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Dla moich wytrwatych, wspaniatych Pacjentow

Jestescie prawdziwg inspiracjq. Wasze historie wzbogacity tego e-booka,

pozwalajgc mi zaserwowac czytelnikom dawke motywacji, a jedno
czesnie ubrad proste stowa w site i ogromng determinacje. Dziekuije,
ze pozwoliliscie mi by¢ czesciq Waszej drogi do zdrowia.

Dla mojej Mamy

Twoje wsparcie i nieustajgca wiara sprawity, ze dietetyka stata
sie mojq sciezkq kariery. Nie wiem, gdzie bytabym bez Ciebie, ale to
dzieki Tobie zyje w zgodzie z pasjq.

Dla mojego Narzeczonego

Piotrze, jestes dla mnie przyktadem walki o marzenia i kazdego dnia
jestem wdzieczna za to, ze skutecznie zarazasz mnie tym podejsciem.
Dziekuje za Twojq cierpliwosc i wiare w to, ze krok po kroku poukta-
dam swoje zdrowie.

Dla wszystkich Bliskich mi osob

Wasza obecnosc¢ daje mi site do dziatania. Mam szczerg nadzieje, ze
nigdy nie przestaniemy dzieli¢ sie mitosciq, wsparciem i dobrq energiq.

Dla Was, drodzy Czytelnicy

Abyscie zawsze pamietali, ze insulinoopornosc nie musi Was definio
wac. Kazda ze stron tego e-booka powstawata z myslg o Was. Zebrane
tu informacje opierajq sie na dowodach naukowych (EBM) i licze na to,
ze pomogg Wam swiadomie zadbad o zdrowie i obserwowac wyma-
rzone efekty. W pogoni za tym, co mozna poprawic, nie zapominaijcie
jednak o tagodnosci dla siebie samych. Robicie to dla siebie.

Z miloscig i wdziecznoscig
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Zacznij od
~dlaczego”



Dlaczego napisalam
tego e-booka?

Na wstepie musze przyznad, ze odpowiedz nie jest tatwa, ale i samo
pytanie mogtoby by¢ sformutowane o niebo lepiej. Nie tylko ,dlaczego”,
lecz takze ,dlaczego dopiero teraz”. Pomyst stworzenia czegos wita-
snego, co mogtoby opowiedzied o rzeczywistosci zycia z insulinoopor-
noscig z perspektywy moich doswiadczen, stopniowo dojrzewat juz od
pierwszych chwil, w ktérych budowatam aktywnos¢ w social mediach.

Z pewnosciq kazdy z nas dobrze zna powiedzenie, ze ,nic nie dzieje
sie przypadkiem”. Raz po raz przewija sie ono w réznych sytuacjach —
gorszych i lepszych — dzielqc sie uniwersalng prawdq, ze pewne
rzeczy sq nam przeznaczone. Wierze, ze to dotyczy takze kierunku,
w ktérym prowadzi nas zycie.

Nie sktamie, jesli powiem, ze na studiach dietetycznych pojawitam sie
gtownie dzieki mojej Mamie. W szale nastoletniego podejmowania de-
cyzji to ona podsuneta mi pomyst, aby rozwazyc ten kierunek, jed-
noczesnie poszerzajgc wachlarz uczelni, na ktdre ztozytam papiery.
Wiem, ze to czytasz, Mamo, dlatego chce tu podkresli¢, jak bardzo je-
stem Ci wdzieczna za Twdj szalony plan, ktéry wcielitas w zycie. | chod
jako licealistka marzytam o medycynie, teraz juz wiem, ze zdecydo-
wanie bardziej realizuje sie w roli dietetyka. Z rekq na sercu przyzna-
je, ze zdarzajq sie chwile, gdy catqg sobg czuje, ze ten zawdd to moje
powotanie. Powotanie, ktdre trafito do mnie catkowicie przez przypa-
dek. Profilaktyka, zapobieganie, styl zycia, zywienie, aktywnos¢ — to
tematy, ktére interesujg mnie duzo bardziej od lekdw.

