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Grace Mulligan, mojej zmarlej babci i pierwszej
nauczycielce gotowania. W trakcie pisania tej
ksiazki wielokrotnie porownywatam si¢ do
Ciebie, wspominajac Ci¢ krzatajaca sie w kuchni.
W mojej pamieci zawsze tam zostaniesz.
Dzigkuje za lekcje na temat niezastapionej
wartosci wysokiej jakosci sktadnikow i za mitos¢

wyrazana w gotowaniu dla drugiej osoby.
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WPROWADZENIE

Dziewiec lat temu siedzac w salonie w moim mieszkaniu na Brooklynie, do-
znatam objawienia.

W tamtym czasie pracowatam jako copywriter minimum osiemdziesiat
godzin tygodniowo. Bytam Swietng specjalistkg. Firma, w ktérej bytam za-
trudniona, czesto wykorzystywata moj talent jako pretekst do tego, abym
zostawata po pracy, ale sama tez czutam, ze sukces tkwit wtasnie w tych
przepracowanych nadgodzinach, dalekich podrdzach i ignorowaniu wszyst-
kich innych rzeczy w moim zyciu, wtgcznie z odzywianiem sie. Tamtego fa-
talnego wieczoru miatam zamiar jak zwykle ztozy¢ zamowienie na ,wynos”
(po powrocie z wyjazdu nie miatam nic do jedzenia w lodéwce), kiedy to zda-
tam sobie sprawe, ze mam dosc. Bytam zmeczona pracg w szalonym tempie,
ktora tak bardzo narazata moje wtasne zdrowie na szwank.

Oczywiscie, miatam opracowane szybkie strategie dietetyczne, ale praw-
da byta taka, ze wydawatam zbyt duzo pieniedzy na jedzenie na wynos, nie
miatam czasu na ¢wiczenia (co nadrabiatam biegami maratoriskimi w No-
wym Jorku trzeci rok z rzedu), pitam o wiele za duzo kawy rano i zbyt duzo
wina wieczorami.

Cos$ musiato sie zmienic¢. Potrzebowatem planu ucieczki — i to szybko.

To wtasnie wtedy doswiadczytam jednego z tych ,momentow”. Zdatam
sobie sprawe, ze mam do dyspozycji wszystkie potrzebne mi narzedzia, a je-
dyne, czego mi brakowato, to zaangazowanie w nowy plan. Podjetam sie
lektury na temat zywienia i zdrowia oraz zaczetam studiowac ksigzki ku-
charskie oraz te o strategiach zywieniowych. Zaczetam zwraca¢ uwage na
to, o co wtasciwie prosito moje ciato i przestatam zmuszac je do akcepto-
wania potsrodkow. Rzucitam prace, zdajgc sobie sprawe, ze moje ,sukcesy”
W pracy wyrzadzity mi wiecej szkody niz pozytku.

Krotko mowigce, wybratam wtasne zdrowie.

Po dtugim okresie studiow postanowitam zostac dietetykiem, aby pomac
wypalonym zawodowo osobom odzyskac kontrole nad wtasnym zyciem.

Kobiecym zdrowiem i hormonami zainteresowatam sie w mojej pierw-
szej pracy jako dietetyk w klinice lekarza medycyny funkcjonalnej. Przyj-
mowatam klientki, ktdre chciaty skupi¢ sie na odchudzaniu. Analizujgc ich
diety i plany treningowe, nie mogtam zrozumiec, dlaczego nie tracg na wa-
dze. Kalorie zjadane, kalorie spalane — bilans musi sie zgadzac, prawda?
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W zwigzku z tym, ze medycyna funkcjonalna wykorzystuje podejscie oparte
na przyczynach u podstaw, zaczetam kopac troche gtebiej i odkrytam, ze
prawie wszystkie te kobiety cierpiaty z powodu pewnego rodzaju zaburzen
hormonalnych, niezaleznie od tego, czy byta to zaawansowana insulino-
opornose, wysoki poziom kortyzolu, niski poziom hormonu tarczycy czy
stan okreslany mianem zespotu policystycznych jajnikow (PCOS), w ktorym
poziom androgenow (meskich hormonow) jest wyzszy niz powinien.

Wygladato to tak, jakby zgasta zarowka. Co by byto, gdybysmy zmienili
podejscie do diety, koncentrujgc sie na rownowazeniu hormonow zamiast
utracie wagi? Waga jest tylko objawem hormonow niebedgcych w rownowa-
dze. Wyrodwnajmy poziom hormonow,
a waga naturalnie wroci do zdrowego
poziomul!

