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Poradnik dedykuje wszystkim swiadomym konsumentom, ktérzy
majg odwage wyjs¢ ze swojej strefy komfortu zywieniowego
i prébowaé nowych produktow, a takze rodzinie i znajomym, ktorzy
godzq si¢ by¢ testerami nowych smakdow i pomagajgq udoskonalac
przepisy swoimi opiniami.

Magdalena Makarowska

Dedykuje te ksigzke wszystkim migsozercom, ktérzy odwazyli sig¢ po
niq siggngc i ktérych nie odstrasza kolor zielony. A takze wszystkim
roslinozercom, ktérzy sq dla mnie inspiracjiqg w moim wegezyciu!
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Flexi 1 wege

Z pomystem napisania ksiazki o przej$ciu na diete w przewazajacej mierze roslinng, gdy jest sie
insulinoopornym, nosity$my sie od dawna. Mimo ze jesteémy wielkimi fankami roslinnego
modelu Zywienia, mialy$my mieszane uczucia co do tego, czy ten temat przyjmie sie wsrdd
naszych czytelnikéw. Czuly$my jednak, ze predzej czy péiniej nadejdzie moment i na te ksigzke,
co szczegdlnie nas cieszy, poniewaz diety roslinne sa niezwykle pyszne, réznorodne, a przede
wszystkim zdrowe i bezpieczne, wrecz zalecane pacjentom z insulinoopornoscia. Swietnie spraw-
dzaja sie takze u cukrzykéw, pacjentéw z niedoczynno$cia tarczycy, choroba Hashimoto, zespolem
policystycznych jajnikéw (PCOS), chorobami serca, nadci$nieniem tetniczym i wieloma innymi
problemami zdrowotnymi. Oczywiscie, nie zapominaj o tym, ze kazdy czlowiek jest inny i istnieja
przypadki, kiedy nalezy podej$¢ do tematu nieco bardziej indywidualnie. W tej ksigzce pokazemy,
jak malymi krokami eliminowa¢ z diety mieso, dazac do modelu wegetarianiskiego, a takze jak
ogranicza¢ mieso, zeby je$¢ go po prostu malo, ,od wielkiego dzwonu” W duzym skrécie...
zyskujesz dostep do grona flexitarian!

Ale zacznijmy od poczatku.

Wybitni naukowcy i eksperci z dziedziny medycyny i dietetyki, ktérzy co roku zamieszczajg na
platformie U.S. News and World Report zestawienie najzdrowszych diet $wiata, w 2019 roku na
pierwszych trzech miejscach usytuowali diete §rédziemnomorska, DASH oraz flexitarianizm. Ta
ostatnia pozycja pojawila sie¢ w zestawieniu po raz pierwszy i wzbudzila duze zainteresowanie
opinii publicznej. Za ta dieta przemawialy wedlug badaczy: bezpieczenistwo stosowania diety,
tatwo$¢ przygotowywania positkéw, wartos¢ odzywceza, male ryzyko niedoboréw oraz skutecznosé
w odchudzaniu i profilaktyce choréb cywilizacyjnych, m.in. cukrzycy typu 2, nadciénienia i wielu

choréb ukladu sercowo-naczyniowego oraz nowotworéw.

Co to jest flexitarianizm?

Flexitarianizm to model zywieniowy oparty na zasadach diety wegetarianskiej,

dopuszczajacy okazjonalne spozywanie miesa.

Wyraz ,flexitarianizm” powstal z polaczenia angielskich stéw: flexible (elastyczny) i vegetarian

(wegetarianizm), i doslownie oznacza elastyczny wegetarianizm. Ten sposéb zywienia laczy
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elementy diety $rédziemnomorskiej ze spozyciem najwyzej 1-2 porcji migsa tygodniowo. Polega
za$ przede wszystkim na jedzeniu duzych ilosci warzyw, owocéw, pelnoziarnistych produktow
zbozowych, nasion roélin straczkowych, orzechéw oraz tluszezy roélinnych (oliwa z oliwek, olej
rzepakowy), a w ograniczonej iloci nabialu, ryb i jaj. Pozwala to na uzyskanie z pozywienia
wszystkich niezbednych skladnikéw odzywczych, w tym bialka, bez ryzyka niedoboréw. Dieta
taka zapewnia odpowiednia podaz blonnika oraz sktadnikéw antyoksydacyjnych, a takze pozy-
tywnie wplywa na trawienie oraz stan mikroflory jelitowej. Jest to idealna propozycja dla tych
wszystkich, dla ktérych czysty wegetarianizm jest zbyt restrykcyjny, a ktorzy chcieliby jednak
zmniejszy¢ ilo§¢ miesa w diecie.

Co przemawia za stosowaniem diety flexitarianskiej?

Mimo ze dieta flexi jako model Zywienia istnieje od do$¢ niedawna i nie ma na jej temat zbyt
wielu badan, zawiera ona elementy bardzo dobrze przebadanych diet — $rédziemnomorskiej,
DASH oraz semiwegetarianiskiej. Uwzglednia takze zasady piramidy zywieniowej propagowanej
od 2016 roku przez Instytut Zywnosci i Zywienia (IZZ) oraz Swiatowa Organizacje Zdrowia
(World Health Organization, WHO). Coraz wigcej doniesieri naukowych wskazuje, ze ograniczenie
spozycia czerwonego miesa, szczeg6lnie wysoko przetworzonego, przynosi liczne korzysci zdro-
wotne. Zmniejszajac prawdopodobiefistwo wystapienia otylosci, insulinoopornosci, cukrzycy
typu 2 oraz choréb ukladu krazenia i nowotworowych, minimalizuje ryzyko przedwczesnego
zgonu, a tym samym przedluza zycie. Ponadto dieta flexi spelnia ogdlne kryteria zdrowego
odzywiania oraz zasade, ktéra powinna przy$wiecac na co dzien w zywieniu: najwazniejsze w die-
cie sg umiar i urozmaicenie. Dodatkowo stosowanie takiej diety jest proste i sprowadza sie do kilku

ogélnych regut:

« Planujac posiltki, staraj sie zachowa¢ réznorodnos¢ — warzywa i owoce wzbogacaj
o jajka, nabial, nasiona roglin straczkowych, produkty pelnoziarniste, aby positek

byt sycacy mimo braku migsnego dodatku.
« Lacz prawidlowo skladniki — aby uzyska¢ pelnowarto$ciowe biatko roslinne, tacz
nasiona roélin straczkowych z produktami zbozowymi, takimi jak grube kasze,

makarony razowe czy ciemne pieczywo.

