rital

GWARANCJA ZDROWIA



INSULINOOPORNOSE

REWOLUCYINY
PLAN LECZENIA




Yetal
GWARANCJA ZDROWIA




Repakcya: Ewelina Kurytowicz
SkeaD: Krzysztof Nierodziriski
ProjekT OKEADKI: Aleksandra Lipiniska
Trumaczenie: Kamila Knockenhauer

Wydanie I
BIAEYSTOK 2020
ISBN 978-83-8168-325-8

Tytut oryginatu: 7he Insulin Resistance Solution: Reverse Pre-Diabetes, Repair Your Metabolism,
Shed Belly Fat, and Prevent Diabetes - with more than 75 recipes by Dana Carpender

© 2016 Quarto Publishing Group USA Inc.
Text © 2016 Rob Thompson, M.D., and Dana Carpender

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2018
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wizelkie prawa zastrzezone. Zadna cz¢é¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomocg urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one
jednak zastgpowa¢ porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne
lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program
poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej
ksigzce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania

zaprezentowanych w ksiazce metod.

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Biatystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dzial handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wiegcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Dla moich pacjentéw,
ktérzy zawsze darzyli mnie zaufaniem

Rob Thompson, lekarz medycyny

Dedykuje to Wam, Czytelnicy.
Kto$ Wam Zle doradzit i znalezliscie
sie w niebezpiecznym zautku. To sie

zmieni juz dzi$. Witajcie w tej czedci
swojego zycia — bedziecie zachwyceni
Dana Carpender
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WPROWADZENIE

TEUSZCZ WOKOL BRZUCHA — BOMBA
Z OPOZNIONYM ZAPLONEM

N ie podoba ci sie twéj wyglad. Ubrania Zle na tobie lezg, nie potrafisz
poruszac sie juz z takg tatwoscig jak kiedys. By¢ moze twdj lekarz
powiedziat, ze grozi ci cukrzyca. Ale co mozesz na to poradzic¢? Prébo-
wates diet. Przynosity efekt na jakis czas, po czym waga znéw zaczynata
powoli rosnaé. Wing za to obarczasz swoj brak dyscypliny, ale wez pod
uwage to: obecnie dwukrotnie wiecej Amerykanéw ma nadwage niz
miato to miejsce czterdziesci lat temu. Czy wszyscy ci ludzie nagle straci-
li silng wole? To nie jest prawdopodobne. Dlaczego masz sie pozbawiaé
czegokolwiek, skoro ludzie zyjacy czterdziesci lat temu zdawali sie méc
jes¢é wszystko, co chcieliinie tyli?

Wtedy tez Amerykanie uwazali, ze stajg si¢ zdrowsi niz kiedykol-
wiek wezesniej, ale nagle wydarzyto si¢ co$, co sprawito, ze nasze zdro-
wie zaczelo podupadaé. Naukowcom zdawalo sig, ze odkryli przyczy-
n¢ atakéw serca: cholesterol w pozywieniu. Mysleli tez, ze wiedza, co
przyczynia si¢ do otylosci: spozywanie nadmiaru ttuszczu. Oglosili
$wiatu, ze aby by¢ szczuptym i unikna¢ choroby serca, nalezy unika¢
pokarméw zawierajacych ttuszcze i cholesterol, w tym jajek, nabia-
tu, czerwonego migsa i thustych warzyw takich jak orzechy, oliwki
i awokado. Odpowiedzig sklepéw spozywczych byta zwickszona po-
daz niskotluszczowej, niskocholesterolowej zywnosci; coraz wigksza
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popularnoscia cieszyt si¢ wegetarianizm i po raz pierwszy w histo-
rii Administracja Zywnosci i Lekéw USA (FDA) zaangazowala sie
w przekonywanie ludzi, by ,,jedli zdrowo” — to znaczy, by spozywali
mniej ttuszczu i cholesterolu. Amerykanie zrobili to, co ustyszeli: w la-
tach 1970-1997 zmniejszyli konsumpcje jajek o 23 procent, thuszczu
z mleka o 52 procent, a czerwonego migsa o 16 procent.

Cbz, zyjemy dluzej, ale nie dlatego, ze zmienilismy diet¢. Mniej
ludzi pali papierosy i mozemy liczy¢ na lepsze leczenie chordb serca,
raka czy udaru. Jednak fake jest taki, ze wciaz jestesmy niezdrowi.
Dwie trzecie spofeczeristwa ma nadwagg, jedna trzecia jest otyla,
a liczba przypadkéw cukrzycy potroita si¢ od 1970 roku. Wigcej lu-
dzi niz kiedykolwiek cierpi z powodu artretyzmu i dny moczanowe;j.
Wigcej mezezyzn skarzy si¢ na brak witalnosci i popedu seksualnego,
wigcej kobiet zmaga si¢ z bezptodnoscia. Pomimo wszelkich poste-
p6w, jakich dokonata medycyna w ostatnich pigédziesieciu latach,
nie wygladamy tak dobrze jak powinni$my, nie czujemy si¢ tak do-
brze jak powinni$my i cierpimy z powodu powaznych probleméw
medycznych w wigkszym stopniu niz kiedykolwiek dotad.

