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W przypadku ryzyka rozwoju

insulinoopornosci warto
pamiqtac’, ze ,,lepiej Zapobiegac'
niz leczyc”. Prawidlowa,
zbilansowana dieta i regularny
wysitek fizyczny to jedne

Z Naj skuteczniej szych metod

prewencji insulinoopornoéci.



WSZYSTKO, CO MUSISZ WIEDZIEC O INSULINOOPORNOSCI

1. Insulinoopornos¢ - co to jest?

2. Rodzaje insulinoopornosci

3. Diagnostyka insulinoopornosci - jakie badania

nalezy wykonac?

4. Przyczyny insulinoopornosci

5. Objawy insulinoopornosci

6. Insulinoopornosc - leczenie farmakologiczne i zmiana
stylu zycia

7. Insulinoopornos$¢ u mezczyzn

DIETA PRZY INSULINOOPORNOSCI

1. Dieta w insulinoopornosci

2. Co to jest indeks glikemiczny i tadunek glikemiczny?

3. Co wptywa na indeks glikemiczny?

4. Tabela produktéw z niskim, Srednim i wysokim IG

5. Suplementy diety pomocne w leczeniu insulinoopornosci
6. Drogowskaz dla insulinoopornych,

czyli co wybierac, a czego zdecydowanie unikacd?

7. Stodycze w insulinoopornosci - czy sg zakazane?
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NAJCZESCIE] ZADAWANE PYTANIA
NA TEMAT INSULINOOPORNOSCI

1. Czy Sniadania w insulinoopornosci muszg by¢ biatkowo-ttuszczowe?
2. lle positkbw mozna jes¢ przy insulinoopornosci?

3. Czy nie mozna jes¢ produktdéw z wysokim indeksem glikemicznym?
4. Czy insulinoopornos$¢ majg tylko otyte osoby?

5. Czy przy insulinoopornosci mozna pic¢ kawe?

6. Czy przy insulinoopornosci trzeba stosowac diete KETO?

7. Jakiej maki mozna uzywac?

8. Jakie pieczywo mozna jes¢ przy insulinoopornosci?

9. Czy przy insulinoopornosci mozna jes¢ owoce?

10. Czy przy insulinoopornosci mozna uzywac stodzikdw?

11. Czy przy insulinoopornosci mozna stodzi¢ miodem?

12. Czy przy insulinoopornosci mozna jes¢ nabiat?

13. Czy przy insulinoopornosci mozna pi¢ napoje typu zero?

JADLOSPIS NA 7 DNI

Dzien pierwszy
Dzien drugi
Dzien trzeci
Dzien czwarty
Dzien pigty
Dzien szosty
Dzien siédmy

Nou,skwWwN-=
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Insulinoopornosc¢ dotyka coraz wiecej osob. Problem z
utratg wagi, przewlekte zmeczenie i spadek koncentrac;ji?
To tylko niektére z objawow insulinoopornosci, ktére
znaczgco obnizajg komfort zycia.

W e-booku znajdziesz
odpowiedzi na pytania:

e Cotojestinsulinoopornos¢?

e Jakie badania nalezy wykonag,
aby zdiagnozowac
insulinoopornosc?

e Jakie sg objawy
insulinoopornosci?

e Czyinsulinoopornosc¢ dotyka
takze mezczyzn?

e Jakich produktow lepiej unikac,
gdy borykasz sie z
insulinoopornoscig?
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Dyplomowana dietetyk, autorka
licznych publikacji o zdrowym
odzywianiu. Na co dzien
wspotpracuje z osobami, ktére )
chcg zmieni¢ nawyki zywieniowe,
poprawi¢ swoje samopoczucie
i zrzuci¢ zbedne kilogramy.

Wiele os6b przychodzi do mnie z problemem "tycia z
powietrza". Nic nie jem i tyje, a poziom mojej energii jest
rowny zeru... Brzmi znajomo? Po wykonaniu badan
okazuje sie, ze wiele z tych o0s6b zmaga sie z
insulinoopornoscia.

Wiem, jak bardzo insulinoopornosc¢ potrafi uprzykrzyc
zycie, dlatego tym bardziej ciesze sie, ze miatam szanse
przygotowac ten e-book.

Mitej lektury!



CZESC PIERWSZA
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Co to jest?

Insulinoopornosc (insulin
resistance, IR) to stan
obnizonej wrazliwosci tkanek
na dziatanie insuliny mimo
prawidtowego lub
podwyzszonego stezenia tego
hormonu w surowicy krwi.

Insulina jest hormonem, ktéry
odpowiada m.in. za
regulowanie stezenia glukozy
we krwi.

W rezultacie obnizonej
wrazliwosci tkanek na dziatanie
insuliny stezenie glukozy we
krwi moze przyjmowac
nieprawidtowe wartosci.

W duzym uproszczeniu oznacza
to, ze nasz organizm nie potrafi
sobie poradzi¢

z insuling produkowang w zbyt
duzych lub odpowiednich
iloSciach - przez trzustke, wiec
nie spetnia ona swojej funkgji,
co moze prowadzi¢ do wielu
niebezpiecznych nastepstw,
takich jak rozwéj cukrzycy
typu 2, choréb sercowo-
naczyniowych oraz
neurodegeneracyjcyh.




v

Dane epidemiologiczne

wskazujg, iz insulinoopornosc
czesto wystepuje w populacji

osob w wieku produkeyjnym,
szczegolnie w powigzaniu

z nadwaga i otyloscia.



ON Your

Wykazano, ze najczesciej wystepujacymi schorzeniami,
w ktérych stwierdza sie insulinoopornosé, sa:
* cukrzyca typu 2
* nadcisnienie tetnicze
* niewydolnos¢ nerek
* otytos¢ lub nadwaga

Na podstawie niektérych badan zaobserwowano réwniez
zwiekszenie insulinoopornosci u 0osob palgcych tyton.
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Glowna konsekwencia

insulinoopornos’ci jest Cukrzyca
typu 2. Uwaza sie,

ze insulinoopornosc poprzedza
rozwoj cukrzycy typu 2 o 10 do 15
lac. W Zwiqzku z tym istnieje silna
potrzeba wezesnego wykrywania
zaburzen gospodarki
weglowodanowej i hamowania
ich progresji w kierunku

pelnoobjawowej cukrzycy.



OI

Przedreceptorowa

Uwarunkowana genetycznie nieprawidtowg budowa
czgsteczek insuliny (moéwimy wtedy o tzw. zespole
zmutowanej insuliny); w tym rodzaju insulinoopornosci
wystepuje zwiekszona degradacja insuliny, we krwi
obserwuje sie obecnos¢ przeciwciat wigzgcych czgsteczki
prawidtowej insuliny

02

Receptorowa

Cechuje  sie  zmniejszeniem  ilosci  receptorow
insulinowych, a takze powinowactwa receptoréw
insulinowych do insuliny. Czesto przyczyng tego rodzaju
insulinoopornosci sg uwarunkowania genetyczne.

O3

Postreceptorowa

Dotyczy zaburzenia proceséw sygnalizacyjnych, ktére
odpowiadajg za przesytanie w komorce informacji
dotyczacej przytaczenia insuliny do swoistego receptora.
Mogg réwniez wystepowac nieprawidtowosci w budowie
oraz dziataniu transporteréw glukozy.
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Insulinoopornos'c’ jest coraz

powszechniejszym Z] awiskiem.

Z. roku na rok zwigksza si¢ odsetek
populacji dotkniqty tym
problemem. Szacuje sie,

ze insulinoopornosc moze
wystepowac u 10-30% populacji

w zaleznosci od badanej grupy.

Jej glowna przyczyna jest
nieprawidlowy styl zycia.



JAKIE BADANIA NALEZY WYKONAC?

Jezeli rozpoznajesz niektore objawy opisane w tym poradniku u siebie, warto wybraé sie do
lekarza w celu dokonania wtasciwej diagnostyki. Pamietaj, ze interpretacjg wynikow badan
zajmuje sie lekarz i to z nim nalezy podja¢ konsultacje. Moze by¢ to endokrynolog, diabetolog,
czy nawet ginekolog. Wazne, Zeby posiadat wiedze w kwestiach zwigzanych z terapig
insulinoopornosci.

Zamieszczone w tym e-booku informacje sg jedynie wskazéwka do dalszego dziatania. Warto
podkresli¢, ze na ten moment diagnostyka insulinoopornosci rodzi liczne trudnosci, poniewaz
obecnie brak jest oficjalnych wytycznych oraz norm dla insuliny. W najwiekszym stopniu wynika to
z tego, ze insulinoopornos¢ zostata odkryta catkiem niedawno i wcigz jest przedmiotem badan.

Insulinoopornosc¢ okresla sie za pomocg wielu
metod. Podzieli¢ je mozna na bezposrednie i
posrednie. Kilka z nich opisaliSmy w dalszej
czesci e-booka.

Bezpoérednie:

e metoda klamry
metabolicznej

e test tolerancji insuliny

e test supresji insuliny
endogennej

Posrednie:

e wyznaczenie wspotczynnika
insulinemia/glikemia w warunkach
podstawowych oraz podczas
doustnego testu tolerancji glukozy

e test szybkiego dozylnego
obcigzenia glukoza z okresleniem
wspotczynnika asymilacji
tkankowej glukozy

e metoda Bergmana
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Swiatowe dane statystyczne wskazuja,

ze trzy na cztery osoby chorujjce na
cukrzyce (352 mln osob w 2019 roku)
S W wieku produkcyjnym (t] miqdzy
20. a 64. rokiem zycia). -International
Diabetes Federation szacuje, Ze roczne
globalne wydatki na cukrzyce siegajg
760 mld dolarow, przy czym 50% tych
kwot stanowig koszty powiktan

leczenia cukrzycy.



HOMA-IR

Obecnie szerokie zastosowanie znajduje
matematyczny model oceny insulinoopornosci
HOMA-IR (Homeostatic Model Assessment for
Insulin Resistance).

HOMA-IR jest to stosunek glukozy i insuliny na czczo

Oblicza sie go na podstawie wzoru:

HOMA-IR

stezenie insuliny na czczo x stezenie glukozy na czczo

22,5

W prawidtowych warunkach
fizjologicznych wartos¢ tego
wspoétczynnika wynosi 1.

W zaleznosci od zrédta  (publikacji
naukowych) za insulinoopornos¢ u oséb
dorostych przemawiajg wartosci wieksze
niz 2,0 (1,5-4), a wyniki >1,0 wymagajg
dalszej diagnostyki i obserwacji specjalisty.
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OGTT

Zdarza sie tak, ze insulinooporni czesto maja
prawidtowe wyniki na czczo i dopiero po
podaniu glukozy wychodza na jaw rozbieznosci
w poroéwnaniu z wynikami oséb zdrowych. Dlatego
warto rozszerzy¢ diagnostyke insulinoopornosci i
wykonac test obcigzenia glukozg (OGTT), zwany
potocznie , krzywg cukrowg”.

Nie zaleca sie wykonania testu obcigzenia glukozg
(OGTT) z oceng wydzielania insuliny, natomiast

z samego OGTT lekarz specjalista moze juz
wyciggna¢ wnioski na temat insulinowrazliowsci
pacjenta.

A czym wiasciwie jest test "obcigzenia
glukoza"? To inaczej wypicie roztworu
zawierajacego 75 g glukozy.

Zgodnie z wytycznymi Polskiego
Towarzystwa  Diabetologii normy dla
stezenia glukozy w 120. minucie OGTT
prezentujg sie jak ponizej.

Stezenie glukozy w osoczu w 120. min. OGTT Interpretacja
< 140 mg/dl (7,8 mmol/l) Prawidtowa tolerancja glukozy
140-199 mg/dl (7,8-11,0 mmol/l) Nieprawidtowa tolerancja glukozy
> 200 mg/dl (11,1 mmol/I) Cukrzyca

Przy insulinoopornosci po 2 godzinach
stezenie glukozy bedzie takie samo jak przy
pomiarze na czczo lub nizsze. U o0séb z
prawidtowg insulinowrazliowscig nie bedzie
sie obserwowac tak duzego spadku stezenia
glukozy.

