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Tq ksiazkq chciatabym zachecié wszystkich do kulinarnych wariacji na
temat tradycyjnych éwigtecznych przepiséw. Niech bedzie inspiracjq
i dowodem na to, ze zdrowe jedzenie nie musi byé nudne
i zarezerwowane tylko dla oséb na diecie.

Z zyczeniami smacznego i zdrowego zycia :)

Magdalena Makarowska

Wspaniatych i smacznych $wigt zycze wszystkim naszym Czytelnikom!
Mam nadzieje, ze od dzisiaj kazde spotkanie w gronie bliskich bedzie
wspaniatg przygodq kulinarng! Te ksigzke dedykuje takze mojej Mamie,
liczqc na to, ze nie raz wykorzysta te przepisy
podczas rodzinnych spotkan ;)

Dominika Musiatowska






Swigta, $wieta i... co po éwietach? Mile wspomnienia, magiczny czar po$wiatecznych chwil,
rado$¢ z cudownych prezentéw czy wyrzuty sumienia, zto$¢ po wejsciu na wage i kompulsywna
préba powrotu do tego, co bylo wezeéniej? Czy spedzanie czasu przy §wigtecznym stole naprawde
musi by¢ dla insulinoopornych zrédtem stresu, ztosci, frustracji i smutku? W zadnym wypadku!

Ta ksiazka pokazuje, jak sobie radzi¢ ze zdrowym odzywianiem w okresach okoloswigtecznych
oraz jak przygotowa¢ takie potrawy na uroczystoéci, ktére beda zgodne z zasadami diety dla
insulinoopornych. Przekonamy cig, ze w $wigta mozesz je$¢ dania, ktére beda smakowaly takze
twoim bliskim oraz korzystnie wplyna na zdrowie was wszystkich, i nauczymy, jak je robi¢!
Poradzimy takze, jak rozmawia¢ przy rodzinnym stole o zdrowiu i o insulinoopornoéci oraz jak
odmawia¢, gdy bliscy probuja na site przekona¢ nas do jedzenia.

Zdrowa relacja z jedzeniem to punkt wyjscia do tego, zeby poczu¢ sie dobrze ze soba i swoim
wygladem, zbudowa¢ satysfakcjonujace relacje z otoczeniem oraz zeby zadba¢ o swoje zdrowie
i samopoczucie, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Przepisy podane w tej ksigzce nie sa prze-
znaczone jedynie dla oséb z insulinooporno$cia, sprawdzg si¢ u wszystkich, ktérym zalezy na
zdrowym odzywianiu, takze w $wieta. Mamy nadzieje, ze ta publikacja bedzie z tobg w kazde
$wieta i nie tylko, poniewaz wiele potraw i smakolykéw idealnie odnajdzie sie takze w codziennej

diecie! Smacznego!

Potwirikat Prusiafonska, Pragdalena Prakaronska
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Ratunku, puchne w oczach

Czy w swieta tyjemy?

Znasz ten moment, kiedy po $wietach stajesz na wadze, a tam.... 2, S, 7 kg wiecej? Brzuch jest
wielki jak balon, czujesz si¢ ociezala, spodnie nie chcg sie dopiad, a ty jeste$ zla, ze wezesniejsze
starania trafit szlag. Jak to mozliwe, ze waga pokazuje az tyle kilograméw na plusie?

Zeby przyty¢ 1 kg, trzeba spozy¢ 7000 kcal. Tak, az tyle. Za nadwyzkowymi kilogramami moga
jednak sta¢ inne przyczyny. Czesto jest to efekt nadmiaru tresci jelitowej. W $wieta przewaznie
spozywa si¢ do$¢ cigzkostrawne dania, ktére dluzej zalegaja wjelitach. Warto wiec da¢ sobie kilka
dni, Zeby przew6d pokarmowy sie nieco oczyscil. Druga sprawa to nadmiar wody w organizmie.
Swigteczne potrawy sa zwykle do$¢ stone, a sél zatrzymuje wode w komérkach. Whasnie ta
nadwyzkowa woda powoduje, ze czujesz si¢ obrzeknieta i napuchnieta. Dobrze wigc kilka dni
odczeka¢, az woda ,zejdzie”. Z jakiego jeszcze powodu mozesz czué, ze przytylas? Powodem
zwigkszonego obwodu w pasie i trudnosci z dopigciem spodni bywa nierzadko nadmiar gazéw.
I tu ponownie najlepiej uzbroi¢ sie w cierpliwos¢.

Wyglada wigc na to, ze prawdopodobieristwo PRAWDZIWEGO SWIATECZNEGO PRZY-
TYCIA jest niewielkie. Zwieksza sie ono tylko wjednym przypadku: kiedy $wieta trwaja naprawde
dlugo. Zadaj wigc sobie pytanie, kiedy zaczely si¢ one u ciebie. Czy na pewno w Wigilie? Bozo-
narodzeniowe $wietowanie czgsto startuje juz na poczatku grudnia. Wigilia w pracy, mikofajki
w szkole u cérki, wigilia u znajomych, spotkanie $wiateczne w kole zainteresowan, do ktdrego
uczeszczamy, potem wlasciwa Wigilia, jedne $wieta, drugie $wigta, poswiateczne dojadanie tego,
co zostalo, pdzniej jeszcze sylwester, Nowy Rok i... okazuje sig, ze po takim miesigcu na wadze
jest kilka kilograméw wiecej. I przytycie w takim okresie rzeczywiscie jest MOZLIWE. Wiec to
nie same $wieta sa przyczyna przytycia, tylko ILOSC tych $wiat i okazji do $wiatecznej konsumpcji ;).
A przeciez takich okazji jest w roku catkiem sporo. Dochodzi Wielkanoc (czesto tez rozciagnieta

w czasie), majéwka, urodziny, imieniny, imprezy w pracy, spotkania u znajomych, grille...
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Co zrobi¢, zeby ,schudnq¢” po swietach?

