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»Ten kompleksowy przewodnik stanowi petne empatii, oparte
na dowodach naukowych podejscie do diety intuicyjnej dla oséb
chorych na cukrzyce. Jest przejrzysty i praktyczny, zawiera opisy
przypadkéw, pochyla si¢ nad zdrowiem emocjonalnym i zachgca
czytelnikéw do rozwinigcia zréwnowazonego zwiazku z jedzeniem.
Nieocenione zrédio dla kazdego, kto cierpi na cukrzyce i pragnie
uleczy¢ ciato wraz z umystem, stosujac Diete Intuicyjng’.

Erin Phillips, magister zdrowia publicznego, dietetyczka, cer-
tyfikowana specjalistka ds. zywienia opieki i edukacji w zakre-
sie cukrzycy, dietetyczka specjalizujaca si¢ w leczeniu cukrzycy
uwzgledniajacym masg ciata oraz gospodyni podcastu Glucose Riot

»Jako internistka specjalizujaca si¢ w leczeniu zaburzen odzywiania
z radoscig przeczytatam ksigzke Janice Dada. Jest praktyczna, petna
wspélczucia, bazujaca na ustaleniach naukowych i przepigknie sig
prezentuje, zawiera tez opisy przypadkéw, ktdre sprawiaja, ze na-
uki w niej zawarte sg bardzo praktyczne. Bedg nieustajaco poleca-
fa ja moim pacjentom, poniewaz wlasnie TAK powinna wyglada¢
standardowa opieka medyczna!”.

Jennifer L. Gaudiani, dr nauk medycznych, certyfikowana spe-

cjalistka ds. opieki i edukacji w zakresie cukrzycy i zaburzeri odzy-

wiania, FAED, zatozycielka i dyrektor medyczny kliniki Gaudiani;
autorka ksiazki 7e choroby sig leczy



»1a ksigzka daje kompleksowy zestaw narzedzi pozwalajacy spra-
wowa¢ pelng opieke nad osobami chorujacymi na cukrzyce. Radze-
nie sobie z tym schorzeniem wymaga nieustannego zaangazowania
i poswigcenia, wigc mozliwo$¢ siggnigcia po podrecznik oferujacy
zaréwno psychiczne, jak i fizyczne wsparcie, jest nieoceniona’”.

Gregory Dodell, doktor nauk medycznych,
Central Park Endocrinology

SIntuicyjne odzgywianie w cukrzycy oferuje pelne empatii, bazujace
na dowodach naukowych podejscie do opieki diabetologicznej, ta-
czac zasady Intuicyjnego Odzywiania z kontrolg poziomu cukru we
krwi. Ten transformujacy przewodnik odchodzi od modelu skupio-
nego na wadze ciala, dostarczajac praktycznych narzedzi pozwala-
jacych na ponowne potaczenie si¢ ze swoim cialem i uszanowanie
zdrowia. Dla o0séb radzacych sobie ze stanem cukrzycowym lub
przedcukrzycowym — jak réwniez dla profesjonalistéw starajacych
si¢ zapewni¢ petna i wzmacniajaca opieke — czyms zasadniczym jest
zdefiniowanie na nowo sposobu kontrolowania cukrzycy przy po-
mocy praktycznych narzedzi, aby uzyska¢ trwate zmiany”.

Wendy Lopez, magister w dziedzinie chirurgii, dietetyczka, cer-
tyfikowana specjalistka ds. Zywienia opieki i edukacji w zakresie
cukrzycy, wspélzatozycielka Diabetes Digital and Food Heaven



»W tej niezwykle potrzebnej pracy Janice Dada oferuje jasng $ciez-
ke prowadzaca do zarzadzania cukrzyca pozbawionego poczucia
winy, wstydu i ograniczania jedzenia. Intuicyjne odzywianie w cu-
krzycy pokazuje w zamian, jak odejs¢ od skupiania si¢ wylacznie na
diecie, jak zrozumie¢ potrzeby swojego ciala, poméc w nauczeniu
si¢ dbania o siebie w sposdb, ktéry wspiera fizyczny i emocjonalny
dobrostan, bez koncentrowania si¢ na utracie wagi. Przeczytaj t¢
ksiazke, a potem przekaz ja innym, ktdrzy réwniez odniosa korzy-
$ci, przyswajajac sobie zawarta w niej madros¢!”.

Judith Matz, licencjonowana pracownica socjalna, wspétautorka
ksiazek 7he Emotional Eating, Chronic Dieting, Binge Eating and
Body Image Workbook oraz Beyond a Shadow of a Diet

»1a ksiazka jest jak powiew $wiezego powietrza dla ludzi choru-
jacych na cukrzyce, ktdrzy sa zwiazani restrykcyjnym, skrojonym
na jedng modle¢ podejsciem do jedzenia. Perspektywa Dady — ba-
zujaca na najnowszych badaniach empirycznych i dwéch deka-
dach doswiadczen klinicznych — jest przystepna, spersonalizowana
i kompleksowa. W mistrzowski sposéb odziera z mitéw kontrolo-
wanie cukrzycy, objasniajac wszystko — od rozumienia otrzymanej
diagnozy po interpretacj¢ wynikéw badan laboratoryjnych, aby
upominaé si¢ o swoje prawa u oséb, ktére sprawujg opieke me-
dyczna. Jest to bardzo istotne i jedyne w swoim rodzaju Zrédto!”.

Erin D. Basinger, profesor nadzwyczajny na wydziale komunika-
qji na Uniwersytecie Karoliny Pétnocnej w Charlotte



,Od dlugiego czasu istniata potrzeba pojawienia si¢ Zrédta, keére
pomogtoby ludziom w zarzadzaniu ich chorobg cukrzycowa, przy
jednoczesnym utrzymaniu jakosci zycia i cieszeniu si¢ jedzeniem.
Nareszcie mamy ksiazke, ktéra stanowi rozwiazanie!”.

