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Karen Fischer to australijska specjalistka do spraw zywienia z tytulem licencjata nauk
o zdrowiu (Bachelor of Health Science Degree). Jej zainteresowanie biochemia Zywno-
$ci oraz odzywianiem sprawily, ze w ciagu ostatnich dwudziestu lat stworzyta liczne pro-
gramy zywieniowe dla 0séb z powaznymi problemami skérnymi.

Karen jest autorka szesciu ksiazek o zdrowiu, w tym bestselleréw The Eczema Detox,
The Eczema Diet oraz nagrodzonej w 2008 roku Australian Food Media Award The Healthy
Skin Diet. W latach dziewig¢cdziesigtych Karen byta prezenterka popularnych programéw
dla dzieci, a w 2008 roku podbita media swoimi wskazéwkami, jak zacheci¢ najmlodszych
do zdrowej zywnos$ci. Wystapita w Sky News, w programach Sunrise i Today Tonight
stacji Seven oraz w A Current Affair, Whats Up Doc? i The Morning Show na Nine Net-
work. W 2014 roku material o jej ,,przelomowej diecie na pokonanie egzemy” pojawita sie
w gtéwnych wiadomosciach na Seven News. Karen napisala takze liczne artykuty do ,,The
Sun Herald”, ,Body+Soul” i ,Madison”, miata réwniez swoja kolumne w ,,Cosmopolitan”.

Obecnie prowadzi firme Skin Friend (Przyjaciel Skory) i opracowuje produkty, ktore
pomagaja jej klientom kocha¢ swoja skore i cieszy¢ sie zyciem. Uwielbia nosi¢ kapelu-
sze, spedzac czas w kuchni i ¢wiczy¢ joge. Ma dwoje pieknych dzieci i prowadzi spokojne

zycie na wybrzezu.

Karen w internecie i mediach spotecznosciowych:
www.skinfriend.com
www.eczemalife.com
www.healthyskinkitchen.com

@) Instagram: @skinfriend.co



Droga Karen,

od czego mam zacza¢? Od zawsze zmagalam si¢ z egzema. Pamietam, ze jako dziecko za-
zdro$citam na szkolnym apelu moim réwiesnikom, ktérzy mieli gtadka skére w zgieciach
kolan, podczas gdy moja byta pokryta strupami i obolala. Miatam w zyciu lepsze i gorsze
momenty. W wieku niewiele ponad dwudziestu lat prawie trafitam do szpitala, bo z powodu
szorstkosci skdry dostatam hipotermii i wygladatam jak ofiara pozaru. Przetestowalam
wiele diet i kremoéw, przyjmowalam tez sterydy, ale nigdy nie udato mi si¢ zapanowa¢ nad
ta przypadioscia.

Przed $wietami w 2017 roku moja skora byta w fatalnym stanie, wigc w ramach nowo-
rocznego postanowienia zdecydowatam si¢ przestrzega¢, jak sadzilam, zdrowej diety:
zero nabialu, alkoholu i czekolady, ale mnéstwo $wiezych owocéw i warzyw, chudego
miesa itp. Jednak sytuacja tylko sie pogorszyla, bytam od stép do gléw pokryta egzema,
ktéra swedziata jak szalona. Lekarz przepisal mi silniejsze leki steroidowe, prednizon i leki
antyhistaminowe na dzien i na noc, ale nie zauwazytam wielkiej réznicy. Wzigtam mie-
sieczne zwolnienie z pracy, zeby sprawdzi¢, czy moje dolegliwosci maja zwiazek ze stresem,
jednak niewiele to pomoglo. Lekarz skierowal mnie do specjalisty od choréb skory i gdy
czekalam na wizyte, trafitam na Twoja ksigzke, suplementy i strone.