Jak juz wiesz, dodatkowe kilogramy na wadze to nie zawsze efekt przytycia. Jesli pojawiaja sie
nagle, po przyjeciu $wiatecznym, to zapewne ich przyczyna jest zatrzymanie wody w organizmie
lub zaleganie tresci jelitowej. W jaki sposdb osiagna¢ po $wietach réwnowage i wréci¢ do stanu

sprzed nich?

1. Dieta

Staraj sie jes¢ lekkostrawnie — wiecej warzyw i owocdw, mniej ciezkich potraw. Zadbaj o nawo-
dnienie oraz regularne spozywanie positkéw. Ustal ich godziny i nie podjadaj w przerwach. Niech

twoj wewnetrzny zegar wrdci do wezesniejszego rytmu.

2.Ruch

Codzienny ruch bedzie wspieral perystaltyke jelit, poprawi krazenie, a takze pobudzi ci¢ do
dziatania. W polaczeniu z lekka diety szybciej pozbedziesz sie uczucia ciezkoéci i wzdetego
brzucha. Spaceruj, biegaj, wyjdz na rower, plywaj, tanicz. Wyskacz kalorie i popraw krazenie oraz
pasaz jelitowy.

3. Ziola, herbatki

Odzyskaniu dobrego samopoczucia stuza tez herbatki ziolowe, na przyktad napar z miety, rumian-
ku lub pokrzywy. Dzialaja one moczopednie, oczyszczajaco, pomagaja przyspieszy¢ pasaz jelitowy,
usuwaja zgage, wzdecia i inne dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego. Ziota jednak nalezy

zawsze stosowac ostroznie.

4. Nie dojadaj

Skoro $wieta juz si¢ skonczyly, nie dojadaj $wigtecznych potraw. Najlepiej przygotowac tyle
jedzenia, zeby wystarczylo akurat na Wigilie i Boze Narodzenie (czy na Wielkanoc) oraz zeby nic

nie zostalo na pdzniej.
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A jak to sie ma do insulinoopornosci?
Czy insulinooporni tyjq szybciej?

Nie ma dowoddéw na to, zeby osoby zmagajace sie z insulinooporno$cia tyly szybciej lub bardziej
przybieraly na wadze niz osoby bez niej. Moga one jednak mie¢ tendencje do wigkszego groma-
dzenia wody, co przyczynia si¢ do powstania efektu opuchniecia.

Insulinooporno$¢ to stan obnizonej wrazliwo$ci tkanek na dzialanie insuliny. Dochodzi do niej
wskutek zaburzent metabolizmu, zwlaszcza dotyczacych dziatania receptoréw insulinowych i prze-
kaznikow.

Nadmiar glukozy w organizmie, spowodowany na przykltad spozywaniem produktéw wysoko-
energetycznych lub z wysoka zawartoscia weglowodanéw, pobudza trzustke do pracy, prowadzac
do wzrostu wydzielania insuliny. Im wiecej glukozy, tym wiecej insuliny musi produkowac¢ trzustka
(hiperinsulinizm). Z czasem komérki przestaja reagowaé na duze dawki insuliny i staja sie na nia
oporne. W naszym organizmie krazy nadmiar insuliny, a takze glukozy, ktorej insulina juz nie daje
rady kontrolowaé. Méwimy wtedy o stanie przedcukrzycowym, a takze o rozwijajacej sie cukrzycy
typu 2.

Stan insulinooporno$ci zagraza naszemu zdrowiu, zwigkszajac prawdopodobieristwo wystapienia
cukrzycy, ale jest takze bezposrednim zagrozeniem dla naszego zdrowia — stanowi niezalezny
czynnik rozwoju chordb sercowo-naczyniowych, otyloéci, choréb neurodegeneracyjnych, a nawet
nowotworéw.

Jesli cheesz dowiedzied si¢ wiecej na temat insulinoopornosci, jej przyczyn, objawdw, diagnostyki
i leczenia — skorzystaj z naszych wezesniejszych ksiazek, w ktérych dokladnie to wyjasnity$my.

Tutaj skupimy si¢ na aspekcie $wigtecznym.
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Pomoc $wigteczna dla insulinoopornych

Jak przygotowac sie do insulinoopornych
Swiqt?

1. Opracuj kulinarny plan

Niezaleznie od tego, czy to ty przygotowujesz $wigta, czy idziesz z wizyta do bliskich, nie réb nic
z zaskoczenia. Podpytaj gospodarzy, co zamierzaja przygotowac do jedzenia, mozesz podestaé im
swoje pomysly (np. z tej ksigzki) albo samodzielnie zrobi¢ kilka potraw dla siebie i innych. Jesli to
ty organizujesz $wiateczne uroczystosci, zadbaj o zdrowe positki dla wszystkich. Dzigki zawartym
tu informacjom mozesz duzo wczeéniej zaplanowac, jak beda wygladaly twoje positki podczas

$wiatecznych spotkan.

2. Przygotuj sie na niewygodne rozmowy

Jesli obawiasz sie trudnych rodzinnych rozméw przy wigilijnym stole, przyszykuj sie do nich.
Rodzina lubi wypytywac¢ o rzeczy, o ktérych nie mamy ochoty rozmawiaé. Mozesz juz wczesniej
sie do tego przygotowaé. Pomocne okazuje sie na przyktad zebranie argumentéw lub stanowcze
ucinanie rozméw i pytan, na ktére nie ma si¢ zamiaru odpowiada¢. Im lepiej sie przygotujesz, tym

mniej sie bedziesz denerwowad.

3. Zapanuj nad stresem
W dalszej czesci ksiazki podpowiem ci, jak uporad si¢ ze $wiatecznym stresem, ktory niestety nie
jest obojetny dla naszej diety.

