Ponizsze opracowanie powstato po analizie wynikéw okoto 1 400 badan
przeprowadzonych nad réznymi sposobami odzywiania stosowanymi na
Swiecie. Niektére z tych badan byly prowadzone na catych populacjach
przez dziesieciolecia. Uwzglednione s3 tu takze wtasne doswiadczenia
z praktyki dr. Ludwiga M. Jacob’a. Opisuje ono takze zagadnienie wptywu
sposobu odzywiania i stylu zycia dla balansu insuliny, pH i redoks’u. Re-
gulacja rownowagi redoks’u oraz pH stanowi podstawe wszystkich reakg;ji
biochemicznych w organizmie. Insulina jest odpowiedzialna za kierowa-
nie przemiang materii.

Nowoczesny sposéb odzywiania,
staty stres i brak ruchu przyczyniaja
sie do braku réwnowagi i zaburzen
proceséw regulacyjnych. Stad tez
centralnym zagadnieniem w Me-
todzie Dr. Jacob’a jest rownowaga
tych trzech obszaréw. A mozna ja
osiggna¢ za pomocy trzech gtéw-
nych filaréw Metody Dr. Jacob’a:

Balans

1 - jedzenie smacznych i zdrowych positkéw,
2 - regularny ruch (wysitek fizyczny dostosowany do mozliwosci),
3 - swiadomy relaks (sen, kontakt z naturgq, relaks, medytacja, itp.).

Metoda Dr. Jacob'a ktadzie szczegdlny nacisk na sposéb odzywiania, gdyz
to co spozywany staje sie czescig nas samych i decyduje bezposrednio
0 naszej witalnosci i zdrowiu. Udowodnione jest, ze sposéb odzywiania
ma wiekszy wptyw na zdrowie niz czynniki genetyczne.

Dla utatwienia stosowania planu zywieniowego dr. Jacoba, produkty spo-
zywcze przyporzadkowane zostaty do czterech kategorii. Daje to jasny ob-
raz odnosnie skfadu positkéw przygotowywanych wedtug Metody Dr. Ja-
cob’a. Podziat ten uwzglednia zawartos¢ zasad, sktadnikéw mineralnych
i antyoksydantéw, wartos$¢ energetyczng, ilos¢ substancji witalnych i od-
dziatywanie na regulacje wydzielania insuliny (wiecej na stronach 55-68).



Celem Metody Dr. Jacob'a jest dtugotrwata zmiana diety i stylu zycia pro-
wadzaca do petnej witalnosci i zdrowia. Odbywa sie to poprzez regulacje
balansu insuliny, pH oraz redoksu (balans utleniacze-antyutleniacze). Jest
to absolutng podstawg zachowania prawidtowosci wszystkich proceséw
biochemicznych i reakcji enzymatycznych (metabolizm), ktére sg podsta-
wa wszelkich proceséw zyciowych. Balans taki to fundament zdrowia.

Najtatwiej zrobi¢ to zwiekszajac spozycie réznorodnych i petnowartoscio-
wych produktow spozywczych z kategorii 1 i 2, jednocze$nie zmniejsza-
jac ilos¢ produktéw z kategorii 3 oraz w miare mozliwosci eliminacje pro-
duktow z kategorii 4 (szczegotowy opis kategorii na str. 55).

Gtéwnym celem Metody nie jest wiec kosmetyczna poprawa sylwetki czy
odchudzanie. To s3 tylko pozytywne efekty uboczne. Chodzi o profilak-
tyke choréb cywilizacyjnych lub tez eliminacje juz istniejacych objawéw
— gtéwnie chordb serca i uktadu krazenia, stluszczenia watroby, otytosci
brzusznej, insulinoopornosci, cukrzycy, dolegliwosci stawéw i innych.
Gtéwnymi przyczynami tych choréb jest nadmierne spozycie ttuszczu, cu-
kréw prostych i biatka zwierzecego oraz brak ruchu.

Plan odzywiania Dr. Jacob’a oparty jest na naukowo udowodnionych pro-
cesach regulacji metabolizmu. W codziennej praktyce dieta taka jest bar-
dzo fatwa do zrealizowania dzieki piramidzie pokarmowej, tabeli kategorii
pokarmowych i kilku prostym w zastosowaniu zaleceniom.

Dr med. Ludwig M. Jacob sam stosuje te metode. Juz po czterech mie-
sigcach od jej zastosowania osiggnat swoja idealng wage, ci$nienie oraz
parametry morfologii krwi. Ku jego zdziwieniu minefa mu arytmia serca,
z ktorg nie mogt sobie poradzi¢ przez kilkanascie lat.