Mamy tez inng figure niz kiedys: nasze brzuchy sa wigksze. Oczy-
wiscie kiedy przybierasz na wadze, twdj brzuch jest wigkszy, ale ba-
dania pokazuja, ze wielko$¢ tej czgéci ciata w stosunku do jego reszty
weciaz si¢ zwigksza. Nawet szczupli ludzie maja dzi§ wystajace brzu-
chy. Od 2002 roku $rednia waga pozostata niezmieniona, ale nasze
brzuchy staly si¢ jeszcze wigksze.

Jaki jest powdd tych probleméw? Sekretem jest wystajacy brzuch.
Thuszez na brzuchu jest przystowiowa bomba z opéznionym zapto-
nem, oznaka, ze co$ sprawia, ze jeste$my chorzy. Jednak to nie proch
w bombie sprawia, ze mamy problem. To jeden z naszych hormo-
néw — insulina. Wytwarzamy za duze jej ilosci, co niesie za sobg catg
mase problemédw, ktére byly rzadkoscia czterdziesci lat temu, w tym

10 | Insulinoopornoé¢ - rewolucyjny plan leczenia



otylos¢ brzuszng, cukrzyce u dorostych, nieptodnos¢ u kobiet i niski
poziom testosteronu u mMezczyzn.

Problemem jest tak zwana insulinooporno$é. Brzmi to bardzo
technicznie, ale kwestia jest bardzo prosta. Nasz organizm potrzebuje
insuliny, by przetransportowa¢ glukoze z krwiobiegu do migsni. Kie-
dy istnieje insulinooporno$¢, migsnie przestaja reagowaé na insuling
— staja si¢ oporne na insuling. W wyniku tego komérki wytwarzajace
insuling — komérki beta w trzustce — musza produkowad wigcej insu-
liny niz normalnie, aby regulowa¢ poziom glukozy we krwi.

To zrozumiate, ze nie slyszales wczesniej o insulinoopornosci.
Dopiero ostatnie dziesigciolecie przyniosto lekarzom wiedzg o tym,
jak powszechne jest to zjawisko i jak je diagnozowad. Ameryka do-
$wiadcza epidemii insulinoopornosci. W przyblizeniu jedna trzecia
populacji Amerykanéw przed ukoriczeniem czterdziestego roku zycia
dowiaduje sig, ze cierpi na insulinooporno$¢. Epidemia ta wywrdcita
do géry nogami myslenie na temat odzywiana. FDA nie zaleca juz
zmniejszenia spozycia thuszczu i cholesterolu w pokarmach. W ostat-
nich zaleceniach zywieniowych dla Amerykanéw nacisk kladzie si¢
na wyeliminowanie insulinoopornosci.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze insulinoopornosci mozna tatwo
zapobiec, tatwo da si¢ ja leczy¢ i wyeliminowaé. Tak naprawde w prze-
sztosci ludziom udawalo si¢ jej uniknaé bez jakichkolwiek préb. Nie
musisz przechodzi¢ na diet¢. Nie musisz poci¢ si¢ i forsowa¢ na sitow-
ni. Nie musisz zazywa¢ lekéw. Musisz jedynie zmniejszy¢ produkeje
insuliny w swoim organizmie i kiedy zrozumiesz, o co w tym wszyst-
kim chodzi, wszystko jest niezwykle proste do przeprowadzenia.

Czgé¢ 1 tej ksigzki pomoze ci stwierdzi¢, czy masz insulinoopor-
no$¢ i wyjasni, jak kilka pozornie niewielkich zmian stylu zycia przy-
niesie ogromne rezultaty, jesli chodzi o ilo§¢ wytwarzanej przez twéj
organizm insuliny. Cz¢$¢ I pokaze, jak tatwo mozna odzyskaé wraz-
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liwo$¢ na insuling i odbudowa¢ normalna réwnowage hormonalna
bez diet w powszechnym tego stowa znaczeniu czy angazowania si¢
w wyczerpujace ¢wiczenia. Czeéé 111 z kolei przedstawia przepisy na
pyszne dania, dzigki ktérym rozpocznie si¢ twoja droga do zdrowsze-
go i smaczniejszego sposobu odzywiania.
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GO JEST POWODEM
INSULINOOPORNOSCI?

eSliinsulinoopornosc niesie ze sobg te wszystkie problemy, co jest jej
] powodem? Byé moze w zrozumieniu problemu pomocny bedzie fakt,
zeistniejg dwajej rodzaje—normalna, ktéra pojawia sie po spozyciu po-
sitku skrobiowego i znika w ciagu kilku godzin, oraz anormalna, ktéra
pozostaje przez tygodniei przynosi problemy takie jak otytos¢ brzuszna,
cukrzycaizesp6t policystycznychjajnikow (PCOS). Problememjestto, ze
zbyt czeste pojawianie sie normalnego typu insulinoopornosci prowa-
dzi do anormalnego typu. Oto co sie dzieje.

