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Kontroluj poziom cukru we krwi,
odzyskaj energie i jedz to, na co masz ochote

JESSIE INCHAUSPE

MARGINESY

DLACZEGO WARTO?

Korzysci:Dzieki tej ksigzce zrozumiesz, dlaczego Twoje
ciato wysyta Ci sygnaty w postaci zachcianek, zmeczenia
czy problemow skornych. Bedziesz wiedziat, jak
wyptaszczyc¢ swoje krzywe cukrowe, co w praktyce
oznaczac bedzie:

Dla kogo:Ta ksigzka jest dla kazdego, kto czuje, ze
mogtby czuc sie lepiej. Jesli jestes osobg, ktéra:

Problemy:Gtownym wyzwaniem, z ktérym mierzy sie
autorka, jest powszechne niezrozumienie wptywu glukozy
na organizm, wynikajace z dezinformac;ji i strategii
marketingowych przemystu spozywczego. Chodzi o to, ze:

Glukoza jest kluczowym zrodtem energii dla kazdej

komorki w naszym ciele, ale jej gwattowne wahania, czyli

"skoki cukru”, majg dalekosiezne negatywne
konsekwencje dla zdrowia fizycznego i psychicznego,
czesto niezauwazalne na pierwszy rzut oka.

Czym jest glukoza i skoki cukru?

Lekcja 1: Jedz produkty we wtasciwej kolejnosci

Fruktoza (czesto ukryta w "zdrowych" produktach) jest

bardziej szkodliwa niz glukoza, poniewaz jest
magazynowana wytgcznie jako ttuszcz i 10x szybciej
glikuje.

Kiedy spozywamy duzo skrobi i cukréw naraz, duza ilosé
molekut glukozy szybko trafia do krwi, co jest widoczne

jako "skok” na monitorze glukozy.

Stabilny poziom energii przez caty dzien, bez
popotudniowych spadkow i potrzeby kofeiny.

Zmniejszenie, a nawet eliminacje zachcianek
zywieniowych i ciggtego gtodu, co prowadzi do naturalnej
utraty wagi.

Poprawe jakosci snu i nastroju, redukcje leku i mgty
madzgowe;.

Cofniecie lub ztagodzenie objawdw choréb przewlektych,
takich jak cukrzyca typu 2, PCOS, NAFLD, problemy
sercowe, tradzik i przyspieszone starzenie.

Odzyskanie kontroli nad wyborami zywieniowymi i
uwolnienie sie od btednych przekonan narzucanych przez
przemyst spozywczy.

Zrozumiesz mechanizmy, ktdre sprawiajg, ze te zmiany
sg mozliwe, takie jak obnizenie poziomu insuliny,
redukcja stresu oksydacyjnego i glikacji.

Probuje schudnaé, ale napotyka trudnosci, mimo liczenia
kalorii.

Doswiadcza napadow wilczego gtodu, hustawek
nastroju, leku, mgty mézgowej lub przewlektego
zmeczenia.

Boryka sie z problemami skérnymi, zaburzeniami snu
(bezsennos¢, budzenie sie z kotataniem serca).

Ma rozregulowang gospodarke hormonalng

Zostata zdiagnozowana ze stanem przedcukrzycowym,
cukrzyca typu 2 (lub chce jg cofngc) lub ma trudnosci z
zarzadzaniem cukrzycg typu 1/cigzowa.

Chce zrozumieg, jak jedzenie wptywa na jej ciato i umyst
w czasie rzeczywistym, by odzyskac kontrole nad swoim
zdrowiem.

Wierzymy w mity, takie jak "utrata wagi to tylko bilans
kaloryczny”, nie wolno pomija¢ sSniadan”, "soki owocowe
sg zdrowe", "ttuste produkty sg niezdrowe”, czy "cukrzyca
typu 2 to choroba genetyczna”.

Produkty wysokoprzetworzone sg pozbawiane btonnika i

wzbogacane o skoncentrowane cukry (glukoze i fruktoze),
co prowadzi do gwattownych skokdéw cukru.

Te skoki wywotujg w organizmie trzy szkodliwe procesy:

W praktyce oznacza to, ze nasze ciata sg jak samolot,
ktérym lecimy na oslep, nie rozumiejac, jak dziatajg jego
systemy, co prowadzi do "kotysania sie, obracania i
zbaczania z kursu”.

glukoza nie pochodzi wytacznie ze stodyczy.