Proponujemy wyprébowanie Metody Dr. Jacob’a przez minimum jeden
miesigc i zaobserwowanie korzystnych zmian. Z pewnoscig zainspiruja
one do zastosowania Metody na state i beda dobrym przyktadem dla bli-
skich i przyjaciét. Pomocnym w tym bedzie wykorzystanie ksigzki kuchar-
skiej,,Simply Eat’, ktéra jest praktycznym zastosowaniem Metody (wiecej
na str. 115).



Dr med. Ludwig M. Jacob

Instytut Badarn Komplementarno-Medycznych dok-
tora Jacob'a postawit sobie za cel wyjasnienie wszel-
kich naukowych zaleznosci w nauce zywienia, me-
dycynie naturalnej i medycynie konwencjonalnej,
co przyczyni sie do stworzenia cennych terapii.

Dr med. Ludwig Manfred Jacob urodzit sie w 1971 r., w rodzinie zwigzanej
z medycyng juz od trzech pokolen. Poza medycyna konwencjonalng, po-
Swiecit sie badaniom z dziedziny medycyny komplementarne;j.

Uzyskat doktorat z pracy na temat raka prostaty i polifenoli, gtéwnie poli-
fenoli z owocow granatu, u prof. K. F. Klippela, przewodniczagcego Stowa-
rzyszenia Naturalnej Ochrony przed Rakiem.

Dr med. Ludwig Manfred Jacob jest autorem licznych publikacji medycz-
nych z dziedziny swoich badan: polifenoli z owocéw granatu, terapii raka
prostaty poprzez zywienie, syndromu metabolicznego, gospodarki kwa-
sowo-zasadowej i mineralnej.

Poniewaz gtéwnym filarem zdrowia jest sposéb odzywiania sie i styl zycia,
dr Jacob, na podstawie ponad 1400 badan i swoich wtasnych doswiad-
czen, napisat ksigzke zatytutowang Dr Jacob - droga przyjemnego wyrze-
czenia (Dr. Jacob Weg des genussvollen Verzichts, jej pierwsze wydanie
ukazato sie we wrzesniu 2012 r.).

Wraz z ojcem, dr. Karlem O. Jacob’em, stworzyli pierwszy nowatorski
produkt odkwaszajacy oparty na cytrynianach, o niskiej zawartosci sodu
i bogaty w potas (pH balans), opatentowali metode zywej fermentacji
koncentratu z granatu, ktéra znaczaco wzbogaca go w polifenole i stwo-
rzyli produkty jak Polifenum Forte czy GranaCor. Stworzyli takze kawy
Chi-Cafe, ktére nie zakwaszajg i nie wyptukujg magnezu, a takze Ami-
noBase - pierwszy kompletny zamiennik positku na bazie warzyw (nie
zawiera mleka i glutenu), ktéry wspomaga odchudzanie.



2

Jaka jest naturalna dieta cztowieka?
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Zardéwno pierwotny polski, jak i azjatycki sposdb odzywiania sie, byt boga-
ty w weglowodany i zawierat niewiele biatka zwierzecego, mato ttuszczu
i bardzo mato cukréw izolowanych. Spozywano tylko produkty naturalne-
go pochodzenia, a nie wytwarzane przemystowo. Nosniki weglowodanéw
byly petnowartosciowe, poniewaz dostarczaty tez wazne mikroelementy,
niezbedne w procesie przemiany materii. Dzisiaj Polacy przyjmuja mniej
weglowodanéw, ktore na dodatek w wiekszosci sktadajg sie z szybko
wchtanialnego cukru (50% pobieranych weglowodanéw!) i biatej maki,
dostarczajacych za duzo krétkotrwatej energii i zbyt mato mikroelemen-
tow potrzebnych do prawidtowego procesu przemiany materii. Od korica
XVIIl w. w Polsce i wielu krajach azjatyckich trzykrotnie zwiekszyto sie spo-
zycie tluszczéw zwierzecych, a konsumpcja cukru wzrosta czterokrotnie.
Spozycie biatka zwierzecego zwiekszyto sie pieciokrotnie. Dawniej ludzie
byli aktywni fizycznie, a gtéd stanowit realne zagrozenie, dzisiaj sytuacja
jest zupetnie inna - naszemu zyciu zagraza nie gtéd, a nadwaga. Niebez-
pieczenstwo tak samo realne, ale o wiele bardziej podstepne.