« Mieso jedz z rzadka — chude (dréb, indyk), pochodzace z dobrego Zrédta i nie-

przetworzone — ewentualnie zastepuj je thusta ryba.
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Kilka stéw o najzdrowszych dietach swiata

Dieta $rodziemnomorska zostala uznana za najzdrowsza diete $wiata wiele lat temu, i od tego
czasu nieprzerwanie kréluje w rankingach zywieniowych. W czym tkwi jej sekret i jaka jest jej
historia? Nazwe ,dieta $rédziemnomorska” wprowadzit do literatury medycznej amerykanski
epidemiolog dr Ancel Keys, okreslajac tym terminem zwyczaje zywieniowe niektérych populacji
z rejonu basenu Morza Srédziemnego. Zauwazyt on, ze czlonkowie tych populacji znacznie rza-
dziej niz inni zapadaja na choroby niedokrwienne serca, i wysunal przypuszczenie, ze dobry stan
zdrowia zawdzigczajq realizowanemu modelowi zywieniowemu, w tym uwzglednianiu w niemal
kazdym positku warzyw z dodatkiem oliwy, obfitosci produktéw zbozowych, orzechdw, nasion
roélin straczkowych, ograniczeniu spozywania miesa na rzecz ryb, umiarkowanemu spozyciu chu-
dych i fermentowanych produktéw mlecznych, takich jak sery kozie, owcze i jogurty naturalne,
popijaniu positkéw winem z woda oraz jedzeniu na deser gléwnie §wiezych owocéw z dodatkiem
orzechéw. Nie bez znaczenia bylo tez to, ze w menu tamtejszych ludéw wystepowaly gtéwnie
produkty naturalne i malo przetworzone.

Aby przetestowa¢ hipoteze Keysa, w 1958 roku rozpoczeto zakrojone na szeroka skale Badania
Siedmiu Krajéw, obejmujace Japonie, Grecje, dawna Jugostawie, Wlochy, Holandie, Stany Zjedno-
czone i Finlandie, ktore zakonczono szes¢ lat pozniej. W Grecji, zwlaszcza za$ na Krecie, a takze
we Wloszech i w Japonii odnotowano znacznie mniej przypadkéw choroby niedokrwiennej serca,
nowotworéw, nadciénienia tetniczego oraz cukrzycy typu 2 niz w pozostatych czterech krajach.
Wrykazano do$wiadczalnie istotng role diety $rédziemnomorskiej w profilaktyce choroby niedo-
krwiennej serca oraz dodatnia korelacje miedzy spozyciem tluszczéw nasyconych (czerwone mieso,

smalec) a liczba zgonéw, a takze wplyw spozycia tych tluszczéw na poziom cholesterolu.

Diete $rédziemnomorska wyréznia sposréd innych diet:

o mala zawarto$¢ kwaséw thuszczowych nasyconych, a duza jednonienasyconych oraz wie-
lonienasyconych (omega-6 i omega-3 w najlepszym stosunku 4:1), odpowiadajacych za
obnizanie frakgcji cholesterolu LDL oraz prawdopodobieristwa wystapienia zakrzepow,
a takze za regulacje ci¢nienia krwi; niewielka ilog¢ cholesterolu (< 200 mg) przyczynia sie

do zmniejszenia ryzyka $mierci z réznych przyczyn o 37 %;

« obecnos¢ orzechdéw, nasion straczkowych, warzyw lidciastych, ryb, skorupiakéw, zawiera-

jacych rézne skladniki odzywcze (m.in. kwasy wielonienasycone EPA i DHA, antyoksy-
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danty, witamine E, magnez, mied?, wapn, blonnik) o udowodnionym korzystnym wplywie

na zdrowie czlowieka;

« duza ilo§¢ produktéw zawierajacych bialko roslinne (odpowiedzialne za normalizacje
poziomu cholesterolu catkowitego, tréjglicerydéw, cinienia tetniczego, zmniejszenie ryzyka
choréb ukladu krazenia);

« znaczny udziat weglowodanéw ztozonych, zawierajacych bfonnik pokarmowy, wykazujacy

korzystny wptyw na popositkowe stezenie glukozy;

« bogactwo naturalnych antyoksydantéw z owocéw i warzyw (odgrywajacych istotna role

w profilaktyce miazdzycy);

« duzy udzial fitozwigzkéw (zwlaszcza flawonoidéw) w czerwonym winie, herbacie, czosnku,

cebuli).

Wiele badan potwierdza, ze dieta Srodziemnomorska powoduje:
o redukcje ogdlnej liczby zgondéw z réznych przyczyn o 9%, z powodu chordb sercowo-

-naczyniowych o 9%;
- zmniejszenie o 6% liczby nowych zachorowan na nowotwory i $mierci z ich powodu;

« redukcje zachorowan na parkinsona i alzheimera az o 13%.

Naukowcy sa pewni, ze podazanie za wzorcem zywieniowym, jakim jest dieta $rodziemnomorska,

to najlepszy sposéb na utrzymanie wagi i ograniczenie rozwoju wielu choréb cywilizacyjnych.

Niezwykle korzystny wplyw na nasze zdrowie ma tez dieta DASH, model zywieniowy opracowa-
ny na podstawie diety $rédziemnomorskiej w celu profilaktyki i leczenia nadciénienia tetniczego.
W modelu tym dominujg owoce, warzywa, niskottuszczowe produkty nabialowe, dania z drobiu,
atakze ryby i orzechy, w ograniczonym stopniu wystepuja za$ thuszcz, czerwone migso (catkowicie
wykluczone jest migso w postaci wedlin, kielbas, pasztetéw), stodycze i stodzone napoje. Zawar-
to$¢ sodu w positkach wynosi maksymalnie 3 g na dobe, znacznie wiecej niz w diecie zachodniej
jestza$ potasu (1500 mg/ dziert), magnezu (360 mg/ dzieri) i wapnia (1000 mg/ dzien ). Ttuszcze
nienasycone z positkéw dostarczaja 10% energii, a zawartos¢ cholesterolu wynosi mniej niz 300 mg.
Dopuszcza si¢ picie dwoch filizanek kawy dziennie, wykluczajac jednoczesnie inne napoje z ko-
feing. Jedli chodzi o spozycie alkoholu, to maksymalna warto$¢ etanolu w wypadku mezczyzn

wynosi 30 g, a kobiet -15 g.
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Efekty zaobserwowane po zastosowaniu diety DASH:
« obnizenie ci$nienia tetniczego o 6 mm Hg, a ci$nienia tetniczego skurczowego o 3 mm Hg,
- zmniejszenie podatnosci serca na arytmie komorows,
« dzialanie przeciwzakrzepowe,
« obnizenie poziomu tréjglicerydéw,
o dzialanie przeciwzapalne,
« poprawa zdolnoéci tetnicy do rozkurczu pod wplywem tlenku azotu (NO),

« lagodne dzialanie hipotensyjne.