Bylam sceptycznie nastawiona, poniewaz probowatam juz wielu diet, ale musiatam co$
zrobi¢. Czutam si¢ tak potwornie, ze nie mialam juz nic do stracenia. Rezultaty byly zadzi-
wiajgce — w ciggu dziesieciu dni moglam przesta¢ brac leki antyhistaminowe i czulam sie,
jakbym wylonita si¢ z mgly. Swedzenie tez si¢ uspokoito. Specjalista od skory chcial, zebym
wypréobowata leki, ktére sttumilyby moj uklad odpornosciowy, zwykle stosowane w lecze-
niu raka. Wigzalo si¢ to z dwuletnig kuracjg i ryzykiem skutkéw ubocznych. Poniewaz
zaczetam zauwazaé poprawe dzieki Twojej diecie, postanowiliémy poczekaé z lekami.

Przestrzegalam Twojej diety przez pie¢ miesiecy i na nastepne Boze Narodzenie bytam
juz wolna od egzemy, a nawet — mimo ze duzo jadtam i nigdy nie czutam si¢ gtodna - stra-
citam kilka kilogramow, ktorych dotad nie mogtam zgubi¢. Minal ponad rok, a egzema nie
wrocila. Dziekuje Ci raz jeszcze, odmienilas moje zycie, a moja skora nigdy nie byla taka
zdrowa i gtadka. Uzdrawiajaca moc Twojej diety jest niebywala.

KATE SMITH, NOWA ZELANDIA



Kuchnia zdrowej skory to przewodnik po zdrowiu skory pelen rad ptynacych z glebi serca,
a takze prawdziwa uczta dla oczu. Zdrowie i dobra kondycja skory sg dla mnie waz-
ne i stawiam je na pierwszym miejscu. Ta ksigzka pomoze kazdemu, kto chce zdrowo
jes¢ i pozwoli¢ skorze maksymalnie na tym skorzystal. Jestem byta pacjentka Karen i jej
bliska przyjaciétka od dwudziestu siedmiu lat, wiec ufam jej radom, a dania z jej przepiséw
wychodzg takie, ze palce lizac!

MEGAN GALE, MODELKA, MATKA, AKTORKA I KOBIETA BIZNESU

Ta wspaniata ksigzka to co$ wiecej niz zrédto przepiséw. To dzieto sztuki. Karen Fischer
subtelnie taczy swoja wiedze z aktualnymi badaniami na temat zdrowia skory, a jej do-
skonale fotografie sa najlepsza zacheta do przerzucenia si¢ na zdrowy sposéb odzywiania.

JACINTA TYNAN, DZIENNIKARKA I PISARKA

Karen wie z wlasnego doswiadczenia, jak bolesne, przykre i wycienczajace moga by¢ pro-
blemy ze skora. Jako uhonorowana nagrodami autorka oraz ekspertka do spraw zywienia
i zdrowia Karen z cieptem i wnikliwoscia opisuje, jaka droge pokonaly wraz z cérka, by
pozby¢ sie probleméw skérnych, i podsuwa zdrowe, pyszne przepisy swojego autorstwa,
ktére to umozliwily. Najlepsze w nich jest to, ze mozna je dostosowa¢ do swoich potrzeb,
jesli wiec masz problem z jakim$ sktadnikiem, Karen zaproponuje ci przepyszne zamien-
niki, a to bardzo pomocne. Slinka cieknie juz na widok zdje¢!

ALICE HAMPTON, ACP MANAGEMENT, BYELA WICEPREZESKA MAREK
SHISEIDO I BAREMINERALS DS. KOMUNIKACJI GLOBALNEJ

Opinie o poprzednich ksiazkach Karen

The Healthy Skin Diet

Bardzo dzigkuje za zwiezlg i poparta licznymi badaniami ksiazke. Stwierdzenie, ze od-
mienita moje Zycie, moze si¢ wydawa¢ banalne, ale to prawda. Mam trzydziesci jeden lat
i tradzik dreczy mnie od pietnastego roku zycia. Minelo sze$¢ dni, odkad stosuje sie do
zaleceni Karen, i moge $mialo powiedzie¢, ze dostrzeglam lepsze rezultaty niz przez ostatnia
dekade staran. Uwielbiam i doceniam.