Sumner Brooks, magister zdrowia publicznego, certyfikowana

dietetyczka, wspétautorka ksiazki How to Raise an Intuitive Eater

»Nareszcie jest ksigzka, ktorg mogg podzieli¢ si¢ z moimi klientami
szukajacymi niedietetycznego wsparcia w radzeniu sobie z cukrzyca!
W ksiazce Intuicyjne odzywianie w cukrzycy Janice pokazuje czytelni-
kom, ze moga dba¢ o swoje zdrowie bez koniecznoéci poddawania si¢
restrykcyjnym, niezréwnowazonym planom dietetycznym. Odziera
diagnoze ze wstydu i leku i zastgpuje je realistycznymi, bazujacymi na
dowodach poradami dotyczacymi tego, jak kierowac zyciem, choru-
jac na cukrzyce”.

Rachael Hartley, dietetyczka, autorka ksiazki Gentle Nutrition

»W $wiecie, gdzie utrata wagi i strach zdominowaty przekazy na te-
mat cukrzycy, Janice pokazuje nam warto$ciows alternatywna $ciez-
ke. Ta ksiazka stanowi niezbedne Zrédto dla zbudowania wiedzy na
temat cukrzycy i dla zarzadzania tym stanem, uzywajac podejscia

zyczliwszego, petnego wspétczucia i wlaczajacego wage ciata”.

Aaron Flores, certyfikowany i zarejestrowany dietetyk, certyfiko-
wany specjalista Body Trust i gospodarz podcastu Men Unscripted
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Osobom chorujgcym na cukrzyce.

Obyscie odnalezli spokdj w jedzeniu i swoim ciele.
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Wstep

Kilka lat temu klient chorujacy na cukrzyce, z ktdrym pracujg od
jakiego$ czasu, zapytal mnie, jak zainteresowatam si¢ cukrzyca,
bedac osoba, ktéra na nig nie choruje. Jego pytanie dato mi do
myslenia i zaczetam si¢ zastanawiaé: Dlaczego z takim zaangazo-
waniem zajmuje si¢ leczeniem cukrzycy i szergeniem wiedzy o niej?
Zaczgtam mysle¢ o ludziach, ktérych znatam i keérym od lat po-
magatam w ich zmaganiach z cukrzyca. Pierwsza przyszla mi na
mysl historia mojej rodziny walczacej z cukrzyca. Méj zmarty dzia-
dek miat cukrzyce typu 2 w czasach, gdy leczenie i wiedza na temat
tej choroby byly wcigz w powijakach. Wprawdzie bytam zbyt mto-
da, aby zrozumie¢, co si¢ w owym czasie dzialo, ale méwiono mi,
ze dziadek z ogromnym zaangazowaniem starat si¢ utrzymac wta-
$ciwy poziom cukru we krwi, nie stosujac lekéw. Niestety, taki wy-
bér nie przystuzyt si¢ sytuacji, w jakiej si¢ znajdowat i ostatecznie
zaczal odczuwaé konsekwengje tej decyzji. W dodatku moja mama
cierpiata na cukrzyce ciagzowa, gdy byta ze mng w cigzy. Wiem od
mamy, ze kobiety z cukrzycg cigzarnych nie byly tak skrupulatnie
monitorowane, jak obecnie, a w konsekwencji, podczas mojego
porodu wszystko potoczylo si¢ niemal tragicznie. Szczgsliwie, me-
tody leczenia cukrzycy przeszly od tego czasu dluga droge!
Zastanawialam si¢ réwniez nad moja droga ksztalcenia si¢
i praktykowania — na przyklad nad tym, jak jako dietetyczce sta-
zystce zalecano mi stosowanie standardowego planu positkéw dla
0s6b chorych na cukrzycg, ktéry byt skrojony na jedna modte i po-

legat na redukcji weglowodandw, niezaleznie od wagi danej osoby,
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INTUICYINE ODZYWIANIE W CUKRZYCY

jej apetytu czy poziomu aktywnosci fizycznej. W przypadku wigk-
szoéci pacjentéw ten plan positkéw byt niewtasciwie dobrany i nie-
mozliwy do wdrozenia w zycie! Dodatkowo, myslalam o swoich
klientach majacych duze gabaryty, ktérzy otrzymywali niereal-
ne zalecenia, by jes¢ malutkie porcje, za wszelka ceng¢ schudna,
poddawac si¢ nieodwracalnym operacjom, zazywa¢ leki z wynisz-
czajacymi skutkami ubocznymi i mimo bélu oraz niesprawnosci
wykonywaé ¢wiczenia, jedli chceieliby zdoby¢ szansg na poprawe
wynikéw leczenia cukrzycy. Nawet jako niedo§wiadczona stazystka
wiedziatam, ze musi by¢ jakas lepsza droga.

W czasie swojej trwajacej niemal dwie dekady kariery licencjo-
nowanej dietetyczki i edukatorki ds. cukrzycy pracowalam z niezli-
czong rzesza osOb cierpiacych z powodu wplywu kultury diet na
zalecenia w leczeniu cukrzycy. Miatam klientéw, kt6rzy poszli o wie-
le za daleko w przestrzeganiu zalecent dotyczacych leczenia cukrzycy,
w wyniku czego rozwingly si¢ u nich zaburzenia odzywiania oraz
takich klientéw, ktérzy z kolei si¢ poddawali, bo ich przestrzeganie
wydawalo im si¢ niemozliwe. Ksiazka Intuicyjne odzywianie w cu-
krzycy zostala napisana po to, by zmieni¢ podejscie do samodzielne-
go radzenia sobie z cukrzyca, poprzez polaczenie modelu odzywiania
bioracego pod uwagg mase ciata, zbudowanego na wspétczuciu do
siebie i dostrojeniu do ciata z wiedzg na temat kontrolowania po-
ziomu cukru we krwi. Intuicyjne odzywianie w cukrzycy jest pierw-
szg ksiazka tego rodzaju, ktdra oficjalnie stosuje zasady odzywiania
intuicyjnego do leczenia chordb. Jedzenie intuicyjne to sposéb od-
zywiania, ktdry opiera si¢ na pofaczeniu ciata i umystu, integrujac
instynkt, emocje i my$lenie racjonalne (Tribole i Resch 2020). Cer-
tyfikowane dietetyczki Evelyn Tribole i Elyse Resch po raz pierwszy
nieustraszenie wyszly z ta koncepcja w latach 90. Obecnie mamy
ponad dwiescie badad naukowych kladacych nacisk na korzysci
plynace z jedzenia intuicyjnego, w skiad ktérych wchodza rosnace
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WSTEP

