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Dla wszystkich kochajgcych zdrowe, szybkie
| pyszne gotowanie

Pragdalera Prakaronska

Ksiqgzke dedykuje wszystkim tym, ktérym zalezy
na wtasnym zdrowiu i zdrowiu swoich bliskich, ale
jednoczesnie ceniq swoj czas i szukajg wygodnych
rozwigzan. Dziekuje, ze caty czas jestescie z nami!

Dominika Prusiotfonska
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ROZDZIAL 1

Jak sobie pomoc

DOMINIKA
MUSIALOWSKA



Czlowiek nie zyje, by jes¢, ale je, aby zyc.
Sokrates

Po ukazaniu sie¢ naszych wczeéniejszych ksigzek o insulinoopornosci wielokrotnie pojawialy sie
pytania, czy zamieszczone w nich przepisy mozna by dostosowa¢ do wielofunkeyjnych urzadzen
kuchennych. Pytalyscie tez, czy powstanie osobna ksiazka z przepisami dla uzytkownikéw takich
sprzetéw. Nie ukrywam, ze przez dlugi czas mialam watpliwosci, czy taka pozycja jest potrzebna.
Z wigkszym entuzjazmem do tego pomystu podeszta za to Magdalena Makarowska. Przekonywata
mnie, Zeby$my jednak podjely si¢ tego tematu, bo jest duze grono pacjentow, ktérym taka ksigzka
moglaby si¢ bardzo przyda¢.

Pézniej wesztam do wlasnej kuchni, spojrzatam na stojacy w niej popularny termosprzet i po-
myslatam sobie: ,,O rety! Przeciez mnie samej ten robot od lat pomaga na co dzien, przeciez
widzg, ile 0séb korzysta z takich urzadzen, a jednoczesnie wiem, ze NIE MA jeszcze ZADNE]
ksiazki z przepisami na potrawy o niskim indeksie glikemicznym, ktére bylyby nie tylko smaczne,
ale i odpowiednie dla pacjentéw z insulinoopornoscig i cukrzyca”. I tak zaczeta powstawad ni-
niejsza ksiazka.

Pokazujemy w niej, w jaki sposéb mozna ulatwia¢ sobie zycie i kiedy warto i$¢ na skroty.
Utatwienia s3 po prostu potrzeby czaséw. Wiekszo$¢ z nas zyje w stresie i pospiechu. Mamy
mndstwo obowiazkéw, planéw oraz zobowigzan, a do tego problemy zdrowotne...Wszystko to
sprawia, ze jak nigdy wczesniej potrzebujemy réwnowagi. Zrobmy wigc, co si¢ da, by ja osiagnad.
Zadbajmy o siebie pod wzgledem fizycznym i psychicznym. Szukajmy sposobéw na szybkie
i proste, ale zdrowe dania dla siebie i swoich bliskich (wielofunkcyjny sprzet kuchenny na pewno
nam w tym pomoze!) oraz wlasnych metod na osiaganie spokoju. Znajdzmy przestrzeri dla siebie,
na swoje potrzeby, a takze na niezastapiona aktywno$¢ fizyczng. Przeciez wlaénie polaczenie
odpowiedniego odzywiania i codziennej aktywnosci fizycznej moze nam przynie$¢ zdrowe i dlugie
zycie. Ten duet jest nieroztaczny i wyjatkowo nam stuzy.

Niech ta ksigzka bedzie przewodnikiem po kolejnych odkryciach kulinarnych! Dzielcie sie
swoimi dokonaniami i spostrzezeniami w mediach spolecznosciowych i oznaczajcie nasze profile

@dominika musialowska @fundacja_io @wydawnictwo_feeria



Zyjemy w erze niekoniczacej sie konsumpcji, pedzimy, wiecznie brakuje nam czasu. Wszyscy
zdajemy sobie z tego sprawe. Uznajemy, ze zycie w biegu jest nieuchronnym efektem rozwoju
cywilizacyjnego. Doceniamy jego skutki (w koricu przyniést nam wygoda komunikacje i znidst
konieczno$¢ uganiania si¢ za zwierzyna), ale wiemy, ze pociaga za soba pewne negatywne kon-
sekwencje, w tym zwlaszcza choroby: otylo$¢, cukrzyce, choroby serca, depresje, a nawet nowo-
twory. Dlatego wspolcze$nie coraz wigksza role odgrywaja wybory dotyczace stylu zycia.

Gdzie zatem w naszym zabieganym fast-zyciu przebiega granica miedzy tym, co zdrowe, a tym,
co niezdrowe? Spdjrzmy na to z innej strony. JesteSmy pokoleniem ,wielofunkeyjnym”. Od
dziecka uczy si¢ nas wykonywania wielu czynnoéci jednoczesnie. Z tego tez powodu jestesmy
mniej uwazni i mniej dokladni w tym, co robimy, ale mimo wszystko udaje nam si¢ to, co byto
niedostepne dla naszych przodkéw — potrafimy realizowad jednoczesnie wiele projektow. I po-
nownie, ma to dobre i zle strony. Do dobrych zaliczymy na pewno mozliwo$¢ lepszego organizo-
wania czasu i realizacji planéw. Wér6d zlych znajduje sie za to stale narazenie na silny stres, co jak
donosi w swoich raportach Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), niekorzystnie odbija si¢ na
naszym zdrowiu.

Jesli wiec my, pokolenie wielofunkcyjne, mamy sobie ulatwia¢ zycie, to powinni$émy wybieraé
takie narzedzia, ktére jednoczesnie pomoga nam zadbac o zagrozone obecnie zdrowie. Dlatego na
przyktad korzystanie na co dzien z ,ulatwiaczy” sprzetowych we wlasnej kuchni bedzie nam
shuzy¢, a z gotowcéw czy oferty baréw i restauracji juz niekoniecznie.

Jak sobie pomdc w kuchni? Mozna szykowa¢ potrawy od razu na kilka dni i mrozi¢ porcje, tak
by dalo sie je w kazdej chwili wyja¢ i po odgrzaniu zjes¢ zdrowy positek. Przygotowywanie
jedzenia pomoga usprawni¢ réwniez szybkie przepisy, na przyklad z naszych ksiazek. Ekspresowe
potrawy moga uratowac wiele podbramkowych sytuacji. W zamrazalniku warto mie¢ takze zapas
mrozonych warzyw. To wygodny sposob na przygotowanie zdrowego dania.

Lepiej natomiast unika¢ gotowych dan ze sklepéw. Jesli juz decydujesz sie na takie rozwiazanie,
to wybierz produkt o jak najlepszym skladzie. Niewykluczone, ze trafisz na smakowite i zdrowe
dania, ktére wystarczy tylko wyjac z opakowania i podgrzac, ale wcigz nie ma ich na rynku zbyt
wiele. Pamigtaj, Ze najlepiej zadbasz o swoje zdrowie za pomoca wlasnorecznie przygotowywanych

positkéw.
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Z naszych poprzednich ksigzek wiesz, ze:

* Insulinooporno$¢ to stan obnizonej wrazliwo$ci tkanek na dzialanie insuliny, mimo jej

prawidlowego lub podwyzszonego poziomu we krwi.
* Insulinooporno$¢ moze by¢ wrodzona lub nabyta.
* Sa trzy rodzaje insulinoopornosci: przedreceptorowa, receptorowa, postreceptorowa.

* Insulinoopornos¢ moze dotkna¢ kazdego, jednak ryzyko rozwoju tego zaburzenia wzrasta

wraz z wiekiem.

¢ Insulinooporno$¢ wystepuje gléwnie u osdb ze zwiekszong iloscig tkanki tluszczowej
(nadwaga i otylos¢), ale nie tylko. Dotyka takze dwoch grup oséb szczuptych. Do pierw-
szego typu naleza osoby, ktére mimo prawidlowego BMI i masy ciala w normie maja sporo
tkanki tluszczowej. Méwimy wtedy o tzw. skinny fat. Drugi typ tworza osoby o prawidlowe;
ilosci tkanki tluszczowej, ale ze wspolistniejacymi chorobami, na przyklad tarczycy, choro-
bami autoimmunologicznymi, PCOS, przyjmujace rézne leki, w tym takze kobiety stosu-
jace antykoncepcje hormonalng, osoby z cukrzyca lub te, u ktérych insulinooporno$¢

wystepuje wskutek wad genetycznych i innych czynnikéw.

* Coraz czesciej insulinooporno$¢ wystepuje u dzieci i mlodziezy. Za ten stan rzeczy
odpowiadaja gléwnie nieprawidlowe nawyki, powstajace czesto juz w okresie wczesno-
dziecigcym, ale pewien udzial maja w tym réwniez geny, a nawet stan zdrowia matki i jej

dieta w czasie ciazy.

* Diagnostyka insulinoopornoéci opiera si¢ gtéwnie na oznaczeniu insuliny i glukozy na

czczo i wyliczeniu wskaznika HOMA-IR, oraz przeprowadzeniu testu OGTT (od ang.
Oral Glucose Tolerance Test), tzw. krzywej glukozowej i insulinowej.