RADZENIE SOBIE Z POSIEKIEM PEENYM WEGLOWODANOW

Jednym z zadan insuliny jest otwarcie receptoréw na powierzchni
komérek mig$niowych, aby glukoza mogta si¢ do nich dostaé. Dzigki
temu komorki kontrolujg ilo$¢ glukozy, ktéra wnika do migéni. Kie-
dy komérki mig$ni maja juz tyle glukozy, ile potrzebuja, przestajg na
nig reagowac — ,,zamykaja furtki”. Tego rodzaju insulinoopornos¢ ma
miejsce u kazdego z nas po zjedzeniu wigkszej ilosci weglowodanéw
niz spalamy w drodze aktywnosci fizycznej. To dobrze, poniewaz glu-
koza wciaga do komérek wodg. Zbyt duza ilos¢ glukozy w komér-
kach mogtaby spowodowa¢ ich nabrzmienie i peknigcie.
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Co dzieje si¢ z pozostala glukoza? Do glosu dochodzi tluszez.
Tluszcz sktada si¢ ze specjalnych komérek przeznaczonych do ma-
gazynowania kalorii. Twoje komoérki ttuszczowe wciaz reaguja na
insuling, kiedy mig$nie juz tego zaprzestaly. Kiedy masz wigcej glu-
kozy w krwiobiegu niz potrzeba dla migéni, insulina przeksztatca jg
w tluszez i weiska do komérek ttuszezowych. Zrozum to dobrze: nie
musisz je$¢ thuszczu, by by¢ grubym. Insulina przeksztatca weglowo-
dany w ttuszcz. Ten ziemniak, ktérego zjadle$ wezoraj wieczorem?
Insulina przerobita go w sadetko, ktére teraz odpoczywa sobie na
twoich udach.

Jednak glukoza nie jest jedyna substancja, ktéra insulina wpy-
cha do twoich komérek ttuszczowych. Jako gléwny hormon prze-
chowujacy kalorie w twoim organizmie, insulina wyciska paliwo
ze wszystkich rodzajéw pozywienia — thuszczu, biatka i weglowoda-
néw — i wrzuca do twojego zbiornika. Jesli spozywasz wigcej we-
glowodanéw niz twoje migénie sa w stanie spali¢, insulina zamienia
wszystko, co jesz, w ttuszez. Tego rodzaju insulinooporno$é¢ mogtaby
by¢ normalna dla nas, ale nie dla jaskiniowca. Ludzie pierwotni nie
mieli wystarczajaco duzo weglowodanédw w swojej diecie, aby musie-
li zajmowac¢ si¢ dodatkowg glukoza.

GDY TWOJ ZBIORNIK NA PALIWO JEST PRZEPEENIONY

Insulinooporno$¢ po positku spotyka kazdego z nas, kiedy zjadamy
wigcej weglowodanéw niz wynika to z potrzeby zastapienia tych,
ktére spalilismy. Porozmawiajmy teraz o nienormalnym typie insu-
linoopornosci — tym, ktéry doskwiera nam tygodniami i przynosi
problemy w rodzaju otylosci brzusznej, cukrzycy i PCOS.

No dobrze, zjadtes za duzo weglowodanéw. Mingto kilka godzin
i cata pozostata glukoza zamienita si¢ w thuszcz. Przytytes lekko, ale
przynajmniej pozbytes si¢ z krwi nadmiaru glukozy. Poziom insuli-
ny wrécit do normy i zaczynasz wszystko od poczatku. Dopdki nie
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popetnisz tego samego btedu podczas kolejnego positku, czyli jesli
nie zjesz wigcej weglowodandéw niz bedziesz w stanie spali¢, komérki
twoich migéni zuzyja znajdujaca si¢ w nich glukoze i znéw zaczng
reagowac na insuling. Zwigkszona reakcja na insuling oznacza, ze nie
bedziesz musiat wydziela¢ ogromnych jej ilosci, by zajac si¢ zjadany-
mi przez ciebie weglowodanami. Nizszy poziom insuliny pozwoli,
by komérki ttuszczowe uwolnity kalorie z powrotem do organizmu.
Po to sa whasnie komérki ttuszczowe — by magazynowaé i uwalnia¢
paliwo potrzebne nam do zycia migdzy positkami.

