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NOWY POCZATEK ZDROWSZEGO CIEBIE

Az 75% Amerykanéw zmaga sie¢ z insulinoopornoscia. Wiekszos$é z nich nie
ma o tym nawet pojecia. Ale jesli czytasz te ksiazke, byé moze ty lub ktos,
kogo kochasz, wlaénie otrzymatl taka diagnoze. Na szczescie nauka radzenia
sobie z insulinoopornoscia i przezwyciezania jej poprzez §wiadome i zdrowe
odzywianie moze pomdc w osiagnieciu optymalnego zdrowia metaboliczne-
go. Oto kilka dolegliwosci, ktére moze usprawnié dieta w insulinoopornosci:

Zespot metaboliczny: Stan ten charakteryzuje sie wysokim ci$nieniem krwi,
wysokim poziomem tréjglicerydéw we krwi i niskim poziomem ,,dobre-
g0” cholesterolu (HDL) - wszystko to mozna zmienié, zwiekszajac wraz-
liwos$¢ na insuline.

Otytosc: Pokonanie insulinoopornosci i utrata wagi zawsze ida w parze. Nor-
malizacja produkcji hormonéw poprzez zwalczanie insulinoopornosci
jest naturalna metoda utraty wagi.

Zespot policystycznych jajnikow (PCOS): Chociaz obecnie nie ma lekarstwa na
PCOS, wiele os6b zmagajacych sie z ta dolegliwoscia odkrylo, ze pokona-
nie opornosci na insuling moze odwrécié objawy, takie jak nieregularne
cykle miesiaczkowe i tradzik, a nawet poméc w plodnosci.

Stan przedcukrzycowy: Prawie kazdy, kto ma stan przedcukrzycowy, zmaga
sie takze z insulinoopornos$cia. Przestrzeganie diety w insulinoopornosci
moze poméc w zapobieganiu rozwojowi stanu przedcukrzycowego w cu-
krzyce typu 2 (i zwiazanym z tym zagrozeniom!).



SPIS TRESCI

9 Przedmowa
11 Wstep

CZESC I: Pokonanie insulinoopornosci

17 ROZDZIAL PIERWSZY 57 ROZDZIAL TRZECI
Zrozumienie problemu Plan positkéw w diecie
w insulinoopornosci

39 ROZDZIAtL DRUGI
Intuicyjne odzywianie -

i zycie - dla dobrego zdrowia

CZESC II: Przepisy kulinarne

75 ROZDZIAL CZWARTY 147 ROZDZIAL OSMY
Dodatki i buliony Potrawy wegetarianskie i weganskie
89 ROZDZIAL PIATY 165 ROZDZIAL DZIEWIATY
Sniadania Ryby i owoce morza
107 ROZDZIAL SZOSTY 183 ROZDZIAL DZIESIATY
Satatki i zupy Dréb i mieso
133 ROZDZIAL SIODMY 207 ROZDZIAL JEDENASTY
Przekaski i przystawki Napoje i desery
227 Zrédta

229 Przypisy

233 ZALACZNIK A: Wykaz zywnosci z indeksem i tadunkiem glikemicznym
237 ZALACZNIK B: Brudna Dwunastka | Czysta Pietnastka

239 Indeks przepiséw



PRZEDMOWA

Wszyscy styszeliSmy powiedzenie: ,Kiedy masz zdrowie, masz wszystko”.
Pewnie tak jak wielu ludzi prébowate$ juz kazdej diety, aby schudnaé¢ albo
przyty¢. Moze zmagasz sie z wysokim cisnieniem krwi lub masz wysoki po-
ziom cholesterolu.

Jesli brzmi to znajomo, mozesz cierpieé¢ na insulinoopornosé. W tym

stanie nadmierna ilo$é glukozy gromadzi sie we krwi. Organizm wytwarza
wtedy wiecej insuliny, aby ustabilizowaé poziom cukru we krwi i gromadzi
nadmiar glukozy w postaci ttuszczu. Przez ponad 15 lat, jako certyfikowana
dietetyczka, poznalam pacjentéw, ktérzy zbyt czesto stosowali diete w imie
zdrowia, pomijajac posilki i zaprzeczali glodowi. To szkodliwe zachowanie
wplywa na poziom insuliny, ci$nienie krwi, poziom energii i samoocene.
Jedli zdiagnozowano u ciebie insulinoopornos$é lub stan przedcukrzycowy,
wprowadzenie pozytywnych zmian w stylu zycia, diecie i éwiczeniach moze
odwrdcié jej przebieg. Nie oznacza to stosowania nadmiernie restrykcyjnej
lub stalej diety. W potaczeniu z wysokim poziomem insuliny, jak w przypad-
ku PCOS (zespét policystycznych jajnikéw), nieodpowiednia dieta zmienia
chemie mézgu - zwiekszajac apetyt, powodujac objadanie sie oraz obniza-
jac samoocene. Badania nad wahaniami masy ciala sugeruja, ze stosowanie
nieodpowiednich produktéw spozywczych faktycznie zwigksza stan zapalny
oraz podnosi poziom insuliny, a przez to utrwala efekt jojo.
Pacjenci czgsto przychodza do mnie — uskarzajac si¢ na zbyt wolna przemiang materii
— z insulinoopornoscia, stanem przedcukrzycowym, PCOS i otytoscia. Moja pomoc
polega na pozwoleniu im zaufa¢ swojemu ciatu i wstuchiwac si¢ w jego potrzeby po-
przez sygnaly glodu i sytosci. Wspélnie dokonujemy niewielkich zmian w wyborach
zywnosci i sktadzie positkéw, jednoczesnie zwigkszajac aktywnos¢ fizyczng. W ba-
daniu z udziatem ponad 3000 0s6b z insulinoopornoscia i wysokim ryzykiem cu-
krzycy typu 2, program Diabetes Prevention and Control Program (DPP) (Program
Zapobiegania i Kontroli Cukrzycy) wykazal, ze nawet minimalna utrata masy ciata
przy 150 minutowej aktywnosci fizycznej tygodniowo i pozytywne modyfikacje diety
obnizyly u uczestnikéw ryzyko zachorowania na cukrzycg o 58%. Korzystam z tego
samego programu, pracujac z moimi pacjentami. Male zmiany naprawde przynosza
znaczagce rezultaty. O tym wlhasnie jest ta ksiazka.