Co wazne, diety $rodziemnomorska i DASH, nie tylko sa mocno do siebie zblizone, lecz takze
doskonale uzupelniajg si¢ z propagowang przeze mnie dieta z niskim indeksem glikemicznym
(IG), dajac wlasnie diete flexitariariska! Teraz juz wiesz, czemu po$wiecam ksigzke wlasnie temu
modelowi zywieniowemu i dlaczego warto go stosowa¢, wykorzystujac to, co daje nam natura.
Jedzac $wieze owoce i warzywa, straczki, produkty pelnoziarniste, nasiona i orzechy, w umiarko-
wanych ilosciach za$ jajka czy nieprzetworzone chemicznie i technologicznie produkty mleczne
oraz ryby, a z rzadka mieso, wkraczasz na $ciezke wiodaca do zdrowia.

Zasady diety flexitarianiskiej da sie fatwo przelozy¢ na polski stél. Udowodnimy ci, ze to proste!
Pamietaj jednoczesnie, ze proponowane tu przepisy to tylko inspiracja, a nie wyrocznia. Majg by¢
zrédlem pomystéw na twoje ulubione dania w zdrowej wersji. Jesli jakies sktadniki czy przyprawy
ci nie odpowiadaja, to nie uzywaj ich na sile! Na pewno znajdziesz dla nich alternatywe. Dania
maja smakowa¢ tobie, wiec musisz je tak doprawi¢ i uzy¢ takich warzyw, aby ich jedzenie bylo
zrédlem przyjemnosci, a nie smutng koniecznoscia. To absolutna podstawa, kiedy chcemy zmieni¢

nawyki.

A czym s3 diety wege?

W codziennym zyciu bardzo czesto spotykamy sie z okre$leniami ,dieta wegetarianiska”, ,dieta
weganiska’, ,dieta roélinna’, ,wege”, ,vegan” i wiele innych. Pewnie kazda z nas zna przynajmniej
jedng osobe, ktdra jest wegetarianka lub wegetarianinem. Temat ten rodzi jednak czeste konflikty,
poniewaz jeden ,wege” je ryby, inny nie. Jeden ,wege” je nabial, inny nie. Jeden ,wege” je jajka,
inny nie. Jeden ,wege” raz na kilka miesiecy zje migso i dalej twierdzi, ze jest ,wege’, a inny od lat

nawet na nie nie patrzy.
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Rodzaje diet roslinnych

» Weganizm — dieta oparta wylacznie na produktach roélinnych, eliminujaca migso, nabial,

jaja, czesto takze midd.

« Semiwegetarianizm — dieta oparta gtéwnie na produktach rolinnych, ale dopuszczajaca

spozywanie od czasu do czasu nabialu, ryb czy drobiu.

o Witarianizm - ,surowa” dieta roélinna, dieta RAW, oparta na produktach roglinnych nie-

poddanych obrébce termicznej (gotowanie w temperaturze do 40°C).

 Laktoowowegetarianizm — dieta oparta gtéwnie na produktach roélinnych, z dodatkiem

jaj i produktéw mlecznych.
« Owowegetarianizm — dieta oparta gléwnie na produktach roslinnych, z dodatkiem jaj.

o Pescowegetarianizm — dieta oparta gléwnie na produktach roélinnych, z dodatkiem ryb.

Oczywiicie te konkretne nazwy s3 uzywane dos¢ rzadko. Nieczesto spotykamy sie z tym, zeby
kto$ méwit ,jestem laktoowowegetarianinem”, styszymy po prostu ,jestem wege” lub ,jestem na
diecie wegetariariskiej”. Jak wida¢, teoria i praktyka to dwie rézne sprawy. Niemniej, niezaleznie
od tego, jaki model zywienia wybierzemy, eliminacja migsa zawsze wyjdzie nam na zdrowie.

Diety roélinne zyskuja coraz wieksza popularno$¢ na $wiecie, zaréwno dzigki ich znaczacym
walorom zdrowotnym, réznorodnoéci, jak i kwestiom etycznym czy kulturowym. Coraz wigcej
0s6b zwraca uwage na jako$¢ pozywienia, Zrédlo jego pochodzenia, a takze stan naszej planety.
Nie jest tajemnica, Ze zmniejszenie spozycia migsa przyczyniloby si¢ do poprawy jej kondycji.

Na podstawie licznych rozméw i ankiet przeprowadzanych w naszych grupach wsparcia wiem,
ze istnieje cala rzesza osdb, ktére chcialyby przestac jes¢ migso, ale nie potrafia z niego zrezygnowad.
Jedni twierdzg, ze positkami bezmiesnymi sie nie najadaja, inni obawiaja si¢, Ze nie uda im si¢
zastapi¢ biatka zwierzecego. Sporo 0séb skarzy sie na brak pomystéw na dania bezmigsne albo
moéwi o swojej stabosci do migsnego smaku. I wlasnie dla takich jak wy powstaly flexitarianizm
oraz niniejszy poradnik, w ktérym skupimy sie gléwnie na kwestiach zdrowotnych i wplywie diety
roélinnej na nasze zdrowie w kontekscie insulinoopornosci.

Z naszych weczesniejszych ksigzek dobrze juz wiesz, czym jest insulinooporno$¢. Jesli ich nie
czytatas, obowiazkowo zajrzyj do pierwszej publikacji Dominiki Insulinoopornosé. Zdrowa dieta i zdro-
we zycie. W odrdznieniu od kolejnych, nie jest to ksiazka kulinarna, lecz kompendium wiedzy na
temat insulinooporno$ci. Znajdziesz w nim informacje na temat tego, czym jest insulinoopornosc¢,

jakie sa jej przyczyny, objawy, jak wyglada diagnostyka, leczenie i jak zmieni¢ styl zycia, by wréci¢
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do zdrowia. Jest tam réwniez wywiad z endokrynologiem, rozdzial Magdy Makarowskiej (wspét-
autorki wszystkich ,insulinoopornych” ksigzek) dotyczacy diety, a takze meza Dominiki, Pawla,
obejmujacy nawyki i prace nad nimi. Sg takze plany treningowe oraz wiele wskazéwek i porad
dotyczacych tego, jak zy¢ z insulinoopornoscia. Gdy przeczytasz te ksigzke, duzo latwiej bedzie ci
wdrozy¢ do codziennej praktyki to, o czym piszemy w kolejnych poradnikach.