Ale co dzieje sig, kiedy zjadasz wigcej weglowodanéw niz twoje
mig$nie s3 w stanie spali¢, positek po positku, dziert w dzieri? A jesli
twoje migénie wcigz odcinajg si¢ od przyjecia insuliny i twoje ko-
morki beta caly czas sg zmuszone produkowaé wigcej insuliny niz
normalnie, upychajac coraz wigcej kalorii do komérek thuszczowych?
Istnieja granice tego, ile paliwa twoje komérki thuszczowe mogg zma-
gazynowaé. Co si¢ dzieje, kiedy nie moga juz przechowaé wigcej pa-
liwa? Takie zjawisko ma miejsce bardzo czgsto — tak naprawde mamy
epidemi¢ tego zjawiska. Kiedy insulina prébuje wepchnaé paliwo
do tkanek ttuszczowych, ktére nie mogg juz go pomiesci¢, paliwo
zaczyna wyciekad tak szybko jak weszto. To tak, jak gdybys probowat
zatankowa¢ benzyng do zbiornika samochodu, kiedy zbiornik jest
pelny; paliwo wyleje si¢ i narobi mnéstwo bataganu.

ZALEW KWASOW TEUSZCZOWYCH

Kiedy z twoich komoérek wydostaje si¢ paliwo, nie przeksztalca si¢
ono z powrotem w stan, w jakim si¢ pojawito — opuszcza komér-
ki jako kwas ttuszczowy, produkt rozpadu ttuszczu. Kiedy twoje
komoérki thuszczowe sa przepetnione, zalewajg caly twdj organizm
kwasami tluszczowymi i to powoduje problemy. Kwasy ttuszczowe
przesaczaja kazda komoérke twojego ciata, co powoduje ich mniej
skuteczne funkcjonowanie. Tracg wrazliwo$¢ na wiele hormondw,
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a jednym z nich jest insulina. Innymi stowy zalew kwaséw ttuszczo-
wych poglebia insulinoopornosé.

Czy widzisz, jaki jest problem? Mamy tu do czynienia z blednym
kotem. To wtasnie wysoki poziom insuliny spowodowat na poczatku
zalanie twojego organizmu kwasami tluszczowymi. Teraz te kwasy
tluszczowe sprawiaja, ze masz jeszcze wigksza insulinoopornos¢ i pod-
nosza poziom twojej insuliny jeszcze bardziej. Wtedy wlasnie twdj
metabolizm leci w d6t po réwni pochylej. Kwasy ttuszczowe bardziej
niz kiedykolwiek czynig twoje komérki mig$niowe opornymi na in-
suling. Mozesz potrzebowa¢ pigé¢ lub nawet sze$¢ razy wigcej insuliny
niz normalnie, by poradzi¢ sobie z caly iloscig weglowodanéw, ktére
zjadasz. Ten rodzaj insulinoopornosci nie przemija po kilku godzi-
nach tak jak to ma miejsce w przypadku normalnej insulinooporno-
§ci po positku. Trwa tygodniami. Kiedy znajdujesz si¢ w tym stanie
i zblizysz si¢ do weglowodanu, twéj poziom insuliny szybuje w gére,
pompujac wigcej paliwa do komoérek ttuszezowych, niszczac komérki
beta i wprowadzajac chaos w twoich hormonach ptciowych.

Przepetnienie komérek ttuszczowych sprzyja takze powstawaniu
otylosci brzusznej. Twéj organizm korzysta ze sktadowisk ttuszczu
w okolicy brzucha, by wrzuca¢ tam wszelkie $mieci. Brzuch przyj-
muje caly ttuszcz, ktérego reszta ciata nie moze utrzymad, stad ro-
snacy w pasie obwdd jest dobrym wskaznikiem insulinoopornosci.

JAK INSULINOOPORNOSC CZYNI CIE GRUBYM

Nikogo nie trzeba przekonywa¢, ze mamy na $wiecie problem otyto-
§ci. Rozejrzyj si¢ wokét siebie. Odsetek Amerykanéw z nadwaga po-
dwoit si¢ w ostatnich pigédziesigciu latach. Dwie trzecie ma nadwagg;
jedna trzecia cierpi na otylo$¢ — 13,7 kg lub wigcej nadwagi. Epide-
mia ta rozlata si¢ na inne uprzemystowione kraje w Europie i Azji,
gdzie odsetek otylych poszybowat w gére. Jednakze wzrost wagi nie
jest w populacji roztozony réwnomiernie. Na przyktad szczuplejsza
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potowa populacji wazy tylko okoto 4,5 kg wigcej niz ta sama grupa
pigcdziesiat lat temu, a cigzsza potowa wazy $rednio o okoto 13,7 kg
wigcej. Najciezsze 10 procent to zapierajace dech w piersiach 27,2 kg
wigcej niz najcigzsze 10 procent populacji pigédziesiat lat temu. Wy-
daje sig, ze cokolwiek spowodowalo wzrost masy ciata w ostatnich
pigcdziesigciu latach, wynikato to z blednego kota, w ktére niektdrzy
z nas wpadli i ktére przyczynilo si¢ do nadmiernego tycia.