4. Zjedz wczesniej

Brzmi jak paradoks? Troche tak. Ale to naprawde wazne. Staraj si¢ nie gtodowa¢ caly dzien tylko
po to, by nadrobi¢ braki podczas kolacji. Zjedz standardowe $niadanie, normalny obiad i nie idZ na
wigilijna kolacje czy wielkanocne $niadanie z pustym zoladkiem. Im glodniejsza bedziesz, tym

wigcej zjesz.
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S. Porozmawiaj wczesniej szczerze z partnerem

Jesli z jakichkolwiek powodéw obawiasz sie $wiat — czy to ze wzgledu na wizje niewygodnych
rozméw z bliskimi, czy przez wzglad na jedzenie i trudnosci z powstrzymaniem si¢ przed
nadmierng konsumpcja — podziel sie swoimi lekami z partnerem, partnerka czy inng bliska osoba,

ktora bedzie ci¢ wspieraé, gdy poczujesz sie gorzej. Nie zostawaj ze swoimi emocjami sama.

6. Odpocznij, wyspij sie

Zdaje sobie sprawe, ze przygotowania do $wiat bywaja meczace. Chcemy, by wszystko przebieglo
idealne. Wpadamy w wir zakupéw $wiatecznych, gotowania do péznej nocy i sprzatania przez cate
dnie, a potem doslownie przewracamy si¢ ze zmeczenia. Pamietaj, ze niska jako$¢ snu moze
zwigkszal apetyt, a takze pogarsza¢ nastrdj, co w konsekwencji zwigksza liczbe zachcianek
jedzeniowych, szczegdlnie za$ ochote na stodycze. Rozdziel zadania albo odpus¢ sobie co$, zeby
znalez¢ czas na porzadny sen i odpoczynek. Dzigki temu ze $wiezg glowg oraz dobrym samopo-

czuciem spotkasz si¢ z bliskimi przy $wigtecznym stole.

7. Odpus¢, ale nie przesadz

Czasami zwyczajnie nie mamy ochoty mysle¢ w §wieta o diecie, ograniczeniach, powstrzymywaniu
si¢ od tego, co sprawia nam przyjemnos¢. I to tez jest OK! Jak juz wspomniatam, trudno jest
przyty¢ 5 czy 10 kg w jeden czy dwa dni, nawet jesli jemy wtedy znacznie wiecej niz zwykle
(przypomnijmy, ze aby przyty¢ 1 kg, musimy zje$¢ 7000 kcal), wiec krétkotrwala dyspensa nie
powinna wyrzadzi¢ duzej krzywdy. Trudnos$¢ moze jednak pojawié sie pézniej, poniewaz o ile dwa
$wiateczne dni bez diety nie przysporza nam wielu dodatkowych kilograméw ani nie zrujnuja
zdrowia, to moze si¢ okaza¢, ze trudno bedzie nam potem wrdci¢ na wlasciwe tory. Jezeli $wieta
minely, a ty dalej jeste$ w ciagu dojadania czy wrecz przejadania sig, to niestety efekt moze by¢ juz
nieco gorszy. Obserwuj swéj organizm, poniewaz u wielu z nas po obfitych posilkach, bogatych
w weglowodany proste, dochodzi do znacznych spadkéw cukru (hipoglikemii), a te bywaja nie-
bezpieczne dla zdrowia i zycia. Zanim wiec zdecydujesz, czy sobie odpusci¢, czy nie, zastandw sie,
na ile w twoim przypadku bedzie to dobre rozwiazanie, a na ile trudno$¢, z ktora ciezko bedzie

sobie poZniej poradzic.
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Jak nie przyty¢ w swieta?

Wiesz juz, ze insulinooporno$¢ wcale nie zwieksza ryzyka przytycia, ale cien szansy, ze na wadze
pojawia sie dodatkowe kilogramy, zawsze istnieje. Aby wiec nie drze¢ na mysl o wzroécie masy

ciata, warto przestrzega¢ ponizszych zasad.

1. Postaw na jako$¢, a nie ilo$¢

Wrybieraj przede wszystkim te potrawy, ktorych podstawa sa warto$ciowe produkty, jak na
przyklad warzywa czy ryby. Jesli jednak chcesz sprobowac kazdej potrawy — w koricu taka okazja
zdarza si¢ tylko raz w roku — natéz wszystkiego po trochu, ale w porcjach degustacyjnych. Dzieki
temu sprobujesz wszystkich dar, ale sie nie przejesz. Pamietaj, Ze nadmierne wyrzuty insuliny
wywoluja nie tylko niektdre produkty, ale takze obfite porcje — chocby byly ztozone ze zdrowych

produktéw (méwimy tu o tzw. ladunku glikemicznym).

2. Utrzymaj regularno$¢ positkow
Niech $wiateczny okres nie wybije ci¢ z codziennego rytmu. Jedz positki o swoich statych porach.
Dzieki temu nie rozregulujesz apetytu.

3. Pij duzo wody
Metoda stara jak $wiat, ale skuteczna i wazna. Uczucie glodu czesto mylimy z pragnieniem. Pjj
wiec wode miedzy positkami, dzigki temu diuzej bedziesz sie czud syta.

