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Dzigki informacjom zamieszczonym w tej ksiazce
chcieliby$my zainspirowa¢ Panstwa do wypro-
bowania i eksperymentowania z pojawiajacymi
si¢ W naszym wspotczesnym $wiecie nowosciami
w zakresie zdrowego stylu zycia. W kazdej naszej
publikacji zwracamy olbrzymia uwage na jej aktu-
alnos¢ i stawiamy najwyzsze wymagania dotyczace
przekazywanych tresci oraz sposobu ich prezento-
wania. Nasi Autorzy i specjalistyczna redakcja do-
konali starannego wyboru i weryfikacji informacji.
Oferujemy wigc Panstwu 100-procentowa gwa-
rancje jakosci.

Gwarantujemy, ze:

* wszystkie porady i instrukcje zostaty sprawdzo-
ne w praktyce;

* nasi Autorzy sa prawdziwymi fachowcami o dtu-
goletnim doswiadczeniu.

GRAFE UND UNZER VERLAG

Pierwsze wydawnictwo publikujqce poradniki
od 1722 roku.
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z cukrzyca |

Jeszcze nigdy dotad nie istniato tyle mozliwosci
leczenia cukrzycy jak dziS. Zawdzieczamy to
z jednej strony nowoczesnym lekom, z drugiej
strony najnowszej wiedzy na temat prawidtowe-
go odzywiania. Klucz do zdrowia lezy bowiem
w odcigzeniu metabolizmu. Jak to osiggnac?
Ograniczenie szybko tra\fvionych weglowodanéw,
czestsze sieganie po warzywa, dostarczanie
organizmowi wystarczajgcych ilosci biatka
i znaczna redukcja nadwagi przyniosa ulge nad-
werezonej przez cukrzyce trzustce. Wszystko jest
dozwolone — wazne, by nie przesadzic z iloscia.



CZYM JEST CUKRZYCA?

W najprostszych stowach: to choroba metaboliczna, wynikiem ktérej jest podwyzszone
stezenie cukru we krwi.

Cukrzyca typu 1 to choroba o podtozu autoim-
munologicznym. Cukrzyca typu 2 rozwija sie
natomiast zazwyczaj z powodu dtugofalowo
podniesionego stezenia cukru we krwi. Choro-
ba ta nie pojawi sie u kazdego predysponowa-
nego do niej genetycznie cztowieka. Zacznie
sie rozwija¢ dopiero w momencie przecigzenia
metabolizmu. W spoteczefistwach Zachodu
trzustka ma z reguty mnéstwo pracy. Produku-
jac hormon —insuline — dba o to, aby rozbite
na czgsteczki cukru weglowodany trafiaty

do komérek ciata. Jesli spozywamy wiecej
weglowodandéw niz spalajg nasze miesnie,
organizm bedzie je gromadzit w komérkach
ttuszczowych.

NADWAGA SPRZYJA

Istniejg dwa czynniki, ktére piorunujaco sprzy-
jaja rozwojowi cukrzycy: sg to sttuszczona
watroba i tkanka ttuszczowa skumulowana

na brzuchu. Oba te ,,narzady” uwalniaja bo-
wiem substancje, ktére obnizajg skutecznos¢
produkowanej przez trzustke insuliny. Komarki
ciata przestajag wowczas prawidtowo reagowacé
na ten hormon. Stan ten nazywa sie insulino-
opornoscig. W tym momencie zachorowanie

na cukrzyce jest juz tylko kwestig czasu, gdyz
dla prawidtowego przebiegu procesu wchtania-
nia cukru przez komérki ciata potrzebne bedzie
coraz wiecej insuliny.
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Gdy trzustka przestaje nadazac z jej produkcja,
stezenie cukru we krwi drastycznie sie pod-
nosi, a lekarz diagnozuje u pacjenta cukrzyce
typu 2. Rozw6j choroby jest tym szybszy, im
wyzsza jest waga pacjenta i im mniej energii
zuzywa jego muskulatura.