Leczeniem insulinooporno$ci zajmujg si¢ lekarze, gléwnie endokrynolodzy, diabetolodzy,
internici, ginekolodzy, a takze coraz czesciej lekarze innych specjalnosci, na przyklad
kardiolodzy, nefrolodzy, neurolodzy, a nawet psychiatrzy. Dzieje sie tak, poniewaz insulino-
oporno$¢ to zaburzenie o szerokim spektrum objawéw, wystepujace wraz z wieloma
innymi jednostkami chorobowymi. Dlatego tak trudno jest dobra¢ pacjentowi z insulino-
opornoécia odpowiednie leczenie: kazdy z nas jest inny i ma inng histori¢ zdrowotna
(inaczej leczy sie pacjenta otylego z IO i nadciénieniem, a inaczej pacjenta szczuplego
z chorobg Hashimoto i PCOS).

Najczesciej przepisywanym lekiem w insulinoopornosci jest metformina, srodek przeciw-

cukrzycowy, ktéry przyczynia sie do uwrazliwienia tkanek na insuline.

Leczenie insulinooporno$ci opiera si¢ przede wszystkim na zmianie stylu zycia — w tym na
regularnym, zdrowym i rozsadnym odzywianiu si¢ (wigcej o tym w dalszej czesci ksigzki),
codziennej aktywnosci fizycznej, eliminacji uzywek (rezygnacja z palenia papieroséw i ogra-
niczenie spozycia alkoholu), a takze eliminacji stresu i napiecia emocjonalnego. Niezbedny

jest takze zdrowy, siedmio-, o$émiogodzinny sen.

Najkorzystniejszymi dla insulinoopornych wzorcami zywieniowymi, ktérych dzialanie
doktadnie przebadano, s3: dieta $rodziemnomorska, DASH, flexitariariska, diety roslinne
i dieta o niskim indeksie glikemicznym. Oczywiscie pamigtaé nalezy, ze kazdy z nas jest

inny i najlepszym rozwigzaniem jest indywidualnie opracowany jadlospis.

Stosowanie restrykcyjnych, cudownych diet nigdy nie przyniesie trwalych zmian - te

ostatnie wymagaja zmiany nawykow, nowego spojrzenia na jedzenie i samego siebie.
Nieleczona insulinoopornos$¢ moze prowadzi¢ do rozwoju choréb sercowo-naczyniowych,

cukrzycy, otylosci, choréb neurodegeneracyjnych, psychicznych, hepatologicznych, nefro-

logicznych, a takze nowotwordw.
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Insulinoopornosc¢ to choroba — MIT

Cho¢ insulinooporno$¢ traktuje sie czesto jak chorobe, jest ona klasyfikowana jako zaburzenie
metaboliczne. Rzadko wystepuje samodzielnie, najczesciej towarzyszy innym schorzeniom, bedac
ich objawem lub elementem (np. zespotu metabolicznego). Wspélistnieje z takimi chorobami jak
niedoczynno$¢ tarczycy, PCOS, choroba Hashimoto, cukrzyca typu 2, nadciénienie tetnicze czy

otylo$¢, a rzadziej z chorobami nerek, watroby i zaburzeniami hormonalnymi.

Przy insulinoopornosci nie mozna schudng¢ — MIT

Na szczescie nie jest to prawda. Wielu pacjentéw skarzy sie jednak na trudnoéci w redukowaniu
masy ciala. Z czego moze to wynika¢? Jedng z przyczyn sa nierozpoznane i nieleczone choroby, na
przyktad niedoczynnoé¢ tarczycy, ktéra moze spowalnia¢ metabolizm. Kolejng przyczyna sa
niekorzystne nawyki zywieniowe, czyli w duzym uproszczeniu brak ujemnego bilansu ener-
getycznego. Schudna¢ mozna dopiero wtedy, gdy organizm spala wiecej kalorii, niz otrzymuje
z pozywienia. Warto wiec blizej przyjrze¢ si¢ swojej diecie, zeby wyeliminowaé ewentualne
drobne niedoszacowania kaloryczne (np. zdrowa oliwa z oliwek wlewana do salatki ,na oko”,
potrafi dostarczy¢ sporo dodatkowych kalorii - lepiej odmierzaé ja tyzeczka). Nastepna przyczyna
ktopotéw z redukcja masy ciata bywa stosowanie pewnych lekéw, chocby kortykosteroidéw, ktore
utrudniaja chudniecie. Co jednak nie znaczy, ze obnizenie masy ciafa nie jest mozliwe. JEST!

Zrzucenie dodatkowych kilograméw czasami wymaga po prostu nieco wigcej pracy.
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Zeby wyleczy¢ insulinooporno$é, wystarczy schudngé
- FAKT/MIT

Zapewne nieraz spotkalicie sie ze stwierdzeniem, ze aby wyleczy¢ insulinoopornos¢, wystarczy
schudnaé. Wielu pacjentéw z insulinoopornoécia czuje sie nieco dotknietych ta informacja,
zwlaszcza, gdy uslyszy ja od lekarza. Prawdg jest jednak, ze wsréd wielu substancji wydzielanych
przez tkanke thuszczowa znajduja sie hormony i cytokiny prozapalne, wigc jej nadmierna ilo¢
faktycznie moze przyczyni¢ sie do nasilenia insulinoopornosci. Zeby zmniejszy¢ ilos¢ insuliny
w organizmie, wystarczy wiec TYLKO i AZ schudna¢. Szczegélnie wazne jest obnizenie zawartosci
tkanki thuszczowej w obrebie brzucha, poniewaz to wlasnie ona jest najbardziej niekorzystna dla
naszego zdrowia, a ponadto przyczynia sie do gromadzenia tkanki ttuszczowej w narzadach
wewnetrznych. Oczywiécie nie zmienia to faktu, ze obnizenie wagi bywa trudne, o czym zapewne
cze$é z was sig przekonalo.

Stwierdzenie, ze wystarczy pozby¢ sie nadwyzkowych kilograméw, by wyleczy¢ insulino-
oporno$¢, nie jest jednak w pelni prawdziwe. Sg przeciez osoby, ktére maja insulinoopornosé
mimo prawidlowej masy ciata. Zaburzenie to jest bardzo zlozone i gdy ujego podlozaleza czynniki
genetyczne lub ma ono zwiazek z innymi chorobami czy stosowaniem lekéw, redukeja tkanki
tluszczowej moze nie przynie$¢ oczekiwanych efektow terapeutycznych. Wtedy nalezy wyeli-

minowac ten czynnik, ktéry bezposrednio wywotal insulinoopornoé¢.

Przy insulinoopornosci nie mozna jes¢ glutenu i laktozy
- MIT

Prawdopodobnie czytajac rozmaite artykuly, zetkneta$ sie z teoria, ze nalezy wyeliminowac z diety
gluten albo laktoze, lub nawet nabial w ogdle. Nie ma jednak takiej potrzeby. Jezeli nie chorujesz
na celiakie lub nie masz alergii na gluten, nie musisz go odstawia¢. Warto natomiast wyeliminowa¢
wysokoprzetworzone produkty zawierajace gluten, na przyklad te wytwarzane z bialej maki, ktéra
ma wysoki indeks glikemiczny i nie jest zalecana w diecie dla insulinoopornych. W produktach
wysokoprzetworzonych wystepuje wiele niekorzystnych sktadnikéw (m.in. cukier, inne substancje
sfodzace, konserwanty), ktére moga nasila¢ insulinoopornos¢. W przypadku laktozy czy nabiatu
sprawa wyglada podobnie. Jesli nie masz alergii na biatka mleka krowiego, nietolerancji laktozy

lub innej choroby wykluczajacej nabial z diety (np. galaktozemii - rzadko wystepujacej genetycznej
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choroby metabolicznej), nie musisz go eliminowa¢. Warto natomiast odstawi¢ przetworzony
nabial: stodkie jogurty, deserki na bazie mleka, produkty dostadzane cukrem czy syropem
glukozowo-fruktozowym. Warto tez uwazac¢ na produkty o wysokiej zawartosci ttuszczu, poniewaz

sa dos¢ kaloryczne i moga utrudnia¢ redukcje tkanki thuszczowej.

Insulinoopornosci nie mozna wyleczy¢ - MIT

Zaburzenie to jak najbardziej mozna wyleczy¢, mozna takze wprowadzi¢ je w stan remisji. Jednak
nalezy pamietaé, ze kazdorazowy powrét do starych nawykéw zwigksza ryzyko ponownego

rozwiniecia si¢ insulinoopornosci.

