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ODCHUDZANIE PRZY
INSULINOOPORNOSCI

Brakuje Ci energii i kontroli nad
apetytem? Masz dosC oponki na brzuch
| podjadania? Dowiedz sie co robic i jesc,
aby szybko schudnac, tryskac energia,

uniknacC cukrzycy i pozbyc sie
INsulinoopornosci.

Konkretne wskazowki, fakty i mity,
poparte badaniami, ktére pomoga
Ci schudnac i odzyskac kontrole.
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CZY WIESZ, ZE...

jesc weglowodany,
ziemniaki, owoce, chleb, przy
iInsulinoopornosci i chudngac?

jesc¢ produktow z
niskim indeksem glikemicznym?

to nie choroba i
przyspiesza Twoj metabolizm?

W tym poradnlku deZIe duzo
kontrowersji, faktow, mltow, wskazéwek
popartych badaniami i moim
doswiadczeniem. Przez kilka lat pomogtem
schudngac 10, 20 kg setkom ludzi z 10, wiec
pomoge rowniez tobie.

Chcesz pozby¢ sig ciggtego zmeczenia

| ospatosci? OgraniczyC chec na stodycze?
Wiedziec co jesSc, a czego unikac, aby pozbyc
sie brzucha? W tym ebook otrzymasz
pigutke wiedzy.

By¢ moze chcesz uniknaé, cukrzycy typu ll,
udaru mozgu, zawatu serca, utraty ptodnosci,
wzroku, uszkodzenia nerek, Wagtroby, serca.
To kilka przyktadow, do czego prowadzi
nieleczenie insulinoopornosci.
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DLACZEGO
STWORZYLEM
PORADNIK?

Jak juz pewnie wiesz, moje diety “luzna
szama’, ktore dostepne sg na stronie
karolpleczka Rl, przystosowane sg dla oséb z
insulinoopornoscia. Jednak ostatnio zadatem
pytanie moim obserwujacym: czy stworzyc
poradnik dla oséb z 10, ktory bedzie,
kompendium wiedzy na ten temat.

90% odpowiedziato, ze tak! Pozostate 10%
odpowiedziato “niepotrzebny skoro masz juz
dopasowane diety do insulinoopornosci”

Skoro jest potrzeba, to stuze pomocy! Przez
kKilka dni zebratem konkrety, badania i w tym
podreczniku, przedstawie wiedze w
Zrozumiaty, prosty sposob.



http://karolpieczka.pl/sklep/
http://karolpieczka.pl/sklep/
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SPIS TRESCI

CZEGO SIE DOWIESZ:

Czym jest insulinoopornosc
Rodzaje insulinoopornosci
Przyczyny | powdd problemu

Jakie sg objawy i konsekwencje

e Badania, ktdore nalezy zrobic

e Jak przygotowac sie do badan

e Popularne mity o insulinoopornosci
e Fakty I ciekawostki

e Jak schudnacico jesc

e Wskazowki, by ograniczyC apetyt

e Jaka aktywnosc najlepsza

e Jaka dieta bedzie wtasciwa

e Przyktadowe Sniadania

e Przyktadowe obiady

e Przyktadowe kolacje

Suplementy, ktore pomoga
Bonus od Karola

Zapytatem obserWUchych przed zakonczeniem
pracy had kompendium “jakie objawy 10 Cie
mecza?" i "Co musi zawierac poradnik, ktory ma
pomaoc Ci schudngc?” Dostatem 250 podpowiedzi.
Na wszystkie znajdziesz tutaj odpowiedz.
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CZYM JEST B
INSULINOOPORNOS(C?

To stan, w ktérym czes¢ naszych tkanek
(migsniowych, watrobowych,
tluszczowych), przestaje praW|dIowo
reagowac na dziatanie insuliny. Insulina to
hormon wytwarzany przez trzustke, ktory
pomaga tkanka wchtaniac glukoze (cukier) z
Krwi. Kiedy tkanki stajg sie oporne na
insuline, trudniej jest im przyjmowac
glukoze, w rezultacie cukier zaczyna
gromadzic sie we krwi, co moze prowadzic
do problemdw zdrowotnych.

