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Niski indeks glikemiczny — najlepsze przepisy na proste i smaczne potrawy
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WPROWADZENIE

Witam w ksigzce kucharskiej Niski indeks glikemiczny — najlepsze przepisy
na proste i smaczne potrawy! Nazywam si¢ Meredith Mann. Jestem certyfi-
kowana trenerka personalng i holistyczna dietetyczka, specjalizuje si¢ w me-
tabolizmie, redukcji tkanki thuszczowej oraz emocjonalnym jedzeniu. Jestem
rowniez zatozycielka The Peachie Spoon.

Jak zla dieta nauczyta mnie wlasciwego odzywiania

Kiedy w wieku 19 lat zacze¢tam swoja pierwsza diete, zrozumiatam, jak wazne
jest utrzymywanie stabilnego poziomu cukru we krwi. Jak sie p6Zniej okazato,
metoda ta nie pomogta mi schudna¢ i poprawié¢ samopoczucia, lecz dziata-
la wrecz na moja niekorzys¢. Byla tak restrykeyjna, niskokaloryczna i uboga
w biatko, Ze mialam wrazenie, Ze ciagle gtoduje. Mimo to cieszyly mnie kom-
plementy na temat mojej szczuptej sylwetki, wiec kontynuowatam te diete.

Jakie byly skutki? Jadtam zdecydowanie za mato, zwtaszcza biatka, co do-
prowadzito do spadku poziomu cukru we krwi. W efekcie caly czas bytam
roztrzesiona, niespokojna i drazliwa, a jednocze$nie odczuwatam silng cheé
spozywania weglowodanow i cukru. W dni, w ktore odpuszczatam sobie diete,
jadtam zdecydowanie za duzo, co z kolei wywolywato poczucie winy.

Moje motto brzmiato: ,Zaczne od jutra”. Nieustannie towarzyszyto mi po-
czucie porazki. Bytam nie tylko wigzniem wtasnych wyboréw zywieniowych,
nie osiggalam tez oczekiwanych rezultatow. Przez lata tkwitam w tym negatyw-
nym cyklu, prébujac zaakceptowaé swoje ciato, co rowniez byto bardzo trudne.

Ostatecznie zacz¢tam miewa¢ omdlenia spowodowane niskim poziomem
cukru we krwi. Lekarz zdiagnozowat u mnie hipoglikemie, co oznaczalo, ze
poziom glukozy w mojej krwi czesto spadal ponizej zdrowego zakresu. Przy-
czyna byly skoki poziomu cukru wywolane spozywaniem niezbilansowanych
positkow, reakcja insuliny i nastgpujacy po tym gwattowny spadek poziomu
glukozy, ktéry prowadzit do objawoéw hipoglikemii.

Stuchajac wlasnego ciala

Po diagnozie uznatam, ze musze wprowadzi¢ powazne zmiany w diecie. Po
latach niewlasciwego odzywiania i ztego samopoczucia zaczelam je$¢ wigcej



pelnowarto$ciowych produktéw. Choé poczutam sie nieco lepiej, wciaz do-
$wiadczatam spadkéw poziomu cukru, ktére powodowaly wahania nastroju,
drazliwo$¢ i epizody objadania si¢. Podczas corocznych badan lekarskich moje
wyniki na czczo wskazywaty stan przedcukrzycowy oraz insulinoopornos¢.

Nie czulam si¢ soba, a mialam tréjke matych dzieci, ktérymi musiatam
si¢ opiekowac. Ciaggle myslatam o jedzeniu - bytam albo glodna, albo przeje-
dzona. Po dtugich miesigcach prob zdecydowatam sie¢ na leki przeciwlekowe
i przeciwdepresyjne. Poprawily mi one nastréj, ale prawdziwym problemem
byl rozregulowany poziom cukru we krwi. Nie zylam pelnia zycia. Probowa-
tam po prostu przetrwac.

Dlaczego zbilansowany poziom cukru we krwi jest wazny

Moment przelomowy nadszedl, gdy dowiedzialam sie, jakie s3 optymalne
proporcje sktadnikéw na talerzu. Kluczowe okazato si¢ skupienie na biatku
i blonniku, umiarkowanej ilosci zdrowych ttuszczéw oraz weglowodanach.
Taki sposob odzywiania stabilizowal poziom cukru we krwi, zapobiegajac
gwaltownym skokom insuliny i nastepujacym po nich spadkom glukozy, ktére
wywolywaly wiele dolegliwosci. Dzigki tej rownowadze udato mi si¢ w koncu
opanowac glod i zachcianki, przestac si¢ objadac i obsesyjnie mysle¢ o tym,
co jem. Stabilizacja poziomu cukru miata takze pozytywny wplyw na moj na-
stroj. To byla niesamowita zmiana!

Co jeszcze dzigki temu zyskalam? Zrozumiatam, ze utrzymywanie stabil-
nego poziomu cukru we krwi przynosi liczne korzysci zdrowotne. Pozwolito
mi to odbudowaé méj metabolizm, zmniejszy¢ stany zapalne, a takze stopnio-
wo i zdrowo schudng¢ oraz utrzymac t¢ zmiane.