PRIMABIOTIC



v

Zeby "uaktywnic’ gen’,
potrzeba wyzwalacza,
ktorym najczesciej jest

niewlas'ciwy tryb Zycia.



PRZYCZYNY

Przyczyny insulinoopornosci sg przedmiotem
wielu badan Kklinicznych i nie sg w petni
poznane. Czynniki wptywajgce na to zjawisko
dzieli sie na genetyczne i Srodowiskowe.

W toku wieloletnich badan naukowcy nie
potwierdzili samodzielnego dziatania
czynnikow genetycznych. Wiele publikacji
dowodzi, ze na predyspozycje genetyczne
musi  mie¢ wplyw wspoétwystepowanie
czynnikéw srodowiskowych.

Zeby "uaktywni¢ gen”, potrzeba wyzwalacza,
ktérym najczesciej jest niewtasciwy tryb zycia.

Pamietaj, ze w duzej
mierze to od nas zalezy,
Czy pomozemy sie
rozwing¢
insulinoopornosci,
doprowadzajgc przy tym
do niebezpiecznych
nastepstw!

PRIMABIOTIC
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Insulinoopornosc jest dominujacy

cecha PCOS (zespot policystycznych
jajnikow) z przewaga 35%-80%.

Bez odpowiedniego leczenia
insulinoopornosci zwigksza si¢

ryzyko zaburzen rozrodczych
u kobiet z PCOS.



NADMIERNA MASA CIALA

Wraz z rozwojem cywilizacji wzrosta liczba oséb otytych,

u ktérych nieprawidtowa dieta i brak aktywnosci fizycznej
doprowadzity do nagromadzenia sie tkanki ttuszczowej. Otytos¢
w konsekwencji prowadzi do powstawania wielu zaburzen,
takich jak nadcisnienie, hiperlipidemia czy insulinoopornosc.

ROZMIESZCZENIE TKANKI TLUSZCZOWE]

Autorzy badan donoszg o zwigzku opornosci tkanek na insuline
z odktadaniem sie znacznych iloSci tkanki ttuszczowej wisceralne;
(tej wokot narzaddw wewnetrznych). Jej nadmiar mozna
zaobserwowac u 0séb z prawidtowg masg ciata, prawidtowym
BMI, natomiast zaburzonymi proporcjami w sktadzie ciata.
Prowadzi to do uposledzenia funkcji wielu narzgdoéw. Ottuszczone
organy majg ograniczong wydolnos¢, co powoduje zwiekszone
prawdopodobienstwo wystapienia zjawisk patologicznych.

UZYWKI

Palenie papieroséw, picie alkoholu,
zazywanie narkotykdow.
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NISKA AKTYWNOSC FIZYCZNA
(SIEDZACY TRYB ZYCIA)

Wykazano, ze u 0séb uprawiajgcych regularng
aktywnos(¢ fizyczng stezenie insuliny na czczo oraz po
obcigzeniu glukozg jest nizsze niz u tych, ktore do tej

aktywnosci nie przywigzujg wiekszej wagi.

NIEPRAWIDLOWY SPOSOB ODZYWIANIA

Sposob odzywiania jest jednym z najwazniejszych czynnikdw
Srodowiskowych , aktywujgcych” predyspozycje genetyczne
do zwiekszenia opornosci tkanek na insuline. Czesta
nieprawidtowoscig zywienia jest dieta bogata w nadmierng
podaz kilokalorii, nadmiar cukrow prostych, niewielka ilos¢
btonnika pokarmowego oraz zbyt duza podaz nasyconych
kwaséw ttuszczowych. Wazna jest rowniez regularnosc
spozywanych positkow.

7ZBYT KROTKI SEN

Nieodpowiednia ilo$¢ snu sprzyja otytosci,
a otytos¢ sprzyja insulinoopornosci.

PRIMABIOTIC
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Wynik badan dowodzy, ze

czqstos’c’ wystepowania
insulinoopornosci wzrasta
z wiekiem. Sugeruje to, aby
Zzwrocic szczegolng uwage
na nasilenie tego problemu

WS,I'C’)Cl OSO,b starszych.



Czesto objawy zwigzane z

insulinoopornoscia sg btednie kojarzone i

bagatelizowane zaréwno przez pacjentdéw, jak i lekarzy, poniewaz moga
sugerowac zmeczenie, przepracowanie, stres oraz ogélne przemeczenie.

WSROD OBJAWOW INSULINOOPORNOSCI WYROZNIA SIE:

przewlekte zmeczenie
sennos¢ (gtdwnie po positku)
zte samopoczucie

spadek koncentracji

bole gtowy

ochote na stodycze (czesto po
positku, np. po obiedzie)
trudnos¢ w redukcji masy ciata i
"tycie z powietrza"
zaburzenia miesigczkowania i
trudnosci z zajSciem w cigze

zwiekszone pragnienie i czeste
oddawanie moczu

tradzik, trudno gojgce sie rany
czeste infekcje

kumulacje tkanki ttuszczowej w
obrebie jamy brzusznej
zdiagnozowane PCOS
rogowacenie ciemne (Acanthosis
nigricans) - ,,brudne” zabarwienie
skory, gtéwnie na karku i pod
pachami

PRIMABIOTIC
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Spozywanie odpowiednio

Zbilansowanych posilkéw,
W polqczeniu Z aktywnos'ciz}
fizyczna wspomaga leczenie

insulinoopornos’ci.



LECZENIE FARMAKOLOGICZNE

Dzieki postepowi medycznemu powstaje coraz wiecej metod
leczenia  insulinoopornosci. Najczesciej stosowanym lekiem
zwiekszajgcym wrazliwosc na insuline w stanach
insulinoopornosci, stanie przedcukrzycowym, cukrzycy, zespole
policystycznych jajnikdw czy otytosci jest metformina.

Metformina, mimo ze jest lekiem skutecznym i pomocnym w
leczeniu wielu choréb, ma swoje skutki uboczne. Najczesciej sg
to zaburzenia ze strony przewodu pokarmowego: bdéle brzucha,
wzdecia, zgaga, mdtosci, biegunki, metaliczny posmak w ustach.
Jak podajg dane naukowe, dziatania niepozadane wystepujg az u
25% leczonych nig pacjentow.

ZMIANA STYLU ZYCIA

Z uwagi na to, ze ryzyko rozwoju insulinoopornosci jest
silnie powigzane ze Srodowiskiem, odzywianiem i stylem
zycia, skupienie sie na znanych czynnikach ryzyka poprzez
wczesng modyfikacje stylu zycia pozostaje najskuteczniejszg
strategig zmniejszania chorobowosci i smiertelnosci.
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Wiekszosc 0s0

z insulinoopornoscig pozostaje
niezdiagnozowana, a stan moze
utrzymywaé S1€ przez 10—12 lat,

co moze byc szczegolnie szkodliwe,
poniewaz insulinoopornosc jest
niezaleinym czynnikiem ryzyka
otylosci, chorob
sercowo-naczyniowych,
nadcisnienia tetniczego

i cukrzycy typu 2.



Interesujgcym jest fakt, ze u mezczyzn zjawisko insulinoopornosci
obserwuje sie czesciej w kazdej z grup wiekowych niz u kobiet.

Dlaczego tak sie dzieje? Sktada sie na to kilka czynnikéw, m.in.:

* réznice w sktadzie ciata i rozmieszczenie tkanki ttuszczowej
mezczyzni co prawda majg wiecej bezttuszczowej masy ciata (majg
wiecej miesni), ale stwierdza sie u nich podwyzszony poziom tkanki
ttuszczowej trzewnej, czyli tkanki ttuszczowej w obrebie jamy
brzusznej, ktora otacza narzagdy wewnetrzne (nerki, zotgdek,
watrobe czy serce). Okazuje sie, ze obecnos¢ tzw. brzusznej tkanki
ttuszczowej u mezczyzn zwieksza ryzyko rozwoju insulinoopornosci
i cukrzycy typu 2.

* hormony ptciowe - estrogeny, testosteron

*estrogeny - mogg wywierac¢ korzystny wptyw na insulinowrazliwos¢
poprzez szereg mozliwych mechanizméw: bezposredni wptyw na
homeostaze insuliny i glukozy, udziat w metabolizmie tkanki
ttuszczowej i sktadzie ciata czy wptyw na markery prozapalne.
Catkowity brak syntezy lub aktywnosci estrogendw u mezczyzn
wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem rozwoju insulinoopornosci.

*testosteron - jest gtdbwnym hormonem androgennym
produkowanym u mezczyzn. Zaobserwowano, ze testosteron
zmniejsza  stezenie adiponektyny i tym samym nasila

insulinoopornos¢. Adiponektyna produkowana jest przez komorki
tkanki ttuszczowej i zwieksza wrazliwos¢ tkanki miesniowej i
komoérek watroby na insuline, zwiekszajgc tym samym
insulinowrazliwosc¢ tkanek.
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Przygladajac si¢

poszczegolnym grupom
wiekowym, mozna
stwierdzic, ze u mezczyzn
zjawisko insulinoopornosci
obserwuje si¢ czesciej w
kazdej z grup wiekowych

niz u kobiet.



Podsumowujgc, mozna
stwierdzic, ze otytosc
brzuszna u mezczyzn

w potgczeniu z brakiem
mozliwego ochronnego
dziatania estrogenow

| Nizszym poziomem
adiponektyny moze
przyczyniac sie do
wiekszego ryzyka rozwoju
insulinoopornosci

w poréwnaniu z kobietami.
Dlatego tez nie warto
lekcewazyC objawow
ZWigzanych

z insulinoopornoscia

U mezczyzn, poniewaz
insulinoopornosc dotyka
rowniez ptci meskiej,
niezaleznie od wieku.
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CZESC DRUGA



Sposéb  zywienia jest jednym z
najwazniejszych czynnikow
srodowiskowych  wptywajgcych  na
ryzyko rozwoju insulinoopornosci,
dlatego niektére sktadowe pozywienia
zaliczcane s do  grupy @ tzw.
mediatoréw insulinoopornosci.

Niestety, nie ma jednej uniwersalnej
diety dla osob z insulinoopornoscia.
Dotychczas nie powstaty jeszcze zadne
oficjalne rekomendacje co do sposobu
zywienia w insulinoopornosci.

Natomiast istnieje wiele diet i
sposobdéw zywienia, ktdére zostaty
przebadane od kazdej strony i wiemy,
ze przynoszg wiele korzysci.

Dietami, ktére sg  bezpieczne,
przebadane i przynoszace korzysci dla
zdrowia S3: dieta
srodziemnomorska, dieta DASH,
dieta o niskim indeksie
glikemicznym - o ktérych przeczytasz
w nastepnym rozdziale.
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Intensywne badania ostatnich lac
pokazaly jednak, ze problem
insulinoopornosci dotyczy coraz
czqs’ciej rowniez osob mlodych

z prawidtowa masa ciala,

u keorych nie wystepuja jawne

zaburzenia metaboliczne ani nie
3 tez nimi obciz}ieni W Wywiadzie

rodzinnym.



Dieta ta zaktada spozywanie co najmniej
czterech, pieciu positkow dziennie, ktére
powinny zawiera¢ owoce i warzywa (najlepie;
w formie nieprzetworzonej), produkty
zbozowe oraz nabiatowe niskottuszczowe.

Ta modyfikacja odzywiania zaktada réwniez
ograniczenie spozywania soli do ~<
maksymalnie 1,5 g na dzien, odnosi sie to W
do soli dodawanej do positkow, ktore .y }
spozywa sie w ciggu stosowania diety.