Zaczynajgc mojq historie z naukq o odzywianiu, czyli szerzej méwiqc —
dietetykq, bytam w petni przekonana, ze potrzebuje dzielic sie zdobytq
wiedzq. Jak? Tu stat dos¢ pokazny znak zapytania...

Klikajgc w numer strony, przejdziesz do spisu tresci.
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To wtasnie studia pozwolity mi zrozumied, ze uwielbiam sie uczyc,
poznawac nowe zagadnienia, a potem przekazywac je dalej w jak
najprostszy sposob. Na poczagtku tworzytam filmy edukacyjne na plat-
formie YouTube, pdzniej tematyczne pogadanki na instagramowych
stories. To wtasnie wtedy, wraz z Piotrem, doszlismy do wniosku,
ze stworzymy projekt o nazwie ,takomi na wiedze”, ktéry otworzy furtke
do budowania swiadomosci zywieniowej poprzez przepisy. Nadal my-
Sle, ze to najprostsza forma edukagcji, ktéra jednoczesnie rozbudza
motywacje. Pokazujgc drugiej osobie konkretne danie i zachecajqgc
ja do samodzielnej pracy manualnej, ktdrg jest gotowanie, istnigje spora
szansa, ze polubi nowe smaki. Stad juz blisko do wdrozenia zdrowszych
positkdw jako czesc codziennego jadtospisu. W ten oto sprytny sposdb
walczylismy z obaleniem niepoprawnej definicji, kryjqgcej sie za stowem
,dieta”. Jeszcze niedawno byta ona kojarzona jedynie z negatyw-
nym wptywem na zdrowie, wyniszczeniem organizmu i setkq wyrzeczen.
Co gorsza, niektdrzy nadal myslg, ze odchudzanie musi tak wyglgdacd.

Projekt ,takomi na wiedze” narodzit sie z pasji do nauki, mitosci do do-
brej kuchni oraz swiadomosci, ze styl zycia moze istotnie wptywad na
poprawe funkcjonowania catego ciata.

| wiasnie dlatego powstat ten e-book. Jest on zbiorem moich doswiad-
czen, a te przez ostatnie lata daty mi duzg przestrzen do eksperymen-
towania. Nie tylko sama mierzytam sie z insulinoopornosciq, lecz takze
prowadzitam naprawde przerdzne dietoterapie pacjentéw. Tu podkre-
sle, ze jesli szukasz jednej cudownej diety, ktora pozwala kazdemu
wyjs¢ z problemdéw, musze Cie rozczarowad. Nie ma zadnej drogi na
skroty ani magicznej rozdzki. To bardzo ztozone zagadnienie. Pamietaj
natomiast, ze kazdg sytuacje mozna stopniowo pouktadad, zaczynajqc
od poznania jej bazy.

Krok po kroku. Zrozumienie tematu to klucz,
ktory otwiera wiele mozliwosci.



Moje ,dlaczego” wcale sie jednak tutaj nie konczy. By¢ moze juz wiesz,
ze uwielbiam obalad mity i popularne opinie, ktére nie majg nic wspdl-
nego z faktami, a tym bardziej z wiedzq. Wiele osdb wciqz wierzy
w hucznie ogtaszane zakazy, ale nie wgtebia sie w to, z czego one
wynikajq, i — co wiecej — dlaczego w wiekszosci przypadkdéw wcale
sie nie sprawdzajq.

Napisanie tego e-booka daje mi niesamowitq satysfakcje z kolejnego
spetnionego marzenia, ale jeszcze bardziej cieszy mnie fakt, ze moge
oddad w rece czytelnikéw kawat solidnie opracowanej wiedzy.