Dzielac sie doswiadczeniami z innymi

Odkrycie nowego sposobu odzywiania zmienito moje zycie, dlatego chciatam
podzieli¢ sie ta wiedza z innymi. W 2019 roku zatozytlam konto na Instagra-
mie (@thepeachiespoon). Chcialam pokaza¢ moim odbiorcom, dlaczego
stabilizacja poziomu cukru we krwi jest tak wazna oraz jak w prosty sposéb
uczyni¢ z tego nawyk, dbajac jednoczesnie o zdrowie catej rodziny.
Pierwszym przepisem, ktory opublikowatam, byt pyszny koktajl stabi-
lizujacy poziom cukru we krwi. Zawieral biatko, zdrowe ttuszcze, btonnik,

Wprowadzenie

N
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a takze porcje weglowodanéw. Nie tylko stanowil pozywne §niadanie, ale tak-
ze pozwalal opanowaé popotudniowe zachcianki. Byt to dla mnie prawdziwy
przetom.

Bylam bardzo podekscytowana, gdy mogtam podzieli¢ si¢ tym przepi-
sem, poniewaz zawieral on wszystkie sktadniki odzywcze, ktérych moj or-
ganizm tak desperacko potrzebowat podczas mojej pierwszej diety. Wtedy
moje cialo wotato o odzywczy pokarm, a jedynym znanym mi sposobem na
poradzenie sobie z tym problemem bylo przejadanie si¢. Kiedy zdobylam od-
powiednia wiedze, postanowitam, Ze pomoge innym poprawié¢ zdrowie oraz
samopoczucie.

Niedlugo potem The Peachie Spoon przeksztalcito si¢ w pelnoetatowa
dzialalno$¢ coachingowa i blog kulinarny. Moje osobiste doswiadczenia spra-
wily, Ze z pasja pomagam ludziom wybiera¢ i przygotowywac positki, ktére
upraszczaja odzywianie, poprawiaja zdrowie, dostarczaja energii i pozwalaja
dbac o siebie oraz bliskich.

Dzi$ z radoscia tworze proste, przyjazne dla calej rodziny przepisy, ktére
odzywiaja organizm, stabilizuja poziom cukru we krwi i pozwalaja czuc¢ si¢
naprawde dobrze.

Dziekuje, ze tu jestes!
Meredith



Czym jest
rownowaga poziomu
cukru we krwi
i dlaczego jest wazna!

by odpowiedzie¢ na to pytanie w sposéb mozliwie jak najbardziej
uproszczony, trzeba by stwierdzi¢, ze poziom glukozy we krwi odno-
si sie do stezenia glukozy (rodzaju cukru) w krwiobiegu. Poziom glu-
kozy i poziom cukru we krwi oznaczaja to samo. Pamietaj, ze poziom cukru
we krwi oraz reakcje organizmu na pokarmy réznig si¢ w zalezno$ci od osoby.
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Niektoére produkty spozywcze, takie jak bialty chleb, bialy ryz i proste we-
glowodany - na przyktad ciasteczka i cukierki - powoduja gwaltowny wzrost
poziomu cukru we krwi. To z kolei uruchamia wydzielanie insuliny, co powo-
duje spadek poziomu cukru. Gdy proces ten powtarza si¢ wielokrotnie, moze
prowadzi¢ do hipoglikemii - stanu, w ktérym poziom cukru we krwi jest za
niski, co przydarzyto sie réwniez mnie.

Jednak kiedy spozywamy odpowiednie produkty, takie jak ztozone weglo-
wodany, zdrowe thuszcze, btonnik i biatko, organizm nie musi tak intensywnie
pracowac. Produkty takie jak warzywa kapustne i korzeniowe, biatko pocho-
dzace z migsa, jajek oraz (jesli dana osoba je toleruje) wybranych produktéow
mlecznych, a takze kietki lub wysokiej jakosci zboza i owoce moga by¢ czescia
diety stabilizujacej poziom cukru we krwi.

Kiedy odzywiamy si¢ wlasciwie, poziom cukru we krwi naturalnie sig¢
stabilizuje, co pozwala utrzymaé zdrowa wage i energi¢ na poziomie nie-
zbednym do realizacji codziennych zadan. Mozna poréwnac te produkty do
paliwa dla samochodu - kiedy mamy to, czego potrzebujemy w ,zbiorniku”,
funkcjonujemy lepiej, czujemy sie dobrze i jesteSmy zdrowi.

Stabilizacja poziomu cukru we krwi jest réwniez kluczowa dla zachowa-
nia og6lnego zdrowia i dobrego samopoczucia. Wahania poziomu cukru, jesli
wystepuja stale, wywieraja duza presj¢ na organizm. Problem ten nie dotyczy
wylacznie 0s6b z cukrzyca. Nowe badania pokazuja, ze 88% oséb bez cukrzycy
regularnie do§wiadcza wahan poziomu cukru we krwi i czgsto nawet o tym
nie wie. Objawy zaburzen poziomu cukru we krwi moga obejmowac silne
zachcianki, niepokdj, wahania nastroju, czgste oddawanie moczu i przyrost
masy ciala.