Przy insulinoopornosci nie mozna jes¢ weglowodanow
- MIT

Stwierdzenie to jestjednym z cze$ciej pojawiajacych sie mitéw na temat diety w insulinoopornosci,
popularnym zwlaszcza w $rodowiskach influenceréw, zwolennikéw glodéwek czy diet keto-
genicznej lub paleo. Zwiazek miedzy spozyciem weglowodanéw a rozwojem insulinoopornosci
nie jest jednak tak prosty. Cho¢ ograniczenie weglowodanéw w diecie prawdopodobnie dopro-
wadzi do poprawy wynikéw i samopoczucia oraz redukcji wagi, to nie jest to efekt ,,cudownej
diety niskoweglowodanowej”, tylko najczesciej wyeliminowania wielu przetworzonych produk-
tow o wysokim indeksie glikemicznym, a takze sporej ilosci dodatkowych kalorii oraz cukru. Ten
sam rezultat uzyskasz, stosujac zdrows, zbilansowana diete, uwzgledniajaca produkty weglo-
wodanowe, ale z grupy weglowodanéw zlozonych, na przyklad kasze gruboziarniste i produkty
pelnoziarniste, a takze rosliny straczkowe, warzywa i owoce (co dodatkowo pozwoli ci uniknaé
niedoboréw witamin, ktére moga pojawi¢ sie przy eliminacji weglowodanéw). Catkowita lub
znaczna rezygnacja z weglowodanéw w kazdej postaci niesie ze soba ryzyko efektu jo-jo (po-
nownego przytycia), zaburze odzywiania oraz wystapienia napadéw objadania si¢ produktami
wysokoweglowodanowymi i trudnosci z powrotem do zdrowszego zZywienia. Dlatego ,,zdrowa
réwnowaga na talerzu” w leczeniu zywieniowym insulinoopornosci jest duzo bezpieczniejsza
strategia, pomagajaca utrzyma¢ w ryzach apetyt, a takze odzywiac sie juz zawsze we wlasciwy

sposob. Pamietaj, ze dieta w insulinoopornosci nie jest na jaki$ czas. Cho¢ wizja zrzucenia kilku
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kilograméw w krotkim czasie dzigki diecie niskoweglowodanowej jest kuszaca, to zastandw sig,

czy to jest model zywienia, ktéry bedziesz w stanie stosowac przez cale zycie.

Przy insulinoopornosci trzeba ¢wiczy¢ — FAKT

Aktywnos¢ fizyczna jest nieodlacznym elementem leczenia insulinoopornosci. To obok zdrowego
odzywiania podstawowy warunek powrotu do zdrowia i nie powinniémy o tym zapomina¢.
Codzienny ruch ma duze znaczenie w ogélnej profilaktyce zdrowotnej, majacej na celu zapo-
bieganie rozwojowi choréb cywilizacyjnych i utrzymanie dobrego zdrowia psychofizycznego.
W insulinoopornosci jest jednak szczegélnie istotny, poniewaz odpowiednio dobrany pomaga
uwrazliwia¢ tkanki na dzialanie insuliny, normalizuje poziom glukozy we krwi, korzystnie wplywa
na uklad sercowo-naczyniowy, reguluje perystaltyke jelit, poprawia samopoczucie psychiczne,
wzmacnia migénie i uklad kostny, pomaga redukowac¢ tkanke tluszczowa oraz wplywa pozytywnie

na prace mozgu i odpornosé.

Insulinoopornos¢ prowadzi do cukrzycy — FAKT

Nieleczona insulinoopornos$é rzeczywiscie moze przyczyni¢ sie do rozwoju cukrzycy typu 2.
Wskutek opornosci tkanek na insuling z czasem wzrasta we krwi takze poziom glukozy, a to
niestety moze zapoczatkowac rozwdj cukrzycy. Z informacji zamieszczonych w publikacjach nau-
kowych wynika, ze nieleczona insulinooporno$¢ poprzedza rozwéj cukrzycy o okoto 10-15 lat.
Oczywiscie pojawieniu sie cukrzycy mozna zapobiec! Dlatego tak wazne jest leczenie insulino-

opornosci.

Kobiety w cigzy zawsze majq insulinoopornos¢ — FAKT
U kobiet w cigzy insulinoopornos¢ to zjawisko fizjologiczne, wynikajace z antagonistycznego
w stosunku do insuliny dzialania hormonéw; takich jak estrogeny, progesteron, prolaktyna i hor-

mon wzrostu. Ich stezenie w ciazy wzrasta. O ile jednak insulinooporno$¢ cigzowa jest zjawiskiem

naturalnym, to cukrzyca cigzowa juz nie. Do jej wystapienia przyczynia si¢ za$§ m.in. wysoka
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insulinooporno$¢ oraz nadwaga, otylo$¢ i inne problemy zdrowotne. Dlatego kobiety ze stwierdzong
insulinooporno$cia starajace sie o dziecko powinny zadba¢ o swoje zdrowie. Ogranicza w ten
sposob ryzyko wystapienia cukrzycy, nadci$nienia tetniczego i stanu przedrzucawkowego w cza-

sie ciazy.

Palenie nasila insulinoopornosé¢ — FAKT

Palenie papieroséw znaczaco przyczynia sie do rozwoju insulinoopornosci. Palacze sa nie tylko
narazeni na choroby serca i nowotwory, istnieje réwniez bardzo wysokie ryzyko pojawienia si¢
u nich cukrzycy i insulinoopornoéci. Dlatego jesli chorujesz na insulinoopornos¢ i zaliczasz si¢ do
grona palaczy, powaznie pomysl o rzuceniu natogu. Moze to rozwiazac wiele twoich zdrowotnych

probleméw.

Przy insulinoopornosci zawsze trzeba bra¢ metformine
- MIT

Czesto wystarczy zmiana stylu zycia, w tym diety. W przypadku nasilonej insulinoopornosci
lekarz prawdopodobnie zdecyduje o wlaczeniu metforminy, ale gdy wyniki sie poprawia, by¢

moze zaleci zmniejszenie dawki lub odstawienie leku.

Zdrowa dieta nie wystarczy — FAKT

Osoby, ktére skupiajg si¢ wylacznie na diecie, nie zwracajac uwagi na inne aspekty swojego stylu
zycia, moga mie¢ poczucie, ze dieta nie dziala. Moze by¢ tak, ze zdrowo si¢ odzywiasz i dopasowala$
kaloryczno$¢ potraw do potrzeb swojego organizmu, a mimo to waga stoi w miejscu, a samo-
poczucie wcale si¢ nie poprawia. Warto przyjrze¢ sie wtedy innym aspektom zycia. Czy wykonujesz
kazdego dnia od o$miu do dziesigciu tysiecy krokéw? Czy przez wigkszo$¢ czasu zachowujesz
aktywnos¢? Czy na co dzien towarzyszy ci nadmierny stres? Uzywki? Papierosy i alkohol niestety

maja wplyw na rozwdj insulinoopornosci. A co z wysypianiem sie? Czy dbasz o dobra jako$¢ snu
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i $pisz 7-8 godzin? To wszystko ma wplyw na nasze zdrowie. Dlatego nie skupiaj sie tylko na

leczeniu Zywieniowym, ale obserwuj takze inne sfery swojego zycia i zadbaj o siebie kompleksowo.

Istnieje zwigzek miedzy insulinoopornosciq a depresjq
- FAKT

Badania potwierdzaja, ze osoby cierpiace na przewlekla depresje sa duzo bardziej narazone na
wystapienie insulinoopornoéci. Ryzyko rozwoju tego zaburzenia wzrasta u oséb z depresja 0 51%.
Wedlug naukowcéw istnieje wiele mechanizméw, ktére zwigkszaja prawdopodobienstwo poja-
wienia si¢ insulinoopornoéci u ludzi z zaburzeniami nastroju: stany zapalne, zmiany w osi
podwzgorze-przysadka-nadnercza, stres fizyczny i psychiczny. Co wazne, potwierdzono, ze leczenie

depresji wplywa korzystnie na leczenie insulinoopornosci.

Dzieci tez mogg miec¢ insulinoopornosé¢ — FAKT

Niestety, coraz czesciej insulinoopornosé pojawia sie u dzieci i mtodziezy. Wigze si¢ to z nie-
prawidlowymi nawykami Zywieniowymi, wysokokaloryczng dietg i malg aktywnoécig fizyczna.
Na zdrowiu dzieci odbijaja si¢ tez nadmiar stresu, wystepujacy od najmiodszych lat, niekorzystne
zmiany w mikroflorze jelitowej, a takze zbyt krotki, nieefektywny sen. Oczywiécie czynnik
genetyczny nie jest tu bez znaczenia. Wiadomo, ze jego rola jest szczegélnie duza w wypadku
wezeénie stwierdzonej insulinoopornosci. Jednak pamietajmy, ze nawet jesli podtozem pewnych
choréb lub zaburzen sa uwarunkowania genetyczne, to musi sie tez pojawic ,,zapalnik” w postaci

czynnika §rodowiskowego.