Co takiego wydarzyto sig, ze tak wiele 0os6b ma nadwagg i dla-
czego u niektérych wzrost wagi zdaje si¢ generowaé bledne koto
jeszcze wigkszego tycia? Nie mozesz zrzucaé winy na genetyke; geny
potrzebujg tysi¢ey lat, by si¢ zmienié. To, co robimy lub czego nie
robimy, sprawia, ze tyjemy, a u niektérych powoduje niebezpieczng
otylos¢. Oczywiscie powszechnym wytlumaczeniem jest brak silnej
woli, ale dlaczego tak wielu z nas miatoby nagle straci¢ silng wolg?
Kazdego dnia mozesz spotka¢ ludzi, ktdrzy wykazuja niezwykla
dyscypling w innych aspektach swojego zycia, a jednak nadal maja
problemy ze swoja waga. Brak silnej woli nie jest tutaj sensownym
wytlumaczeniem.

DLACZEGO SILNA WOLA NIE DZIALA?

Pamigtasz, kiedy jako dziecko prébowales sprawdzi¢, jak dlugo be-
dziesz w stanie wstrzyma¢ oddech? Na poczatku byto fatwo, ale po
okoto 30 sekundach twéj organizm podpowiadat ci jasno i wyraznie,
ze czas zacza¢ oddycha¢. Dwutlenek wegla zgromadzony w twoim
organizmie pobudzil o$rodki oddechowe w mézgu i sklonit ci¢ do
oddychania bez wzgledu na to jak bardzo prébowates tego nie robic.
Szybko si¢ nauczyles, ze nie mozesz opierac si¢ rozkazom twojego ciata.

To samo dzieje sig, kiedy probujesz zrzuci¢ wagg, prébujac po
prostu mniej jes¢. Jakkolwiek rozsadnie to brzmi, rzadko dziata. Tak
samo jak reakcje chemiczne w twoim organizmie determinuja to, ile
wdychasz powietrza, inne kontroluja, ile jesz i prawie niemozliwe
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jest oparcie si¢ im. Jednak to nie oznacza, ze nie mozesz zrzucié wagi.
Musisz po prostu doprowadzi¢ chemi¢ swojego ciala do tego, aby
pracowala dla ciebie, a nie przeciwko tobie. Jesli zrozumiesz, jakie
reakcje chemiczne zachodzg w twoim ciele, powodujac wzrost wagi,
zobaczysz, ze wcale nie jest tak trudno je odwrécic.

Wewnetrzne wyglodzenie

Prawdopodobnie nosisz przynajmniej miesi¢czny zapas paliwa zma-
gazynowany w postaci ttuszczu. Zadaj sobie pytanie: dlaczego, majac
cate to dodatkowe zmagazynowane paliwo, kilka godzin po positku
znowu jeste$ glodny? Dlaczego twdj organizm nie zuzyje po pro-
stu tego nagromadzonego w ttuszczu paliwa, zeby zapobiec uczuciu
glodu?

Jesli jeste$ taki sam jak wigkszo$¢ ludzi walczacych z nadwaga,
problemem jest nadmiar insuliny. Insulina aktywuje enzymy, kté-
re wciskaja kalorie do twoich komérek ttuszczowych, i blokujg te,
ktére je odprowadzaja. Nadmiar insuliny w uktadzie wciska paliwo
do twoich komérek ttuszczowych i tam je zamyka. Paliwo nie moze
przedosta¢ si¢ do twoich migéni, by tam zosta¢ spozytkowane na
energi¢, czy do mézgu, by sthumi¢ uczucie gtodu. W konsekwenciji,
w kilka godzin po jedzeniu twéj mézg czuje, ze zaczyna ci brakowaé
paliwa i znéw jeste$ gtodny. Naukowcy nazywaja to zjawisko we-
wnetrznym wygtodzeniem. Twéj magazyn ttuszczu dziata jak wielki
guz — ro$nie, podczas gdy reszta organizmu gloduje.

Skad bierze si¢ ten nadmiar insuliny? Znasz juz odpowiedz. Nie
potrzebujesz insuliny, by radzi¢ sobie z thuszczem i biatkiem w diecie,
potrzebujesz jej jedynie, kiedy jesz weglowodany. Kiedy jesz duzo
weglowodanéw, wytwarzasz duzo insuliny. Czy to oznacza, ze jedzac
weglowodany, przytyjesz? Niekoniecznie. Twoje ciato ma swoje spo-
soby hamowania gromadzenia thuszczu.
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Hormony kontrolujace apetyt

Okazuje si¢, ze Matka Natura tak samo jak ty nie chce, zeby$ byl
gruby. Normalnie, kiedy jesz wystarczajaca ilo$¢ pokarmu, by uzu-
petni¢ spalone kalorie, organizm wytwarza hormony, ktére wedruja
do centrum kontrolujacego apetyt w mézgu i wspéldzialaja z nim,
by wygasi¢ uczucie glodu. Przyktadem takiego hormonu jest lepty-
na wytwarzana przez komérki thuszczowe. Leptyna wedruje przez
krwiobieg do mézgu i thumi gtéd. Zapobiega gromadzeniu si¢ nad-
miaru thuszczu. Im wigcej ttuszczu magazynujesz, tym wigcej produ-
kujesz leptyny i tym mniej powinienes chcie¢ jes¢ — oczywiscie jesli
osrodki kontroli apetytu pracuja prawidtowo.