Jak wyjasnia Tara, stosujac sie do opisanego prostego planu, przyjmiesz
podejscie holistyczne. Wyeliminujesz przetworzona zywnos$é, sktadniki na
bazie bialej maki i zywno$é bogata w tluszcze nasycone, rafinowane cukry
oraz sél. Uwolnisz sie réwniez od restrykcyjnego mys$lenia. Zamiast tego
bedziesz jadal regularne positki i przekaski, a takze skupisz si¢ na minimal-
nie przetworzonej zywnos$ci. Bedziesz wizualizowaé swdj talerz: postarasz
sie wypekié potowe kolorowymi, bogatymi w sktadniki odzywcze, nieskro-
biowymi warzywami, takimi jak jarmuz i brokuly, oraz owocami bogatymi
w przeciwutleniacze, takimi jak jagody i cytrusy; wypelniajac jedna czwar-
tg pelnoziarnistymi produktami bogatymi w blonnik, ktére obnizaja poziom
glukozy i insuliny, takich jak owies i jeczmien; a na koniec zjesz jedna por-
cje chudego bialtka. Pominiesz tluste mieso i pelnotlusty nabial, ale bedziesz
czerpa¢ rado$é z jedzenia nasion, orzechéw, awokado, oliwek i olejéw ro-
§linnych. Na stronie 32 znajdziesz poreczna liste produktéw spozywczych
o najwiekszym dzialaniu stabilizujacym poziom cukru we krwi, a takze te,
ktore sprzyjaja magazynowaniu ttuszczu.

Nie zapominajmy o innym waznym elemencie: éwiczeniach fizycznych.
Zdrowy styl zycia laczy w sobie dzialania pobudzajace metabolizm i budu-
jace miesnie z éwiczeniami wzmacniajacymi wydolno$é uktadu krazenia,
ale prawdziwym kluczem do poprawy wrazliwo$ci na insuline jest regularna
aktywnosé fizyczna. Masz malo czasu? Przykladowe éwiczenia Tary (patrz
strona 44) pasuja nawet do najbardziej napietego harmonogramu.

Co najwazniejsze - ksiazka ta przekazuje jedna z najcenniejszych umie-
jetnosci pozwalajacych osiagnaé dobre samopoczucie: bycie dobrym dla sa-
mego siebie. Glowa do géry. Wiedz, ze mozliwe jest naturalne ztagodzenie
objawdéw bez pomocy lekéw. Przejecie odpowiedzialnosci za swéj styl zycia
i odzywianie zdziala cuda, aby zapewnié ci dobre zdrowie, na ktére w pelni

zastuzytes.
- DR JENNIFER KoOSLoO,

licencjonowany dietetyk kliniczny, sportowy,

terapeutka kognitywno-behawioralna.
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WSTEP

Jesli zmagasz sie z insulinoopornoscia, to wiedz, ze nie jeste$ sam. Istniejg
rézne powody, dlaczego ludzie cierpig na te dolegliwosé, ale fizyczne i emo-
cjonalne jej skutki odbijajg sie na zdrowiu tak samo na kazdym z nas.

Kilka lat temu moje cialo bylo dla mnie Zrédlem wielu nieszczesé i klo-
potéw. Mimo Ze codziennie ¢wiczylam i przestrzegalam zdrowej diety, stale
przybieralam na wadze. Czulam sie gruba i wzdeta, ale bytam ciagle glodna
i miatam rozmaite zachcianki. Mé6j poziom energii wzrastal i spadatl bez zad-
nego logicznego wytlumaczenia, co doprowadzilo do tego, ze w ciagu roku
trzy razy zemdlatam.

Moi lekarze uzasadnili moje objawy zwyklymi wahaniami hormonalnymi
dwudziestokilkuletniej kobiety. Obwinialam siebie, Ze nie dbalam wystar-
czajaco dobrze o swoja kondycje, ani nie stosowalam rygorystycznej diety.
W rzeczywistosci jednak pracowaltam za ciezko i bytam zbyt restrykcyjna.

Dopiero po dokladniejszym przyjrzeniu sie swoich objawom i szczegé-
lowym badaniom specjalistéw dowiedzialam si¢, ze mam insulinoopornosé
iostatecznie zdiagnozowano u mnie zespél policystycznych jajnikéw (PCOS).

W moim przypadku te dwa schorzenia byly konsekwencja ograniczania
przez wiele lat jedzenia i forsowania organizmu zbyt duza iloscia éwiczen.
Spozywaltam mniej niz 1200 kalorii dziennie - co bylo za mato, by méc przez
caly dzien lezeé w 16zku, nie méwiac juz o wielu godzinach éwiczen, do wy-
konania ktérych si¢ zmuszatam.

Rezultatem mojej niezdrowej diety i wytezonego wysiltku fizycznego byt
spowolniony metabolizm, ktéry spowodowal zaburzenia réwnowagi hormo-
nalnej w moim organizmie. W tamtym czasie nie mialam regularnego cyklu
miesiagczkowego i zaczetam przybieraé na wadze, szczegélnie w okolicach
brzucha. Oprécz ograniczenia spozycia kalorii prébowalam wyeliminowac we-
glowodany, ale to prowadzilo tylko do ttumionych zachcianek, po ktérych na-
stepowaly nieuniknione napady objadania sie i przytlaczajace poczucie winy.

Gdy otrzymalam diagnoze, bytam sfrustrowana brakiem reakcji moje-
go organizmu na tradycyjne metody leczenia. Wtedy wlaénie postanowilam
zajaé sie moja insulinoopornoscia i PCOS za pomoca naturalnych metod
leczenia.

1



Wykorzystujac swoja wiedze oraz doswiadczenie jako certyfikowany die-
tetyk i trener osobisty, nauczylam sie kontrolowaé¢ wlasng diete i dozowaé
intensywnos$é éwiczen fizycznych, aby poprawié, a ostatecznie pokonaé insu-
linoopornosé. W trakcie tego procesu nauczylam sie radzié sobie z objawa-
mi PCOS, odzyskalam zdrowy cykl menstruacyjny, wyleczytam metabolizm
i stracilam zbedne kilogramy, ktére moje cialo od lat uparcie magazynowato
i utrzymywato.

Radzenie sobie z tymi dwoma schorzeniami nauczylo mnie stuchaé swo-
jego cialaipoprzez proste metody préb i bledéw okreslitam najlepszy sposéb,
aby je pielegnowaé. Zaznajomilam sie, jak traktowaé swoje cialo z zyczliwo-
$cia i miloscia, na jaka zastuguje oraz rozumieé kluczows role, jaka zdrowie
emocjonalne odgrywa w przezwyciezaniu choroby. Nauczylam sie, jak by¢
cierpliwa dla swojego ciala, jesli chodzi o prébowanie nowych potraw, a tak-
ze akceptowaé fakt, ze znaczace zmiany nie nastapia z dnia na dzien. Prze-
stalam koncentrowacé sie na wygladzie mojego ciala, a zamiast tego skupitlam
sie na tym, jak sie czulam podczas procesu zdrowienia: bylam szczesliwsza,
bardziej energiczna i silniejsza, anizeli przez ostatnie lata.