Liczba positkéw nie ma znaczenia - FAKT/MIT

Zapewne nieraz spotkala$ si¢ z réznymi zaleceniami dotyczacymi liczby positkéw w zywieniu
0s6b z insulinoopornoscia. Najczeéciej rekomenduje sie 3—4 positki, ale czasem 5. Skad mamy
wiedzie¢, ktore zalecenia s dla nas? Przede wszystkim liczba positkéw powinna by¢ dopasowana

do twojego stylu zycia, preferencji i wynikoéw badan. Jedli czujesz si¢ dobrze, jedzac mniej positkéw,
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a twoje wyniki si¢ poprawiaja, trzymaj si¢ tego. Jesli natomiast wolisz jes¢ raczej 4-S razy dziennie,
a twoje samopoczucie i wyniki badari s dobre, to znaczy, ze powinnas przestrzega¢ tego schematu.
Moim zdaniem wazniejsze od liczby positkéw sg ich regularnos¢, odpowiednie roztozenie kalo-
rycznosci potraw (pozwalajace uniknaé uczucia glodu i spadkéw cukru) oraz odpowiednio zbi-

lansowany i pelnowartosciowy jadlospis.

Kwesti¢ nawykéw opisatam szczegélowo w ksiazce Insulinoopornosé. Szybkie dania. Tu przypomne

tylko skrétowo to, co najwazniejsze.

Nawyk to mechaniczna czynnosé wykonywana w wyniku

regularnego powtarzania (éwiczenia).

Nawykiem moze by¢ na przyklad zapalanie papierosa tuz po przebudzeniu albo mycie zebéw rano
i przed pojéciem spad. Nie zastanawiasz si¢ nad tym, czy natozy¢ paste do zeboéw na szczoteczke
i czy pociera¢ szczoteczka o powierzchnie zebéw. Po prostu to robisz!

Tak jest tez z innymi czynnosciami, na przyklad z jedzeniem. Niektdre sposréd tych nawykow
ci stuza, a inne absolutnie nie. Co pocieszajace, te ostatnie da si¢ zmieni¢! Wystarczy wiedzie¢ jak.

Oto kilka metod dzialania, ktérych wdrozenie pozwoli ci si¢ uporaé z niechcianymi nawykami.

18



iaaaaasa@aﬁags ﬂ@@&!ﬁﬁi!'!ﬂ

ZADANIE T: USWIADOMIENIE SOBIE POTRZEBY ZMIAN

1. Wypisz swoje zdrowe i niezdrowe nawyki.

NIEZDROWE NAWYKI 0

= <

- codiennic jom wortyuso - do psinyoh godain wiccrsmych i
- pije 2 libry wody daicnnie szgstmm wrrgdaoi efckire- h
mmgdv (smawthon. tablet; 04

komputor) e

2. Zaznacz, ktory nawyk chcesz zmienié.

3. Napisz pod tabelka, jaka nowa i korzystna dla zdrowia aktywnos¢ chcesz wprowadzi¢ w
zycie (np. codziennie wyjde na 30-minutowy spacer).

4. Sprébuj wypisad zalety i wady wprowadzenia w zycie nowej aktywnosci.

WADY
. peprwmsww&mdgm@zgmw - b miet mnicy aswnarsgfada- a)
dedatkowy s na ni soriali v obowiarki domoust; ﬁ
siudwuowdw@eo&mvwmgk - wydam pieniada na kelejne buty, M
- spall wiecey kaboriy, wige prawdepe- h
. .
powid}rw«,

5. Odpowiedz sobie na dwa pytania:
« Co si¢ zmieni w twoim zyciu, gdy zdecydujesz si¢ na wprowadzenie tej aktywnosci na
stale?

« Co si¢ zmieni w twoim zyciu, gdy wyeliminujesz niezdrowy nawyk?



ZADANIE 2: WPROWADZENIE ZDROWEJ AKTYWNOSCI

Przygotuj plan. Wypisz w punktach kolejne czynnosci, ktére wykonasz, by wprowadzi¢ w zycie
zdrowa aktywno$¢. Nawet jesli beda to calkiem oczywiste rzeczy, to wazne, by je wymienié.

Na przyklad:

MOJ PLAN NA WPROWADZENIE ZDROWEJ AKTYWNOSCI

(np. codziennych spaceréw po 30 minut)
1. Sprawdze w kalendarzu, o ktérej godzinie moge DZISIAJ wyjs¢ na spacer — np. o 18:00.
2. O 17:55 zaloze wygodne ubranie i buty.
3. Dam zna¢ rodzinie, by nie przeszkadzala mi przez 30 minut (np. poproszg, by nikt do
mnie nie dzwonil).
4.0 18.00 WYJDE Z DOMU.

S. Bede spacerowaé przez 30 minut.

TERAZ TWOJA KOLEJ!

ZADANIE 3: WYELIMINOWANIE NIEZDROWEJ CZYNNOSCI

Przygotuj plan. Wypisz w punktach kolejne czynnosci, ktére wykonasz, by wprowadzi¢ w zycie
zdrowa aktywno$¢. Nawet jesli beda to calkiem oczywiste rzeczy, to wazne, by je wymienié.

Na przyklad:

MOJ PLAN NA WYELIMINOWANIE NIEZDROWEGO NAWYKU
(np. na ograniczenie czasu spedzanego przed urzadzeniami elektronicznymi wieczorem)
1. O godz. 20:00 zjem kolacje.
2. Do 20:30 sprawdze wszystkie wiadomo$ci na Facebooku, Instagramie, przejrze serwisy
informacyjne.
3. Po tej godzinie nie bede korzystaé z urzadzen elektronicznych.
4. 0 21:00 wezmg prysznic.
5. Potem poczytam ksigzke lub gazete, porozmawiam z bliskimi, posprzatam w kuchni,
pocwicze.
6.0 23.00 pdjde spac.

TERAZ TWOJA KOLEJ!
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ZADANIE 4: USWIADOMIENIE SOBIE PRAWDZIWYCH CELOW
Wyobraz sobie, ze osiagnela juz swéj CEL (np. schudlas 10 kg), i odpowiedz na pytania:

« Co mysle o sobie?

« .Co czuje?

o Czy wszystkie moje potrzeby sa zaspokojone?

A teraz wré¢émy do tego, co jest TU I TERAZ. Spéjrz w lustro i ponownie zadaj sobie kilka pytan:

+ Czy jestem na gotowa na te zmiany?

« Czy to dobry moment na ich wprowadzenie?

« Czy naprawde ich chee?

« Czy mam wystarczajaco duzo sily, by ich dokona¢?

« Czy moi bliscy sa gotowi na proces, przez ktéry bede musiata przejs¢?

o Czy bede szczesliwsza, gdy osiagne swoj cel?



Pewnie na poczatku udzielenie odpowiedzi moze ci sprawia¢ trudnosci. Mozesz mie¢ pustke
w glowie albo przeciwnie: natlok myéli. Przeczytaj te pytania kilka razy i spokojnie si¢ zastanow.
Daj sobie na to nawet kilka dni. Taka autorefleksja bardzo pomaga pouktadaé sobie wszystko

i u$wiadomi¢ istote sprawy:

. PO CO JA TAK NAPRAWDE TO ROBIE?
. CZY NA PEWNO TEGO CHCE?
. CZY WLASNIE TO JEST DLA MNIE NAJWAZNIE]JSZE?

Kiedy wszystko przemyslisz, moze si¢ okaza¢, ze to np. nie utrata wagi jest dla ciebie najwazniejsza,
a poprawa relacji z bliskimi, podniesienie samooceny, odzyskanie poczucia atrakcyjnoséci, zwie-
kszenie poziomu energii. Czy to znaczy, ze gdy uswiadomisz sobie prawdziwe cele, masz zrezy-
gnowac¢ z odchudzania si¢? NIE. To oznacza, ze zauwazylas, z czym tak naprawde powinnas$ sie
zmierzy¢ i nad czym popracowaé. Oznacza tez, ze twoje gorsze samopoczucie podczas préb
zrzucenia nadwyzkowych kilograméw prawdopodobnie nie wynika wcale z samego odchudzania.

Inaczej moéwiac: jesli po tej analizie okaze sie na przyklad, ze twoja samoocena jest niska, to by¢
moze nie chodzilo o dodatkowe kilogramy. Prawdopodobnie problem lezy glebiej. Poszukaj go
i si¢ nim zajmij. W ten sposéb poprawisz relacje ze swoim cialem i wypracujesz zdrowe nawyki
zywieniowe, a gdy poczujesz si¢ lepiej sama ze soba, wprowadzanie zdrowych zwyczajéw w diecie
iwzyciu nie bedzie nastreczalo az takich trudnosci.

Dla kogos, kto sie lubi i akceptuje, wprowadzanie zmian w celu poprawy wlasnego zdrowia jest
wrecz przyjemne. Potknieciom podczas odchudzania nie towarzyszy woéwczas poczucie winy.
Przeciez w trakcie dokonywania zmian musza si¢ pojawi¢ trudniejsze momenty. Kiedy ma sie te
$wiadomo$¢, porazki nie s tak bolesne, da si¢ nad nimi przejé¢ do porzadku dziennego. Moze

wiaénie dzieki tej $wiadomosci zakoniczysz dluga walke z nieskutecznymi dietami i odchudzaniem?

