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1. Czym jest Metoda Dr. Jacob’a?

Metoda Dr. Jacoba to sposéb odzywiania i styl Zycia proponowa-
na przez Dr Ludwika Manfreda Jacoba. Sktadajq si¢ na nig:

- zdrowa dieta,

- regularny ruch (wysilek fizyczny dostosowany do moZzliwosci),

- $wiadomy relaks (odprezenie, kontakt z naturg, relaks, medy-
tacja, itp.).

Metoda Dr. Jacoba kladzie szczegdlny nacisk na sposob odzywiania,
gdyz to co spozywany staje sie czg¢scig nas samych i decyduje bezpo-
$rednio o naszej witalnosci i zdrowiu. Udowodnione jest, ze sposéb
odzywiania ma wiekszy wplyw na zdrowie niz czynniki genetyczne.

Celem Metody Dr. Jacoba jest dtugo-

trwala zmiana diety i stylu Zycia pro-

wadzaca do pelnej witalnosci i zdro-

wia. Odbywa sie to poprzez regulacje

balansu pH i redoxu (balans utlenia-

cze-antyutleniacze). Jest to absolutng

podstawg zachowania prawidtowosci Balans
wszystkich proceséw biochemicz- :
nych i reakcji enzymatycznych (me-
tabolizm), ktére sg podstawa wszel-
kich proceséw zyciowych. Balans taki
to fundament zdrowia.

Wspdlczesna dieta, napigcie psychiczne lub ciagly stres oraz brak ruchu
majg na nie szczegolnie niekorzystny wptyw. Brak réwnowagi w tych ob-
szarach prowadzi w dluzszej perspektywie do przewlektych chordb oraz
przedwczesnego starzenia si¢. Balans tych trzech czynnikow jest kluczo-
wy dla naszego zdrowia. Osiagniecie i utrzymanie takiego balansu jest
celem Metody Dr. Jacob’a.




Gléwnym celem Metody nie jest wiec kosmetyczna poprawa sylwetki
czy odchudzanie. To s3 tylko pozytywne efekty uboczne. Chodzi o pro-
filaktyke choréb cywilizacyjnych lub tez eliminacj¢ juz istniejacych
objawdéw - gltéwnie chordb serca i ukladu krazenia, stluszczenia watro-
by, otylosci brzusznej, insulinoopornosci, cukrzycy, dolegliwosci stawow
i innych. Gtéwnymi przyczynami tych choréb jest nadmierne spozycie
tluszczu, cukréw prostych i biatka zwierzecego oraz brak ruchu.

Plan odzywiania Dr. Jacoba oparty jest na naukowo udowodnionych
procesach regulacji metabolizmu. W codziennej praktyce dieta taka jest
bardzo tatwa do zrealizowania dzigki piramidzie pokarmowej, tabeli ka-
tegorii pokarmowych i kilku prostym w zastosowaniu zaleceniom.

Dr med. Ludwig Manfred Jacob sam stosuje te metode. Juz po czterech
miesigcach od jej zastosowania osiggnat swoja idealng wage, cisnienie
i parametry morfologii krwi. Ku jego zdziwieniu mineta mu arytmia ser-
ca, z ktdra nie mogl sobie poradzi¢ przez kilkanascie lat.

Proponujemy wyprobowanie Metody Dr. Jacob’a przez minimum jeden
miesiac i zaobserwowanie korzystnych zmian. Z pewnoscia zainspiruja
one do zastosowania Metody na stale i beda dobrym przykladem dla
bliskich i przyjaciol.

Ponizsze opracowanie jest krotkim podsumowaniem wynikéw okoto 500
badan klinicznych i epidemiologicznych przeprowadzonych nad ré6znymi
sposobami odzywiania stosowanymi na $wiecie. Niektdre z tych badan
byly prowadzone na catych populacjach przez dziesieciolecia! Uwzgled-
nione s3 tu takze wlasne doswiadczenia z praktyki dr Jacoba, kwestie
balansu insuliny i pH (kwasowo-zasadowy) oraz redoxu (balans utle-
niacze-antyutleniacze). Mamy nadzieje, Ze pelne opracowanie ukaze sie
niebawem na rynku w formie ksigzki.




2. Jaka jest naturalna dieta cztowieka?

Dietetycy zgadzajg sie, ze nowoczesna zachodnia dieta nie sprzyja zdro-
wiu i jest powodem rozwoju wielu choréb przewlektych i cywilizacyjnych.
Na podstawie coraz wigkszej ilosci badan dochodzg oni do wniosku, ze
najbardziej naturalnym pozywieniem czlowieka jest dieta mieszana, za-
wierajaca glownie pokarmy roslinne (Elmadfa i Leitzmann, 2004). To
potwierdza nie tylko historia rozwoju czlowieka, ale réwniez m.in. ana-
tomia ludzkich zgbow, jelit i rodzaj wystepujacych u czlowieka enzymow
trawiennych. Czlowiek, jak inni roslinozercy, nie syntezuje wlasnej wita-
miny C i ma malg zdolno$¢ do eliminacji z organizmu kwasu moczowe-
go oraz cholesterolu.

Dieta z Okinawy

Najlepszym na $wiecie naukowym przykladem zdrowych i dlugowiecz-
nych ludzi s3 mieszkancy Okinawy, jednej z wysp japonskich. Na Oki-
nawie mieszka 15% $wiatowej populacji ludzi, ktérzy przekroczyli 110
lat. Mieszkancy Okinawy cieszg si¢ najdluzszym zyciem sposréd miesz-
kancow Ziemi - $rednia zycia kobiet to 86,01, mezczyzn 77,64 (w Polsce
odpowiednio: 80 i 71,64). Wystepuje u nich o 80-90% mniej przedwcze-
snych zgonéw z powodu chordb uktadu krazenia, raka piersi czy prostaty
niz u ludzi w Stanach Zjednoczonych i Europie.

Jedna z podstawowych zasad odzywiania na Okinawie jest umiar w jedze-
niu: ,,Najadaj si¢ tylko do 80% sytosci” Jedzenie na Okinawie sklada sie
gléwnie z pokarméw roslinnych. Jest bardzo bogate w pelnowartosciowe
weglowodany, a ubogie w bialka i ttuszcz, a tym samym niskokaloryczne.
Osoby starsze, ktdre stosuja ta diete sg szczuple i w pelni sprawne do pdznej
staroéci. Z drugiej strony zjawisko to zanika po zmianie tradycyjnej diety
na zachodni sposéb odzywiania. Z mieszkancami Okinawy bardzo blisko
spokrewnieni genetycznie s3 kanadyjscy Inuici (Eskimosi), lecz oni jedza
pokarm o wysokiej zawartosci ttuszczu i biatka. Srednia zycia wynosi u nich
odpowiednio: kobiety 70, mezczyzni 64. Ich populacja wykazuje najwyzsza
w Kanadzie zachorowalno$¢ na nowotwory i choroby sercowo-naczyniowe.
To kolejny dowdd, ze odzywianie ma wigkszy wptyw na zdrowie niz predys-
pozycje genetyczne - te same geny, 16 lat réznicy w dtugosci zycia!



Gléwnym zrodlem energii dla mieszkancéw Okinawy sg bogate w we-
glowodany i karotenoidy bataty - stodkie ziemniaki (niski indeks glike-
miczny). W ich diecie nie ma cukru i bialej maki, sg za to duze ilosci
pokarmoéw roélinnych bogatych we flawonoidy i inne wazne dla zdrowia
antyutleniacze, np: tofu (ser z soi), warzywa, gorzki melon (karela), kur-
kuma. Ludzie ci spozywaja niewielkie ilosci ryb (ok.15 g na dzien), prak-
tycznie w ogdle nie jedzg miesa i produktéw mlecznych (Willcox et al.
2007). Dieta taka zawiera bardzo wiele wtérnych substancji roslinnych,
a dzieki umiarkowanej ilosci kalorii (1785 kcal na dzien) metabolizm nie
jest obcigzony. Wszystko to razem sprawia, ze procesy starzenia sa spo-
wolnione.

Mieszkancy Okinawy az do poznej staro$ci majg wyzszy i bardziej sta-
bilny poziom hormonéw niz Amerykanie. Maja tez bardzo niski poziom
lipidéw (zwigzkéw tluszczowych, jak cholesterol LDT) we krwi. Odsetek
0s6b z demencjg w grupie wiekowej 80 - 90 lat to na Okinawie jest bardzo
niski i wynosi 6,7%. Dla poréwnania w Anglii jest to 20%, w USA nawet
ok. 50%! W przeciwienstwie do ciezkiej zakwaszajacej diety zachodniej,
dieta mieszkancow Okinawy ma wysoko alkalizujacy (zasadowy) wptyw
na metabolizm i nerki (warto§¢ PRAL 75). Dzieki temu mieszkancy Oki-
nawy moga cieszy¢ si¢ nie tylko diugim, ale i zdrowym zyciem. Pomimo,
ze $rednia zycia w Europie wzrasta, jednakze wzrasta takze okres prze-
zywany w chronicznych stanach chorobowych (choroby cywilizacyjne,
choroby aparatu ruchu, otepienie starcze, itp.).

Na Okinawie mieszka 15%
swiatowej populacji ludzi,
ktorzy przekroczyli 110 lat.




3. Od podjadania do zespolu metabolicznego
Insulina hormon wzrostu, tycia i chor6b

Insulina przede wszystkim dziala jak hormon, ktéry pobudza przyswa-
janie przez komorki glukozy, aminokwasow, mineratéw i thuszczéw. Jed-
nakze pobudza ona tez synteze bialek oraz kwasow ttuszczowych. Sprzyja
réwniez wzrostowi komorek i podzialom komérkowym. W sytuacjach
patologicznych, insulina moze przyczyniac si¢ takze do rozwoju raka.

Insulina dziala jak hormon wzrostu. Dzieki nowoczesnej diecie, bo-
gatej w biatko zwierzece i cukry, ktére stymuluja wydzielanie insuliny,
stajemy sie coraz wigksi. Niestety po osiggnieciu swojego maksymalnego
wzrostu wigkszo$¢ z nas nie przestaje rosna¢, tyle ze wtedy zaczynamy
rosna¢ wszerz. Dlatego zwana jest tez ,hormonem tuczenia”.

ZYe nawyki zywieniowe (opisane dalej jak podjadanie, niewtasciwe acze-
nie pokarméw) powodujg, ze nie dajemy nawet na chwile odpocza¢ na-
szemu metabolizmowi. Wysokie i czgste wydzielanie insuliny wywotuje
Z czasem wytworzenie przez receptory

insulinowe i inne komorki cia-
fa opornosci na insuline. Po
prostu nie reaguja one prawi-

dfowo na obecnos¢ insuliny we

krwi. Aby uzyska¢ odpowiedni

efekt, trzustka musi wydziela¢

coraz wiecej insuliny (hiperinsu-

linemia). Powoduje to nadmierne b “
spalanie cukru we krwi (poczucie | -
ostabienia powodujace podjadanie) o i i

zaburzenia metabolizmu objawiajace
si¢ poczatkowo stopniowym wzrostem

tkanki ttuszczowej pod skorg oraz otlusz- .
czeniem narzagdéw wewnetrznych (wzrost =
obwodu brzucha). Jesli proces nie zostanie >
powstrzymany na tym etapie, przechodzi on e S



w zespol metaboliczny a nastgpnie w cukrzyce typu II (cukrzyca typu II
to stan, w ktorym trzustka nie moze wyprodukowa¢ odpowiedniej ilosci
insuliny do strawienia cukru we krwi).

Wysoki poziom insuliny pobudza enzym trawienny lipaze. Enzym ten
powoduje tworzenie tkanki ttuszczowej na dwa sposoby:

- stymuluje proces budowy tkanki ttuszczowej,

- hamuje spalanie ttuszczy.

Insulinoopornos¢

Insulinoopornos¢ polega na tym, ze komorki ciala coraz stabiej reaguja
na dzialanie insuliny. Trzustka musi wigc wydziela¢ ja w nadmiarze, co
skutkuje z czasem zaburzeniami poziomu lipidow (ttuszczéw) we krwi,
otyltoscia, chorobami sercowo-naczyniowymi, nadmiernym wzrostem ko-
morek (co sprzyja powstawaniu nowotworéw) oraz cukrzycy typu II. In-
sulina w nadmiarze powoduje takze zwigkszenie produkgji cholesterolu,
podnosi poziom tetna i cisnienia krwi (aktywacja uktadu wspolczulnego).

Insulina moze takze podnosi¢ poziom tryptofanu w mdzgu, co utatwia
produkcje serotoniny — hormonu szczescia. Jest to szczegdlnie niebez-
pieczne, gdyz moze doprowadza¢ do sytuacji, w ktérej poziom serotoni-
ny (odczuwany poziom satysfakcji) zalezy od poziomu insuliny. Wtedy
zaczynamy ciagle siega¢ po produkty powodujace wytwarzanie duzych
iloéci insuliny, m.in. produkty stodkie. Stan taki poréwna¢ mozna do
uzaleznienia - nasze dobre samopoczucie zlezy od pokarméw powodu-
jacych intensywne wydzielanie insuliny. Jak za kazde uzaleznienie, tak
i za to trzeba placi¢ zdrowiem. Ciagle dazenie do zwiekszenia przyjem-
nosci powoduje wzrost dawki substancji dajacych poczucie zaspokojenia.
Nie jemy juz, by zaspokoi¢ gtdd, tylko by znowu poczu¢ si¢ dobrze. Jemy
coraz wigcej pokarmow powodujacych nadmierne wydzielanie insuliny,
a to powoduje narastajacg insulinoopornosc¢ i dalsze zaburzenia meta-
boliczne. Narastajaca insulinoopornos¢ powoduje, ze dawka produktow
powodujacych wydzielanie insuliny musi by¢ stopniowo coraz wigksza
i tak tworzy sie bledne koto zespolu metabolicznego.



