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SKg d pomysr
Na KSigzKke?




Ksigzka jest zbiorem inspiracji, ktére
pomogg Ci urozmaici¢ menu w podrézy
i odnalez¢ frajde z gotowania.

Obie kierujemy sie zasadg zdrowego
kompromisu  zywieniowego, taczac
smaczne ze zdrowym oraz proste
z urozmaiconym. Poniewaz positki
o niskim indeksie glikemicznym s3g
w gruncie rzeczy znakomitym
rozwigzaniem dla wszystkich, ktérzy chca
zadba¢ o zdrowie i prawidtowo sie
odzywiac.

Budujmy wiec prawidtowe nawyki nie
tylko w codziennym zyciu, ale réwniez
w czasie urlopu, wakacji, podrdzy.

Obie jesteSmy podrozniczkami. Jedna
podrozuje osobdwka, zmieniajgc co rusz
miejsce zamieszkania i tym samym
kuchnie, druga praktykuje vanlife na pé6t
etatu, z dobrze wyposazong wilasng
kuchnia.

Kiedy zdiagnozowano u llony
insulinoopornos$¢, od razu wiedziata, ze
wilasnie Magda pomoze jej zdrowo
stang¢ na nogi i przygotowacC sie do
kolejnej wyprawy vanem.

Poniewaz obie lubimy sie dzielic,
postanowitySmy potgczyé doswiadczenia
podréznicze, kulinarne i dietetyczne, aby
osobom o podobnych problemach
utatwi¢ poznawanie swiata ze smakiem.



Nazywam sie llona Klein-Tragier. Jestem
pasjonatkg rodzinnego vanlife na pot etatu
i uwielbiam jes¢. Od niemal 30 lat gotuje
i eksperymentuje, testujgc przepisy na
rodzinie i przyjaciotach. Juz jako dziecko
miatam ogromng frajde, kiedy szykowatam
obiad dla rodzinki z niczego - najczesciej
byly to zapiekanki, do ktérych mam
wyjgtkowg stabos$¢ i nie mam tu na mysli
buty z serem, choc taka tez lubie.

Przez wiele lat gotowanie byto jedynie mojg
pasjg, az w 2013 roku zatozytam bloga
kulinarnego,  ktory byt  poczagtkiem

i podstawg do moich pdzniejszych
zawodowych podbojéw.




Kiedy zajetam sie tym zawodowo,
wszystko postawitam na jedng Kkarte.
Doskonalitam swoje kulinarne umiejetnosci
pod okiem wielu specjalistow.
Uczestniczytam w warsztatach, kursach,
wyktadach. Przeczytatam mase ksigzek.

1 Z czasem potgczytam swoje zamitowanie
—+_ do jedzenia z podrézowaniem. Zgtebiatam
: (i nadal to robie) kulture kulinarng
-~ odwiedzanych przeze mnie regionow.
= Wiele smakéw, wiele ciekawostek, jednak
+ & to kuchnia wioska, ktérg poznawatam pod
Sp ~ okiem pewnej wioszki w Wielkiej Brytanii,
skradta moje serca na lata.

Pozniej to szalenstwo potoczyto sie
s § - E lawinowo. Sama zaczetam prowadzic¢
warsztaty kullnarne gd2|e dzielitam sie swojg wiedzg z innymi. Bytam zapraszana na
doskonate eventy takie jak: zlot Food truckdw w Gdansku - gotujgc na zywo dla
uczestnikow, smaki mundialu w Gdyni - jako reprezentantka kulinarna Ekwadoru, czy
live cooking Swietomarcinski w Gdansku. Z czasem przeniostam sie do sieci.
Napisatam ponad 10 ksigzek kulinarnych i setki artykutéw. Jedzenie stato sie moja
zawodowg codziennoscia.