ZADANIE 5: PRACA NAD SWIADOMOSCIA ZWIAZANA
Z JEDZENIEM

Prowadz regularnie dzienniczek Zywienia i emocji. Mozesz prowadzi¢ go tradycyjnym sposobem,
w zeszycie, planerze lub w kalendarzu, albo w wersji elektronicznej, w Excelu, Notatniku czy innej
aplikacji na komputerze, tablecie lub w smartfonie. Wazne, by$ zawsze miala go pod reka i nie

zapominata o uzupelnianiu wpiséw na biezaco.
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JEDEN DZIEN W DZIENNICZKU ZYWIENIA | EMOC3JI

POSILEK | CO ZJADLAM | SKLADNIKI GODZINA | PLYNY EMOCJE
$niadanie | jajecznica, 2 jajka, 7:50 ok. 250 ml Stres zwigzany
2 kanapki 2 tyzki oliwy kawy z tym, ze zaspalam
zhumusem | z oliwek, z mlekiem bez | i moge spdzni¢ sie do
p6t pomi- cukru, szklanka | pracy. Jem szybko
dora, dwie wody w lekkim napigeciu.
kromki
chleba
zytniego, ok.
1S g humusu
1I jabtko, garé¢ | jabtko, 11:45 czarna herbata, | Zdazylam do pracy,
$niadanie | migdatow migdaly ok. 250 ml wiec jestem
spokojniejsza.
obiad 3 kawatki zwykla pizza | 15:30 2 szklanki Jestem zla, bo nie
pizzy, salatka | hawajska wody wzielam obiadu do
grecka z pizzerii, niegazowanej z | pracy, a znajomi
matla satatka cytryna namoéwili mnie na
grecka (skiad pizze. Czuje jednak
tradycyjny) pewna ulge, bo
zjadtam troche
warzyw w salatce.
kolacja zupa pomidorowa | 20:00 kieliszek Czuje duze
pomidorowa, | zryzem, czerwonego zmeczenie po pracy
pieczony odrobina wytrawnego oraz napigcie po
kalafior, $mietany, wina, szklanka | zjedzeniu pizzy
kasza kalafior z wody inachodzi mnie
gryczana, oliwa z ochota na czekolade
toso$ oliwek, sol, ijeszcze jeden
pieprz, kasza kieliszek wina.

gryczanaz

oliwg, toso$
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Dodatkowe przekaski i inne emocje

W pracy okoto godz. 16:30 przekasitam kilka
orzeszkéw ziemnych, ktére dostatam od
kolezanki, a wieczorem, okoto godz. 21:00,
wypitam dodatkowy kieliszek wina i zjadtam
kostke czekolady. Poprawilo mi to troche
nastrdj, ale posztam spaé z poczuciem winny

za pizze, wino i czekolade.

Przedstawiony powyzej dzienniczek ma charakter pogladowy. Twéj moze wyglada¢ zupelnie

inaczej. Z wlasnego do$wiadczenia wiem, ze prowadzenie takich notatek pomaga lepiej zrozumie¢

siebie, a takze przekonad sie, czy sposob odzywiania jest naprawde wlasciwy. Na podstawie takiego

dzienniczka dietetyk lub psychodietetyk przeliczy ilo$¢ spozywanych kalorii i wybierze najlepszy

dla ciebie model zywieniowy. Moze si¢ okaza¢, ze wspolnie znajdziecie przyczyne twojej trudnosci

w redukowaniu masy ciala lub ustalicie, dlaczego waga nagle si¢ zatrzymala.
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Wiesz juz, jak wazne jest, by dba¢ o wlasne potrzeby, wstuchiwa¢ sie w siebie i zastanawia¢ si¢ nad
tym, w jaki sposéb traktujemy swoje cialo. Zobaczysz, ze uporzadkowanie tego, co ma zwiazek
z pracy, zyciem osobistym i my¢lami, pomoze ci z wigkszym spokojem rozpoczaé leczenie
insulinooporno$ci, zgodnie z zaleceniami twojego lekarza i dietetyka. By¢ moze pomocne okaze
sie dla ciebie takze wsparcie psychodietetyka, psychologa, psychiatry czy psychoterapeuty.

Z mojego do$wiadczenia zawodowego, a takze z obserwacji setek tysiecy oséb chorujacych na
insulinooporno$¢ wynika, ze zaburzenia emocjonalne, depresja, stany lekowe czy niepokdj sa
wspolczesnie bardzo czgste. Dotknigte nimi osoby zyja w ogromnym, przewlektym stresie, ktory
niszczy ich zdrowie, samopoczucie i zycie.

Dlatego jesli zauwazasz w swoim zachowaniu jakie$ niepokojace objawy, nie bagatelizuj tego.
Minely na szczescie czasy, kiedy zwrdcenie sie o pomoc do specjalisty czy uczeszczanie na terapie
byto Zrédlem wstydu. Pamietaj, ze wielu z nas zmaga sie z réznymi problemami psychicznymiinie
wahaj sie zasiegna¢ porady psychologa czy psychiatry, gdy potrzebujesz pomocy. Odpowiednia
terapia moze odmieni¢ twoje zycie i raz na zawsze rozwigza¢ problem z nieskutecznym leczeniem

i chybionymi dietami.

ROZLADUJ STRES

Jesli czujesz czeste napiecie i silny stres, mozesz skorzysta¢ takze z ponizszych propozycji.

1. Mindfulness (uwaznosé)

Jest to proces psychologiczny, w ktérym koncentrujemy uwage na bodzcach zewnetrznych
i wewnetrznych wystepujacych w danej chwili. Uwazno$¢ mozna rozwija¢ za pomocy réznych
¢wiczen i medytacji. Praktykowanie mindfulness jest $cisle powiazane ze zdrowiem psycho-
fizycznym, a takze wyciszeniem stanéw lekowych i depresyjnych. Te metode stosuje sie takze

w terapii uzaleznien oraz w terapii bélu.
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2. Mindful eating (uwazne jedzenie)

Mindful eating to nic innego jak przeniesienie idei uwaznosci na kwestie zywieniowe. Zdarza si¢
czesto, ze jemy w pospiechu, przed telewizorem, korzystajac ze smartfondéw czy komputeréw.
Odwracanie uwagi od posilku sprawia zas, ze jemy wigcej, szybciej, mniej uwaznie. To moze mie¢
bezposredni wplyw na wzrost masy ciata. Uwazne jedzenie — koncentrowanie sie na wszystkich
bodzcach, ktore plyna z naszych talerzy — moze poméc nam utrzymac kontrole nad jedzeniem

iwaga.

3. Joga

Wielu moich znajomych prébowalo praktykowac joge, uznali jednak, ze to nie dla nich. ,Zbyt
spokojna”, ,nudna”, ,dziwna”. Byl moment, ze tez tak my$latam. Wrécitam do jogi dopiero po
latach, kiedy zglebitam temat i odkrytam, ze tak naprawde nie miatam pojecia o tych ¢wiczeniach.
Istnieje wiele odmian jogi i wiele pozioméw zaawansowania. Joga nie musi by¢ ,spokojna”
i ,nudna”. Nawet po jednej sesji takich ¢wiczent mozesz poczu¢ porzadne zmeczenie. Jednak
moim zdaniem to, co sprawia, ze joga jest fantastycznym treningiem dla ciala, ale i uspokajaczem
emogji, to kontrola oddechu. I dlatego bardzo ci polecam rozpoczecie praktykowania jogi lub
probe zglebienia jej tajnikdw raz jeszcze. Moze si¢ okaza, ze, tak jak ja, pokochasz ja dopiero za
drugim razem i od tej pory bedziesz praktykowa¢ codziennie. Twoje cialo stanie sie sprawniejsze,
poprawisz swoj wyglad, nauczysz si¢ zdrowego, prawidlowego i spokojnego oddechu, zwickszysz

poziom koncentracji i uwaznosci.

4. Pilates

Pilates to polaczenie jogi, ¢wiczen izometrycznych i baletu. Cwiczac pilates, mozesz poprawi¢
swoja postawe i uelastyczni¢ cialo, zmniejszy¢ poziomu stresu, wzmocni¢ miesnie i odcigzy¢

kregostup. W internecie znajdziesz wiele filméw z zestawami ¢wiczen. Warto z nich skorzystaé.
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5. Trening autogenny Schultza i trening Jacobsona

Przeczytasz o nich wiecej w mojej pierwszej ksiazce Insulinoopornos¢ — zdrowa dieta i zdrowe zycie.

6. Aktywnos¢ fizyczna

Nic tak dobrze nie wplywa na samopoczucie i zdrowie psychofizyczne jak aktywnoé¢ ruchowa.
Poczynajac od spaceru, przez rézne formy aktywnosci na powietrzu (bieganie, jazda na rowerze,
rolkach, przebiezki z psem, nordic walking), po sporty uprawiane w pomieszczeniach (plywanie,

fitness, trening silowy czy ¢wiczenia w domu z YouTube).