4. Nie dojadaj resztek

Dobrze to znam, takze ze swojego zycia. Sprzatasz ze $wigtecznego stotu, a tam w misce kilka tyzek
satatki jarzynowej, resztka barszczu w wazie, ostatni kawalek ciasta... No i hop. Szkoda, zeby sie
zmarnowalo, wiec tu skubniesz, tam skubniesz, a kalorie si¢ mnoza, uczucie pelnosci roénie, nie
wspominajac juz o poczuciu winy. Pamietaj, ze resztki mozesz przelozy¢ do mniejszych pojem-

nikéw lub na jeden talerz i zjes¢ kolejnego dnia badz poczestowa¢ nimi ktéregos z domownikéw.
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S. Zapakuj na wynos go$ciom

Jesli obawiasz sie, ze nadmiar jedzenia, ktéry zostaje po $wietach, odlozy sie na twoich biodrach,
zawsze mozesz si¢ nim podzieli¢ z go$¢mi i Zegnajac sie, zapakowa¢ im na wynos choc¢by kawatek
smakowitego wypieku. Na pewno bedzie im milo, a ty nie bedziesz mie¢ pokusy, by dojes¢ do

konica.

6. Uwazaj na alkohol

Alkohol bywa bardzo zdradliwy. Cho¢ lampka wina do kolacji czy kieliszek czego$ mocniejszego,
gdy z daleka przyjedzie ulubiony wujek, zdaja sie niewinna przyjemno$cia, warto na takie rozrywki
uwazaé. Po pierwsze, alkohol ma sporo kalorii (1 g alkoholu = 7 keal), a kolorowe drinki zawieraja
ich bardzo duzo. Po drugie, wzmaga apetyt, przez co mozemy zje$¢ znacznie wiecej. Po trzecie,
pod wplywem alkoholu tracimy kontrole nad tym, co jemy. Po czwarte, alkohol moze nasila¢
hipoglikemi¢. W polaczeniu ze §wiateczng uczta moze wiec pogarszaé samopoczucie i zwigkszaé
problemy zdrowotne. Pamietaj tez, ze jedli bierzesz metformine, powinnas$ calkowicie zrezygnowac

z picia alkoholu.

7. A co ze stodko$ciami?

Ten temat bardzo czesto wyplywa w okolicach $wiat. Duzo wskazéwek odnosnie do tego, jak
przygotowa¢ zdrowe stodkie potrawy, znajdziesz w innej naszej ksiazce, Stodkosci w insulino-
opornosci. Podej$¢ do tego tematu jest wiele — my polecamy przygotowaé zdrowe zamienniki
$wiatecznych przysmakéw, rowniez deseréw. Dzigki temu bedziesz miata smaczny deser, gdy inni
beda si¢ objadaé. Moze nawet sprobuja go twoi bliscy i zobacza, ze zdrowsze stodycze takze moga

by¢ pyszne?

8. Warzywa na ratunek

Na poczatku positku staraj si¢ je$¢ przede wszystkim warzywa w postaci salatek, suréwek, prze-
kasek, a takze zup. Sg sycace i zdrowe oraz maja mniej kalorii, wiec mozesz zje$¢ ich wiecej. Dzieki

temu mniej zjesz innych, bardziej kalorycznych potraw.

9. Ruch

Gdy apetyt kaze nam je$¢ wigcej i wiecej, ratunkiem moze by¢ aktywno$¢ fizyczna. Zabierz wiec
babcig, ciocie, dziadka, rodzicéw czy dzieci na krotki spacer. Mozecie tez wybra¢ inng forme
aktywnego spedzania czasu, na przyklad pograjcie w Twistera. Ruch pomaga kontrolowa¢ apetyt,

poprawia samopoczucie, zwieksza poziom endorfin i pomaga oderwa¢ myéli od jedzenia.
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10. Wylacz film Kevin sam w domu

W wielu domach wlaczony telewizor przy stole to nieodlaczny element $wiat. Taki rozpraszacz
niestety sprawia, Ze nie koncentrujemy sie wystarczajaco na positku, a to jedna z przyczyn mecha-
nicznego jedzenia. Jemy, nawet nie wiedzac o tym, ze to robimy. Nie pomagaja tez rodzinny gwar,
$piewanie koled i zabawy z dzie¢mi, one rowniez przyczyniaja si¢ do niekontrolowanego jedzenia.
Na czas spozywania positkéw najlepiej wiec wylacz telewizor i pusé cicho koledy lub tagodna

muzyke. Najpierw spokojnie zjedzcie, a péZniej zajmijcie sie zabawa.

11. Uwazaj na napoje

Na éwigtecznych stolach rzadko kiedy brakuje czarnego eliksiru, ktérego reklamy ze Swietym
Mikolajem od razu kojarza nam si¢ z Bozym Narodzeniem. Oczywidcie nie jest to produkt dla
insulinoopornych, to jasne. Wiem jednak, ze s osoby, ktdre na czas $wiat robig drobny wyjatek,
»bo pomaga na trawienie”, ,bo tylko w $wieta” itd. W porzadku. To indywidualna decyzja. Jednak
z coly jest jeden zasadniczy problem (poza ogromna iloscia cukru) — wzmaga ona apetyt na...
cole. Wiesz, jak to jest — chcesz sie napi¢ ,tyczka’, a wypijasz od razu dwie szklanki. To sg spore
ilosci pustych kalorii. Podobnie sprawa si¢ ma z wszelkimi sokami, kompotami i innymi napojami.
W zwiazku z duzg iloscig fatwo przyswajalnego cukru powoduja one gwaltowny wyrzut insuliny,

a do tego maja niestety sporo kalorii.

12. Nie porzucaj diety na $wieta

Najgorsze, co mozesz zrobi¢, to odpusci¢ sobie do tego stopnia, by stwierdzi¢: ,Dobra, w nosie
to mam, zaczne diete po $wigtach” albo ,Wezme sie za siebie po Nowym Roku”. Wierz mi, to nie
jest dobra droga. Sprébuj inaczej: ,Jestem caly czas na diecie, tylko na czas $wiat sprébuje tak
zmodyfikowac zZywienie, zeby moje zdrowie na tym nie ucierpialo, a ja zebym czula, ze $wigta to
nie tylko wyrzeczenia”. Potraktuj $wieta jako wyzwanie, a nie przerwe od diety czy zly czas na jej
rozpoczecie. Przeciwnie, to wlasnie idealny czas, zeby zacza¢ przygode ze zdrowym jedzeniem, bo

jak przejdziesz bezbole$nie przez $wieta, to pdzniej bedzie juz tylko latwiej!