Otwierajgc wtasng praktyke, wie-
dziatam, ze chce pomdc kobietom
nauczyc sie, jak wprowadzac¢ zmiany
w diecie i stylu zycia, ktére to przyczynig
sie do zrownowazenia ich hormonow,
co sie przektada bezposrednio na wiek-
sze poktady energii, mniejszy apetyt
i mniej objawow hormonalnych, takich
jak bolesne okresy czy tez brak owula-
cji i miesigczki (takich jak przy PCQOS).
Co wiecej, chciatam pomoc kobietom,
ktorych zycie przypominato moje. Ko-
bietom, ktore pragnety dobrze sie od-
zywiac¢ i miaty swiadomos¢, ze dobre
odzywianie poprawia wszystkie aspek-
ty ich zycia, ale brakowato im czasu
i energii, aby zrobic to, co trzeba.

Osobiscie poznatam historie setek
kobiet z PCOS zmagajgcymi sie z pro-
blemami z ptodnoscig i innymi zaburzeniami rownowagi hormonalnej, spoty-
kajac sie z nimi zarowno w mojej klinice w New Hampshire, jak i praktycznie
w catych Stanach Zjednoczonych. Wielokrotnie dostrzegatam, jak ogromna
role w zyciu kobiet z PCOS odgrywa odzywianie — od przywrocenia mie-
sigczki do naturalnej utraty wagi (mimo jedzenia wiekszej ilosci zywnosci niz
kiedykolwiek wczesniej), a nawet zajscia w cigze po latach prob.

WPROWADZENIE 11



Kluczem do sukcesu jest sposéb odzywiania, ktory rozwigzuje podstawo-
we przyczyny PCOS. Co wazne, mozna tego dokonac¢ niewielkim naktadem
czasu — przy odrobinie przygotowan bedziesz dobrze jes¢ przez caty tydzien.
Wreszcie, sposob odzywiania, ktéry polecam dla PCOS, jest nierestrykcyjny:
nie eliminuje zadnych pokarmow ani grup sktadnikow. PCOS jest stanem to-
warzyszacym kobiecie przez cate zycie, dlatego sposéb odzywiania powinien
by¢ odpowiednio zrbwnowazony i trwaty.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci w koncu poczuc, ze mozesz uzy-
skac¢ kontrole nad objawami PCOS, spozywajgc positki, ktére sg zarowno
pyszne, jak i zrbwnowazone. Wierze w ciebie!

Za hormony w rownowadze!

Melissa Groves Azzaro

PCOS w skrocie

Jesli zdiagnozowano u ciebie zespot policystycznych jajnikow (PCOS), po-
winnas wiedzie¢, ze nie chodzi tylko o jajniki. Jest to skomplikowane zabu-
rzenie, ktore wptywa na prawie kazdy uktad w ciele, w tym hormony ptciowe,
hormony stresu, metabolizm i zdrowie jelit'. Szacuje sie, ze schorzenie to do-
tyka od 5 do 15 procent kobiet?. Zatem nie jestes samal

Diagnozy PCOS nie nalezy bagatelizowacd, poniewaz to zaburzenie
zwieksza ryzyko nieptodnosci, cukrzycy, chorob serca, otytosci i niekto-
rych nowotwordw ginekologicznych®. Dobrg wiadomoscia jest to, ze wie-
le z tych zagrozen mozna ztagodzic¢ poprzez odpowiednio dobrang diete
i styl zycia.

JAK ZDIAGNOZOWAC PCOS?

Najczestszym sposobem diagnozowania PCOS jest zastosowanie kryteriow
konsensusu z Rotterdamu. Zgodnie z tymi kryteriami nalezy spetni¢ dwa z na-
stepujacych trzech objawdw podmiotowych?:

12 PROSTA DIETA NA PCOS



» Nieregularna owulacja lub jej brak;

*  Wysoki poziom androgenéw (meskich hormonow) wykrytych w testach
laboratoryjnych lub objawy dziatania wysokich stezert androgendw, takich
jak tradzik, owtosienie na twarzy i wypadanie wtosow typu meskiego;

« Wiele niedojrzatych pecherzykow (,torbieli”) na jajnikach.

OBJAWY PCOS

Istnieje kilka ,rodzajow” PCOS, sposrod ktorych kazda kobieta doswiadcza
réznych objawow. Niektore z najczestszych objawdw to®:

» Hirsutyzm (nadmierny owtosienie na twarzy i ciele)

e Lekidepresja

« Nieregularna owulacja i/lub okresy

e Pociemniata cera lub brodawki starcze w obszarze szyi i pach
e Przerzedzenie wtosow na gtowie

e Silne taknienie weglowodandw i cukru

e Tradzik

e Trudnosci z utratg wagi, zwtaszcza w okolicy brzucha

e Trudnosci z zajsciem w cigze

e Wysoki poziom cukru lub insuliny we krwi

e Zaburzenia odzywiania (zwtaszcza objadanie sig)

e Zmeczenie.