Mozna to poréwnac do sytuacji, w ktorej
chcesz wejs¢ (cukier) do mieszkania
(migsnie, watroba, tkanka ttuszczowa),
wktadasz klucz (insulina) w zamek, ale
twoje proby sg bezskutecznie.

Dlaczego nie moze dostac sie do mieszkania
tak jak glukoza do tkanek i narzgdow?

e Klucz do drzwi (insulina) nie pasuje do zamka
(insulinoopornosc przedreceptorowa).
Najczescie] to problem genetyczny;

e Zamek w drzwiach (receptor insulinowy) sie
rozpier%A&* (insulinoopornosc receptorowa);

e Kluczizamek pasujg, ale buty “starego” blokuja
drzwi (insulinoopornosc¢ post receptorowa);
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Najczesciej glukoza musi sta¢ pod drzwiami,
z 3 powodu “buty starego blokuja wejscie”.

Naszg zawalidrogg jest: Zle zbilansowana
dieta z nadwyzka kcal, czeste jedzenie fast
food, ciasteczek, tzw. dziadostwa na szybko,
przejadanie sie, brak aktywnosci fizycznej,
stany zapalhe w organizmie i otytosc.

e Brak aktywnosci fizycznej (za duzo
siedzisz na d*pie, masz mato ruchu).

e Jedzenie za duzo kcal (fast food,
stodycze, instant, chipsy, ttusto).

e Nadwaga (rezultat ostatnich lat).

NADWAGA
WZMOZONY APETYT
OSPALOSC, SENNOSC .
OCHOTA NA St ODYCZE INSULINOOPORNOSC

BRAK AKTYWNOSCI



PO CZYM POZNASZ?

OBJAWY

Ciggte uczucie zmeczenia
Problemy z koncentracjg
Utrzymujace sie uczucie gtodu
SennosC zwtaszcza po positku
Ochota na stodycze po positku
Podwyzszone cisnhienie lub PCOS
Wzrost apetytu | masy ciata
Czeste infekcje i tradzik

KONSEKWENCJE

Wysoki poziom cholesterolu
Nadcisnienie tetnicze

Choroby uktadu krgzenia
Cukrzyca typu 2

Zespot Policystycznych Jajnikow
Udar mdozgu

Zawat serca

Utrata ptodnosci

Ostabienie wzroku

Uszkodzenia nerek, watroby, serca
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JAKIE BADANIA?

Same objawy, ktére moga sugerowac problem, to
tylko domysty. Jak myslisz, co trzeba zrobi¢, aby
upewnic sie, jak jest w Twoim przypadku? Zrobic¢
konkretne badania. Podam Ci 3 przyktady:

Czy masz insulinoopornosc, powie Ci np.
wskaznik HOMA-IR. Zeby go obliczy¢,
musisz wykonac wczesniej badania krwi
(stezenie glukozy oraz insuliny na czczo).
Nastepnie podstaw dane do kalkulatora,
ktdry znajdziesz w internetach np. kalkulator
HOMA-IR. Twdj wynik przekracza 2? Z duzym
prawdopodobienstwem oznacza to, ze masz
Insulinoopornosc. Pamietaj jednak, ze kilka
kliknie€C w internecie nie zastepuje petnej
diagnostyki lekarskiej! W celu omowienia
wynikow skontaktuj sie z lekarzem.

Badanie, ktére rowniez warto wykonac po
HOMA-IR, jest Hemoglobina glikowana.
Jezeli jej wartosc to powyzej 5,7% moze
sugerowac insulinoopornosc.

Krzywa insulinowa: Polega na ocenie
stezenia glukozy i insuliny na czczo oraz po 11
2 godzinach po podaniu glukozy. Twoj wynik
jest wyzszy? Insulina na czczo: powyzej 17
mIU/l: lloraz insuliny do glukozy: powyzej 0,3:
lloraz glukozy do insuliny w 120 minut po
obcigzeniu: ponizej 1,0 wskazuje na |IO.


https://www.mdapp.co/homa-ir-calculator-for-insulin-resistance-482/
https://www.mdapp.co/homa-ir-calculator-for-insulin-resistance-482/

7)) KAROL
(0 PIECZKA

Jak przygotowac sie do badania?