Kolejnymi zaleceniami sg
ograniczenie spozywania
alkoholu oraz palenia tytoniu.

PRIMABIOTIC




produkty
petnoziarniste

(6-8 porgcji dziennie)

warzywa (4-5 porcji dziennie)
owoce (4-5 porcji dziennie)
chudy nabiat (2-3 porcje dziennie)

orzechy, nasiona
roslin strgczkowych

(4-5 porcji tygodniowo)

ryby, drob lub jaja

(nie wigcej niz 2 porcje
dziennie)

stodycze

(nie wiecej niz
5 porgcji tygodniowo)

zdrowe ttuszcze

(2-3 porcje dziennie)

PRIMABIOTIC




» Dostosowana indywidualnie do potrzeb

* 1,0-1,5 g/kg m.c., tj. 15-20% wartosci energetycznej diety

* nie istnieje koniecznosc¢ ograniczania biatka zwierzecego,
chociaz u niektérych oséb korzystne moze by¢ zastepowanie
biatka zwierzecego biatkiem roslinnym (np. sojowym)

* mieso czerwone i przetworzone zwieksza ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2

* 25-40% wartosci energetycznej diety
* NKT < 10%

« INKT < 20%

* WNKT 6-10%

* EPA i DHA ok. 250 mg/dobe

* cholesterol < 300 mg/dobe

* nalezy zadbac o jego odpowiednig jakos¢

DHA - kwas dokoheksaenowy; EPA - kwas eikozapentaenowy; JNKT - jednonienasycone kwasy
ttuszczowe; NKT - nasycone kwasy ttuszczowe; WNKT - wielonienasycone kwasy ttuszczowe



- 45-60% wartosci energetycznej diety

- maksymalne ograniczenie cukréw prostych (batonikéw,
stodzonych napojéw, produktéw z syropem glukozowo-
fruktozowym)

- gtdwne zrédto weglowodandw powinny stanowic
petnoziarniste produkty zbozowe, zwtaszcza o niskim IG (< 55)

* rozpoczynanie positku od spozycia warzyw, biatka i ttuszczu
oraz zostawienie weglowodanow na koniec positku moze
istotnie poprawiac glikemie i insulinemie popositkowg

* minimalna dzienna podaz btonnika pokarmowego
powinna wynosic¢ 25 g lub 15 g/1000 kcal diety. Nalezy
dazy¢ do zwiekszenia spozycia btonnika pokarmowego
przez wigczenie co najmniej 2 porcji petnoziarnistych
produktow zbozowych oraz 3 porcji warzyw bogatych w
btonnik. W przypadku braku mozliwosci podazy
zalecanej ilosci btonnika pokarmowego nalezy rozwazyc¢
wprowadzenie suplementéw btonnika, szczegdlnie w
postaci frakcji rozpuszczalnych w wodzie.

PRIMABIOTIC
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Sposob odzywiania jest

jednym z najwazniejszych
czynnikow srodowiskowych
,,aktywuj z}cych” predyspozycj e
genetyczne do zwickszenia

opornosci tkanek na insuline.



Indeks glikemiczny zostat odkryty
przez badaczy z Uniwersytetu w
Toronto na poczatku lat 80. XX w.,
jednak dopiero prawie 20 lat
oficjalnie podano jego definicje jako:

Pole powierzchni pod krzywg
odpowiedzi glikemicznej, mierzonej
przez 2 godziny po spozyciu 50 g
weglowodanow przyswajalnych
zawartych w badanym produkcie
spozywczym i odpowiedzi glikemicznej
na takq samq ilos¢ weglowodandw,
pochodzqgcq ze standardowego
produktu (glukoza) spozytego przez te
samgq osobe.

Klasyfikacja indeksu
glikemicznego
* niski (IG < 55);
 Sredni (IG 56-69);
» wysoki (IG = 70).




tadunek glikemiczny jest w poréwnaniu z IG wskaznikiem bardziej
precyzyjnym. Poza rodzajem i szybkoscig  wchtaniania
weglowodandw uwzglednia ich ilos¢ w danej porcji produktu i
positku. Wyliczany jest ze wzoru:

ilos¢ weglowodanéw w porcji x indeks glikemiczny

100

W tabeli ponizej przedstawiono klasyfikacje tadunku glikemicznego

dla pojedynczego produktu/positku oraz catodziennej racji
pokarmowe;j.

tadunek glikemiczny Dla por;j:ozc:fzggnczego Dla catodziennej diety
Niski 0-10 >79
Sredni 11-19 80-119
Wysoki >20 2120

Klasyfikacja wartosci tadunku glikemicznego (GL) w odniesieniu do porcji pojedynczego produktu oraz
catego dnia diety (GL; Brand - Miller 2003).



v

Otylos’c' brzuszna typu ,,] ablko” jest

groiniejsza dla naszego zdrowia, poniewaz
nadmiar tkanki tluszczowej W tej okolicy
sprzyja insulinoopornosci i uposledzeniu
tolerancji glukozy, ktore prowadzz} do
rozwoju cukrzycy typu 2, chorob ukladu
krz}ienia, a takze niektérych typéw

/ I’ J o o
nowotworow. Otylosc brzuszna czesciej

Wystepuje u mezcezyzn.



1.0brobka termiczna

Produkty rozgotowane i rozdrobnione majg wyzszy indeks glikemiczny.

2. Stopien rozdrobnienia

Im bardziej rozdrobniony produkt, tym wyzszy indeks glikemiczny.

3. Zawartosc biatka i ttuszczu w positku

Ich obecnos$¢ w positku spowalnia opréznianie zotgdka oraz szybkos$¢ trawienia
pokarmu w jelicie cienkim.

4. ZawartoSc btonnika

Spozywanie produktéw z wysokg zawartoscig btonnika pokarmowego powoduje
nizszy wzrost stezenia glukozy we krwi.

5. Dojrzatos¢ produktow

Gtownie tyczy sie to owocéw, np. mocno dojrzaty banan bedzie miat wyzszy indeks
od banana zielonego.

6. Obecnosc substancji antyodzywczych

(fityniany, taniny, szczawiany, inhibitory amylazy) - mogacych spowalnia¢ dziatanie
enzymow trawiennych czy opréznianie zotgdka.

PRIMABIOTIC



7. llosci i formy skrobi obecnej w danym produkcie

(zwitaszcza stosunku amylozy do amylopektyny, im wiekszy stosunek
amyloza/amylopektyna tym wyzszy indeks glikemiczny) - tabela produktow z
niskim, srednim oraz wysokim indeksem glikemicznym znajduje sie w nastepnym
punkcie

Czym rézni sie amyloza od amylopektyny?

Skrobia jest cukrem, w ktorego sktad wchodzg dwa wielocukry
tj. amyloza i amylopektyna. Amyloza tworzy proste taricuchy,
zbudowane z czgsteczek glukozy sprzezonych ze sobg za pomoca
wigzan a-104. Amylopektyna charakteryzuje sie budowg
rozgateziong. W czgsteczce skrobi najczesciej wystepuje 20 - 30%
amylozy i 70 - 80% amylopektyny. Zdarza sie tak, ze niektore
skrobie zawierajg ponad 70% amylozy (skrobia
wysokoamylozowa), a inne blisko 100% amylopektyny (skrobie
woskowe). Najwiecej skrobi zawierajg produkty zbozowe (ryz,
makaron, pieczywo, ptatki Sniadaniowe), niektére owoce (banany),
niektére warzywa (ziemniaki).

8. Kiszenie i fermentowanie (kwas mlekowy i octowy)

Procesy te mogg spowalnia¢ wzrost stezenia glukozy we krwi. Duza zawartosc
kwaséw organicznych w produktach fermentowanych czy pieczywa na zakwasie
powoduje ich niski indeks glikemiczny

PRIMABIOTIC



wybieraj produkty petnoziarniste jako zrédto
weglowodanow;

zwieksz ilo$¢ btonnika pokarmowego (warzywa,
owoce, produkty petnoziarniste);

uwzgledniaj zrddta biatka w positku (mieso, ryby, jaja,
nasiona roslin strgczkowych);

pamietaj o dodatku ttuszczu do positku (oleje, orzechy,
nasiona, pestki);

unikaj nadmiernego rozdrobnienia i rozgotowania
positku, np. do formy puree;

rozpoczynaj jedzenie positkdw od konkretnej grupy
produktéw (najmniejszy wzrost stezenia insuliny po
positku obserwuje sie u 0s6b spozywajgcych w
pierwszej kolejnosci porcje warzyw, nastepnie
biatko/ttuszcze, konczgc na weglowodanach.

PRIMABIOTIC



Podstawowg zasadg diety w
insulinoopornosci jest eliminacja
cukru oraz  zywnosci g0
zawierajgce;.

Dieta powinna opiera¢ sie na
produktach o niskim indeksie
glikemicznym, tj. takich, po
ktérych zjedzeniu nie wzrasta
poziom cukru we krwi, dzieki
czemu nie dochodzi do skoku
insuliny.

Zmiany w diecie - ograniczenie
niezdrowych zrodet
weglowodanéw prostych, a wiec
cukrow  (stodycze,  stodzone
napoje), wzbogacenie diety o
produkty bogate w btonnik,
spozywanie  kilku  mniejszych
positkbw w ciggu dnia - pozwala
na utrzymanie statego poziomu
cukru we krwi.

Nalezy stara¢ sie wybierac
produkty z niskim indeksem
glikemicznym i unika¢ tych z
wysokim.

PRIMABIOTIC



Jogurt grecki: 12
Jogurt naturalny, bez cukru: 17
Jogurt owocowy: 35
Kefir 2% ttuszczu: 36
Mleko UHT 1,5% ttuszczu: 27
Mleko petnottuste: 37
Ser feta: 0
Ser twarogowy ttusty: 31
Ser gouda ttusty: 31
Serek Smietankowy: 31

Smietana 12% ttuszczu: 31

PRIMABIOTIC

Mleko stodzone,
zageszczone: 61



Jogurt sojowy owocowy: 50 Napoj owsiany

Z wapniem: 69
Napdj sojowy 1,5% P

z wapniem: 44

Napdj sojowy 3%
Z wapniem: 36

Ser halloumi; 31

Napdj ryzowy: 79 " ;y\';‘

PRIMABIOTIC



Bob (niegotowany): 40
Ciecierzyca gotowana: 36
Ciecierzyca puszka: 35
Fasola biata, gotowana: 31
Fasola biata, namoczona przez noc,
gotowana 50 min: 26
Fasola biata, puszka: 36
Fasola czarna: 31
Fasola czerwona, gotowana 80 min: 27
Fasola czerwona, gotowana 100 min i
rozdrobnione na puree: 39
Fasola czerwona, puszka: 36
Fasola mung smazona: 53
Fasola mung, kietki: 25
Groch mrozony, ugotowany: 51
Groszek suszony, ugotowany: 22
Groszek zielony, mrozony: 36
Hummus: 19
Soczewica brgzowa, puszka: 42
Soczewica czerwona, gotowana: 24
Soczewica zielona, gotowana: 29
Soja gotowana: 15
Soja, puszka: 14

BOb mrozony: 63

Bob gotowany: 79

PRIMABIOTIC



Orzechy nerkowca: 25 Orzeszki ziemne: 14

_ , Chia, nasiona: 3
Orzechy pistacjowe: 28
. Dynia, pestki: 0
Orzechy wtoskie: 18
Len, nasiona: O
Migdaty tuskane,
Sezam, nasiona tuskane: 35

blanszowane: 24 _ ,
Stonecznik, nasiona: 28

Orzechy laskowe: 24 Wiorki kokosowe: 35

PRIMABIOTIC



Chleb zytni na zakwasie: 48 Chleb , zwykty”

bezglutenowy: 59

Chleb zytni z ziarnami: 55 Chleb gryczany: 67

Pieczywo petnoziarniste: 54 Chleb baltanowski: 65
Chleb graham: 65

Pieczywo pszenne, lekkie: 53 Chleb orkiszowy

Pumpernikiel: 49 petnoziarnisty: 63
Kajzerka: 57

Pieczywo tostowe: 60
Rogal maslany: 60
Pieczywo chrupkie
wieloziarniste: 67

Chleb pszenny Pieczywo chrupkie zytnie:
z biatej maki: 73 63
Butka pszenna, zwykta: 75
Butka tarta: 75