Przewlekle zaburzenia poziomu cukru we krwi
jako czynnik przyczyniajacy sie do choréb zapalnych
i innych probleméw zdrowotnych

Z czasem przewlekla dysregulacja poziomu cukru we krwi przyczynia si¢ do

rozwoju choréb zapalnych, takich jak cukrzyca typu 2, choroby serca czy Alz-

heimer. Wahania poziomu cukru prowadza do wielu stanéw zapalnych, ktére

dosiegaja komorki, tkanki i narzady.

SERCE: Przewlekte zapalenie moze uszkadza¢ wysciotke naczyn krwionos-
nych i zwigksza¢ powstawanie blaszek miazdzycowych, ktére moga blo-
kowa¢ przeptyw krwi i prowadzi¢ do zawaléw serca lub udaréw.



CUKRZYCA: Przewlekle zapalenie moze zaburza¢ funkcjonowanie insuliny
- hormonu regulujacego poziom cukru we krwi - co prowadzi do insu-
linoopornosci. To z kolei skutkuje podwyzszonym poziomem cukru we
krwi i cukrzyca.

RAK: Przewlekle zapalenie moze powodowa¢ uszkodzenie DNA, mutacje ko-
morek i nieprawidlowy wzrost komoérek, co prowadzi do nowotwordw.
Moze takze sprzyja¢ rozprzestrzenianiu si¢ komérek nowotworowych
i zaktécac¢ zdolnos¢ uktadu odpornosciowego do walki z nimi.

MOZG: Przewlekly stan zapalny moze negatywnie wplywac na funkcjono-
wanie moézgu i uktadu nerwowego, prowadzac do pogorszenia zdolnosci
poznawczych, utraty pamieci oraz rozwoju demencji. Moze takze przy-
czynia¢ sie do powstawania choréb takich jak Alzheimer, Parkinson czy
stwardnienie rozsiane.

CHOROBY AUTOIMMUNOLOGICZNE: Przewlekly stan zapalny moze spra-
wi¢, ze uklad odpornoséciowy zacznie atakowa¢ wlasne tkanki i narzady,
co przyczynia sie do rozwoju choréb autoimmunologicznych, takich jak
reumatoidalne zapalenie stawow, toczen, tuszczyca czy zapalne choroby
jelit.

Jak widag¢, brak regulacji poziomu cukru we krwi ma wielki wpltyw na na-

sze zdrowie. Dlatego tak istotne jest, aby zadbaé o rownowage w naszych po-
sitkach - od $niadan, przez obiady i kolacje, az po przekaski.

Nieréwnowaga poziomu cukru we krwi, metabolizm i odchudzanie

Brak réwnowagi poziomu cukru we krwi nie tylko prowadzi do wielu reakcji
zapalnych, ale takze wplywa na to, w jaki spos6b organizm spala i magazynuje
tluszcz. Proces spalania ttuszczu nie wptywa jedynie na wyglad zewnetrzny.
Poprawa zdrowia metabolicznego wiaze si¢ z wigkszym poziomem energii,
lepszym funkcjonowaniem hormondéw, nizszym ryzykiem choroéb serca i wie-
loma innymi korzy$ciami.

Insulina, hormon odpowiedzialny za regulacj¢ poziomu cukru we krwi,
sygnalizuje organizmowi, ze powinien zaczaé¢ magazynowac kalorie w postaci
thuszczu. Jesli poziom insuliny jest stale podwyzszony, proces spalania ttusz-
czu i odchudzanie stajg si¢ znacznie trudniejsze. Gdy poziom cukru we krwi
jest zrownowazony, poziom insuliny pozostaje niski, metabolizm przyspie-
sza, a komorki tluszczowe zmniejszaja swoja objetosc.

Czym jest réwnowaga poziomu cukru we krwi i dlaczego jest wazna?

-
-
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Jesli stosujesz diete niskokaloryczna, ale nie komponujesz positkow tak,
aby stabilizowaly poziomu cukru we krwi, mozesz nadal traci¢ na wadze
z powodu deficytu kalorycznego. Jednak utrata ta obejmuje gléwnie mase
miesniowa, kostng i wode, przy minimalnym spalaniu ttuszczu, poniewaz
poziom insuliny pozostaje wysoki.

Utrata masy miesniowej, kostnej i wody prowadzi do spowolnienia me-
tabolizmu, zwigksza ryzyko rozwoju osteoporozy i powoduje odwodnienie
organizmu. W efekcie dlugoterminowe utrzymanie masy ciala staje si¢ jeszcze
trudniejsze, a z czasem moga pojawi¢ si¢ inne problemy zdrowotne.

Whplyw starzenia sie na réwnowage poziomu cukru we krwi

Wiek to kolejny czynnik, ktory zwigksza podatno$é¢ na przybieranie na wadze
i zaburzenia réwnowagi cukru we krwi. Wraz z wiekiem naturalnie tracimy
mase miesniowa, a proces ten zazwyczaj rozpoczyna si¢ okoto trzydziestego
roku zycia. Ma to ogromne znaczenie, poniewaz réwnowaga poziomu cukru
we krwi jest $ci$le powigzana z ilociag masy mieSniowe;j.

