
PRAKTYCZNE PORADY DO ZASTOSOWANIA KAŻDEGO DNIA
Przygotuj zdrowe pyszności!

•  Do codziennego użytku: przepisy na dania, które 
można przygotować w krótkim czasie, dopasowa-
ne do życia rodzinnego i zawodowego

•  Sukces dzięki zasadzie „low carb”: odżywianie 
zorientowane na białko oraz doskonałe składniki 
pozwoli zapanować nad stężeniem cukru we krwi 

•  Wiedza specjalistów: najnowsze wyniki badań 
dietetyków nad cukrzycą

•  W punkt: wszystkie najpotrzebniejsze informacje 
dotyczące cukrzycy przedstawione w zrozumiały 
i łatwy do zapamiętania sposób

•  Rozsądny plan: usprawniające pracę przybory 
kuchenne i mądre zamienniki kulinarne do wyko-
rzystania poza domem 

Przepisy na każdy dzień

EKSPRESOWA
KUCHNIA

DIABETYKA

JEDZMY 
ZDROWO

LOW CARB W 30 MINUT
Chorujesz na cukrzycę i szukasz smakowitych, a jednocześnie 

sprawdzonych przepisów na potrawy przygotowywane każdego dnia? 
Przy odrobinie wiedzy i odżywianiu zorientowanym na białko z łatwością 
zmienisz swoje dotychczasowe nawyki żywieniowe. W niniejszej książce 
znajdziesz przepisy na dania, które spełnią wszystkie twoje wymagania: 

w czasie nie dłuższym niż pół godziny wyczarujesz pyszności!

Książka ta pomoże w prowadzeniu aktywnego życia z dobrym jedzeniem, 
a wszystko to przy odrobinie uważności i bez konieczności rezygnacji 

z ulubionych smaków.

Doktor Matthias Riedl nie tylko wręcza ci najlepsze przepisy kulinarne, ale 
również w przystępny sposób przybliża potrzebną wiedzę i daje praktyczne, 

przydatne na co dzień wskazówki.

Doktor Matthias Riedl jest lekarzem medycyny żywie-
nia, diabetologiem, autorem książek oraz założycielem 
medicum Hamburg i jej dyrektorem ds. medycznych. 
Zatrudnieni w tej placówce dietetycy, psychoterapeuci, 
diabetolodzy, lekarze medycyny żywienia, interniści, 
kardiolodzy i pedagodzy sportu leczą wszelkie schorze-
nia będące wynikiem nieprawidłowego odżywiania lub 
możliwe do wyleczenia poprzez wprowadzenie określo-
nej diety. Medicum Hamburg to interdyscyplinarna, 
pierwsza tego typu placówka w Europie. Powstała przy 
centrum leczenia cukrzycy, a główny nacisk kładzie się 
tutaj na medycynę żywienia.
Główny obszar działania doktora Matthiasa Riedla to 
diabetologia i medycyna żywienia. Jest on znany ze 
swoich wystąpień telewizyjnych – zwłaszcza z progra-
mu ERNÄHRUNGS-DOCS [DOKTORZY OD SPRAW ODŻY-
WIANIA] w niemieckiej stacji NDR – oraz z wielu róż-
nych publikacji. Jest także członkiem Związku Niemiec-
kich Lekarzy Medycyny Żywienia (Bundes Deutscher
Ernährungsmediziner). W 2013 roku znalazł się na li-
ście najlepszych i najbardziej polecanych lekarzy ma-
gazynu „Focus”.
Niniejszy poradnik zawiera wiedzę wynikającą z prak-
tycznych i wielokrotnie powtarzanych doświadczeń na-
bytych w trakcie prowadzonych konsultacji lekarskich, 
doradztwa indywidualnego, kursów oraz akademii kuli-
narnej prowadzonej w medicum Hamburg.
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Dzięki informacjom zamieszczonym w tej książce 
chcielibyśmy zainspirować Państwa do wypró-
bowania i eksperymentowania z pojawiającymi 
się w naszym współczesnym świecie nowościami 
w zakresie zdrowego stylu życia. W każdej naszej 
publikacji zwracamy olbrzymią uwagę na jej aktu-
alność i stawiamy najwyższe wymagania dotyczące 
przekazywanych treści oraz sposobu ich prezento-
wania. Nasi Autorzy i specjalistyczna redakcja do-
konali starannego wyboru i weryfikacji informacji.
Oferujemy więc Państwu 100-procentową gwa-
rancję jakości. 