Sport przeciwdziata

Naturalnymi przeciwnikami ttuszczu w watro-
bie i na brzuchu sa sport i bedaca efektem jego
uprawiania muskulatura. Dzieki niej nie tylko
spalasz nadmiar spozytych weglowodandéw.
Jednoczesnie produkuje ona substancje, ktére
przeciwdziataja cukrzycy. Ponadto bardziej roz-




budowana muskulatura to wieksze zapotrzebo-
wanie energetyczne — réwniez w spoczynku.

Sita genow?

Kogo rodzice choruja na cukrzyce typu 2, ten
powinien regularnie badac sie w tym kierunku.
W takiej sytuacji ryzyko zachorowania wy-
nosi bowiem ponad 50%. Brak ruchu i masy
miedniowej, a takze nadmiar weglowodanoéw

i cukréw to dla takiego cztowieka przystowio-
wy gw6zdz do trumny. Szczupte osoby chore
na cukrzyce typu 2 to rzadkos¢ — stanowia
one mniej niz 10% wszystkich przypadkéw
zachorowaf. Ze wzgledu na brak nadwagi maja
znacznie mniejsze szanse na wyzdrowienie.

Wazna sprawa: wczesna diagnoza
Dobra wiadomo$¢ brzmi nastepujgco: cukrzycy
typu 2 mozna zapobiec, a we wczesnych sta-
diach nawet jg wyleczy¢. Kto zaczyna od zdro-
wego stezenia cukru we krwi, wynoszacego
80 mg/dl, i do tej wartosci ,,doktada” co

roku 2-5 mg/dl, moze tatwo obliczy¢, ze pre-

dzej czy p6zZniej zachoruje. Szanse na wylecze-
nie sa najwieksze przy jak najwczesniejszym
oszacowaniu ryzyka wystapienia choroby.
Dzieki rozsgdnemu odzywianiu i aktywnosci
fizycznej mozesz uniknaé zachorowania. Nie-
stety nawet ponizej wartosci granicznej — juz
w okolicy 100 mg/dl — stan przedcukrzycowy
rowniez moze stanowi¢ powazne zagrozenie
dla zdrowia: znacznie wzrasta chociazby ryzy-
ko zawatu serca.

CUKRZYCATYPU1

W przypadku cukrzycy typu 1 ciato wytwarza
przeciwciata przeciwko wtasnej trzustce, w wy-
niku czego w ciggu kilku lat produkcja insuliny
ustaje. Dlatego tez mowi sie wowczas o choro-
bie autoimmunologicznej. Przyczyny tej cho-
roby nie sg jeszcze doktadnie znane. W przeci-
wienstwie do cukrzycy typu 2, cukrzyca typu 1
pojawia sie juz w dziecifistwie — zaledwie 10%
przypadkéw stanowia zachorowania w wieku
pbzZniejszym.

CZYM JEST CUKRZYCA? 9



CURRYZIEMNIACZANE

Z ciecierzycg

200 g ziemniakdw o Sredniej zawartosci skrobi |
250 g marchwi | 1tyzka oleju rzepakowego |
1tyzka koncentratu pomidorowego | 1,5 tyzki
mielonego curry | 1 puszka krojonych pomido-
row (400 g) | s6l | pieprz | 1tyzeczka mielonego
chili | 250 g ugotowanej soczewicy (z puszki) |
1todyzka natki kolendry | 150 ml mleka kokoso-
wego (z puszki)

Dla 2 osé6b | Przygotowanie: 30 minut

1 Ziemniaki obra¢, umy¢ i pokroi¢ w kostke

o wielkoSci okoto 1 cm. Marchew oczyscic,
obrac i pokroi¢ w drobna kostke. Pokrojone
ziemniaki i marchew przez 2—-3 minuty smazy¢
na patelni na oleju na Srednim ogniu. Dodac¢
koncentrat pomidorowy i mielone curry.
Nastepnie dotozyé pomidory z puszki wraz

z sokiem. Doprawic solg, pieprzem i mielonym
chili. Catos¢ delikatnie dusi¢ pod przykryciem
na matym ogniu przez 10 minut.
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2 W tym czasie optukac na sitku ciecierzyce
i zostawi¢ do odciekniecia. Kolendre optukac,
osuszyc i oberwac listki.