Istota insulinoopornosci

Poczqtkowo moze Ci sie wydawac, ze insulinoopornosc to nic takiego.
Nie doskwiera Ci bdl, nie dostrzegasz znaczqcych zmian i czujesz sie
generalnie w porzgdku. Ciggte zmeczenie, gorsze samopoczucie i spad-
ki sit przypisujesz zbyt duzej liczbie obowiqgzkdw. Insulinoopornosc
bywa nieuchwytna, niezauwazalna, a co za tym idzie — takze i pod-
stepna. Poczgtkowo wplata sie w codziennosé, a jej oznaki nasilajg
sie bardzo powoli. Czesto trudno odréznic jg od innych dolegliwosci,
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a wiec moze minqc¢ wiele dni do momentu, w ktorym nagle Cie przy-
gniecie. Objawy spowodowane insulinoopornosciq zyskujqg na wyra-
zistosci w sytuacji, w ktorej organizm nie radzi sobie z utrzymaniem
odpowiedniego stezenia glukozy we krwi. Do uczucia przewlektego
zmeczenia czesto dochodzqg problemy z koncentracjq, utrzymujqce sie
uczucie gtodu, rozdraznienie i cata kaskada innych problemow.

Insulinooporno$¢ bywa niestusznie bagatelizowana,
ale tez niestusznie przedstawiana jako koniec Swiata.

To stan, w ktorym dziejq sie pewne rzeczy w organizmie. Zwrdoc uwa-
ge, ze uzywam stowa ,stan”, a nie ,choroba”, bo od insulinooporno-
sci do choroby jest dos¢ daleko (cho¢ u niektérych to kwestia liczby
czynnikéw sprzyjajgcych). Nalezy jg traktowad jako wymowny sygnat
od organizmu, ze niektdre sprawy majq sie nie najlepiej — zarowno
w $rodku ciata, jak i w samym stylu zycia. Jesli ich sumaryczny tadunek
nie zostanie zmieniony, to w konsekwencji insulinoopornosc doprowa-
dza do rozwoju konkretnej choroby.

W ostatnich latach w internecie zauwaza sie duzy szum wokdt tema-
tu, co robi¢ z insulinoopornosciq. Balansujemy miedzy gtosami rozpa-
czy, skrajnymi metodami prowadzqcymi do konsekwencji zdrowotnych
i zwyktq ignorancjg. Wiele oséb szuka szybkich rozwigzan, najlepiej
kilkudniowych, zapominajqc, ze powrdt do starych nawykdéw dopro-
wadzi ich do tego samego miejsca. Insulinoopornosd da sie pouktadad
i nadac jej wsteczny kierunek, ale to nie zmienia faktu, ze osoba, u ktd-
rej doszto do zaburzen gospodarki weglowodanowej, juz na zawsze
pozostanie w grupie ryzyka dalszych konsekwencji zdrowotnych. To
dobry powdd, by zmiana stylu zycia byta trwata, a nie tymczasowa.

Co ciekawe, gdy trafitam na uczelnige, poczgtkowo ten temat zainte-
resowat mnie witasnie ze wzgledu na moje doswiadczenia. To byto na
pierwszym roku, prawie 8 lat temu. Wyobraz sobie moje zaskoczenie,
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gdy program studidw nie obejmowat insulinoopornosci. Przeszlismy
przez kazdy detal zywienia w stanie przedcukrzycowym i zespo-
le metabolicznym, ktérego sktadowqg moze byc¢ cukrzyca. Nikt za
to nie méwit o odrebnym stanie patologicznym, ktérego popularnosc
rosta w ekspresowym tempie. Mysle, ze cisza ze strony grona akade-
mickiego i prawdziwych specjalistéw data duze przyzwolenie i pole do
popisu wszystkim propagujgcym teorie niepoparte naukq. Teraz, kilka
lat pdzniej, duzo tatwiej o zweryfikowane informacje bazujqce na EBM
(czyli zasadach medycyny opartej na faktach), a nie personalne opi-
nie autoréw. Mimo tego wielu specjalistow wciqz boryka sie z mitami,
ktére niepotrzebnie zaprzqtajg gtowy odwiedzajgcych ich pacjentow.

MY na tamach tego e-booka bedziemy obalad mity. MY, bo Wasze
pytania, komentarze i wiadomosci byty inspiracjg wielu rozdziatéw.
Tu szczegdlne podziekowania nalezq sie moim pacjentom z insulino-
opornosciq, ktdorzy wyrazili zgode, by ich historie znalazty sie w te;
publikacji. Cho¢ wszystkie imiona zostaty zmienione tak, aby kazde-
mu zapewni¢ peten komfort, jestem im wdzieczna za otwartosc i pra-
gnienie dzielenia sie swojq drogq. Tq, ktéra nadal trwa, krok po kroku.
By¢ moze w opisach tych przypadkdéw ujrzysz swojq rzeczywistosc
i znajdziesz cos, co pozwoli Ci odzyskad komfort zycia.