Gwarantujemy, że:
•  wszystkie porady i instrukcje zostały sprawdzo-

ne w praktyce;
•  nasi Autorzy są prawdziwymi fachowcami o dłu-

goletnim doświadczeniu.

GRÄFE UND UNZER VERLAG
Pierwsze wydawnictwo publikujące poradniki 
od 1722 roku.
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ZDROWE ŻYCIE 
z cukrzycą

Jeszcze nigdy dotąd nie istniało tyle możliwości 
leczenia cukrzycy jak dziś. Zawdzięczamy to 

z jednej strony nowoczesnym lekom, z drugiej 
strony najnowszej wiedzy na temat prawidłowe-

go odżywiania. Klucz do zdrowia leży bowiem 
w odciążeniu metabolizmu. Jak to osiągnąć? 

Ograniczenie szybko trawionych węglowodanów, 
częstsze sięganie po warzywa, dostarczanie 
organizmowi wystarczających ilości białka 

i znaczna redukcja nadwagi przyniosą ulgę nad-
werężonej przez cukrzycę trzustce. Wszystko jest 
dozwolone – ważne, by nie przesadzić z ilością. 
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Cukrzyca typu 1 to choroba o podłożu autoim-
munologicznym. Cukrzyca typu 2 rozwija się 
natomiast zazwyczaj z powodu długofalowo 
podniesionego stężenia cukru we krwi. Choro-
ba ta nie pojawi się u każdego predysponowa-
nego do niej genetycznie człowieka. Zacznie 
się rozwijać dopiero w momencie przeciążenia 
metabolizmu. W społeczeństwach Zachodu 
trzustka ma z reguły mnóstwo pracy. Produku-
jąc hormon – insulinę – dba o to, aby rozbite 
na cząsteczki cukru węglowodany trafiały 
do komórek ciała. Jeśli spożywamy więcej 
węglowodanów niż spalają nasze mięśnie, 
organizm będzie je gromadził w komórkach 
tłuszczowych.

NADWAGA SPRZYJA 
Istnieją dwa czynniki, które piorunująco sprzy-
jają rozwojowi cukrzycy: są to stłuszczona 
wątroba i tkanka tłuszczowa skumulowana 
na brzuchu. Oba te „narządy” uwalniają bo-
wiem substancje, które obniżają skuteczność 
produkowanej przez trzustkę insuliny. Komórki 
ciała przestają wówczas prawidłowo reagować 
na ten hormon. Stan ten nazywa się insulino-
opornością. W tym momencie zachorowanie 
na cukrzycę jest już tylko kwestią czasu, gdyż 
dla prawidłowego przebiegu procesu wchłania-
nia cukru przez komórki ciała potrzebne będzie 
coraz więcej insuliny.

Gdy trzustka przestaje nadążać z jej produkcją, 
stężenie cukru we krwi drastycznie się pod-
nosi, a lekarz diagnozuje u pacjenta cukrzycę 
typu 2. Rozwój choroby jest tym szybszy, im 
wyższa jest waga pacjenta i im mniej energii 
zużywa jego muskulatura.

Sport przeciwdziała
Naturalnymi przeciwnikami tłuszczu w wątro-
bie i na brzuchu są sport i będąca efektem jego 
uprawiania muskulatura. Dzięki niej nie tylko 
spalasz nadmiar spożytych węglowodanów. 
Jednocześnie produkuje ona substancje, które 
przeciwdziałają cukrzycy. Ponadto bardziej roz-

CZYM JEST CUKRZYCA?
W najprostszych słowach: to choroba metaboliczna, wynikiem której jest podwyższone 

stężenie cukru we krwi.