Skoro trzymasz te ksiazke w rekach, to znaczy, ze albo juz jeste$ na diecie roélinnej i szukasz
inspiracji kulinarnych, albo planujesz zmniejszy¢ spozycie miesa. Obie opcje sa dla ciebie bardzo

dobre.

Zalety diety flexi

W zasadzie mozna powiedzie¢, ze dieta flexitarianiska jest dla kazdego. Przede wszystkim jest
ona bezpieczna — nie eliminuje Zadnego waznego skladnika pokarmowego i jest zgodna z naj-
nowszymi rekomendacjami oraz najzdrowszymi stylami zywienia (dieta $rédziemnomorska, DASH,
semiwegetariafiska). Jej przewaga nad dieta $cisle wegetariariska lub wegariska polega na tym, ze
idealnie nadaje si¢ dla 0s6b, ktére maja problem z catkowitym wykluczeniem migsa ze wzgledu na
niedobory zelaza lub zla tolerancje nadmiaru nasion straczkowych. Nasz organizm potrzebuje
czasu, aby naby¢ tolerancje na straczki, dlatego ich ilo§¢ w diecie powinno sie zwiekszaé stopniowo.
Ponadto dieta flexi jest wygodna i elastyczna, zaklada robienie drobnych odstepstw w postaci
migsnego positku, na przyklad podczas uroczystosci rodzinnych lub wyjé¢ do restauracji, oraz
daje sie dostosowa¢ do wiasnych potrzeb i nietolerancji. Jest tez tatwa do wprowadzenia — pro-
dukty sa powszechnie dostepne i niedrogie, a dania proste w przygotowaniu.

Oprocz tych wszystkich zalet jest to tez dieta po prostu zdrowa, w ogdlnym tego stowa zna-
czeniu, poniewaz eliminuje zywnos$¢ wysoko przetworzona, pelna konserwantéw i sztucznych
barwnikoéw, soli, cukru, syropu glukozowo-fruktozowego, polepszaczy czy emulgatoréw, a jedno-
czeénie jest bogata w dobrej jakosci lekkostrawne biatko, weglowodany zlozone, zdrowe tluszcze,
kwasy omega-3, blonnik, antyoksydanty, flawonoidy, witaminy, mineraly. Dzieki temu, ze nie
wyklucza jajek, ryb i chudego miesa, jest latwa do zbilansowania pod katem kwaséw DHA i EPA,
witaminy B,, cynku i Zelaza. Ten model Zywieniowy szczegélnie dobrze sprawdza sie w leczeniu
i profilaktyce schorzen dietozaleznych i choréb cywilizacyjnych, takich jak insulinoopornos¢,
cukrzyca typu 2, hipercholesterolemia, nadci$nienie, stluszczenie watroby, choroby sercowo-

-naczyniowe, a takze w walce z nadwagg i otyloscia.
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A na czym dokladnie polega prozdrowotne dzialanie diety flexitarianskiej?

1. Normalizuje glikemie, obniza prawdopodobienstwo wystapienia zespolu meta-
bolicznego (ktérego elementem jest insulinoopornosé!) i cukrzycy typu 2 - dzieki
temu, e jej podstawg sa sycace produkty naturalne oraz weglowodany zlozone zawierajace
blonnik, a niezawierajace cukru, zapobiega wahaniom poziomu glukozy i insuliny we krwi.
Ze wzgledu na znaczng zawarto$¢ warzyw chroni przed nadwaga, bedacy gtéwnym czyn-
nikiem ryzyka cukrzycy typu 2. Ponadto badania dowodzg, ze istnieje dodatnia korelacja
miedzy iloécia spozywanego miesa a wystapieniem cukrzycy. Zagrozenia upatruje sie
w nasyconych kwasach tluszczowych, ktére podnosza poziom insuliny we krwi, oraz
w konserwujacych zwigzkach azotowych (azotyny i nitrozaminy) zawartych w przetwo-
rzonym miesie, ktére moga uszkadza¢ komorki Ptrzustki produkujace insuling. Za uszka-
dzanie komorek trzustkowych odpowiedzialny jest rowniez nadmiar zelaza i spowodowana
nim nasilona synteza wolnych rodnikéw. W profilaktyce cukrzycy i insulinoopornosci
zaleca si¢ ograniczenie spozycia thuszczéw do 30% energii, a nasyconych kwaséw thusz-
czowych (migso) maksymalnie do 10%, regularne spozywanie produktéw bogatych
w blonnik oraz tych o niskim indeksie glikemicznym, a takze unikanie nadmiernego

spozycia biatka.
2. Zmniejsza ryzyko wystapienia niedoczynnosci tarczycy.

3. Pomaga cofna¢ zmiany miazdzycowe, a takze obnizy¢ ryzyko choréb sercowo-naczy-

niowych, w tym nadci$nienia i choroby niedokrwiennej serca.

4. Wykazuje dzialanie przeciwzapalnie (dzi¢ki przeciwzapalnym wlasciwosciom spozy-

wanych w duzych iloéciach owocéw i warzyw).

S. Zapobiega nowotworom — w 2015 roku agenda WHO zakwalifikowala mieso przetwo-
rzone do grupy produktéw rakotworczych, a mieso czerwone do grupy produktéw

prawdopodobnie rakotwoérczych.

6. Odchudza - stosujac sie do zasad diety flexi, masz szanse na zdrowa redukcje masy ciala,
bez wyrzeczen zwigzanych z ograniczaniem iloéci jedzenia. Dzieje sie tak dlatego, ze
produkty, na ktérych jest oparta, syca bardziej, poniewaz maja niski indeks glikemiczny
oraz zawieraja duzo naturalnego blonnika. Warzywa w diecie mozna je$¢ w sporych

ilosciach i réznorodnej formie — zupy, satatki, kotlety, potrawki.
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Poza tym niewielki udzial miesa w elastycznym wegetarianizmie pomaga chroni¢ §rodowisko
dzigki wptywowi na ograniczenie chowu przemyslowego. Produkcja migsa i wyrobéw pochodzenia
zwierzecego pociaga za sobg znaczng emisje CO,, czynnika odpowiedzialnego za efekt cieplar-
niany. Wedlug ONZ ponad 14% emisji gazéw cieplarniach pochodzi z hodowli zwierzat, m.in.
wyjatkowo szkodliwy dla srodowiska metan, ktéry wydalaja same krowy. Wyprodukowanie 1 kg
wolowiny powoduje, ze do atmosfery trafia ponad 26 kg CO,, a na 1 kg masta przypada az 12 kg
CO,. Ograniczenie spozycia produktéw pochodzenia zwierzecego przyczynia si¢ wigc do zmniej-

szenia degradacji érodowiska naturalnego.