Naukowcy odkryli kilka hormonéw kontrolujacych apetyt. Nie-
ktére pochodzg z zotadka i jelit i reaguja na ilo§¢ pokarmu spozywa-
nego podczas positku. Inne, takie jak leptyna, pochodza z komérek
ttuszczowych i odpowiadaja za ilo$¢ ttuszczu, jaki magazynujesz.
Badacze sa w stanie rzeczywiscie zmniejszy¢ spozywanie przez ludzi
pokarmu poprzez podawanie im tych hormonéw. Jest jednak pewien
problem: u wigkszosci otylych oséb osrodki kontroli apetytu sa opor-
ne na dziatanie tych hormonéw. Ich komérki ttuszczowe wytwarzaja
mnéstwo leptyny, ale osrodki w mézgu kontrolujace apetyt nie re-
aguja na nia tak jak powinny.

Dlaczego osrodki kontroli apetytu w twoim moézgu przestaja
pracowaé wilasnie wtedy, kiedy najbardziej ich potrzebujesz — kiedy
masz nadwagg? Pamigtasz zalew kwasami thuszczowymi? Poza tym,
ze przenikajg one do twoich migéni i czynig je opornymi na insuling,
kwasy ttuszczowe kumuluja si¢ w centrach kontroli apetytu w moé-
zgu, obnizajac ich reakcj¢ na takie hormony jak leptyna. Koniczy si¢
na tym, ze jesz wigcej niz potrzebujesz — nie z powodu braku silnej
woli, ale poniewaz centra kontrolujace gtéd w twoim modzgu nie
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Koncentrat bulionowy

Wiele przepiséw wymienia koncentrat bulionowy. Osobiscie stosuje
Better Than Bouillon, ktéry kupuje si¢ w postaci pasty w stoiku.
W przeciwiefistwie do innych rodzajéw w granulkach, kostkach czy
w plynie, ten zawiera wotowing lub kurczaka. Jesli wolisz, mozesz
gotowa¢ bulion z wolowiny lub kurczaka tak dtugo, az bedzie miat
konsystencje syropu i przechowywaé go w zamrazarce. Bedzie dosko-
naly zamiast kupowanego koncentratu bulionowego.

Sél ziolowa

To delikatna przyprawiana sél ze sproszkowanymi suszonymi warzy-
wami. Wzmacnia ona smak wszelkich potraw, szczegdlnie smaczna
jest na steku. Vege-Sal to stara marka produktéw zywnosciowych.
Modern Products dodata do nazwy stowo ,spike”, ktére jest takze
nazwg ich flagowego produktu. To nie jest to samo, oryginalna Spike
ma znacznie delikatniejszy smak.

Tofu shirataki
Shirataki to tradycyjny japonski makaron przygotowany z bfonnika
korzenia zwanego konjak lub konnyaku. Czasami blednie ttumaczy
si¢ go jako pochrzyn. Z powodu duzej zawartosci wody i bfonnika
shirataki ma bardzo niska kaloryczno$¢ i zawartos¢ weglowodandw
i jest zupetnie pozbawiona skrobi.

Shirataki sprzedawany jest w dwdch postaciach, tradycyjne;
i tofu. Tradycyjny shirataki, wyprodukowany wytacznie z btonnika
konjak, jest przejrzysty i nieco zelowaty, zupelnie inny niz makaron,
do ktérego przywyklismy. Lubi¢ go w daniach azjatyckich, ale pasu-
je, wedtug mnie, do zachodnich. Shirataki tofu wyprodukowany jest
z blonnika konjak z dodatkiem tofu. To czyni go bialym i nadaje mu
bardziej migkka konsystencj¢ w poréwnaniu z tradycyjnym shirataki.
Nie jest to doktadnie taki makaron, do jakiego jeste$Smy przyzwycza-
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jeni, ale lubi¢ go spozywa¢ na rézne sposoby, od zupy z kurczakiem
z makaronem po zapiekanke z turiczyka czy fettuccini Alfredo. Ma-
karon ten stal si¢ podstawa mojej kuchni.