dobre samopoczucie, niskie ryzyko wystapienia zaburzeni odzywia-
nia, jak réwniez poprawa markeréw metabolicznych. Badania po-
twierdzaja, ze korzystanie z planu jedzenia intuicyjnego jest cennym
narzedziem w poprawie poziomu cukru we krwi (Pires Soares i in.
2021; Wheeler i in. 2016; Willig i in. 2014)!

Tych dziesig¢ zasad jedzenia intuicyjnego moze prowadzi¢ oso-
by, u ktérych pojawia si¢ ryzyko wystapienia cukrzycy lub ktére na
nig choruja, w kierunku wrodzonego sposobu odzywiania opartego
na wewngtrznych wskazéwkach, dalekiego od regut zewngtrznych
i dietetycznych, ktére niemal zawsze przynosza skutek odwrotny
oraz w kierunku pozytywnej samoopieki. Tylka i in. (2019) odkryli,
ze jedzenie intuicyjne zwiazane jest z wigksza stabilnoscig wagi ciata,
co jest absolutnie kluczowe, biorac pod uwagg, ze cykliczne waha-
nia masy ciala stanowia czynnik ryzyka dla negatywnych wynikéw
medycznych, metabolicznych i zdrowia psychicznego (O’Hara
i Taylor 2018). Model leczenia cukrzycy skupiajacy si¢ na wadze
ciala jest wyraznie nieskuteczny — na cukrzycg choruje coraz wigcej
ludzi, a badania nieustannie wykazuja, ze diety powodujg szkody.
Juz czas, aby leczenie cukrzycy byly odarte z poczucia winy, wstydu
i pigtna. Tak dziata stosowanie zasad intuicyjnego odzywiania w le-
czeniu cukrzycy; pozwala ono na przesuni¢cie punktu skupienia
z wagi na zachowania rzeczywiscie promujace zdrowie.

Jak najlepiej wykorzystaé te ksigzke

Oczywiscie, ze przyjemnie jest zrelaksowac si¢ pod koniec dnia, czy-
tajac ksiazke, ale to nie jest pozycja, ktdrg chcieliby$my poczytaé
wieczorem w 16zku. Jesli jeste$ $piacy lub rozproszysz si¢ w czasie
lektury, mozesz pomina¢ wazne informacje. Proponuj¢ wyznaczy¢
sobie okreslony czas w ciagu dnia lub tygodnia, w ktérym planujesz
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INTUICYINE ODZYWIANIE W CUKRZYCY

czytaé i rozmyslac nad calg trescia. Moim zdaniem najlepiej dziata to
wtedy, gdy polaczysz czytanie z inng czynnoscia, ktdra zawsze robisz.
Na przyktad, jesli kazdego ranka siedzisz przy filizance kawy lub
herbaty, pot6z ksiazke przy ulubionym kubku, aby przypominata ci
o tym, zeby codziennie rano poczytaé przez 10 minut. Jezeli tak zro-
bisz, to do konica tygodnia poswigcisz na czytanie wigcej niz godzing!

W ksigzce zauwazysz nagléwki zatytutowane ,Rozwazania”,
gdzie zostaniesz zaproszony do rozmyslai nad swoim osobistym do-
$wiadczeniem zwigzanym z omawianym wlasnie tematem. Postaraj
si¢ tego nie pomija¢, poniewaz daje ci to wazng okazj¢ do zastosowa-
nia tego, co wlasnie przeczytales, we wlasnym zyciu. Polecam réw-
niez wykorzystanie dziennika lub notesu przeznaczonego specjalnie
na ten cel, tak by wszystkie twoje zapiski byly w jednym miejscu
(bedg si¢ do tego odnosi¢ jak do towarzyszacego ci dziennika).

W ksigzce jest wiele przykladéw, ktére mozesz uznac za bliskie
sobie. Pamigtaj jednak, ze wszelkie zmiany powiniene§ oméwic ze
swoim zespolem medycznym kierujacym leczeniem cukrzycy. Przy-
padki, ktére omawiam, maja stuzy¢ jedynie za przyktady, a nie su-
gestie. Wspomng réwniez, ze — z wyjatkiem rozdziatu 9 — przyktady
podawane przeze mnie sa opisem przypadku bedacego potaczeniem
wielu oséb, z ktérymi przez lata pracowatam. Dane personalne
i charakterystyczne szczeg6ly zostaly zmienione w celu zachowania
prywatnosci. Jednak w rozdziale 9 masz okazjg przeczytaé o trzech
osobach, z ktérymi pracowatam, a ktdre zechcialy podzieli¢ si¢
z toba swoim osobistym do$wiadczeniem.

I w koficu, badz dla siebie mily i fagodny podczas czytania
tej ksiazki. Nie ma zadnych oczekiwan wzgledem tego, jak szyb-
ko masz przez nia przebrna¢, nie ma tez zadnej ,wygranej” czy
»przegranej” w tym procesie. Intuicyjne odzywianie dotyczy od-
krywania wlasnych niepowtarzalnych potrzeb, a to wymaga czasu,

ciekawodci i poszukiwan. Tak si¢ ciesze, ze tu jestes!