13. Zjadlam kawalek, wiec odpuszczam ... Wszystko albo nic!

O nie! Tez przez to przechodzitam! Albo jadtam absolutnie wszystko, i to do oporu, albo stoso-
walam restrykcyjne diety. Nie popelniaj mojego bledu. Jedz réznorodnie, urozmaicaj potrawy, ale
nie traktuj tego zero-jedynkowo. Cof$ si¢ nie uda? Trudno! Jedziesz dalej! W zyciu nie wszystko

jestidealne.
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Jakie trudnosci pojawiajqg sie w okresie
Swiqt?
1. Stres

Swigta moga by¢ okresem bardzo przyjemnym, takim, na ktéry czekamy caly rok, ale moga tez
nasila¢ negatywne emocje, a takze stres. Niestety, spotkania rodzinne bywaja konfliktogenne,
a nawet niegrozna wymiana zda moze przysporzy¢ nam ogromnych nerwéw. U niektérych juz
wizja nieodlegtych $wiat nasila reakcje stresowe, a u kazdego inaczej si¢ one ujawniaja. Jedni nie sa
w stanie niczego przetknad, a inni zajadajg stres.

Zastanow sig, jak to wyglada u ciebie. Czy $wigta sg dla ciebie stresujacym wydarzeniem, czy
wrecz przeciwnie? Czy masz wtedy problem z jedzeniem? Czy ciezko jest ci si¢ przed nim po-
wstrzymac? Czy trudno jest ci odmoéwié $wiatecznych darn i deseréw? A moze §wieta przywracaja

ci wspomnienia z dziecinstwa i nie chcesz rezygnowac ze smakolykow, ktore jesz tylko raz w roku?

2.Jedzenie emocjonalne

Swigta to zdecydowanie czas przepelniony emocjami. Tymi pozytywnymi, ale zdarza sig, ze
i negatywnymi. Nasze emocje maja wplyw na rodzaj spozywanych positkéw, ich ilo$¢ i sposob
konsumpcji. Czasami jedzenie jest naszym pocieszycielem. Gdy jest nam smutno, siggamy po
czekolade lub inne wysokokaloryczne przekaski. Kiedy przy $wiatecznym stole targaja nami silne
emogje, to albo nie mozemy niczego przetkna¢, albo wrecz przeciwnie — zajadamy smutek, zal,
pretensje. Potrafimy tez zajada¢ dobre emocje — rado$¢, euforie i szczgécie. Czy zdarza ci sig

zajada¢ emocje?

3. Brak $wiadomosci, jak poziom glukozy wplywa na nastréj i samopoczucie

Wiele osob twierdzacych, ze ,raz na jaki$ czas nie zaszkodzi” albo ze ,w $wieta mozna odpuscic’,
zapomina o jednej waznej rzeczy, ktora potrafi negatywnie wplyna¢ na czas spedzony z bliskimi
- o wahaniach glukozy. Silnie oddzialujg one na nasze samopoczucie. Pewnie nie raz do§wiadczyla$
drazliwoéci i nerwowosci przy hipoglikemii. Niestety, dotyczy ci¢ to réwniez w $wieta. Gdy wiec
robisz sobie wtedy wielkq uczte i objadasz si¢ za wszystkie czasy, to oprdcz potencjalnych pro-
bleméw z zoladkiem i uczucia napuchnigcia mozesz zaobserwowaé (a twoi bliscy na pewno...)
spadek nastroju i zwiekszona drazliwo$¢. W polaczeniu z gorszym samopoczuciem fizycznym moga

one utrudni¢ ci pdzniej powrdt na wlasciwe tory. Bedziesz si¢ czula jak na ,,spozywczym kacu”
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4. Nawyki $wigteczne

Pamietam, ze dla mnie $wieta zawsze byly trudne, poniewaz kojarzyly mi sie z obzarstwem. Od
dziecka bardzo duzo w tym okresie jadtam. Czesto zajadatam tez rézne nieprzepracowane emocje.
Juz jako dorosta osoba z insulinoopornoscia przez caly rok $wietnie radzitam sobie z jedzeniem,
ale gdy tylko jechalam do rodzicéw na $wigta, wszystko trafial szlag. Zaczynalam si¢ objada¢. To
byt nawyk dajacy o sobie regularnie zna¢. Jesli u ciebie jest podobnie, nawyk trzeba zastapic...
innym nawykiem. U mnie przebiegalo to tak: po pierwsze zastanowilam sig, ktére emocje probuje
zaspokoi¢ jedzeniem, i zaczetam nad nimi pracowa¢. Po drugie zaczetam szukaé sposobdw, zeby
nie siegac po jedzenie. Na przyklad mniej czasu spedzatam przy stole, a wiecej bawitam sie z dzie-
¢mi, jadtam tylko wybrane dania, a unikatam tych, ktore byly moimi ,wyzwalaczami’, i pozbylam
sie podejécia ,wszystko albo nic”, dzieki czemu nauczytam si¢ zatrzymywa¢ na jednym kawatku

ciasta.