Shirataki kupuje si¢ w postaci mokrej w woreczku z ptynem. Oto
jak go przygotowuje: wiéz do zlewu durszlak i wrzu¢ makaron. Jak
zauwazysz, ptyn ma zapach rybny. Nie panikuj. Wyplucz starannie
makaron. Mozna go lekko przycia¢ nozycami kuchennymi, ponie-
waz makaron jest do$¢ dtugi. W16z odcedzony makaron do miski
i wstaw do kuchenki mikrofalowej na wysokg temperaturg na 2 mi-
nuty i ponownie odcedz. W taki sposéb pozbedziesz si¢ nadmiaru
plynu i wyeliminujesz rybny zapach, ktéry méglby zdominowaé
smak sosu. Makaron jest gotowy do uzycia.

W moim lokalnym sklepie ze zdrowa zywnoscia kupuje shirataki
marki House Foods, ale jesli nie mozesz go dosta¢ u siebie, zaméw
go przez Internet. Mozesz je przechowywaé w lodowce przez szes¢
miesi¢cy, wiec zréb zapas. Zamrazanie powoduje ich rozpad. Oprécz
tego, ze nie mozesz mrozi¢ samego makaronu czy dad z nim przyrza-
dzonych, powiniene$ zamawia¢ go w cieplejszej porze roku, aby nie
zamarzal podczas transportu.
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PRZEKASKI

dybym brata pienigdze za kazdym razem, kiedy stysze pytanie: ,Co

moge jes¢ jako przekaske?”, bytoby mnie sta¢ na to, by co wieczor
wychodzi¢ do restauracji. Najprostszg odpowiedzig na to pytanie jest:
mniejsza porcja tego, co jadtbys jako gtéwny positek, czyli dwa skrzydet-
ka kurczaka, jajko ugotowane na twardo, kubek zupy i tym podobne rze-
czy.Ale ludziom nie o to chodzi. Pytajg raczej: ,Czy jest cos stonego i chru-
pigcego w torebce z celofanu, co moge zjes¢ bez zastanawiania sie?”.

Jesli bardzo ciagnie ci¢ do czego$ chrupkiego i stonego, mozesz
zje$¢ skwarki wieprzowe, ziarna stonecznika lub dyni, wszelkiego ro-
dzaju orzechy. Wybierz produkty bez dodatku cukru i wystrzegaj si¢
takich, ktére byly ,prazone w miodzie”. Wielka réznica miedzy tymi
pokarmami a chipsami, do jakich przywyktes, polega na tym, ze te
pierwsze sa sycace. Maja wysoka zawarto$¢ biatka, ttuszczu, a w przy-
padku orzechéw i nasion takze blonnika. Warto zaznaczy¢, ze sg one
dostgpne w matych marketach i przydroznych zajazdach. Nie powi-
niene$ mie¢ problemu z kupieniem przekasek podczas podrézy, mu-
sisz jedynie zdecydowac si¢ na wybranie ich. Najlepszym miejscem
zakupu, by zaoszczedzi¢ pieniadze, jest sklep ze zdrowa zywnoscia,
gdzie mozna je naby¢ luzem. Czasami przekaski podawane s na
przyjeciach, spotkaniach rodzinnych i wszelkiego rodzaju obchodach.

Przekaski
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Kiedy masz pod r¢ka odzyweze przekaski, fatwiej bedzie ci si¢ oprze¢

pokusie zjadania $mieciowego jedzenia. Tutaj znajdziesz rozmaitos¢

tatwych przekasek do reki, znakomitych dla ciebie i na imprezy!

% szklanki (112 g) masfa

% szklanki (60 ml) sosu Worcester

2% szklanki (363 g) surowych,
tuskanych nasion sfonecznika

2% szklanki (363 g) surowych,
tuskanych pestek dyni

1 szklanka (145 g) migdatow

1 szklanka (120 g) orzechow
wloskich

1 szklanka (110 g) orzechéw pekan

1 szklanka (120 g) kawatkow
surowych nerkowcow

56 g skwarek wieprzowych
pocietych na kawatki wielkosci
migdatéw (okofo 2 szklanki)

1 lyika (18 g) soli ziotowej

1% lyzeczki (93 ) czosnku
w proszku

1 lyzeczka cebuli w proszku

CHRUPIACA PRZEKASKA

Chcesz co$ chrupiacego, stonego i petnego smaku? Mé-
wisz i masz. Ten niesamowity przepis wystarcza dla wielu.

Rozgrzej piekarnik do 120°C. W tym czasie przet6z
masto do duzej patelni i wsuri ja do piekarnika, by masto
si¢ roztopito.

Wyjmij patelni¢ z piekarnika, wlej sos Worcester.