ROZDZIAL1

Cukrzyca objasniona

Jezeli dowiesz sig, ze masz cukrzyce lub stan przedcukrzycowy,
znajdziesz si¢ w grupie 135,7 milionéw Amerykanéw — niemal po-
lowie catej populacji Amerykanéw! W roku 2021 38,1 milionéw
Amerykanéw chorowato na cukrzyce, a 97,6 milionéw cierpiato
z powodu stanu przedcukrzycowego (CDC 2024). Jednak wptyw
tej choroby rozciaga si¢ daleko poza granice Stanéw Zjednoczo-
nych: na calym $wiecie cukrzyca dotknigtych jest okoto 537 mi-
lionéw 0séb dorostych. Nie oczekuje si¢, aby w najblizszym czasie
nastapit spadek zachorowar na cukrzycg; faktem jest, ze prognozu-
je si¢ staly wzrost zachorowan na cukrzyce na catym $wiecie (IDE
Migdzynarodowa Federacja Diabetologiczna 2021).

Wraz z uptywem lat badania i do$wiadczenia zyciowe ludzi
chorujacych na cukrzyce (takich jak ty!) w ogromny sposéb przy-
czynily si¢ do wzrostu naszej bazy wiedzy, jak réwniez rozumienia
tej choroby. Czy uwierzysz, ze insulina zostata odkryta zaledwie
100 lat temu? Z kolejnych stron ksigzki dowiesz si¢ rzeczy, kté-
rych prawdopodobnie nie ustyszysz w gabinecie lekarskim ani nie
znajdziesz w popularnych mediach. Po przeczytaniu tego, co chcg
przedstawi¢, mozesz odczuwaé rézne stany emocjonalne — od ulgi,
po wiciektos¢. Moi klienci, pytaja mnie sfrustrowani, dlaczego nie
uzyskali tych informacji od innych o0séb zajmujacych si¢ ich zdro-
wiem. Mam nadziejg, ze czytelnicy tacy jak ty beda potrafili wy-
korzysta¢ t¢ ksiazke jako whasne zrédlo swojej opieki medycznej
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INTUICYINE ODZYWIANIE W CUKRZYCY

i na podstawie zawartych w niej informacji beda w stanie stanaé
za soba murem.

Jak zapewne doswiadczyle$ na wlasnej skérze, osoby zawodowo
zajmujace si¢ opieka medyczng w leczeniu cukrzycy czesto skupia-
ja si¢ przede wszystkim na restrykcyjnych dietach i kontrolowaniu
wagi. Biorac pod uwagg staly wzrost zachorowari na cukrzycg, jest
jasne, ze to podejscie koncentrujace si¢ na kontroli wagi, nie dzia-
ta. Z tego powodu nie znajdziesz tu zadnych zalecen dotyczacych
utraty masy ciata czy ograniczeni zywieniowych. Zamiast tego sku-
pimy si¢ na zachowaniach promujacych zdrowie.

Z tego pierwszego rozdzialu dowiesz sie, jakie sa typy cukrzy-
cy, diagnozy i zrédta rozwoju cukrzycy. Przyjrzymy si¢ blizej na-
uce o wadze oraz szkodliwosci diet, w tym problematycznej historii
klasyfikacji wagowych. Dodatkowo, zajmiemy si¢ uprzedzeniami
zwigzanymi z waga oraz strategiami bycia swoim wlasnym adwoka-
tem. Dowiesz si¢, jak skupienie si¢ raczej na zachowaniach promu-
jacych zdrowie, zamiast na wadze ciata moze wywrze¢ pozytywny
wplyw na twoja chorobe. Ten rozdzial pozwoli ci lepiej zrozumie¢
cukrzycg i zachgci do poznania nowego, niezaleznego od diety,
opartego na wspélczuciu do samego siebie sposobu radzenia sobie
z ta choroba. Zbadajmy to!

Czym jest cukrzyca?

Zacznijmy od podstaw. Jak juz przypuszczalnie wiesz, cukrzyca jest
choroba, w ktérej ciato ma problem z przetworzeniem pozywienia
na energie. Zazwyczaj, gdy spozywasz pokarmy zawierajace weglo-
wodany, proces trawienia rozklada je na pojedyncze czasteczki glu-
kozy (cukru), co dostarcza komérkom niezbednej energii. Glukoza
przedostaje si¢ do krwiobiegu i pobudza trzustk¢ do uwolnienia
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hormonu zwanego insulina. Insulina pomaga w przedostawaniu si¢
glukozy do komérek, dzigki czemu glukoza moze dostarczy¢ ener-
gi¢ niezbedng do proceséw metabolicznych. W przypadku cukrzy-
cy organizm jest oporny na uwalnianie insuliny albo nie produkuje
wystarczajacej ilosci insuliny, aby wspoméc transport glukozy do
komérek. Oznacza to, ze komoérki nie otrzymuja niezbednej energii
z pozywienia, a glukoza gromadzi si¢ we krwi.

A A
A
Glukoza
A (Cukier)
A A A A
A
A

Ilustracja 1

Aby lepiej zrozumied, co si¢ dzieje w twoim organizmie, wy-
obraz sobie, ze na powierzchni kazdej komérki znajduje si¢ zamek,
a insulina jest kluczem do otwarcia tego zamka (patrz ilustracja 1).
W przypadku cukrzycy typu 2 wyglada to tak, jakby komérki in-
sulinooporne zmienily zamek, a insulina nie ma nowego klucza.
Oznacza to, ze trzustka wysyla insuling, ale komoérka to ignoruje!
Z tego powodu glukoza gromadzi si¢ w krwiobiegu poza komérka.
Podwyzszony poziom glukozy powoduje, ze trzustka wysyta jeszcze
wiccej insuliny, aby dostarczy¢ glukoze do komorek.
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Poniewaz insulina jest hormonem magazynujacym ttuszcz,
a w organizmie opornym na insuling trzustka wydziela duze ilosci
insuliny, przyrost masy ciata jest prawdopodobnie objawem cukrzy-
cy typu 2 i insulinoopornosci, a nie tylko jej przyczyna. Innymi
stowy, gdy pojawia si¢ insulinooporno$¢, trzustka po prostu wy-
pompowuje wicksze ilosci insuliny. Im wiecej insuliny krazy w cie-
le, tym bardziej przybiera ono na wadze. Biorac to pod uwage, czy
nie wydaje si¢ dziwne, ze lekarze rutynowo zalecaja osobom z insu-
linoopornoscia utratg wagi, tak jakby to bylo bardzo fatwe?