Caty owoc jest jednak lepszy niz sok, poniewaz btonnik

zawarty w owocach spowalnia wchtanianie glukozy. Sok
owocowy to w zasadzie woda i cukier, porownywalny do

stodzonego napoju gazowanego pod wzgledem wptywu
na glukoze

Glukoza pochodzi przede wszystkim z dwdch gtownych
——kategorii produktéw spozywczych: skrobi i cukréw. Nie,

Stres oksydacyjny:Nadmiar glukozy przecigza
mitochondria (elektrownie komoérek), prowadzac do
produkcji wolnych rodnikéw, ktore uszkadzajg DNA i
btony komodrkowe, powodujgc zmeczenie i dysfunkcje
organow.

Glikacja:Czasteczki glukozy zderzajg sie z innymi
czasteczkami, uszkadzajac je (proces "brazowienia” jak
tost), co przyspiesza starzenie sie, prowadzi do
zmarszczek, za¢my, choréb serca i Alzheimera. Fruktoza
jest wtym 10 razy gorsza.

Stan zapalny:Potaczenie stresu oksydacyjnego i glikacji
prowadzi do przewlektego stanu zapalnego, ktory jest
podtozem wiekszosci chordb cywilizacyjnych (udar,
choroby serca, rak, otyto$é, cukrzyca).

Nadmiar insuliny:Organizm wydziela insuling, by
usung¢ nadmiar glukozy z krwi, magazynujac j3 jako
glikogen lub ttuszcz. Chronicznie wysoki poziom insuliny
prowadzi do insulinoopornosci, tycia, cukrzycy typu 2,
blokujgc spalanie ttuszczu.

Skrobia jako zrodto glukozy: Produkty takie jak chleb, ryz,
makaron, ziemniaki i ptatki owsiane to skrobie.

Cukry jako zrodto glukozy: Wszelkie stodkie produkty, od
ciast po soki owocowe, zawierajg cukry, ktore rowniez
rozpadajg sie na glukoze. Nalezy zaznaczyc, ze nie ma
czegos takiego jak "dobry cukier"

cukier pochodzacy z owocéw (np. w smoothie owocowym)
jest dla organizmu taki sam jak cukier w czekoladowym
torcie — molekuty sg identyczne i ciato nie rozréznia ich
pochodzenia. Wszystkie cukry, w tym midd, agawa czy
syrop klonowy, majg ten sam wptyw na poziom glukozy

Choc¢ sporadyczne, niewielkie skoki glukozy nie sg duzym
problemem, to czeste i duze skoki glukozy, nawet u oséb
bez cukrzycy, prowadzg do szeregu negatywnych

— konsekwencji dla zdrowia fizycznego i psychicznego,

takich jak przewlekte zmeczenie, przyspieszone starzenie
sie, przyrost tkanki ttuszczowej, problemy hormonalne
czy pogorszenie nastroju i tzw. “mgta mozgowa”.

Przyktad:Bernadette, 57-letnia kobieta, schudta ponad 2
kg w 9 dni i pozbyta sie popotudniowego zmeczenia,
zmieniajac jedynie kolejnosc¢ jedzenia. Zamiast kanapki,
jadta "zdekonstruowang kanapke": najpierw satate i pikle,
potem tunczyka, a na koncu tost.

Kolejnos¢ spozywania pokarmow w positku ma ogromny

Rozpocznij kazdy positek od matej porcji warzyw (np.
marchewki, szpinak, brokuty, pomidorki koktajlowe)

Lekcja 2: Zaczynaj kazdy positek od zielonej

przystawki

Glukozowa rewolucja

Lekcja 3: Przestan liczy¢ kalorie

wptyw na poziom cukru i insuliny, niezaleznie od
kalorycznosci czy sktadu odzywczego.

Praktyka:Zawsze zaczynaj positek od btonnika
(warzywa, zielenina), nastepnie spozywaj biatko i ttuszcz,
a na koncu skrobie i cukry. To jest kluczowe, poniewaz
btonnik tworzy w jelicie cienkim sluzowatg siateczke,
ktora spowalnia wchtanianie glukozy i ogranicza dziatanie
enzymow rozktadajacych skrobie.

Warzywa zawierajg btonnik, ktory po spozyciu tworzy
ochronng bariere w jelitach, spowalniajac wchtanianie
glukozy z reszty positku.

Btedy:Wierzenie, ze "petnoziarniste” pieczywo jest
wystarczajgcym zrodtem btonnika (czesto ma go niewiele
wiecej niz biate). Unikanie warzyw jako "dodatkowych

kalorii” w obawie przed tyciem.