8 CZYM JEST CUKRZYCA?
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PORADY, KTÓRE POMOGĄ ZAPOBIEC CHOROBIE I WCZEŚNIE JĄ ROZPOZNAĆ
•  Członkowie rodzin wysokiego ryzyka cukrzycy powinni raz do roku badać stężenie cukru 

we krwi na czczo. Jeśli wynik przekroczy 125 mg/dl (lub 200 mg/dl po posiłku), mówi się 
o cukrzycy typu 2.

•  Jeżeli stężenie cukru we krwi na czczo wzrasta z roku na rok, zachodzi ryzyko stanu przed-
cukrzycowego (tzw. prediabetes).

•  Szczególnie wysokie ryzyko cukrzycy pojawia się w przypadku, gdy obwód brzucha prze-
kracza 93 cm u mężczyzn i 88 cm u kobiet. Prawdopodobieństwo zachorowania zwiększa-
ją także podniesione ciśnienie krwi, podwyższone stężenie cholesterolu i kwasu moczo-
wego we krwi.

dzej czy później zachoruje. Szanse na wylecze-
nie są największe przy jak najwcześniejszym 
oszacowaniu ryzyka wystąpienia choroby. 
Dzięki rozsądnemu odżywianiu i aktywności 
fizycznej możesz uniknąć zachorowania. Nie-
stety nawet poniżej wartości granicznej – już 
w okolicy 100 mg/dl – stan przedcukrzycowy 
również może stanowić poważne zagrożenie 
dla zdrowia: znacznie wzrasta chociażby ryzy-
ko zawału serca.

CUKRZYCA TYPU 1
W przypadku cukrzycy typu 1 ciało wytwarza 
przeciwciała przeciwko własnej trzustce, w wy-
niku czego w ciągu kilku lat produkcja insuliny 
ustaje. Dlatego też mówi się wówczas o choro-
bie autoimmunologicznej. Przyczyny tej cho-
roby nie są jeszcze dokładnie znane. W przeci-
wieństwie do cukrzycy typu 2, cukrzyca typu 1 
pojawia się już w dzieciństwie – zaledwie 10% 
przypadków stanowią zachorowania w wieku 
późniejszym.

budowana muskulatura to większe zapotrzebo-
wanie energetyczne – również w spoczynku.

Siła genów?
Kogo rodzice chorują na cukrzycę typu 2, ten 
powinien regularnie badać się w tym kierunku. 
W takiej sytuacji ryzyko zachorowania wy-
nosi bowiem ponad 50%. Brak ruchu i masy 
mięśniowej, a także nadmiar węglowodanów 
i cukrów to dla takiego człowieka przysłowio-
wy gwóźdź do trumny. Szczupłe osoby chore 
na cukrzycę typu 2 to rzadkość – stanowią 
one mniej niż 10% wszystkich przypadków 
zachorowań. Ze względu na brak nadwagi mają 
znacznie mniejsze szanse na wyzdrowienie.

Ważna sprawa: wczesna diagnoza
Dobra wiadomość brzmi następująco: cukrzycy 
typu 2 można zapobiec, a we wczesnych sta-
diach nawet ją wyleczyć. Kto zaczyna od zdro-
wego stężenia cukru we krwi, wynoszącego 
80 mg/dl, i do tej wartości „dokłada” co 
roku 2–5 mg/dl, może łatwo obliczyć, że prę-

CZYM JEST CUKRZYCA? 9
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200 g ziemniaków o średniej zawartości skrobi | 
250 g marchwi | 1 łyżka oleju rzepakowego | 
1 łyżka koncentratu pomidorowego | 1,5 łyżki 
mielonego curry | 1 puszka krojonych pomido-
rów (400 g) | sól | pieprz | 1 łyżeczka mielonego 
chili | 250 g ugotowanej soczewicy (z puszki) | 
1 łodyżka natki kolendry | 150 ml mleka kokoso-
wego (z puszki)
Dla 2 osób | Przygotowanie: 30 minut