W mig$niach magazynujemy okoto 80% glukozy (pochodzacej z weglo-
wodanéw), a pozostalg jej cze$¢ przechowujemy w watrobie. Gdy te magazy-
ny sa petne, organizm zaczyna magazynowac¢ nadmiar glukozy w komorkach
ttuszczowych, ktére traktuje jak ,konto oszczednos$ciowe” na trudniejsze
czasy.

Problem polega na tym, ze wigkszo$§¢ os6b ma juz wystarczajace ,0szczed-
nos$ci” w postaci zapasow ttuszczu i nie potrzebuje dodatkowych. Méwiac
prosciej, wigksza masa migSniowa oznacza wigcej miejsca na magazynowa-
nie glukozy, co prowadzi do mniejszych skokéw poziomu cukru we krwi, niz-
szych skokéw insuliny i zazwyczaj ogranicza przybieranie na wadze.

Aby zwigkszy¢ mas¢ migsniowa, warto wigczy¢ do swojej rutyny trening
sitowy i oporowy oraz zadba¢ o odpowiednig ilo§¢ biatka w diecie. Wazne
jest rowniez, aby angazowac si¢ w aktywnosci, ktore sprawiaja przyjemnos¢
- na przyklad spacery, plywanie, joge lub inne formy ruchu. Jesli czerpiesz
rado$¢ z aktywnosci fizycznej, z pewnoscia bedziesz ¢wiczy¢ czesciej i bar-
dziej regularnie.

Kolejnym czynnikiem zwigzanym z wiekiem, ktéry wptywa na poziom
cukru we krwi, sa okresy perimenopauzy i menopauzy. Wraz z wiekiem
poziom insuliny naturalnie wzrasta, a organizm moze rozwija¢ insulino-
oporno$¢, poniewaz insulina jest regulowana przez estrogen i progesteron.



Kiedy poziom tych hormonéw plciowych spada - co jest naturalnym proce-
sem w perimenopauzie i menopauzie - komorki staja sie bardziej oporne na
dziatanie insuliny.

Zaburzenia snu, ktére czesto towarzysza tym zmianom hormonalnym,
roéwniez maja znaczacy wplyw. Brak snu wpltywa na hormony regulujace gtod
i apetyt, co dodatkowo utrudnia organizmowi kontrole poziomu cukru we
krwi. Jak wida¢, rbwnowaga masy ciata zalezy od znacznie wigkszej liczby
czynnikow niz tylko bilans kalorii - szczeg6lnie w miare starzenia sie.

Rozwiazanie w postaci zréwnowazonych positkéw:
dania i przekaski stabilizujace poziom cukru we krwi

Opracowalam optymalne positki, ktére pomagaja utrzymac stabilny i rowno-
mierny poziom cukru we krwi. Sktadaja si¢ one z bialka, ttuszczu i blonnika,
z opcjonalnym dodatkiem weglowodano6w.

Polega to na tym, ze polowe talerza wypelniaja warzywa nieskrobiowe do-
starczajace btonnika, jedna czwartg zajmuja zroédta biatka, a ostatnia ¢wiartke
powinno przeznaczac si¢ na opcjonalna porcje weglowodanéw wielkosci pig-
§ci, jesli ma sie na nie ochote. Zrédta weglowodanéw, takie jak owoce, ziem-
niaki czy pieczywo, wpltywaja na poziom cukru we krwi. Ograniczenie ich do
porcji wielkosci pigsci na positek pomaga utrzymac stabilny poziom glukozy,
bez koniecznoSci skrupulatnego liczenia weglowodanow.

Pamigtaj, Ze to elastyczny uklad, a wiec mozna go modyfikowaé. Regu-
lowanie poziomu cukru we krwi nie musi by¢ trudne ani skomplikowane:
mozesz je$¢ réznego rodzaju produkty, co sprawia, ze moja metod¢ mozna
wprowadzi¢ w zycie na state.

Wiem, ze metoda zréwnowazonych positkow dziala, poniewaz spraw-
dzila si¢ zaréwno u mnie, jak i u tysiecy moich klientéw na przestrzeni lat.
Stosowanie tego podejscia zapobiegto w moim przypadku wielu epizodom
hipoglikemii (brak skokow poziomu cukru oznaczal brak spadkéw i niskie-
go poziomu cukru) oraz poprawitlo moje wyniki glukozy na czczo. Przed
wprowadzeniem tych strategii méj poziom glukozy miescit si¢ w zakresie
100-110 mg/dl. Obecnie zazwyczaj utrzymuje poziom glukozy w przedzia-
le 75-110 mg/dl.

Czym jest réwnowaga poziomu cukru we krwi i dlaczego jest wazna?

-
w
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Ten przepis $wietnie si¢ sprawdzi, jesli chcesz przygotowaé positek na kilka
dni z rzedu. Wystarczy podwoi¢ lub potroi¢ ilos¢ sktadnikow. Dzigki tej po-
trawie $niadania staja si¢ bardziej ro6znorodne, a ty dodatkowo stabilizujesz
poziom cukru we krwi. Jesli pominiesz orzechy, mozesz wykorzysta¢ parfait
jako zdrowy deser po positku.