Bledne koto podjadania, czyli jak jedzenie staje si¢ natogiem

1. Przyjemnos$¢ z positkow 2. Wydzielanie insuliny
insulinogennych Pozywienie faczace szybkoprzy-

tatwo dostgpne weglowodany swajalne weglowodany i biatka

(cukier, biala maka) i biatka zwierzece (np. kotlet z ziem-

zwierzece (miegsa, sery, jo-
gurty, nabial) dostaja sie w
krotkim czasie po spo-
zyciu do krwi. Szybko
podnoszg poziom
cukru i biatek we
krwi. To powo-
duje chwilowg
poprawe na-
stroju i po-
czucie przy-

niakami, pizza z colg, jogurt
z owocami, ptatki kukury-
dziane z mlekiem) po-

woduje szczegolnie
mocne wydziela-

2 nie insuliny.

plywu ener-
gil. 3. Spada
poziom cu-
kru i bialka
we krwi
Duzy wyrzut

insuliny do

krwi powodu-

je szybki spadek

poziomu cukru we

krwi, nawet ponizej
poziomu normy.

4. Nawrot glodu

Szybki spadek po- .

ziomu cukru we
krwi powoduje obni-
zenie nastroju i poczu-
cie spadku energii. Po-
wstaje falszywe poczucie
glodu, ze szczegdlnym
taknieniem czegos slodkie-
go i... wracamy do pkt. 1.



Zespol metaboliczny i choroba niealkoholowego
stluszczenia watroby i narzadow

Zespol metaboliczny charakteryzuje si¢ otyloscig brzuszna, wysokim ci-
$nieniem krwi, nieprawidlowym stezeniem lipidow we krwi i insulino-
opornoscig. Czgsto zespolowi temu towarzyszy stluszczenie watroby (nie
zwigzane z naduzywaniem alkoholu). Zespo6t metaboliczny jest podstawa
do wystapienia réznych choréb cywilizacyjnych, a stluszczenie watroby
przyczynia si¢ do insulinoopornosci. Powoduje to powstawanie efektu
blednego kota. Nadmiar tluszczu, zwlaszcza w okolicy brzucha, zwigksza
znacznie ryzyko cukrzycy typu II i choréb uktadu sercowo-naczyniowe-
go. U mezczyzn powoduje takze spadek stezenia meskich hormonéw, co
jest zrodtem zaburzen seksualnych oraz szeregu réznych kompleksow.

Niestety paradoksalnie nie trzeba by¢ osobg otyta, aby mie¢ otluszczo-
ne narzadow jamy brzusznej prowadzace do insulinoopornosci. Nawet
stosunkowo szczuple osoby, dzigki nowoczesnej diecie i siedzgcemu sty-
lowi zycia, coraz czesciej maja takie
stluszczenie watroby. W USA stan
taki stwierdza si¢ u prawie 50%
populacji (Williams i in., 2011).
Pomimo tego znaczenie wply-
wu stluszczenia watroby na
metabolizm jest nadal
niedoceniane.




4. Jak uzalezni¢ sie od insuliny?
Cukry proste, czyli wzloty i upadki

W przeciwienstwie do cukréw prostych (glukoza, sacharoza, fruktoza),
weglowodany zlozone s3 najlepszym paliwem dla organizmu ludzkiego.
Sa one trawione wolniej i zapewniaja powolny oraz trwaly doptyw energii.
Wystepuja one w produktach pelnoziarnistych, kaszach, warzywach, stracz-
kowych (produkty takie zawierajg takze warto$ciowe mineraly i blonnik).

Naukowcy badajacy przyczyny epidemii otytosci w USA doszli do wnio-
sku, ze jedna z nich jest masowe zastgpienie cukru w praktycznie wszyst-
kich wyrobach (jogurty, ptatki $niadaniowe, batony, wyroby cukiernicze,
sosy, czekolady, zelki, musztardy, dzemy, alkohole, itd.) tanszym syropem
fruktozowym lub glukozowo-fruktozowym. Syrop taki zaburza prace wa-
troby i powoduje nadmierng produkcje ttuszczow, sttuszczenie watroby
i narzadow, zwigksza poziom cholesterolu i trojglicerydéw, hamuje hormon
informujacy mozg o stanie sytosci (powoduje to ciagle poczucie glodu).

Weglowodany proste, takie jak glukoza czy dwucukry (biaty cukier), a tak-
ze z bialej maki, wchtaniajg si¢ szybko (juz w jamie ustnej) i powoduja na-
gly wzrost poziomu glukozy we krwi. Trzustka musi szybko wydzieli¢ duza
ilos¢ insuliny, aby nie dopusci¢ do przekroczenia bezpiecznego poziomu
cukru we krwi (co prowadzi do $pigczki hyperglikemicznej, uszkodzenia
nerek i drobnych naczyn krwionosnych). Organizm nie ma czasu na ob-
liczenie dokladnej dawki insuliny i wyrzuca jej za duzo. Trawiony jest
wiec nie tylko cukier z przekaski, ale
i ten, ktory byt juz we krwi. To powo-
duje spadek poziomu cukru we krwi
i poczucie ostabienia, ,przymulenia”
Tak wiec po krotkiej chwili pobudzenia
po stodkiej przekasce nadchodzi czas
spadku nastroju, a to zwykle popycha
reke po kolejng przekaske (patrz wy-
kresy na kolejnej stronie). Wiele oséb
myli to z poczuciem glodu.

Smaczne nie zawsze
oznacza dobre. Niestety...
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Indeks glikemiczny

To, jak dany pokarm podnosi poziom cukru we krwi, okresla indeks gli-
kemiczny (IG). Im nizszy IG zywnosci, tym mniej zwigksza poziom cu-
kru we krwi. Weglowodany to paliwo dla naszego organizmu. Jednakze,
jak opisano wczesniej, cukry proste przechodza do krwi zbyt szybko. Po-
karmy stodkie* lub produkty z bialej maki znacznie i szybko zwigkszaja
poziom cukru we krwi. Przyktady produktéw o wysokim IG: cukier, bia-
ta maka, kleisty ryz, rozgotowany makaron czy ziemniaki, bardzo stodkie
owoce.

Indeks glikemiczny powyzej 60 oznacza pokarm powodujgcy wysoki
poziom cukru we krwi.

Weglowodany zlozone zawarte w warzywach czy ziarnach uwalniane
s3 powoli, utrzymuja prawidlowy poziom cukru we krwi i spalania
go w komdrkach na diugi czas. Wybieraj zatem produkty zawierajace
weglowodany ztozone, ktére trawig si¢ wolniej oraz stopniowo i na diugo
podnosza poziom cukru we krwi. Zamien biale pieczywo na pelnoziar-
niste, makaron z bialej maki na ten z maki razowej, postaraj si¢ pozna¢
produkty, ktore s stodkie, lecz nie zawieraja cukru*.

Indeks glikemiczny moéwi o tym jak dany pokarm zwigksza poziom cu-
kru we krwi. Jednak w kwestii podnoszenia poziomu insuliny jest on bar-
dzo mylacy, poniewaz jej poziom moga nawet bardzo podnosi¢ pokarmy;,
ktore w ogole nie zawieraja cukréw. To drugie zjawisko okresla indeks
insulinowy.

Indeks insulinowy

Jak dotad medycyna i dietetyka przy obliczaniu wptywu pokarméw na
poziom cukru we krwi i, co za tym idzie, wydzielanie insuliny, uzywa

*sq jednak wyjqtki, np.: liscie stewi, ksylitol, erytrytol (sq zawarte np. w natural-
nym stodziku SteviaBase Dr. Jacobs); sq takze stodkie owoce, ktore nie tylko ze nie
podnoszqg poziomu cukru, lecz go obnizajg: przefermentowany koncentrat z grana-
tu, maliny, jagody godzi.



gltéwnie indeksu glikemicznego (IG). Niestety, nie jest to takie proste!
Bo tu pojawia si¢ niespodzianka: pokarmy o zerowym indeksie glike-
micznym (nie zawierajace cukréw) moga powodowac bardzo znaczne
podniesienie si¢ poziomu insuliny we krwi.

To, jak dany produkt podnosi nam poziom insuliny we krwi, okresla in-
deks insulinowy (II). Produkty, ktére powoduja znaczne wydzielanie in-
suliny, okregla si¢ jako insulinogenne.

Indeks insulinowy (II) jest trudny do pomiaru i dlatego jest malo po-
pularny. Trudno nawet znalez¢ tabele przedstawiajace jak dany pokarm
wplywa na wzrost poziomu insuliny. Jednak udowadnia on, ze positki
o zerowej zawartosci cukrow (IG prawie réwny 0) moga powodowac
znaczny wyrzut insuliny. Oto przyklad réznic w IG i II pokarméw niepo-
siadajacych praktycznie weglowodanow:

indeks glikemiczny  indeks insulinowy

mieso wolowe 0 51
ryby 0 59
pieczen 0 51

Niestety, prace nad indeksem insulinowym uznano za malo znaczace dla
przecietnego czlowieka (?!) i skatalogowano jedynie 38 produktow.

Przyktady produktow z niskim I1 ~ Przyklady produktow z wysokim I1
wszystko z duzq zawartoscig ~ ziemniaki 121, bialy chleb 100,

btonnika ok. 35 - 45, gotowana fasola 120!,

pelne ziarno 40 zwykly cukier i polgczenia bial-
platki zbozowe 40 ka i cukréow jak jogurty owocowe
soczewica, ciecierzyca 58 115, zelki 160 !!!

Niektore pofaczenia pokarmoéw szczegélnie pobudzaja wydzielanie in-
suliny. Nalezg do nich polaczenie szybkowchlanialnych weglowodanow
(cukier, biata maka) z bialkiem zwierzecym. Na przyklad: stek/kotlet/
pieczen i ziemniaki/frytki, koktajle mleczne, pieczywo z bialej maki i we-
dlina lub ser, hamburgery oraz inne fast foody, zelki, mleko czekoladowe,
jogurt z owocami, pizza, platki/platki stodzone/rodzynki i mleko, kawa
cappuccino i latte macchiato. Mleko i steki same doprowadzajg do zaska-
kujaco wysokiego wydzielania insuliny.



Mozesz powiedzie¢ — przeciez to najbardziej popularne zestawienia pro-
duktéw spozywczych. Fakt, lecz moze jest tak wlasnie dlatego, ze po-
wodujg one wysokie wydzielanie insuliny, co prowadzi do zwigkszonego
wytwarzania hormonu szczgécia - serotoniny. To tlumaczytoby, dlaczego
wiekszosci osob tak trudno zmieni¢ nawyki zywieniowe na zdrowe, po-
mimo iz doskonale zdajg sobie sprawe, zZe stosowana przez nich dieta jest
niezdrowa. Szczegdlnie dotyczy to ograniczenia ilosci spozywanych sto-
dyczy. Zmiana taka poréwnywalna jest do wychodzenia z uzaleznienia!

Jak objawia si¢ uzaleznienie od skutkow insuliny?
Najczesciej mozna je rozpoznac dzieki dwom symptomom:

- silne upodobanie do pozywienia, ktore powoduje szybkie, silne
i duze uwalnianie insuliny,

- koniecznos¢ podjadania, czy ,,przegryzania” (przekgski, batony,
stodycze, stodkie napoje) za kazdym razem, gdy stezenia cukru we
krwi, a co za tym idzie poziom insuliny, zmniejsza sie.

Proces ten dokladnie opisuje Dr Neal Barnard, prezes amerykanskiego
towarzystwa ,Lekarze dla odpowiedzialnej medycyny”, w ksigzce ,,Bre-
aking the Food Seduction” (,,Odrzucajac uwiedzenie pozywieniem”).

Wystarczy wyeliminowac z diety pokarmy
z najwyzszym indeksie insulinowym,
aby niemal wyzerowac ryzyko cu-
krzycy i spadku wydolnosci krq-
Zeniowej, sercowej i miesnio-

wej (na skutek rozregulowa-

nia gospodarki insuling).




Mit bialkowy i jego konsekwencje

Whbrew powszechnej opinii, biatka nie sg zrodtem sily i paliwem dla mie-
$ni. S3 one waznym materialem budulcowym i sg potrzebne tylko w ma-
tych ilo$ciach. Najlepiej $wiadczy o tym sklad mleka kobiecego. Zawiera
ono jedynie 0,9-1,4 mg biatka na 100ml*. W przeciwienstwie do mleka
krowiego lub miesa, mleko matki, jak biatka roélinne, jest ubogie w me-
tioning**. Okres niemowlectwa charakteryzuje si¢ najszybszym wzro-
stem masy ciala i rozwojem narzaddéw. Jezeli w tym okresie potrzebujemy
tak niewiele bialka, to tym bardziej po ustaniu wzrostu nie jest nam ono
potrzebne w duzych ilosciach.

Mleko krowie zawiera trzy razy wiecej bialka niz mleko kobiece i jest
w nim 3,75 razy wiecej metioniny. Czyni go to tym samym nieodpowied-
nim pozywieniem dla dzieci i dorostych.

Kazdy nadmiar bialka prowadzi do obcigzenia watroby i nerek azotem,
amoniakiem i réznymi kwasami, powoduje powstawanie duzych ilosci
wolnych rodnikéw tlenowych (stres oksydacyjny) i przyczynia si¢ do ar-
trozy (choroba zwyrodnieniowa stawow).

Niedobory biatka wystepuja u niewielu osdb, za to ich nadmiar dotyczy
wiekszosci populacji Europy. Dzieje si¢ tak, gdyz w poprzednich stule-
ciach pokarmy miesne byly oznaka dobrobytu i bogactwa. To, co kiedy$
bylo na stole jedynie w §wieta, w dzisiejszych czasach stato si¢ codzienno-
$cig. Nigdy w historii ludzko$ci spozycie miesa nie mialo takiego rozmia-
ru, jak obecnie w krajach Zachodu. Nigdy tez ludzie Zachodu nie byly
tak przewlekle chorzy jak obecnie — choroby cywilizacyjne s3 masowe,
spofeczne i nadal nabierajg na sile.

Tymczasem na Okinawie, jak i w przypadku wielu innych tradycyjnie od-
zywiajacych sie spotecznosci, dzienne spozycie biatka wynosi jedynie ok.
39 g. I jest to przede wszystkim biatko roslinne. Pomimo, a raczej dzigki
tak niskiemu spozyciu biatka, mieszkancy Okinawy osiagaja najwyzsza na

*jednakze nie wszystkie z tych biatek stuzg organizmowi dziecka jako pokarm, gdyz nie-
ktore z nich to np. immunoglobuliny - ciata odpornosciowe.