S. Oczekiwanie, ze inni czytaja w myslach i rozumieja wszystko bez stow

Po $wietach internet az huczy od zali i smutkéw, ze ,znowu ciocia wciskala we mnie ciasto”,
»Zhowu mama wywracala oczami, ze wymyslam z jakimi$ dietami”, ,znowu méwili, ze przesadzam
z ta insulinoopornosciy” Wszyscy si¢ wtedy nawzajem pocieszamy z duza doza zrozumienia. Gdy
jednak wejdziemy nieco glebiej w sytuacje, okazuje sie, Ze nie byta ona catkiem oczywista dla obu
stron. Mama na przyklad zartem powiedziala, zebys nie przesadzata, bo chciala rozluzni¢ napieta
atmosfere, a ty wziela$ to do siebie i juz do konca dnia miata$ kiepski humor. Mama jednak nie
wiedziala, Ze ciebie to urazilo, i brnela w swoje zarty dalej. Myslata, ze ci to pomoze. Nie miala
pojecia, ze tylko pogarsza sytuacje. Dlatego badz szczera. Bliscy nie beda ci czyta¢ w myglach, nie
musza tez wiedzie¢, czym jest insulinooporno$¢ i jaka diete nalezy przy niej stosowad. Nie do-
wiedza sie takze, ze cie urazili, jesli nic im nie powiesz na temat swoich emocji. Wzajemna szczeros¢

jest kluczem do zbudowania zaufania i udanych relacji.
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Krotka lekeja asertywnosci: jak odmawiac¢?

Skoro juz mowa o relacjach i o tym, co robi¢, gdy inni proponuja dania oraz dokladki czy smako-
tyki, ktére nie powinny sie znalez¢ na talerzu osoby z insulinooporno$cia, mam kilka wskazéwek,
ktore pomoga wybrnaé z tej klopotliwej sytuacji. Poza szczeroscia w rozmowie, o ktérej pisatam

wczesniej, trzeba zadbac o wlasne granice.

Wyznaczanie granic

Bardzo wazne jest, zeby przekaza¢ innym, gdzie znajduja si¢ twoje granice. Pamietaj, ze ludzie
beda robi¢ tyle, na ile sama im pozwolisz. Jezeli nie chcesz, by babcia caly czas proponowala ci
jaki$ smakotyk, nie pozostawiaj mozliwo$ci kontynuowania tematu. Zamiast méwic na przyklad:
,Na razie nie, moze pézniej” (co otwiera furtke, zeby jednak pézniej prébowac), powiedz: ,Dzie-
kuje, babciu, bytam u dietetyka, ktéry nie pozwolil mi jes¢ takich produktéw. Ustalenie odpowie-
dniego jadlospisu sporo kosztowalo, wiec chcg si¢ go trzyma¢” (warto zastosowac taki argument
w przypadku oséb, dla ktérych wazne jest oszczedzanie) albo: ,Dziekuje, babciu, wiem, ze to py-
szne, w koricu to moje ulubione ciasto, ale od wczoraj troche boli mnie brzuch, wiec nie chce
pogarsza¢ sytuacji. Czy moge zabra¢ na wynos?” (ten rodzaj wytlumaczenia sprawdzi sie w wy-

padku oséb, ktére s3 emocjonalne i fatwo je zrani¢).

Docenianie innych

Niektore osoby proponuja bliskim swoje przekaski, poniewaz chca sie poczu¢ docenione. Chca
wiedzie¢, ze ich potrawa byla smaczna, ze sprawila komu$ rados¢. Pamietaj, zeby taka osobe
doceni¢ winny sposéb i by jako$ sprawié jej przyjemnosé. Powiedz na przyktad: ,Mamo, cudownie
przygotowalas te swieta! Widze, ze naprawde zalezalo ci, zeby$my poczuli ich ducha - zdecydo-
wanie ci si¢ udalo!” albo: ,Babciu, ta ryba jest przepyszna, dawno nie jadtam tak $wietnego dorsza!

Mozesz zdradzi¢ mi przepis albo nauczy¢ mnie, jak ja przygotowac?”.
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Postanowienia noworoczne
- warto czy nie

Swigta, $wieta i po éwigtach... Zbliza si¢ Nowy Rok, a my mamy wypelnione po brzegi wiadro
postanowiert noworocznych. ,W tym roku schudne 15 kg bez efektu jo-jo”, ,Przez caly rok nie
bede jadla stodyczy”, ,0d Nowego Roku bede chodzi¢ trzy razy w tygodniu na sitownig¢”, ,Od
1 stycznia nie jem po godzinie 18” i wiele innych. Znasz to? Moze nawet nie raz przyrzekatas sobie
co$ w tym stylu. Tylko okazuje sig, ze jedynie nieliczni s3 w stanie wytrwaé w swoich posta-
nowieniach noworocznych. Zatem czy warto takie postanowienia robi¢? Mimo wszystko mysle,
ze... TAK. Najlepiej jednak, zeby powstawaly one zgodnie z metoda SMART. A tu podstawa jest

odpowiednie okreslenie celu.

Wedlug zasad SMA‘RTcel powinien by¢:

€ Szczegblowy: Jasno okres], czego naprawde chcesz, czego ma dotyczyé twéj cel.

M — Mierzalny: Tak wyznacz cel, zeby jego realizacje dalo si¢ zmierzy¢. Na przyktad:
»Chce jecha¢ na wakacje do Las Vegas” nie jest dobrze doprecyzowanym pod tym
katem celem. Za to: ,Chce odtozy¢ 15 tys. zt na wakacje zycia w Las Vegas” wymaga

obliczenia, ile mamy pieniedzy, a ile musimy jeszcze odlozy¢.

#— Atrakcyjny: Cel musi dawaé ci korzysci, ktére beda cie motywowaé do dziatania.
Mozesz zrobi¢ na przyklad tabelke zyskéw i strat zwigzanych z osiggnieciem

danego celu.