3 Do curry doda¢ mleko kokosowe i ciecierzyce.
Catosé dusic pod przykryciem na matym ogniu
jeszcze przez okoto 5 minut. Nastepnie roztozy¢
na talerze. Podawac posypane kolendra.

WartoSci odzywcze jednej porcji:

| ok. 400 kcal

| 13 g biatka

| 22 g ttuszczéw

| 37 g weglowodandw
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ZAPI EKAN KA WARZYWNA z serem halloumi

150 g ugotowanych
czerwonych buraczkéw
(pakowanych prézniowo)

1 cukinia

1 mata cebula

2 mate zabki czosnku

200 g sera halloumi
1tyzeczka ziaren kolendry

2 tyzki oliwy z oliwek
1tyzka ptynnego miodu

sél | pieprz

100 g mrozonej dyni hokkaido
(rozmrozonej, w kawatkach)
1tyzeczka czarnuszki

Dla 2 osob
Przygotowanie: 15 minut
Pieczenie: 15 minut

Wartosci odzywcze jednej porcji:

ok. 545 kcal

26 g biatka

37 g ttuszczow

27 g weglowodandw

1 Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 200°C (termoobieg).
Buraczki pokroi¢ w drobna kostke (najlepiej w rekawiczkach
jednorazowych). Cukinie oczyscié, umyc i pokroic na plasterki.
Cebule i czosnek obra¢ i drobno posiekaé. Ser halloumi pokroié¢
na cienkie plasterki. Ziarna kolendry drobno rozgniesc

w mozdzierzu.

2 Olejwymieszac z cebulg i czosnkiem, a nastepnie dodaé
mi6d i cato$¢ jeszcze raz wymieszac. Otrzymang w ten sposdb
marynate doprawic sola i pieprzem. Dodaé ziarna kolendry.

W duzej misce wymieszaé marynate ze wszystkimi warzywami
(buraczki, dynia, cukinia).

3 Warzywa przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, a nastepnie
utozyé na nich ser halloumi. Catos¢ zapiekaé w piekarniku

(na Srodkowym poziomie) przez okoto 10 minut, az warzywa
zmiekna. Nastepnie przetaczyc¢ piekarnik na funkcje grillowania.
Danie zapiekaé przez kolejne 5 minut, aby ser halloumi nabrat
ztotego koloru i chrupkosci.

4 Zapiekanke wyjac z piekarnika i odstawi¢ na chwile
do przestygniecia. Przed podaniem roztozy¢ na talerzach
i posypac czarnuszka.

PORADA

Taka zapiekanka wybornie smakuje réwniez z innymi warzywa-
mi. Zastap buraczki przyktadowo 1 baktazanem albo dynie

150 g marchwi — warzywa wystarczy oczyscic¢ i umy¢ albo obraé
i pokroi¢ na plasterki.
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Chorujesz na cukrzyce i szukasz smakowitych, a jednoczesnie
sprawdzonych przepis6w na potrawy przygotowywane kazdego dnia?
Przy odrobinie wiedzy i odzywianiu zorientowanym na biatko z tatwoscia
zmienisz swoje dotychczasowe nawyki zywieniowe. W niniejszej ksigzce
Znajdziesz przepisy na dania, ktore spetnig wszystkie twoje wymagania:
w czasie nie dtuzszym niz p6t godziny wyczarujesz pysznosci!

Ksiazka ta pomoze w prowadzeniu aktywnego zycia z dobrym jedzeniem,
< a wszystko to przy odrobinie uwaznosci i bez koniecznoSci rezygnacji
- z ulubionych smakéw.
o
,'? o Doktor Matthias Riedl nie tylko wrecza ci najlepsze przepisy kulinarne, ale
. rowniez w przystepny sposéob przybliza potrzebna wiedze i daje praktyczne,
P~ przydatne na co dziefi wskazoéwki.
. cena 49 zt
(w tym 5% VAT)
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