Twoje ciato robi co moze, by usunaé¢ nadmiar glukozy z krwio-
biegu, wydalajac ja wraz z moczem. Zatem wysoki poziom glukozy
we krwi prowadzi do czgstego oddawania moczu (poliuria), zwigk-
szonego pragnienia (polidypsja), a trudnosci z pelnym trawieniem
i pozyskiwaniem energii z pozywienia prowadza do wigkszego po-
czucia glodu (polifagia). Jezeli kiedykolwiek tego doswiadczyles, to
wiesz, ze odczuwane jest to tak, jakby cztowiek gtodowat — ponie-
waz z metabolicznego punktu widzenia twoje komoérki naprawde
gloduja! W dodatku, gdy w krwiobiegu znajduje si¢ dodatkowa
ilo$¢ glukozy, wzrasta poziom gestosci krwi. Gesta, stodka krew
moze powodowaé problemy makronaczyniowe (dotyczace duzych
naczyni krwiono$nych, takich jak tetnice) i mikronaczyniowe (do-
tyczace najmniejszych naczyni krwionosnych, takich jak te w oczach
i nerkach), takie jak niewyrazne widzenie i ostatecznie mikronaczy-
niowe uszkodzenia oka, Zle gojace si¢ rany, problemy z nerkami,
neuropatia czy problemy sercowo-naczyniowe.

Typy cukrzycy

Istnieje wiele typéw cukrzycy i wiele sposobéw diagnozowania
tego stanu. Przypuszczalnie juz wiesz, jaki masz typ cukrzycy.
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Ponizej przedstawiono rodzaje cukrzycy wraz z typowymi meto-

dami leczenia proponowanymi dla kazdego z nich (ADA, Amery-

kariskie Stowarzyszenie Diabetologiczne 2023):

Cukrzyca typu 1 (T1IDM): Jest to choroba autoimmunolo-
giczna — w ktdrej uklad odpornosciowy atakuje swoje whasne
zdrowe tkanki, narzady lub komérki — powodujaca catkowity
niedobdr insuliny. Stanowi od 5 do 10% wszystkich przypad-
kéw cukrzycy.

Leczenie: Insulina.

Cukrzyca typu 2 (T2DM): Jest to choroba nie bgdaca auto-
immunologiczna, ktéra prowadzi do post¢pujacej utraty pra-
widtowego wydzielania insuliny i jest zwiazana z czynnikami
genetycznymi, stanem zapalnym i stresem metabolicznym. Sta-
nowi od 90 do 95% wszystkich przypadkéw cukrzycy.
Leczenie: Leki doustne, leki w formie zastrzykdw, insulina i/lub
zmiana stylu zycia.

Cukrzyca cigzowa (GDM): Jest to cukrzyca diagnozowana
w drugim lub trzecim trymestrze ciazy. Jest to tymczasowy
stan cukrzycowy bedacy wynikiem insulinoopornosci w cza-
sie ciazy.

Leczenie: Leki doustne, insulina i/lub zmiana stylu zycia.

Utajona cukrzyca autoimmunologiczna u dorostych (LADA):
Jest to niepelna, powoli rozwijajaca si¢ posta¢ cukrzycy typu 1,
z fagodng do umiarkowanej opornosci na insuling. Nazywana
réwniez cukrzyca typu 1,5.

Leczenie: Insulina, a na wezesnym etapie mozliwe leki doustne

lub w formie zastrzykéw.

25



ROZDZIAL 2

Filar pierwszy:
Przyjecie sposobu
mysSlenia wolnego

od diety

W tym rozdziale przeanalizujemy pierwszy filar odzywiania intu-
icyjnego w cukrzycy: przyjecie sposobu myslenia wolnego od diety.
Jak dowiedziale$ si¢ z poprzedniego rozdziatu, dieta i dazenie do
celowej utraty wagi czgsto prowadza do szkodliwych wahan wagi.
W przeciwieristwie do popularnych przekazéw, spadek masy cia-
ta nie musi by¢ czgécia tego, jak radzisz sobie z wlasng cukrzyca.
Mimo tej wiedzy nadal mozesz mie¢ trudnosci z zaakceptowaniem
faktu, ze utrata masy ciala i restrykcje Zywieniowe nie s3 wymagane
w leczeniu cukrzycy. Mozesz czué, ze jeste$ wyraznie przeciwny die-
tom, a mimo to nadal odkrywa¢, ze czasami wkrada si¢ do twojego
umystu poglad optujacy za jej stosowaniem. Gdy nastawienie na
dietg stanie si¢ dominujacym sposobem odnoszenia si¢ do pozywie-
nia — w dowolnym okresie czasu — stanie si¢ zakorzenionym spo-
sobem myslenia. Na szczgdcie nasz mézg mozna przeprogramowac,
aby robit to, do czego nawykt w nowy i lepszy sposdb, koncepcja
ta znana jest jako neuroplastycznosé. Powtarzanie wzmacnia $ciezki

neuronalne, wigc im cz¢sciej bedziesz stosowaé nastawienie wolne
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od diety, tym rzadziej bedziesz ulega¢ natretnym myslom o diecie.
Odrzucenie kultury diet jest cigzka praca, lecz warto to robi¢!