R-Realistyczny: Okresl, czy masz odpowiednie zasoby (czas, §rodki, predyspozycje
itp.) do osiagniecia danego celu. Na przyktad ,Chce schudnaé 20 kg w miesiac” jest

mniej mozliwe do zrealizowania niz ,Chce schudna¢ 20 kg w rok”.
1is Terminowy: Trzeba mie¢ okreslony czas na realizacje zadania. Na przyktad

»Schudne” to plan niezgodny z metoda SMART, za to ,Schudne 10 kg w rok” juz
tak.
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Jak zatem stosowaé metode SMART w praktyce? Oto lista przykladowych celdéw, ktore sg z nig
zgodne: ,Odloze 18 tys. zt na wakacje w Las Vegas”, ,Schudne 10 kg w rok”, ,W 6 miesiecy naucze
si¢ grac na pianinie pie¢ melodii z kanonu muzyki klasycznej”, ,Do lipca znajde prace w branzy
IT”, ,Skonicze remont domu w miesiac, w tym wymienie drzwi wejéciowe, zrobig elewacje i poma-
luje wszystkie $ciany”.

A co, jesli nie uda nam si¢ czegos osiagna¢? Bo osobom z insulinoopornoscia chudnigcie nastrecza
czasem pewnych trudnosci, bo co$ po drodze sie posypie itp. Aby zwiekszy¢ szanse powodzenia,

do metody SMART dodaj UP, a uzyskasz jeszcze skuteczniejsza metode SMART UP!

W metodzie SMA’RT UP wazne sa dodatkowo dwie rzeczy.

{ — pod kontrola (under control): Wyznaczaj sobie tylko takie cele, na ktére jedynie
ty masz wplyw, tak aby zadna ,sita wyzsza” nie utrudniata ci ich realizacji. Wiedzac
na przyklad, ze przy réznych problemach zdrowotnych odchudzanie moze nie by¢
u ciebie tak efektywne jak u 0s6b zdrowych, przyjmij sobie za cel rozliczanie si¢ na
przyklad z ilosci zdrowo przygotowanych dar i dni stosowanej diety, a takze ilosci
treningdw, a nie z efektu konicowego. Istotniejsze dla nas jest to, ze przez caly rok
w 90% trzymaliémy sie odpowiedniej diety i aktywno$ci fizycznej, niz to, ze schu-
dlismy 15 kg, a nie 20 kg. Naszym najwiekszym sukcesem jest wlasnie to, ze trzy-
mali$my sie planu dzialania, ktéry byl niezwykle korzystny dla naszego zdrowia,

glowy i ciala.

P — pozytywny (positive): Wyznaczaj pozytywne cele, unikaj stowa ,nie”. Zamiast:
,Nie bede jes¢ stodyczy” powiedz: ,Bede jes¢ wiecej warzyw i zdrowszych produktow”
Pozytywne hasla beda dla ciebie wigksza motywacja i chetniej bedziesz je reali-

zowacd.
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No to teraz czas na ¢wiczenie: wyznacz sobie na nowy rok swoj cel, ktéry bedzie szczegélowy,
mierzalny, atrakcyjny, realistyczny, terminowy, a takze pozostanie tylko pod twoja kontrola i bedzie
pozytywny.

Powodzenial Zyczymy ci wspaniatych $wigt
w gronie najblizszych.
Ciesz sie drobnymi rzeczami i smakuj chwile!
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5026 Narodzenie




Zima to trudny czas na utrzymanie szczuplej sylwetki. Mniej ruchu i krétsze dni sprawiaja, ze
tatwiej dopadaja nas chandra i zty nastrdj, ktéry czesto probujemy poprawi¢ stodkimi przekaskami.
Same $wieta tez dla wielu z nas sg okresem, kiedy w odstawke ida wszelkie postanowienia i zdrowe
nawyki Zywieniowe. Ale przeciez jest to réwniez magiczny czas spotkan z ukochanymi ludzmi
w milej rodzinnej atmosferze. Niech strach przed przytyciem nie przystania nam wiec tych
cudownych chwil, a wigilijny stot niech napawa nas zadowoleniem, a nie kojarzy si¢ z wyrzutami
sumienia.

Co mozemy zrobi¢, aby $wiateczne potrawy nie staly sie dla nas przyczyna bélu brzucha i fru-
stracji? Pamietajmy o tym, aby ten wyjatkowy czas spedza¢ nie tylko za stolem, ale takze na
$wiezym, cho¢ chlodnym powietrzu. Zabierajmy wiec naszych bliskich na dlugie spacery! Do
tego zastosujmy kilka sztuczek, dzieki ktérym tradycyjne dania stang si¢ 1zejsze i mniej tuczace.
Bedzie to tym latwiejsze, ze przeciez uczta wigilijna jest z zalozenia wegetariariska. Oto kilka

praktycznych wskazéwek dotyczacych przygotowywania bozonarodzeniowych potraw:

« Do barszczu nie dodawaj cukru, gdyz buraki sa wystarczajaco stodkie. Jesli jednak bedzie
zbyt malo slodki, wlej odrobine soku wycisnietego z jablek lub wrzu¢ czastki jabtka do
gotujacego sie wywaru. Zamiast zakwasza¢ barszcz kwaskiem cytrynowym, uzyj soku
z cytryny lub z kiszonych burakéw czy ogérkéw badz octu jabtkowego.

o Unikaj dodawania do zupy grzybowej zasmazek czy $mietany. To w znacznym stopniu zmniej-
szy jej kalorycznos¢, a przez to stanie sie lzej strawna. Ponadto zamiast tradycyjnych
klusek/makaronu dodaj do zupy kasze peczak. Na pewno wszystkich zaskoczysz ta nowa

odstona $wiatecznej grzybowej.

« Nie smaz ryb w panierce na glebokim tluszczu. O wiele zdrowiej, ale tez i smaczniej, jest
upiec je w piekarniku, dzieki czemu straca mniej cennych kwasow ttuszczowych omega-3.
Jesli jednak musisz uzy¢ panierki, wykorzystaj make z mielonej ciecierzycy, ktéra nie
wchiania tluszczu z patelni, lub obtocz rybe w sezamie, widrkach kokosowych badz

mielonych migdalach.
« Do przygotowania pierogéw wykorzystaj make pelnoziarnista orkiszowa lub pszenng,

dzigki czemu ciasto nabierze pelniejszego orzechowego smaku i bedzie bardziej sycace.