**aminokwas zawierajgcy siarke; w matych ilosciach jest potrzebny organizmowi, przy
podniesionym poziomie dziata szkodliwie.



swiecie $rednig dlugos¢ zycia przy zachowaniu zdrowia. Gtéwnym zro-
dlfem biatka w Polsce jest mieso, nabial i jaja. Na Okinawie sg to rosliny
straczkowe (gléwnie produkty z przefermentowanej soi).

Bialko zwierzece jest bogate w metionine, kwaso-
twdrcze, powoduje stres oksydacyjny

Bialko zwierzgce zawiera znacznie wigcej bogatych w siarke aminokwa-
séw (np.: metioning) niz biatka roslinne. Powoduje to powstanie w orga-
nizmie réznych substancji kwasnych.

Srednio biatko zwierzece ma okolo trzy razy wiecej metioniny niz biatka
rodlinne. Metionina to jeden z aminokwasdéw niezbednych dla zdrowia,
lecz jego nadmiar w diecie moze powodowa¢ problemy. Udowodniono
naukowo, ze eliminacja z diety bialek zawierajacych metioning hamuje
zardwno stres oksydacyjny (nadmiar wolnych rodnikéow tlenowych)
jak i wzrost guzéw nowotworowych u zwierzat laboratoryjnych, a takze
znacznie wydluza ich zycie.

Europejczycy to populacja spozywajaca najwiecej bialka zwierzecego
zawierajgcego metionine. Kazdy nadmiar metioniny musi by¢ zreduko-
wany przez organizm do homocysteiny, ktora jest substancja toksyczna,
szczegblnie obcigzajaca serce. A to wlasnie choroby serca sg nadal gtow-
ng przyczyng przedwczesnych zgonow Polakow.

Udowodniono naukowo, Ze czerwone i przetworzone migsa sq na
drugim miejscu wsrod czynnikéw powodujgcych rozwdj insulino-
opornosci i cukrzycy typu II. Jest tak, gdyz pokarmy takie sq glow-
nym Zrodlem ttuszczow nasyconych i bialek bogatych w metionine.

Bardzo podobnie ma si¢ sprawa z mlekiem oraz nabialem. Mleko krowie
ma 3-4 razy wigcej bialka niz mleko kobiece. Ma tez wigcej metioniny.
Wiele 0s6b mysli, ze odstawiajac zupelnie nabial spowoduja z czasem
niedobory wapnia i wynikajgce z tego choroby. Lecz pomyslmy tylko
skad krowa bierze wapn? Przeciez je tylko trawe, a codzienne daje bogate
w wapn mleko, ma zdrowe kosci i zwykle co roku rodzi cielaka. Wapn



zawarty w roslinach czy ziarnach w zupelnosci wystarcza naszym po-
trzebom. Jest on tez latwiej przyswajalny, poniewaz wystepuje razem
z magnezem w bardziej optymalnych proporcjach (magnez bierze udziat
przy wchianianiu wapnia). Polecamy do przemyslenia ciekawy artykut
»10 powodow dlaczego nie warto pi¢ mleka” na dziecisawazne.pl.

Duzo tluszczu powoduje odkladanie ttuszczu

Pokarmy zwierzece s3 bogatym zrédlem ttuszczow nasyconych. Miesz-
kancy Europy spozywajg zbyt duze ilosci tych ttuszczéw, co w potaczeniu
z brakiem ruchu prowadzi do zaburzen metabolizmu i znacznego ob-
cigzenia pracy mitochondriow — ,elektrowni” komoérkowych. Organizm
nie moze zuzy¢ tych tluszczéw, wigc broni si¢ odkladajac je w tkance
podskornej oraz w watrobie i innych organach ciata.

Po dluzszym czasie moze to prowadzi¢, szczegdlnie u 0sdb spozywajacych
duzo biatka i cukréw, do insulinoopornosci lub tez do niealkoholowego
sttuszczenia watroby (NAFLD). Insulinoopornos¢ i sttuszczenie watroby
to baza do powstawania wielu choréb metabolicznych i cywilizacyjnych.

Cho¢ nasycone kwasy tluszczowe pochodzenia zwierzecego odgrywaja
najwazniejsza role w rozwoju insulinoopornosci, zespotu metabolicznego
i cukrzycy typu II, to takze nadmiar tzw. zdrowych ttuszczéw nie jest do-
bry. Jest tak dlatego, gdyz sa one wysokokaloryczne i moga pogtebiac ist-
niejace dolegliwosci, szczegélnie przy wystepujacej juz nadwadze. Dzieje
sie tak, poniewaz komorki tluszczowe maga-
. zynujg kazdy nadmiar ttuszczéw, nawet tych
NS . »zdrowych’, natomiast szereg réznych
' czynnikow sprawia, ze proces ten sprzyja
wystepowaniu reakcji zapalnych.

& ‘ Zte nawyki Zywieniowe 7 dzie-

cinstwa mogq by¢ przyczyng

R .) chorob i skrocenia Zycia.
h* W Polsce notujemy obecnie

niespotykany dotqd odsetek

- Ao otylosci wsréd miodziezy.



5. Kierunek zdrowie

Pomimo dostepu do informacji zdrowotnych i réznych produktéw spo-
zywczych przez caly rok, co daje nam mozliwo$¢ utrzymania zdrowej
diety, tak trudno przychodzi nam zachowa¢ umiar i zdrowy tryb zycia.
Niestety nadal najczesciej odzywiamy si¢ niezdrowo. Moze przyczyna
tego jest tak powszechna dostepnos¢ niezdrowej zywnosci o duzym po-
tencjale dzialania uzalezniajacego (insulina - serotonina)? Niektore po-
karmy czy napoje nawet maja w swoim skladzie substancje mogace po-
wodowac uzaleznienia (kofeina). Jednak kazdy, kto podejmuje wyzwanie
zmiany stylu Zycia na zdrowszy, zostanie nagrodzony ogromnym wzro-
stem witalno$ci, jako$ci zycia, urody, dobrego samopoczucia, zdrowia
i, najprawdopodobniej, kilkoma dodatkowymi latami zdrowego zycia.

Najzdrowszy sposéb odzywiania dla czlowieka -
doskonale sprawdzony klinicznie i epidemiologiczne

Wiele badan klinicznych potwierdza, ze roslinna dieta bez lub ze $lado-
wa ilo$cig pokarmoéw pochodzenia zwierzecego przyczynia sie do trwalej
redukeji wagi (w przypadku nadwagi), poprawy lub wyleczenia insulino-
opornosci oraz cukrzycy, a nawet oczyszczenia ze ztogdw naczyn krwio-
noé$nych (w tym wiencowych). Doswiadczenia prof. Deana Ornisha*,
ktéry swoim pacjentom po prostu zmienial diete na $cisle wegetarianska
lub wrecz weganska**, dowiodty, Ze taka zmiana diety powoduje wyraz-
ny wzrost aktywnosci w chromosomach enzymu telomerazy, co znacznie
spowalnia starzenie si¢ komorek. Tylko sama zmiana diety u pacjentéw
z rakiem prostaty spowodowala opéznienie jego rozwoju na lata i wyha-
mowala znacznie lub catkowicie rozwdj standéw zapalnych.

Dobrym przyktadem udanej zmiany diety jest byly prezydent USA Bill
Clinton. Byt znany ze swego zamilowania do stekéw i fast food. Z czasem
doprowadzilo to do operacji wszczepienia bajpaséw (sztucznych naczyn)
wiencowych. Jednakze po pewnym czasie i one zostaly prawie zatkane

*profesor medycyny klinicznej Uniwersytetu Kalifornia, zatozyciel organizacji Preventive
Medicine Research Institute (instytut badan nad medycyng zapobiegawczg)
** dieta wegatiska to sposob odzywiania si¢ oparty wylgcznie na pokarmach roslinnych



przez zlogi cholesterolowe. Wtedy Bill Clinton, za radg prof. Dean’a Or-
nish’a, przestawil si¢ na diete warzywna, poniewaz, jak powiedzial, ,,chce
nacieszy¢ sie swoimi wnukami”. Clinton byl zdziwiony, ze bedac na diecie
bazujacej wylacznie na roslinach, bez biatka zwierzecego i tluszczu, nie
tesknit za innym pokarmem. Jego ochota na migso zniknela, a jego stan
zdrowia znacznie si¢ poprawil. Planowana ponowna operacja serca nie
byta juz konieczna. W jednym z wywiadéw powiedzial, ze tylko przez
zmiang diety pozbyl si¢ 11 kg nadwagi i czuje si¢ zdrowszy niz kiedy-
kolwiek wczedniej. Rowniez jego cérka Chelsea na roslinnej diecie takze
zrzucila 11 kg i teraz bez wysitku utrzymuje wage na stalym poziomie.

Wiele 0s6b przechodzi na diet¢ wegetarianska lub weganska z powo-
dow etycznych, ekologicznych, wspdlczucia dla zwierzat. Jednakze, jezeli
zmiana taka pozbawiona jest podstaw wiedzy o zdrowiu, sposobach 13-
czenia pokarmoéw oraz przyrzadzania positkow, czesto jest ona krétko-
trwala i moze przynies¢ wigcej szkdd niz pozytku oraz spowodowac po-
wstanie réznych niedoboréw w organizmie. Samo usunigcie migsa z diety
nie zalatwia sprawy. Cho¢ dieta roélinna jest potencjalnie najzdrowsza, to
przed przejsciem na nig trzeba pozna¢ troche niezbednych informacji.
Zmiang taka nalezy tez robi¢ z wyczuciem. U niektdrych osob przejscie
na taki sposob odzywiania z dnia na dzien nie stanowi problemu, u in-
nych powinien to by¢ proces stopniowy.

Wegetarianie zyjq dtuZej!

Najnowsze posrednie wyniki badan z Adventist Health Study 2* na
populacji 96 000 0s6b z USA i Kanady potwierdzity, Ze mezczyzni
wegetarianie zyjg dtuzej srednio o 9,5 roku a wegetarianki o 6,1
niz przecietny mieszkaniec Ameryki Pétnocnej. Poziom insuliny byl
znaczgco nizszy u wegetarian.

* wigcej w Czytelnia na Drjacobs.pl



Odkryj swoich wrogéw

Cialo sygnalizuje, czego mu potrzeba i co dobrze toleruje oraz co mu nie
stuzy. Jednak wiele 0s6b nie zwraca uwagi na te, czesto subtelne sygnaty
az do momentu, gdy staja si¢ one powazniejszymi zaburzeniami. Jednak-
ze, nawet przy wystepowaniu takich dolegliwosci jak: zgaga, nadmierne
gazy, problemy z watroba, niestrawnos$¢, alergie pokarmowe i wiele in-
nych dysfunkcji wynikajacych z niewtasciwej diety, przewazajaca wigk-
sz0$¢ z nas zupelnie nie mysli o zmianie diety i eliminacji pokarméw
szkodliwych, lecz siega po leki zwalczajace te objawy. W ten sposdb igno-
rujemy przyczyny zaburzen, likwidujemy jedynie objawy i pozwalamy by
patologie te stopniowo zamienialy si¢ w powazne choroby.

Pamietaj - to, co dla innych o0s6b jest pokarmem, dla ciebie moze by¢
trucizng. Wszyscy jesteSmy ludzmi, ale mozemy roéznie reagowac na
pokarmy. Wydajac obiad dla znajomych czy rodziny czasem sltyszymy:
Nie jem tego, bo mi szkodzi. A czy ty wiesz, co tobie szkodzi? Postaraj
sie zwroci¢ uwage jak czujesz si¢ po danym positku i z czasem dazy¢ do
przywrécenia samoswiadomosci ciata i naturalnego instynktu w odzy-
wianiu. Pamietaj tez, ze czasem przyczyna problemow trawiennych nie sg
same pokarmy, lecz ich niewlasciwe zestawienie.

Cwiczenie:

Przez najblizszy tydzien lub miesigc zapisuj w zeszycie notatki o cha-
rakterze ewentualnych zaburzeri pokarmowych (zle samopoczucie,
spadek energii, zgaga, niestrawnosci, kolki, gazy, odbijanie, zapar-
cia, rozwolnienia, itp.) i po jakim positku one wystqgpity.

Pokarmy, po ktérych nie czujesz si¢ najlepiej, wpisuj na ,,czarng
liste” i nadawaj im punkty w skali od 1 (najmniejsza szkodliwosc) do
10 (najwyzsza szkodliwosé). Staraj si¢ mozliwie unikac pokarmow
szkodzgcych ci lub w ogdle wyeliminowac te, ktore majq powyzej 5
punktow.




Wystepujace po spozyciu niektérych pokarméw problemy moga wskazy-
wacé na nietolerancje lub alergie. Przykladem takich problemodw jest: zte
wchianianie fruktozy, nietolerancja histaminy, laktozy, soi lub glutenu.
Jezeli wiesz juz co ci szkodzi, najlepiej ogranicz takie produkty do mini-
mum lub zupelnie je wyeliminuj.

Jezeli masz alergie pamietaj, ze jej pierwotng przyczyng moga by¢ spozy-
wane przez ciebie pokarmy. Wiele 0s6b walczy z katarem siennym, aler-
giami skornymi i réznymi stanami zapalnymi zupelnie nie zdajac sobie
sprawy, ze s3 one jedynie wtérnym objawem dziatania niewtasciwych dla
ich ciala pokarméw. W wielu przypadkach, jezeli nie w wiekszosci, sama
zmiana diety moze uwolni¢ od tej choroby.

Cwiczenie dla alergikéw i astmatykow

Masz alergie lub astme? Zrob eksperyment! Przez dwa tygodnie nie
pij mleka i nie jedz nic zrobionego z mleka (sery, lody, smietana, twa-
rogi, jogurty, itp.; wyjgtek mozesz zrobic dla masta). Sprawdz czy od-
stawienie nabiatu spowoduje obnizenie nasilenia objawow lub ich
calkowite ustgpienie.

Jezeli odstawienie nabialu spowoduje zmniejszenie lub ustagpienie obja-
wow alergii lub astmy, oznacza to, ze nabial nie jest dla ciebie pokarmem,
lecz trucizng. Zadaj sobie wtedy proste pytanie: czy chcesz da¢ kilka mi-
nut przyjemnosci jezykowi i chorowac, czy chcesz wybrac¢ inne smaczne
pokarmy i by¢ zdrowym? Pamietaj, ze wapn i bialko znajdziesz w pokar-
mach roslinnych.