Musiatowska 1 Makarowska
bez miesa

Temat diety wege zaréwno mnie, jak i Magdzie Makarowskiej jest szczegolnie bliski, poniewaz
obie jestesmy wege. Kazda z nas ma zwiazana z tym historie, w dodatku w obu wypadkach —
bardzo pozytywna.

Ja pierwszy raz spotkalam sie z dieta bezmiesng jeszcze w szkole podstawowej, kiedy moja
starsza siostra postanowila przejs¢ na wegetarianizm. Oczywiscie zawsze bylam w nia wpatrzona,
wiec tez postanowilam sprobowaé. Pierwsze proby bycia wege nie byly tatwe, zwlaszcza ze od
dziecka uczono mnie je$¢ migso. I mimo ze nigdy nie bylam wielka milo$niczka miesnych dan, to
wizja niejedzenia ich w ogéle byta dla mnie czyms zupelnie nowym i niepokojacym. Ale widzac,
o je moja siostra, coraz czesciej probowatam potraw takich jak ona. Jadtam wiecej satatek, produktow
sojowych zamiast miesnych, i innych produktéw roslinnych. Nie zawsze byly to potrawy zdrowe,
bo obie dopiero sie uczyly$my, czym jest bycie wege. Jej poszlo zdecydowanie lepiej, poniewaz od
tamtej pory nie je migsa (to juz prawie dwadziescia lat!), ja za$ podjelam sporo réznych préb,
zanim ostatecznie wybratam swoj model zywienia.

Z ksiazki Insulinoopornosé. Zdrowa dieta i zdrowe zycie wiesz, ze moja historia zywieniowa
i zdrowotna jest dos¢ dluga i zawila. Przesztam wiele diet, poczawszy od roslinnych, przez diety
miesne, diety cud, diety wysoko- i niskoweglowodanowe, z duza iloécia biatka i z jego eliminacja,
chorowatam na zaburzenia odzywiania, w tym na anoreksje i bulimi¢, kompulsywne objadanie
sie, a takze ortoreksje.

Po trudnych poczatkach wrécilam do jedzenia miesa, zeby w liceum znowu wkroczy¢ na droge

wegetarianizmu. Pamigtam, ze poprzednie proby, mimo ze nie w pelni wlasciwe i zdrowe, dawaly
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mi duzo lepsze samopoczucie. Chcac schudna¢ i pozby¢ sie narastajacej fali niepokojacych objawdw,
postanowilam znowu ograniczy¢ migso, a w koricu je wyeliminowac¢. Niestety, po kilku miesiacach
ponownie si¢ posypatam Zywieniowo. Miatam wrazenie, ze nigdy nie znajde réwnowagi miedzy
zywieniem, zdrowiem a samopoczuciem, zaréwno psychicznym, jak i fizycznym.

Na poczatku studiéw postanowitam w koricu zadba¢ o zdrowie. Bytam w samym $rodku dlugiej
iucigzliwej diagnostyki, a takze eksperymentéw zywieniowych. Miedzy diagnozami zespolu policys-
tycznych jajnikéw, choroby Hashimoto, niedoczynnosci tarczycy, celiakii i w koncu insulinoopornoéci,
probowatam diety roélinnej z dodatkiem nabiatu i jaj, diety typowo weganskiej z eliminacja
wszystkich produktéw zwierzecych, diety bez nabiatu, ale z dodatkiem jaj i od czasu do czasu ryb,
a takze diety roélinnej z dodatkiem samych jaj. Wszystkie te eksperymenty zdecydowanie mi
pasowaly, smakowaly i poprawialy samopoczucie. W koricu wyeliminowatam mieso i manewro-
walam jedynie miedzy spozyciem nabialu, jaj i ryb. Raz je eliminowatam, innym razem wracalam
do ich spozycia — w zaleznoéci od moich upodoban, potrzeb i samopoczucia.

Minelo okoto o$miu lat, odkad nie jem miesa. Wraz z poprawa wynikéw badan wskutek zmiany
stylu zycia na zdrowszy, redukcji masy ciata oraz leczenia farmakologicznego, znalaztam réwno-
wage zywieniowa i model zywienia, ktdry jest dla mnie numerem jeden. Co si¢ zmienito, odkad
nie jem miesa? Przede wszystkim duzo latwiej jest mi kontrolowa¢ mase ciata. Po drugie, moja
dieta stala si¢ bardziej urozmaicona i réznorodna, zaczetam jes¢ duzo wiecej warzyw i produktow
roélinnych, w poréwnaniu z ich ilo§ciami na diecie tradycyjnej, ktéra stosowalam wezeéniej. Poprawita
mi si¢ perystaltyka jelit, zaczelam czu¢ ,lekko$¢” w brzuchu, szczegélnie po positkach. Mam
wiecej energii, wigoru, a takze poczucie, ze robie co§ dobrego dla $wiata i naszej planety. Dobrze

sie ze soba czuje i jestem zadowolona z tego, co jem i jak jem.

Dominika Musialowska

Moja przygoda z dietg ograniczajacg migso zaczela si¢ takze w podstaw6wece, ale nieche¢ do migsa
pojawila si¢ wezesniej. Migso po prostu mi nie smakowalo, a jako dziecko wychowane na Podlasiu
dostawatam je niemal w kazdym obiedzie. Punktem zwrotnym okazala si¢ wycieczka w Géry
Swigtokrzyskie z przyjaciolmi, z ktorej wracalismy zaopatrzeni w pasztety i konserwy lunchmeat.
Kiedy pojawilam si¢ w domu, o$wiadczytam mamie, ze nigdy wiecej nie wezme migsa do ust.
Mama oczywiécie wpadla w panike, ale poniewaz miatam juz swoje nascie lat, wiedziala, ze mnie
nie przekona. Od tego czasu przygotowywala mi kotlety z soczewicy i soi, ryby i inne zamienniki
miesa, za co jestem jej bardzo wdzigczna, bo poznatam rézne ciekawe smaki. Oczywiécie spotykalam
sie z histerycznymi reakcjami rodziny i pytaniami w stylu: ,A co ty teraz bedziesz jadla, sama

salate?”. W kazde $wigta czy na szczegdlne okazje wujostwo przygotowywalo tez dla mnie naj-
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chudsze kawalki poledwiczki, zebym zjadla cho¢ troche miesa. Prébowalam nieduzo, zeby nie
zrobi¢ im przykro$ci. Na co dzien jednak jadlam nabial, jajka, platki zbozowe, orzechy, zupy,
warzywa, owoce itp. Nigdy nie odczuwatam braku migsa. Nie kupowatam tez nigdy jego zamien-
nikéw roslinnych, nie wspominajac nawet o wedlinach sojowych o smaku bekonu. Wolalam pasztety
warzywne, a jesli zatesknilam za smakiem umami, to siegalam po serki wedzone. Zauwazylam tez,
ze im dluzej nie jem migsa w ogéle (u mnie to ponad dziesigé lat), tym bardziej odrzuca mnie od
produktéw odzwierzecych, takich jak jajka czy twarozki. Rybe jadam czasami, szczegélnie kiedy
jest $wiezo ztowiona.