Wafle ryzowe naturalne: 59

PRIMABIOTIC



Ptatki owsiane gorskie, Otreby owsiane: 57
gotowane na wodzie; 54 Piatki jeczmienne: 69

Platki gryczane: 45 Ptatki kukurydziane: 66

Ptatki amarantusowe: 106

Ptatki owsiane
btyskawiczne, gotowane

na wodzie: 81

PRIMABIOTIC



Ryz Arborio: 69
Ryz biaty basmati: 60
Ryz biaty dtugoziarnisty: 62
Ryz brgzowy: 65
Ryz paraboiled, gotowany

10 min: 68

Ryz czerwony: 76
Ryz jasminowy: 89
Ryz paraboiled gotowany
20 min: 75
Sticky rice (ryz kleisty): 87

PRIMABIOTIC



Bulgur: 46
Gryczana gotowana 12 min: 46
Kasza jeczmienna: 30
Komosa ryzowa
(quinoa) biata: 50
Komosa ryzowa (quinoa)
czerwona: 54

Popcorn: 55

Amarantus ekspandowany: 101
Amarantus ugotowany: 92
Pszenica ekspandowana: 80

Kuskus, gotowany 5 min: 70

Jaglana: 64
Kukurydziana: 68
Kuskus (zostawiony do

napecznienia): 65

PRIMABIOTIC



NISKI INDEKS SREDNI INDEKS
GLIKEMICZNY GLIKEMICZNY

Makaron durum, Makaron gryczany: 59
gotowany 15 min: 41
Makaron durum razowy,
gotowany: 55

Makaron jajeczny: 53 WYSOKI INDEKS
Makaron ryzowy: 51 GLIKEMICZNY

Makaron sojowy: 47
Makaron kukurydziany: 73

Makaron z fasoli: 39

PRIMABIOTIC




Batat gotowany: 46
Ziemniak ugotowany i
schtodzony: 49
Ziemniaki gotowane w wodzie
z 1 g soli, przechowywane w
lodowce przez 16-20 h,

odgrzewane: 23

PRIMABIOTIC

Chipsy ziemniaczane: 56
Frytki: 64
Batat smazony
w kawatkach

przez 5 min: 58

Batat gotowany na
parze przez 35 min: 71
Batat pieczony
przez 30 min: 91
Ziemniak gotowany: 73
Ziemniak pieczony: 83

Ziemniak ttuczony: 79



Marchew: 16
Marchew surowa, tarta: 39
Marchew gotowana: 32
Dynia pizmowa ugotowana: 51
Pomidor: 23
Baktazan: 20
Brokut: 24
Brukselka: 24
Cebula: 24
Ogorek zielony: 24
Papryka czerwona: 24
Rzodkiewka: 24
Cukinia: 15
Kalafior: 24
Seler naciowy: 24

Szparagi: 24

Burak: 64

Dynia: 75
Kukurydza gotowana: 82

PRIMABIOTIC



Agrest: 25
Arbuz: 50
Aronia: 15
Awokado: 48
Banan niedojrzaty: 31
Borowka amerykanska: 28
Cytryna: 20
Grejpfrut: 26
Gruszka dojrzata, miekka: 33
Gruszka mato dojrzata: 24
Jabtko: 44
Jezyny: 25
Maliny: 25
Mandarynki: 52
Mango: 48
Morele: 34
Nektarynka: 43
Papaja: 38
Pomarancza: 45
Sliwki: 32
Truskawki: 40
Winogrono zielone: 54
Wisnie: 41

Banan dojrzaty: 57
Kaki: 61
Kiwi: 58
Melon: 60

Winogrono ciemne: 59

Ananas: 82
Brzoskwinia; 76
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Banan: 44 Rodzynki: 64

Daktyle: 54 Zurawina stodzona: 62
Figa: 54 Brzoskwinie, puszka
Gruszka: 43 z cukrem: 64
Jabtko: 29
Morela: 32
Sliwka: 29

Ananas, puszka bez cukru: 55
Brzoskwinie, puszka
bez cukru: 46

Dzem truskawkowy: 51

PRIMABIOTIC



Herbata czarna bez cukru: O
Kawa espresso bez cukru: 0
Sok grejpfrutowy: 48
Sok jabtkowy: 44
Sok pomaranczowy: 46
Sok ananasowy: 46
Sok pomidorowy: 38
Sok z brzozy: 0

Napoj energetyczny Red
Bull: 95
Piwo: 104
Piwo 0%: 80

Coca-cola: 63
Lemoniada cytrynowa: 54
Napdj pomaranczowy,

gazowany: 68
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Cukier kokosowy: 54
Erytrytol: O
Fruktoza: 15
Ksylitol: 8
Stewia: 0
Laktoza: 46
Maltitol: 26
Mannitol: O
Midd: 47 (mogg wystepowac
réznice miedzy rodzajami)
Sorbitol: 9
Syrop z agawy: 10

PRIMABIOTIC

Cukier trzcinowy: 60
Miod Manuka: 57
Cukier biaty: 65

Glukoza: 100
Maltoza: 105



Wykazujg wptyw na znaczgce obnizenie insulinoopornosci
i zwiekszenie tolerancji stezenia glukozy we krwi.

Tutaj kupisz kwasy omega od Primabiotic.

Niedobor witaminy D jest czynnikiem ryzyka rozwoju
insulinoopornosci, niezaleznym od otytosci. Liczne badania
naukowe wskazujg na pozytywny wptyw witaminy D na
poprawe insulinowrazliowsci, m.in. poprzez zmniejszenie
stresu oksydacyjnego oraz wptywu na stezenie wapnia we
krwi.

Tutaj kupisz witamine D3 od Primabiotic.

Stosowany w diecie wptywa na dynamike metabolizmu
weglowodanéw i skutecznie obniza poziom cukru we krwi
u 0sOb z insulinoopornoscig oraz chorych na cukrzyce typu 2.
Ponadto cynamon stosuje sie jako przeciwutleniacz i Srodek
przeciwzapalny oraz wspomagajgco w stanach ostabienia
odpornosci, jak rowniez w chorobach nowotworowych,
pasozytniczych i bakteryjnych.

PRIMABIOTIC


https://primabiotic.pl/product/omega-witamina-d3-kapsulki-60-szt-primabiotic/
https://primabiotic.pl/product/witamina-d3/

Jest wewngtrzkomoérkowym przekaznikiem sygnatu
insulinowego. Stosowanie myo-inozytolu zmniejsza
insulinoopornos¢, dziatajac jako czynnik uwrazliwiajgcy tkanki
na dziatanie insuliny. Suplementacja inozytolami dodatkowo
sprzyja znacznemu wzrostowi leptyny w surowicy, co skutkuje
zmniejszeniem spozycia pokarmu i regulacjg masy ciata.

Tutaj kupisz inozytol od Primabiotic.

Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze
suplementacja koenzymu Q10 przyczynia sie do poprawy
insulinowrazliwosci i kontroli glikemii. Wykazuje on dziatanie
antyoksydacyjne, utrzymuje prawidtowe ciSnienie krwi i
stezenie cholesterolu.

Suplementacja magnezu wykazuje korzystne dziatanie w
leczeniu hiperglikemii, hiperinsulinemii i dziatania
opornosci insulinowej. Ze wzgledu na wysokg biodostepnosc
w przypadku niedoboru tego pierwiastka zaleca sie organiczne
zwigzane sole magnezu, takie jak cytrynian magnezu.

Tutaj kupisz magnez od Primabiotic.

PRIMABIOTIC


https://primabiotic.pl/product/inozytol-60-kapsulek-primabiotic/
https://primabiotic.pl/product/magnez-witamina-b6/

Bierze udziat w metabolizmie weglowodanow, lipidow i
biatek. Stosowany przez pacjentow z typem 2 cukrzycy
wywiera pozytywny wptyw na stezenie glukozy we krwi,
reguluje gospodarke lipidowg oraz zwieksza wrazliwosc na
insuline.

To gatunek niewielkich drzew lisciastych z rodziny
morwowatych. LiScie morwy biatej wykazujg wiasciwosci
lecznicze. Dziatajg stabilizujgco na poziom glikemii,
ograniczajac przyswajanie glukozy w przewodzie
pokarmowym, dlatego mogg byc¢ polecane jako Srodek

pomocniczy w cukrzycy typu 2, insulinoopornosci oraz przy
odchudzaniu.

Na podstawie licznych badan stwierdzono, ze zwigzek ten
przyczynia sie do obnizenia wskaznika masy ciata, ciSnienia
tetniczego, glikemii oraz masy depozytow ttuszczowych.

Pod wptywem suplementacji berberyng poprawie ulegajg
rowniez profil lipidowy i insulinowrazliwosc.

PRIMABIOTIC



Jest silnym przeciwutleniaczem i prekursorem glutationu.
Wzbudza duze zainteresowanie jako zamiatacz reaktywnych
form tlenu. Ukazaty sie rowniez badania dotyczgce wptywu
NAC na sekrecje insuliny w komaoérkach B trzustki, a takze na
regulacje receptora insuliny w erytrocytach cztowieka.
Dowiedziono, ze podawanie NAC jest w stanie chronic
receptory insuliny przed czynnikami utleniajgcymi.
Dodatkowo sugeruje sie, ze moze poprawiac¢ wrazliwos¢ na
insuline u pacjentek z hiperinsulinemia i zespotem
policystycznych jajnikéw (PCOS).

Przyjmowanie probiotykdw moduluje mikroflore jelitowg,
poprzez zwiekszenie liczby bakterii z rodzaju bifidobakterii

i pateczek kwasu mlekowego. Dzieki temu poprawie ulega
dziatanie i szczelnos$¢ bariery jelitowej, co prowadzi do
ograniczenia wewnetrznej toksemii (zatrucia organizmu)
i reakcji zapalnej w organizmie, co sprzyja poprawie
insulinowrazliwosci, gospodarki cukrowej i lipidowej.

Probiotyk od Primabiotic kupisz tutaj.

PRIMABIOTIC


https://primabiotic.pl/product/esencja-probiotyczna-400-ml/

Popularny napgj z lisci herbaty dzieki zawartosci polifenoli -
a doktadnie galusanu epigallokatechiny (EGCG) - wywiera
m.in. dziatanie przeciwzapalne, antyoksydacyjne,
przeciwbakteryjne oraz zmniejszajgce insulinoopornosc.

Gtownym sktadnikiem chemicznym octu jest kwas octowy.
Mechanizmy jego dziatania w cukrzycy/ insulinoopornosci sg
zroznicowane. Moze opdznia¢ oproznianie zotgdka, hamowac
aktywnos¢ disacharyddéw, sprzyjaé wychwytowi glukozy
przez miesnie. Ocet okazuje sie mie¢ rowniez potencjalne
dziatanie zmniejszajgce glikemie popositkowg. Niektorzy
badacze gtosili poglad, ze 2 tyzki stotowe octu mogg hamowac
wzrost stezenia glukozy we krwi po positku.

PRIMABIOTIC



Pamigtaj!!!

Uzupelnianie niedoborow
mikrosktadnikow odzywezych moze
korzystnie wplywac na gospodarke
glukozowo-insulinowy, jednakze
suplementacja powinna byc zawsze
stosowana z rozwaga, po dokonaniu
uprzedniej analizy sposobu
zywienia, farmakoterapii

1 konsultacji z lekarzem.