7. Cwiczenia oddechowe

‘Wykonuj je regularnie dwa razy dziennie — najlepiej zaraz po przebudzeniu, a takze przed péjéciem
spac. Wez 15 glebokich oddechéw i powoli wypuszczaj powietrze. Oddychaj spokojnie, w sku-
pieniu, uwaznie obserwujac swoje ciato. Z czasem wydluzaj czas trwania ¢wiczent oddechowych
iich czestotliwos¢. Stosuj je takze za kazdym razem, gdy dopada cig silny stres czy niepokéj i pro-

bujesz ochlonad.

8. Cwiczenia relaksacyjne

W internecie znajdziesz wiele technik relaksacyjnych: od odprezajacej muzyki po gotowe progra-
my relaksacyjne. Istnieja takze inne formy wyciszenia sig, na przyklad kolorowanie mandali czy
sklejanie modeli. Wybierz takie, ktére beda odpowiednie dla ciebie.
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Q. Czas dla siebie

By zachowa¢ zdrowie psychiczne, znajdz czas dla siebie, na swoje hobby, na zwyczajne nicnie-
robienie. Przeczytanie ksiazki, obejrzenie serialu, poplotkowanie z kolezanka przez telefon czy

relaksacyjna kapiel moga zdziata¢ cuda.

10. Wyjazd

Lubisz zwiedza¢, kochasz podrdze, ale ostatni raz na wakacjach byta$ pie¢ lat temu? Czas ruszy¢
w $wiat! Brak pieniedzy, brak towarzystwa, brak czasu... to slyszymy w naszej glowie najczesciej.
Zal6z fundusz wyjazdowy i postaraj sie uzbiera¢ pieniadze na wakacje. Poszukaj chetnych na
kilkudniowy wypoczynek, zaplanuj urlop. Nie szukaj wyméwek, tylko znajdz rozwiazanie! Przeciez
nie musisz jecha¢ od razu na koniec $wiata. To moze by¢ weekend na Mazurach czy kilka dni
w Tatrach. Mozesz poszuka¢ tanich lotéw do przepieknych miast europejskich i wybra¢ sie na
poszukiwanie storica. Dzi$ da si¢ podrézowal naprawde tanio! A tych kilka dni moze uleczy¢

twoje zszargane nerwy. Wierz mi! To dziala!

11. Odwiedziny znajomych/ rodziny

Praca, dom, dzieci, obowiazki, praca, dom, dzieci, obowiazki... Ile mozna?! Kiedy ostatni raz
widziala$ si¢ ze znajomymi? Kiedy bylas u ulubionej kuzynki? Odkladamy takie rzeczy na pézniej,
bo nie mamy czasu, ciagle jeste$my zalatane, a po latach mamy do siebie pretensje, ze zaniedbaly$my
stare przyjaznie. Zmien to! Znajdz czas dla ludzi, ktérych lubisz i kochasz! Kontakt z innymi jest
nam potrzebny, szczegoélnie w czasach pandemii, cyfryzacji i spolecznej samotno$ci. Internet tego

nie zastapi!
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12. Taniec

Jako nastolatka uwielbiatam tariczy¢. Potem zaczelam si¢ krepowad i taniec poszed! w odstawke.
Gdy pewnego dnia ogarnal mnie smutek, wlaczytam muzyke i zaczelam ruszaé si¢ w rytm muzyki,
co$ sie jednak zmienilo. Poczulam przyplyw endorfin. Od tamtej pory staram sie stucha¢ muzyki

i tanczy¢, kiedy jest mi gorzej. Sprobuj tego sposobu!

13. Rozmowa z psychologiem

Czasem niestety nie dzialaja Zadne metody, a ciagle napiecie odbiera rado$¢ zycia i energie. Jesli to
wladnie czujesz, umoéw si¢ na wizyte u psychologa lub psychoterapeuty. Porozmawiaj z kims$, kto
pomoze ci to wszystko uporzadkowad. Ja chodze na terapie, kiedy czuje, Ze sama juz nie daje rady.
Nie wstydze si¢ tego. Czesto o tym opowiadam w mediach spolecznosciowych. Jesli ledzisz moje

wpisy, to pewnie o tym wiesz. Sprébuj... to naprawde pomaga!

NA ZAKONCZENIE

Zycze ci, zeby§ w tym calym zamecie, ktéry zapewne poczula$ po otrzymaniu diagnozy i roz-
poczeciu leczenia, odnalazta wewnetrzny spokdj i réownowage. Z wlasnego do$wiadczenia wiem,
ze to naprawde poprawia samopoczucie i ulatwia powrét do zdrowia. Zycie w harmonii ze soba
i swoim cialem to podstawa, ktéra pomaga nie tylko podczas leczenia insulinoopornosci i stoso-
wania zdrowej diety, ale takze w innych dziedzinach zycia, na przyklad w pracy i w domu. Zycie
w zgodzie ze sobg pozwala takze podtrzymac lub poprawic¢ relacje z innymi. Z wigksza uwaznoscia
bedziesz dostrzega¢ i eliminowa¢ toksycznych ludzi ze swojego otoczenia, i z wigksza wyrozumia-
foécig zaczniesz traktowa¢ sama siebie. Trzymam za ciebie kciuki. Pamietaj, ze jeste$ wyjatkowa,

jedyna w swoim rodzaju! Docen sig, zadbaj o siebie i ciesz si¢ chwila!
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Przepisy zawarte w tej ksigzce r6znig sie od receptur zamieszczonych we wczeéniejszych porad-
nikach dla insulinoopornych tym, ze w 90% s3 przeznaczone do wykonania w urzadzeniach do
termogotowania.]es’,li wigc masz takie urzadzenie, ale nie jeste$ pewna, co w nim przyrzadzaé, by
jednoczeénie zadba¢d o swoje zdrowie, ta ksigzka powinna dostarczy¢ ci calej masy pomystow. Co
wazne, przepisy sa uniwersalne, tzn. nadaja si¢ do wykonania w kazdym tego rodzaju urzadzeniu.
Wszystkie roboty bowiem, niezaleznie od marki, majg te same funkcje i wbudowang wage. Jesli
kielich twojego urzadzenia ma wigcej niz 2 litry, wystarczy, ze odpowiednio zwigkszysz ilo§¢
skladnikéw, i gotowe! Podane gramatury i ustawienia obrotéw, czasu i temperatury pozwola na
przyrzadzanie szybkich dai nawet tym, ktdrzy nie czujg sie¢ w kuchni pewnie lub po prostu nie
przepadaja za gotowaniem.

Przy$wiecala mi tu myg¢l, ze kazda pora roku jest odpowiednia na zmiane stylu zycia. Podzielitam
wigc przepisy na pory roku, uwzgledniajac przedwiosnie i przedzimie. Proponuje uzywacé ksigzki
zgodnie z tym podzialem. Dzigki temu wiosna na twoim talerzu pojawi si¢ wiecej dani kuchni
$rédziemnomorskiej, natomiast jesienia i zima krolowaé beda potrawy inspirowane kuchnig
wegierska, marokanska i indyjska. We wstepie do kazdej pory roku zamieécilam tez wskazéwki,
ktore utatwig ci wybieranie dobrych produktéw, w szczegélnosci sezonowych owocow i warzyw.

Cho¢ wigkszo$¢ warzyw i owocéw mozemy dzi$ znalez¢ w supermarketach przez caly rok, to
dieta sezonowa jest fundamentem zdrowego i rozsadnego zywienia. Jedzenie produktéw wyste-
pujacych w naszym klimacie i dostepnych w danej porze roku daje nam wiele korzysci. Wynikaja
one m.in. z tego, ze roéliny ogrzewane promieniami stonecznymi, a nie sztucznym $wiatlem,
cechuja sie wieksza wartoécig odzywcza. Ponadto w odréznieniu od warzyw i owocéw spro-
wadzanych z zagranicy nie zawieraja tez nadmiaru $rodkéw bakterio- i grzybobojczych, uzywa-
nych, by ulatwi¢ przechowywanie i transport. Warto pamietaé, ze $wieze truskawki czy maliny
zimg to nie tylko spory wydatek, ale i potencjalne zagrozenie dla naszego zdrowia. Lepiej siega¢

po to, co naturalne, §wieze i uprawiane zgodnie z cyklem przyrody.