1.Nie spozywaj alkoholu dzien przed iw
dniu badania.

2.W dzien badania nie pij nhapojow
stodzonych i “zero”, kawy, herbaty itd.
Pijesz tylko wode.

3.Nie jedz przed badaniem.

4. Nie obzeraj sie na noc przed badaniem.

5.Dzien przed i w dniu badan nie rob
cliezkich treningdw, unikaj wysitku.

6.Wyspij sie przed badaniem.

7.Nie rob postu lub gtoddwki dzien przed.

8.Na badanie przyjedz samochodem albo
autobusem i odpocznij 10-15 min. przed
pobraniem Kkrwi.

9.W trakcie badania, krzywej insulinowej,
zostan na miejscu, nie wychodz na
miasto, nie spaceru,.
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POPULARNE MITY
MIT NR 1

Najczesciej jest odwrotnie. Przez nadwage,
zty styl zycia, brak ruchu i otyto$¢, masz
insulinoopornos¢. To rezultat, na ktory
ciezko zapracowatas/es. Podkreslam ze
mMowimy o wiekszosci, a nie Wszystklch
przypadkach. Czasem przyczyny IO sg inne,
Np. obcigzenie genetyczne lub posrednio
przez PCOS.

MIT NR 2

Przez stan zapalny oraz zwiekszg
glukoneogeneze, rosnie podstawowa
przemiana materii nawet o 120 kcal. Przy
iInsulinoopornosci nie tyjesz z powietrza.

Masz nawet szybszy metabolizm. Mozesz jesc
wiecej kalorii niz Twoja kolezanka bez
iInsulinoopornosci i chudnad!
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MIT NR 3

Mozesz jesc stodycze, owoce, chleb,
ziemniakiiinne vveglovvodany Cukler nie
powoduje insulinoopornosci. Zadne z
dostepnych badan nie wskazuje réznicy w
skutecznosci diety nisko czy
wysokoweglowodanowa.

MIT NR 4

Indeks glikemiczny dotyczy pojedynczych
produktéw. Dodanie biatka, warzyw czy
ttuszczu bedzie obnizato IG catego positku.
Dlatego przestan patrzec na tabelki IG
(czesto nierzetelne), bo szkoda czasu i
nerwow. Chyba ze chcesz jesC pojedynczy
produkt. Raczej rzadko spotykam ludzi,
ktorzy jedzg suchy chleb lub ziemniaki.

MIT NR 5

Mozesz mie€ wiekszy apetyt | problem z
kontrolg faknienia, przez co podjadasz i zjesz
wiecej, jednak chudniesz tak samo, jak
osoba zdrowa, bez insulinoopornosci.
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MIT NR 6

Tak jak juz wspominatem, nie ma przestanek,
badan, ktore by potwierdzaty stusznosc diety
KETO. Co nie Ooznacza, ze nie mozeSZJeJ
stosowac. Klasyczna, zbilansowana dieta z
deficytem energetycznym wystarczy.

MIT NR 7

Zgadza sie, biatko i ttuszcze sg potrzebne, by
zapewnic uczucie sytosci po positku. To
pomaga utrzymac deficyt i chudnac, tak
samo, jak u os6b zdrowych. Przy 10, mozesz
jes¢ na $niadanie owsianke z owocami i
biatkiem, chleb z jajecznicy, kanapki z
serem, pomidorem i szynka.

MIT NR 8

Insulinoopornosc nie jest chorobg, ale jezel
olejesz temat, to na koncu drogi czeka sie
cukrzyca typu 2. Wprowadzajgc zmiany w
diecie, stylu zycia, chudng¢ mozesz pozby¢
sie problemu.
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MIT NR 9

Patrzac na szereg badan, nie ma jasnej
odpowiedzi. Czestsze posHkl korzystniej
wptywaja na wrazliwosc insulinowa. Z drugiej
strony, jesli po 2 godzinach Twoja insulina
utrzymuje sie na wysokim poziomie,
sugeruje sie wydtuzenie przerw miedzy
positkami. W tym przypadku, jak u osoby
zdrowej ilos¢ positkdéw ma marginalne
znaczenie. Jedz od 3 do 5 positkéow w
zaleznosci od mozliwosci.