Czyli cO Wybierac', a czego Zdecyodwanie unikac?

* Produkty zbozowe (tj. maki, pieczywo, kasze, ryz, ptatki,
makarony) z niskim indeksem glikemicznym;

* Nasiona i orzechy, m.in.: siemie Iniane, orzechy wtoskie,
laskowe, nerkowce, migdaty, pestki dyni i stonecznika;

« Warzywa najlepiej w Swiezej surowej formie;

« Owoce - gtéwnie te kwasne, mniej dojrzate: bordwki,
maliny, jezyny, truskawki;

» Mieso chude (kurczak, indyk), mozesz tez zastgpic je soja,
soczewicg, ciecierzycg, fasolg;

* Ryby, najlepiej mate, ktére nie zdgzyty zgromadzi¢ w swoim
organizmie zbyt duzo metali ciezkich i dioksyn. Zaleca sie
pstragi teczowe, szprotki, Sledzie, dorsze, miruny, tososie dzikie;
* Produkty mleczne niskottuszczowe, fermentowane
produkty mleczne (jogurty, kefiry);

* Oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany, z orzechéw
wtoskich;

- Swieze i suszone ziota (np. bazylia, oregano, tymianek,
kolendra, natka pietruszki, curry, czosnek);

* Do stodzenia - ksylitol, erytrytol, stewie.

PRIMABIOTIC



czvli co wybierac, a czego zdecvodwanie unikac?
Yy wy ) 8 Yy

- Produktéw zbozowych z wysokim indeksem glikemicznym (np.
biatego pieczywa, ryzu, pszennych makaronéw, potraw
macznych z mgk o wysokim indeksie glikemicznym;

- Rozgotowanych warzyw w formie puree;

- Przedojrzatych owocéw, suszonych, kandyzowanych oraz
spozywaj w mniejszej ilosci te z wysokim indeksem
glikemicznym;

- Miesa wysokoprzetworzonego w formie wedlin, konserw,
kietbas;

- Stodkiego krowiego mleka, seréw topionych, jogurtéw
dostadzanych cukrem;

- Gotowych mieszanek przyprawowych z glutaminianem sodu,
zupek i sosow w proszku, soli;

- Napojow gazowanych, energetyzujgcych, syropow do
rozcienczenia z woda, kompotow;

- Mocnego ,kolorowego” alkoholu;

- Gotowych pierogdw, nalesnikow, zywnosci typu fast-food;

- Smazenia potraw.

PRIMABIOTIC



Na pewno nie raz obito Ci sie o uszy, ze majgc insulinoopornos¢,
nie mozesz jesSc stodyczy. Brzmi strasznie, prawda? Cate szczescie
dieta w insulinoopornosci musi by¢ odpowiednio zbilansowana,
bez zadnych zakazéw, by w jak najwiekszym stopniu
zminimalizowac¢ wyrzuty insuliny. Jak w takim razie wigczyc
stodycze do diety majgc insulinoopornos¢?

PRIMABIOTIC



Do wypiekdw uzywaj:

» Owocow z niskim IG: kiwi, jabtka,
truskawki, maliny, jezyny, borowki

« Warzyw, z ktérych mozna przygotowac
np. brownie, muffiny: burak, dynia, cukinia
* Nasion straczkowych: fasola, ciecierzyca,
soczewica

* Produktéw bogatych w btonnik: babka
ptesznik, jajowata, nasiona Inu, otreby
owsiane, zytnie

* Petnoziarnistych mak, kasz i ptatkéw:
maka owsiana, gryczana, zytnia, orkiszowa,
kokosowa, z migdatdw, z ciecierzycy, kasza
peczak, gryczana, owsiana, ptatki owsiane,
gryczane, zytnie

* Produktéw bedacych zrédiem biatka:
jajka, jogurt naturalny, grecki, skyr, twardg,
kefir, maslanka

* Produktéw bedacych zrédiem ttuszczu:
orzechy, wiorki kokosowe, masto
orzechowe, gorzka czekolada, oliwa z oliwek
« Zamiennikéw cukru: ksylitol, erytrytol,
stewia

* Przypraw: kakao, cynamon, kardamon,
imbir, kurkuma.

Stodkosci przygotowane z wyzej wymienionych produktéw bedg
charakteryzowac sie niskim tadunkiem glikemicznym i jednoczesnie
nasycg na dtugo.
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BIALKA

jogurt naturalny,
serek wiejski, skyr,

ser twarogowy,
odzywka biatkowa

TLUSZCZE

oleje, orzechy, masto
orzechowe, pestki,
nasiona, awokado,
wiorki kokosowe

BLONNIK
POKARMOWY

owoce, warzywa,
produkty
petnoziarniste

PRIMABIOTIC



jogurt naturalny/skyr owoce

batonik/ciastka jogurt naturalny/skyr
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wafle ryzowe masto orzechowe owoce

kisiel/galaretka ser twarogowy orzechy
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Czyli, generalnie - mniejszym ztem bedzie zjedzenie
batonika, ciasta etc. zaraz po obiedzie, niz pomiedzy
positkami jako oddzielna przekgska.

Jesli masz ochote na stodkie to:
najpierw pozniej

Jesli mamy ochote na sok to:
najpierw pozniej

PRIMABIOTIC



Bezpieczniej bedzie mie¢ w domu pod rekg matego
batonika lub cukierka niz catg paczke ciastek czy
tabliczke czekolady. Pamietaj tez, ze wielkos¢ porcji
produktu wigze sie z wartoscig tadunku glikemicznego.

Czytaj etykiety i unikaj stodyczy, ktére majg w swoim
sktadzie, takie substancje stodzace jak:
cukier brgzowy, cukier buraczany, cukier inwertowany, cukier
kokosowy, cukier owocowy, cukier puder, cukier trzcinowy,
cukier trzcinowy nierafinowany, dekstroza, dekstryny, ekstrakt
jabtkowy, ekstrakt stodowy, ekstrakt stodowy jeczmienny,
ekstrakt stodu jeczmiennego, fruktoza, glukoza, laktoza,
maltodekstryny, maltotrioza, maltoza, melasa buraczana,
melasa karobowa, melasa trzcinowa, miéd naturalny, miéd
sztuczny, sacharoza, skondensowana stodka serwatka, stéd
jeczmienny, syrop cukrowy, syrop cukru brgzowego, syrop
cukru inwertowanego, syrop daktylowy, syrop glukozowo-
fruktozowy, syrop glukozowy, syrop klonowy, syrop
kukurydziany, syrop maltozowy, syrop ryzowy, syrop
sacharozowy, syrop skrobiowy, syrop z agawy, syrop z burakoéw
cukrowych, zageszczony sok jabtkowy, zageszczony sok
winogronowy.
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Jak widzisz, nie musisz
rezygnowac ze swoich ulubionych
stodyczy, nawet majac
insulinoopornosc.

Wystarczy, zeby byly
odpowiednio przygotowane

| jedzone w odpowiedniej
kolejnosci i wtasciwych ilosciach.
To nie problem, gdy zjesz
batonika lub ciasto raz

w tygodniu. Problemem jest
jedzenie ich codziennie lub kilka
razy dziennie. Jedzenie moze byc
lekarstwem lub trucizng, zaleznie
od tego, co laduje na naszym
talerzu i jak czesto.



CZESC TRZECIA



Nie muszg. Positek powinien byc
zbilansowany w biatka, ttuszcze oraz
weglowodany. Czasem sniadania
biatkowo-ttuszczowe sg az wrecz
niewskazane, np. w przypadku
hipoglikemii reaktywnej, aczkolwiek
wszystko jest kwestig indywidualng. Jezeli
czujesz sie lepiej, jedzgc sniadania
biatkowo-ttuszczowe, to nie ma potrzeby,
zeby z nich rezygnowac.
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Nie ma zasady co do liczby positkdw.
Jezeli czujesz sie dobrze, jedzac 3 positki
dziennie - mozesz jes¢ 3. Jezeli odczuwasz
gtod i potrzebujesz zjadad w ciggu dnia
6 positkdw - jedz 6. Najwazniejsze, zeby
byty spozywane regularnie, w rownych
odstepach czasowych (najlepiej co 3-4
godziny), bez podjadania pojedynczych,
niezbilansowanych przekgsek (np.
batoniki, cukierki, chipsy).

PRIMABIOTIC



Mozna. Pojedynczy produkt nas nie zabije
ani nie spowoduje, ze cata nasza dieta
poOjdzie na marne. Pamietajmy, ze bardzie;
miarodajnym wyznacznikiem jest tadunek
glikemiczny, ktory odzwierciedla ilosc¢
weglowodandw w pozywieniu.
Przyktadowo, arbuz ma wysoki indeks
glikemiczny (IG = 72), ale spozyty w matej
ilosci (plaster o wadze 120 g) ma niski
tadunek glikemiczny (LG = 4).
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Nie. Insulinoopornos¢ dotyka réwniez
0sOb z prawidtowg masg ciata. Najczescie;
diagnozuje sie insulinoopornosc u kobiet,
ktore dodatkowo zmagajg sie z zespotem

policystycznych jajnikéw (PCOS),
Hashimoto oraz niedoczynnoscia
tarczycy. Dlatego jesli masz prawidtowg
mase ciata, ale zauwazysz u siebie
niepokojgce objawy, ktére mogg
swiadczycC o insulinoopornosci, warto
udac sie do lekarza.
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Jezeli mamy ochote na kawe,
najlepiej gdyby byta to kawa czarna
bez dodatku mleka i cukru. Ale nie

musisz rezygnowac ze swojej
ulubionej biatej kawy. Pamietaj, aby
wypic jg po prostu do positku, a nie

pomiedzy positkami.

PRIMABIOTIC



Dieta ketogeniczna znajduje swoje
zastosowanie w leczeniu 0sob z padaczkg
i w takim przypadku ma to sens
| potwierdzone korzysci badaniami.

W swietle obecnych badan naukowych nie
ma przestanek ku temu, aby
w insulinoopornosci drastycznie ograniczac
ilos¢ weglowodanow w diecie kosztem
ttuszczu i biatek. Pamietajmy, ze kazde
.drastyczne” diety powinny by¢
konsultowane z lekarzem lub dietetykiem,
poniewaz mogg nies¢ ze sobg niedobory
zywieniowe spowodowane eliminacjg wielu
produktéw spozywczych.
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Odpowiednie dla insulinoopornych sg
nastepujgce maki petnoziarniste:
gryczana, jeczmienna, orkiszowa,

owsiana, sojowa, z ciecierzycy, zytnia

typu 2000, pszenna semolina 1750,
Zz amarantusa, migdatowa oraz inne
niewymienione maki o niskim
indeksie glikemicznym.
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Mozna spozywac pieczywo
z dozwolonych mak o niskim indeksie
glikemicznym, ktére ma kroétki sktad
| brak substancji stodzgcych typu cukier,
stdd jeczmienny, syrop glukozowo-
fruktozowy. Najczesciej polecanym
pieczywem jest chleb zytni z krotkim
sktadem (maka zytnia 2000 zakwas, magka
zytnia z petnego przemiatu, woda, sol).
Mozna tez wybierac pieczywo
petnoziarniste z mgki razowe,;.
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Oczywiscie, ze moznal!
Wbrew powszechnym przekonaniom
owoce nie sg przeciwwskazane
w jadtospisie 0sob z cukrzycg
i insulinoopornoscig. Owoce sg zroédtem
btonnika, witamin i sktadnikéw
mineralnych. Tak naprawde mozesz jesc
kazdy owoc, nawet banana. Nalezy tylko
pamietac o kilku prostych zasadach.
(0 czym na nastepnej stronie :))
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Unikaj jedzenia owocow solo i na pusty zotadek.