W jaki sposdb mozemy jak najlepiej dostosowaé do wspodtczesnego zycia
nasze nawyki zywieniowe, ktére w czasach gtodu miaty sens, ale obecnie
stwarzajg Smiertelne zagrozenie? Dietetycy zgadzajg sie, ze nowoczesna
zachodnia dieta nie sprzyja zdrowiu i jest powodem rozwoju wielu cho-
réb przewlektych i cywilizacyjnych. Na podstawie coraz wiekszej ilosci ba-
dan dochodza oni do wniosku, ze najbardziej naturalnym pozywieniem
cztowieka jest dieta mieszana, zawierajgca gtéwnie pokarmy roslinne
(Elmadfa i Leitzmann, 2004). To potwierdza nie tylko historia rozwoju czto-
wieka, ale réwniez m.in. anatomia ludzkich zebdw, jelit i rodzaj wystepuja-
cych u cztowieka enzyméw trawiennych (patrz tabela na str. 36). Cztowiek,
jak inni roslinozercy, nie syntezuje wiasnej witaminy C i ma matg zdolnos$¢
do eliminacji z organizmu kwasu moczowego oraz cholesterolu.

Fenomen stulatkdw na Okinawie

Najlepszym na Swiecie praktycznym przyktadem zdrowej dtugowiecznej
populacji sa mieszkancy Okinawy, wyspy nalezacej do Japonii. Jedna
z ich podstawowych zasad zywieniowych jest zachowanie umiaru - badz
syty jedynie w 80% (,hara hachi bu”). W 2008 roku na tej japoriskiej wyspie
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mieszkato nawet 12 superstulatkéw, czyli oséb w wieku 110 lub wiecej
lat, co stanowito najwyzszy odsetek oséb powyzej setnego roku zycia na
Swiecie. W roku 2013 na kuli ziemskiej zyto zaledwie 63 superstulatkéw,
a przeciez na Okinawie mieszka tylko 0,0002% mieszkancéw Ziemi. Feno-
men ten nie jest niczym nowym: Okinawe od zawsze okreslano mianem
,WYspy nieSmiertelnych”. Stare powiedzenie mieszkancéw brzmi: ,W wie-
ku 70 lat jeste$ tylko dzieckiem, w wieku 80 lat — nastolatkiem, a gdy masz
90 lat i twoi przodkowie zapraszajg cie do nieba, popros ich, by poczekali
az skonczysz 100 lat, dopiero wtedy bedziesz mdgt zacza¢ o tym myslec”.

Az do 2000 roku mieszkancy Okinawy mieli najwyzszg Sredniag diugos¢
zycia: mezczyzni — 78 lat, kobiety — 86 lat (w Polsce odpowiednio: 71,6
i 80) i $miertelnos¢ w wyniku choréb wiehcowych oraz nowotworu piersi
i prostaty nizszg o 80-90% niz Europejczycy czy Amerykanie. Mieszkan-
cy Okinawy tradycyjnie spozywaja niskoenergetyczne positki, sktadajace
sie z duzej ilosci produktéw roslinnych i weglowodandw oraz matej ilosci
protein i ttuszczéw. Po drugiej stronie zywieniowego bieguna znajduja sie
spokrewnieni z nimi genetycznie kanadyjscy Inuici (nazywani wczesniej
Eskimosami), ktorych tradycyjny pokarm sktada sie z ttuszczu i biatka
zwierzecego. Ich oczekiwana diugos¢ zycia jest najkrotsza na Swiecie
(mezczyzni - 64 lata, kobiety — 70 lat) i wykazuja najwyzsza zachorowal-
nos¢ na raka i schorzenia uktadu wiencowego sposréd wszystkich Kana-
dyjczykéw. Te same geny - ok. 16 lat réznicy w dtugosci zycia!

Mieszkancy Okinawy zyja zgodnie z tradycja, a wiec przestrzegaja podsta-
wowych zasad zdrowia zaréwno w kwestii odzywiania sie, jak i trybu zycia.
Oprécz godnego podziwu potaczenia poczucia jednosci i autonomii, ak-
tywnosci i relaksu, optymalnie wywazony jest rowniez sposdb odzywiania
sie: Okinawczycy jedza tylko to, czego potrzebujg i unikaja potraw obcia-
zajacych organizm. Rozwazne spozywanie niskoenergetycznych produk-
tow o wysokiej zawartosci mikroelementéw jest podstawa zdrowego od-
zywiania sie nie tylko na Okinawie, ale w ogéle zdrowego odzywiania sie.