Glowne przyczyny PCOS: METODA
+BIALKA + TLUSZCZ + BLONNIK"

Konwencjonalne leczenie PCOS koncentruje sie na leczeniu objawow za po-
mocg lekow, takich jak pigutki antykoncepcyjne i leki na ptodnosc¢®. W moim
gabinecie jednak stosuje podejscie medycyny funkcjonalnej, co oznacza, ze
skupiam sie na rozwigzywaniu podstawowych przyczyn objawow, a nie na
samych objawach.

Istniejg cztery gtowne przyczyny PCOS:

WPROWADZENIE 13



GLOWNE PRZYCZYNY PCOS

‘_/\i
e

e

4
ZABURZENIA ZABURZENIA
INSULINOOPORNOSC STAN ZAPALNY ROWNOWAGI ZOLADKOWO-
HORMONALNEJ -JELITOWE

INSULINOOPORNOSC

Insulinoopornosc¢ wystepuje, gdy komorki przestajg reagowac na sygnat in-
suliny, aby zainicjowac¢ metabolizowanie glukozy, co prowadzi do wyso-
kiego poziomu cukru we krwi i jego niskiego poziomu wewngatrz komorek.
Insulinoopornos¢ jest powszechna u kobiet z PCOS. Wystepuje u 75% osob
o prawidtowej masie ciata i 95% osob z nadwagg’. Prowadzi do nadmiernego
wydzielania insuliny, co powoduje, ze jajniki wytwarzajg wiecej testosteronu
(rodzaj androgenu), a to z kolei zaostrza objawy PCOSE.

STAN ZAPALNY

Stan zapalny jest skomplikowanym procesem, w ktérym organizm uwal-
nia zwigzki zapalne. Badania wykazaty, ze kobiety z PCOS majg wyzszy po-
ziom tych zwigzkdéw niz kobiety zdrowe®. Stan zapalny jest niezaleznym
czynnikiem ryzyka chorob serca i uwaza sie, ze jest jednym z powodow,

14 PROSTA DIETA NA PCOS



dla ktorych kobiety z PCOS sg bardziej narazone na choroby serca i udar
mozgu. Co gorsza, otytosé powieksza stan zapalny?®©. Zatem, jesli cierpisz na
PCOS i masz nadwage, najprawdopodobniej zmagasz sie rowniez w pew-
nym stopniu ze stanem zapalnym.

ZABURZENIA ROWNOWAGI HORMONALNEJ

Zaburzenia rownowagi hormonalnej s3 powszechne przy PCOS, z ktoérych
najczestszym jest zawyzony poziom androgenow, takich jak testosteron,
DHEA i DHT. Jednak PCOS wptywa rowniez na wiele hormonow wytwa-
rzanych przez przysadke mozgowa, jajniki i nadnerczal®. Pacjentki z PCOS
mogg miec wysoki lub niski poziom estrogenu, natomiast poziom progeste-
ronu jest niski z powodu braku owulacji. Hormon luteinizujacy (LH) ma cze-
sto wysokie wskazania, poniewaz stymuluje organizm do owulacji, a poziom
hormonu antymullerowskiego (AMH) jest wysoki ze wzgledu na duza liczbe
niedojrzatych pecherzykow w jajnikach. Wysoki poziom testosteronu zaktoca
normalng owulacje, prowadzac do nieregularnych okreséw, a niskie wskaza-
nia progesteronu (z powodu braku owulacji) zwieksza ryzyko raka macicy?®.

’

ZABURZENIA ZOLADKOWO-JELITOWE

By¢ moze zaskoczy cie informacja, ze objawy zotgdkowo-jelitowe, takie jak
wzdecia, zaparcia i biegunka, sg zwigzane z zespotem policystycznych jajnikow.
W jednym z badan kobiety z PCOS byty ponad czterokrotnie bardziej narazo-
ne na zespot jelita drazliwego (IBS) niz kobiety bez tego schorzenia®®. W innym
badaniu stwierdzono, ze bakterie znajdujgce sie w przewodzie pokarmowym
kobiet z dolegliwosciami PCOS s3 inne i mniej zroznicowane niz u kobiet
zdrowych!*. Te zmiany w mikrobiomie jelitowym mogg prowadzi¢ do wyz-
szych poziomow androgendw i objawodw androgenicznych u kobiet z PCOS?®.

WPROWADZENIE 15



Chcac skutecznie ztagodzic¢ objawy PCOS, nalezy stosowac diete przy in-
sulinoopornosci, stanach zapalnych, zaburzeniach rownowagi hormonalnej
i problemach trawiennych. Idealna dieta dla PCOS to taka, ktora:

« Rownowazy poziom cukru we krwi poprzez wysoka zawartosc¢ biatka

i umiarkowang zawartos¢ weglowodanow.

« Jest przeciwzapalna, czyli bogata w kolorowe owoce i warzywa oraz zdro-
we ttuszcze.
e Roéwnowazy hormony poprzez wtgczenie zywnosci, takiej jak siemie lniane

i herbata mietowa.