Nie wszystkie kalorie sg takie same; to rodzaj
spozywanych czasteczek (glukoza, fruktoza, biatko,
ttuszcz, btonnik) ma kluczowe znaczenie dla zdrowia
metabolicznego i utraty wagi, a nie ich ilosc.

Jest uwazane za najwazniejszy hack.

Sniadanie jest najwazniejszym positkiem dnia, poniewaz
jego sktad decyduje o stabilnosci poziomu cukru przez
reszte dnia; wytrawnesniadanie jest kluczem do
unikniecia glukozowego rollercoastera ;fﬂ”]

Praktyka:Skup sie na jakosci jedzenia, a nie na
kaloriach. Dodawaj do positkdw btonnik, biatko i zdrowe
ttuszcze, nawet jesli zwiekszy to kalorycznos¢ — te kalorie
dziatajg na Twojg korzysc¢, stabilizujgc poziom cukru i
insuliny, co sprzyja spalaniu ttuszczu.

Kalorie to jak liczba stron w ksigzce. To, ze dwie ksigzki
majg tyle samo stron, nie znaczy, ze sg takie same! Jedna
moze by¢ nudna, a druga super ciekawa. Tak samo z
jedzeniem — wazne, co jest w srodku, a nie tylko ile tego
jest.

Btedy:Obsesyjne liczenie kalorii jako jedyna strategia
odchudzania. Wierzenie, ze produkty hiskottuszczowe" sg
zdrowe (czesto zawierajg duzo cukru).

Badanie na Uniwersytecie Stanforda wykazato, ze miska
ptatkow kukurydzianych z mlekiem wywotywata u
zdrowych oséb skoki cukru tak wysokie, jak u diabetykdw.
Olivia, ktéra zamienita stodkie koktajle owocowe na
wytrawne $niadania (omlet z awokado), odczuta znaczna

Lekcja 4: Wytrawne sniadanie

Lekcja 5: Przed jedzeniem siegnij po ocet

Lekcja 6: Ruszaj sie po positku

Lekcja 7: Ubierz weglowodany

Lekcja 8: Jedz stodycze jako deser

Lekcja 9: Jedz owoce w catosci

Pamietaj

JAK ZACZAC?

Nie ma czegos takiego jak "dobry cukier”

Ocet to niesamowity sktadnik”, ktory byt uzywany przez
tysigclecia ze wzgledu na swoje korzysci zdrowotne

poprawe energii, nastroju i koncentracji.

Praktyka:Jedz wytrawne $sniadania bogate w biatko,
ttuszcz i btonnik (np. jajka, jogurt grecki, awokado,
orzechy, szpinak). Unikaj typowych zachodnich $niadan
opartych na skrobi i cukrze (ptatki, tosty z dzemem,
stodkie owsianki, soki owocowe). Jesli musisz zjes¢ co$
stodkiego, zjedz to po czyms$ wytrawnym.

Btedy:Przekonanie, ze stodkie Sniadanie daje energie
(tak naprawde prowadzi do szybkiego spadku i
zmeczenia). Wierzenie, ze soki owocowe i blendowane
owoce sg zdrowe (btonnik jest rozdrobniony, a cukier
skoncentrowany).

(Vinegar Once a Day) Redukuje skok glukozy i insuliny o do 30%

. L _ Dlaczego dziata: Ocet zawiera kwas octowy, ktéry
Wypicie rozcienczonego octu przed positkiem

zawierajacym weglowodany znaczaco wyptaszcza
popositkowe skoki cukru i insuliny, pomagajac w utracie
wagi i redukcji zachcianek.

tymczasowo dezaktywuje enzymy trawienne w zotadku,

odpowiedzialne za rozktadanie skrobi i cukrow na
pojedyncze molekuty glukozy. To spowalnia tempo, w
jakim glukoza dostaje sie do krwiobiegu.

Praktyka:Wypij jedng tyzke octu (najlepiej jabtkowego)
rozcienczong w duzej szklance wody 0-20 minut przed
positkiem zawierajgcym skrobie lub cukier. Ocet
tymczasowo dezaktywuje enzymy rozktadajgce skrobie i
zwieksza wychwyt glukozy przez miesnie, zmniejszajac
jej ilos¢ w krwiobiegu.

Btedy: Picie octu nierozcienczonego (moze podrazniac i
uszkodzi¢ zeby).