6. Metoda Dr Jacob’a w praktyce

Oto trzy podstawowe zasady dietetyczne Metody Dr. Jacoba. Stanowia
one podstawe udanego i trwalego wdrozenia planu Zywienia.

1 Pij duzo (2-3 litry dziennie) w miare neutralnych napojow.

Napoje te to:: woda, fagodne herbaty, napary ziolowe, napoje niskokalo-
ryczne, herbatki owocowe, inne fagodne napoje. Dozwolona jest takze
herbata zielona i kawa bez cukru*.

Wszystkie napoje zawierajace kalorie (z mocnym smakiem, stodzone, ga-
zowane) powinny by¢ stopniowo odstawiane. Jezeli nadal musisz je pi¢, pij
podczas wigkszych positkéw. Z pewnoscig nie pij ich miedzy positkami.

Picie wody niegazowanej, herbat ziotowych oraz spozywanie obfitych posil-
kéw rodlinnych maja znaczenie dla rownowagi kwasowo-zasadowej (pH).

2 Najadaj sie do syta pokarmem roslinnym we wszystkich kolorach.

Zdrowa dieta nie powinna by¢ kojarzona z glodowaniem lub rezygna-
cja z przyjemnosci, lecz z niekonczacy sie réznorodnoscia smakow i po-
karmami dajacymi poczucie sytosci. Jezeli chcesz, mozesz je$¢ naprawde
duzo, bo zdrowe pokarmy nie sg kaloryczne.

Zwracaj uwage na sygnaly ptynace od ciala — gldd, sytos¢. Na podstawie
odczuwania glodu postaraj si¢ uregulowac godziny swoich positkow.

Naucz si¢ odrézniac ,,zachcianki” od poczucia glodu. Zachcianka to nie glod.
Jedz tylko wtedy, gdy czujesz gtdd! Jezeli musisz dojada¢ migdzy positka-
mi, spozywaj tylko produkty z kategorii 1.

Przy duzych positkach (obfite $niadanie, obiad) staraj si¢ przerywac je-
dzenie po pierwszym odbiciu. Osoby, ktore przywykly do najadania sig¢
»do oporu”, moga w tym momencie nie czuc si¢ jeszcze syte, lecz stopnio-
wo powinny dazy¢ do przerywania positku w tym momencie.

* jesli nie mozesz z2y¢ bez stodkosci, zastgp go zdrowymi i naturalnymi niekalorycz-
nymi stodzikami jak np. SteviaBase Dr. Jacob’s (wigcej na Drjacobs.pl).



Jesli jaki$ pokarm nam nie stuzy, unikamy tego. Nie myslmy, ze odstawie-
nie takiego produktu spowoduje u nas jakie$ niedobory, bo z pewnoscia
te same skladniki odzywcze znajdziemy w wielu innych pokarmach.

Na poczatku nie skupiaj si¢ zbytnio na szczegétach Metody - trzymaj sie
gltownych zasad, zwlaszcza zalecen proporcji piramidy zywieniowe;j.

3 Wybieraj zywnos¢ o duzej zawartosci substancji witalnych i po-
tasu oraz o malej kalorycznosci i zawartosci sodu.

Kalorycznos¢ pokarmu jest zwykle odwrotnie proporcjonalna
do zawartosci substancji witalnych. Przyktadowo cukierek czy
ciastko ma bardzo wysokq wartos¢ energetyczng, lecz zerowg
ilos¢ enzymow, mikroelementow, btonnika i innych waznych
dla zdrowia sktadnikow. Warzywa - wrecz odwrotnie.

Positki sktadajgce si¢ z bialtka zwierzecego, takie jak kotlety lub mle-
ko, mimo Ze nie zawierajg weglowodanoéw, powodujg nieproporcjo-
nalnie wysokie wydzielanie insuliny.

Jesli gczymy pokarmy bogate w weglowodany i biatko (szczegdlnie
zwierzece), wywoluje to szczegdlnie wysoki wzrost zarowno insuliny
jak i cukru we krwi.

Pokarmy bogate w bialko nie powinny by¢ spoZywane razem z Zyw-
noscig o wysokim IG. Przykladem takiego polgczenia sq bulki z we-
dling, jogurty z owocami, migso z ziemniakami, pizza.

Osoby z waga normalng i nadwaga powinny spozywac positki zawieraja-
ce 70% produktow z kategorii 1 i 30% z 2. Takie proporcje bardzo sprzy-
jaja przywroceniu lub utrzymaniu prawidiowej wagi ciala. Przy niedowa-
dze 70% pokarméw powinny stanowi¢ produkty z kategorii 2 a 30% z 1.

Stopniowo zwigkszamy na naszym talerzu ilo$¢ produktéw surowych
i bogatych w blonnik. Nie $pieszmy si¢ z tym, aby da¢ organizmowi czas
na przyzwyczajenie sie.



Piramida pokarmowa Dr. Jacob’a

Poprawa nawykdéw zywieniowych wymaga nieco wytrwatosci i ducha
odkrywcy. Wiele potraw, do ktérych przywyklismy, zniknie z talerza. Ale
w ich miejsce pojawi si¢ wiele nowych przysmakow, co znacznie uroz-
maica jadlospis oraz przynosi wiele satysfakcji. W efekcie réznorodnosé
positkow bedzie znacznie bogatsza niz poprzednio.

W Metodzie Dr. Jacoba zywnos$¢ podzielona jest na 4 kategorie. Podziat
ten uwzglednia:

- zawarto$¢ mikroelementow i soli zasadowych (wazne dla regulacji pH),
— zawarto$¢ przeciwutleniaczy (wazne dla balansu redoksu),

- wplyw na regulacje insuliny,

- kaloryczno$¢ i zawarto$¢ substancji witalnych.

Ogolnie okresla to piramida Dr. Jacoba oraz podzial na kategorie pro-
duktow spozywczych opisane na nastepnych stronach (szczegétowo str.
38 — 42). Jest to modelowy udziat pokarmoéw z réznych kategorii w diecie.
Na poczatku stosowania Metody Dr. Jacoba oraz w przypadku réznych
typoéw budowy ciala, proporcje te moga by¢ zmieniane.

Mieso, kietbasy, fast-food,
czipsy, napoje stodzone,
stodycze, sél, alkohole, itp.

Produkty mleczne, ryby, uzywki,
weglowodany z wysokim inde-
ksem glikemicznym (np. cukier,
syropy, biata maka)

/ : Weglowodany ztozone (niski lub
| $redni indeks glikemiczny) np.:
< 30% pieczywo petnoziarniste, stracz-

kowe, zboza, kasze, orzechy, itp.

Woda, herbaty ziotowe, ziota,
warzywa, wiekszos¢ owocow,
zwlaszcza jagody (jagody, tru-
skawki, maliny, jezyny, itp.).




Rézine osoby -rdine potrzeby
Osoby z niedowaga powinny ten podziat odwrdci¢ tzn. 70% positku sta-

nowig produkty z kategorii 2 a 30% z kategorii 1. Powinny tez spozywac
czesto jako 10% positku produkty z kategorii 3.

Osoby szczuple moga jes¢ 50% pokarmow z grupy 1i50% z 2.

Dla oséb z waga prawidlowa i nadwaga zalecenie jest komponowanie
positkéw tak, aby 70% stanowity pokarmy z kategorii 1 i 30% z kategorii 2.
Osoby otyle powinny spozywa¢ w positku min. 70 % produktéw z ka-
tegorii 1 i mniej niz 30 % z kategorii 2 oraz bardzo oszcz¢dnie uzywac
olejow (takze tych zdrowych).

30% Kategorial 70%




7. Przywracanie balansu

Na réwnowage organizmu, zwlaszcza balans insuliny, redoxu (poziom
antyutleniaczy) i regulacje pH (gospodarka zasadowo-kwasowa oraz mi-
neralna), ma wplyw wiele czynnikéw. Najwazniejszymi sa:

1 - stres oraz stan psychiczny, 2 - aktywnosc fizyczna,
3 — spozywany pokarm, 4 - istniejace choroby.

Jesli przed zastosowaniem Metody Dr. Jacoba odzywialismy sie¢ pokar-
mami bardzo zakwaszajacymi lub ubogimi w substancje witalne, moze
istnie¢ zapotrzebowanie na wigcej substancji odzywczych. Dotyczy to
réwniez sytuacji, gdy odzywiamy sie gléwnie produktami z kategorii 4, 3
i 2. Balansowanie diety opiera si¢ na dazeniu do wprowadzenia w zycie
zalecen piramidy zywieniowej. Mozna tego dokona¢ poprzez znaczne
zwiekszenie spozycia produktow z kategorii 1 i 2 przy jednoczesnym re-
dukowaniu ilosci produktéw z kategorii 4 1 3.

W wielu przypadkach dysharmonia taka moze wymagac na poczatku uzy-
cia odpowiednich suplementéw diety szybko przywracajacych balans pH
(np. pH balans Plus) oraz redox (np. Polifenum Forte).

Konsekwencje dlugotrwalej jednostajnej diety.

Kategoria Produkty spozywcze Skutki diugotrwale monotonnej diety
Nadmiar energii, biatka zwierzecego, tluszczu,
Mieso, kietbasy, fast-food, _@ utleniaczy, substancji szkodliwych, soli (s6d).
4 czipsy, napoje stodzone, o Niedobdr substancji zasadowych, witalnych,
stodycze, sdl, alkohole, itp. #' mikroelementdw, blonnika, przeciwutleniaczy,
waznych kwasow tluszczowych i witamin.

alkohol, weglowodany z wyso- ¥ substangji szkodliwych.
kim indeksem glikemicznym Niedobér deficyt substangji witalnych, mikroele-

Produkty mleczne, ryby, uzywki, Nadmiar energii, biatka zwierzecego, thuszczu,
3 (np. cukier, syropy, biata maka) * mentow, blonnika, przeciwutleniaczy i witamin.

Weglowodany zlozone (niski lub @) Niedobor witaminy B:: i ewentualnie choliny.
2 $redni indeks glikemiczny) np.: F

pieczywo pelnoziarniste, stracz-

kowe, zboza, kasze, orzechy, itp.

H Woda, herbaty ziotowe, ziofa, o Niedobdr witaminy B, choliny i ewentualnie

warzywa, wigkszos¢ owocow, 2elaza oraz blaka.
zwlaszcza jagody (jagody, tru-
skawki, maliny, jezyny, itp.).



Wyréwnanie balansu insuliny

Aby osiagna¢ odpowiedni balans insuliny nalezy maksymalnie zreduko-
wac spozywanie cukrow prostych, dwucukréw (cukier kuchenny) oraz
produktéw z bialej maki. Szczegélnie, jezeli wystepuja one w polacze-
niu z bialkiem zwierzecym (migso, nabial). Osoby, ktore sa uzaleznione
od stodkosci, powinny zastosowa¢ zdrowe, naturalne stodziki, ktore nie
zawierajg cukru i pustych kalorii oraz nie podnosza poziomu cukru we
krwi. Jednymi z nich sg SteviaBase i ksylitol.

Bardzo wazne jest by nie dojada¢ miedzy positkami - zakléca to metabo-
lizm. Wazny jest ruch, gdyz praca mig$ni wspomaga regulacje poziomu
insuliny i cukru we krwi, a takze stymuluje spalanie komdrkowe.

Dla balansu insuliny wazne jest spozywanie wiekszej ilosci blonnika.
Posilek zawierajacy duzo blonnika trawiony jest powoli i nie powodu-
je naglych skokéw poziomu cukru we krwi i wahan poziomu insuliny.
Blonnik sprzyja florze jelitowej, pracy jelit, utrzymywaniu prawidtowego
poziomu cholesterolu oraz cukru we krwi. Blonnik moze mie¢ takze po-
sta¢ rozpuszczalng (np. jak w napojach kawowych Chi-Cafe).

Wyrdéwnanie balansu pH

Roéwnowaga kwasowo-zasadowa jest niezwykle istotna dla wszystkich
proceséw zyciowych. Jej zaburzenia moga powodowa¢ kwasice lub za-
sadowice, czyli zaburzenia odczynu pH krwi, co moze zagraza¢ zyciu.
Optymalny zakres pH krwi to 7,35-7,45. Kazdy positek czy wysitek mniej
lub bardziej zmienia to pH. Organizm przywraca je do normy za pomoca
substancji buforowych. Spadek pH ponizej 6,8 lub wzrost powyzej 7,8 to
stan zagrazajacy zyciu (biatka ulegajg denaturacji, przestajg dziala¢ enzy-
my komoérkowe, ustaje wymiana gazowa w komdrce). Kwasica przewlekla
lub ostra to zagrozenie przy niektérych chorobach. Moga powodowac ja
takze: uporczywe biegunki lub wymioty, niedozywienie, zaburzenia hor-
monalne. Moze by¢ ona powodowana takze przez nieumiejetnie przepro-
wadzone posty lub nienaturalne diety, jak np. dieta bialkowa. Zasadowica
jest rzadziej spotykana, a jej typowymi objawami sg: hiperwentylacja, na-
pady sennosci, astma, obnizona temperatura, bolesno$¢ migéni.



Produkty bardzo zasadotwdrcze: cytryny, limonki, arbuzy, suszone
daktyle, figi i morele, mango, melony, papaja, pietruszka, winogrona
stodkie, rzezucha, botwina, wodorosty morskie, szparagi, kiwi, gruszki
stodkie, ananas, rodzynki, soki warzywne $wieze niestodzone.

Srednio zasadotwércze: jablka, morele, awokado, banany (dojrzate),
jagody, pomidory, marchew, seler, porzeczki, swieze figi i daktyle, czo-
snek, agrest, winogrona malo stodkie, grejpfruty, ziota ($wieze, zielone),
salata, nektarynki, brzoskwinie stodkie, gruszki mato stodkie, groszek
zielony stodki $wiezy, dynia, szpinak, jabtka kwasne, fasola szparagowa
zielona $wieza, buraki, brokuty, kapusta, winogrona kwasne, jarmuz, ka-
larepa, salata lodowa, pomarancze, pasternak, brzoskwinie mniej stod-
kie, maliny, truskawki, kabaczki, kukurydza stodka $wieza, rzepa, ziem-
niaki w mundurkach, ocet winny.