Istnieje duza szansa, ze chodzi Ci po gtowie pytanie, od ktdrego wielu
Z nas zaczyna...

Czy to na zawsze?

| tak, i nie. Jesli zostata u Ciebie rozpoznana insulinoopornosé, zde-
cydowanie Twoj styl zycia musi zmienic sie na lepsze — tu nie ma
dyskusji. Jesli tak sie stanie, organizm poprawi swoje funkcjonowanie,
a insulinoopornosd stanie sie mniej dokuczliwa. Zauwazysz pozytywne
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efekty w wynikach badan i HOMA-IR (wskaznik Homeostatic Model
Assessment of Insulin Resistance pozwala ocenic, czy proporcje mie-
dzy stezeniem glukozy i insuliny sq prawidtowe lub nieprawidto-
we) sygnalizujqce, ze jestes na dobrej drodze do ogdlnego zdrowia.
Chciatabym raz jeszcze podkresli¢, ze nadal pozostaniesz w grupie
ryzyka, poniewaz jesli juz raz doszto do pewnych zaburzen w organi-
zmie, wszystko moze wrocic.

Jesli nie zdecydujesz sie na realne i sprawdzone rozwigzania, ktdre
dziatajg, insulinoopornosc i zty styl zycia mogq doprowadzi¢ Cie do
konkretnych jednostek chorobowych, z ktérymi walka bedzie o wiele
bardziej nieréwna. Mam takze dobre wiesci! Nowoczesna dietoterapia
daje dzis kilka nowych, bardzo skutecznych mozliwosci cofania insuli-
noopornosci i to bez powiktan! Poznasz je juz niebawem.

To co, zaczynamy?



Jak pokonalam
insulinoopornos¢






Twoje cialo pamieta

Ten e-book to cos, co chciatabym dostad, gdy sama zaczynatam wal-
ke z insulinoopornosciq. To opowiesc o przebudzeniu. O gtebszym zro-
zumieniu procesow rzqdzgcych odchudzaniem. O swiadomosci, ile
wspomnien chowa sie w zakamarkach naszego ciata.

Teraz juz wiem,
ze cialo pamieta.
Nosi w sobie historie.

Kazdemu z nas towarzyszq gteboko zakorzenione schematy, a tych
wygodnie jest sie trzymad, gdyz dla umystu sq one rdwnoznaczne
z poczuciem bezpieczenstwa. By¢ moze w Twoich nawykach wcigz
przejawia sie okres dziecinstwa, kiedy stodycze stanowity zakazany
owoc — ten, po ktdry nie mozna siegad, ale ktéry stanowi nagrode
w chwili sukcesu. Jedzenie positkdw do samego korica, aby unikngc
marnotrawstwa, a jednoczesnie gubiqc sie w samokontroli i zapomi-
najqc, czym jest moment sytosci. Chwile, w ktorych samotnos¢ lub
smutek graty nieprzyjaznq melodie, za to czekolada otaczata Cie przy-
tulnym cieptem.

Ciato pamieta wszystkie nakazy i zakazy, a takze emocje, ktére im to-
warzyszyty. Reklamy stodyczy przed wieczorynkg, ktére sprawiaty, ze
oczy otwieraty sie szerzej, rozpalajgc marzenia o nowych smakach.
Poczucie zazdrosci, gdy w kolejce obserwowato sie kogos wyjmujq-
cego z koszyka kolorowe stodycze.

Ciato nie zapomina wyczekiwanych wycieczek do znanych fast fo-
odow w drodze powrotnej z potkolonii i dostepnych tam zestawow dla
dzieci, ktdére obiecywaty natychmiastowq przyjemnosé. Wcigz pamie-
ta gazety bombardujgce nagtéwkami o odchudzaniu i wymarzonych
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