CIEKAWOSTKI:

e |INsulinoopornosc dotyczy ok. 20%
Polakow, gtownie z powodu nadwagi.

e Diety “na insulinoopornosc”, to chwyt
marketingowy. Tak samo, jak “diety na
ptaski brzuch”, “treningi na szczupte uda”

e Faceci sg bardziej narazenina lO |
cukrzyce typu 2 niz kobiety.

e Osoby powyzej 45 roku zycia sg bardziej
narazone na problemy z cukrem.

e Szczupte osoby, bez nadwagi moga
cierpieC na insulinoopornosc.

e |O nie musi prowadzi¢ do cukrzycy.
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#1 JAK SCHUDNAC PRZY
INSULINOOPORNOSCI?

e Kluczowy jest DEFICYT KCAL, to znaczy
spozywahie mniejszej ilos¢ kalorii, niz Twgj
organizm potrzebuje. Obliczysz ile kcal jes¢, na
mojej stronie karolpieczka.pl/kalkulator-kcal.

e Treningi sitowe i kardio 3-4 x w tygodniu.

Poprawig wrazliwosc insulinowa komorek
miesniowych, a takze pomoga schudnacd.

o Kilka razy w tygodniu lub codzienne spacery.
Tak jak w przypadku treningdw, rob tyle, ile masz
Cczasu na co dzien. Nawet 15 min. dziennie, jest
lepsze niz wcale. Docelowo 45-90 min. na
codzienng aktywnosc.

e Zbilansowana dieta z wyzszg zawartoscig
biatka, aby ograniczy¢ apetyt i gtéd. Jedz od 1,4
do 2 g biatka na 1 kg masy ciata.

« Wiecej warzyw, kiszonek, produktéow
zbozowych i owocéw. Btonnik wspiera jelita,
perystaltyke, uczucie sytosci, zmniejsza stezenie
glukozy we krwi i tagodzi stany zapalne.

« Wysypiaj sie. Spij 7-9 h na dobe. Niedobdr snu
zwieksza taknienie, cheC na stodycze | zmniejsza
ochote na aktywnosc fizyczna.

« Ogranicz alkohol i papierosy, ktdre przy walce z
Insulinoopornoscia nie pomagaja.



https://karolpieczka.pl/kalkulator-kcal/

KAROL
PIECZKA

#2 JAK SCHUDNAC
| OGRANICZYC APETYT

e Nie stresuj sie! tatwo powiedziec, trudniej zrobic.
Jesli nie radzisz sobie ze stresem, mozna
zastosowac suplementacje, zmienic robote,
meza, zone lub udac sie do psychologa.

e Unikaj podjadania. Kazdy zjedzony produkt
dostarczajacy kcal, jest traktowany jako positek,
powoduje rozpoczecie trawienia, pobudzenie
trzustki i wydzielanie insuliny. Kawa z mlekiem,
owoc, czy jeden cukierek bedzie powodowac
wyrzut insuliny.

« Wypij min. 1,5 | czystej wody dziennie, to
ograniczy taknienie i ospatosC. Dodatkowo pij
czarna lub zielong kawe, herbate.

 Unikaj duzego gtodu, ktdéry prowadzi do
podjadania | wieczornego obzarstwa. Zrob
positek do pracy, jedz srednio co 3-4 h.

« Badania sugeruja rowniez, ze warto wdrozyé
post przerywany 8/16 lub 10/14, poniewaz
poprawia wrazliwosc¢ insulinowa.

« Jedz czesciej kiszone produkty, na przykitad:
0gorki, kapuste, kefir, chleb na zakwasie.
Poprawia to sktad mikrobioty jelitowe,].

« Ogranicz ptynne kcal, na przyktad: soki, napoje,
mleko, alkohol.
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JAKA DIETA BEDZIE
WLASCIWA?