Stabo zasadotworcze: migdaly, karczochy, brukselka, zielona herbata,
wisnie, orzech kokosowy $wiezy, ogorki, baklazany, midd swiezy, por,
grzyby, oliwki $wieze, cebula, chleb essenski, chrzan, sl morska, przy-
prawy, zoltko gotowane na miekko, mleko kozie surowe, oliwa, kalafior,
rabarbar, soja ziarno suche, sezam nasiona, mleczko sojowe, kietki zboz,
mleczko sojowe, tofu, pomidory mato stodkie.

Produkty neutralne: masto $wieze niesolone, §mietana, margaryna, mleko
krowie §wieze, oleje rodlinne (oprdcz oliwy), serwatka, jogurt naturalny.

Stabo kwasotwdrcze: otreby, nerkowce, chleb graham, Zurawiny, frukto-
za, midd, fasola, soczewica, mleko homogenizowane, musztarda, orzesz-
ki pistacjowe, kakao, nasiona stonecznika i dyni, orzechy wloskie, boréw-
ki, oliwki konserwowe, §liwki, chleb razowy petnoziarnisty.

Srednio kwasotwoércze: ryby, soki z cukrem, kietbasy, wedliny, chleb zyt-
ni, ptatki zbozowe i kukurydziane, owoce morza, wino, jogurt stodzony,
gryka, sery plesniowe, jajka na twardo, ketchup, majonez, makaron pet-
noziarnisty, orzeszki ziemne, ziemniaki gotowane, popcorn, ryz basmati
i bragzowy, sos sojowy.

Bardzo kwasotworcze: sztuczne stodziki, czerwone migsa, dréb, watrdb-
ka, sery zolte, biata maka, makaron z semoliny, chleb pszenny, ryz bialy,
ciastka, cukier, cukier brazowy, stodkie napoje gazowane, budyn, galaret-
ki, zelki, dzemy, kawa, herbata czarna, piwo, likiery, sol.



Substancje odzywcze dla balansu pH

Niewtasciwe odzywianie lub nadmiar stresu zwykle prowadzi do niedo-
boru mineratéw i cynku. To za$§ moze prowadzi¢ do kwasicy (przewle-
klej, utajonej). Szybkie przywrécenie réwnowagi kwasowo-zasadowej
mozna uzyska¢ poprzez:

- spozywanie w duzych ilosciach pokarmdw z kategorii 1 oraz suplemen-
tacje diety produktami bogatymi w mineraly,
- zmniejszenie spozycia pokarméw kwasotworczych z kategorii 3 i 4.

Proszek zasadowy pH balans* to produkt bogaty w organiczne sole mi-
neralne, ktérych kompozycja wzorowana jest na tej z warzyw i owocow.
Porcja dzienna pH balans zawiera tyle substancji dzialajacych zasadowo
co 1,6 kg swiezych warzyw! Zawiera on takze witamine D i cynk, ktdre
wspierajg prawidlowy metabolizm kwasowo-zasadowy.

Watroba jest centralnym organem przemiany materii oraz neutralizatorem
wielu substancji kwasnych. Aby wspomoc jej prawidiowe funkcje mozna
zastosowac suplement diety zawierajacy choling — Lactacholin*. Dla utrzy-
mania prawidlowego pH i funkgji jelit mozna uzy¢ produktu VitaColon*.

Stres zakwasza, relaks i glebokie oddychanie odkwasza

Dla réwnowagi pH, oprécz ograniczenia pokarméw zakwaszajacych,
kluczowa role odgrywa wlasciwe oddychanie i relaks. Dla ludzi wspét-
czesnych stowo ,relaks” czgsto oznacza telewizje, zakupy, i podobne roz-
rywki. Jednakze to nie jest relaks, ktory w rzeczywistosci uspokaja system
nerwowy. Wrecz przeciwnie - film sensacyjny, horror, debata polityczna
czy nawet wieczorne wiadomosci mogg zestresowac, a stres powoduje
powstawanie substancji kwasnych. Metoda Dr. Jacoba zaleca, by §wiado-
mie pos$wieci¢ sobie troche czasu — na zwolnienie rytmu dnia, drzemke,
spacer, by oderwa¢ mysli od codziennych obowigzkéw lub zmartwien.

Jednym ze sposobow na odprezenie jest glebokie oddychanie przepona.
Tlen jest najwazniejszym zrodltem energii. Z jego pomoca sa spalane
kalorie z positkéw. Bez dobrego doptywu tlenu i wydychania kwasow
(dwutlenek wegla) przyduszamy metabolizm i powodujemy zakwaszenie

* wigcej na DrJacobs.pl w broszurce ,,Rownowaga kwasowo-zasadowa” (w Czytelni).



organizmu. Wdech jest najwazniejszym zasilaniem w energie, wydech
jest najwazniejszym sposobem odkwaszania. Bez oddychania nie prze-
trwamy nawet pieciu minut.

Stres napina mie$nie, co sptyca oddech. Jest to takze jedna z gléwnych
przyczyn, dlaczego stres powoduje zakwaszenie organizmu. Gleboki od-
dech przepong to najzdrowszy sposéb oddychania. Zuzywa mniej energii
niz oddychanie klatka piersiowa, obniza ci$nienie krwi i sprzyja odpreze-
niu. Ponadto, nastepuje znaczaca poprawa w pobieraniu tlenu, poniewaz
o dwa-trzy razy zwieksza sie objetos¢ oddechu. Prawidtowa wentylacja
zapobiega tez réznym infekcjom. Glebokie oddychanie przeponowe to
masaz dla organéw trawiennych, co polepsza ich ukrwienie i prace.

Stres ma takze wplyw na nasze upodobania kulinarne - szukamy moc-
nych smakow (Zywnos¢ wysoce przetworzona), jemy zbyt wiele (by po-
czu¢ rozciggniecie — rozluznienie spietego zoladka), niewystarczajaco
przezuwamy.

Cwiczenia oddechowe

Poloz sig lub usigdz w wygodnej i bezpiecznej pozycji w spokojnym
miejscu i umiesc rece na brzuchu. Na przemian wykonuj wolne i gle-
bokie wdechy i wydechy. Brzuch musi si¢ znacznie poruszac. Nie
mysl o niczym, tylko skup uwage na
ruchach brzucha i odczuciach towa-
rzyszgcych oddechowi. Oddychaj tak
przez ok. pie¢ minut. Cwiczenia nie
rob po wiekszym positku.

k

Cwiczenie to mozesz wykonywa¢ rano,
po powrocie z pracy (przed obiadem),
po potudniu, gdy jestes zmeczony, przed
snem. Zaskoczy cie, jak dobrze po nim
sie zasypia, jak moze ono ukoi¢ i rozluz-
ni¢, pomoc zdystansowac si¢ od ktopo-
tow i zmartwien. Cwiczenie pomaga tak-
ze poprawic¢ zdolno$¢ odczuwania ciata.




Smiech czyni cuda

Smiaé nalezy sie czesto, a juz najlepiej tak, by musie¢ trzymac sie za brzuch.
Terapia $miechem jest jedng z najbardziej efektywnych form leczenia na
$wiecie. Dziecko usmiecha si¢ nawet kilkaset razy dziennie, podczas gdy
przecietny dorosty zwykle tylko kilka razy dziennie. Prawdziwg sztuka
jest, by zachowa¢ pogode ducha i umie¢ sie $mia¢ z problemoéw. Czasem
podejscie na luzie nawet do trudnych sytuacji moze przynies$¢ nieoczeki-
wane rozwigzania.

Rownowazenie balansu redox

Balans redox to réwnowaga utleniacze-antyutleniacze. Utleniacze to sub-
stancje zawierajace tzw. wolne rodniki tlenowe, ktére wchodza w reakeje
ze strukturami komorkowymi i w ten sposob uszkadzajg je. Mozna to
poréwnac do tlenu, ktéry powoduje korozje zelaza. Utleniacze powoduja
przedwczesne starzenie komoérek a nawet nowotwory. Ich zrédlo to: pa-
lenie papierosow, niektore pokarmy, procesy zachodzace w ciele, stres.
Antyutleniacze to substancje, ktore neutralizujg wolne rodniki tlenowe.
Ich bogatym zrodiem jest wiele owocow, warzyw, ziol.

Dla balansu redox jest konieczne znaczne ograniczenie lub zupelna rezy-
gnacja z palenia tytoniu. Istotny jest tez codzienny wysiltek fizyczny oraz
¢wiczenia oddechowe (by utrzymywac prawidlowe spalanie w komorkach).

Bardzo pomocne jest codzienne spozycie ziol, przypraw, warzyw oraz
owocow z duzg iloscig cennych antyutleniaczy. Sa to praktycznie wszyst-
kie produkty z kategorii 1.

Dla prawidlowego spalania w komdrce oraz dla uzupetniania poziomu
przeciwutleniaczy istotne jest odpowiednie spozycie selenu, karoteno-
idow (wazne dla zdrowia substancje nadajace intensywne kolory rosli-
nom i owocom), witamin C i E. Jesli w pokarmach brak jest antyutle-
niaczy lub trudno tak od razu zrezygnowac z palenia lub spozywania
pokarmoéw z grupy 4 i 3, nalezy zastosowac suplementacje, np. produkta-
mi z przefermentowanych koncentratéw owocu granatu (np. Polifenum
Forte - produkt najbogatszy w polifenole).



Wazne skladniki, ktérych czesto brak

Witamina B12 - jej niedobdr wystepuje powszechnie nie tylko wsrod
grup ryzyka (osoby starsze, wegetarianie i weganie, kobiety w ciazy, itp.).
Witamina B12 jest jedng z witamin magazynowanych przez organizm,
dlatego jej niedobory s3 widoczne tylko przy jej wyraznym i chronicznym
braku. Jezeli niedobory wynikaja jedynie z niewlasciwego odzywiania,
to suplementy diety powinny wystarczy¢ (np. Lactacholin). W stanach
powaznego niedoboru czy uposledzonego wchianiania wymagane jest
podawanie znacznie wyzszych dawek tej witaminy (zastrzyki, tabletki).

Niedobor Zelaza - zalecane jest uzupelnianie go przez zrdéznicowang
diete bogata w pokarmy roslinne z zelazem: chlorella, spirulina, ziota,
nasiona dyni, kasze¢ jaglana, soje, szarlat, kurki (grzyby), nasiona stonecz-
nika, rosliny stragczkowe, morele, pieczywo pelnoziarniste, ptatki owsia-
ne, sok z buraka. Zawierajg one znacznie wiecej zelaza niz migso i jest
ono o wiele fatwiej przyswajalne.

Niekiedy braki réznych skladnikéw, jak B12 czy zelazo, nie s3 wynikiem
niedoborow w diecie lecz obecnoscig pasozytéw w organizmie.

Niedobor witaminy D - witamina D wytwarza si¢
w skorze pod wplywem promieni stonecznych. Jej

niedobdr jest nie tylko szkodliwy dla zebow i kosci, LBl
ale takze dla uktadu odpornosciowego. Moze on tez o
znacznie zwigksza¢ ryzyko przedwczesnej $mierci.

Niedobory tej witaminy dotycza ok. 90% populacji, T~

a w okresie zimy i przedndéwka prawie wszystkich Witam

(w tym okresie ok. 30% ludzi ma powazne niedobo- m;:‘;;::_

ry witaminy D). Niedobory tej witaminy okresla
sie badaniem krwi. W takiej sytuacji moze po-
moc tylko suplementacja (zima ok.1000-2000

j-m lub IU)* na dzien. Idealnym produktem

jest D3 Witamina stonica (Dr. Jacobs).

*j.m. - jednostka miedzynarodowa, z ang. IU - international unit.



Regularne posilki sprzyjaja zdrowiu, samopoczuciu
i poziomowi cukru we krwi

Staly rytm positkéw pomaga organizmowi zachowa¢ fazy metabolizmu,
takie jak: trawienie, wchlanianie, przyswajanie i przerwa na spoczynek.
Sprzyja to utrzymaniu naturalnego rytmu dobowego tzw. zegara biolo-
gicznego. Stalo$¢ taka sprzyja takze utrzymaniu w miare réwnego pozio-
mu cukru we krwi, a co za tym idzie dobrego samopoczucia i sytosci.

Najwazniejsza zasadg jest tutaj by ustanowi¢ dobry rytm positkow i zrezy-
gnowac¢ z insulinogennych przekasek miedzy nimi. Nalezy zupelnie wy-
eliminowa¢ napoje z zawarto$cig cukru. Zywno$é¢ z kategorii 1 jest mato
insulinogenna i mozna ja spozywac przy ,napadach gtodu”. Jesli juz rze-
czywiscie musisz co$ przekasi¢, wybierz jakis produkt z tej kategorii. Pokar-
my z innych kategorii beda powodowaly o wiele wigkszy wzrost poziomu
insuliny. Pamietaj, ze biala czy czarna kawa z cukrem lub §mietanka, to
takze przekaska. Jezeli nie mozesz poradzi¢ sobie bez kawy, zastap cukier
naturalnymi stodzikami (ksylitol, stewia, erytrytol), a $mietanke mlekiem
sojowym lub owsianym. W poczatkowej fazie stosowania Metody Dr. Ja-
coba nieprzekaszanie miedzy positkami moze by¢ trudne — postaw wigc
w zasiggu reki orzechy, plasterki marchewki lub inne zdrowe smakotyki.
Lecz zanim siggniesz po nie odruchowo, postaraj si¢ na chwilg zastano-
wi¢, czy rzeczywiscie musisz je teraz zjesc?

Przygotowujqc positki nalezy brac
pod uwage kalorycznosé, zawartosé
substancji witalnych oraz to, jak dane
kombinacje sktadnikow dzialajg na
wydzielanie insuliny. Roéznorodnosc
produktow zapewnia spoZycie riz-
nych substancji odzywczych i zasado-
wych oraz witamin. Idealny posilek
powinien sktadac si¢ glownie z Zyw-
nosci z kategorii 1i 2.




W ciaggu dnia, nasz organizm potrzebuje energii (weglowodany ztozo-
ne) by normalnie funkcjonowaé. W nocy dominuje faza odpoczynku
(regeneracja) i budowy bialek (synteza bialek), dlatego ostatni posilek
dnia powinien zawiera¢ wigcej biatka (np. rosliny straczkowe lub tofu),
a mniej weglowodanow.