Czuje sie dobrze i mimo obcigzenia genetycznego cukrzyca, na nic nie choruje, nie mam tez
zadnych niedoboréw, co oczywiscie jest w duzym stopniu zastuga diety. Staram si¢ swoimi
nawykami zaraza¢ innych — zamieszczam w poradnikach wegetarianskie wersje migsnych potraw
i mam wielkg rados¢, kiedy moge kogo$ poczestowa¢ daniami wege, cho¢ sie z nimi nie narzucam.
Co wiecej, przygotowuje takze dania z migsem wedlug przepisow, ktére planuje zamiesci¢ w ksiaz-
kach, i po kazdej sesji zdjeciowej, przed ktéra robie przynajmniej pigtnascie potraw, organizuje
wielkie przyjecie dla znajomych, zeby jedzenie si¢ nie zmarnowato. Dzieki ich opiniom moge
poprawi¢ receptury. Dlatego nie ma przesady w stwierdzeniu, Ze moje przepisy sa testowane na
ludziach :). Ostatnio moja jedenastoletnia cérka, prawdziwy migsozerca, stwierdzila, ze nie chce
je$¢ miesa z wyjatkiem ryb i owocéw morza, co mnie bardzo ucieszylo. Robig jej teraz spaghetti
z tofu, $ledzie w réznych wersjach, wrapy wielozbozowe z pasta z pstraga, nalesniki ze szpinakiem
i twarozkiem oraz wiele innych. Na szczescie jest nauczona jedzenia roéznych produktéw, wiec na
przyklad krewetki, sushi, kasze, orzechy czy ciecierzyca sa dla niej $wietng alternatywa. Wiem, ze
uda mi si¢ bez problemu zbilansowa¢ jej diete. Mdj maz takze bardzo lubi dania wegetarianskie,
dlatego gotowanie dla rodziny to dla mnie sama przyjemnos¢. Staram si¢ uzywacé réznorodnych
produktéw bezmiesnych, wiec nasza dieta jest bardzo urozmaicona. Dieta bezmigsna to dla mnie
naturalny wyboér, szczegdlnie w czasach, kiedy jako$¢ migsa jest bardzo niepewna.

Dodatkowo przeraza mnie cierpienie zwierzat skazanych na rzez. Jak wspomnialam, pochodze
z Podlasia i wiem, skad bierze si¢ na talerzu kotlet schabowy. Kiedys, szczegoélnie na wsiach,
zwierzeta traktowano z wigkszym szacunkiem, nie hodowano kurczakéw jednego na drugim, nie
faszerowano ich prewencyjnie szczepionkami i antybiotykami czy sterydami. Dzi$ jest inaczej.
Dlatego my kupujemy jajka tylko od ,szczesliwych” kur, a rezygnacja z miesa sprawia, ze nie
wprowadzamy do naszego organizmu substancji, ktorych uzywa sie¢ w masowej produkcji zwierzat.
Jesli dodatkowo to moze by¢ nasza mata cegielka do ochrony planety przed powolnym zniszczeniem,
to wspaniale. Wedtug mnie sensem zdrowego odzywiania jest nie tylko wybieranie produktéw

zdrowych i nieprzetworzonych, lecz takze jedzenie mniejszych porcji pochodzacych z naturalnych
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upraw i stosowanie podejécia ,zero waste” (pisze o tym w dalszej czgéci ksiazki). Zauwaz, ze moje
przepisy zawsze uwzgledniaja iloé¢ skfadnikéw na dwie porcje dania. To wszystko po to, zeby
ograniczy¢ wyrzucanie jedzenia. ,Szanuj, nie marnuj” to haslo, ktére przy$wieca mi na co dzien.
Takie podejscie to realna szansa na lepsze i zdrowsze zycie pozbawione bezmyslnego konsumpcjo-

nizmu oraz na ochrone $rodowiska.

Magdalena Makarowska

Insulinoopornos¢ — mieso czy
wege?

Od jakiego$ czasu w internecie kraza opinie, ze pacjenci z insulinoopornoécia powinni jes¢ duzo
miesa, ograniczajac spozycie weglowodanéw. Uwaza sie, ze skoro migso ma niski indeks glike-
miczny, a zawiera duzo tluszczu i bialka, to powinno by¢ podstawa diety. Oczywiécie to nieprawda!
Teorie szkodliwosci produktéw o wysokim indeksie glikemicznym czesto mylnie sie interpretuje.
Mnoéstwo o0séb usuwa z diety warto$ciowe warzywa, nasiona roélin straczkowych i produkty
weglowodanowe, myslac, ze sa szkodliwe dla insulinoopornych. Tymczasem nalezy raczej tak je
wkomponowaé w positki, aby obnizy¢ indeks glikemiczny potraw. Dlaczego powinno si¢ obnizaé
indeks glikemiczny potraw zamiast eliminowa¢ pewne produkty z diety? Dlatego, ze produkty te
maja wiele warto$ciowych mikrosktadnikéw, a takze blonnik niezbedny dla naszego zdrowia.
Przyktadami sa gotowana marchewka, dynia, ziemniak, kasza jaglana. Wiele oséb sadzi, ze
nalezy catkowicie usuna¢ je z jadlospisu. Otéz niekoniecznie. Nalezaloby sie raczej zastanowi¢,
jaka jest roznica miedzy ziemniakami purée czy smazonymi z duzg ilo$cig soli, tluszczu i ze
skwarkami, podawanymi w towarzystwie mizerii i kotleta schabowego, a na przyklad pieczonymi
w mundurkach, posypanymi ziotami i polanymi oliwg, jedzonymi z salata, pieczonymi warzywami
i orzechami czy kotlecikami z kalafiora. Wszystko zalezy od tego, jak przyrzadzisz te produkty, ile
ich zjesz i z czym. Zamieszczone w tej ksiazce przepisy pozwalaja unikna¢ skokéw glukozy, a sa

w wiekszo$ci wegetarianiskie.
Korzysci zdrowotne plynace ze stosowania diet roslinnych, a takze po prostu z solidnego ograni-

czenia miesa, s3 niezaprzeczalne. Niestety, wokél nich krazy takze wiele mitéw powodujacych

duzy niepokdj u 0sob, ktére powaznie mysla o odstawieniu miesa.
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Najpopularniejsze z nich to:

« Bedziesz mie¢ niedobory biatka. (Mit. Dobrze zbilansowana dieta rodlinna be trudu

zaspokaja zapotrzebowanie na wszystkie skladniki odzywcze, w tym bialko).