1 Ziemniaki obrać, umyć i pokroić w kostkę 
o wielkości około 1 cm. Marchew oczyścić, 
obrać i pokroić w drobną kostkę. Pokrojone 
ziemniaki i marchew przez 2–3 minuty smażyć 
na patelni na oleju na średnim ogniu. Dodać 
koncentrat pomidorowy i mielone curry. 
Następnie dołożyć pomidory z puszki wraz 
z sokiem. Doprawić solą, pieprzem i mielonym 
chili. Całość delikatnie dusić pod przykryciem 
na małym ogniu przez 10 minut.

CURRY ZIEMNIACZANE
z ciecierzycą

2 W tym czasie opłukać na sitku ciecierzycę 
i zostawić do odcieknięcia. Kolendrę opłukać, 
osuszyć i oberwać listki.

3 Do curry dodać mleko kokosowe i ciecierzycę. 
Całość dusić pod przykryciem na małym ogniu 
jeszcze przez około 5 minut. Następnie rozłożyć 
na talerze. Podawać posypane kolendrą. 

Wartości odżywcze jednej porcji:

 ok. 400 kcal
 13 g białka
 22 g tłuszczów
 37 g węglowodanów

98 WEGETARIAŃSKIE DANIA GŁÓWNE
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WIELE 
MOŻLIWYCH 

WARIACJI

096-115_pl.indd   102 04.02.2019   13:47



1 Piekarnik rozgrzać do temperatury 200°C (termoobieg). 
Buraczki pokroić w drobną kostkę (najlepiej w rękawiczkach 
jednorazowych). Cukinię oczyścić, umyć i pokroić na plasterki. 
Cebulę i czosnek obrać i drobno posiekać. Ser halloumi pokroić 
na cienkie plasterki. Ziarna kolendry drobno rozgnieść 
w moździerzu.

2 Olej wymieszać z cebulą i czosnkiem, a następnie dodać 
miód i całość jeszcze raz wymieszać. Otrzymaną w ten sposób 
marynatę doprawić solą i pieprzem. Dodać ziarna kolendry. 
W dużej misce wymieszać marynatę ze wszystkimi warzywami 
(buraczki, dynia, cukinia).

3 Warzywa przełożyć do naczynia żaroodpornego, a następnie 
ułożyć na nich ser halloumi. Całość zapiekać w piekarniku 
(na środkowym poziomie) przez około 10 minut, aż warzywa 
zmiękną. Następnie przełączyć piekarnik na funkcję grillowania. 
Danie zapiekać przez kolejne 5 minut, aby ser halloumi nabrał 
złotego koloru i chrupkości.

4 Zapiekankę wyjąć z piekarnika i odstawić na chwilę 
do przestygnięcia. Przed podaniem rozłożyć na talerzach 
i posypać czarnuszką.

PORADA
Taka zapiekanka wybornie smakuje również z innymi warzywa-
mi. Zastąp buraczki przykładowo 1 bakłażanem albo dynię 
150 g marchwi – warzywa wystarczy oczyścić i umyć albo obrać 
i pokroić na plasterki.

ZAPIEKANKA WARZYWNA z serem halloumi

150 g ugotowanych 
czerwonych buraczków 

(pakowanych próżniowo)
1 cukinia

1 mała cebula
2 małe ząbki czosnku

200 g sera halloumi
1 łyżeczka ziaren kolendry

2 łyżki oliwy z oliwek
1 łyżka płynnego miodu

sól | pieprz
100 g mrożonej dyni hokkaido 

(rozmrożonej, w kawałkach)
1 łyżeczka czarnuszki

Dla 2 osób
Przygotowanie: 15 minut

Pieczenie: 15 minut

Wartości odżywcze jednej porcji:

  ok. 545 kcal
 26 g białka
 37 g tłuszczów
 27 g węglowodanów
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PRAKTYCZNE PORADY DO ZASTOSOWANIA KAŻDEGO DNIA
Przygotuj zdrowe pyszności!