« Wspiera zdrowie jelit, wtgczajgc btonnik pochodzenia roslinnego, wspie-
rajgcy namnazanie sie korzystnych bakterii, a takze probiotyki z fermento-
wanej Zywnosci.

Aby dieta mogta spetnic¢ te cztery cele, musi rownowazyc¢ poziom biatka,
ttuszczu i btonnika. Polecam rowniez wtaczenie tego, co nazwatam PCOS
Power Foods, szczegodlnie pomocne przy PCOS.

PODSTAWOWE ELEMENTY POSItKU PRZY PCOS

BIALKO
+
TLUSZCZ
+
BLONNIK
+

BONUS: PCOS
POWER FOODS

ZBILANSOWANY
POSILEK

PLANOWANIE POSILKOW PRZY PCOS

BIALKO ° TLUSZCZ ° BLONNIK WEGLOWODANY
(25-30 g) (10-20 g) (7-10 g) (30-45 g)

16 PROSTA DIETA NA PCOS
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BIALKO

Biatko przynosi wiele korzysci przy
PCOS, poniewaz daje uczucie sy-
tosci, nie podnoszgc poziomu cu-
kru we krwi. Wszystkie positki w tej
ksigzce zostaty skomponowane tak,
aby zawieraty od 25 do 30 gramow
biatka na porcje, a wszystkie przepi-
sy na przekaski/desery zawierajg od 8
do 10 gramow biatka.

@

=9

TLUSZCZ

Ttuszcz rowniez wypetnia zotadek
bez podnoszenia poziomu cukru we
krwi i wzbogaca potrawy o dobry
smak. Przepisy zawarte w tej ksigzce
wykorzystujg zdrowe ttuszcze, takie
jak oliwa z oliwek, orzechy, awoka-
do i ttuste ryby. Staraj sie dodawac
od jednej do 2 tyzek ttuszczu do kaz-
dego positku (od 10 do 20 gramow
dziennie).

WPROWADZENIE
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BLONNIK
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Btonnik pomaga spowolni¢ tempo,
w jakim glukoza dostaje sie do krwio-
biegu po positku. Dodatkowo poma-
ga ,karmi¢” dobre bakterie w jelitach,
aby utrzymac uktad trawienny w opty-
malnym zdrowiu. Btonnik znajduje sie
w owocach, warzywach, roslinach
strgczkowych i produktach petnoziar-
nistych. Staraj sie spozywac od 30 do
35 gramow tego sktadnika dziennie,
co daje w przeliczeniu od 7 do 10 gra-
mow na positek, plus co najmniej kilka
gramow pochodzacych z przekgsek.

<

BONUS: PCOS
POWER FOODS

Pomysl o nich jako o superfoods tylko
dla kobiet z PCOS! Dajg one ulge przy
PCOS poprzez ukierunkowanie na co
najmniej jedng z gtownych przyczyn
wymienionych powyzej. Te produkty
nie sg obowigzkowe, ale im wiecejich
wprowadzisz do swojej diety, tym le-
piej. Przynajmniej jeden z nich umie-
scitam w menu na kazdy tydzien.
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Zbilansowany TALERZ PCOS

Dlaczego nie serwuje weglowodanow na idealnym talerzu PCOS? Zawsze
mowie moim klientkom, ze nie muszg mocno sie starac, aby wtgczy¢ weglo-
wodany, poniewaz wystepujg one wszedzie.

Jesli chodzi o weglowodany, wyznaje jedng ,zasade”™

Nigdy nie jedz weglowodanéw osobno.

ALBO - inne spojrzenie:
Zawsze tagcz weglowodany z biatkiem, ttuszczem i btonnikiem.

Jak to wyglada w zyciu? Opierajgc sie o ponizszy model talerza, zadbaj o to,
by jego potowa zawierata nieskrobiowe, kolorowe warzywa, co najmniej jed-

na czwarta talerza powinna sktadac sie z biatka i nie wiecej niz jedna czwarta
z weglowodanow skrobiowych. Nastepnie dodaj maksymalnie 2 tyzki ttuszczu.

R 50% nieskrobiowych

warzyw lisciastych

weglowodanéw
skrobiowych

@ L SRR 1-2 tyzki ttuszczow

WARZYWA SKROBIOWE A NIESKROBIOWE

Y ar ) Y q% L]

Warzywa skrobiowe = buraki, kukurydza, Warzywa nieskrobiowe = wszystkie inne
groch, ziemniaki, bataty, dynia

18 PROSTA DIETA NA PCOS



KTORE PRODUKTY ZALICZAJA SIE DO WEGLOWODANOW SKROBIOWYCH?

Zboza (kasza jeczmienna, Q‘ Rosliny stragczkowe
komosa ryzowa, ryz, pszenica itd.) ’6 L4 (czarna fasola, ciecierzyca,
soczewica, biata fasola itd.)