Wieczorem unikaj surowych owocéw i sokéw. Moga one zalega¢ calg noc
w ukfadzie pokarmowym i ulega¢ fermentacji oraz tworzy¢ alkohole fuzlowe.

Przyjemnos¢ jedzenia

Staraj si¢ by posilek byt celebrowany, a nie byl jedzony na szybko lub
w trakcie jakich$ innych czynnosci. Cieszmy si¢ jedzeniem wszystkimi
zmystami. Oznacza to, ze $wiadomie nalezy poswieci¢ temu czas i skupic¢
calg uwage na jedzeniu, bez zakldcen. Docennmy warto$¢ tego co jemy —
w koncu staje sie to czescig naszego ciala. Staraj sie dba¢ o wysoka jakos¢
produktéw, wybieraj swieze warzywa i owoce, najlepiej z lokalnych upraw
i jak najmniej przetworzone.

Ruch

Dla zréwnowazonego balansu energetycznego oprdécz dostaw energii
(zywno$¢) wazne jest jej zuzycie (aktywno$¢). Tak, jak stalym elementem
dnia s3 regularne positki, tak powinien nim by¢ i regularny ruch dostoso-
wany do naszych mozliwosci. I wcale nie musi to by¢ sport! W zaleznosci
od kondycji fizycznej moze to by¢ np.: jazda na rowerze, wchodzenie po
schodach, spacer, plywanie, bieganie, taniec, praca w ogrodzie, czy dowol-
na inna forma ruchu, ktéra sprawia nam przyjemno$¢. Ta przyjemnos¢
jest wazna, bo jest to warunek abysmy robili cos$ z checig i przez diugi czas.

Jezeli do tej pory nic nie ¢wiczysz, nie rzucaj si¢ od razu na gleboka wode
(dotyczy to szczegdlnie 0sob chcacych szybko zrzuci¢ kilka kilograméw).
Wiele 0sdb zraza si¢ pierwszymi niepowodzeniami, ktére wynikaja ze
zbyt wielkich oczekiwan. Ilos¢ ¢wiczen zwiekszaj stopniowo, gdyz stawy,
$ciegna oraz mig$nie mogg by¢ nieprzygotowane na nagte zwiekszenie
aktywnosci czy obciazenia. To uchroni przed ewentualnymi nieprzyjem-
nos$ciami czy wrecz kontuzjami, ktére moga zniecheci¢ do ¢wiczen.



Postaraj si¢ ¢wiczy¢ w grupie (rodzina, klub, sekcja sportowa). Jest to do-
datkowa motywacja do uczestnictwa w zajeciach, a przy okazji mozesz
pozna¢ nowych przyjaciot i przezy¢ wiele milych chwil. Osoby bardziej
doswiadczone z pewnoscia pomoga dobra¢ odpowiednie dla ciebie ¢wi-
czenia i jeszcze bardziej zacheci¢ do dalszych wysitkow.

Bytoby idealnie, gdyby mozna bylo uja¢ nastepujace elementy w naszym

planie ¢wiczen:

- co najmniej dwa razy na tydzien ¢wiczenia sitowe i gimnastyka,

—dwa lub trzy razy w tygodniu przez 30-60 minut ruch, jak np.: bieganie,
plywanie, spacery, jazda na rowerze, taniec, itp.,

- co najmniej 30 minut dziennie troche zwyklego ruchu (spacer, praca
w ogrodzie, sprzatanie, itp.).
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Zréwnowazony bilans energetyczny to rownowaga pomiedzy doplywem
energii (= jedzenie) i zuzyciem energii (= aktywnos¢).



8. Kategorie pokarmow

Kategoria 1

Pozywienie o wysokiej witalnosci oraz
niskokaloryczne. Jest pochodzenia ro-
slinnego i stanowi podstawe w planie
odzywiania Dr. Jacoba. Ponie-
waz pokarmy te sg niskoka-
loryczne, nie ma wiekszych
ograniczen, co do ilosci ich
spozywania — mozna i po-
winno sie (stosownie do po-
trzeb) spozywaé je w duzych
ilosciach. Pokarmy te dostarczaja
niemal wszystkich sktadnikéw odzywczych potrzebnych organizmowi.
Wyjatek stanowi witamina B12, ktorg nalezy ja suplementowa¢ przyjmu-
jac np.: Lactacholin Dr. Jacobs. Dokladna lista produktéw na str. 38.

Kategoria 2

Obejmuje produkty roslinne szczegélnie bogate w weglowodany, biatko
i thuszcze. Naleza do niej rosliny straczkowe, warzywa bulwiaste i korze-
niowe, a takze orzechy i nasiona oraz zboza i rosliny zbozopodobne (np.
kasza gryczana czy jaglana). Pokarmy te daja dlugotrwate poczucie syto-
$ci oraz dostarczajg wiele substancji waznych dla metabolizmu. Naleza do
nich aminokwasy istotne dla budowy biatek oraz niezbedne kwasy ttusz-
czowe Omega-3 i -6.




W kategorii tej sg takze oleje, ale dzienna zalecana porcja oleju to maksy-
malnie 30 ml. Olej taki powinien by¢ wysokiej jakosci (ttoczony na zim-
no) i uzywany do polewania nim potraw, salatek lub positkéw gotowych
juz do spozycia.

Pelne ziarno (w tym kasze) dostarczajg duzo btonnika, ktérego wigkszos¢
0s0b spozywa obecnie jedynie okolo 10-20% zalecanej dziennej porcji.

Sa tu tez warzywa i owoce, ktore maja wyzsza zawarto$¢ weglowodanow
(wiekszg ilos¢ energii) i dlatego powinny by¢ spozywane w umiarkowa-
nej iloéci — stanowi¢ powinny jedynie okoto 30% kazdego positku. Do-
ktadna lista produktow tej kategorii na str. 39.

Kategoria 3

To zywnos$¢ pochodzenia zwierzgcego, taka jak ryby i produkty mlecz-
ne. Produkty te powinny by¢ spozywane w matych ilosciach i rzadko.
W praktyce oznacza to spozywanie niewielkiej porcji dziennej lub tez
wiekszej iloci 1-2 razy w tygodniu. Pokarm pochodzenia zwierzgcego
- tak obecnie powszechny w Europie - jest gtéwnym zrédlem tluszczow
nasyconych. Dlatego wybierajac produkty w sklepie powinno si¢ prefero-
wac te o niskiej zawartosci tluszczow.

Dzienne spozycie kalorycznych napojéw alkoholowych (piwo, wino) nie
powinno przekracza¢ jednej niewielkiej porcji. Wina wysokiej jakosci sg
o wiele bardziej polecane niz piwo (w przeciwienstwie do win, wigkszos¢

piwa wytwarzana z gotowego proszku).

Doktadna lista produktéw tej
kategorii na str. 41.



Kategoria 4

Obejmuje zywnos¢ i napoje o wysokiej kalorycznosci, lecz o niskiej za-
warto$ci substancji witalnych. Pokarmy te silne pobudzaja wydzielanie
insuliny i w duzych ilosciach majg negatywny wplyw na zdrowie. Cha-
rakteryzujg si¢ one duzg zawartos$cig bialek, ttuszczu lub cukru (weglo-
wodandéw prostych) oraz znacznym stopniem przetworzenia.

Pokarmy z tej grupy zaburzajg balans pH i wydzielanie insuliny. Dlatego
powinno si¢ ich unika¢, powinny stanowi¢ jedynie rzadkie ,,urozmaice-
nie” diety. Stosuje si¢ do nich zasadg: ,,lepiej tego nie jesc¢”

Do grupy tej naleza réwniez migso i produkty migsne (wszystkie gatunki
wedlin, kietbas, itp.). Wiekszo$¢ 0séb nie zdaje sobie sprawy, ze wedliny
dostepne w sklepach zawieraja jedynie ok. 40% miesa lub mniej - reszta
to rézne chemikalia, solanka i wypelniacze.

Pokarmy z grupy 4 s3 obfite w niezdrowe tluszcze nasycone oraz biatka

zwierzece bogate w metioning. W miesie nagromadzonych wiele roz-

nych zanieczyszczen, lekow (w tym antybiotykow) i hormondéw podawa-
nych zwierzgtom hodowlanym.

Do kategorii 4 zaliczamy takze wszelkiego
rodzaju sfodycze i napoje wysoko-
kaloryczne (typu cola)
oraz pokarmy smazone
(frytowane). Dokladna
lista produktow tej
kategorii jest na
str. 42.



Kategorie pokarmow - szczegoly

Niskokaloryczne.

Wysoka zawarto$¢ enzymow i substancji odzyw-
czych (witalnych), witamin, mineraléw i wtornych
substancji roslinnych.

Mozna spozywac bez ograniczen (do nasycenia).
Codziennie jako podstawa kazdego positku.

Optymalnie: osoby z nadwaga i waga prawidlowa 70% lub wigcej co-
dziennej diety! Osoby szczupte — 50% diety. Osoby chude - 30% diety.
Proces przygotowania zachowujacy wartosci odzywcze (na surowo, z wo-
ka, duszenie, gotowanie na parze).

Napoje: zielona herbata, herbaty ziotowe, woda niegazowana, itp.

Ziola: bazylia, anyz, czaber, ogorecznik, rzezucha, koper, trybula, lub-
czyk, lis¢ laurowy, majeranek, melisa, oregano, pietruszka, mieta, tymia-
nek, rozmaryn, szalwia, szczypiorek, liscie selera, tymianek , hyzop, itp.
Owoce (grupa I): jablka, jezyny, truskawki, figi (§wieze), granat, guawa,
jagody, maliny, porzeczki, wisnie, kiwi, limonki, mandarynki, mirabele,
nektarynki, pomarancze, papaja, brzoskwinie, $§liwki, zurawina, pigwa,
rabarbar, agrest, cytryna, itp.

Warzywa: karczochy, baklazany, kalafior, pedy bambusa, brokuty, bru-
kiew, cebula, suszone pomidory (nie w oleju i soli), zielona fasola szpara-
gowa, jarmuz, ogorki, marchew, kalarepa, dynia, por, rzepa, burak liScio-
wy, kiszone warzywa, okra, papryka, pasternak, ostra papryka, korzen
pietruszki, grzyby, rzodkiewka, brukselka, buraki ¢wiklowe, szalotka,
szparagi, szpinak, seler (fodygi), stodkie ziemniaki, pomidory, koncen-
trat pomidorowy, sos pomidorowy, kapusta biala i czerwona, cukinia,
groszek cukrowy;, itp.

Salaty: kapusta pekinska, cykoria, salata lodowa, endywia, roszponka,
nasturcje, salata glowiasta, rukola, mlecz, portulaka, szczaw, itp.

Kielki: rzezuchy, soczewicy, rzodkiewki, stonecznika, pszenicy, itp.
Przyprawy: papryka chili cala lub w kawalkach, kurkuma, curry, ocet
(bez dodatku cukru), imbir, nasiona kopru wloskiego, kardamon, czo-
snek, kolendra, kminek rzymski, kminek, gatka muszkatotowa, wanilia,
gozdziki, pieprz (rozne rodzaje), ziele angielskie, gorczyca, cynamon, itp.



Stosunkowo wysoka kalorycznos¢.

Wysoka zawartos¢ substancji witalnych.

Zrédto podstawowych ttuszczy i biatek, jak i zto-
zonych weglowodanéw.

Umiarkowane ilosci.

Codziennie, jako dodatek, ale nie w nadmiarze.

Optymalnie: osoby z nadwaga i waga prawidlowa 30% codziennej die-
ty. Osoby szczuple — 50% diety. Osoby chude - 70% diety. Osoby z za-
burzeniami metabolicznymi i insulinoopornoscig powinny traktowaé
produkty z tej kategorii jakby nalezaly one do kategorii 3 i jes¢ ich
malo oraz rzadko!

Zwracaé uwage na staranne przygotowanie wlasciwe dla zachowania
jak najwiecej sktadnikow odzywczych (al dente, nie ,,rozgotowywac na
martwo’).

Wybieramy zawsze produkty pelnoziarniste.
Pokarmoéw bogatych w biatko nie tgczymy z cukrami.

Bulwy i warzywa korzeniowe. Ziarna zb6z i zbozopodobnych: zawsze
wybieramy produkt petnoziarnisty.

o Idealne dla wszystkich: amarant, gryka, peczak, orkisz, pszenica, kasz-
tany, kukurydza cukrowa, Zyto, zielony orkisz, owies, platki owsiane,
ziemniaki ugotowane w mundurkach, satatka ziemniaczana (z odrobing
oleju i bez majonezu), chrupkie pieczywo, polenta, dziki ryz, ryz basma-
ti, ryz brazowy, ryz, makarony (z pszenicy durum, gotowany al dente),
chleb razowy, pelnoziarniste tosty, korzen yam, itp.

o Tylko dla 0s6b z normalng waga i niedowaga: ziemniaki smazone,
z duzg zawartoscig skrobii - ,maczne’, puree, kopytka, skrobia ziemnia-
czana, kuskus, ryz dmuchany, dmuchane ziarno zbozopodobnych, kuku-
rydza, kasza jaglana, maka kukurydziana, mieszane i pelnoziarniste pie-
czywo, musli (z cukrem, miodem, suszonymi owocami ), ravioli, kleisty
ryz (jak ryz jasminowy), makaron ryzowy, makaron (z pszenicy, gotowa-
ny na miekko), itp.

Ziemniaki nie s3 traktowane jako warzywa, ale zrodlo weglowodanow.
O wiele lepsze s3: ziemniaki ugotowane na twardo, w mundurkach, sa-



tatka ziemniaczana (bez majonezu z mala iloscig oliwy). Maja one ni-
ski lub $redni indeks glikemiczny i wigcej potasu. Gorsze s3 ziemniaki
»maczaste”, z duza zawarto$cia skrobi, gdyz maja one indeks wysoki.
Niewskazane sg frytki lub placki ziemniaczane.

Owoce (grupa II): ananasy, awokado (15% tluszczu), banany, gruszki,
owoce suszone (bez dodatku cukru), melon miodowy, czeres$nia, dzemy,
marmolady (bez cukru, stodzone stewia), mango, arbuzy, winogrona, itp.

Straczkowe i produkty z nich (nie w puszkach!): fasola (fava, Jas, lima,
mung, pinto, czerwona, czarna), bob, groch, ciecierzyca, soczewica, soja
i produkty z niej: tofu, natto, edamame, itp.