CAMILLA

The Eczema Diet

Mam pigédziesiat jeden lat, a egzema dokucza mi od trzeciego roku zycia. Zacze¢lam sto-
sowac sie do zalecen Karen. Przez ostatnie pot roku zrobitam wielkie postepy. Nawroty
choroby nie s3 tak agresywne ani dlugotrwale jak weze$niej. Opuchlizna i zaczerwienienia



zniknely, koniec z saczacymi sie zmianami na szyi i powiekach. Moge umy¢ twarz woda!
Nie popadam w histerie, bo moje dtonie, twarz i szyja juz nie swedza tak bardzo, ze drapie
sie do krwi. Noca $pie dluzej niz dwie godziny, czasem nawet sze§¢! W koncu! Nie musze
nieustannie pra¢ poscieli. To zaledwie kilka z rzeczy, ktdre zmienily sie na lepsze. Jeszcze
duzo przede mng, ale mito zobaczy¢ swiatetko na konicu bardzo dtugiego, przygnebiajacego,
mrocznego tunelu. Dziekuje, Karen.

AMANDA THOMPSON, NOWA ZELANDIA

Moj roczny synek ma egzeme od trzeciego miesigca zycia. Zaczetam eliminowa¢ produkty
z diety, majac nadzieje, ze to pomoze. Trafitam na ksigzke Karen The Eczema Diet i gdy
przystapitam do stopniowego wprowadzania przedstawionych tam zasad, dopasowujac je
do licznych alergii pokarmowych mojego synka, jego zmiany skorne stopniowo znikaty.
Kiedy skonczyl roczek, zaczelam mu podawac suplementy AM i PM. Spowodowaly niewia-
rygodna zmiane. Dzi¢kuje Ci, Karen, za to, ze towarzyszyla$ mojemu dziecku w podrézy
ku zdrowiu!

LINDSAY ANDERSON, STANY ZJEDNOCZONE

Jestem Ci tak wdzieczna za ksiazke The Eczema Diet, ze chciatam do Ciebie napisa¢ i po-
wiedzie¢ Ci, jak bardzo nam pomogta. Kiedy$ martwilam sie, ze moja cérka nie bedzie
mogla wyj$¢ za maz i mie¢ dzieci, bo jej rece byly potwornie obolate. Ledwie byla w stanie
zajmowac si¢ soba, a co dopiero domem lub maluchami. Jednak w roku, w ktérym za-
stosowaly$my Twoja diete, poznata swojego przyszlego meza. W dniu swojego $lubu byta
catkowicie zdrowa, a jej skora wygladata pigknie. Corka tworzy z mezem szczesliwg pare,
spodziewajq sie pierwszego dziecka. Zakonczenie jak z bajki!

TANI NEWTON, NOWA ZELANDIA

The Eczema Detox
Ta ksigzka bardzo mi pomogta poradzi¢ sobie z egzema i tuszczyca. Przestrzegam programu
FID i obecnie testuje rozne produkty spozywcze. To odmienito moje zycie!

CATHERINE JOHNSON, STANY ZJEDNOCZONE
(RECENZJA Z AMAZON.COM)

Po dwoch latach zmagan z bolesnym tradzikiem r6zowatym i wydawania mnostwa pienie-
dzy na leczenie ta dieta przyniosta mi bardzo potrzebna ulge. Trudno bylo mi sie w pet-
ni zaangazowat, ale kiedy juz mi sie to udato, od razu zobaczytam rezultaty. Przeczytaj
wszystko dokladnie i realizuj przepisy, a nie pozatujesz!