Owoce nalezy tgczyC€ z innymi produktami,

ktore bedg zrédtem biatka (jogurt naturalny,
skyr, twardg, serek wiejski) oraz ttuszczu
(orzechy, awokado). Takie dodatki sprawig,

ze zawarty w owocach cukier bedzie powodowat
nizszg odpowiedz glikemiczna.

Unikaj sokow. Nawet te Swiezo wyciskane majg
wysoki indeks glikemiczny, przez co nastepuje
zbyt szybkie wchtanianie cukréw prostych

i zwiekszony wyrzut insuliny. Jesli masz ochote
na sok, spozyj go po positku lub w towarzystwie
produktu bedgcego zroédtem ttuszczu

(np. orzechami). Ttuszcz spowolni

wchtanianie cukru.



Nalezy unika¢ substancji stodzgcych,
takich jak aspartam (E 951) oraz
sacharyna (E 954). Za bezpieczne
stodziki uznaje sie ksylitol, stewie

oraz erytrytol.
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Indeks glikemiczny miodu rozni sie
w zaleznosci od jego rodzaju.

Picie napojow dostadzanych miodem
czy uzywanie miodu jako zamiennik cukru
nie jest dobrym pomystem. Miod mozna
stosowac sporadycznie, w matych
ilosciach, jako dodatek do sosow
z dodatkiem oliwy/ innego oleju lub jako
marynate do mies i ryb.
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Badania dotyczgce insulinogennosci
nabiatu nie sg jednoznaczne, ale faktem
jest, ze produkty mleczne cechuje niski
indeks i tadunek glikemiczny. Wybieraj
chude produkty mleczne oraz produkty

mleczne fermentowane (jogurt
naturalny, kefir, ser twarogowy chudy).
Jezeli z jakichs powodow nie spozywasz
nabiatu (np. z powodu alergii na biatka
mleka krowiego, nietolerancji laktozy)
mozesz zastgpi¢ go produktami
roslinnymi (napoje roslinne, jogurty,
sery). Wazne, zeby byty bez dodatku
cukru i wzbogacone w wapn.
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Napoje typu zero mogg stanowic element
diety insulinoopornych, gdyz nie
zawierajg kilokalorii, majg indeks

glikemiczny rowny 0 i nie powodujg
wzrostu glukozy we krwi. Nalezy jednak
pamietad, ze jest to produkt wysoko
przetworzony i zawiera wiele zbednych
dodatkow, ktore nie sprzyjajg zdrowiu,
dlatego takie napoje nalezy pic¢ bardzo
sporadycznie.

PRIMABIOTIC
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DZIEN PIERWSZY

Btonnik: 34.33 g Wapn: 1200.84 mg Zelazo: 16.45 mg
Witamina C: 372.69 mg Magnez: 483.94 mg Cynk: 13.37 mg



Kalorie: 1699.37 Biatka: 104.37 g Tiuszcze: 70.27 g Weglowodany: 178.46 g
Btonnik: 34.33 g Wapn: 1200.84 mg Zelazo: 16.45 mg Witamina C: 372.69 mg
Magnez: 483.94 mg Cynk: 13.37 mg

1 tyzeczka oleju rzepakowego

2 pomidory

1/2 papryki czerwonej

50 g wedliny z indyka

2 jajka

2 szczypty pieprzu czarnego

1 szczypta soli

1 tyzka szczypiorku

1 kromka chleba razowego

Na rozgrzanym oleju podsmaz pokrojone w kostke pomidory, wedline i
papryke. Przypraw solg i pieprzem.

Sos gotuj ok. 10 minut, zrob dwa wgtebienia i wbij w nie jajka.

Gotuj ok. 5-10 minut, az biatka jaja sie zetng (patelnie mozesz przykryc,
przyspieszy to Sciecie jajek).

Gotowe danie posyp szczypiorkiem.
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Kalorie: 246.65 Biatka: 6.49 g Ttuszcze: 8.37 g Weglowodany: 42.55 g
Btonnik: 7.12 g Wapn: 81mg Zelazo: 1.51 mg Witamina C: 86.99 mg
Magnez: 92.5 mg Cynk: 0.84 mg

o 1 garsé szpinaku

e 1 banan

e 15 g masta orzechowego
o 1 kiwi

e 3/4 szklanki wody

Do wody wrzu¢ rozdrobnionego ZIELONEGO banana, obrane kiwi, masto
orzechowe i szpinak.

Wszystko razem zblenduj i wypij.
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Kalorie: 578.85 Biatka: 35.87 g Ttuszcze: 24.08 g Weglowodany: 61.46 g
Btonnik: 10.26 g Wapn: 127.65 mg Zelazo: 6.19 mg Witamina C: 73.91 mg
Magnez: 189.25 mg Cynk: 4.12 mg

150 g cukinii

1/2 tyzeczki curry

1 zabek czosnku

2 tyzki koperku

100 g tososia atlantyckiego

70 g makaronu petnoziarnistego

1 tyzka mleka kokosowego (skondensowanego)
1 tyzeczka oleju rzepakowego

2 szczypty papryki stodkiej

2 szczypty pieprzu czarnego

1 szczypta soli

Makaron ugotuj wg przepisu na opakowaniu. Rybe umyj, osusz i pokrgj
w kostke. Cukinie takze pokréj w kostke, czosnek obierz i posieka;.

Rozgrzej olej na patelni, podsmaz czosnek z cukinig.

Nastepnie dodaj rybe, mleko kokosowe i przyprawy. Smaz na petnym
ogniu przez kilka minut. Dodaj odsgczony makaron, wymieszaj.

Przed podaniem posyp posiekanym koperkiem.
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Kalorie: 436.62 Biatka: 30.94 g Tiuszcze: 19.1 g Weglowodany: 36.56 g
Btonnik: 8.07 g Wapn: 827.95 mg Zelazo: 3.91 mg Witamina C: 15.45 mg
Magnez: 99.62 mg Cynk: 4.43 mg

1 szczypta suszonej bazylii

1 szczypta mielonego czosnku
5 oliwek

1 szczypta suszonego oregano

1 szczypta pieprzu

3 tyzki przecieru pomidorowego

1/2 sera mozzarella light

1 szczypta soli

30 g szynki wieprzowej surowej dojrzewajgce;j

1 placek z petnego ziarna (tortilla)

1 garsc rukoli

Przecier/sos pomidorowy wymieszaj z przyprawami. Placek tortilli
posmaruj sosem pomidorowym, potdz szynke, plastry mozzarelli
i pozostate dodatki.

Piecz w nagrzanym do 180 stopni piekarniku okoto 10-12 minut.
Posyp garscig rukoli.
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DZIEN DRUGI

Btonnik: 30.61 g Wapn: 1141.14 mg Zelazo: 18.59 mg
Witamina C: 446.5 mg Magnez: 425.61 mg Cynk: 14.98 mg






Kalorie: 417.27 Biatka: 38.71 g Tiuszcze: 9.61 g Weglowodany: 59.52 g
Btonnik: 2.7 g Wapn: 105.16 mg Zelazo: 3.8 mg Witamina C: 60.9 mg
Magnez: 52.21 mg Cynk: 3.46 mg

e 75 gtwarozku grani

e 150 g skyru waniliowego

e 2 tyzeczki budyniu waniliowego (proszek)

e 1/2 miarki weganskiego shaka
proteinowego Stay fit - smak soczystej
maliny Primabiotic

e 1jajko

e 4 biszkopty bez cukru

e 20 g malin

o 1i1/2tyzki erytrytolu

e 70 g truskawek

W miseczce umie$c twarozek grani, skyr waniliowy, budyn (proszek), odzywke
biatkowg, erytrytol i doktadnie wymieszaj.

Biatko oddziel od zé6ttka i ubij w drugiej misce na sztywng piane. Do masy
z twarozku dodaj zottko i ubite biatko. Nastepnie delikatnie wymieszaj.

Matg foremke zaroodporng posmaruj olejem lub oliwg. Na spodzie wyt6z
biszkopty. Wylej mase i posyp malinami (mogg by¢ mrozone).

Piecz przez okoto 25 minut w 200 stopniach. Najlepiej smakuje przestudzone :)

PRIMABIOTIC



Kalorie: 231.17 Biatka: 23.36 g Ttuszcze: 5.46 g Weglowodany: 25.4 g
Btonnik: 2.42 g Wapn: 655.84 mg Zelazo: 1.43 mg Witamina C: 7.82 mg
Magnez: 71.89 mg Cynk: 3.75 mg

1/5 cebuli

1 tyzeczka octu balsamicznego

1 tyzka pestek stonecznika

1 garsc rukoli

1/2 sera mozzarella light

100 g winogron

Rukole i winogrona umyj. Cebule obierz i pokréj w kostke. Winogrona
pokréj na potéwki, mozzarelle porwij na mniejsze kawatki. Rukole wyt6z na
talerz, dodaj cebule, winogrona i mozzarelle.

Skrop octem balsamicznym i przypraw pieprzem. Posyp nasionami
stonecznika.

PRIMABIOTIC



Kalorie: 598.14 Biatka: 46.52 g Ttuszcze: 14.3 g Weglowodany: 79.26 g
Btonnik: 18.04 g Wapn: 262.89 mg Zelazo: 8.58 mg Witamina C: 258.15 mg
Magnez: 147.47 mg Cynk: 4.25 mg

e 120 g kurczaka bez skéry
e 50 g ryzu basmati

e 450 g kalafiora

e 70 gpora

e 50 gjogurtu greckiego

o 1 tyzka natki pietruszki

e 1 gars¢ Swiezej miety

o 1/2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzeczka curry

1 tyzeczka papryki stodkiej w proszku

1 tyzeczka kurkumy mielone;

Mieso pokréj w kostke, przypraw curry, paprykg, pieprzem i doktadnie
wymieszaj.

Do garnka wlej wode, dodaj kurkume oraz sél i ugotuj w niej ryz.
Po ugotowaniu wymieszaj z posiekang natkg pietruszki i mieta.

Na gtebokiej patelni rozgrzej oliwe, wsyp posiekanego w talarki pora,
drobno pokrojonego kalafiora, kurczaka, doktadnie wymieszaj i dus przez

ok. 10 minut.

Na koniec dodaj jogurt lub mleczko kokosowe i dus jeszcze przez kolejne
2 minuty. Potrawe wytdz na ugotowany ryz.

PRIMABIOTIC






Kalorie: 426.26 Biatka: 12.28 g Tiuszcze: 35.02 g Weglowodany: 26.19 g
Btonnik: 7.45 g Wapnh: 117.26 mg Zelazo: 4.78 mg Witamina C: 119.63 mg
Magnez: 154.05 mg Cynk: 3.52 mg

1/2 cebuli

300 g cukinii

2 zgbki czosnku

1/2 szklanki mleka kokosowego (skondensowanego)
1 tyzeczka oliwy z oliwek

2 szczypty suszonej papryczki chilli

3 szczypty pieprzu czarnego

3 tyzki soku z cytryny

1 szczypta soli

Cebule i czosnek obierz i drobno posiekaj. Rozgrzej oliwe w garnku,
przesmaz na niej czosnek z cebulg. Zalej okoto 300 ml wodly.

Cukinie obierz ze skorki, pokréj w kostke, dodaj do garnka. Gotuj az
cukinia bedzie miekka. Dopraw solg i pieprzem.

Catos¢ zblenduj. Dodaj mleczko kokosowe, chilli, sok z cytryny. Cato$¢
wymieszaj.

PRIMABIOTIC



DZIEN TRZECI

Btonnik: 38.72 g Wapn: 829.09 mg Zelazo: 19.44 mg
Witamina C: 344.67 mg Magnez: 512.57 mg Cynk: 11.62 mg



Kalorie: 406.86 Biatka: 24.75 g Tiuszcze: 23.66 g Weglowodany: 25.35 g
Btonnik: 5.48 g Wapn: 250.8 mg Zelazo: 4.3 mg Witamina C: 142.17 mg
Magnez: 102.68 mg Cynk: 3.58 mg

150 g cukinii

2 jajka

2 tyzeczki oleju rzepakowego
1/3 papryki czerwonej

2 szczypty pieprzu czarnego
1 tyzka tartego parmezanu

2 szczypty soli

1 tyzka szczypiorku

1 kromka chleba razowego

Cukinie i papryke pokroéj. Rozgrzej olej na patelni (potowe ilosci),
podsmaz na nim warzywa.