Algi morskie to optymalne zZréodlo jodu: 150-200 mcg jodu/dzien.

Orzechy i nasiona (niesolone): orzechy nerkowca, nasiona brokula
lub chia, orzeszki ziemne, orzechy mieszane, pestki dyni, nasiona Inu,
migdaly, oliwki, orzechy brazylijskie, pekan, nasiona sezamu, nasiona
stonecznika, orzechy wloskie, laskowe, pistacjowe (niesolone), itp.

Oleje - przy nadwadze i u oséb z tendencjg do nadwagi - do 30 ml
dziennie:

Oleje tloczone na zimno: Iniany i z nasion konopi (bogaty w kwasy
tluszczowe omega-3, nie podgrzewac, spozywac jak najswiezszy), z pe-
stek dyni, oliwa z oliwek (do salatek i do gotowania), itp.

Przyprawy: bulion (warzywny, grzybowy), czatneje, sél niskosodowa
Dr. Jacob’s* (zamiast zwyklej soli), drozdze, sos sliwkowy, kapary, miso,
sos salsa pikantny, musztarda, sos sojowy (niskosodowy), sos pesto, itp.

Napoje / zamienniki mleka krowiego: herbaty owocowe, $wieze zmikso-
wane owoce lub soki owocowe (niefiltrowane, najlepiej zawierajace pulpe
owocowa) bogate w polifenole i potas (do 250 ml dziennie), rozcienczo-
ne koncentraty owocowe takie jak: przefermentowany sok z granatéw,
sok z czarnego bzu (w proporcjach: 1/3 soku, 2/3 wody), napdj kawowy
Chi-Cafe, napdj owsiany, sojowy, migdalowy, ryzowy, swieze mleko ko-
kosowe, itp.

Suplementacja: chlorella, spirulina.

*S6l Niskosodowa Dr. Jacob’s zawiera o 50% miej sodu, jest bogata w potas.



Wysoka kalorycznosé.

Niska zawarto$¢ substancji witalnych.
Bogate w niepozadane sktadniki, ttuszcze
nasycone i trans, sol i cukier.

Malo i rzadko.

Maksymalnie 10% dziennej diety.

Lepiej preferowac swieze i lokalne jedzenie o niskim stopniu przetworze-
nia. Szczupli, kobiety w cigzy i dzieci mogg zastosowac nieco wiecej jaj
i produktéw mlecznych.

Tluszcze i oleje: olej arachidowy, olej z orzechow kokosowych, mle-
ko kokosowe, olej kukurydziany, margaryny nie zawierajace zbyt wiele
tluszczow utwardzonych, majonez, olej sezamowy, olej sojowy, itp.
Zywnos¢ pochodzenia zwierzecego (grupa I): jaja, ryby, konserwy ryb-
ne, itp.

Zywnos¢ pochodzenia zwierzecego (grupa IT): produkty mleczne takie
jak mleko zwierzat (krowie, kozie, konskie, ole, owcze), maslanka, $mie-
tana, $mietana kwasna, $mietanka, twardg, ser topiony, serek wiejski, jo-
gurt (nie stodzony), mleko odttuszczone, suszone mleko w proszku, ser
z0lty, puddingi i stodycze, itp. Im wigcej w nich tluszczu, tym gorzej.
Owoce: owoce suszone (z dodatkiem cukru), stodzone owoce w pusz-
kach, orzech kokosowy (surowy, suszone wiérki), itp.

Zboza: platki kukurydziane, wszystkie rodzaje pieczywa z biatej maki
(chleb, bulki, precle), itp.

Przyprawy: bulion warzywny, sdl, bulion kostki/granulki itp.

Napoje: piwo (0,33 litra na dzien), kawa, czarna herbata, wino (150 ml
dziennie), sok: jabtkowy, pomaranczowy, winogronowy i inne bogate
w cukier soki owocowe o niskiej zawartosci przeciwutleniaczy.

Napoje kaloryczne o zawartosci wiecej niz 25 kcal na 100 ml, itd. Sa
szczegolnie niekorzystne miedzy positkami.

Slodkosci: syrop z agawy, syrop klonowy, stéd jablkowy, ciemna czeko-
lada (powyzej 75% zawartosci kakao), galaretki, fruktoza, syrop frukto-
zowy i glukozowo-fruktozowy, stodzone dzemy, midd, syrop skrobiowy,
stéd w proszku, melasa, ryz na mleku, stéd winogronowy, bialy i brazowy
cukier, syropy, itp.



Bardzo wysoka kalorycznos¢.

Niska zawartos¢ substancji witalnych.

Wysoka zawartos¢ thuszczow nasyconych, biatka
zwierzecego, ukrytych tluszczow i cukréw.
Maksymalnie 3% dziennej diety lub 1-2 razy
w tygodniu tylko w malych porcjach.

Lepiej w ogole unikac.

Napoje: stodzone napoje, najczgsciej gazowane (s3 zréodtem pustych ka-
lorii i wielu chemikaliow), wigksze ilosci piwa lub wina, likiery, stodkie
napoje bezalkoholowe (réwniez w wersjach ,light” lub ,zero cukru”),
wadki, itp.

Stodycze - wyjatkowo, 1-2 razy w tygodniu. Nalezy siega¢ po nie $wia-
domie! Wyroby cukiernicze, ciastka, rogaliki, paczki, smazone desery,
ciasta, mleko skondensowane, mleko czekoladowe, bezy, itp.

Zywnos¢ pochodzenia zwierzecego (grupa III): migso (wszystkie ga-
tunki), wedliny, rosol, ryby smazone, podroby, pasztety, rostbef, szyn-
ka, boczek, kietbasa. Ttuste i czerwone miesa oraz kielbasy sg gorsze niz
chude i jasne miesa, itp.

Fast food i potrawy smazone (burgery, frytki, pizza, itp.).

Tluszcze: masto kakaowe, olej z ziaren palmowych, oleje utwardzone,
margaryny, ttuste sery zotte, itp.

Szczegolnie insulinogenng kombinacja jest polaczenie bialka zwie-
rzecego (miesa, nabial) i cukréw prostych lub dwucukréow (cukier,
biala maka). Przyklady: kanapka z wedling lub serem, galaretki, jogurty
stodzone lub owocowe, burgery, hot-dogi, bulki z serem, Latte Macchiato
z cukrem, koktajle mleczne, lody, pizza, kietbasa z butka, kotlet z ziem-
niakami lub makaronem, itp.




9. Kilka praktycznych porad kuchennych
Metody przyrzadzania positkow

Przygotowywanie zdrowych positkéw wecale nie jest trudne i nie zajmuje
duzo czasu. Nawet w dziesie¢ minut mozna przygotowac smaczny, cieply
positek, ktéry na diugo daje poczucie sytosci.

Aby zachowa¢ smak i substancje odzywcze zawarte w warzywach nalezy
gotowac je tak krétko, jak to mozliwe, nie rozgotowywac. Zalecane meto-
dy przygotowania to m.in.:

— duszenie we wlasnym sosie lub z odrobing wody (bulionu warzywnego),
- dochodzenie po zagotowaniu na wylaczonym palniku lub w kocu,

- pieczenie w piekarniku,

— krotkie smazenia na duzym ogniu np. w woku (rodzaj gtebokiej patelni).

Lubisz potrawy podsmazane? Pokrdj skfadniki na mate kawalki i obsmazaj
krotko na goracej patelni lub woku z uzyciem 1-2 tyzek oleju. Co okoto 30
sekund dodawaj kolejne skladniki od najwiekszych do najmniejszych np.
najpierw kawatki tofu, nastepnie warzywa, na koniec przyprawy czy kietki.

Przy warzywach zalecane jest krotkie gotowanie w matej ilosci wody (bu-
lionu) bez przykrywki tak, aby byty one na wpdt ugotowane (al dente).
Dobrym sposobem jest takze zapiekanie w piekarniku.

Krotkie, dynamiczne smazenie (na
woku, glebokiej patelni teflonowej
lub ceramicznej): na rozgrzang juz
powierzchnig nalej 1-2 1yzki ole-
ju, wsyp sktadniki potrawy, przez
1-3 minuty dynamicznie mieszaj
na duzym ogniu dodajgc ulubione |

przyprawy. Przygotowywanie wa- L
rzyw w ten sposéb sprawia, Ze sg
one chrupkie i zachowujg enzymy
oraz inne sktadniki odzywcze.



Oleje do smazenia

Do lekkiego podsmazania nadaje si¢ oczyszczony olej z oliwek (poma-
ce), olej sezamowy lub olej stonecznikowy (o wysokiej zawartosci kwasu
oleinowego). Podsmazanie takie powinno odbywac sie tak krétko, jak to
mozliwe.

Oleje bogate w kwasy tluszczowe omega-3

Do tej grupy nalezy: olej z oliwek (extra virgin), Iniany, arganowy, z orze-
cha wloskiego, z pestek dyni i wiele innych. Najlepiej stosowac je w sosach
salatkowych lub po prostu polewa¢ nimi potrawe, w tym kasze. Oleje te
nie moga by¢ mocno podgrzewane, poniewaz przez to niszczone sa ich
cenne skladniki. Wigkszo$¢ z nich ulega zniszczeniu nawet po podgrza-
niu powyzej 40°C. Dlatego potrawy polewane takimi olejami powinny
by¢ w temperaturze, w jakiej mozemy je juz spozywac, a nie parzace.

Podsmazanie na oleju znaczaco podkresla smak potraw. Lecz jest on tak-
ze dosy¢ kaloryczny, wigc osoby z nadwaga powinny uzywac go bardzo
oszczgdnie. Ale sg inne sposoby na uwydatnienie smakow — wystarczy posy-
pac potrawe odrobing prazonych orzechéw, nasion, $wiezych ziot, przypraw
ziofowych, masali (masala — mieszanka przypraw, glownie indyjskich), itp.

Ttuszcze zawarte w Zywnosci pochodzenia zwierzece-
g0, sq szczegolnie szkodliwe, gdyz zawierajq nasycone
kwasy ttuszczowe.

Produkty zbozowe

Wybieraj chleb i pieczywo z pelnego ziarna. Pa-
mietaj, nie kazdy chleb w kolorze bragzowym
i z ziarenkami na skorce jest pel-
nowartosciowym, petno-
ziarnistym pieczywem.
Wiele chlebow z bialej
maki udaje ciemne
pieczywo, ale sg tyl-
ko zabarwione kar-




melem. W masowej produkeji do chleba dodawane s3 duze ilosci réz-
nych polepszaczy. Jezeli masz mozliwo$¢, kupuj chleb wypiekany starymi
metodami lub piecz wlasny.

Makarony przyrzadzaj tylko al dente, czyli nieco twardawe, a nie rozgo-
towane. Dzigki temu zawarte w nich weglowodany beda wchlaniaé si¢
wolniej i nie spowoduja naglego wzrostu cukru we krwi. Unikaj makaro-
noéw jajecznych (ravioli, lasagne, gnocchi).

Kasze gotujemy zgodnie z przepisem. Sg one bogatym zrodiem mikroele-
mentoéw i blonnika, ktéry neutralizuje toksyny w uktadzie pokarmowym.

Ryz jest dostepny w wielu rodzajach. Bialy i jasminowy podnosi poziom
cukru we krwi. Ryz brazowy (pelnoziarnisty) podnosi go znacznie mniej.
Dla zdrowia optymalny jest czarny dziki ryz lub quinoa.

Stodycze

Jezeli juz musimy zjes¢ co$ stodkiego, to najlepiej, jezeli bedzie to deser
po wiekszym positku (weglowodany zlozone ztagodza skoki cukru we
krwi). Poszukaj naturalnych stodzikéow, ktdre sa stodkie w smaku a nie
zawierajg cukru: liScie stewii, ksylitol (np. SteviaBase Dr. Jacobs).

Sosy

Staraj sie stosowac sosy czerwone. Sg one zwykle oparte na warzywach
i dlatego s3 mniej kaloryczne niz biale, oparte na $mietanie, ttuszczu
lub serze. Jezeli nie robisz soséw samodzielnie, postaraj sie zastepowac
te kupowane (bogate w konserwanty i dodatki smakowe) marynatami,
oliwkami, kiszonymi warzywami. W celu urozmaicenia smakdéw ekspe-
rymentuj z ziolami, przyprawami, nieznanymi owocami i warzywami.

Tluszcz

Ogolna zasada: tluszcz jest wysokokaloryczny i powinien by¢ uzywany
oszczednie. Wybieraj plynne oleje roslinne a nie tluszcze utwardzone
(margaryna). Do delikatnego smazenia uzywaj rafinowanej oliwy z oli-
wek czy pestek winogron, do dluzszego smazenia olej stonecznikowy,

rzepakowy, sojowy.



Oleje bogate w kwasy ttuszczowe omega-3 (olej Iniany, konopny, z orze-
chow wloskich), nie powinny by¢ podgrzewane. Polewamy (pokrapia-
my) nimi satatki lub gotowe do spozycia (juz nieparzace) potrawy.

Kanapki

Staraj sie unika¢ smarowania chleba margaryna. Poeksperymentuj z ro-
bieniem w blenderze réznych past do smarowania: pomidorowa, wa-
rzywna, ziotowa. Pasty takie sg alternatywa dla wedlin i sera. Poszukaj
przepis6w na smaczne pasztety wegetarianskie.

Produkty mleczne

Moga by¢ tatwo zastgpione roélinnymi zamiennikami: mlekiem owsia-
nym, sojowym, migdalowym, z orzechéw laskowych, jogurtem lub bu-
dyniem sojowym.

Zamiast miesa

Dla os6b, ktorym trudno ograniczy¢ w diecie mieso, rynek oferuje wiele
smacznych produktéw: z tofu (kotlety, paréwki, itp.), pasztety i kotlety
sojowe (do przyrzadzania na rézne sposoby). Mozna je znalez¢ w wielu
sklepach. Podczas gdy kietbaski czy wedliny sojowe przydatne sa w okre-
sie przejsciowym, naturalne tofu sta-
nowi centralny element w azjatyckiej
diecie i ma optymalny wptyw na me-
tabolizm. Nalezy pamieta¢, ze soja,
a zatem takze tofu, jest bardzo bogate
w biatko i dlatego jest tylko czescia
zdrowej diety, ale nie jej podstawa.