Insulinoopornosé dieta i ksigzka kucharska dokladnie przedstawia, w jaki
sposéb zoptymalizowalam swoje zdrowie, przestrzegajac okreslonej diety
i modyfikujac intensywno$é wykonywania éwiczeni fizycznych. Jest to ksiaz-
ka dla tych, ktérzy tak jak ja czuja sie sfrustrowani tradycyjnymi metodami
leczenia lub szukaja bardziej naturalnych sposobéw na pokonanie swojej in-
sulinoopornosci poprzez zajecie sig czynnikiem, ktéry w pierwszejkolejnosci
prawdopodobnie doprowadzil do jej rozwoju: ich sposobu odzywiania.

Ksiazka ta zawiera 28-dniowy plan positkéw i jasno okresla, ktére potra-
wy nalezy spozywaé¢ w duzych ilosciach, a ktérych unikaé. Planowi towarzy-
szy 100 pysznych, pozywnych i latwych do przygotowania przepiséw, ktére
pozwola na rozpoczecie zdrowszego stylu zycia. Ten nowy etap pomoze ci
przezwyciezyé insulinoopornosé i przejaé kontrole nad PCOS, zatrzymadé
postep stanu przedcukrzycowego, wyeliminowaé nadwage i poprawié zespot
metaboliczny.

Ostatecznie, ponizsza ksiazka nauczy cie, ze osiagniecie tych efektow jest
jedynie kwestia przestrzegania wlasciwej diety lub stosowania rezimu éwi-
czen, ale réwniez odbudowa pewno$ci siebie oraz uzdrowieniem wszystkich
aspektéw zdrowia wewnetrznego. Dzieki niej podejmujesz znaczace kroki do

odzyskaniu zdrowia na cale zycie.

12 Insulinoopornosc¢ dieta i ksigzka kucharska



CZESC:

Pokonanie
insulinoopornosci




ROZDZIAL PIERWSZY

Zrozumienie
problemu

Insulinoopornos¢ jest frustrujgcym choroba. By¢é moze od czasu posta-
wienia diagnozy zrezygnowates ze stodkich pokarmoéw i zintensyfikowates
¢wiczenia, a mimo to stwierdzites, ze twdj stan sie nie poprawit. Pierwszym
krokiem do przezwyciezenia insulinoopornosci jest zrozumienie zwigzku
miedzy insuling a metabolizmem. Insulina jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania metabolizmu, ale niezdrowy metabolizm moze prowadzi¢
do insulinoopornosci.

W tym rozdziale wyjasniam podstawowe zwigzki miedzy pozywieniem,
metabolizmem a insulinoopornoscia, wraz z krétkim opisem funkcji meta-
bolicznej, kluczowej roli pozywienia oraz przejawéw insulinoopornosci. Wy-
jasniam doktadnie, na czym polega dieta w insulinoopornosci i czego mozna
sie spodziewad, gdy rozpocznie sie jg stosowad.
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Przeprowadzono wiele badan na temat insulinoopornosci, a jesli chcesz
dowiedzieé sie wiecej, zajrzyj do sekcji Zrédla, ktére znajduja sie na koricu
tej ksiazki, aby zapoznaé sie z lista pomocnych organizacji i witryn interne-
towych. Zawsze skonsultuj sie z lekarzem przed wprowadzeniem jakichkol-
wiek znaczacych zmian w stosowanej diecie, w tym zalecen zywieniowych
przedstawionych na nastepnych stronach. Ksiazka ta jest wspanialym zZré-

dlem informacji, ale nie zastapi porady lekarza.

Podstawy metabolizmu

Twdj organizm potrzebuje energii do funkcjonowania. Poruszanie sig, oddy-
chanie, myslenie, krazenie krwi oraz wzrost i naprawa komoérek zaleza od
energii dostarczanej przez spozywany pokarm. To wlasnie metabolizm daje
twojemu organizmowi zdolnoéé pozyskiwania tej zywotnosci z pozywienia:
seria reakcji chemicznych, ktére zaréwno magazynuja czasteczki pozywie-
nia, jak i przeksztalcaja je w aktywnosé. Metabolizm jest tak kluczowy dla
codziennego funkcjonowania, ze jego wylaczenie powoduje Smieré. Dlatego
wlasnie twéj metabolizm jest procesem ciaglym. Jednak ten proces nie za-
wsze przebiega sprawnie.

Metabolizm jest czesto blednie kojarzony z tym, jak szybko mozna spa-
li¢ kalorie. Na przyklad komus, kto pozostaje szczuply bez wzgledu na to,
ile je, przypisuje sie¢ szybki metabolizm. I odwrotnie - niektérzy ludzie ob-
winiaja swéj powolny metabolizm za przybieranie na wadze, zartujac cze-
sto, ze tyja nawet od patrzenia na jedzenie. To, do czego ludzie faktycznie
odnosza sie tutaj, to ich podstawowa przemiana materii (BMR), a nie ich
metabolizm.

BMR to ilo$é¢ energii spalanej podczas spoczynku. Innymi slowy, twdj
BMR to liczba kalorii, ktérych potrzebujesz, aby nie robié¢ nic poza lezeniem
w 167ku przez caly dzien. Srednia warto§é BMR w Stanach Zjednoczonych
wynosi 1493 kalorie dla kobieti 1662 dla mezczyzn (Hutchison, 2014). Uwa-
za sie, ze twdj BMR odpowiada za okoto 70% kalorii spalanych kazdego dnia
(Klinika Mayo, wrzesieri 2014).

Jest jednak malo prawdopodobne, aby BMR danej osoby - nawet jesli jest
ponizej Sredniej - byl gléwna przyczyna przyrostu masy ciata. Ostatecznie
wzrost masy ciala nastepuje, gdy liczba spozywanych kalorii jest wieksza niz

ich wydatkowanie.
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Oprécz wskaznika BMR iloéé kalorii spalanych w ciagu dnia zalezy od

kilku czynnikéw:

> Pleé: Mezczyzni prawie zawsze spalaja wiecej kalorii niz kobiety, ponie-
waz ich stosunek mieéni do ttuszczu jest zwykle wyzszy.

> Wiek: Ilosé kalorii spalanych kazdego dnia zmniejsza si¢ wraz z wiekiem
z powodu zmniejszonej masy mie$niowej, zmian hormonalnych i spadku
poziomu aktywnosci.