Y5 szklanki (115 g) Umies¢ twardg, jogurt, ekstrakt waniliowy, cyna-
niskottuszczowego twarogu mon (jesli uzywasz) i odzywke biatkowa w blende-
2 tyzki (30 g) jogurtu greckiego, rze lub robocie kuchennym. Blenduj do uzyskania
bezttuszczowego gtadkiej konsystencji.
0,5 tyzeczki ekstraktu waniliowego W16z potowe mieszanki do naczynia, a nastep-
0,5 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie) nie dodaj potowe owocow i orzechdw. Powtdrz war-
30 g odzywki biatkowej o smaku stwy i wykoncz parfait resztg owocow i orzechow
waniliowym lub czekoladowym lub mastem orzechowym, aby doda¢ zdrowego
42 g ulubionych owocéw jagodowych ttuszczu.
($wiezych lub mrozonych) Przechowuj w lodéwce. Nadaje sie do spozycia
2 tyzki (32 g) masta orzechowego lub przez tydzien.
ulubionych orzechdw dla chrupkosci

Wartosci odzywcze (na porcje z 32 g masta orzechowego i sSwiezymi malinami):

403 kalorie * 19 g ttuszczu * 17,3 g weglowodanoéw « 6 g blonnika « 36 g biatka

Rozktad sktadnikéw odzywczych:
proszek biatkowy, jogurt, twaroég * orzechy

czeSciowo w jagodach ¢ jagody
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CUKRZYCA — KONIEC Z CHOROBA
Eric Edmeades, dr Ruben Ruiz

Ta ksigzka zmieni twoje podejscie do cukrzycy typu 2,
traktujac ja nie jako dozywotnig chorobe, ale jako scho-
rzenie, ktérej skutki mozna cofnaé. Oferuje nowatorski,
9-tygodniowy plan, ktéry pomoze ci odwréci¢ cukrzyce
typu 2, stan przedcukrzycowy i stan pocukrzycowy. Do-
wiesz sie, jak wprowadza¢ subtelne zmiany w stylu zycia,
ktore przetoza si¢ na gteboka poprawe zdrowia. Nauczysz
sie, jak przestawi¢ swoje ciato na spalanie ttuszczu za-
miast cukru, odkryjesz korzysci z jedzenia sezonowego,
postu przerywanego i cyklicznych wzorcéw Zzywienio-
wych. Plan ten pomoze takze zapobiega¢ chorobom ukta-
du krazenia oraz zaburzeniom hormonalnym powigzanym z insulinoopornoscia
i dieta. Po zakonczeniu programu bedziesz mie¢ pelna kontrole nad cukrzycq
i utrzymasz zdrowy styl zycia na dtuzej. To rewolucja w walce z cukrzyca.

PROSTA | SKUTECZNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook

Przewlekly stan zapalny nie musi juz odbija¢ si¢ na two-
im zdrowiu. Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac proste
zmiany w diecie, a ten poradnik ci w tym pomoze. Zapo-
znasz sie ze wskazéwkami dotyczgcymi diety przeciwza-
palnej dla poczatkujacych. Wykorzystasz gotowe listy
produktéow i dowiesz sig, co moze ztagodzi¢ stan zapal-
ny, a co go zaostrza i powoduje choroby. Kolorowa satat-
ka z tososia, pieczony kurczak w sosie balsamicznym czy
babeczki bananowo-owsiane na dtugo zagoszcza w two-
im menu. Przepisy uwzgledniaja alergeny i potrzeby os6b
z nadwrazliwo$cig na gluten. Dzieki prostym zasadom
obnizysz poziom cholesterolu, ztagodzisz objawy cukrzycy, wzmocnisz odpor-
no$¢ i zadbasz o zdrowy mikrobiom. Skuteczna dieta przeciwzapalna dla po-
czatkujacych - jedz na zdrowie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC
dr Jason Fung

Potowa dorostych ma cukrzyce lub na nig zachoruje.

arjason Funs Wiekszo$¢ lekarzy uwaza ja za przewlekls i postepujaca.

W rzeczywistosci jest to wielkie klamstwo, co jest wspa-

ﬂ[“(ﬂ"[:t niatg wiadomoscia dla kazdego, u kogo zdiagnozowano

te chorobe lub stan przedcukrzycowy. Autor udowadnia,

"l" ze cukrzyca typu 2 jest w petni odwracalna i mozna jej

- zapobiec oraz odwroci¢ skutki dzieki odpowiedniemu

wvlﬂ:lvﬂ potaczeniu diety i stylu zycia. Wyjasnia zwiazek pomie-

2 =y dzy glukoza a insuling i to, jak one wspélnie prowadzag

nie tylko do otylosci i cukrzycy, ale réwniez do mnéstwa

innych powiazanych z nimi przewlektych choréb. Do-

wiesz sie¢ jak zapobiec atakom serca, zastoinowej niewydolnosci serca, udarom,

niewydolnos$ci nerek, amputacjom i $lepocie, ktore sa skutkiem nasilania si¢
choroby. Pozbadz sie cukrzycy na zawsze.