« Dieta wege jest glodéwkowa. (Mit. Na diecie wege mozna naprawde solidnie si¢ najes¢, i to

na dlugo, bo zawiera duzo blonnika).

« Dieta wege jest wysokoweglowodanowa. (I tak, i nie. Zalezy, jak masz skomponowane
positki. Oczywiécie w diecie wege jest duzo produktéw weglowodanowych, ale s3 to
w wigkszo$ci produkty wysokoblonnikowe, ktére zapewniaja niski fadunek glikemiczny

potraw).

« Dieta wege jest monotonna. (Mit. Wrecz przeciwnie! Moze by¢ bardzo réznorodna

iurozmaicona).

« Dieta wege jest niedoborowa. (Mit. Badania pokazuja, ze osoby na dietach roélinnych maja
wrecz mniej niedoboréw pokarmowych niz osoby na diecie tradycyjnej, a to dzieki
wiekszemu spozyciu warzyw, owocdw, roélin straczkowych, orzechdw, nasion itp. Osoby
wege bardziej tez koncentruja sie na jakoéci positkéw. Niemniej jesli kto$ nie dba o od-
powiednio zbilansowane positki, moze mie¢ niedobory, dokladnie tak samo jak osoby na

diecie tradycyjnej z dodatkiem miesa).

« Osoby wege musza bra¢ suplementy. (Tylko takie jak pozostali. Jedynie w przypadku diet
weganskich konieczna jest suplementacja witaming B, ,, jednak wegetarianie spozywajacy

nabial i jaja juz tego obowiazku nie maja).

Jesli szukasz wiecej argumentdéw i merytorycznej wiedzy o diecie roslinnej, zachgcamy do
$ledzenia rzetelnych stron w mediach spolecznos$ciowych i blogéw oséb takich jak: Iwona Kibil
- WegeCentrum, Damian Parol, Vegan Workout, dr Michat Czapla, Urszula Somow, Polskie
Towarzystwo Medycyny Stylu Zycia.
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Czes¢ druga

Insulinoopornosé
w wersji flexi

Dominika Musiatowska




Czym jest insulinoopornos¢?

Insulinoopornos¢ to stan obnizonej wrazliwosci tkanek na dziatanie insuliny, hormonu odpo-
wiedzialnego m.in. za regulowanie stezen glukozy. W rezultacie poziom glukozy moze przyjmowac
nieprawidlowe wartoéci. Insulinooporno$¢ sama w sobie nie jest chorobg, tylko zaburzeniem,

ktore moze prowadzi¢ do rozwoju wielu choréb, takich jak:
o cukrzyca typu 2;
« otylo$¢;

o choroby sercowo-naczyniowe, na przyktad choroba niedokrwienna serca, udar mézgu,
miazdzyca, a takze nadci$nienie tetnicze i hipercholesterolemia bedace schorzeniami cywi-

lizacyjnymi z duzym ryzykiem sercowo-naczyniowym;
« choroby neurodegeneracyijne;

e nowotwory.

Insulinoopornos¢ moze przyczyni¢ si¢ do rozwoju niealkoholowego stluszczenia watroby, a takze
rozregulowywa¢ prace jajnikéw, powodujac zaburzenia miesiaczkowania czy nieplodnoéé. Zauwa-
za sie bardzo bliskie powigzanie insulinoopornosci z PCOS, niedoczynno$cig tarczycy, choroba

Hashimoto, bezdechem sennym, a nawet chorobg Alzheimera.

Istnieja trzy rodzaje insulinoopornosci:
« insulinoopornos¢ postreceptorowa,
« insulinoopornos¢ receptorowa,

« insulinooporno$¢ przedreceptorowa.

Réznia sie one przebiegiem, rozpoznaniem, a takze przyczyna powstawania. Warto wspomnie¢
takze o hiperinsulinemii, z ktéra insulinooporno$¢ bywa mylona. Hiperinsulinemia bardzo czesto
wystepuje w insulinooporno$ci. Jest to nic innego jak nadmierne ,wyrzuty insuliny”.

W wyniku stosowania niezdrowej, wysokokalorycznej diety, bogatej w cukry proste, czy wskutek
innych czynnikéw trzustka moze wydziela¢ zwiekszone iloéci insuliny. W momencie gdy mamy

insulinooporno$¢, w ktorej receptory insulinowe nie sa wrazliwe na dziatanie insuliny, trzustka
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zaczyna produkowa¢ coraz wieksze jej iloéci. Poczatkowo hiperinsulinemia (hiperinsulinizm) ratuje
przed cukrzyca, poniewaz pomaga utrzymac¢ prawidlowy poziom glukozy. Z czasem nadmierne
wyrzuty insuliny moga powodowa¢ spadki cukru (hipoglikemig), jednak gdy oporno$é na insuline
w tkankach stale si¢ zwigksza, wraz ze wzrostem poziomu insuliny wzrasta takze poziom glukozy,
przyczyniajac sie w koficu do rozwoju cukrzycy typu 2.

Oczywiscie nie kazdy insulinooporny zachoruje na cukrzyce. Mozna temu zapobiec dzigki le-

czeniu insulinoopornosci.

Przyczyny insulinoopornosci

Przyczyn insulinoopornosci jest wiele, ale nadal nie wszystkie sa do konca poznane. Mimo ze
z zaburzeniem tym mamy do czynienia od zarania dziejéw i kiedy$s pomagato ono ludziom
przetrwa¢ dlugie okresy glodu, teraz niestety przyczynia sie do przedwczesnej $mierci i rozwoju
wielu choréb. Powodéw mozemy szukaé zaréwno w genetyce (ok. 50% czynnikéw genetycznych
odpowiada za rozwéj insulinoopornosci), jak i w naszym stylu zycia.

Najpowszechniejsza i najwazniejsza przyczyna insulinoopornoéci jest otylo$¢ brzuszna, ktéra
bardzo czesto wynika z nadmiernego spozycia kalorii, jedzenia produktéw o wysokim indeksie
glikemicznym, stanu zapalnego, dziatania niektérych hormonéw przeciwstawnych do insuliny,
a takze wieku. Wraz z uplywajacymi latami ryzyko zachorowania wzrasta, jednak trzeba pamieta¢,
ze zaburzenie to moze dotkna¢ kazdego, niezaleznie od wieku, masy ciala, miejsca zamieszkania
i trybu zycia. Coraz czeéciej diagnozuje sie je u dzieci i mlodziezy, co moze wynika¢ zaréwno
z predyspozycji genetycznych, jak i z niezdrowego stylu zycia prowadzonego juz od najmlodszych
lat.