> Genetyka: W pewnym stopniu genetyka okresla, czy masz naturalnie
szybszy czy wolniejszy metabolizm, zwlaszcza jesli cierpisz na jakiekol-
wiek zaburzenia genetyczne.

>  Wzrost i waga: Osoba o wiekszej budowie ciala potrzebuje wiecej kalo-
rii niz osoba o szczuplejszej sylwetce.

> Sklad ciala: Cialo z wyzszym procentem masy miesniowej w stosunku
do tkanki tluszczowej spali wiecej kalorii w spoczynku. Dwie osoby moga
mie¢ dokladnie ten sam wzrost i wage, ale osoba z wieksza iloscia miesni
spali wiecej kalorii. Dzieje sie tak, poniewaz tkanka mie$niowa wymaga
wiecej energii do utrzymania niz tkanka ttuszczowa.

> Poziom aktywnosci: Im bardziej jestes aktywny, tym wiecej kalorii
spalisz.

> Spozycie pokarmoéw: Nawet sam proces trawienia i wchlaniania pokar-
mu, znany jako termogeneza, moze spali¢ od 100 do 800 kalorii dziennie
(Klinika Mayo, wrzesiefi 2014).

» Czynniki Srodowiskowe: Sen, stres, a nawet warunki pogodowe moga,
wplywaé na wage.

> Czynniki hormonalne: Wreszcie, a moze przede wszystkim, stan hormo-
nalny moze zmienié naturalny metabolizm. Stany takie jak niedoczynnosé

tarczycy iinsulinooporno$é maja tendencje do spowalniania metabolizmu.

Przyrost masy ciala nie wynika tylko z nadmiernego jedzenia, ale moze on
réwniez wystapié, kiedy dostarczasz go zbyt mafo. Kiedy powaznie ograni-
czasz kalorie, twdj metabolizm musi zwolnié, aby dostosowaé sie do nowego
spozycia kalorii, a dostarczana energia jest raczej magazynowana niz spalana.
Terminem medycznym okreslajacym te reakcje jest termogeneza adaptacyjna.
Diety bardzo niskokaloryczne moga prowadzié do wzmozonych epizodéw ob-
jadania sie, co w dluzszej perspektywie moze wrecz uniemozliwié utrate wagi.

Po spozyciu érednio 1200 kalorii dziennie przez pewny czas przestawi-

lam sie na spozywanie 1500 kalorii przez kilka kolejnych dni. Teoretycznie ta
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zmiana kalorii powinna byta stymulowagé utrate wagi, ale zamiast tego przy-
tylam. Jadlam za malo przez zbyt dlugi okres, co spowodowalo spowolnienie
metabolizmu. W rezultacie - mdj organizm zatrzymat dodatkowa energie
w oczekiwaniu na kolejny gléd. W tym czasie zmagalam sie réwniez z obja-
daniem sie w weekendy, kiedy méj organizm walczyl z nieodpowiednim spo-
zyciem pokarmu w ciagu tygodnia. Z biegiem czasu udalo mi sie odbudowacé
metabolizm, dzieki czemu moge teraz schudnaé, jedzac okolo 2300 kalorii
dziennie, nie majac zadnych probleméw z objadaniem sie.

Najlepiej byloby, gdybys staral sie znalezé odpowiednia liczbe kalorii, ktéra
pozwoli twojemu organizmowi otrzymywacé wszystkie potrzebne mu skladniki
odzywcze, jednoczesnie utrzymujac wysokie tempo metabolizmu. Dieta w in-
sulinoopornosci przedstawiona w tej ksigzce nie obejmuje liczenia kalorii, ale
plany positkéw zawieraja odpowiedniaich liczbe, aby zachecié osoby z nadwaga
do utraty zbednych kilograméw, jednoczeénie utrzymujac zdrowy metabolizm.

Rola insuliny

Jesli zdiagnozowano u ciebie insulinoopornosé, prawdopodobnie jestes §wia-
domy, ze twdj organizm ma problem z insulina, ale mozesz nie wiedzieé, co to
tak naprawde oznacza. Insulina jest hormonem wytwarzanym przez komérki
beta trzustki i odgrywa kluczowa role w metabolizmie. Gléwnym zadaniem
insuliny jest regulacja poziomu glukozy we krwi i umozliwienie wchlaniania
skladnikéw odzywcezych do komérek.

Kiedy trzustka jest zdrowa, dostarcza mate dawki insuliny w ciagu dnia
i dodatkows insuline w porze positkéw. Po jedzeniu poziom cukru we krwi
wzrasta, a przez to stymuluje organizm do uwalniania insuliny do krwiobie-
gu. Pomys$l o insulinie jak o kluczu - ,odblokowuje” ona komérki twojego
organizmu, aby mogly zuzywaé glukoze w postaci energii. Insulina dziala
réowniez jako transporter. Jesli w twoim krwiobiegu jest wiecej cukru niz
potrzebuja twoje komérki, insulina pomaga przenieéé glukoze do watroby,
gdzie jest przechowywana w postaci glikogenu, az bedzie potrzebna na po6z-
niej - na przyklad miedzy positkami lub podczas aktywnosci fizycznej. Im
wyzszy poziom cukru we krwi, tym wiecej insuliny uwalnia trzustka.

Jednak u niektérych oséb komérki organizmu wytwarzaja opornosé na
insuline i pozostaja ,,zablokowane”. Nie majac dokad pdjsé, glukoza moze
gromadzié sie we krwi, co z kolei powoduje uwalnianie wigkszej iloci insuli-
ny. Dlugofalowe nastepstwa insulinoopornosci prowadza do rozwoju cukrzy-
cy. Gdy poziom insuliny jest wysoki, organizm nie jest w stanie wykorzystaé

thuszczu jako Zrédla energii, co moze skutkowaé przyrostem masy ciala.
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Rola jedzenia

To, co jesz, jest réwnie wazne, jak ilo§¢ spozywanych kalorii, zwlaszcza gdy
prébujesz przezwyciezy¢ insulinoopornosé. Rodzaj spozywanego pozywienia
bezposrednio wplywa na metabolizm i odpowiedz insulinows. Jedzenie skta-
da sie z trzech makroskladnikéw: biatka, weglowodanéw i ttuszczu, a kazdy
z nich w inny sposéb wplywa na metabolizm.