Jesli lubisz chrupiace pierogi, to zamiast je smazy¢ — upiecz w piekarniku.
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« Ogranicz zuzycie thuszczu podczas przygotowywania potraw, bo to on najbardziej wpltywa

na ich kaloryczno$¢.

« Ogranicz w $wieta spozywanie pieczywa, a w ostatecznoéci wybieraj ciemne pieczywo

razowe, ktore w miare utraty $wiezoéci mozna odgrzaé w tosterze czy opiekaczu.
« Jako bazy do soséw i salatek uzywaj jogurtu greckiego zamiast majonezu.

- Sledzie mozesz przygotowaé w sosie jogurtowym, a zamiast zwyklego oleju rafinowanego

doda¢ do nich cenny olej Iniany czy oliwe z oliwek.

- Samodzielnie przygotuj desery. Dzieki temu zastapisz make pszenna jej zdrowsza wersja,
na przyklad razowg orkiszowa, gryczana, owsiana. Pamigtaj, ze cukier réwniez ma swoje

zamienniki, takie jak: erytrytol, ksylitol czy stewia.

« Do przygotowania sernika uzyj sera chudego lub poltlustego i nie dodawaj masta ani
margaryny. Dzieki ubitym biatkom, ktére maja bardzo malo kalorii, ciasto bedzie réwnie

puszyste.

o Przygotuj desery ze $wiezych owocow, ktére maja mato kalorii, sa naturalnie stodkie i nie
zawieraja tluszczu. Unikaj jednak owocéw suszonych, bo to prawdziwa bomba cukrowa.
Oczywiscie o wiele zdrowiej jest jednak doda¢ do deseru daktyle (wybieraj $wieze, gdyz
maja mniejszy indeks glikemiczny) czy niesiarkowane suszone morele, ktére maja duzo

warto$ci odzywcezych, zamiast cukru. Pamietaj tylko, aby nie przesadzi¢ z ich iloscia.
o Zamiast stodkiego wigilijnego kompotu zréb dobra na trawienie, lekka ziolowa herbate
z miety, koperkiem czy po prostu zielona/czarng herbate z rozmarynem, pomaranicza

i mieta. Unikaj stodkich gazowanych napojow.

« Do ciast dodawaj warzywa — marchewka, cukinia, fasola nadadza ciastu wilgotno$¢ bez

zbednego dodatku kalorii w postaci tluszczu.
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« Nie r6b za duzo! Pamigtaj, ze jesli przygotujesz fure jedzenia, to wszystko pochloniesz
w imie zasady: ,zeby sie nie marnowalo”. Ta stara §wiecka tradycja prowadzi do przejedzenia
oraz jedzenia na sile, a co gorsza, takie ,,odstale” potrawy moga by¢ po prostu szkodliwe dla
twojego zdrowia. Lepiej jest co$ zamrozi¢ niz jes¢ czwarty dzien z rzedu. W utrzymaniu
dobrej kondycji w $wieta pomoga umiar i urozmaicanie. Staraj sie je$¢ powoli, z przyjem-
noscia przezuwajac kazdy kes. Nie naktadaj za duzo na talerz. Zjesz mniej, jesli bedziesz

probowac kazdej potrawy po trochu, zaczynajac od tej, ktora lubisz najbardzie;j.

« W ciagu kilku dni $wiat staraj si¢ jes¢ w okreslonych porach, nie siedz przez caly czas przy

suto zastawionym stole, bo wtedy trudno bedzie ci unikna¢ jedzenia z nudéw.

« Nie pozwalaj, zeby inni zmuszali cie do jedzenia. Naucz si¢ grzecznie odmawia¢, nie musisz

jes¢ wszystkiego, co zostanie nalozone na talerz bez twojej zgody.

« Do organizacji $wiatecznego czasu podejdz spokojnie, zaplanuj potrawy, unikaj ciaglego
prébowania podczas gotowania. Wigilijny wieczor potraktuj jak obiadokolacje, ktéra po-

starasz si¢ zje$¢ okolo trzech godzin przed snem.

« Pozwol sobie na zjedzenie zdrowego deseru w ramach planowanego positku, a wtedy ilos¢

spozytych kalorii pozostanie podobna jak w zwykle dni.

- Pamietaj, ze nawet jesli skusisz si¢ na co$ ,niedozwolonego” w twojej diecie, jednorazowa
wpadka nie niweczy twoich starari. Po to wlasnie starasz sie jes¢ zdrowo na co dzien, zeby

raz na jaki$ czas zrobi¢ sobie zywieniowy skok w bok.
Ponizej znajdziesz réznorodne przepisy, ktore z pewnoscia zainspirujg cie do wlasnych kulinarnych

wariacji. W wielu z nich proponuje alternatywne produkty, takze wege, dzieki czemu kazdy

znajdzie tu cos$ dla siebie. Szczesliwych $wiat w cudownej, rodzinnej atmosferze!
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Podane kalorycznosci potraw nie sg wyliczone precyzyjnie, poniewaz czasami
ze wzgledu na rodzaj uzytego produktu, propozycje réznych zamiennikéw,
kalorycznosé potrawy moze by¢ inna. Rézne firmy maja w ofercie produkty

o podobnej nazwie, lecz innych wartosciach odzywczych, stad podana
kaloryczno$¢ dan w poradniku jest przyblizona. Dotyczy to w szczegdlnosci
potraw, w ktérych uzywa sie oleju lub oliwy. Jesli odsgczymy potrawe z nadmiaru

oleju, jego kaloryczno$¢ nie zmieni wartosci odzywezej potrawy.
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