CUKRZYCE MOZNA WYLECZYC -
KSIAZKA KUCHARSKA
dr Jason Fung, przepisy Alison Maclean

Najlepsza ksigzka kucharska dla zdrowia, ktéra uzupet-
nia publikacje Cukrzyce mozna wyleczy¢, autora bestsel-
. leréw ,,New York Timesa” i pioniera przerywanego postu,
E“HH"E[ "; dr. Jasona Funga. Pomégt on zapobiega¢ i odwraca¢ cu-
Ml]lNﬂ WYI-EFZ krzyce typu 2 tysiacom ludzi. Sprawil, Ze stosowanie si¢
L do sprawdzonych rad dotyczacych zapobiegania i od-
wracania cukrzycy typu 2 i pokonanie otylosci poprzez
przerywany post i diete niskoweglowodanowa stanie sie
jeszcze tatwiejsze. Odkryjesz 100 prostych przepisow,
o V,;m ktére pomagaja zarzadzac¢ insuling, wspomagaja odchu-
dzanie i oczyszczaja organizm oraz zapewniaja zdrowe
odzywianie. Znajdziesz harmonogramy i plany postu przerywanego — poszczenie
16-, 24-, 26- i 30-godzinne. Poznasz aktualne informacje na temat insulinoopor-
nosci i jej zwiazku z chorobami. Przekonaj sie, czym jest dobre jedzenie.

FALTIIAN FNEER SIALHRNT

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KOD OTYLOSCI
dr Jason Fung

Dzieki tej ksigzce poznasz przyczyny powstania epide-
mii otytosci i zrozumiesz dlaczego nasze dotychczaso-
we starania, aby jej zaradzi¢ byly skazane na porazke.
Autor prezentuje najnowsze wyniki badan nad odzy-
Yo wianiem i dostarcza praktycznych porad, ktére pomoga

L] =

508 o /Il ' w schudnieciu oraz w wyeliminowaniu cukrzycy typu 2.
z *n o . . .. . . .

§ \b 5 Poznasz pigciostopniowy program terapii zmierzajacej

3 X do wyeliminowania otylo$ci poprzez odzyskanie réwno-

il i \ J wagi hormonalnej we krwi bogatej w insuline. Dowiesz

Ve =yl sie dlaczego diety nie dziatajq i poznasz wytyczne, ktore

obejmuja zmniejszenie ilosci cukru i rafinowanych zia-

ren oraz dodanie zdrowego thuszczu i btonnika. Okresowy post takze jest sku-

tecznym sposobem na pozbycie sie insulinoopornosci bez negatywnych efektow
diet niskokalorycznych. Koniec z nadwaga i cukrzyca.

KOD OTYtOSCI —
KSIAZKA KUCHARSKA DLA ZDROWIA
dr Jason Fung

Najskuteczniejszym sposobem na kontrolowanie masy
o s G ciata jest polaczenie diety utrzymujacej niski poziom
D insuliny z odpowiednim czasem spozywania positkow.
+ otvt0scl - Jesli pozwolisz organizmowi spedzac¢ nieco czasu w try-
—— bie postu, wykorzystasz energie zgromadzona w trybie
zywienia. Ta ksigzka pomoze ci w prosty sposéb to re-
alizowaé. Zawarte w niej przepisy kulinarne pozwolg ci
kontrolowa¢ poziom insuliny w czasie positkow, nato-
miast dodatek dostarczy wiedzy o tym, jak przeplataé
smaczne positki z okresami postu. Poznasz réwniez pod-
stawowe przyczyny tycia i powstawania cukrzycy typu 2.
Dowiesz sig, jak dziata insulina i zaplanujesz positki oraz posty na 16, 24 i 36
godzin. Z tatwoscig wprowadzisz zasady programu Kod otytosci i odzyskasz
zdrowie. Dieta, ktéra normuje poziom insuliny.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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DIETA NA INSULINOOPORNOSC
Marlee Coldwell

Zdiagnozowano u ciebie insulinooporno$¢? Martwisz sie,
MARLEE COLOWEL! zeby nie to nie przerodzito si¢ w cukrzyce? Zaburzenia
hormonalne i choroby autoimmunologiczne mozna po-
konad! Jak? Stosujac prostg diet¢ na insulinoopornos¢.
Jesli pojecia, takie jak poziom insuliny i glukozy we krwi,
indeks glikemiczny nie sa ci znane, nie przejmuj sie. Ta
ksiazka dostarczy ci podstawowej wiedzy. Dowiesz sie
nie tylko jak wyglada dieta, ale réwniez jak przyspieszy¢
metabolizm i dlaczego ten sposéb odzywiania jest wska-
zany takze dla kobiet chorujacych na zesp6t policystycz-
E . nych jajnikéw. Mozesz pokona¢ objawy choroby dzieki
prostym, ale pysznym i r6znorodnym positkom. Zawarte w ksiazce proste prze-
pisy, listy zakupow i plany positkow ulatwiaja rozpoczecie nowego stylu zycia!
Wygraj z insulinoopornoscia!