Gram biatka lub weglowodanéw dostarcza organizmowi cztery kalorie,
podczas gdy gram ttuszczu zawiera dziewigé kalorii. Kaloria jest podstawowa
jednostka miary ciepla zwiazana z przemiang materii. Mierzy ona, ile ener-
gii dostarcza organizmowi okreslony pokarm. Oczywiécie, jesli umozliwiasz
organizmowi zmagazynowanie wiecej kalorii, niz on potrzebuje, nie ma zna-
czenia, czy te kalorie pochodza z biatka, weglowodanéw czy ttuszczu - do-
datkowe paliwo zostanie przechowywane w postaci ttuszczu.

Spozywanie zbyt malej ilosci kalorii moze byé réwnie problematycz-
ne. Kiedy nie jesz wystarczajacej ilosci jedzenia, uklady: hormonalny,
immunologiczny i nerwowy twojego organizmu zaczynaja dziataé niepra-
widlowo. Rezultatem jest czesto brak réwnowagi hormonalnej, problemy
z tarczyca i insulinoopornosé. Kiedy jestes w stanie skrajnego ogranicze-
nia kalorycznego, twoje cialo robi wszystko, co mozliwe, aby powrdécié
do stanu homeostazy lub réwnowagi - wlaczajac w to spowolnienie tem-
pa metabolizmu. Powolny metabolizm wplywa na poziom energii, zdro-
wie ukladu pokarmowego i hormonalnego oraz zdolnoéé do utraty wagi.
W moim przypadku powazne ograniczenie kalorii zwiekszylo produkcje
testosteronu w nadnerczach i zmniejszylo poziom estrogenu. Te zmiany
hormonalne powaznie zakldécily méj cykl menstruacyjny i sprawily, ze
utrata wagi byla niezwykle trudna.

Niektore pokarmy moga przyspieszyé metabolizm, albo ze wzgledu na
okreslone mineraly, ktére zawieraja, albo z powodu ich dzialania termoge-
nicznego (ilo§é spalonych kalorii podczas ich trawienia). Niektére typowe
potrawy zwiekszajace metabolizm obejmuja chude migso, papryke chili
i kofeine. I odwrotnie, inne pokarmy - takie jak rafinowane weglowodany,
alkohol, zywno$¢ bogata w tluszcze nasycone lub uwodornione oraz te, kté-
re zawieraja duze iloéci pestycydéw - moga mieé negatywny wpltyw na me-
tabolizm (Prevention, 2014). Pamietaj wigc, aby wybieraé produkty, ktére
przyczyniaja sie do zdrowej diety podczas dazenia do budowania zdrowego

metabolizmu.
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Biatko

Biatko jest odpowiedzialne za wzrost i naprawe tkanek ciala. Kiedy zapasy
glikogenu sa niskie, bialtko jest réwniez wykorzystywane jako Zrédlo ener-
gii. Istnieja dwa rodzaje bialek: pelnowarto$ciowe i niepelnowartosciowe.
Pelnowartosciowe bialka zawieraja wszystkie dziewieé niezbednych amino-
kwaséw i obejmuja zywnosé, taka jak mieso, ryby, dréb, jaja, soja i produkty
mleczne. Niepelnowartosciowe biatka to pokarmy takie jak, zboza, rosliny
straczkowe, owoce i warzywa.

Biatko ma silne dzialanie termogeniczne. Szacuje sig, ze od 25 do 30%
kalorii zawartych w biatku jest wydatkowane lub spalane podczas trawienia
pokarmu. Odpowiednie dane liczbowe dotyczace weglowodanéw (od 6 do 8%)
i tluszezu (od 2 do 3%) sa znacznie nizsze (Gunnars, 2013). Oznacza to, ze
jesli spozyjemy 100 kalorii pochodzacych z bialka, proces trawienia spalilby
25 do 30 kalorii, a organizm mialby tylko 70 do 75 kalorii do wykorzystania
po trawieniu. I odwrotnie, jesli spozyjemy 100 kalorii z ttuszczu, nasz orga-
nizm mialby od 97 do 98 kalorii do wykorzystania.

Weglowodany

Weglowodany sa preferowanym przez organizm zZrédlem energii. W amery-
kanskiej diecie weglowodany stanowia zazwyczaj wiekszosé spozywanych
kalorii. Weglowodany dostarczaja energii do codziennego Zycia i éwiczen.
Moga poméc w zaspokojeniu zachcianek, poprawié jakosé snu, a nawet po-
moéc w utracie tkanki thuszczowej. Jesli jednak masz insulinooporno$é, twéj
organizm ma slabg tolerancje na weglowodany, poniewaz w przeciwien-
stwie do tluszczu lub bialtka, ten makrosktadnik odzywczy jest rozkladany
na glukoze. Mimo to weglowodany nadal odgrywaja wazna role w diecie
w insulinoopornosci i nie nalezy ich catkowicie eliminowaé - zwlaszcza
jesli masz nadzieje na przywrdcenie normalnej odpowiedzi insulinowej
w przyszlosci.

Istnieja dwa rodzaje weglowodanéw: proste i ztozone. Weglowodany pro-
ste, czyli cukry, sa szybko przyswajalnymi Zrédlami energii, ale powoduja
rowniez nagle skoki i spadki poziomu cukru we krwi, dlatego powinny ich
unikaé osoby z insulinoopornosécia. Weglowodany proste obejmuja Zzywnosé,
taka jak owoce, czekolada, krakersy i produkty na bazie bialej maki, a sg nimi
choéby chleb i makaron.

Zlozone weglowodany zapewniaja stopniowe uwalnianie energii, a tak-
ze cennych witamin i mineraléw. Sa znacznie lepszym wyborem dla oséb

zmagajacych sie z insulinoopornoscia. Weglowodany zlozone obejmuja
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zywno$é, jak ziemniaki, fasola, platki owsiane, maki pelnoziarniste oraz

produkty z pelnego ziarna.