Duzy wplyw na rozwdj insulinoopornosci u dzieci maja: styl zycia, jaki prowadzita matka w czasie
ciazy, jej dieta, poziom aktywnosci fizycznej, masa ciala, a takze to, czy karmila piersia po porodzie
ikiedy zaczela rozszerzanie diety dziecka w okresie niemowlecym. Do rozwoju insulinoopornosci,
a takze nadwagi i otyloéci przyczyniajg sie tez niska aktywno$¢ fizyczna i siedzacy tryb zycia,
a takze nagly, silny stres, krétki sen, uzywki (gléwnie palenie papieroséw), niektére $rodki farma-

kologiczne i wspdtwystepujace choroby.
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Objawy insulinoopornosci

Insulinoopornos$¢ moze nie dawa¢ zadnych objawéw, ale czesto manifestuje sie na co najmniej
jeden z ponizszych sposobéw:

« nadmierna sennoé¢ po posilku (szczegdlnie weglowodanowym);

« przyrost masy ciala (mimo normalnej diety, bez przejadania sie);

« trudnosci ze zrzuceniem zbednych kilogramow.

« obnizenie nastroju;

« rozdraznienie;

. yprzymglenie” umyslowe;

« problemy z pamiecig i koncentracja;

« béle glowy i tzw. ciezka glowa;

« bole stawdw;

« zmiany na skérze o typie rogowacenia ciemnego;

« ciagle zmeczenie;

e uczucie zimna;

« napady glodu okolo 2-3 godzin po positku (tzw. wilczy gtéd);

« ochota na stodycze.

Jak zdiagnozowac insulinoopornosc¢?

Diagnostyka insulinoopornoéci nie jest prosta. Czesto wymaga przeprowadzenia serii badan, a in-
terpretacja wynikéw wymaga uwzglednienia wielu czynnikéw. Dlatego bardzo wazne jest, zeby
wyniki zobaczyl lekarz obeznany z zagadnieniem insulinoopornosci. Istnieje kilka sposobdw jej

badania, jednak nie wszystkie s stosowane w codziennej praktyce lekarskiej. Niektore wyko-
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rzystuje sie jedynie w celach naukowych, od innych juz powoli sie odchodzi, powstaja tez nowe
metody diagnostyczne.

Podstawowym i najprostszym badaniem jest oznaczenie poziomu insuliny i glukozy na czczo.
Klopot w tym, ze normy nie sa jednoznacznie okres§lone. W odniesieniu do stezenia insuliny we
krwi za norme czgsto uznaje sie w laboratoriach wynik w zakresie 3-25 mU/d], jednak od jakiegos
czasu wiadomo, ze normy laboratoryjne sa zawyzone. Na insulinooporno$¢ moze wskazywac juz
wynik powyzej 10 mU/dl w badaniach wykonanych na czczo.

Nalezy tez pamieta¢, ze poziom insuliny zwigksza si¢ fizjologicznie wraz z wiekiem, dlatego tak
wazna jest indywidualna interpretacja wynikéw badan. 10 mU/dl u dwunastolatki trzeba inaczej
zinterpretowad niz ten sam wynik u szes¢dziesigciopieciolatki. W tym drugim przypadku naj-
prawdopodobniej wszystko jest w porzadku, ale u dziecka niekoniecznie.

Duzo prosciej wyglada sytuacja w przypadku glukozy. Tutaj mamy jasno okre$lone normy
diagnostyczne (wedtug PTD), ktére prezentuja sie nastepujaco:

Poziom glukozy na czczo:

70-99 mg (mg/ dL) - wynik prawidlowy
100-125 mg (mg/dL) - nietolerancja glukozy
> 126 mg (mg/dL) - cukrzyca

Insulinooporni bardzo czgsto spotykaja sie z badaniem, ktére potocznie nazywamy ,krzywa
glukozowo-insulinows’, ,krzywa glukozows” lub ,krzywg insulinowy”. To nic innego, jak znany od
dawna test obcigzenia glukoza (OGTT), ktéry stosuje sie w diagnostyce cukrzycy. Obecnie
znajduje on tez wykorzystanie w diagnostyce insulinoopornoéci i innych zaburzeri metabolicznych,
takich jak hipoglikemia, hiperinsulinemia czy nietolerancja glukozy.

Test polega na oznaczeniu jednego dnia ponizszych wskaznikéw:
« glukoza i insulina na czczo,
« glukoza i insulina po 1 godz. od obcigzenia glukoza 75 g,

« glukoza i insulina po 2 godz. od obcigzenia glukoza 75 g.
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,Obciazenie glukoza” polega na wypiciu roztworu zawierajacego 75 g glukozy (glukoze rozpuszcza
sie w niewielkiej ilo$ci wody i wypija w ciagu maksymalnie S minut od pobrania krwi na oznacze-

nie insuliny i glukozy na czczo).
Normy dla glukozy po obciazeniu przedstawiaja sie nastepujaco:

Poziom glukozy po 1 godzinie:
< 140 mg (mg/dL) — wynik prawidlowy
140-200 mg (mg/dL) - nietolerancja glukozy
> 200 mg (mg/dL) - cukrzyca

Poziom glukozy po 2 godzinach:
< 140 mg (mg/dL) — wynik prawidlowy
140-200 mg (mg/dL) - nietolerancja glukozy
>200 mg (mg/dL) - cukrzyca

Problem pojawia sie w przypadku insuliny, poniewaz nie ma co do niej jasno okreslonych norm po
obcigzeniu glukoza. Przyjmuje sig, ze wynik trzycyfrowy wyraznie wskazuje na hiperinsulinemie
i insulinooporno$¢, natomiast watpliwosci rodzi wynik dwucyfrowy. W amerykanskiej ksigzce
The Insulin-Resistance Diet autorstwa Cheryle R. Hart i Mary Key Grossman pojawiaja si¢ na-

stepujace normy dla insuliny:

<10 mU/dl na czczo
<50 mU/dl po 1 godz.
<30 mU/dl po 2 godz.
<10mU/dl po 3 godz.

Jednak bezpoérednie przeniesienie na grunt polski tych norm, wyznaczonych w odniesieniu do
populacji amerykarskiej, nie jest oczywiste. W polskiej literaturze (Szurkowska, Szybinski) spoty-
kamy sie z normami, ktérych wartosci pozostaja zalezne od BMI i mieszcza si¢ w nastepujacych

zakresach:
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