ALEXA, KANADA (RECENZJA Z AMAZON.COM)
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Ludzie moéwia, ze kiedy Zycie daje ci cytryny, powinienes z nich zrobi¢ margarite (lub
co$ w tym rodzaju). Mnie zycie dato problemy z cerg. Mam za soba trudne doswiadcze-
nia, w tym egzeme od stop do gloéw, pokrzywke, tuszczyce, tradzik rézowaty, zapalenie
skory, pryszcze i liczne powazne nietolerancje chemiczne, przez ktére nie mogtam zbyt
wiele jes¢. Jako dorosta kobieta bylam zrozpaczona i ciato tak potwornie mnie swedziato,
ze przez wiele dni nie moglam spa¢. Jesli wiec przechodzisz teraz trudny okres, w petni cie
rozumiem. Problemy ze skorg sa zawstydzajace i bolesne, nie wspominajac o spolecznej
izolacji, na ktora skazuja.

Tego typu przypadlo$ci maja w mojej rodzinie dluga historie. Moja céreczka Ayva
urodzila si¢ z egzemgq i zainspirowala mnie do odbycia podroézy ku zdrowej cerze. Moja
corka, dzi§ dwudziestoletnia, ma piekng skore i prowadzi normalne Zzycie, za co jestem
bardzo wdzieczna.

Zanim zostalam dietetyczka, nieustannie szukalam produktéw do stosowania miejsco-
wego, ktore moglyby mi poméc. Kosmetyki kupowane w sklepach albo powodowaly, ze
szczypata mnie skora, albo potegowaly u mnie tradzik, albo mialy stabe dziatanie nawilzajg-
ce — moja skora byta bolesnie sucha, zwlaszcza zimg, i nic mi nie pomagato. Z koniecznosci
nauczylam sie wiec, jak samodzielnie robi¢ kremy do twarzy. Wies¢ szybko sie rozeszla
i wkrétce kuzyni i kuzynki, ciotki i wujkowie, ktorzy cierpieli z powodu tych samych doleg-
liwosci co ja, testowali moje domowe wyroby. Ich opinie byty zachecajace. .. Po tygodniu
stosowania jednego z moich balsaméw ratunkowych moja wtedy osiemdziesieciotrzyletnia
ciocia Merle powiedziata: ,,Jestem jak Benjamin Button: starzeje si¢ wstecz”. Oddalismy ja
wiec do domu opieki (zartuje, ale zacytowali$my ja, kiedy produkt zadebiutowal w sieci).

Mam przemozne wrazenie, ze cale moje zycie prowadzito mnie ku zdrowiu skory,
i cho¢ nie lubie méwi¢ o swoim wieku, musze przyzna¢, ze bycie czterdziestosiedmio-
latka okazalo si¢ zaskakujaco przyjemne. Przez wigkszo$¢ zycia zmagatam sie z cigzka
egzemgq i tuszczacy sie skorg, a teraz zachwycam sie tym, jaka jest miekka w dotyku i jak
$wietnie wyglada: zadziwia mnie to, jak potrafi si¢ goi¢, regenerowac i zmienia¢. A kiedy
budzeg si¢ rano z gladka cera (po dobrze przespanej nocy!), méwie ,,dziekuj¢” i przypomi-
nam samej sobie, jakie wspaniale jest zycie. Dzi$ czuje si¢ niebywale wdzieczna, ze moge
sie dzieli¢ wskazéwkami, przepisami i fachowg wiedza zebrang przez ostatnich dwadziescia
lat. Rozpocznij razem ze mng t¢ kulinarng przygode...

Wprowadzenie
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Jako glodna wiedzy specjalistka do spraw zywienia wyprobowatam wiele popularnych
diet i kosmetykow (czasem ze szkodg dla skory). Bylam oddang weganka, peskatarianka,
a takze probowatam autoimmunologicznego paleo (stres, stres i jeszcze raz stres!). I cho¢
specjali$ci w dziedzinie zdrowia moga usitowa¢ ci wmowi¢, ze istnieje jedna dieta, ktdra
leczy wszystko (nie, nie istnieje), przekonalam sie, ze nie wszystkich mozna mierzy¢ ta
samg miarg. Moje przepisy sg wiec ukierunkowane na zdrowie skdry i wykorzystuja sto-
sowne elementy z moich ulubionych i sprawdzonych diet.