Tluszcze

Ttuszczu nie nalezy unikaé. Jest niezbednym skladnikiem odzywczym, ktéry
chroni narzady, reguluje temperature ciala, przetwarza witaminy i naprawia
tkanki ciala. Wbrew powszechnemu przekonaniu, spozywanie ttuszczu nie
powoduje otyloéci - pod warunkiem, ze spozywamy jego odpowiedni rodzaj.
Istnieje kilka rodzajéw tltuszczu. Tluszcze jednonienasycone poprawiaja
poziom cholesterolu we krwii zwiekszaja wrazliwosé na insuline. Ten rodzaj
tluszczu znajduje sie w oliwkach, wolowinie, orzechach, nasionach i awo-
kado. Thuszcze wielonienasycone - ktére odnajdujemy w tltustych rybach,
orzechach i nasionach - to kolejne ,,dobre” ttuszcze. Poprawiaja one poziom
cholesterolu we krwi, a takze moga zmniejszaé ryzyko cukrzycy typu 2.
Tluszcze nasycone wiaza sie ze zwiekszonym ryzykiem choréb serca
i cukrzycy typu 2. Pochodza one gléwnie ze zZrédel zwierzecych, takich jak
czerwone mieso, dréb i petnottusty nabial. W §rodowisku medycznym od lat
toczy sie wiele debat na temat tego, w jakim stopniu niektére ttuszcze nasy-
cone moga by¢ korzystne dla zdrowia, zwlaszcza olej kokosowy. Jednak dieta
ta zaleca w jak najwiekszym stopniu eliminacje tluszczéw nasyconych.
Thluszcz trans wytwarza sie zuwodornionego oleju i jest on powiazany z cho-
robami ukladu krazenia. Spotykamy go powszechnie w przetworzonej zywno-
§ci, zwlaszcza przetworzonych przekaskach, takich jak chipsy i krakersy oraz
pakowanych stodyczach, takich jak ciastkai ciasta (Mayo Clinic, sierpien 2014).

Rozwdj insulinoopornosci

Co to jest insulinooporno$é? Mdéwiac najprosciej, stan ten wystepuje, gdy
komoérki organizmu uodporniaja sie na dzialanie insuliny. Oznacza to, ze
glukoza nie moze dostaé si¢ do komdrek i zamiast tego pozostaje we krwi,
powodujac w niej wysoki poziom cukru. Aby prawidtowo wykorzystywaé we-
glowodany, organizm musi wytwarzaé¢ wieksze ilo$ci insuliny. Ale poniewaz
w krwiobiegu krazy juz wiecej niz wystarczajaca ilo$é tego hormonu, zache-
ca to organizm do magazynowania glukozy w postaci thuszczu.

Jednym z najwiekszych probleméw insulinoopornoéci jest fakt, ze czesto
nie daje ona zadnych objawéw. W rzeczywistosci ludzie czgsto pozostaja nie-
zdiagnozowani, dopdki stan ten nie doprowadzi do rozwoju cukrzycy typu 2.
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ROZDZIAL PIATY

Sniadania

Q0
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98

Orzechowa kasza owsiana z jagodami
Musli z gruszka i komosa ryzowa na cieplo
Zapiekanka z platkéw owsianych

Gofry z komosy ryzowej

Owsiane nalesniki amerykanskie
Delikatne naleéniki migdatowe

Omlet pomidorowo-ziotowy

100 Jajka zapiekane z warzywami

102 Frittata ze szparagami i cebulka dymka

104 Szpinak i jaja na patelni
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ORZECHOWA KASZA OWSIANA z jagodami

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT « CZAS GOTOWANIA: 30 MINUT

SKEADNIKI NA: 4 PORCJE

Chociaz owsianka sama w sobie jest
pyszna, wazne, aby dodac¢ do niej owo-
ce jagodowe z uwagi na ich korzystne
wilasciwosci dla oséb zmagajacych sie
z insulinoopornoscia. Fitosktadniki za-
warte w jagodach moga zmniejszy¢ ry-
zyko powstawania niezdrowego ttuszczu
z brzucha, a takze poprawié¢ wrazliwosé
na insuling, a takze poziom glukozy. Za-
réwno jagody uprawne, jak i dzikie sg do-
brym wyborem dla twojej diety.

> 700 ml wody

> 180 g ptatkdw kaszy owsianej

> 3tyzki stotowe masta migdatowego

> 1tyzeczka cynamonu, mielonego

> Tatyzeczki gatki muszkatotowe],
mielone;j

> Szczyptaimbiru, mielonego

> 190 g jagdd

> 70 g migdatéw, catych

1. Umie$é na duzym ogniu rondel,
wlej do niego wode i doprowadz
ja do wrzenia.

2. Dodaj do wrzacej wody kasze
owsiang i zmniejsz ogien do mi-
nimum, aby delikatnie gotowata
sie bez przykrycia przez okolo
20 minut do miekkosci.
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3. Dodaj do ugotowanej owsianki
masto migdalowe, cynamonem,
gatke muszkatolowsq i imbir, a na-
stepnie gotuj ja dalej na wolnym
ogniu przez kolejne 10 minut.

4. Podawaj z jagodami i calymi

migdatami.

WSKAZOWKA DOTYCZACA
SKLADNIKOW: Jagody moga ulec
uszkodzeniu podczas transportu,
dlatego delikatnie potrzasnij
pojemnikiem, aby upewnic sie, ze
nie sg one zduszone i swobodnie
sie poruszaja. Zbite fragmenty
moga wskazywaé na zmiazdzone
jagody lub plesn. Jesli jagody sa
w plastikowym pojemniku, odwré¢
go do goéry nogami, aby przyjrze¢
sie owocom znajdujgcym sie na

dnie.

Analiza wartosci odzywczych na porcje.
Kalorie: 246; Weglowodany: 24 g; tadu-
nek glikemiczny: 17; Btonnik: 5 g; Biatko:
8g; S6d: 2 mg; Ttuszcz: 14 g.
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MUSLI Z GRUSZKA | KOMOSA RYZOWA NA CIEPLO

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT « CZAS GOTOWANIA: 15 MINUT

SKLEADNIKI NA: 4 PORCJE

Spozywajac to musli z gruszka i komo-
sg ryzowaq, dostarczasz organizmowi
niezwykle zdrowych ttuszczéw niena-
syconych, btonnik oraz biatko w postaci
migdatow, ktorych sktad ma pozytywny
wptyw na poziom cukru we krwi. Jed-
nak pamietaj, ze sg one réwniez bardzo
kaloryczne, dlatego nalezy spozywac je
z umiarem.

> 180 g komosy ryzowej, wyptukanej

> 475 ml mleka migdatowego,
niestodzonego

> 1tyzeczka ekstraktu waniliowego,
czystego

> etyzeczka cynamonu, mielonego

> Vatyzeczki gatki muszkatotowe;,
mielonej

>  Szczyptaimbiru, mielonego

>  2gruszki, wydrgzone i starte

> 110 g ptatkdéw migdatow

Sniadania

1. Wymieszaj komose ryzowsa, mle-
ko migdalowe (zostawiajac okolo
40 ¢), wanilie, cynamon, galtke
muszkatolows i imbir w §rednim
rondlu i gotuj na $rednim ogniu,
pod przykryciem.

2. Doprowadz mieszanine do wrze-
nia, mieszajac od czasu do czasu,
a nastepnie zmniejsz ogien do mi-
nimum i kontynuuj gotowanie na
wolnym ogniu przez okolo 15 mi-
nut, az komosa wchlonie wiek-
szo$¢é plynu.