Lgczgc obie pasje, do smakdéw i podrézowania stworzytam marke Way of Taste.
Teraz razem z mezem dziele sie wspomnieniami, aby inspirowac. Dzisiaj gotuje
jedynie dla najblizszych, jednak (jak wida¢) smaki ciggle mi towarzyszg, a swoje
wieloletnie doswiadczenia wykorzystuje w pracy.

Jestem wiascicielkg firmy Grupa IKT, fgczacej pod jednym dachem kilka marek.
Way of Taste - kulinarno podrézniczego, wydawnictwa internetowego TIMO, oraz
marki osobistej, gdzie wspieram kobiety 45+ zdradzajgc tajniki pracy zdalnej oraz
animatorow spotecznych jako wyktadowczyni PSAS. W dwéch stowach, jestem
wykwalifikowang Kobietg Renesansu, tgczgcg rézne zawody w jeden projekt - jakim
jest zycie, aby moc podrézowac oraz kreowac i realizowacé fantastyczne pomysty.



Nazywam sie Magda Drazba, jestem
dietetykiem  Kklinicznym,  instruktorem
pilates, fitness i Nordic Walking. Mam
totalnego Swira na punkcie zdrowego, czyli
zrownowazonego stylu zycia. Lubie
stodycze, lubie jesé, wiec moim osobistym
i zawodowym wyzwaniem byto znalezé
ztoty srodek. Czyli jak zje$é ciastko (albo
raczej jakie ciastko i ile go zje$é) i nie
przyty¢.

Przez wiele lat sama zmagatam sie
z nadwaga. Siegatam po rézne sposoby na
odchudzanie, z marnym skutkiem. Teraz
dziele sie z moimi pacjentami nie tylko
solidng wiedzg, ale rowniez swoim
doswiadczeniem.




Od 2013 roku prowadze gabinet dietetyka
klinicznego, zajmujac sie dietoterapig
pacjentow z takimi chorobami
i problemami zdrowotnymi jak: nadwaga
i otytos¢, nadcisnienie, hiperlipidemia,
hipercholesterolemia,  insulinoopornosg,
cukrzyca, niewydolnos¢ nerek, choroby
uktadu pokarmowego (nieswoiste
zapalenie jelit, zespdt jelita drazliwego,
refluks  zotgdkowo -  przetykowy,
niealkoholowe sttuszczenie watroby, SIBO,
itd.), choroby autoimmunologiczne
i endokrynne, np. niedoczynnos¢ tarczycy
i Hashimoto, alergie i nietolerancje
pokarmowe oraz zaburzenia ptodnosci, np.
zespot policystycznych jajnikow.

Poza pracg z pacjentem indywidualnym,
prowadze warsztaty i tematyczne spotkania edukacyjne, miedzy innymi dla seniorow,
0S0b z niepetnosprawnosciami oraz mtodziezy szkolne;.

Jednoczesnie od 2010 roku jestem instruktorkg Nordic Walking, a od kilku lat rowniez
instruktorka fitness oraz pilates. Prowadzenie zaje¢ grupowych i aktywnos$c¢ fizyczna
to mdj sposdb na tadowanie akumulatora, odskocznia od codziennych wyzwan
i wielka fabryka endorfin.

Uwielbiam prace z drugim cztowiekiem. Prace z pacjentem, kiedy widze w jego
oczach rados¢ z lepszego samopoczucia, poprawy zdrowia czy tez zgubionych
kilogramow. | oczywiscie prace z grupg, ktdra na zajeciach daje mi zawsze zastrzyk
pozytywnej energii.

Zamitowanie do zdrowego stylu zycia tgcze z pasjg do podrézowania i poznawania
Swiata. Razem z mezem uwielbiamy chodzi¢ po gdrach, poznawa¢ miejsca, ludzi
i nowe smaki. | cho¢ fascynuje nas to co nieznane i zawsze wspominamy piekno
i majestat gér skalistych w Kanadzie i Stanach Zjednoczonych, wioskich Dolomitow,
rumunskich Karpat, to zawsze wracamy w nasze gory odkrywajgc w nich nowe
nieznane szlaki.
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Insulinoopornos¢ - skad sie wzieta??? Czy dotyczy Cie ten problem? Czy
juz wiesz, ze ona moze byé przyczyng Twojej nadwagi? A moze to
nadwaga jest przyczyng insulinoopornosci?