Wszystkie wskazowki w tym poradniku,
opieraja sie na analizach badan, wiec to nie
mMoj wymyst... Jezeli mnie znasz, to wiesz, ze
jestem szczery facet, wiec powiem Ci
otwarcie, choC¢ moze juz to widzisz, ze
zalecenia dietetyczno-treningowe, nie roznig
sie niczym od osoby (zdrowej) bez |O.

Witasnie zd radzi’rem Ci sekret, dlaczego moja
dieta "luzna szama’, ktorg znaJdZ|esz na
karolpieczka. pl/sklep, rowniez sprawdza sie u
0sOb z cukrzyca i insulinoopornoscia.



https://karolpieczka.pl/sklep/
https://karolpieczka.pl/sklep/
https://karolpieczka.pl/sklep/
https://karolpieczka.pl/sklep/
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PRZYKLADOWE
SNIADANIA 450 KCAL

JAJECZNICA Z SZYNKA | CEBULA

« Pokrdj i podsmaz cebulg, szynke na patelni, posmarowanej olejem e 2JajkaM « Cebula 50 g
« 2 jajka i wszystko wymieszaj na patelni « Butka/Chleb 50 g

« Dodaj sol i pieprz do smaku i wytéz cato$¢ na talerzyk « Hummus klasyczny 20 g

« Przekrojonga butke posmaruj hummusem i utéz pokrojonego pomidora « Pomidor 60 g

« Olej 4 g (1 tyzeczka)
« Szynka30g

&0/

OWSIANKA SZARLOTKA B:31 T:14 W:44
« Pokr¢j jabtka na mate kosteczki « Ptatki owsiane 30 g
« Gotuj ok. 5 minut na wodzie razem z ptatkami lub wté6z do mikrofali (3 tyzki)
« Dodaj erytrytol, ksylitol, stodzik wedle uznania « Jabtko 170 g
« Przelej do miseczki i wymieszaj z odzywka biatkowa e Orzechy 15¢g
« Posyp orzechami « Odzywka biatkowa 30 g
430
g/ m

BULKA SER | SZYNKA B:28 T:17 W:43
« Podsmaz jajko na patelni, posmarowanej olejem « Butka/Chleb 70 g
» Przekroj butke i pot6z na nig plastry sera, szynki, pomidora i jajko e Serz6ity30g

« Szynka30g

« Pomidor 60 g

e 1JajoM

Olej 4 g (1 tyzeczka)

Cage)

SZEJK CZEKOLADOWY 29 T:15 W:52

o Wiej kefir do blendera
« Dodaj erytrytol, ksylitol, stodzik wedle uznania
« Wrzu¢ do blendera banana, awokado, kakao, odzywke biatkowa

Banan 120 g (1 duzy)
Awokado 30 g
Kakao gorzkie 10 g

« Wszystko razem zblenduj i przelej do szklanki (2 tyzeczki)

Kefir naturalny 300 g
0dzywka biatkowa 20 g

KCAL: 450




PRZYKLADOWE

OBIADY 700 KCAL
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S u/m
CHLOPSKI GARNEK S

« Kietbase i filet z kurczaka pokréj i podsmaz na oleju.

« Ziemniaki, papryke, marchew, cebulg, czosnek pokréj w kostke, przetéz do
garnka, wraz z podsmazonym filetem i kietbasa.

« Podgrzewaj, w razie potrzeby podlej woda, do momentu, az sktadniki
zmigkna. Przed zakoriczeniem przypraw, dodaj koncentrat i wymieszaj.

*kietbasa, ktéra w 100 g ma mniej niz 200 kcal np. Morliny z piersi kurczaka, $lgska.

KCAL: 710

Ziemniaki 150 g
Papryka 240 g (1 cata)
Marchew 120 g (2 szt.)
Cebula 60 g (1/2 szt.)
Kietbasa 100 g

Filet z kurczaka 150 g

« Koncentrat pom. lub
przecier 70 g (3 tyzki)

« 3 zabki czosnku

« Ulubione przyprawy

« Oliwa 5 g (tyzeczka)

C3p(c)
MLODY BIGOS B:43 T:30 W:80

« Kietbase, boczek parzony, kapuste pokrdj i podsmaz na oleju.

o Przetéz wszystko do garnka i dodaj pokrojone w kostke ziemniaki.