»  Jedli weganizm jest dla ciebie wazny albo musisz je$¢ zgodnie z autoimmunolo-
gicznym paleo, zeby dobrze si¢ czué, w Kuchni zdrowej skory (KZS) znajdziesz
przepisy i jadfospisy zgodne z twoimi warto$ciami i/lub potrzebami zdrowotnymi.

»  Wszystkie przepisy sa wolne od nabialu, a wiele takze od glutenu.

»  Kazdy przepis ma instrukcje, jak dostosowac go do potrzeb 0sdb z nietolerancjami
pokarmowymi.

»  Proponowane przeze mnie dania zawierajg niskie lub umiarkowane ilo$ci salicyla-
néw i histamin: widzialam na wiasne oczy, jakie cuda potrafi zdziata¢ dieta nisko-
chemiczna wleczeniu chronicznego zapalenia skory i zespotu nieszczelnego jelita.

Podziele si¢ z toba nowym sposobem odzywiania, ktéry ujedrnil, napiat i zregenerowat
mojg skore jak zadna inna dieta. Moja metoda opiera si¢ na programach, z ktérych ko-
rzystatam, by pomdc swoim pacjentom i rodzinie przez ostatnich dwadziedcia lat, a takze
na ekscytujacych nowych wynikach badan i dodatkowych przepisach. A co najlepsze, jest
dopasowana do twoich potrzeb.

Jedzenie, ktore gryzie. Co to jest dieta
niskochemiczna?

Czuj¢ potrzebe, zeby méwic gtosno o nietolerancji chemicznej, poniewaz badania naukowe
sg nieustannie ignorowane przez pracownikéw stuzby zdrowia i blogeréw z tej dziedziny,
a w konsekwencji ludzie niepotrzebnie cierpig z powodu probleméw skérnych (i jelito-
wych), ktérym mozna by zaradzi¢ dzigki niskochemicznej diecie.

Czym jest niskochemiczna dieta i dlaczego warto ja wyprobowac?

Mozliwe, ze obily ci si¢ o uszy takie sformulowania jak ,wrazliwo$¢ chemiczna”
lub ,nietolerancja chemiczna”. Jesli wykazujesz wrazliwo$¢ na substancje chemiczne,
mozesz niekorzystnie reagowac¢ na perfumy, produkty do sprzatania i chlor w basenie. To
samo moze si¢ tyczy¢ barwnikéw spozywczych, sztucznych aromatéw i konserwantow.
Wiele os6b, ktore swiadomie podchodzg do swojego zdrowia, unika sztucznych dodatkéw
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i chemicznych produktéw do sprzatania,
wierzac, ze prowadza niskochemiczny styl
zycia. Jednak wraz z rosnaca popularnoscia
fermentowanej zywnosci, kakao, kurkumy
i czerwonego wina rosnie takze zaintereso-
wanie ogromnymi ilo$ciami naturalnych
substancji chemicznych zwanych histaming
i salicylanami, ktére moga prowadzi¢ do in-
nego rodzaju toksycznosci. Bywa, ze ludzie
latami cierpia z powodu objawéw toksycz-
nosci chemicznej, nie wiedzac, ze przyczyna
ich probleméw sa pewne rodzaje Zywnosci.
Symptomy takie jak bdl, stan zapalny, zme-
czenie, egzema, pokrzywka i inne rodzaje
wysypek, zapalenie zatok, tradzik rézowa-
ty, tuszczyca, katar sienny, migreny, ADHD,

Jesli cheesz nieodptatnie otrzymaé
liste substancji chemicznych
zawartych w Zywnosci zebranych
w tabele, dzieki ktorej sprawdzisz
zawartosé histamin, amin i
salicylanow, zapisz sie na mojego
newslettera na stronie skinfriend.com,
a PDF zostanie automatycznie
wystany na twojq skrzynke (okienko,
przez ktére mozna sie zapisaé,

znajduje sie na dole strony)'.

artretyzm, zespot jelita drazliwego (IBS),

wzdecia i inne objawy zespolu nieszczelnego jelita moga powstac lub si¢ nasili¢ przez

wzmozone spozycie histaminy, salicylandéw i innych substancji chemicznych natural-

nego lub sztucznego pochodzenia. Nadmiar histaminy w organizmie moze tez powstaé

w wyniku reakcji immunologicznej — w tej ksigzce réwniez poruszam to zagadnienie.