W tym rozdziale przedstawig ci dziesi¢¢ zasad intuicyjnego od-
zywiania. Bedziesz mie¢ réwniez okazje wzia¢ udziat w badaniu
Skali Jedzenia Intuicyjnego (IES). Skala pokaze, czy trzymasz sig re-
strykeyjnych nawykéw zywieniowych, oceni twéj poziom jedzenia
pod wplywem emocdji, odkryje, czy ufasz swoim sygnatom glodu
i/lub sytosci wysytanym przez ciato oraz okresli, jak dobrze dosto-
sowujesz spozycie do tego, co jest dla ciebie dobre. Da ci punkt
wyjécia do zrozumienia jedzenia intuicyjnego i tego, jak moze ono
dziata¢ na twoja korzysc¢.

W tym rozdziale przyjrzymy si¢ réwniez stylom odzywiania,
ktére ostabiaja intuicyjne odzywianie, a ty bedziesz mie¢ szansg
przeanalizowaé, czy twoje wlasne wzorce odzwierciedlajg kt6rys
z tych opisanych styléw posilania si¢. W koricu oméwimy, jak na-
stawienie wolne od diet wspiera nas w odzywianiu intuicyjnym

w czasie choroby cukrzycowej.

Nauka o odzywianiu intuicyjnym i cukrzycy

Liczba opublikowanych projektéw badawczych na temat odzy-
wiania intuicyjnego znaczaco wzrosta od momentu, gdy ta kon-
cepcja zostata opisana po raz pierwszy w 1995 roku. Jedli chodzi
o publikacje, to mamy na ten temat ponad dwiescie tekstéw na-
ukowych. Chociaz potrzebne sa bardziej szczegétowe obserwacje
dotyczace cukrzycy i intuicyjnego odzywiania, opublikowane do-
tychczas badania wykazaly, ze odzywianie intuicyjne moze by¢
pomocne w leczeniu cukrzycy.

Kilka projektéw badawczych potwierdzito korzysci ptynace z je-
dzenia intuicyjnego bedacego cennym narzedziem poprawiajacym

48



FILAR PIERWSZY: PRZYJECIE SPOSOBU MYSLENIA WOLNEGO OD DIETY

poziom cukru we krwi (Pires Soares i in. 2021; Wheeler i in. 2016;
Willig i in. 2014). Tylka i in. (2019) odkryli, ze jedzenie intuicyj-
ne zwigzane jest z wigkszym ustabilizowaniem wagi ciata, co jest
niezmiernie wazne, zwazajac na szkody, jakie wyrzadzaja cykliczne
zmiany wagi. Inne badanie wykazalo, ze niezaleznie od BMI, je-
dzenie intuicyjne wiazalo si¢ z 89% obnizeniem ryzyka wystapienia
nieprawidtowej kontroli glikemii u 0séb z cukrzycg typu 2, ktére
nie przyjmowaly insuliny (Pires Soares i in. 2021). A jeszcze inne
badanie wykryto u pacjentéw chorujacych na cukrzycg typu 2 zwia-
zek migdzy jedzeniem intuicyjnym a zadowoleniem z ciata. U 0séb,
ktére ufaly sygnatom glodu i sytosci, poziom zadowolenia z ciata
byl dwukrotnie wyzszy niz u tych, ktére nie ufaly tym sygnatom
(Herzog Ramos i in. 2022).

Ponadto inne badania wykazaly, ze osoby stosujace intuicyj-
ny model odzywiania majg nizszy poziom tréjglicerydéw i nizsze
ci$nienie krwi, a takze mniejsze niezadowolenie z wygladu ciata
i rzadsze zaburzenia odzywiania. Osoby odzywiajace si¢ intuicyjnie
majg réwniez lepszy poziom HDL (dobrego cholesterolu), wyzsza
samooceng, spozywaja bardziej réznorodne pokarmy, odczuwaja sa-
tysfakcje z zycia i czerpia wigcej przyjemnosci z jedzenia (Tribole
i Resch 2020).

W ciagu kilku ostatnich lat Quansah wraz ze wspdtpracow-
nikami ze Szwajcarii opublikowali trzy rézne badania dotyczace
wplywu intuicyjnego jedzenia na cukrzyce cigzarnych i cukrzy-
c¢ poporodowa. Stwierdzono, ze osoby jedzace intuicyjnie mia-
ly nizszy poziom glukozy na czczo i HbAlc rok po porodzie, ze
intuicyjne odzywianie moze zmniejszy¢ prawdopodobieristwo wy-
stapienia cukrzycy po porodzie, a poleganie na sygnatach glodu
i sytosci wiazato si¢ ze zwigkszona wrazliwoscia na insuling (Quan-
sah i in. 2019; Quansah i in. 2021; Quansah i in. 2022). Dodat-
kowo odkryto zwigzek migdzy jedzeniem intuicyjnym a wzrostem
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jakosci diety i metabolizmu. Ogélnie rzecz biorac — zaobserwowa-
no naprawdg pozytywne powiazania pomiedzy jedzeniem intuicyj-
nym a kontrolg poziomu glukozy we krwi wsréd kobiet, u ktérych
w czasie ciazy wystapita cukrzyca cigzowa!

Czy jestes osobg jedzqcq intuicyjnie?