Tak, insulinooporno$é moze by¢ zardbwno przyczyng jak i skutkiem
i z pewnoscig w znacznym stopniu utrudnia odchudzanie i utrzymanie
prawidtowej masy ciata.

O co chodzi z tg insulinoopornos$cig? Juz ttumacze.

Zjadajgc kromke chleba dostarczasz weglowodandw, konkretnie skrobi.
Skrobia (wielocukier), w trakcie trawienia rozktada sie do czgsteczek
glukozy (cukrow prostych), ktére ostatecznie z watroby przenikajg do krwi,
gdzie powinny by¢é aktywnie transportowane do komoérek lub
magazynowane w postaci glikogenu. Kiedy glukoza pojawia sie we krwi
trzustka otrzymuje sygnat do wyprodukowania insuliny. Pojawienie sie
insuliny jest z kolei sygnatem dla komorki, zeby “wpusci¢” glukoze. Jesli
mechanizm dziata prawidtowo, niewielka ilos¢ insuliny sprawia, ze komorki
przechwytujg glukoze, poziom we krwi glukozy wraca do normy i wszystko
jest ok.

Niestety bywa tak, ze w pewnym momencie komorki przestajg reagowac
na obecnos¢ insuliny, stajg sie coraz bardziej “Slepe i gtuche”, stajg sie
INSULINOOPORNE. ® To zmusza trzustke do produkowania coraz to
wiekszej ilosci insuliny.

Wytwarzanie przez trzustke coraz wiekszej ilosci insuliny i pogtebiajgca sie
insulinooporno$¢ ma swoje konsekwencje.

1 utrzymujgce sie wysokie stezenie glukozy we krwi prowadzi do
hiperglikemii, a w dtuzszej konsekwencji do cukrzycy typu 2,

2 wysoki poziom insuliny stymuluje synteze tkanki ttuszczowej i prowadzi
do nadwagi, a potem do otytosci,

3 ciggta praca trzustki, z czasem moze doprowadzi¢ do jej niewydolnosci
i niedoboru insuliny, co oznacza koniecznos$¢ insulinoterapii.



Co zatem robié, gdy podejrzewasz u siebie
insulinoopornos$c?

Insulinoopornos¢ rozwija sie stopniowo, nie boli,
na poczatku nie daje odczuwalnych objawéw.
Jezeli jednak bez innych, istotnych powodow
zauwazasz u siebie:

to:

senno$C i zmeczenie zwlaszcza po
zjedzeniu positku,

rozdraznienie i spadki nastroju,

przyrost masy ciata pomimo kontrolowania
ilosci spozywanych kalorii,

brak efektow odchudzania mimo ujemnego
bilansu energetycznego,

ochota na "stodkie" zwtaszcza po positky,
napady gtodu,

brak energii i stabg wydolnos¢ fizyczna,

.Udaj sie do lekarza, zeby wykluczy¢ inne

przyczyny.

2.Skorzystaj z badan diagnostycznych

w kierunku insulinoopornosci.

poziom glukozy na czczo i insuliny na czczo
- na ich podstawie wylicza sie wskaznik
HOMA-IR, ktory oceni stosunek poziomu
glukozy do poziomu insuliny na czczo,

test obcigzenia glukozg, ktéry pozwala
oceni¢ popositkowg glikemie i poziom
insuliny,

3.Uméw wizyte u dietetyka klinicznego, ktéry

przygotuje Ci wiasciwy plan odzywiania,
nauczy jak radzi¢ sobie z insulinoopornoscia
i efektywnie schudnac.




Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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