« Podgrzewaj, w razie potrzeby podlej wodg, do momentu, az sktadniki
zmigkna. Przed zakoriczeniem przypraw, dodaj koncentrat i wymieszaj.

*kietbasa, ktéra w 100 g ma mniej niz 200 kcal np. Morliny z piersi kurczaka, $laska.

Kapusa 500 g
Kietbasa 150 g
Boczek parzony 20 g
Ziemniaki 150 g
Koncentrat pom. lub
przecier 70 g (3 tyzki)

« Ulubione przyprawy
« Oliwa 5 g (tyzeczka)

3o/
LENIWE Z JABLKAMI B:48 T:15 W:85

« Twardg doktadnie wymieszaj w misce z jajkiem, maka i erytrytolem.

« Ciasto podziel na kilka porcji i uformuj wateczki. Wateczki delikatnie otocz
w mace. Pokréj uformowane wateczki “w kopytka”.

« W16z pokrojone ciasto do zagotowanej wody. Wyciggnij w momencie, gdy
kluski wyptyng na wierzch. Podawaj z jabtkami prazonymi i cynamonem.

*Jabtka prazone w stoiku kupisz w kazdym markecie lub pokréj $wieze.

KCAL: 680

Twardg pétttusty 200 g
1 Jajko L

Maka 50 g (4 tyzki)
Jabtka prazone 200 g
Erytrytol/Ksylitol
Cynamon

o IS
POLSKI OBIAD B:52 T:23 W:76

« Ugotuj ziemniaki w osolonej wodzie.

« Usmaz na patelni jajka sadzone.

« Przygotuj mizerie. Zetrzyj/posiekaj ogdrka, dodaj Skyr i przypraw.
» Wyléz wszystko na talerz i podawaj z koperkiem.

*Ziemniaki mogg by¢ w mundurach lub bez, pieczone lub gotowane.

Ziemniaki 300 g

4 Jajka L

Ogérek $wiezy 250 g
Skyr naturalny 150 g

« Oliwa 5 g (tyzeczka)
« Ulubione przyprawy
« Koperek

C3p(e)
SPAGHETTI ALLA CARBONARA o S

« Boczek i czosnek pokrdj w kostke i podsmaz.

« Makaron ugotuj osolonej wodzie i wymieszaj z boczkiem.

« Jajka roztrzep, przypraw w szklance i wlej do potrawy.

« Na koniec dodaj starty ser i wszystko razem wymieszaj. Jajka nie powinny
sie catkowicie $cig¢. Ma powstac z nich i sera, kremowy sos.

*boczek wybierz taki, ktéry ma mniej niz 300 kcal w 100 g.

KCAL: 700

Makaron 50 g

2 Jajka L

Boczek 60 g

Oliwa 5 g (tyzeczka)
Ser40g

3 zgbki czosnku

« Ulubione przyprawy




PRZYKLADOWE

KOLACIJE 450 KCAL

A/

RACUCHY JABLKOWE B:27 T

« Zatrzyj na tarce (drobne oczka) jabtko

« Wymieszaj w misce odzywke, jajko, proszek do pieczenia, make i starte
jabtko

« Wylej wszystko na rozgrzang patelnie, posmarowang olejem

« Podsmaz racuchy z dwéch stron i wytéz na talerz

« Posmaruj dzemem i posyp cynamonem

14 W:58

KCAL: 460

Dzem 15 g (1 tyzeczka)
Jabtko 170 g

Odzywka biatkowa 20 g
1jajoM

Olej 4 g (1 tyzeczka)
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« Maka pszenna 35g
(3,5 tyzki)

« Proszek do pieczenia4 g
(1 tyzeczka)

« Cynamon

o e

OMLET BANANOWO MALINOWY B:26 T:18 W:49

« Rozgnie¢ widelcem banana w misce

« Dodaj do miski i wymieszaj jajko, ptatki owsiane

« Dodaj erytrytol, ksylitol, stodzik wedle uznania

« Wylej mase na patelnie, posmarowang olejem

« Podsmaz omlet z dwéch stron

» Wyldz na talerzyk, posmaruj skyrem i posyp malinami

KCAL: 460

2 Jajka M

Banan 70 g

Maliny 50 g

Ptatki owsiane 40 g
(4 tyzki)