Obliczenia dotyczace kalorii i warto$ci odzywczych oraz tadunku glikemicznego
zostaly uzyskane dzieki wykorzystaniu programu Dietetyk Pro, w zwiazku z tym nalezy
je traktowaé przyktadowo, poniewaz uzycie innych produktéw niz w bazie programu albo

korzystanie z innych aplikacji moze znaczaco wplyna¢ na réznice w obliczeniach.
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Wiele 0séb z mojego otoczenia ma w swojej kuchni tego typu urzadzenia. I wielu z tych
szczgdliwych posiadaczy na pytanie, do czego uzywa swojego robota, méwi, ze gtéwnie do
wyrabiania przerdéznych mas oraz ciast na bulki, chleby i pierogi. Od jednej ze znajomych
uslyszalam nawet, ze od kiedy ma to urzadzenie, wykupila chyba ,z p6l mtyna” i przytyla 10 kg.
Nie moglam tego tak zostawi¢ :)

Sama mialam do czynienia z tym sprzetem jeszcze w latach 90., kiedy wchodzita moda na
pokazy gotowania. Moja mama nabyla wéwczas taki ,mix”, cho¢ jego cena byla po prostu zabdjcza.
Ale pokaz tak ja oczarowal, ze skuszona mozliwo$ciami robota, kupila go na raty. Nie byloby
w tym nic ztego, gdyby rzeczywiscie uzywala go na co dzien. Niestety praca z tym urzadzeniem
zakonczyla sie wraz z brakiem pomystéw na gotowanie za jego pomoca, i wkrétce jedynym sladem
po sprzecie byly... raty do splacania. Sam robot kurzyl sie w szafie.

Dostalam go w spadku, kiedy poszlam na pierwsze studia, a poniewaz nie byl mi do niczego
potrzebny, sprzedatam go za polowe ceny rynkowej. Chcialam sie go po prostu pozby¢, bo tylko
zajmowal miejsce w malej studenckiej kawalerce. Wydawal mi si¢ kompletnie niepraktyczny.
W zwiazku z tym za kazdym razem, kiedy dowiadywatam sie, ze kto$ ze znajomych zakupit ten
drogi sprzet, ogarnialo mnie zdziwienie: po co? Przeciez to samo mozna zrobi¢, uzywajac blendera,
garnka i patelni.

Potem dowiedziatam si¢, ze nowe modele zawieraja baze przepiséw i urzadzenie podpowiada,
jakie czynnosci nalezy po kolei wykonywa¢, a wtedy zbuntowalam sie jeszcze bardziej (robot
kuchenny nie bedzie mi méwil, co mamrobi¢... ). Z czasem jednak obudzita si¢ we mnie potrzeba
sprawdzenia, na czym tak naprawde polega dzialanie urzadzen wielofunkcyjnych i dlaczego tak
wielu ludzi decyduje si¢ na zakup tego rodzaju sprzetu. Co$§ musi w tym by¢. Jednoczesnie
dziwitam sig, ze wielozadaniowy robot kuchenny moze potem stuzy¢ tylko do wyrabiania ciasta,
mielenia ziaren na make czy gotowania zupy. Gdybym to ja postanowita kupi¢ takie urzadzenie,
uzywalabym go do czego si¢ da. Moze wigc chodzilo o to, ze uzytkownicy nie do korica zdawali
sobie sprawe, jak w pelni wykorzysta¢ mozliwosci sprzetu, ktéry mial im na co dzien pomagaé?
Przeciez urzadzenia wielofunkcyjne ulatwiaja zycie, pod warunkiem ze dobrze wykorzystuje sie

ich funkgje.
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Poniewaz znalam funkcje poprzedniego, starego modelu, wiedzialam, ze robot ma wiele
réznych zastosowan. Zdawatam sobie jednocze$nie sprawe, ze wprowadzone do urzadzenia
przepisy bazuja na popularnych w polskiej kuchni produktach: biatej mace, margarynie, oleju sto-
necznikowym, cukrze czy $mietanie. Promuje zdrowe Zywienie i nie polecam tych produktéw.
W mojej glowie zaczal wiec kielkowaé pomyst napisania poradnika, ktéry nauczy gotowac z ro-
botem multi zdrowe i szybkie dania. Wiedziatam, ze przepisy musza by¢ bardzo precyzyjne, ze
musza zawiera¢ wszystkie niezbedne wskazéwki, tak by przygotowywane na ich podstawie po-
trawy zawsze si¢ udawaly. Celem bylo tez to, by receptury nie byly zbyt skomplikowane. W koricu
robot kuchenny i ta ksigzka maja utatwiad zycie!

Mnie ten sprzet bardzo pomaga. Od kiedy stanat w mojej kuchni, nie ma dnia, zeby mi sie do
czego$ nie przydal. Korzystajac z niego, zauwazylam cztery ogromne zalety tego rodzaju urzadzen.
Po pierwsze, mniejszy batagan. Nie musze wyjmowac tych wszystkich garnkéw, patelni, mikseréw,
mtynkoéw... Urzadzenie do termogotowania z powodzeniem m.in. wyrabia ciasto, emulguje, miesza,
ugniata, kruszy, wazy, gotuje i podpieka. Po drugie, mozliwo$¢ lepszego rozplanowania dnia. Znajac
czas gotowania, moge precyzyjniej zaplanowaé czynnoéci wykonywane w kuchni i poza nia.
Po trzecie, nic si¢ nie przypala. Wystarczy ustawic¢ urzadzenie i potrawa naprawde robi si¢ sama.
Po czwarte, mniej zmywania. Umycie metalowego kielicha pod biezaca woda zajmuje mi zaledwie
kilka sekund (nozyk tez latwo wyja¢ i umy¢).

Mam nadzieje, ze z pomoca tej ksiazki i ty bedziesz na co dzient korzysta¢ z tych zalet. Oprécz
gotowych przepiséw ,krok po kroku” znajdziesz w niej garé¢ rad, ktore ulatwia ci przygotowanie
wlasciwie kazdej potrawy. Czytajac poradnik, poznasz tez lepiej swoj sprzet i przekonasz sie, jak

cudowne kryje mozliwoéci. A ze funkcji jest naprawde sporo, warto si¢ im przyjrzec.
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Poznaj blizej funkcje swojego kuchennego pomocnika

1. Funkcja miksowania (obroty 1-4) — to idealna opcja, jesli chcesz przygotowac z plyn-
nych i sypkich sktadnikéw: sos jogurtowy, zupe, mase na ciasto czy pierogi, nalesniki.
Obroty ,,1” warto tez kazdorazowo wiaczag, gotujac danie w metalowym kielichu. Zapo-
biega to przywieraniu skladnikéw do wnetrza naczynia i przypalaniu potrawy. Pamietaj
jednak, ze jesli gotujesz gulasz z kawalkami migkkiego miesa (dréb, ryba) lub tofu, to te
obroty beda mimo wszystko rozdrabnialy (nozyki we wnetrzu s ostre). Jesli chcesz goto-

wac takie potrawy i unikna¢ dalszego rozdrabniania, wlacz obroty wsteczne.

2. Funkcja rozdrabniania (obroty 5-10) — ta funkcja pozwala na pocigcie czy rozdrobnienie

dowolnych warzyw, owocéw, nasion czy orzechdw.

3. Funkcja podpiekania — to odpowiednik smazenia na patelni. Uzywaj jej, gdy chcesz
podpiec na przyklad cebule, pora, czosnek, warzywa czy kawatki miesa po uprzednim
rozdrobnieniu. Wlej olej, wlacz temperature 120-130°C i obroty ,,1” lub wsteczne (tych

ostatnich uzyj, jesli zalezy ci na zabezpieczeniu przed zbytnim rozdrobnieniem).

4. Funkcja gotowania — t¢ opcje wykorzystuje sie, majac juz wstepnie przyszykowana
potrawe plynna: zupe czy gulasz z kasza lub z soczewica; aby ja ugotowa¢, nalezy ustawic¢
temperature 90-100°C i obroty ,,1” wsteczne oraz odpowiedni czas. Funkcja gotowania
przydaje si¢ tez do delikatnego podgrzewania (np. podczas rozpuszczania czekolady w mle-
ku czy zelatyny w wodzie albo robienia jogurtu) — wystarczy wtedy ustawi¢ temperature
30-50°C.

5. Funkcja mieszania (obroty wsteczne) — pozwala na mieszanie podczas gotowania.
Obracajac sie w lewo, nozyk nie niszczy struktury produktéw, wigc nie powstaje z nich
jednolita masa. Ta funkcja idealnie nadaje sie do gotowania gulaszu z kawatkami miesa

oraz dan z nasionami roslin stragczkowych w calosci.

35



6. Gotowanie na parze — ta funkcja okazuje si¢ niesamowicie przydatna do szybkiego
przygotowania pelnego obiadu. Najpierw nalezy umiesci¢ kasze lub makaron w koszyczku
i zala¢ wodg lub bulionem. Nastepnie, na drugim pietrze, ustawia si¢ naktadke do goto-
wania warzyw, a na samym wierzchu szeroka nakladke do gotowania na parze migsa czy
ryb. Nalezy przy tym pamietac o czasach gotowania poszczeg6lnych produktéw — warzywa
korzeniowe warto pokroi¢ w plastry czy stupki, by szybciej zmiekty. Kasza wymaga okoto
20 minut gotowania, a mi¢so 25-30 minut, zaleznie od tego, czy jest w jednym kawatku
czy w formie pulpecikéw. Rybie wystarczy 10-15 minut na parze. Jesli wiec chcemy
przyrzadzi¢ obiad, uzywajac produktéw o réznym czasie gotowania, to zaczynamy od
skladnika najtwardszego, a potem dodajemy kolejng nakladke (lub nakladki). Do goto-
wania na parze najlepiej nadaja si¢ masy jajeczne, ryby oraz delikatne miesa, na przyktad
drob. Jesli chcesz w ten sposob przyrzadzi¢ twardsze mieso, rozbij je wezesniej thuczkiem.
W wigkszo$ci urzadzen gotowanie na parze znajduje si¢ w funkcjach automatycznych,
wystarczy wiec ja nacisnac — wtedy wlaczy sie jeszcze opcja podgrzania do 120°C, co trwa
5-10 minut. Jedli samodzielnie wlaczasz gotowanie na parze, wydluz czas o minimum

S minut, zeby kielich nagrzat si¢ do pozadanej temperatury 120°C.

