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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!).
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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.
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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, odzyskatam zdrowy cykl menstruacyjny, wyleczylam 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.

Plan diety i ksiqzka kucharska w insulinoopornosci dokladnie przedsta-
wia, w jaki sposéb zoptymalizowalam swoje zdrowie, przestrzegajac okre-
$lonej diety i modyfikujac intensywno$é wykonywania éwiczen fizycznych.
Jest to ksiazka dla tych, ktérzy tak jak ja czuja sie sfrustrowani tradycyjnymi
metodami leczenia lub szukaja bardziej naturalnych sposobéw na pokonanie
swojej insulinoopornosci poprzez zajecie sie czynnikiem, ktéry w pierwszej

kolejnosci prawdopodobnie doprowadzil do jej rozwoju: ich sposobu
odzywiania.

Ksigzka ta zawiera 28-dniowy plan positkow i jasno okresla, ktdre 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
przezwyciezy¢ insulinoopornosé i przejaé kontrole nad PCOS, zatrzymaé
postep stanu przedcukrzycowego, wyeliminowaé nadwage i poprawié zespét
metaboliczny.

Ostatecznie, ponizsza ksiazka nauczy cig, ze osiagniecie tych efektéw
jest jedynie kwestia przestrzegania wlasciwej diety lub stosowania rezimu
éwiczen, ale jest z pewnoscia odbudowa pewnosci siebie oraz uzdrowieniem
wszystkich aspektéw zdrowia wewnetrznego. Dzieki Planowi diety i ksigzce
kucharskiej w insulinoopornosci 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 Zrddta, 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

Twoj organizm potrzebuje energii do funkcjonowania. Poruszanie sie, oddy-
chanie, myslenie, krazenie krwi oraz wzrost i naprawa komérek zaleza od
energii dostarczanej przez spozywany pokarm. To wlasnie metabolizm daje
twojemu organizmowi zdolnosé pozyskiwania tej zywotnosci z pozywienia:
seria reakcji chemicznych, ktére zaré6wno magazynuja czasteczki pozywie-
nia, jak i przeksztalcaja je w aktywno$é. Metabolizm jest tak kluczowy dla
codziennego funkcjonowania, ze jego wylaczenie powoduje $mieré. Dlatego
wlaénie twdj metabolizm jest procesem ciaglym. Jednak ten proces nie za-
wsze przebiega sprawnie.

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

BMR to ilo$é energii spalanej podczas spoczynku. Innymi stowy, twdj
BMR to liczba kalorii, ktérych potrzebujesz, aby nie robié nic poza lezeniem
w 16zku przez caly dzien. Srednia warto$é BMR w Stanach Zjednoczonych
wynosi 1493 kalorie dla kobieti 1662 dla mezczyzn (Hutchison, 2014). Uwa-
za sie, ze tw6j BMR odpowiada za okolo 70% kalorii spalanych kazdego dnia
(Klinika Mayo, wrzesieri 2014).

Jest jednak mato prawdopodobne, aby BMR danej osoby - nawet jesli jest
ponizej $redniej — byl gléwna przyczyna przyrostu masy ciala. Ostatecznie
wzrost masy ciala nastepuje, gdy liczba spozywanych kalorii jest wigksza niz
ich wydatkowanie.

Oproécz wskaznika BMR ilosé kalorii spalanych w ciagu dnia zalezy od

kilku czynnikéw:
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