Przetworzone produkty zbozowe W krobi
\\ B (pieczywo, ptatki, makaron, ’ arzywa skrobiowe

S wypieki itd.) (zob. powyzej)

KILKA StOW NA TEMAT TOLERANCJI WEGLOWODANOW

Zapotrzebowanie na weglowodany rozni sie w zaleznosci od masy ciata, po-
ziomu aktywnosci, stopnia insulinoopornosci i innych czynnikow. Ich ilosc jest
uzalezniona od indywidualnej sytuacji. Moze sie tez zdarzyc, ze niektore oso-
by bedg czuc sie lepiej, jesli bedg spozywac mniej weglowodanow.

Polecam zacza¢ od ilosci weglowodanow/skrobi zawartych w przepi-
sach w tej ksigzce — okoto Y2 szklanki na porcje — a nastepnie zmniejszac lub
zwiekszac te ilos¢ w razie potrzeby.

Mozna tez poeksperymentowac z porami dnia. Sprobuj zjada¢ wieksze lub
mniejsze ilosci weglowodanow przy roznych positkach. Niektorym kobietom
stuzy spozywanie weglowodandw wraz ze $Sniadaniem i obiadem, natomiast
inne czuja sie ospate i zmeczone. Niektére osoby czujg sie lepiej po zjedze-
niu niskoweglowodanowej kolacji, podczas gdy inne majg niedosyt i nie sg
w stanie spac, jesli wieczorem nie zjedzg wystarczajgcej ilosci weglowoda-
now. To jest catkowicie indywidualna sprawa!

Dlaczego stosuje¢ nierestrykcyjne
podejscie do PCOS

W Internecie pojawia sie wiele ,diet PCOS”, ktore zawierajg dtugie listy pro-
duktoéw, ktérych nigdy nie powinnas spozywac. Te zakazane pokarmy zwykle
obejmujg weglowodany, cukier, nabiat, gluten czy ,przetworzong” zywnosc.
Ponadto, wiele osob twierdzi, ze dieta oparta w 100 procentach na roslinach
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jest kluczowa przy PCOS, podczas gdy rownie wiele osob zaleca diety keto-
geniczne, ktére czesto oferujg duze ilosci ttustego miesa przy niewielkiej po-
dazy owocow i warzyw.
Nie zgadzam sie z tymi podejsciami z kilku powodow:
e Istnieje niewiele dowoddw na stusznosc¢ tych rekomendacii:
a. Brak badan nad PCOS i glutenem.
b. Jedno badanie dotyczgce PCOS i diety bezmlecznej (ktdra rowniez ce-
chowata sie niskg zawartoscig skrobi)?®.
c. W jednym badaniu nad PCOS i keto wzieto udziat jedenascie kobiet,
z ktorych ponad potowa zrezygnowata z uczestnictwa przed uptywem
szesciu miesiecy?’.

« Kobiety z PCOS s3 znacznie bardziej narazone na zaburzenia odzywiania,
zwtaszcza zwigzane z objadaniem sie®®. Jednym z gtéwnych czynnikow
wyzwalajgcych napady gtodu jest restrykcyjna dieta.

e Wierze, ze w zdrowej diecie jest miejsce na wszystkie produkty — liczy sie
to, jak je zrownowazysz. (Wtgczaj biatko, ttuszcz i btonnik!)

« PCOS to choroba towarzyszaca kobiecie przez cate zycie, dlatego wszel-
kie zmiany w diecie powinny byc¢ dtugotrwate.

StOWO O PRZEKASKACH

Uwazam rowniez, ze w kazdej zdrowej diecie jest miejsce na przekaski. To,
ze zdiagnozowano u ciebie PCOS, nie oznacza, ze nigdy nie wolno ci zjes¢
ciastka lub kawatka tortul!

Z tego powodu umiescitam kilka przepisdw na przekaski w sekcji przepi-
sOw uzupetniajgcych tej ksigzki. Pragngc zminimalizowac¢ wptyw stodyczy na
poziom cukru we krwi, podaje kilka sztuczek:

e Zjedz je jak najszybciej po zbilansowanym positku.
» Potaczje z biatkiem (takim jak jogurt grecki lub biatko D)

w proszku), ttuszczem (na przyktad orzechami) @ ¢

i btonnikiem (mogga to by¢ owoce).
e Wzbogac przepisy na ulubione de-

sery biatkiem, ttuszczem

i btonnikiem, a poprawisz =

ich profil odzywczy. /
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Tydzien trzeci:

DORSZ, PESTKI SEONECZNIKA,
CZERWONA SOCZEWICA I RZEPA
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MENU

. 18 Ciasteczka sniadaniowe z mastem stonecznikowym
SNIADANIE - -
72N Jajka na satatce z warzyw korzeniowych
N Zimow! lasz z soczewic
OBIAD y.gu zz' Z.WI y
YA t 6deczki z kotlecikami z dorsza
B Klopsiki z soczewicy z makaronem z cukinii
KOLACJA — - - - - -
74 Kotleciki z dorsza z pieczonymi warzywami korzeniowymi

GLOWNE SKEADNIKI

O

O

BIALKO

W tym tygodniu gtownym produktem biatkowym jest dorsz — chuda
ryba, ktora jest po ugotowaniu ma zwarty ksztatt, a mimo to czesci jego
miesa tatwo od siebie odchodzg. Jesli nie mozesz kupi¢ Swiezego dor-
Sza, uzyj innej biatej ryby.

BLONNIK

Czerwona soczewica jest gtownym zrodtem btonnika w tym tygodniu.
Szklanka gotowanej soczewicy zawiera az 16 g btonnika pokarmowe-
go i 18 g biatka. Soczewica jest rowniez dobrym zrodtem wielu wita-
min i mineratow, w tym zelaza i magnezu. Jesli nie mozesz znalez¢
czerwonej soczewicy, mozesz jg zastgpic soczewicg brgzowa, zielong
lub zotta.

TLUSZCZ

Wiodgcym ttuszczem w tym tygodniu sg pestki stonecznika, ktorych
w tych przepisach bedziesz uzywac zarowno w catosci, jak i w posta-
ci masta. Pestki stonecznika sg bogate w wiele waznych przy PCOS
sktadnikow odzywczych, w tym witaminy z grupy B, zelazo, magnez,
witamine E o dziataniu przeciwzapalnym, selen i cynk. W sklepach szu-
kaj prazonych niesolonych pestek stonecznika i niestodzonego masta
z pestek stonecznika (np. firmy SunButter).
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Q PCOS POWER FOOD

W tym tygodniu PCOS Power Food to rzepa. To tanie warzywo zimowe
ma wiele zalet przy dolegliwosciach zwigzanych z PCOS. Rzepa ma ni-
ska zawartos¢ weglowodanodw (zaledwie 8 g weglowodandw na szklan-
ke, z czego 3 g to btonnik). Podobnie jak brokut i kalafior, zalicza sie ono
do warzyw krzyzowych, ktore pomagajg watrobie bardziej efektywnie
metabolizowac estrogen. Najczesciej wystepujgcg odmiang jest rzepa
pastewna. Zachowuje wspaniaty smak po upieczeniu czy smazeniu. Sta-
nowi znakomity dodatek do zup i w postaci ttuczonej idealnie zastepuje

ziemniaki.

PRODUKTY TYGODNIA

SWIEZE PRODUKTY

Awokado hass, 1

Batat, sredni

Buraki, 2 srednie

Czerwona kapusta, poszatkowana,
Ya szklanki

Czerwona papryka, 1

Czosnek, 4 zabki

Jarmuz, peczek

Makaron z cukinii, 4 szklanki

Marchew, 3

Natka pietruszki, dowolna odmiana,

peczek
Rzepa, 5 sztuk
Rzodkiewki, 4
Satata lisciasta, gtowka
Zielona cebulka, 4
Zielona fasolka, 170 g
Zétta cebula, 6

MIESO / OWOCE MORZA
Dorsz lub inna biata ryba, 450 g

68

JAJA / NABIAL / MLEKO
Jaja, 7 duzych

SPIZARNIA
Bulion kostny, wotowy lub z kurczaka,
4 szklanki
Czerwona soczewica, 1% szklanki
Ekstrakt waniliowy, tyzeczka
Koncentrat pomidorowy, 2 tyzki
Masto z pestek stonecznika,
niestodzone, szklanka
Maka migdatowa, Y2 szklanki
Musztarda Dijon, tyzka, dodatkowo
tyzeczka
Nasiona konopi, tuskane, 2 tyzki
Ocet balsamiczny, tyzka stotowa
Olej do gotowania w sprayu
(z awokado lub oliwa z oliwek)
Oliwa z oliwek, extra virgin, ¥4 szklanki,
dodatkowo 3 tyzki stotowe
Peptydy kolagenowe lub bezsmakowe
biatko w proszku, ¥4 szklanki
(2 miarki)
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Pestki stonecznika, prazone PRZYPRAWY

i niesolone, 2 tyzki stotowe Bazylia suszona, tyzeczka
Ptatki owsiane, ¥z szklanki Cynamon mielony, Y2 tyzeczki
Siemie lniane mielone, szklanka Kurkuma w proszku, tyzeczka
Sos pomidorowy, puszka (420 g) Pietruszka suszona, 2 tyzeczki
Syrop klonowy, 3 tyzki stotowe Ziota wtoskie, tyzeczka

DOSTOSOWYWANIE PLANU

ABY ZWIEKSZYC ILOSC WEGLOWODANOW:

e Podwoj porcje soczewicy.

e Podwoj ilos¢ warzyw korzeniowych (buraki, bataty, rzepa).

e Uzyj petnoziarnistych plackow na tortille zamiast lisci sataty.

e Uzyj makaronu petnoziarnistego zamiast makaronu z cukinii.

e Dodaj porcje gotowanego bragzowego ryzu lub komosy ryzowej do kotle-
cikéw z dorsza.