Jak rozpozna¢, czy chemiczna nietolerancja pokarmowa jest powodem problemdw,

z ktérymi si¢ zmagasz? Nie dowiesz sie tego, jedli nie przetestujesz diety niskochemicz-

nej i nie zobaczysz, jak reaguje na nig twoje ciato. Jesli wigc odkryjesz, ze ta ksigzka nie

zawiera twojego ulubionego modnego skfadnika (jak kakao, kurkuma lub fermentowana

zywnos¢), to jest tak pewnie dlatego, ze zawiera on zbyt wiele histaminy, salicylanéw i/lub

glutaminiandw takich jak MSG. Te naturalnie wystepujace substancje chemiczne nieko-

niecznie sg zle, ale ich nadmierne spozycie moze prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych,

kiedy ukfady zajmujace si¢ odtruwaniem organizmu zostang przecigzone. Jesli watrobie

wyczerpuja sie substancje odzywcze, nie pracuje prawidtowo - rezultatem sa nietoleran-

cje i alergie pokarmowe oraz wiele symptomow, ktére stopniowo sie nasilajg. Przestrzeganie

odzywczej niskochemicznej diety przynosi twojej watrobie i przewodowi pokarmowemu

potrzebna ulge od nadmiaru substancji chemicznych, a to pomaga wyciszy¢ stany zapalne,

odzywi¢ skore i zapobiec nietolerancjom pokarmowym i alergiom lub je zredukowa¢.

Nie omawiam tu obszernie danych naukowych dotyczacych nietolerancji chemicznej,

poniewaz zrobilam to w poprzednich ksigzkach. Twdj czas jest wazny, dlatego uwazam,

ze podanie ci najlepszych produktéw spozyweczych, sktadnikéw pielegnacyjnych i przepi-

sow, dzigki ktdrym poczujesz i zobaczysz, jak zmienia sie twoja cera, przyniesie ci wigksza

korzy$¢. Dobre samopoczucie to kwestia doswiadczenia.

* Treéci w jezyku angielskim.
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Jak korzystac z tej ksiazki?

Ksigzka jest podzielona na cztery czesci:

Cze$¢ 1. Kuchnia zdrowej skory dotyczy sktadnikéw spozywezych i substancji odzywczych
o naukowo udowodnionym dziataniu, a takze opisuje skuteczne sposoby na poprawienie
mikrobiomu w jelitach i pokonanie stresu na cate zycie.

Cze$¢ 2. Pielegnacja skory opisuje najlepsze skladniki do stosowania miejscowego, ktore
dadzg ci piekna, promienng cere. Zamies$citam w niej takze przepis na luksusowa kule do
kapieli z owsem i cynkiem, ktéry warto wyprébowac.

Cze$¢ 3. Objawy i rozwigzania — zdaje sobie sprawe, ilu moich czytelnikéw pragnie kon-
kretnych porad dotyczacych konkretnych probleméw, zamie$citam wigc obszerng tabele,
w ktorej odszukasz swoje dolegliwo$ci skorne (lub powigzany z nimi problem zdrowotny)
i znajdziesz odpowiednie rozwigzanie. Poruszone tematy to migdzy innymi:

»  tradzik i wypryski »  egzema i zapalenie »  zespét aktywacji
(s.90) skory (wszystkie mastocytow (s. 96)

»  lysienie plackowate, rodzaje, s. 94) »  pigmentacja i plam-
alopecja (alopecia »  tradzik odwrécony ki starcze / plamy
s.90) (s. 94) watrobowe (s. 97)