3. Zdejmij potrawe z ognia i wymie-
szaj z gruszka oraz migdalami.

4. Podawaj z odrobing mleka

migdalowego.

WSKAZOWKA DOTYCZACA
SKLADNIKOW: Pukanie komosy
ryzowej jest waznym krokiem,
poniewaz usuwa mydlang powtoke
Z nasion zwang saponinami, ktéra
moze powodowac u niektérych

os6b problemy trawienne.

Analiza wartosci odzywczych na porcje.
Kalorie: 379; Weglowodany: 50 g; tadu-
nek glikemiczny: 18; Btonnik: 10 g; Biatko:
12 g Séd: 94 mg; Ttuszcz: 16 g.

91



ZAPIEKANKA Z PLATKOW OWSIANYCH

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT « CZAS ZAPIEKANIA: 30 MINUT

SKLEADNIKI NA: 4 PORCJE

Ptatki owsiane maja ztg reputacje, ponie-
waz rynek jest wypetniony tak wieloma
ich wersjami przepetnionymi cukrem,
ze ludzie zapominajg, ze zwykte, goérskie
ptatki owsiane to wspaniaty poczatek
dnia. Ptatki owsiane sg zdrowym weglo-
wodanem, ktéry trawi sie powoli, dzieki
czemu nie powoduje gwattownego wzro-
stu poziomu cukru we krwi, a jedynie sta-
bilizuje energie przez caty ranek.

> 1tyzeczka oleju kokosowego,
do posmarowania naczynia do
pieczenia

> 140 g ptatkdw owsianych goérskich

> 1tyzeczka proszku do pieczenia

> szczypta soli morskiej

> 420 ml mleka kokosowego
(z kartonu), niestodzonego

> 1tyzka miodu

> 1tyzeczka ekstraktu waniliowego,
czystego

> Vatyzeczki ekstraktu migdatowego,
czystego

> 30 g nasion stonecznika

1. Rozgrzej piekarnik do 190 stopni.

2. Posmaruj mala ilo$cia oleju ko-
kosowego naczynie do pieczenia
o wymiarach 20 cm na 20 cm
iodstaw.
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3. W duzej misce wymieszaj platki
owsiane, proszek do pieczenia
isél.

4. Wymieszaj mleko kokosowe,
midd, wanilie, ekstrakt z migda-
I6w i pestki stonecznika.

5. Dodaj mieszanine mleka do mie-
szanki owsianej i wymieszaj.

6. Przel6z mase owsianag do przy-
gotowanego naczynia do pie-
czenia i zapiekaj przez okolo
30 minut, az zapiekanka bedzie
zloto-brazowa.

7. Podawaj na cieplo.

WSKAZOWKA DOTYCZACA
GOTOWANIA: Aby zaoszczedzic¢
czas rano, cate danie mozna
przygotowac poprzedniego
wieczoru, a nastepnie wtozy¢
prosto z lodéwki do nagrzanego
piekarnika. Wystarczy zwiekszy¢
czas zapiekania do 45 minut, aby

zrébwnowazy¢ schtodzone sktadniki.

Analiza wartosci odzywczych na porcje.
Kalorie: 185; Weglowodany: 27 g; tadu-
nek glikemiczny: 13; Btonnik: 3 g; Biatko:
5g; S6d: 132 mg; Ttuszcz: 7 g.
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GOFRY Z KOMOSY RYZOWEJ

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT » CZAS SMAZENIA: 20 MINUT

SKLEADNIKI NA: 4 PORCJE

Gofrownica jest wspaniatg inwestycjg,
dzieki ktérej mozna sie delektowaé
pysznymi i chrupigcymi goframi. Doda-
tek cynamonu nie tylko wypetnia dom
cudownym aromatem, ale wptywa tez
korzystnie na regulacje poziomu cukru
we krwi.

> 500 ml mleka kokosowego
(z kartonu), niestodzonego

> 60 g musu jabtkowego,
niestodzonego

> 3jajka

> 180 g maki z komosy ryzowej

> 60 g maki migdatowe;j

> 1tyzeczka proszku do pieczenia

> 2tyzeczki cynamonu, mielonego

>  Szczypta imbiru, mielonego

>  5szczypt soli morskiej

> 1tyzka stotowa oleju kokosowego,
roztopionego

Sniadania

=

Rozgrzej gofrownice.

W malej misce wymieszaj mleko
kokosowe, mus jabltkowy i jajka.
W duzej misce wymieszaj make
z komosy ryzowej, make migda-
lowa, proszek do pieczenia, cy-
namon, imbir i sél.

Dodaj mokre skladniki do su-
chych i wymieszaj.

Posmaruj gofrownice olejem ko-
kosowym i wlej porcje ciasta do
gofrownicy.

Piecz zgodnie 2z instrukcja
gofrownicy.

Powtérz z pozostalym ciastem.
Podawaj 2 gofry na osobe.

WSKAZOWKA DOTYCZACA
PIECZENIA: Jesli nie masz
gofrownicy, z tego ciasta mozna
réwniez usmazy¢ wspaniate
nalesniki na patelni posmarowanej

olejem kokosowym.

Analiza wartosci odzywczych na porcje.
Kalorie: 296; Weglowodany: 15 g; tadu-
nek glikemiczny: 19; Btonnik: 1 g; Biatko:
20 g; Sod: 296 mg; Ttuszcz: 15 g.
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OWSIANE NALESNIKI AMERYKANSKIE

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT PLUS 2 GODZINY NAMACZANIA
CZAS SMAZENIA: 21 MINUT
SKLADNIKI NA: 4 PORCJE

Sa takie dni, kiedy masz gorszy dzien, » 180 g ptatkdw owsianych gdrskich
a nic tak nie poprawia nastroju jak stos » 500 ml mleka migdatowego,
ztocistych nale$nikéw. Ciasto mozna niestodzonego
przygotowac poprzedniego dnia,arano » 60 g maki migdatowe;j
wystarczy go tylko zamiesza¢ i od razu » 1tyzeczka sody oczyszczonej
uzywac. Aby uzyskac¢ najbardziej inten- » 1tyzeczka proszku do pieczenia
sywny smak gatki muszkatotowej, za- » 2tyzeczka cynamonu, mielonego
wsze uzywaj jej Swiezo zmielonej. > Tatyzeczka gatki muszkatotowe)j,
mielonej
> Szczypta soli morskiej
> 2 jajka, wtemperaturze pokojowej,
ubite
> 59 ml oleju kokosowego,
roztopionego
> 1tyzeczka ekstraktu z wanilii,
czystego
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. Wymieszaj platki owsiane z mle-
kiem migdalowym w duzej misce,
po czym odstaw na co najmniej
2 godziny (lub na noc), aby platki
zmiekly.