DZIEN PRZYGOTOWAWCZY

Dzis upieczesz warzywa korzeniowe, ugotujesz soczewice i przygotujesz
inne warzywa na nadchodzacy tydzien. Zacznij od warzyw korzeniowych
i soczewicy. Przygotuj tez pozostate warzywa, aby moc je pdzniej wyko-
rzystac. Upiecz rowniez ciasteczka $niadaniowe z mastem stonecznikowym
(strona 72).

Uwaga: Zanim przygotujesz tédeczki z kotlecikami z dorsza, wykonaj
przepis na kotleciki z dorsza z pieczonymi warzywami korzeniowymi.

Wykonaj ponizsze czynnosci i przechowuj kazdy produkt osobno w lo-
doéwce do podzniejszego uzycia.

POKROJ W KOSTKE ZOtTA CEBULE

Pokroj w kostke tyle zottej cebuli, aby uzyskac 3%2 szklanki.
Odstaw na bok szklanke cebuli, a pozostatg porcje

(2%2 szklanki) wstaw do lodowki.
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UGOTUJ SOCZEWICE

CZAS PRZYGOTOWANIA: 2 minuty

CZAS GOTOWANIA: 20 minut

Zalej 1Y szklanki czerwonej soczewicy 2% szklankami
wody i postaw garnek na srednim ogniu. Doprowadz do
wrzenia, zmniejsz ogien i przykryj. Soczewica bedzie go-
towa, gdy wchtonie catg wode, co zajmie okoto 15 minut.
Ugotowang soczewice dopraw solg do smaku.

UPIECZ WARZYWA KORZENIOWE L 4 ' ‘
CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut

CZAS PIECZENIA: 30 minut y 4 ‘r"

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Spryskaj blache olejem ( ‘
w sprayu. Obierz buraki, bataty i rzepe. Nastepnie pokroj ‘ ‘
w kostke takg ich ilos¢, aby uzyskac szklanke. Roztéz ‘ "

warzywa na blasze. Dodaj szklanke pokrojonej w kost-

ke cebuli. Skrop tyzka oliwy z oliwek extra virgin i tyzka

octu balsamicznego. Przypraw solg i pieprzem. Piecz przez okoto 30 minut,
mieszajgc w potowie czasu, az warzywa sie lekko zarumienia.

POSIEKAJ PRZECI$NIJ /\§
JARMUZ PRZEZ PRASKE

Usun twarde todygi mﬂ CZOSNEK

Z jarmuzu i posie- Zmiazdz 4 zabki czosnku.

kaj go tyle, aby od- ‘";t'r'i):‘ )

mierzy¢ 2 szklanki. ZETRZYJ NA TARCE | POKROJ
W KOSTKE RZEPE | MARCHEW

POKROJ Do tej czynnosci uzyj tarki lub ma-

W KOSTKE laksera. Zetrzyj tyle warzyw, aby od-

PAPRYKE ':'é"‘ mierzy¢ 2 szklanki rzepy i Y2 szklanki

Pokroj w kostke tyle marchwi. Starte warzywa przechowu;

czerwonej papryki, razem w jednym pojemniku. Pokroj

aby uzyskac Y2 szklanki. w kostke tyle marchewki, aby uzyskac
szklanke goto-

POKROJ wego produk-

RZODKIEWKI tu. Przechowu;j &‘{W

Pokrdj 4 rzodkiewki osobno. .

et

na cienkie plastry.
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POSIEKAJ Z_ POSIEKAJ »?® e/

-

FASOLKE PIETRUSZKE  ydoe {ﬁ%

SZPARAGOWA ‘ ?l Posiekaj drobno -
Odetnij koncowki tyle swiezej pie-
fasolki, a nastepnie truszki, aby uzyskac Y2 szklanki.

pokrodj jg na kawatki o wielkosci

2,5 cm. Odmierz szklanke tego PRZYGOTUJ
warzywa. MAKARON
Z CUKINII
POKROJ ZIELONA Do tej czynno-
CEBULKE // $ci uzyj krajalnicy
Pokroj cienko :’/":‘, spiralnej lub obieraczki do warzyw.
4 cebulki. Przygotuj 4 szklanki makaronu z cu-

kinii. Jesli kupitas gotowy makaron
z cukinii, pomin ten krok.
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$NIADANIE 1

