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Specijalisci o, Niezbedniku insulinoopornej”

Niezbednik Insulinoopornej to sSwietny e-book dla kobiet, ktore gubiq sie w gagszczu
sprzecznych zalecen w insulinopornosci. Bo choC sama insulinopornosS¢ to ztoZzony
problem to juz dieta w nigj rzgdzi sie jasno okreslonymi prawami, ktore nie zawsze
potrzebnie sie komplikuje.

dr n. o zdrowiu Damian Parol, dietetyk, psychodietetyk,
redaktor merytoryczny Niezbednika

Niezlbednik insulinoopornej to naprawde niezbednik.

W koncu ktos rozprawit sie z panujgcymi mitami na temat insulinoopornosci,
komponowania i liczby positkow oraz diet niskoweglowodanowych w kontekscie IO.
Niezbednik napisany jest w niesamowicie przystepny sposob, na luzie, bez spinki,
bez niepotrzebnych nakazow i zakazow, jednoczesnie uwzglednia aktualne badania
naukowe. Monika daje wybor - pokazuje w jaki Sposob skomponowac positek
przyjazny insulinoopornej zarowno w domu jak i w podrozy oraz podpowiadd jak
poraadzic sobie z suplementacjq.

Z przyjemnosciq polece ten Niezbednik kazdej ,mojej” insulinooporne.

Ewelina Grajlich, dietetyczka specjalizujgca sie
w dietoterapii zaburzeh hormonalnych kobiet

Jestem pod wrazeniem pracy wtozonej przez Monike w stworzenie Niezbednika.
SqQ tu naprawde wszystkie informacje, ktore powinny znac osoby dotkniete
problemem insulinoopornosci! Monika w Swietny sposob przektada wiedze z badan
naukowych na praktyke. CatoS¢ jest napisana bardzo ‘lekkostrawnym’” jezykiem
z nastawieniem na to, aby utatwic czytelnikom wdrozenie tej wiedzy w zycie.
Swietna robotal

Magdalena Hajkiewicz, psycholozka i dietetyczka
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Spdjrz jednak na drugq strone tego
samego medalu. Ustalilismy juz, ze:

 insulinoopornos¢ nie jest chorobg, ale stanem, ktory
zaniedbany przez dtuzszy czas moze doprowadziC
do rozwoju choroby (jakg jest cukrzyca typu 2),

NIECHOROBA

WAV AAVA

« diagnostyka niechoroby to ptynny temat, w ktorym
niezbedne jest wsparcie doSwiadczonego lekarza.

¢

*ensA
; DRGNOSTYHA,
? {

Nie ma (jeszcze) choroby. Nie ma prostych narzedzi
diagnostycznych. A mimo to niektérzy sq skionni
punktowac dtugq liste zakazéw i nakazdw, do ktorej Ty,
droga insulinooporna kobieto, musisz sie dostosowac
tu, teraz, natenkurdetychmiast!

NIEADEKWATNE
ZALECENIA
ZYWIENIOWE



Do sensownej dietoterapii 10 przejdziemy pdznigj, ale juz
teraz ustaw programator z6ttych lampek alarmowych
na kazdego, kto probuje Ci wmowic, ze istnieje jedyna
stuszna droga do ogarnigecia 10, a HOMA IR = 2 jest
powodem do paniki.

Traktuj insulinoopornos¢ jako zyczliwy sygnat organizmu,
ktory zaczyna zauwazag, ze jesli nic nie zmienisz w swoje;
diecie i aktywnosci fizycznej, bedzie problem. ALE JESZCZE
GO NIE MA. Dobierajmy rozwigzania adekwatnie do skali!

W internecie robito sie coraz gtosniej o insulinooporno-
Sci, ktora byta opisywana jako powazna choroba wy-
muszajgca wprowadzanie duzych zmian w stylu Zycia.
Gryzto mi sie to z zaleceniami mojego lekarza (wiecej
sie ruszac, jes¢ zdrowiej, nie przejadac sie) i jednocze-
sNnqQ... ciszq wokot tematu na uczelni. Stan przedcukrzy-
cowy — jasne. Cukrzyca — no ba! O insulinoopornosci
— Strzepki wiedzy. Moze to tak nowe odkrycia, Ze wykta-
dowcy nie zdqzyli zaktualizowacC prezek? <