. Kiedy bedziesz gotowy do zro-
bienia nale$nikéw, w malej mi-
sce wymieszaj make migdalowa,
sode oczyszczona, proszek do
pieczenia, cynamon, gatke musz-
katolowa i s6l.

Ubij jajka, wymieszaj je z roz-
topionym olejem kokosowym
i wanilia.

. Wymieszaj suche skladniki
z mokrymi.

. Umies$é duza patelnie na Srednim
ogniu i posmaruj ja olejem.

. Wlej porcje ciasta na patelnie,
okolo 30 g i smaz przez okolo
4 minuty, az brzegi i spéd beda
mialy ztoty kolor.

Odwréé nalesnik na druga strone
i smaz przez okolo 3 minuty do
zrumienienia.

. Powtorz z pozostalym ciastem.

. Podawaj 3 nalesniki na osobe.

Sniadania

WSKAZOWKA DOTYCZACA
PODAWANIA: Swieze jagody,
porcja jogurtu naturalnego,
pokrojone brzoskwinie lub tyzka
musu jabtkowego moga wzbogaci¢
te ztote nalesniki. Mozesz je
réwniez przechowywac w lodéwce
i delektowac sie nimi na zimno

z warstwg masta migdatowego.

Analiza wartosci odzywczych na porcje.
Kalorie: 353; Weglowodany: 31 g; tadu-
nek glikemiczny: 15; Btonnik: 5 g; Biatko:
9 g; S6d: 499 mg; Ttuszcz: 23 g.
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DELIKATNE NALESNIKI MIGDAL OWE

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 MINUT « CZAS SMAZENIA: 15 MINUT
SKLADNIKI NA: 4 PORCJE

Usmazenie tych nalesnikdw moze powo- » 240 g maki migdatowej
dowac pewna trudnos¢, poniewaz ciasto  » 2 tyzeczki proszku do pieczenia
jest niezwykle delikatne, jednak efekt » 1tyzeczka cynamonu, mielonego
kohAcowy jest wart zachodu. Nalesniki » s tyzeczki gatki muszkatotowe),
powinny by¢ mate, aby byto je tatwo ob- mielone;
racac topatka, ktoéra powinna zmiesci¢ » 250 g mleka migdatowego,
sie pod catg powierzchnie nalesnika. Do- niestodzonego
datek gatki muszkatotowej, poza dosko- > 4 jajka
natym smakiem, wspomaga obnizenie » 1tyzeczka ekstraktu waniliowego,
poziom glukozy we krwi. czystego
> 2tyzki oleju kokosowego, w razie
potrzeby
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W duzej misce wymieszaj make
migdatowa, proszek do pieczenia,
cynamon i gatke muszkatolowa.
W matej misce wymieszaj mleko
migdalowe, jajka i wanilie.
Potacz mokre skladniki z suchy-
mi i dokladnie wymieszaj.
Umie$é duzg patelnie na srednim
ogniu i dodaj tyzke oleju kokoso-
wego. Gdy olej sie rozpusci, ob-
ro¢ lekko patelnie, aby dokladnie
pokryé jej powierzchnie olejem.
Wlej na patelnie 4 porcje ciasta,
aby utworzyly sie mate nalesniki.
Smaz przez okolo 3 minuty, az
na nale$niku zaczna powstawaé
babelki, a nastepnie ostroznie go
odwréé.

Smaz z drugiej strony przez oko-
lo 2 minuty, az nalesnik bedzie
zloto-brazowy.

Przeléz usmazone naleé$niki na
talerz i przykryj $ciereczka.
Powtérz czynnosé z pozostalym

ciastem.

WSKAZOWKA DOTYCZACA
SKLADNIKOW: Maka migdatowa
to prawie to samo, co maczka
migdatowa, tylko ma drobniejsza
konsystencje. Mozesz zrobic¢
wiasng make migdatowa w robocie
kuchennym pod warunkiem, ze
bedziesz ostrozny — poniewaz
przy blendowaniu nalezy robi¢
czeste przerwy. W przeciwnym
razie zamiast maki uzyskamy masto

migdatowe.

Analiza wartosci odzywczych na porcje.
Kalorie: 228; Weglowodany: 6 g tadunek
glikemiczny: O; Btonnik: 2 g; Biatko: 10 g;
Soéd: 122 mg; Ttuszcz: 20 g.

10. Podawaj 3 nalesniki na osobe.

Sniadania
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Tara Spencer jest wykwalifilkowang dietetyczka i trenerkg personalna,
ktéra pomaga swoim pacjentom w poprawie zdrowia i samopoczucia. Ma
doswiadczenie w leczeniu zaburzer odzywiania, trenowaniu sportowcéw
oraz stosowaniu diety, jako naturalnej metody leczenia wielu schorzen.

Kontroluj insulinoopornos¢ w tatwy i naturalny sposéb,
dzieki prostemu 4-tygodniowemu planowi positkow!

Autorka z wtasnego doswiadczenia wie, na czym polegajg zma-
gania z insulinoopornoscia i zespotem policystycznych jajnikéw
(PCOS). W tej ksigzce podpowie ci, w jaki sposéb przezwyciezyc
wyniszczajgce fizyczne i emocjonalne skutki tych chordb. Jesli je-
stes sfrustrowana tradycyjnymi metodami leczenia, ktére nie za-
wsze sg skuteczne, to praktyczny plan positkow, pozywne dania
i petne wspdtczucia rady Tary poprowadzg cie w kierunku odwro-
cenia insulinoopornosci naturalnymi metodami.

Schudnij, przejmij kontrole nad insulinoopornoscig i PCOS, odbu-
duj pewnos¢ siebie i wybierz zdrowy styl zycia dzieki:
poznaniu i zrozumieniu zwigzku miedzy pozywieniem,
metabolizmem a insulinoopornoscis,
100 przepisom na pozywne i tatwe do przygotowania
positki ze zdrowych sktadnikdw,
28-dniowemu planowi positkdw, ktére pozwolg ci na
rozpoczecie zdrowego stylu zycia,
technikom samowspdtczucia oraz prostym sposobom
radzenia sobie ze stresem, takim jak medytacje i afirmacje,
¢wiczeniom fizycznym, ktdre przyspiesza twdj metabolizm.

Pokonaj insulinoopornos¢ naturalnie!
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