Ciasteczka Sniadaniowe
z mastem stonecznikowym

ILOSC PORCJI: 8 (2 na porcje) | CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut | CZAS PIECZENIA: 15 minut
3/a szklanki niestodzonego masta stonecznikowego

2 tyzki syropu klonowego
duze jajko

tyzeczka ekstraktu
waniliowego

/> szklanki mielonego
siemienia lnianego

1> szklanki ptatkow
owsianych

/4 szklanki (2 miarki)
peptydoéw kolagenowych
lub niearomatyzowanego
biatka w proszku

2 tyzki tuskanych nasion
konopi

/> tyzeczki mielonego
cynamonu

szczypta drobnoziarnistej
soli morskiej

UWAGA:

Ciasteczka mozesz
tez zamrozi¢, jesli nie
planujesz ich spozy¢
W Ciggu tygodnia.

72

Rozgrzej piekarnik do 170°C. Wysciel blache
papierem do pieczenia.

Umies¢ wszystkie sktadniki w duzej misce
i wymieszaj, az dobrze sie potacza.

Z przygotowanej masy formuj 8 kulek o $red-
nicy okoto 4 cm i roztoz je na blasze. Delikat-
nie sptaszcz ciasteczka widelcem.

Piecz od 13 do 15 minut na ztotobrgzowy ko-
lor. Wyjmij ciasteczka z piekarnika i przenies je
na kratke do catkowitego ostudzenia.
Podawaj lub przechowuj w lodéwce do poz-
niejszego spozycia.
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$NIADANIE 2

Jajka na satatce
z warzyw korzeniowych

ILOSC PORCJI: 2 | CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut | CZAS PIECZENIA: 10 minut

Przygotuj satatke: Wez duzg patelnie, rozgrzej
na niej olej na srednim ogniu. Przez 3 minu-
ty przesmazaj cebule do miekkosci. Dodaj jar-
muz, rzepe, marchew, czosnek i pietruszke.
Dopraw do smaku solg i pieprzem. Przesma-
zaj przez kolejne 3 minuty, az warzywa beda
miekkie.

W miedzyczasie wez osobng patelnie i spryskaj
jg olejem. Wbij na nig jajka i usmaz na srednim
ogniu wedtug wtasnego gustu.

Rozt6z satatke na dwoch talerzach. Na wierz-
chu utdz po dwa smazone jajka.

Podawaj lub przechowuj w lodéwce do poz-
niejszego spozycia.

ZIMA e« TYDZIEN TRZECI

szklanka zottej cebuli
pokrojonej w kostke v

tyzka oliwy z oliwek
extra virgin

2 szklanki posiekanego
jarmuzu v

2 szklanki startej rzepy v

1> szklanki startej
marchewki v/

2 zabki czosnku
przecisniete przez
praske v

tyzeczka suszonej natki
pietruszki

soli pieprz

4 duze jaja
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Yetal

wydawnictwovital.pl

Melissa Groves Azzaro - wielokrotnie nagradzana diete-
tyczka. Prowadzi prywatng praktyke specjalizujgcg sie
w hormonalnych problemach kobiet, w tym PCOS i ptodno-
$ci. Stosuje elementy medycyny funkcjonalnej, tgczgc holi-
styczne zmiany stylu zycia z medycyng konwencjonalng.

Zauwazyltas u siebie nieregularne miesigczki
i problemy z utrzymaniem wagi?
Masz problem z zajsciem w cigze, a na twoim
ciele pojawity sie wykwity skérne i nadmierne owtosienie?

Przyczynq tych objawdw moze by¢ zespdt policystycznych jaj-
nikdw (PCOS). To jedna z najczesciej diagnozowanych choréb
ginekologicznych u kobiet, ktéra w diuzszej perspektywie moze
prowadzi¢ do bezptodnosci, chordb serca czy cukrzycy typu 2.

Autorka, ceniona specjalistka z zakresu problemdw hormonal-
nych u kobiet, przygotowata 16-tygodniowy plan zywieniowy,
ktoéry niweluje skutki PCOS. Tlumaczy istotne przyczyny po-
wstawania PCOS, a takze metody zapobiegawcze i odwra-
cajgce skutki tej choroby. Kazde z opisanych przez nig dan
zawiera idealny stosunek biatka, ttuszczu i btonnika, ktéry po-
moze ztagodzi¢ objawy bez poczucia gtodu. Stosujgc sie do
zalecen Autorki, przywrédcisz rownowage hormonalng i jelitowg
w organizmie. Co wiecej, pozbedziesz sie nadwagi, insulino-
opornosci, wysokiego poziomu cukru we krwi, nadcisnienia
i choréb metabolicznych.

Hormony pod kontrolg — odzyskaj zdrowie i pozegnaj PCOS!

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy VN‘O'

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (9§, Vitalni24.pl

SKLEP ZE ZDROWIEM
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