Ale... w oficjalnych zaleceniach np. Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego czy American Diabetes Association
nie byto stowa o diagnozowaniu insulinoopornosci. | nie
ma go do dzis. Tymczasem w internecie zaczety sie kru-
cjaty przeciw kilku gramom cukru w sktadzie produktu, bo
w insulinoopornosci absolutnie takich rzeczy jeSC nie moz-
na! Kolejne lata studiow, kolejne szkolenia, wiecej obycia
na PubMedzie — szukam, czytam, sprawdzam. Nie widze
powoddéw do paniki. W naukowych zrodtach insuli-
nooporno$¢ NIE byta (i nie jest) przedstawiana jako



powazna choroba. Nie ma tez schematu jedynego
stusznego postepowania dietetycznego w IO.

Czesto padajq za to stwierdzenia, ze insulinoopornos$é
jest (mozliwym do cofniecia) stanem metabolicznym,
ktéry poprzedza stan przedcukrzycowyicukrzycetypu2
(w zdecydowanej wiekszosci przypadkéw) pojawiajq-
cym sie w konsekwencji braku (lub nieregularnej) ak-
tywnosci, kiepskiej diety i przejadania. Powstat dosc
duzy dysonans, ale wtedy nie pracowatam jeszcze
Z pacjentami, wiec na potrzeby witasne postanowitam
wybracC tatwiejszq i bardziej wiarygodnqg opcje, a na
potrzeby zawodowe — obserwowac rozwdj sytuacji. Po
kilku latach obserwacje zmaterializowaty sie w postaci
poradnika, ktory wtasnie czytasz.

Jak widzisz, wokot diagnozowania niechoroby, jakg jest
insulinoopornos¢, narosto sporo kontrowersiji. tatwo ulec
ztudzeniu, ze specjalista ignoruje nasze objawy, a wtedy
jeszcze tatwiej wpasSC w objecia pseudonaukowcdw. Za-
uwaz, ze przedstawiciele altmedu nie majq watpliwosci.
Wygtaszajq zero-jedynkowe tezy, a samaq insulinoopor-
NoSC przedstawiajq jako bardzo grozng chorobe, przez
ktorq tyjemy na potege. Probujq spotegowaC nasz lek,
zeby zwiekszyC sktonnoSC do zakupu rewolucyjnych roz-
wiqQzan z obietnicq szybkich rezultatow. Czesto zalece-
nia sg nieadekwatnie restrykcyjne — troche tak, jakby do
skoszenia matego trawnika przed balkonem nalezato
uzyC kombajnu. No mozna. Tylko po co?



Psychodietetyka zyskata w ostatnich latach na znao-
czeniu, a osoby interesujgce sie zdrowym odzywid-
niem ustyszaty jakies$ 168 razy (na to akurat nie mam
badania, tak sobie wymyslam), ze do najskuteczniejszej
— bo trwatej — zmiany nawykdw prowadzg mate kroki.
Tymczasem jesli w grupie o insulinoopornosci powiesz,
ze kupujesz zwykty keczup bez modlenia sie nad jego

sktadem, to okaze sig, zeS gtupia, nie-
odpowiedzialna, na wtasne zyczenia
cukrzyce bedziesz miata, a tak w ogo-
le to idz byC gruba gdzie indziej, my
tutaj nie jemy keczupu z cukrem, a fe.

Chciatabym napisa¢, ze hiperboli-
zuje, adle na potrzeby tworzenia tego
e-booka spedzitam kilkka tygodni na
forach i grupach posSwieconych 10.
Jest dramat!

Mato kto pyta: ,a jak czesto jesz ke-
czup? W jakiej ilosci? Jest dodat-
kiemn do dania czy akurat lubisz sobie
chapsnagc¢ ze dwie tyzki keczupu mie-
dzy positkami? Zalezy Ci na zachowa-
niu tego produktu w swojej diecie czy
jest Ci raczej obojetny?”. Przeciez ten
produkt moze mie¢ okrqgte (owalne?)
zero znaczenia w kontekScie Twojej
insulinowrazliwosci.

Troche tak, jakby z goéry zaktadano,
ze jesteSmy za gtupie, zeby podejsc
do zasad zdrowszej diety na wtasny




sposob i ze zrozumieniem dla powstawania insulino-
opornosci komponowac positki.

Nie mozna sprowadzac jedzenia do
poziomu indeksu glikemicznego!