DIETA W CUKRZYCY TYPU 2
Andy De Santis, Michelle Anderson

Bruschetta $niadaniowa, Poledwiczka wieprzowa
w przyprawach, Kremowa zupa kokosowa z kurczakiem,
a moze Taco rybne z salsa z awokado? Diagnoza choroby
autoimmunologicznej, jaka jest cukrzyca typu 2, czesto
oznacza konieczno$¢ zmiany nawykéw zywieniowych.
Pojawia si¢ pytanie: jak szybko schudng¢? Ta zmiana
wecale nie musi by¢ trudna! Ksigzka jest pelna przepisow
na pyszne dania, stworzonych z mysla o osobach, ktore
powinny ograniczy¢ weglowodany i cukier. Z tatwoscia
skomponujesz zaproponowane przez Autoréw potrawy.
A przygotowanie positku nie zajmie ci wiecej niz 30 mi-
nut! Zjesz smacznie, a co najwazniejsze — uregulujesz poziom cukru we krwi
iutrzymasz w ryzach pozostate objawy cukrzycy, insulinoopornosci i innych za-
burzen hormonalnych. Dieta w cukrzycy typu 2 moze by¢ smaczna i prosta.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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130 PRZEPISOW
NA SEZONOWE POTRAWY...
Natalia Dolata

Odkryj sekrety zdrowego gotowania z sezonowych warzyw
i owocow! Ksiazka Autorki bestsellera Stodycze bez cu-
kru i stodzikéw to poradnik pelen inspiracji ze 130 prze-
pisami na sezonowe dania. Poznaj unikalne smaki kazdej
pory roku. Autorka podzielita przepisy na energetyzuja-
ce $niadania, sycgce obiady i odzywcze kolacje, uwzgled-
niajac sezonowe warzywa i owoce. W ksiazce znajdziesz
réwniez nowe, zdrowe przepisy na desery. Kazdy przepis
oparty jest na sktadnikach o niskim indeksie glikemicz-
nym, co pomoze ci utrzymacé stabilny poziom cukru we
krwi i dzieki diecie unikna¢ choréb, takich jak cukrzyca,
insulinooporno$¢ czy inne zaburzenia hormonalne. A dzigki dotgczonym do kaz-
dego przepisu informacjom o warto$ciach odzywczych zyskasz wiedze, ktéra po-
moze ci szybko i trwale schudngé¢. Smakuj zdrowie o kazdej porze roku.

StODYCZE
BEZ CUKRU | SLODZIKOW
Natalia Dolata

Ta ksiazka napisana przez dietetyczke pozwoli ci wyelimi-
"‘;;ﬁ,'{ﬂ nowac¢ z diety cukier i cieszy¢ si¢ zdrowymi stodyczami,
[][IY[: 4 nawet jesli zmagasz sie z cukrzyca lub insulinooporno-
HH EUKHH i ({ §cig. Zastanawiasz sie, jak szybko schudnaé, ale mie-
IStﬂUm ‘ & wasz ochote na stodycze? To ksigzka jest rowniez dla
' ciebie. Gtéwna jej czescia sa przepisy na 107 deseréow
(babeczki, ciasta i chlebki, ciasteczka, desery, lody, prze-
kaski). Proponowane dania zaspokoja twoja potrzebe na
deser. Bazuja wylacznie na naturalnej stodyczy zawartej
w owocach czy warzywach. Dodatkowo ich przygotowa-
nie jest bardzo proste i szybkie. Wigkszo$¢ z nich cha-
rakteryzuje niski fadunek glikemiczny, co sprawia, ze sq to idealne stodycze dla
cukrzykéw czy os6b z zaburzeniami glikemii. Stodycze bez cukru i stodzikow
- pyszne, pozywne i zdrowe!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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PROSTA DIETA NA PCOS
Melissa Groves

Jakie sa najczestsze objawy PCOS? Czy istniejg spraw-
dzone metody odwracania skutkéw tej choroby kobiecej?
Zespot policystycznych jajnikéw to czesto diagnozowane
zaburzenie, ktore wiaze si¢ z powaznymi zaburzeniami
hormonalnymi. Ta choroba moze prowadzi¢ do insuli-
noopornosci, standéw zapalnych, a nawet bezptodnosci.
Jesli zastanawiasz sie, co to jest PCOS i jak mozesz po-
zby¢ sie skutkow tego zaburzenia - siegnij po te ksigzke.
Autorka przygotowata prosty plan zywieniowy oparty na
diecie oczyszczajacej, ktory pomoze ci odzyskac¢ zdrowie,
przywréci¢ réwnowage hormonalna czy zréwnowazy¢
poziom cukru w organizmie. Stosujgc sie do zalecen, pozbedziesz sie nieregu-
larnych miesigczek, tradziku i zbednych kilograméw. Hormony pod kontrola —
odzyskaj zdrowie i pozegnaj PCOS!