Pierwsza Skala Jedzenia Intuicyjnego zostala stworzona
w 20006 roku i od tego czasu powstaly trzy jej wersje, z czego naj-
nowsza zostata opublikowana w 2024 roku (Tylka 2006; Tylka
i Kroon Van Diest 2013; Tylka i in. 2024). IES zostata opraco-
wana i zweryfikowana przez badaczke Tracy Tylke i jej wspétpra-
cownikéw z Ohio State University, jako pierwsze narzedzie do
prowadzenia badan nad odzywianiem intuicyjnym, konstruktem
dziesigciu zasad, o ktérym Tribole i Resch pisaly po praz pierwszy
w 1995 roku. Jak si¢ przekonasz, daje to osobista ocene czterech
nadrzednych domen jedzenia intuicyjnego. Aby utatwi¢ korzysta-
nie z kwestionariusza, zaadaptowano jego pierwotny format (Tyl-
ka i in. 2024) sprowadzajacy si¢ do prostej odpowiedzi ,tak” lub
»nie”. Wyniki, jakie uzyskasz, rzucg $wiatto na to, ktére obszary
jedzenia intuicyjnego wymagaja szczegdlnej uwagi.

Zachecam ci¢ do przejscia przez t¢ oceng ze szczeroscig i wolno-
$cig od oceniania. Skala ta ma na celu oszacowanie twojego podej-
$cia do spozywania dostgpnego dla ciebie pokarmu — czyli zywnosci,
do ktérej masz dostep, na ktéra cie stac i ktérej unikania nie uzasad-
niaja zadne przyczyny medyczne czy zwigzane z warto$ciami (takie
jak alergie pokarmowe, powody religijne lub etyczne itp.). Zosta-
niesz poproszony o odpowiedz ,tak” lub ,,nie” na réznorodne py-
tania, a gdybys byl rozdarty migdzy jedna a druga odpowiedzia, po
prostu wybierz to, co si¢ czgsciej zdarza, co czgscief jest prawdziwe.
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SKALA JEDZENIA INTUICYJNEGO (IES)

Tak | Nie | Bezwarunkowe pozwolenie na jedzenie

Daje sobie swobodg jedzenia pokarméw, kedrych smak
mi odpowiada, bez osadzania.

Pozwalam sobie na jedzenie potraw, ktére mi smakuja,

bez poczucia winy.

Jem potrawy, ktdre sprawiaja mi przyjemnos¢ i nie
wstydzg si¢ tego.

Tak |Nie |Jedzenie z przyczyn fizycznych

Jem, gdy jestem fizycznie glodny, cz¢sciej niz weedy, gdy
jest mi przykro.

Zazwyczaj jem, aby dostarczy¢ organizmowi skladni-
kéw odzywezych i paliwa, a nie po to, by zlagodzi¢ stres
emocjonalny.

Moje gléwne sposoby radzenia sobie z przykrymi uczu-
ciami i myslami nie sg zwigzane z jedzeniem.

Tak |Nie | Poleganie na wewnetrznych sygnatach glodu i sytosci

Zazwyczaj kieruje si¢ sygnatami gtodu wysylanymi
przez moje ciato, aby podpowiedziato mi, kiedy mam
jesc.

Zazwyczaj kierujg si¢ sygnatami od mojego ciata, ze jest
przyjemnie najedzone, aby wiedzie¢, kiedy przesta¢ jes¢.

Zwracam uwagg na swoje ciato, a ono podpowiada mi,

kiedy, co i ile mam jes¢.
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Tak | Nie |Zgodnos¢ wyboru w relacji ciato-pozywienie

Wolg jedzenie, ktére dostarcza mi dtugotrwalej energii.

Wybieram zywnos¢, ktéra pomaga mojemu cialu dzia-
ta¢ najlepiej, jak to mozliwe, zaréwno fizycznie, jak
i psychicznie.

Jem produkty, ktére dobrze wptywajg na méj organizm.

Punktacja
Ile odpowiedzi ,,tak”?

Ile odpowiedzi ,,nie”?

Czego si¢ dowiedziale$ na temat swoich zwyczajéw zywienio-
wych ze skali jedzenia intuicyjnego? Im wigcej masz odpowiedzi
,tak”, tym bardziej juz odzywiasz si¢ intuicyjnie. Jezeli odpowie-
dziale$ negatywnie na wszystkie lub na niektére z tych pozycji, nie
przejmuj si¢! Mam nadzieje, ze lektura tej ksiazki pozwoli ci zmie-
rzy¢ si¢ z niektdrymi aspektami, w ktérych obecnie nie odzywiasz
si¢ intuicyjnie.

Badania Tylki wykazaty, ze osoby jedzace intuicyjnie maja wigk-
sza zdolno$¢ do postrzegania doznan fizycznych pochodzacych
zwngtrza ciata, co znane jest jako $wiadomo$¢ interoceptywna. Oso-
by jedzace intuicyjnie sa w stanie zaréwno odbiera¢ (wrazliwo$é
interoceptywna), jak i reagowa¢ (reaktywnos¢ interoceptywna) na
wewnetrzne sygnaly plynace z ciata, a dotyczace jedzenia. Moze to
oznacza¢ zauwazanie i odpowiadanie na uczucie glodu przez po-
szukiwanie jedzenia. Moze to by¢ zdolno$¢ wyczuwania, czy jedze-
nie pod réznymi wzgledami jest przyjemne, a zwlaszcza czy dobrze
smakuje. I cho¢ osoby jedzace intuicyjnie moga czasami czué
si¢ przejedzone (wszyscy tak mamy!), w wigkszosci przypadkéw
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$wiadomos¢ ciata prowadzi je do uczucia sytosci, jak réwniez po-
czucia przyjemnego nasycenia.

Jesli czytasz te stowa, myslac sobie, ze wlasciwie nie czujesz si¢
potaczony z takimi odczuciami ptynacymi z ciata, nic si¢ nie martw!
Odzyskanie kontaktu z ciatem moze zaja¢ troche czasu. Usunigcie
przeszkéd utrudniajacych interoceptywng $wiadomosé, takich jak
mentalno$¢ skupiona na diecie, moze zapoczatkowaé zmiang na-
stawienia z regul zewnetrznych na wewngtrzne doznania.