Jajka wbij do miski, roztrzep, dodaj do nich tarty parmezan i podsmazone
warzywa z patelni. Przypraw solg i pieprzem.

Mase jajeczng wylej na rozgrzang patelnie. Smaz na patelni do momentu,

az omlet sie zetnie. W razie potrzeby przerzu¢ go na drugg strone. Posyp
Swiezym szczypiorkiem.

PRIMABIOTIC



PRIMABIOTIC



Kalorie: 269.05 Biatka: 14.15 g Tiuszcze: 10.76 g Weglowodany: 32.29 g
Btonnik: 8.6 g Wapn: 146.98 mg Zelazo: 2.13 mg Witamina C: 59.25 mg
Magnez: 71.75 mg Cynk: 1.31 mg

e 100 g truskawek mrozonych

e 100 g malin mrozonych

o 1/2tyzeczki widrkéw kokosowych
o 1/2 tyzki ptatkdw owsianych

e 1 tyzeczka siemie Inianego

e 75 gjogurtu naturalnego

e 75 gtwarozku grani

Wszystkie sktadniki razem zmiksuj. Wiérki kokosowe mozesz
zastgpic¢ orzechami.

PRIMABIOTIC



Kalorie: 605 Biatka: 33 g Ttuszcze: 23.66 g Weglowodany: 68.81 g Btonnik: 12.97 g
Wapn: 183.89 mg Zelazo: 8.14 mg Witamina C: 56.19 mg Magnez: 236.71 mg
Cynk: 4.66 mg

e 3 szczypty suszonej bazylii

e 1/4 cebuli

e 1 zgbek czosnku

e 100 g fasolki szparagowej

e 1 szczypta kminu rzymskiego

e 100 g miesa mielonego z kurczaka
e 1 tyzka natki pietruszki

o 1 tyzka oleju rzepakowego

e 2 szczypty papryki stodkiej w proszku
e 1 szczypta pieprzu czarnego

e 1/2 szklanki pomidoréw z puszki

e 1 szczypta soli

e 80 g komosy ryzowej

Fasolke umyj, odetnij koncéwki, ugotuj w wodzie i odcedz.

Cebule i czosnek obierz i pokréj na drobno. Rozgrzej olej na patelni,
podsmaz cebule i czosnek. Dodaj mieso, przypraw pieprzem i solg.

Przesmaz, wlej pomidory i przypraw pozostatymi ziotami. Dodaj fasolke
szparagowg i zagotuj. Przed podaniem posyp posiekang natkg pietruszki.

PRIMABIOTIC



PRIMABIOTIC



Kalorie: 412.44 Biatka: 22.98 g Tiuszcze: 14.54 g Weglowodany: 52.64 g
Btonnik: 11.68 g Wapn: 247.42 mg Zelazo: 4.88 mg Witamina C: 87.06 mg
Magnez: 101.42 mg Cynk: 2.06 mg

e 3 szklanki bulionu warzywnego
e 2 ziemniaki

e 3 pory

e 1 tyzka masta

e 2 73bki czosnku

o 2 tyzki koperku

e 100 g tososia wedzonego

e 2 szczypty pieprzu czarnego
e 2 szczypty soli

e 2 garscie Swiezego tymianku
e 1 kromka chleba razowego
e 1/2 zagbka czosnku

1 tyzeczka masta

1 szczypta soli

Warzywa obierz i pokrdj. Czosnek przecisnij przez praske. Rozgrzej
masto w garnku, przesmaz czosnek. Po chwili dodaj ziemniaki i pora,
zeszklij warzywa, oprdész Swiezym tymiankiem.

Wlej bulion do warzyw, gotuj na niewielkim ogniu, az warzywa beda
miekkie. Catos¢ zblenduj na krem, dopraw solg i pieprzem.

Gotowg zupe przelej na talerz, dodaj rozdrobniong rybe i posyp
koperkiem.

Piekarnik nagrzej do 180 stopni. Czosnek obierz, zgnie¢ w prasce

i wymieszaj z mastem i solg. Posmaruj chleb i piecz w piekarniku
ok. 15 minut.

PRIMABIOTIC



DZIEN CZWARTY

Btonnik: 36.69 g Wapn: 1036.27 mg Zelazo: 14.49 mg
Witamina C: 329.56 mg Magnez: 445.31 mg Cynk: 11.34 mg



PRIMABIOTIC




Kalorie: 411.92 Biatka: 13.14 g Tiuszcze: 19.69 g Weglowodany: 59.24 g
Btonnik: 8.99 g Wapn: 185.36 mg Zelazo: 3.44 mg Witamina C: 5.36 mg
Magnez: 128.54 mg Cynk: 3.01 mg

1 tyzeczka kakao w proszku

1/2 szklanki mleka

5 tyzek ptatkéw owsianych

2 tyzki wiorkéw kokosowych

2 orzechy wioskie

1 tyzeczka erytrytolu

1 gars¢ boréwek amerykanskich

Ptatki zalej wrzgtkiem, poczekaj kilka minut, dodaj mleko,
stodzik i kakao.

Catos¢ posyp pokruszonymi orzechami i wiérkami.

PRIMABIOTIC



Kalorie: 260.15 Biatka: 30.97 g Ttuszcze: 10.35 g Weglowodany: 10.5 g
Btonnik: 0.96 g Wapn: 191.13 mg Zelazo: 1.07 mg Witamina C: 8.69 mg
Magnez: 39.51 mg Cynk: 1.96 mg

e 1/2 ogbrka Swiezego

e 1 szczypta pieprzu czarnego
e 200 g serka wiejskiego

e 2 tyzki szczypiorku

e 40 g wedliny z indyka

Obierz ogoérka, pokroj w plastry. Szynke pokréj w kostke,
a szczypiorek posiekaj.

Wymieszaj serek z warzywami i szynka, dodaj pieprz.

PRIMABIOTIC



Kalorie: 606.07 Biatka: 30.23 g Ttuszcze: 20.52 g Weglowodany: 85.13 g
Btonnik: 15.06 g Wapn: 412.36 mg Zelazo: 5.11 mg Witamina C: 228.45 mg
Magnez: 175.83 mg Cynk: 4.31 mg

1/2 brokuta

1/2 cebuli

1 zgbek czosnku

3 tyzki jogurtu greckiego

80 g makaronu petnoziarnistego

1 tyzka oleju rzepakowego

2 szczypty papryczki chilli suszonej
1 szczypta pieprzu czarnego

2 tyzki parmezanu tartego

1 szczypta soli

Cebule i czosnek obierz i drobno posiekaj. Rozgrzej olej na patelni,
przesmaz na nim czosnek z cebulg, posyp chili.

Brokut pokrdj na mniejsze rozyczki, dodaj na patelnie. Cato$¢ mieszaj
i chwile razem podsmaz.

Delikatnie dodaj jogurt, dopraw solg i pieprzem. W miedzyczasie

ugotuj makaron (al dente). Odcedzony makaron przetdz na talerz, polej
g0 sosem i posyp serem.

PRIMABIOTIC



Kalorie: 412.44 Biatka: 22.98 g Tiuszcze: 14.54 g Weglowodany: 52.64 g
Btonnik: 11.68 g Wapn: 247.42 mg Zelazo: 4.88 mg Witamina C: 87.06 mg
Magnez: 101.42 mg Cynk: 2.06 mg

e 3 szklanki bulionu warzywnego
o 2 ziemniaki

e 3 pory

e 1 tyzka masta

e 2 z3bki czosnku

o 2 tyzki koperku

e 100 gtososia wedzonego

e 2 szczypty pieprzu czarnego
e 2 szczypty soli

e 2 garscie tymianku Swiezego
e 1 kromka chleba razowego
e 1/2 zabka czosnku

1 tyzeczka masta

1 szczypta soli

Warzywa obierz i pokroj. Czosnek przecisnij przez praske. Rozgrzej
masto w garnku, przesmaz czosnek. Po chwili dodaj ziemniaki i pora,
zeszklij warzywa, oprész Swiezym tymiankiem.

Wiej bulion do warzyw, gotuj na niewielkim ogniu, az warzywa beda
miekkie. Catos¢ zblenduj na krem, dopraw solg i pieprzem.

Gotowg zupe przelej na talerz, dodaj rozdrobniong rybe i posyp
koperkiem.

Piekarnik nagrzej do 180 stopni. Czosnek obierz, zgnie¢ w prasce

i wymieszaj z mastem i solg. Posmaruj chleb i piecz w piekarniku
ok. 15 minut.

PRIMABIOTIC



DZIEN PIATY

Btonnik: 21.7 g Wapn: 1358.6 mg Zelazo: 13.5 mg
Witamina C: 201.63 mg Magnez: 295.27 mg Cynk: 10.35 mg



PRIMABIOTIC



Kalorie: 430.02 Biatka: 36.78 g Tiuszcze: 20.67 g Weglowodany: 24.51 g
Btonnik: 5.1 g Wapn: 715.58 mg Zelazo: 3.06 mg Witamina C: 150.62 mg
Magnez: 69.13 mg Cynk: 4.63 mg

e 1/2 cebuli

e 1/2 papryki czerwonej

e 2jajka

o 2 tyzki mleka 2%

o 1 tyzka maki orkiszowej petnoziarnistej
e 1/2 sera mozzarella light

o 2 tyzeczki oliwy z oliwek

Cebule pokréj w pidrka i smaz na ztoty kolor na rozgrzanym ttuszczu.
Dopraw solg i pieprzem.

Papryke pokréj w kosteczke i dodaj na patelnie. W miedzyczasie
przygotuj mase jajeczna.

W miseczce zblenduj jajka z mlekiem, maka, solg i pieprzem.
Na podsmazone warzywa wylej mase jajeczng i rownomiernie posyp
startg mozzarellg. Masg wypchnij ser.

Smaz na wolnym ogniu do momentu $ciecia sie jajka na catej

powierzchni. Przetéz omleta na drugg strone (mozna uzy¢ do tego
pokrywki lub talerza). Smaz jeszcze chwile z drugiej strony.

PRIMABIOTIC



Kalorie: 293.29 Biatka: 13.46 g Tiuszcze: 5.8 g Weglowodany: 50.16 g
Btonnik: 5.63 g Wapn: 60.26 mg Zelazo: 2.32 mg Witamina C: 0.6 mg
Magnez: 82.11 mg Cynk: 1.66 mg

4 tyzki ptatkow owsianych

75 g skyru waniliowego

50 g wisni mrozonych

1 tyzeczka nasion chia

3 orzechy nerkowca

Uszykuj stoik. Ptatki owsiane z nasionami chia wsyp do stoiczka, zalej
wrzatkiem, zakrec stoik. Odczekaj kilka minut.

Kiedy ptatki napecznieja, na gore natéz skyr. Posyp mrozonymi
owocami i pokruszonymi orzechami nerkowca.