»  kandydoza (s. 91) »  nietolerancja hista- »  luszczyca (s. 97)

»  cellulit i cellulitis miny/aminy (s. 95) »  syndrom czerwonej
(s.91192) »  pokrzywka (urtica- skory (RSS, s. 97)

»  zespol przewleklej ria, s. 95) »  tradzik rézowaty
reakcji zapalnej »  rogowacenie okoto- (s.98)
(CIRS, w tym reak- mieszkowe (s. 95) »  wrazliwo$¢ na sali-
cja na plesn, s. 92) »  zespol nieszczelnego cylany (s. 99)

»  lupiez (s. 92) jelita (s. 96) »  zmarszczkKi (s. 99).

»  zapalenie skory »  fotofobia, §wiat-
(s.93) fowstret (s. 96)

Cze$¢ 4. Jadlospisy i przepisy zawiera informacje, co jest korzystne w diecie dla kazdego
rodzaju skory. Nie wszyscy moga (lub powinni) jes¢ to samo. Na przyklad osoba z tra-
dzikiem nie powinna uzywaé w kuchni tych samych olejéw co osoba ze skoérg suchg lub
egzema. Zajrzyj do rozdziatu 7, Przydatne wskazowki (s. 101), aby dowiedzie¢ si¢ wigcej
o tym, jak dobrac¢ olej do gotowania i mleko roslinne do konkretnego rodzaju cery.
Podzielitam porady na sze$¢ jadtospisow:
»  Jadlospis 1, Czysta cera (s. 107), dla cery tradzikowej i ttuste;.
»  Jadlospis 2, Jedrnos¢ i napiecie (s. 108), zawiera przepisy przeciw starzeniu, cellu-
litowi, plamkom starczym i zmarszczkom.
»  Jadlospis 3, Odzywienie/detoks (s. 109), przeznaczony jest dla wszystkich, ktorzy
chca wspomoéc odtruwanie watroby przy jednoczesnym odzywieniu skory. Bedzie
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»

»

»

wong skorg lub tuszczyca.
Jadlospis 4, Ubogi w histamine/salicylany

(s. 110), to plan positkéw dla 0séb z egze-
ma, tuszczycy, tradzikiem rézowatym i in- :

nymi rodzajami chronicznego zapalenia
skory, ktore potrzebuja ubogiej w salicylany
lub ubogiej w histamine diety, dzieki ktorej
beda lepiej wygladac i lepiej si¢ czué. Ten

jadlospis jest tez odpowiedni dla 0séb prze- :

strzegajacych Food Intolerance Diagnosis

(Diagnoza nietolerancji pokarmowej, FDI),

czyli diagnostycznego programu z mojej
ksiazki The Eczema Detox. Ze wzgledu na

ograniczenia przestrzenne nie bede tu po-

nownie zamieszcza¢ instrukeji do FDI. Jesli
chcesz zdiagnozowac u siebie nietolerancje

pokarmowe (na przyktad nietolerancje sali-

cylanéw), siegnij po The Eczema Detox.
Jadtospis 5, Wegatiski (s. 112).

Jadlospis 6, Paleo/ dobre samopoczucie im-

munologiczne (s. 113).

Uwagi szczegolne
Jesli masz alergie lub nietolerancje
na jaki$ produkt spozywczy
znajdujacy sie w przepisach,
pomin go lub zastgp innym.
Jesli masz jakie$ problemy
zdrowotne lub przyjmujesz leki,
porozmawiaj ze swoim lekarzem,
psychologiem lub innym
specjalista, zanim wprowadzisz
zmiany w diecie lub zaczniesz
przyjmowa¢ suplementy.
Chcg, zeby twoje zycie stalo
sie fatwiejsze, wiec pokrotce
omawiam swoje suplementy
i kosmetyki pielegnacyjne (oraz
inne produkty i marki, ktére do
mnie nie nalezg), bo dzieki temu
nie bedziesz potrzebowal niczego
dlugo szukaé. Oczywiscie nie
musisz ich stosowac.