W badaniu analizujacym zwiazek miedzy jedzeniem intuicyj-
nym a kontrolg glikemii u nastolatkéw z cukrzyca typu 1 i bez cu-
krzycy, stwierdzono, ze osoby z cukrzyca typu 1 czgsciej odzywialy
si¢ pod wplywem emocji, co wplywato na ich kontrole glikemii
(Wheeler i in. 2016). Ponadto, nastolatki chorujace na cukrzyce
uzyskaly nizsze wyniki w zakresie jedzenia intuicyjnego w tescie IES
niz ich réwiesnicy bez cukrzycy. Te rezultaty sa zgodne z ustalenia-
mi innych badaczy, kt6rzy analizowali przypadki oséb z cukrzyca
typu 2. Ogdlnie rzecz biorac, badania te wykazaly nizsza ilo$¢ punk-
tow w tescie IES u 0séb z cukrzyca typu 1, jak i z cukrzyca typu 2.
U tych 0séb prawdopodobnie duza rol¢ odgrywa nastawienie zwia-
zane z dieta, wplywajac na poziom ich bezwarunkowej zgody na
jedzenie oraz poziom ich $wiadomosci interoceptywnej. Potaczenie
nastawienia wolnego od diety ze wzmocnieniem zdolnosci intuicyj-
nego jedzenia stanowi ogromny potencjal, bedac nieograniczong
opcja leczenia oraz sposobem na poprawe poziomu cukru we krwi.

Style odzywiania
W swojej ksiazce Intuitive Eating: A Revolutionary Anti-Diet Ap-

proach (2020) Tribole i Resch opisaly najczgsciej wystgpujace
typy osobowosci zwigzane ze stylem jedzenia. Te style odzywiania
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obejmuja: ostroznego i czystego jedzacego, profesjonalnego diete-
tyka, jedzacego nieswiadomie (z kilkoma podtypami: nieswiado-
my jedzacy chaotyczny, nie§wiadomy jedzacy ,nieodmawiajacy”,
nie$wiadomy jedzacy ,niemarnujacy”, nieswiadomy jedzacy emo-
cjonalny) i wreszcie jedzacego intuicyjnie. Przyjrzyj si¢ ponizszym
przykladom i sprawdz, czy rozpoznajesz ktéras z cech obecnych

w twoich wlasnych nawykach zywieniowych.

S4

Jedzqcy ostrozny i czysty

Opis: Osoby stosujace ostrozne i czyste odzywianie sg nie-
zwykle wybredne w kwestii tego, co jedza i wykazuja perfek-
cjonistyczne zainteresowanie odzywianiem. Mogg przejawiaé
objawy ortoreksji — zaburzonego wzorca odzywiania charak-
teryzujacego si¢ niezdrowa obsesja na punkcie zdrowego
odzywiania.

Opis przypadhku: Marsha zaczeta odzywiaé si¢ w spos6b
restrykeyjny pod wplywem strachu, gdy dowiedziata sig, ze
choruje na cukrzycg. Teraz, kiedy wychodzi z m¢zem na ko-
lacje, patrzy, jak ten zajada si¢ daniami, podczas gdy ona
albo zabiera ze sobg jogurt o niskiej zawartosci weglowoda-
néw, albo czeka, az wréci do domu, zeby zjes¢ cos, co uzna
za ,bezpieczne” dla swojej cukrzycy. Chociaz wyniki badan
laboratoryjnych sa teraz doskonate, nieustannie martwi sig
o to, jak jedzenie wplynie na poziom cukru we krwi.

Profesjonalny dietetyk

Opis: Profesjonalny dietetyk nieustannie podaza za najnow-
szymi trendami dietetycznymi — i czgsto nie krepuje si¢ glo-
$no o tym méwié. Celem takiej osoby jest skurczenie swojej
sylwetki, aby sprosta¢ nierealistycznym standardom szczu-
plej figury panujacej w kulturze diet.
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Janice Dada - dietetyczka i certyfikowana specjalistka w pracy z za-
burzeniami odzywiania. Od lat pomaga osobom z cukrzyca typu 1i 2
oraz stanami przedcukrzycowymi. W swojej praktyce SoCal Nutrition
& Wellness taczy podejscie weight-inclusive i non-diet z aktualnymi
badaniami naukowymi, pokazuﬁc Jjak wspierac zdrowie metaboliczne
bez restrykgji i bez poczucia winy.

Chorujesz na cukrzyce typu 1 lub 2?
Masz stan przedcukrzycowy albo insulinoopornosé?
Meczy cie restrykcyjna dieta, ktora konczy sie lekiem
przed zakazanymi produktami i hustawka glikemii?

Ten praktyczny poradnik, oparty na badaniach i najnowszej wiedzy naukowej, t3-
czy intuicyjne odzywianie z bezpiecznym zarzadzaniem poziomem cukru we krwi.
Dowiesz sig, jak dbac o glikemie bez liczenia kalorii i presji na zachowanie odpo-
wiedniej wagi. W zamian dostajesz elastyczne zasady, ktore pomagaja ograniczyé
problemy z cukrem oraz likwiduja stany zapalne w organizmie.

Dzigki tej ksigzce:

Zyskasz proste strategie na utrzymanie stabilnego poziomu cukru we krwi bez
restrykcyjnych diet.

Poprawisz relacje z jedzeniem i przestaniesz postrzegaé produkty jako ,,dobre”
lub ,,zte”.

Nauczysz sie stuchaé sygnatéw, ktore wysyta twoje ciato.

Zmniejszysz stres i poczucie winy wokot jedzenia.

Wzmocnisz poczucie sprawczosci i zaufanie do siebie, co sprzyja trwatym
zmianom stylu zycia.

Odejdziesz od ciagtych prob odchudzania, skupiajac sie na realnym zdrowiu
metabolicznym.

Stabilny cukier bez restrykeji — jedz intuicyjnie, zyj spokojniej
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