To kuszqgce, ale zdecydowanie nazbyt topatologiczne
uproszczenie.

Jak przekonasz sie po lekturze tego poradnika, insuli-
noopornoSC da sie ogarng¢ na wiele rdoznych sposo-
bow. Mozna low carb, mozna high carb. Jedzgc 2 positki
I jedzqgc 5. Mozna tez na Srdédziemnomorskiej, tak jak
i mozna na dobrze zbilansowanej keto. Zadna ze stra-
tegii nie jest wyraznie lepsza niz inne. W wynikach
badah skuteczniejsza okazuje sie metoda, za kto6-
rg pacjenci byli w stanie podqgzac przez diuzszy czas.
Nawet uczestnikom badan zdarza sie rzuciC testowany
model zywieniowy, gdy okazuje sie zbyt czasochtonny,
restrykcyjny i zwyczajnie niedopasowany do ich aktual-
nych mozliwosci i preferencii.

Nie dziwi mnie roznorodnos¢ deklaracji osdb z 10 opo-
wiadajgcych o tym, jak poprawity swoje zdrowie,
ale zastanawia to, z jakg tatwoscig przychodzi nam
ocenianie wyborow zywieniowych innych osdb. A prze-
ciez wybierajgc dla siebie Intermittent Fasting (okno
zywieniowe), nie atakuje ludzi, ktdrzy wolg jes¢ klasycznie.
Po prostu dokonuje innego wyboru!



Wedtug mnie — zardbwno z perspektywy dietetyczki,
jak i dziewczyny, ktdra miata insulinoopornosc — Sro-
dek ciezkosSci internetowych porad o ogarnianiu 10
lezy w ztym miejscu. Duzo sie mowi o suplementach,
porach positkdbw, indeksie glikemicznym, piciu octu
jabtkowego, sptaszczaniu pikdbw glukozy, a za mato
O gigantycznej roli aktywnosci fizycznej i znaczeniu

redukcji nadmiaru tkanki ttuszczowe] oraz unikania
nadwyzek kalorycznych.

Holistyczne podejscie jest wazne, ale prébujgc dbaé
o wszystko, tatwo przesta¢ dbac¢ o... cokolwiek. Diatego
chciatabym podkreslic, ze nie ma wazniejszej rady
w catej tej ksigzce niz:

ruszac sie — jakkolwiek, byle regularnie,

praktykowac troche zdrowsze odzywianie na co
dzien, ktore jaok najrzadziej doprowadza do nadwyzek
kalorycznych,

w przypadku 0séb z nadwagg lub otytosciq — dgzy€
do redukcji tkanki ttuszczowe,

przyjmowac leki zgodnie z zaleceniami lekarza.

Pogadamy tez o istotnych niuansach, ale jesli
poczujesz, ze Cie to przyttacza, ze za duzo, ze za szybko,
ze stooooop, to wtasnie to mozesz zrobic. Stop z caiqg
resztg, a koncentracja na tym, co najwazniejsze.

Chciatabym, zeby ten poradnik pomogt Ci podjqc decyzje
o Twojej witasnej strategii ogarniania insulinoopornosci.
To mogaq by¢ zupetnie inne podejscia, bo, na litoS¢, nikt
nie wie, jak chce i moze odzywiac sie inny cztowiek. Nie
mamy wglgdu do swoich portfeli, lodowek i grafikOw.
A nawet jesli bySmy mieli, to lepiej nie robiC z tego uzytku



I pozwoli€ ludziom na samodzielne wybory. Jesli komus
daje satysfakcje bardzo czysta dieta — na zdrowie! Nie
trzeba zmieniaC podejscia na bardziej lajtowe tylko dla-
tego, ze kto$ napisat o nim poradnik.

Mam nadziejg, ze przyniesie on ulge tym z Was, ktore juz
sie przekonaty, ze u nich idealne podejScie do zdrowe]
diety zwyczajnie... nie dziata. Postaram sie po raz kolejny
pokazag, ze nie musi byC idealnie, zeby byto wystarczajgco
dobrze. Pokaze Ci najwazniejsze elementy dietoterapii
insulinoopornosSci, najbardziej optacalne do wprowa-
dzenia nawyki, ktére bedq Cie wspieraC w drodze do
zdrowienia. Zamiast zywieniowej rewolucji poszukamy
najmniejszej skutecznej dawki zdrow(sz)ych nawykow.

Do dzieta!
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