Jesli twoja cera prezentuje sie catkiem niezle i chcesz ten stan utrzymac lub poprawic¢,

mozesz przygotowywacé potrawy wedtug wszystkich przepiséw z tej ksigzki i wybra¢ do-

wolny jadlospis.

Jesli masz syndrom czerwonej skory albo powazny chroniczny problem skérny do-

wolnego rodzaju, daj sobie czas i okaz cierpliwo$¢ (oraz mndstwo zyczliwosci), a takze

pozostan w kontakcie ze swoim lekarzem.

Jak duzo czasu potrzeba, zeby zobaczyc¢ efekty?

Normalna, zdrowa skéra odnawia si¢ co dwadziescia osiem dni, wigc jedli nie masz pro-
blemoéw z cerg lub s3 one umiarkowane, zalecam przestrzeganie diety przez co najmniej
sze$¢ tygodni, a nastepnie zastosowanie poczynionych obserwacji do codziennego zycia.
Przez te sze$¢ tygodni postaraj si¢ $cisle trzymac¢ wytycznych i nie tacz ich z innymi te-
rapiami naturalnymi (jak ziota, ktdre s bogate w salicylany), poniewaz moga wplyna¢
na rezultaty diety. Niektérzy moi pacjenci z chroniczna lub nasilona egzema trzymaja
sie mojego programu latami, poniewaz przynosi im ulge. Inni z czasem poszerzaja swoj
jadtospis. Twoja skora powie ci, ile czasu bedziesz potrzebowac.

O ksigzce

odpowiedni takze dla oséb z egzema, czer- :

15



Stowa otuchy

Jesli przechodzisz teraz trudne chwile, nie
tra¢ nadziei! Uda ci si¢ uzyska¢ efekty
i twoja skora bedzie zdrowa wewnatrz i na
zewnatrz. Mozesz zacza¢ juz dzis, karmigc
ja lepszymi skladnikami (jak produkty
z rozdziatu 5), bo budujesz swoje cialo za
pomoca noza i widelca.

Mam nadzieje, ze ta kulinarna przygo-
da sprawi ci duzo przyjemnosci. Opatrzy-
fam ja przedstawiajagcymi moje ulubione
potrawy zdjeciami, ktdre zrobitam apara-
tem Canon 6D Mark II. Autorka zdjecia
rodzinnego (obok) jest moja utalentowana
przyjaciotka Lyn McCreanor z All Things
Beautiful. Mam nadzieje, ze nasze fotogra-
fie poprawig ci nastroj jak serdeczny uécisk.

Z calego serca zycze ci powodzenia
w twojej podrozy ku zdrowej cerze i do-
bremu samopoczuciu. Jestem z tobg za po-
$rednictwem tej ksiazki. Wspolpracuje tez
z do$wiadczonymi specjalistami do spraw
zywienia, z ktéorymi mozesz sie skontakto-
wa¢ poprzez www.healthyskinkitchen.com,
jesli bedziesz potrzebowa¢ dodatkowej po-
mocy i wsparcia.

Z zyczeniami milosci, zdrowia i szczescia

Karen Fischer :* :*
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Twaj zakup pomaga dzieciom

To moja siédma i prawdopodobnie
ostatnia ksigzka, wiec z tej okazji
chciatam zrobi¢ co$ szczegdlnego.
Tantiemy ze sprzedazy tego tytulu
przekaze wspanialej fundacji Save the
Children (www.savehrechildren.org.
au). Zakupienie tej ksigzki pomoze
wyksztalci¢, wspiera¢ i nakarmic
dzieci ze $rodowisk rdzennych

i ubogich, za co bardzo ci dziekuje.
Szczegblowe informacje o programach,
ktére pomagamy finansowac — a jest
mnoéstwo cudownych programéw

do wyboru! - znajdziesz na
www.healthyskinkitchen.com oraz

w naszym newsletterze, na ktéry warto
sie zapisac.
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Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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