Miesnie dziatajg jak "magazyny glukozy”. Kiedy sie kurcza,

wchtaniajg glukoze z krwiobiegu, wykorzystujac jg na
Aktywacja miesni po spozyciu weglowodanow jest energie.
niezwykle skutecznym sposobem na obnizenie
popositkowego skoku cukru, poniewaz miesnie zuzywaja

glukoze jako paliwo, zanim zd3azy ona wyrzadzi¢ szkody.

Kiedy zjesz cos stodkiego, Twoje miesnie s3 jak mate
gabki, ktore czekaja, zeby wchtongc cukier. Jesli troche
sie poruszasz, gabki szybko wchtong caty cukier, zanim
zdazy narobié¢ ktopotow.

Praktyka: W ciggu 70 minut po positku (najlepiej 10-20
minut po) wykonaj jakgkolwiek aktywnosc fizyczna: 10-20
minut spaceru, 30 przysiadéw, 10 pompek, wejscie po
schodach. Im wiecej miesni zaangazujesz, tym lepiej.

Btedy:Siedzenie bezczynnie po positku bogatym w
weglowodany, co pozwala glukozie na kumulacje i
wywotanie skoku. Wierzenie, ze tylko intensywny trening
ma znaczenie.

Weglowodany i cukry spozywane samodzielnie bardzo
szybko zamieniajg sie w glukoze. Dodatek innych
makrosktadnikow spowalnia ten proces

Nigdy nie jedz skrobi ani cukréow samych(nagich”).

Zamiast kawatka chleba, zjed kado.
Zawsze "ubierz” je w biatko, ttuszcz lub btonnik. amiast samego kawatka chleba, zjedz go z awokado

Tort marchewkowy zjedz z jogurtem greckim

Redukuje szybkos¢, z jaka glukoza trafia do krwiobiegu,
zmniejszajac skok glukozy.

Jesli masz ochote na cos stodkiego, zjedz to jako deser
po gtéwnym positku(lunchu lub kolacji), a nie na pusty
zotadek

Po spozyciu petnego positku, uktad trawienny jest juz
wypetniony, co spowalnia wchtanianie cukru z deseru i
zmniejsza jego wptyw na poziom glukozy

Cate owoce zawierajg btonnik, ktory dziata ochronnie,
spowalniajgc wchtanianie glukozy. W sokach i suszonych
owocach btonnik jest usuniety, co sprawia, ze sg one "po
prostu wodg i cukrem”, podobnie jak napoj gazowany pod
wzgledem wptywu na glukoze.

Spozywaj owoce w catosci, nigdy w postaci sokow,
suszonych owocow ani smoothie

Mniejszy skok glukozy w poréwnaniu do przetworzonych
form owocéw.

Nawet cukier pochodzacy z owocow, na przyktad w
smoothie owocowym, jest traktowany przez organizm tak
samo jak cukier w czekoladowym torcie

po rozcienczeniu praktycznie go nie czu¢, a mimo to ma
on wptyw na poziom glukozy

Pokarmy, ktore nie smakuja stodko, takie jak chleb czy
ryz, rowniez powoduja duzy skok glukozy

Kolejnos¢ jedzenia a skok glukozy:

Korekta nawykow u dzieci =

Pierwsze kroki:

kolejno$¢ spozywania positkow moze znaczaco wptywac
na skok glukozy(np. warzywa przed makaronem, a nie
odwrotnie). Jest to "bardzo tatwe do zmiany" i potezne w
swoim wptywie.

Autorka podkresla, ze nie nalezy lekcewazy¢ wptywu
cukru na dzieci, przypominajac, ze cukrzyca typu 2,
kiedys choroba dorostych, dotyka teraz nawet 5-latkow.
Sugeruje, ze rodzice powinni stawia¢ zdrowe granice, tak
jak nie daliby dziecku papieroséw, nawet jesli o nie
"btaga”

Dzi$ wieczorem:Zjedz kolacje, zaczynajac od duzej
porcji warzyw, potem biatko i ttuszcz, a na koncu
weglowodany.

Jutro rano:Zjedz wytrawne $niadanie (np. jajecznice z
awokado i szpinakiem) zamiast stodkich ptatkéw czy
tostow.

Po kazdym positku:Wyjdz na 10-minutowy spacer lub
wykonaj 30 przysiadéw.

Ocet to jak magiczny ptyn, ktory sprawia, ze cukier w
Twoim jedzeniu staje sie “leniwy"” i wolniej wchodzi do
krwi.