•  Do codziennego użytku: przepisy na dania, które 
można przygotować w krótkim czasie, dopasowa-
ne do życia rodzinnego i zawodowego

•  Sukces dzięki zasadzie „low carb”: odżywianie 
zorientowane na białko oraz doskonałe składniki 
pozwoli zapanować nad stężeniem cukru we krwi 

•  Wiedza specjalistów: najnowsze wyniki badań 
dietetyków nad cukrzycą

•  W punkt: wszystkie najpotrzebniejsze informacje 
dotyczące cukrzycy przedstawione w zrozumiały 
i łatwy do zapamiętania sposób

•  Rozsądny plan: usprawniające pracę przybory 
kuchenne i mądre zamienniki kulinarne do wyko-
rzystania poza domem 

Przepisy na każdy dzień

EKSPRESOWA
KUCHNIA

DIABETYKA

JEDZMY 
ZDROWO

LOW CARB W 30 MINUT
Chorujesz na cukrzycę i szukasz smakowitych, a jednocześnie 

sprawdzonych przepisów na potrawy przygotowywane każdego dnia? 
Przy odrobinie wiedzy i odżywianiu zorientowanym na białko z łatwością 
zmienisz swoje dotychczasowe nawyki żywieniowe. W niniejszej książce 
znajdziesz przepisy na dania, które spełnią wszystkie twoje wymagania: 

w czasie nie dłuższym niż pół godziny wyczarujesz pyszności!

Książka ta pomoże w prowadzeniu aktywnego życia z dobrym jedzeniem, 
a wszystko to przy odrobinie uważności i bez konieczności rezygnacji 

z ulubionych smaków.

Doktor Matthias Riedl nie tylko wręcza ci najlepsze przepisy kulinarne, ale 
również w przystępny sposób przybliża potrzebną wiedzę i daje praktyczne, 

przydatne na co dzień wskazówki.

Doktor Matthias Riedl jest lekarzem medycyny żywie-
nia, diabetologiem, autorem książek oraz założycielem 
medicum Hamburg i jej dyrektorem ds. medycznych. 
Zatrudnieni w tej placówce dietetycy, psychoterapeuci, 
diabetolodzy, lekarze medycyny żywienia, interniści, 
kardiolodzy i pedagodzy sportu leczą wszelkie schorze-
nia będące wynikiem nieprawidłowego odżywiania lub 
możliwe do wyleczenia poprzez wprowadzenie określo-
nej diety. Medicum Hamburg to interdyscyplinarna, 
pierwsza tego typu placówka w Europie. Powstała przy 
centrum leczenia cukrzycy, a główny nacisk kładzie się 
tutaj na medycynę żywienia.
Główny obszar działania doktora Matthiasa Riedla to 
diabetologia i medycyna żywienia. Jest on znany ze 
swoich wystąpień telewizyjnych – zwłaszcza z progra-
mu ERNÄHRUNGS-DOCS [DOKTORZY OD SPRAW ODŻY-
WIANIA] w niemieckiej stacji NDR – oraz z wielu róż-
nych publikacji. Jest także członkiem Związku Niemiec-
kich Lekarzy Medycyny Żywienia (Bundes Deutscher
Ernährungsmediziner). W 2013 roku znalazł się na li-
ście najlepszych i najbardziej polecanych lekarzy ma-
gazynu „Focus”.
Niniejszy poradnik zawiera wiedzę wynikającą z prak-
tycznych i wielokrotnie powtarzanych doświadczeń na-
bytych w trakcie prowadzonych konsultacji lekarskich, 
doradztwa indywidualnego, kursów oraz akademii kuli-
narnej prowadzonej w medicum Hamburg.
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