Wspdlne przygotowywanie posit-
kéw, kuchenne eksperymenty z no-
wymi produktami i potrawami spra-
wiajg wiele radosci.




10. Metoda Dr. Jacob’a w odchudzaniu,
detoksie i rewitalizacji

Metoda Dr. Jacoba jest stylem odzywiania i zycia, ktéry powinno si¢ sto-
sowa¢ dla utrzymania zdrowia i witalno$ci. Jednakze w przypadku wielo-
letnich zaniedban polecane jest aby zastosowac kuracje, ktdre przyspiesza
powrét do naturalnego balansu oraz pozadane efekty, jak np.:

- osiagniecie pozadanej wagi,

- oczyszczenie organizmu i odciazenie watroby i nerek,
- odkwaszenie na poziomie komérkowym,

- odnowienie i utrzymanie naturalnej flory jelitowej,

- uzyskanie dobrego samopoczucia i witalnosci.

Dalej przedstawiamy kuracje oraz produkty, ktére moga przynies¢ wie-
le korzysci. Mozna je stosowa¢ zardwno przy rozpoczynaniu stosowania
Metody, jak i na co dzien, dla pelnej witalnosci i profilaktyki wczesnej.

Metoda Dr. Jacoba + odchudzanie z AminoBase

AminoBase to srodek spozywczy zastepujacy positek, do kontroli masy
ciala. Jest to baza do przygotowania smacznych positkéw. Porcja positku
z AminoBase to tylko 211 kcal! Moze ona zastapi¢ 1-2 positki dziennie.
Produkt jest bogaty w mineraly zasadowe, biatko i blonnik. Nie zawiera
glutenu, skltadnikéw mleka, substancji stodza-

cych, konserwantéw i aromatéw. Dostarcza _~
tego, czego organizmowi potrzeba do dobrego

funkcjonowania, lecz jednoczesnie wspomaga o) 1+
spalanie ttuszczu i oczyszczanie organizmu.

L U
Porcja AminoBase daje poczucie sytosci, [® ] (@]
wspiera metabolizm i aktywnos¢ jelit. Dzieki
wysokiej zawartosci btonnika zapewnia nor- Amin oBast
malng objetos¢ stolca. Opakowanie Amino- 100ty st I
o do kontroli masy ciak
Base wystarcza na 7 pelnowartosciowych B

positkéw (np. obiady na caly tydzien). Przy
$cistej diecie jedna porcja AminoBase zaste- %
puje nawet dwa positki.



Zdrowe odchudzanie - dwie fazy dojscia do pozadanej wagi.

1. Faza osiagania wagi (3-6 tygodni)

- Zamien 1-2 positki dziennie na te sporzadzone z AminoBase.
— Stosuj zalecenia Metody Dr. Jacoba.
— Jesli potrzebujesz lekkiej przekaski miedzy positkami zjedz owoc.

2. Utrzymanie dobrej formy (3-6 tygodni)
- Na stale zastgp 1 posilek AminoBase lub zastosuj Metodg Dr. Jacoba.

Odchudzaj si¢ wolniej, ale skutecznie i bez efektow ubocznych

Jezeli chcesz schudna¢ 5 kg, powinno sie to udaé przy zastosowaniu jedne;j
fazy osiggania wagi (3-6 tygodni) i nastepujacej po niej fazy utrwalajacej
(3-6 tygodni). Jezeli planujesz pozby¢ sie 15 kg, w pierwszej fazie osiaga-
nia pozadanej wagi powinno sie zalozy¢ strate ok. 5-7 kg, po uzyskaniu
tego efektu przejs¢ na faze utrwalajacg, a dopiero po niej ponownie po-
wrdci¢ do fazy pierwszej i pozby¢ sie kolejnych 5-7 kg, itd. Stopniowe
tracenie nadwagi nie wprowadza ciala w stan ,,szoku” (ktérego nastep-
stwem jest efekt jo-jo), utrwala efekt i pomaga przestawi¢ metabolizm
na korzystniejszy sposob dziatania widoczny jako dobra sylwetka.

Jeden produkt, wiele smakow

AminoBase mozna przygotowa¢ go na wiele smakow i sposobéw: na
zimno, na goraco, na stodko i stono, jako mus, koktajl lub zupe. Przepisy
i wskazéwki na DrJacobs.pl / Czytelnia oraz Przepisy.




Metoda Dr. Jacob’a + Kuracja Dr. Jacob’a

Dobry metabolizm to witalno$¢, duzo energii i malo niespalonego pokar-
mu powodujgcego tycie. Kuracja Dr. Jacob’a dostarcza substancji dzia-
tajacych zasadowo, ktore skutecznie pomagaja w regulacji metabolizmu
uskrzydlajac stosowang diete. Efekt potaczenia diety i Kuracji moze zasko-
czy¢! Juz po miesigcu odczuwalny jest przyplyw energii (witalizacja wa-
troby i jelit) i widoczna jest roznica w stanie skory, wloséw oraz paznokei
- wyznacznikéw zdrowia. Kuracja jest naturalna, zdrowa i... to dziata!

Kuracja Dr. Jacob’a ma na celu:

1 — utrzymanie naturalnego pH jelit i odnowe ich flory
2 — utrzymanie dobrego metabolizmu komdrkowego
3 - neutralizacje kwasow juz na poziomie komorki
4 - zapewnienie balansu mineralnego organizmu

Zastosuj Metode Dr. Jacoba lub sprawdzonag diete (odchudzajaca, oczysz-
czajaca, witalizujaca), a jezeli odzywiasz si¢ zdrowo, po prostu jedz normal-
nie. Do stosowanej diety dofacz dwa razy dziennie picie prebiotycznego*
napoju zasadowego. Czas i rodzaj kuracji dobierz wedlug indywidualnych
potrzeb. Prebiotyczny napdj zasadowy mozesz takze na stale wlaczy¢ do
swojej diety. Przyniesie on korzys¢ jelitom, uzupelni mineraly zasadowe
wazne dla zdrowia, dobrej kondycji, witalnosci i dobrego wygladu.

= Prebiotyczny nap6j zasadowy:  VitaColon 500 ml oraz pH
10ml VitaColon balans 300 g to produkty
+ miarka proszku pH balans w pelni naturalne. Tworza
w soku owocowym lub one zestaw na 25 dni ku-
warzywnym pity z positkiem. racji intensywnej (napoj
zasadowy dwa razy dzien-
; P nie) lub na 50 dni kuracji
— | fagodnej (napdj zasadowy
raz dziennie).
"'é" II Wiecej na DrJacobs.pl.

* prebiotyk — substancja odzywiajgca bakterie jelitowe



Przewlekle zakwaszenie to spowolniony metabolizm...

.. a spowolniony metabolizm skutkuje zwykle przewlektym zakwasze-
niem. Organizm musi neutralizowa¢ kwasy mineralami pobieranymi z re-
zerw: tkanek, kosci, zgbodw. Powoduje to odmineralizowanie, ktére objawia
sie m.in.: brakiem energii i ciaglym zmeczeniem, dalszym spowolnieniem
metabolizmu (tycie), zaburzeniami pracy watroby i jelit, stabym stanem
skory (niezdrowy wyglad), wloséw (stabsze, cienisze, wypadajace) oraz pa-
znokci (famliwe, z nieréwna powierzchnig). Nic nie postarza tak jak kwasy.
Okazuje sie, Ze sg one tez posrednig przyczyna cellulitu.

Rozne cele i zastosowania Kuracji:

Dla witalnosci, oczyszczenia, remineralizacji, wzmocnienia watro-
by i jelit: miesigc kuracji intensywnej, wedtug uznania kolejne dwa mie-
sigce kuracja tagodna. Przy nadwadze, niewlasciwej pracy jelit, braku
energii: 2 miesigce kuracji intensywnej, 2 miesigce kuracji tagodnej. Przy
diecie wysokobialkowej (zrédlo duzej ilosci kwasow): kuracja inten-
sywna przez caly okres takiej diety.

Dodatkowe korzysci picia prebiotycznego napoju zasadowego

Poza efektem witalizacji i wspomaganiem regulacji wagi, skladniki Kura-
cji Dr. Jacoba przynosza dodatkowe korzysci:

- wzmocnienie flory jelit (inulina, kwas mlekowy),

- prawidlowe wypréznianie w przypadku zapar¢
(inulina, magnez),

— korzystny wplyw na stawy (wapn, magnez),

- prawidlowe ci$nienie krwi (potas),

- regulacje poziomu cholesterolu i trdj-
glicerydéw we krwi (inulina),

- spowalnianie procesow starzenia si¢
(antyutleniacze - aronia i dziki bez),

- wspomozenie odpornosci (wit. D).

Przeciwwskazania: pH balans, nie powinny stosowac osoby z alkalozg (zasado-

wica), z podwyzszonym poziomem potasu we krwi oraz z niewydolnoscig nerek.

VitaColon - nie powinny stosowac osoby z hiperglikemig, nietolerancjqg fruktozy,
alkalozg, niewydolnoscig nerek.



Metoda Dr. Jacob’a + Kuracja Cholinowa

Kuracja Cholinowa polecana kazdemu dla utrzymania zdrowia. Najle-
piej, jezeli stalaby si¢ ona stalym elementem diety, a to dlatego, ze jest ona
bogatym zrédltem choliny, wszystkich witamin z grupy B, kwasu mle-
kowego, magnezu, wapnia, potasu, cynku i innych waznych sktadnikow
naturalnych. Badania wskazuja, ze pozywienie przecigtnego cztowieka
pokrywa jedynie 10% zapotrzebowania dziennego na choline.

Skladniki Kuracji Cholinowej dla:

- silnej, oczyszczonej z tluszczu i toksyn watroby,

- ozywionej przemiany materii i przyptywu energii,

- sprawnego trawienia ttuszczow i zapobiegania
ottuszczeniu narzadéw wewnetrznych,

- odpornosci psychicznej i proceséw umystowych,

- balansu mineralnego organizmu.

Kuracja Cholinowa polega na pi-
ciu Napoju Cholinowego. Sklada
sie on z 3 ml Lactacholinu i miar-
ki proszku zasadowego pH ba-
lans zmieszanych z 200 ml soku
lub wody. Najlepiej pi¢ go wraz
z positkiem. Napo6j ma przyjem-
ny, lekko cytrusowy smak. Osta-
dza go naturalny wyciag ze stewi
(bezpieczny dla cukrzykow).

Napdj cholinowy

OtJacob’s
pH balans

Y Mazswiers lakeozy | cukmiv
"% cytrymiarssvs, pota, megnet
3, krzeew, cymik | witaeniea B

ubogl w s
Bogaty wpetas |

Kuracja Cholinowa intensywna | Kuracja Cholinowa fagodna

Nap6j Cholinowy 2 razy dziennie Napdj Cholinowy 1 raz dziennie
pity podczas positku pity podczas positku
(zestaw wystarcza na miesigc) (zestaw wystarcza na 2 miesiace)
Przy otyltosci, otluszczeniu narzadéw najlepiej potaczy¢ Kuracje Cho-
linowg z Metoda Dr. Jacob’a.

Petnej Kuracji nie stosowac przy alkalozie (zasadowica), niewydolnosci nerek, hy-
perkaliemii (nadmiar potasu). W takich przypadkach stosowac tylko Lactacholin.



Komu szczegodlnie polecane s3 skladniki Kuracji Cholinowej

Dzieciom, uczacym sie, pracujagcym umystowo
- dla prawidtowego rozwoju uktadu nerwowe-
go, prawidlowej pracy nerwéw i funkcji psy-
chologicznych (procesy poznawcze, pamiec,
itp.); dla wytwarzania energii i redukcji zme-
czenia (magnez, B1, B2, B3, Bs, B12, kwas
foliowy).

Kobietom w trakcie przygotowywania
si¢ do zajscia w ciaze, w okresie cigzy i
karmienia — maja one podwyzszone za-
potrzebowanie na choling, kwas foliowy
i witamy z grupy B, w tym B12.

Wegetarianom i weganom - dla prawidlowego poziomu choliny i wita-
min z grupy B, w szczegdlnosci B12.

Naduzywajacym alkoholu - dla wspomozenia funkcji watroby, by nie do-
pusci¢ do jej ottuszczenia (cholina), sprawnych funkeji psychologicznych.

' Osobom otylym - dla prawidlowej pracy
£ N L watroby, wspomozenia metabolizmu tlusz-
; cz6w, redukgji ottuszczenia narzaddow.

Osobom starszym - dla prawidlowej

pracy nerwéw i funkcji psychologicz-

nych (procesy poznawcze, pamigc,
itp.), dla wytwarzania energii oraz
redukcji zmeczenia (magnez, Bi,
B2, B3, Be, B12, kwas foliowy); dla
zdrowia kosci, zebow (wapn, wita-
mina D); dla prawidlowej pracy ser-
ca i ci$nienia krwi (potas, magnez,
witamina B1).

Wigcej o Kuracji Cholinowej oraz produktach Lactacholin i pH balans
na DrJacobs.pl lub w katalogu produktéw Dr. Jacobss.






Kim jest Dr Jacob?

Opracowanie to powstalo w oparciu o ksigzke napisang przez dok-
tora nauk medycznych Ludwiga M. Jacoba. Jest on badaczem zaj-
mujacym sie analizg badan i poszukiwaniem sposobu odzywiania
optymalnego dla czlowieka. Wraz ze swoim ojcem, Karlem, od
lat tworzy takze nowatorskie produkty, ktére pomagaja utrzymac
zdrowie tysigcom ludzi w Europie. To oni stworzyli pierwszy no-
watorski produkt odkwaszajacy oparty na cytrynianach, o niskiej
zawarto$ci sodu i bogaty w potas (pH balans), produkty z opa-
tentowang metodg zywej fermentacji koncentratu z granatu (jak
Polifenum Forte czy GranaCor) oraz stworzyli kawy Chi-Cafe,
ktore nie zakwaszajg i nie wyptukuja magnezu, a takze AminoBa-
se — pierwszy wspomagajacy odchudzanie kompletny zamiennik
positku na bazie warzyw (nie zawiera mleka i glutenu).

Karl i Ludwig Jacob. Ich motto to: Primum nihil
nocere, secundum bene facere (po pierwsze: nie
szkodzié, po drugie: czyni¢ dobrze).

Dr. Jacob’s”’