DIETA W ZESPOLE
POLICYSTYCZNYCH JAINIKOW PCOS
Tara Spencer

Poznaj az 125 prostych przepiséw, ktére pomoga ci od-

pemyrzadzenia &%
s l:l:'“":’? dwia w 30 mindt
ktor

—ildl———

wroci¢ zesp6t policystycznych jajnikéw (PCOS) - jedna
z najpopularniejszych choréb kobiecych. Pozywny gulasz
warzywno-fasolowy, toso$ pieczony z warzywami, czosn-
kowe udka z kurczaka czy ciasto jogurtowe z dynia. Te
przepisy nie tylko pozwola ci upora¢ sie z PCOS, insuli-
noopornos$cig czy zaburzeniami hormonalnymi. Dobrych
wiadomosci jest wiecej! Do ich przygotowania wystarczy
ci garnek, maksymalnie 5 sktadnikéw i tylko 30 minut!
Tak! Tara Spencer, ktéra od lat sama choruje na zespdt po-
licystycznych jajnikéw, stworzyta plan odwracania choroby

»dla zabieganych’. Znajdziesz tu prosty sposob odzywiania oparty na diecie na insu-
linooporno$¢ i cukrzyce, a takze szereg wskazowek dotyczacych zmiany stylu Zycia,
ktore pomogga ci odzyskaé¢ zdrowie. Uwolnij sie od PCOS dzieki tej prostej diecie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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POST PRZERYWANY
DLA POCZATKUJACYCH
dr Jason Fung, Eve Mayer, Megan Ramos

Koniec z uzaleznieniem od jedzenia i wiecznym uczu-
ciem glodu! Z tg ksiazka poradzisz sobie z otyloscia,
cukrzyca, insulinoopornoscia i nadci$§nieniem. Autorzy
opisujg wlasne doswiadczenia i badania, dzigki ktérym
poznasz fakty naukowe na temat postu i jego wptywu na
zdrowie. Odkryjesz, dlaczego post przerywany jest naj-
skuteczniejsza metoda na pozbycie sie choréb i schud-
niecie. Dowiesz sig, jakie psychiczne i emocjonalne
korzysci mozesz miec ze stosowania postu przerywane-
go. Poznasz zasady dziatania hormondw, ktore sprawia-
ja, ze tyjesz. Odkryjesz tajniki stosowania i dziatania diet
na organizm oraz zasady diety ketogenicznej. Ta ksigzka jest najprostsza droga
do zdrowszego odzywiania i pozbycia sie zbednego thuszczu z brzucha. Poznaj
rozwigzanie zagadki otylosci — bez uczucia glodu.

KETOGENICZNY POST
dr Joseph Mercola

: i Odpowiednio przeprowadzony post ketogeniczny, czyli
i L T. Dbrzerywany, zwigksza stres metaboliczny, ktory przyno-
y D si efekty podobne do wlasciwie wykonywanych ¢wiczen
| KETOGENICZNY fizycznych. Przede wszystkim ma ogromny wplyw na
ﬁ POST 4 obnizenie opornos$ci na insuline i dziata skuteczniej niz
" jakakolwiek inna znana metoda. KetoPost wzmacnia
@ proces autofagii, dzigki ktéremu organizm pozbywa sie
czesci komorek, ktére nie sg mu juz potrzebne. Post ke-
togeniczny usprawnia takze produkcje komérek macie-
rzystych, dzieki czemu powstaja nowe, zdrowe komérki.
Stosujac post przerywany, wzmocnisz swoje zdrowie, po-
zbedziesz sie toksyn, przywrocisz rytm dobowy, poprawisz prace jelit, pozbe-
dziesz sie insulinoopornos$ci, uregulujesz mase ciata i zoptymalizujesz prace
serca oraz moézgu. KetoPost — wyjdzie ci na zdrowie.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

v TERAPIE NATURALNE
v  SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z medycyna energetyczng i feng shui;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy idq podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozd rowotne
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E-booki i audiobooki
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Meredith Mann - znana w mediach spotecznosciowych jako
@thepeachiespoon, certyfikowana holistyczna trenerka zywienia oraz
trenerka personalna. Specjalizuje sie w metabolizmie, regulacji pozio-
mu cukru we krwi i jedzeniu emocjonalnym. Jej misja jest upraszcza-
nie zdrowego odzywiania poprzez tworzenie prostych, odzywczych
przepisow, ktére nie wymagaja rezygnacji z jakosci ani dobrego smaku.

Czy wiesz, ze odpowiednio skomponowane positki moga pomadc ci zapanowad
nad gtodem, unika¢ napadéw podjadania i skutecznie schudngé? To nie tylko
sposéb na zdrowa diete, ale takze klucz do poprawy metabolizmu i dobrego
samopoczucia na co dzien.

Odkryj proste triki zywieniowe, plan positkéw na 4 tygodnie

oraz szybkie, latwe fit przepisy na pyszne dania:

* Sniadania, ktére zapewnia ci energie na caty dzien,

* koktajle bogate w biatko i btonnik, pomagajace w kontroli apetytu,

* proste obiady dla catej rodziny, ktére nie wymagaja skomplikowanych
sktadnikoéw,

* miski mocy, petne warzyw i zdrowych ttuszczéw,

* safatki, ktére tgczg smak i wartosci odzywcze,

* desery o niskim |G, ktére mozesz jes¢ bez wyrzutdw sumienia.

Kontroluj gléd, popraw metabolizm i schudnij bez wyrzeczen

dzieki flatwym przepisom na dania o niskim indeksie glikemicznym

Patroni:

&
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