PRIMABIOTIC



Kalorie: 559.59 Biatka: 26.77 g Ttuszcze: 18.4 g Weglowodany: 70.08 g
Btonnik: 3.53 g Wapn: 89.43 mg Zelazo: 3.13 mg Witamina C: 25.55 mg
Magnez: 41.38 mg Cynk: 0.56 mg

1 cebula

1 tyzeczka papryki wedzonej stodkiej
1 1is¢ laurowy

1 ziele angielskie

1 ziarenko pieprzu czarnego

3 tyzki oliwy z oliwek

1 szklanka soczewicy czerwone;j
3 szklanki bulionu warzywnego
2 ziemniaki

11 1/2 sosu sojowego ciemnego
1 zgbek czosnku

1 tyzeczka suszonego majeranku
1 szczypta lubczyku

1/4 tyzeczki kolendry suszonej

Cebule pokroéj w kostke. W Srednim garnku rozgrzej sporo oleju, na tyle duzo, zeby
przykryt dno. Dodaj cebule, papryke wedzong, liscie laurowe, ziele angielskie oraz
pieprz w ziarenku i smaz na Srednim ogniu przez ok. 6-8 minut, az cebula zrobi sie
bardzo miekka i ztota.

W tym czasie soczewice wsyp do miski, zalej wodg i porzgdnie wyptukaj. Wode
odlej, czynnos¢ powtdrz. Nastepnie obierz ziemniaki i pokrdj w grubg kostke.
Czosnek zetrzyj na drobnych oczkach.

Do podsmazonej cebuli dotéz wszystkie pozostate sktadniki. Garnek przykryj i gotu;j
zupe na nieduzym ogniu przez 20-25 minut.

Dopraw do smaku wiekszg iloscig soli oraz majeranku, podawaj z ulubionym
pieczywem. Jeszcze lepsza jest nastepnego dnia :)

PRIMABIOTIC



PRIMABIOTIC



Kalorie: 424.38 Biatka: 19.69 g Tiuszcze: 20.7 g Weglowodany: 42.19 g
Btonnik: 7.44 g Wapn: 493.33 mg Zelazo: 5 mg Witamina C: 24.87 mg
Magnez: 102.65 mg Cynk: 3.5 mg

1 tyzka bazylii suszonej

2 kromki chleba razowego

1 zgbek czosnku

1 tyzeczka oliwy z oliwek

2 szczypty pieprzu czarnego

1 pomidor

2 plastry sera

1 szczypta soli

Pomidora sparz i obierz ze skérki, pokréj w kostke. Czosnek obierz,
przecisnij przez praske, wymieszaj z pomidorami, bazylig,
solg i pieprzem.

Kazdg z kromek natrzyj oliwg, potdz na nich pokruszony ser feta.

Rozgrzej piekarnik do 180 st. C i piecz grzanki przez 5-10 minut, by lekko
sie zrumienity. Natdz na nie pomidory.

PRIMABIOTIC



DZIEN SZOSTY

Btonnik: 25.96 g Wapn: 1143.83 mg Zelazo: 12.47 mg
Witamina C: 115.02 mg Magnez: 264.24 mg Cynk: 11.48 mg



Kalorie: 457.71 Biatka: 49.31 g Tiuszcze: 12.14 g Weglowodany: 39.6 g
Btonnik: 10.94 g Wapn: 519.36 mg Zelazo: 5.5 mg Witamina C: 51.18 mg
Magnez: 98.24 mg Cynk: 5.36 mg

e 100 g sera twarogowego chudego

e 1jajko

¢ 1 biatko jaja kurzego

e 1 tyzka maki orkiszowej petnoziarnistej

e 1/2 miarki weganskiego shaka
proteinowego Stay fit - smak soczyste;j
maliny

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia

e 1 tyzeczka oliwy z oliwek

e 75 g skyru waniliowego

e 2 garscie malin

Biatko ubij ze szczyptg soli na sztywng piane. Twarog, z6ttko, proszek
do pieczenia, make, odzywke biatkowg i odrobine wody zblenduj na
gtadkg mase. Jesli masa bedzie zbyt gesta, dolej wiecej wody.

Dodaj piane z biatek i delikatnie wymieszaj. Mozesz dodac ulubione
owoce pokrojone w kostke, np. truskawki, nektarynke, boréwki, maliny

itd.

Placuszki smaz na mocno rozgrzanej patelni wysmarowanej olejem
(na matym ogniu pod przykryciem). Podawaj ze skyrem i owocami.

PRIMABIOTIC



Kalorie: 260 Biatka: 22.58 g Tiuszcze: 16.66 g Weglowodany: 5.64 g
Btonnik: 1.2 g Wapn: 245.3 mg Zelazo: 1.14 mg Witamina C: 13.7 mg
Magnez: 33 mg Cynk: 2.78 mg

e 1/2 sera camembert
e 1 gars¢ pomidorow koktajlowych
e 50 g wedliny z indyka

Camembert pokrdj na mniejsze kawatki. Wedline pokréj w kostke.

Na patyczki od szasztykdw nadziewaj na przemian ser, pomidorki
i wedline.

PRIMABIOTIC



Kalorie: 559.59 Biatka: 26.77 g Ttuszcze: 18.4 g Weglowodany: 70.08 g
Btonnik: 3.53 g Wapn: 89.43 mg Zelazo: 3.13 mg Witamina C: 25.55 mg
Magnez: 41.38 mg Cynk: 0.56 mg

1 cebula

1 tyzeczka papryki wedzonej stodkiej
1 1is¢ laurowy

1 ziele angielskie

1 ziarenko pieprzu czarnego

3 tyzki oliwy z oliwek

1 szklanka soczewicy czerwone;j
3 szklanki bulionu warzywnego
2 ziemniaki

11 1/2 sosu sojowego ciemnego
1 zgbek czosnku

1 tyzeczka suszonego majeranku
1 szczypta lubczyku

1/4 tyzeczki kolendry suszonej

Cebule pokroéj w kostke. W Srednim garnku rozgrzej sporo oleju, na tyle duzo, zeby
przykryt dno. Dodaj cebule, papryke wedzong, liscie laurowe, ziele angielskie oraz
pieprz w ziarenku i smaz na Srednim ogniu przez ok. 6-8 minut, az cebula zrobi sie
bardzo miekka i ztota.

W tym czasie soczewice wsyp do miski, zalej wodg i porzgdnie wyptukaj. Wode
odlej, czynnos¢ powtdrz. Nastepnie obierz ziemniaki i pokrdj w grubg kostke.
Czosnek zetrzyj na drobnych oczkach.

Do podsmazonej cebuli dotéz wszystkie pozostate sktadniki. Garnek przykryj i gotu;j
zupe na nieduzym ogniu przez 20-25 minut.

Dopraw do smaku wiekszg iloscig soli oraz majeranku, podawaj z ulubionym
pieczywem. Jeszcze lepsza jest nastepnego dnia :)

PRIMABIOTIC



PRIMABIOTIC



Kalorie: 395.12 Biatka: 15.65 g Tiuszcze: 19.35g Weglowodany: 43.25 g
Btonnik: 10.29 g Wapn: 289.74 mg Zelazo: 2.7 mg Witamina C: 24.58 mg
Magnez: 91.62 mg Cynk: 2.79 mg

1/2 awokado
1 zagbek czosnku

1 szczypta pieprzu czarnego

30 g sera feta

1 tyzka soku z cytryny

2 kromki chleba razowego

1 gars¢ pomidorkow koktajlowych

Awokado przekrdj na pét, wydrgz migzsz i przetéz go do miseczki.

Czosnek obierz i przecisnij przez praske. Sktadniki potgcz i rozgniec
widelcem do uzyskania pasty.

PRIMABIOTIC



DZIEN SIODMY

Btonnik: 42.43 g Wapn: 1542.37 mg Zelazo: 14.28 mg
Witamina C: 320.21 mg Magnez: 487.6 mg Cynk: 13.7 mg



Kalorie: 435.35 Biatka: 20.07 g Ttuszcze: 18.89 g Weglowodany: 51.01 g
Btonnik: 12.72 g Wapn: 250.7 mg Zelazo: 4.87 mg Witamina C: 46.27 mg
Magnez: 119.22 mg Cynk: 2.94 mg

e 1/2 awokado

e 1jajko

e 1/2 pomidora

e 1 szczypta pieprzu czarnego

e 1 szczypta soli

e 1/2tyzka szczypiorku

e 1 tyzeczka czarnuszki (nasiona)
e 1 pomidor

e 1/2 ogbrka Swiezego

e 2 kromki chleba razowego

Piekarnik nagrzej do 200 stopni. Awokado przekrdj na pot, usun pestke
i obierz. We wgtebienie awokado whbij jajko.

Dopraw solg i pieprzem. Ut6z w naczyniu do zapiekania i piecz
ok. 12-15 minut. Upieczone awokado posyp szczypiorkiem i czarnuszka.

Pomidora i ogérka pokroj i wymieszaj.

Zjedz z pieczywem i satatka.

PRIMABIOTIC



PRIMABIOTIC



Kalorie: 255.13 Biatka: 9.91 g Ttuszcze: 7.87 g Weglowodany: 42.71 g
Btonnik: 6.51 g Wapn: 83.1 mg Zelazo: 2.08 mg Witamina C: 15.78 mg
Magnez: 75.84 mg Cynk: 1.81 mg

1 banan

1 jajko
100 g jezyn
1 tyzeczka masta orzechowego

1 tyzeczka erytrytolu
1/4 szklanki mleka 2%
1/2 szklanki ptatkow owsianych

1 tyzeczka sody oczyszczonej

W wysokim naczyniu umies¢ ptatki, pokrojonego banana, sode,
stodzik oraz masto orzechowe. Wlej mleko, wbij jajko. Sktadniki
razem zblenduj. Do masy dodaj umyte owoce (mozesz zastgpic
boréwkami lub malinami), wymieszaj.

Mase przetdz do foremek. Piecz przez ok. 20 minut w piekarniku
nagrzanym do 180 st. C.
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Kalorie: 634.29 Biatka: 48.03 g Ttuszcze: 24.29 g Weglowodany: 63.6 g
Btonnik: 15.21 g Wapn: 454.1 mg Zelazo: 4.42 mg Witamina C: 246.47 mg
Magnez: 203.51 mg Cynk: 4.38 mg

e 100 g dorsza

e 1 tyzeczka oliwy z oliwek

e 2 szczypty pieprzu czarnego

e 3 szczypty rozmarynu suszonego
e 1/2 sera camembert

e 1 szczypta soli

e 1/2 brokutu

e 8 pomidorkow koktajlowych

e 2 tyzki jogurtu greckiego

e 50 g kaszy bulgur

Rybe umyj, osusz i natrzyj oliwg. Posyp solg, pieprzem i rozmarynem.
Umies¢ na folii aluminiowej, a na wierzch pot6z cienkie kawatki sera.

Catos¢ zawin w sakiewke. Piecz w piekarniku nagrzanym do 190 st. C
przez 20-25 minut.

Brokuty podziel na rézyczki i wrzu¢ do gotujgcej sie wody na

ok. 5 minut. Jogurt wymieszaj z tyzeczkg zielonej czubrycy.
Brokuty przet6z do miseczki, dodaj pomidorki i polej sosem.
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Kalorie: 382.22 Biatka: 32.6 g Ttuszcze: 8.06 g Weglowodany: 47.59 g
Btonnik: 8 g Wapn: 754.47 mg Zelazo: 2.92 mg Witamina C: 11.69 mg
Magnez: 89.04 mg Cynk: 4.57 mg

2 kromki chleba razowego

1 tyzka przecieru pomidorowego

6 pieczarek
1 cebula

1/2 sera mozzarella light

1 tyzka szczypiorku

1/2 tyzki oliwy z oliwek

1 szczypta suszonego oregano

Na patelnie wlej oliwe, dodaj pokrojone pieczarki, cebule i przyprawy.
Dus$ ok. 10 minut.

Kromki posmaruj passatg/ketchupem, wytéz na nie duszone pieczarki,

posyp szczypiorkiem, serem i oregano, a nastepnie zapiekaj
ok. 10 minut w 200 stopniach. Jedz z pomidorkami :)
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Inozytol (60 kapsutek)
Primabiotic
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https://primabiotic.pl/product/inozytol-60-kapsulek-primabiotic/
https://primabiotic.pl/product/inozytol-60-kapsulek-primabiotic/