Skyr naturalny 50 g

« Olej 4 g (1 tyzeczka)

o &

TOSTY Z SEREM | SZYNKA B:26 T:12 W:64

« Na chlebek uktadamy szynke, ser i pokrojong papryke, cebule
« Wktadamy do opiekacza/grilla ele./piekarnika, do momentu zarumienienia
« Wyktadamy na talerzy i zjadamy z keczup

L: 450

« Chleb/chleb tostowy 100g

Szynka 40 g
Ser 26ttty 40 g
Papryka 60 g
Cebula 60 g
Keczup

BULKA JAJKO Z AWOKADO

« Podsmaz jajka na patelni, posmarowanej olejem, lub ugotu;j
« Pokrdj w plastry awokado i pomidora

« Usmazone jajka, awokado, pomidor pot6z na potéwce butki
« Pieprz, s6l do smaku

KCAL: 430

Butka/Chleb 70 g
Olej 4 g (1 tyzeczka)
Awokado 30 g

2 jajka M

Pomidor 60 g
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e Chrom: Pomaga w regulacji poziomu glukozy we
krwi i poprawia wrazliwos¢ na insuline.

o Kwas alfa-liponowy: Dziata jako silny
antyoksydant i wspiera wrazliwosci na insuline.

« Witamina D: Niedobdr witaminy D moze by¢
Zwigzany z insulinoopornoscia.

« Omega-3:. \Wspierajg zdrowie metaboliczne i
pomoga W kontroli poziomu cukru we krwi.

« Magnez: Istotny dla wielu procesdow, w tym dla
funkcji insuliny. Niedobdr magnezu moze
przyczynic sie do insulinoopornosci.

« Witamina B kompleks: Witaminy z grupy B,
zwtaszcza kwas foliowy (B9) i B6, sg wazne dla
metabolizmu weglowodanow.

 Berberyna: Pomoze w regulacji poziomu glukozy
we krwi i poprawic¢ wrazliwosc insulinowa.

 Resweratrol: Poprawie wrazliwosci na insuline i
ma korzystny wptyw na zdrowie metaboliczne.

e Probiotyki, Probiotyki: Zdrowa flora bakteryjna
w jelitach moze wptywac na metabolizm i moze
miecC korzystny wptyw na insulinoopornosc.

e Cynk: Niektore badania sugeruja, ze niedobry
cynku moga skutkowac nasileniem |O.

*napisz do mnie jesli, potrzebujesz rekomendacji sprawdzonej firmy.
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Dziekuje!

Dowiedziatas/es sie czegos ciekawego? Moze
upewniasz sie w swojej wiedzy? Wierze w to, ze
dzieki poradnikowi, oszczedzisz kase, nerwy, czas |
zrozumiesz co robic, jak jes¢, aby zadbac o zdrowie |
schudnal. Codziennie widze, ze ludzie szukaja
“magicznego sposobu”, “tajemnej wiedzy”, ktérej nie
ma. Nalezy przestrzegac podstaw. Podziel sie swoja

opinig na karolpieczka.pl lub napisz w prywatnej
wiadomosci. Jak moge cos zrobic lepiegj, tez napisz.

W4 kontakt@karolpieczka.pl

Jesli szukasz, prostej i szybkiej w
przygotowaniu diety, ktora
pomoze Ci schudnac, ograniczyc¢
apetyt, przy insulinoopornosci, to
z kodem: #pieczkateam (wpisz w
koszyku na karolpieczka.pl) masz

f; g¢, b -15% rabatu na “Dieta Luzna

Szama". Do ustyszenia!

Jak wystawic¢ opinie?

1.Z czym byt problem

Wejdz na strone Na stronie produktu,
- - A e przed zakupem?
karolpieczka.pl i znajdz miejsce na -
. R . 2.Dlaczego kupitas?
znajdz produkt, z opinie i skorzystaj ze -
2 - 3.Z jakiego powodu
ktérego korzystasz. schematu opinii.

jestes zadowolona?