7. Nakladka mieszajaca ,,motylek” (obroty 1-4) — za pomoca tej nasadki wymieszasz
plynne masy, ciasta z jajek, maki i jogurtu czy ubijesz biatka. Nasadka nie nadaje si¢ za to
do zwartych, gestych mas na pierogi czy razowe chleby lub butki; do zagniecenia tego typu

ciast uzyj samego nozyka.

8. Koszyczek - to naczynie stuzy do gotowania w wodzie. Mozesz w nim przyrzadzaé kasze
czy makarony razowe; zalej je woda (lub bulionem), tak by plyn siegal nieco powyzej (o 1 cm)
ich poziomu. W urzadzeniu z 3-litrowym kielichem nalezy do gotowania kaszy wykorzysta¢
okoto 1200 ml plynu, a w 2-litrowym - okoto 1000 ml.

9. Metalowy kielich/naczynie miksujace — naczynie, w ktérym wszystko sie gotuje,
miesza, miksuje i rozdrabnia. Wazne, aby my¢ je tylko za pomoca migkkiej gabeczki, a do
wyjmowania produktéw uzywaé wylacznie dolaczonej w zestawie kopystki lub drewnia-

nej/silikonowej lopatki.



10. Nozyk metalowy - sluzy zaréwno do mieszania, rozdrabniania, jak i wyrabiania ciasta
na pierogi. Jest idealny do przygotowywania gestych i twardych mas oraz rozdrabniania
mrozonych owocéw. Jesli nie chcesz, by podczas gotowania nozyk rozdrabniat sktadniki
potrawy, wlacz obroty wsteczne, wtedy struktura warzyw czy miesa zostanie zachowana.
Aby umy¢ wygodnie urzadzenie, mozna wyja¢ nozyk — sprawdz w instrukeji, jak to zrobi¢

w twoim urzadzeniu.

By¢ moze urzadzenie do termogotowania to nie must have kazdej kuchni, ale jesli juz je posiadasz,
to wykorzystuj na co dzieri jego mozliwosci. Zreszty skoro dzigki niemu mozna na przyklad
przygotowa¢ kompletny obiad dla czteroosobowej rodziny w 30 minut, a suréwke w 15 sekund, to

po co ma staé bezczynnie ;)

Porady dla termogotujgcych

1. Podczas gotowania ustaw urzadzenie na drewnianej desce pod okapem kuchenki, zeby
uwalniajaca si¢ para mogta swobodnie uleciec.

2. Gdy gotujesz lub podpiekasz, a zalezy ci na zachowaniu struktury sktadnikéw, wlacz
obroty wsteczne — pozwalajg one na mieszanie bez rozdrabniania.

3. Przygotowujac ciasto lub chleb, w trakcie wyrabiania masy w urzadzeniu
do termogotowania nie zapomnij wlaczy¢ piekarnika. Wstawienie form z masg

do nagrzanego piekarnika pozwala znacznie skréci¢ czas pieczenia.
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Dlaczego dieta z niskim indeksem
| tadunkiem glikemicznym jest
dobrym wyborem

Troche teorii — zasady diety z niskim IG/LG

Indeks glikemiczny (IG) jest definiowany jako ,,pole powierzchni pod krzywa odpowiedzi glike-
micznej, mierzonej przez 2 godziny po spozyciu S0 g weglowodanéw przyswajalnych z badanego
produktu spozywczego” i wyrazany ,w stosunku do odpowiedzi glikemicznej na taka samg ilo$¢
weglowodanéw pochodzaca z produktu standardowego (glukoza) spozytego przez te sama osobe”.

IG = (IAUC* produktu badanego) / (IAUC* produktu referencyjnego) x 100%
Mowigc wprost, indeks glikemiczny wskazuje, jak roénie poziom glukozy po spozyciu okreslonego
produktu, a punktem odniesienia jest wzrost poziomu cukru we krwi po spozyciu czystej glukozy
01G =100 (maltoza-IG = 110). Im wyzszy jest indeks glikemiczny spozytej zywnosci, tym wyzsze
bedzie stezenie glukozy w surowicy krwi po spozyciu tego produktu bedzie wyzsze.

Produkty weglowodanowe dzieli si¢ na trzy grupy:
« o niskim indeksie glikemicznym (IG < S5),

« 0 $rednim indeksie glikemicznym (IG $5-70),
« o wysokim indeksie glikemicznym (IG >70).

*IAUC (z ang. incremental area under the curve) — pole pod krzywa glikemii popositkowej powyzej wartosci glikemii
0znaczonej na czczo.
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Istotnym elementem jest réwniez ladunek glikemiczny (EG), ktéry odnosi sie do calego positku,
a nie tylko konkretnego produktu. Wskaznik ten odzwierciedla zawartos¢ weglowodanéw w po-
zywieniu i okresla, o ile podniesie si¢ poziom cukru we krwi po spozyciu S0 g weglowodanéw
danego produktu. Prawidlowo zbilansowany posilek spowolni wchtanianie weglowodanéw i za-

pewni wszystkie sktadniki odzywcze w diecie. Eadunek glikemiczny wylicza sie wedlug wzoru:
LG = iloé¢ weglowodanéw w porcji (gramy) x IG/ 100
Ze wzgledu na fadunek glikemiczny positki dzieli sie nastepujaco:

« o niskim fadunku glikemicznym: < 10,
« 0 $rednim tadunku glikemicznym: 11-19,

« o wysokim fadunku glikemicznym: > 20.

Na obnizenie indeksu glikemicznego maja wplyw nastepujace czynniki:

« niski stopien dojrzalosci owocéw,

« niski stopien rozdrobnienia produktéw,

« gotowanie al dente,

« schladzanie potraw po ugotowaniu,

« spozywanie czerstwego pieczywa (duza zawarto$¢ skrobi opornej),

« jedzenie positku poprzedzajacego o niskim IG,

« jedzenie warzyw na poczatku positku,

« spozywanie produktéw o wysokiej zawartosci rozpuszczalnego bfonnika,

« obecnos¢ biatka i dobrej jakosci thuszczu w posilku (spowalniaja one dzialanie enzymoéw
trawiennych i oprézniania zotadka),

o duza zawarto$¢ kwaséw organicznych w produkcie, obecnych w kiszonkach, jogurtach,

chlebie za zakwasie.
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Indeks glikemiczny podwyzszaja:

o duzy stopien dojrzalosci owocdw,

« duzy stopieni rozdrobienia (mus, puree, koktajl, sok, obieranie ze skorki),

« zbyt duze rozgotowanie produktu,

- mata ilo$¢ skrobi opornej, blonnika nierozpuszczanego i rozpuszczalnego,

o brak warzyw w positku,

o nieprawidlowo skomponowane positki z duza iloécia weglowodanéw prostych,
rozpoczynanie jedzenia od produktéw bogatych w weglowodany,

« proces przetwarzania — oczyszczanie, ekspandowanie, przetwarzanie na goraco, mielenie
(chrupkie pieczywo, platki kukurydziane, wafle ryzowe, popping),

« duza zawarto$¢ glukozy w produkcie (sacharoza — cukier bialy, maltoza — piwo,

maltodekstryna — wyroby cukiernicze i gotowe dania dla niemowlat).

Wyniki badan wskazuja, ze spozywanie positkéw o wysokim indeksie/tadunku glikemicznym
pociaga za soba kaskade nastepstw. Wskutek gwattownego wzrostu poziomu glukozy we krwi
i nastepujacego w efekcie duzego wyrzutu insuliny dochodzi do hipoglikemii, co przyspiesza
pojawienie sie efektu glodu. Czeste gwattowne wahania glikemii indukuja zmiany hormonalne
i metaboliczne oraz rozregulowuja osrodek glodu i sytosci, prowokujac spozycie duzych ilosci
pozywienia. To wszystko za$ jest podtozem nadwagi, otylosci, insulinoopornosci i cukrzycy typu 2.
Dieta z niskim IG/EG najmniej stymuluje wydzielanie insuliny, a tym samym ogranicza stany
hipoglikemii oraz napady glodu. Dlatego ma tak istotne znaczenie w profilaktyce insulinoopornosci
i cukrzycy typu 2. Co nie mniej wazne, dieta ta bazuje na produktach o niskiej gestosci ener-

getycznej, ktore daja poczucie sytosci.
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