Dodaj orzechy, nasiona i skwarki. Wymieszaj, aby wszyst-
kie skfadniki pokryly si¢ maslang mieszanka.
W malym naczyniu wymieszaj s6l ziolowa, czosnek
w proszku i cebulg w proszku. Posypuj ta mieszanka
zawarto$¢ patelni po jednej tyzeczce i wymieszaj, zanim
dodasz nastgpna. Roztéz wszystko réwno w patelni. Za-
piekaj mieszanke w piekarniku przez 2 godziny, mieszajac
co okofo 30 minut.

Przechowuj w zamykanym pojemniku. Jesli nie spo-
dziewasz si¢ przyjecia, mozesz podzieli¢ t¢ porcje na kilka
mniejszych pojemnikéw i cze$¢ zamrozié, zeby sig nie ze-
psuta. Byloby bardzo szkoda.

Hosé: 12 szklanek (1200 g) lub 48 pordji, kazda po
178 keal; 16 g thuszczu, 8 g biatka, 5 g weglowodanéw,

2 g blonnika pokarmowego, 3 g weglowodanéw netto.
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WEDZONE ORZESZKI ZIEMNE

W ksiazce 300 Low-carb Slow Cooker Recipes umie-
$citam przepis na wedzone orzeszki ziemne z chili.
Ten przepis jest podobny, ale poniewaz nie uzywam
tu plynnego dymu wedzarniczego, jest on szybszy. To
doskonata przekaska na przyjecia.

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Wytéz olej kokoso-
wy na duza blache. Wsun ja do piekarnika, aby olej si¢
rozpuscit. W tym czasie wymieszaj w misce wszystkie
przyprawy. Wyjmij z piekarnika blach¢ z roztopionym
olejem, wrzu¢ do niej orzechy, wymieszaj, aby réwno
pokryly si¢ olejem. Roztéz je réwno na blasze, w6z do
piekarnika i praz przez 7 minut. Wyjmij, wymieszaj do-
ktadnie, wyréwnaj i ponownie wl6z do piekarnika na
7 minut. Powtarzaj t¢ czynno$¢ tak dtugo, az orzechy
zrobig si¢ delikatnie ztote. Potrwa to prawdopodobnie
kolejnych 7 minut. Wyjmij blach¢ z piekarnika, po-
syp Y5 mieszanki przypraw, wymieszaj doktadnie. Po-
wtérz to samo z kolejna V5 porcji przypraw, a na koniec
z ostatnig %3 porgji.

W6z blache do piekarnika i pozostaw na 7 minut.
Chcemy, aby orzeszki przybraly cudowny ztoty kolor.
Mozesz je podawaé na ciepto — sg nieziemsko pyszne —
lub schtodzi¢ i przechowywa¢é w zamykanym szczelnie
pojemniku.

Tlo$¢é: 6 szklanek (870 g) lub 24 porcje, 22 keal kazda;
20 g ttuszezu; 9 g biatka; 6 g weglowodandéw; 3 g bfon-
nika pokarmowego; 3 g weglowodanéw netto.

yiki (42 g) oleju kokosowego
yzeczki soli

3
2
1 lyzeczka ostrej wedzonej papryki
1

f

f

f

tyzeczka stodkiej wedzonej
papryki

1 yzeczka proszku chili

% yzeczki cebuli w proszku

% yzeczki czosnku w proszku

6 szklanek (870 g) surowych
orzechow ziemnych bez tusek

Przekaski | 137



wetal
GWARANCJA ZDROWIA

INSULINOOPORNOSC STANOWI PODLOZE CHOROB SERCA, CUKRZYCY TYPU 2,
MIAZDZYCY, UDARU, OTYLOSCI BRZUSZNE), BEZPLODNOSCI
ORAZ CHOROBY ALZHEIMERA

Pierwszymi objawami insulinoopornosci s3:

e wzrost wagi ciata i sktonno$¢ do gromadzenia sie ttuszczu wokot
brzucha,

e ciggta ochota na stodycze,

e problemy z koncentracjg,

e podwyzszone cisnienie,

e zmeczenie lub ospatos¢ po spozyciu obfitego positku,

e podwyzszony poziom glukozy we krwi,

e zespot policystycznych jajnikéw (PCOS).

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce dowiesz sie czym jest
wrazliwosé na insuline i jakie badania nalezy wykonaé, aby popraw-
nie jg zdiagnozowac. Autorzy pomogg Ci zrozumiec te chorobe, dzieki
czemu odkryjesz w jaki sposdb Twoje ciato reaguje na weglowoda-
ny i dlaczego przybierasz na wadze. Proste wskazéwki podpowiedzg
jak zmniejszy¢ zapotrzebowanie organizmu na insuline, co pozwoli
na przywrocenie prawidtowego metabolizmu i pozbycie sie otytosci
brzusznej. Poznasz aktywnos¢ fizyczng, ktéra w potaczeniu z przepi-
sami i planami zywieniowymi, zamieszczonymi w ksigzce sprawi, ze
odzyskasz zdrowie i wrdcisz do normalnego zycia.
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