Jedzenie na Okinawie skfada sie gtéwnie z pokarméw roslinnych. Jest

bardzo bogate w petnowartosciowe weglowodany, a ubogie w biatka
i thuszcz, a tym samym niskokaloryczne. Gtéwnym zrédtem energii dla
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mieszkancow Okinawy sa bogate w weglowodany i karotenoidy bataty —
stodkie ziemniaki (niski indeks glikemiczny). W ich diecie nie ma cukru i bia-
tej maki, sg za to duze ilosci pokarméw roslinnych bogatych we flawonoidy
i inne wazne dla zdrowia antyutleniacze, np: tofu (ser z soi), warzywa,
gorzki melon (karela), kurkuma. Ludzie ci spozywajg niewielkie ilosci ryb
(ok.15g na dzien), praktycznie w ogdle nie jedza miesa i produktéw mlecz-
nych (Willcox et al. 2007). Dieta taka zawiera bardzo wiele wtérnych sub-
stangji roslinnych, a dzieki umiarkowanej ilosci kalorii (1785 kcal na dzien)
metabolizm nie jest obcigzony. Wszystko to spowalnia procesy starzenia.

Nieznacznie przetworzona lub w ogéle nieprzetworzona zywnos¢ pocho-
dzenia roslinnego jest przewaznie niskoenergetyczna i zawiera duzo mi-
kroelementéw. W niniejszej ksigzce do mikroelementéw zaliczamy wszyst-
kie niezbedne do zycia sktadniki, takie jak potas i inne mineraty, witaminy,
pierwiastki sladowe, wtérne elementy roslinne oraz substancje balastowe
w dawce niezbednej do zachowania zdrowia. Chodzi tu na przyktad o séd,
chlorki, zelazo, miedz czy witamine A, ktére sg wprawdzie niezbedne, ale
juz nieznacznie zwiekszone ich dawkowanie sprawia, ze staja sie szkodliwe.

Okinawa 85% 6% 9%
7 weglowodany
t
Niemcy w XVIll wieku 77% 13% 10%)| e
biatke
b alkohol
Niemcy dzis 47% 36% 14% |2%
0% 20% 40% 60% 80%  100%

Udziat gtéwnych substancji odzywczych w przyswajaniu energii w po-
zywieniu Niemcdw i mieszkaricow Okinawy (Willcox et al., 2007; MRI,
2008a; Lemnitzer, 1977)
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Osoby starsze, ktére stosuja te diete sg szczupte i w petni sprawne do péz-
nej starosci. Az do pdznej starosci majg wyzszy i bardziej stabilny poziom
hormondéw niz Amerykanie. Maja tez bardzo niski poziom lipidow (zwigz-
kéw ttuszczowych, jak cholesterol LDT) we krwi. Odsetek oséb z demencja
w grupie wiekowej 80 — 90 lat na Okinawie jest bardzo niski i wynosi 6,7%.
Dla poréwnania w Anglii jest to 20%, w USA nawet ok. 50%! W przeciwien-
stwie do ciezkiej zakwaszajacej diety zachodniej, dieta mieszkancéw Oki-
nawy ma wysoko alkalizujacy (zasadowy) wptyw na metabolizm i nerki
(warto$¢ PRAL 75). Dzieki temu mieszkancy Okinawy mogg cieszy¢ sie nie
tylko dtugim, ale i zdrowym zyciem. Pomimo, ze $rednia zycia w Europie
wzrasta, jednakze wzrasta takze okres przezywany w chronicznych sta-
nach chorobowych (choroby cywilizacyjne, choroby aparatu ruchu, ote-
pienie starcze, itp.).

Z drugiej strony zjawisko to zanika po zmianie tradycyjnej diety na zachodni
sposodb odzywiania. Odkad mezczyzni na Okinawie zaczeli odzywiac sie we-
dtug zachodnich wzorcéw, ich oczekiwana dtugosé zycia (jest réwna $red-
niej dtugosci zycia w danej populacji) skraca sie: w Japonii pod tym wzgle-
dem spadli oni na koniec listy. W Azji coraz popularniejsza staje sie dieta
zachodnia, ktéra niszczy zdrowie - nastepuje pandemiczny wzrost zacho-
rowan na otytos¢, cukrzyce i choroby wiencowe, ktérych do tej pory w Azji
nie znano. Pod tym wzgledem wyjatkiem na catym $wiecie sg adwentysci.

Bardzo istotne wyniki badan Adventist Health Study

Okoto potowy mieszkarncow kalifornijskiego miasta Loma Linda, potozo-
nego na potudniowy wschéd od Los Angeles, to adwentysci, nalezacy
do chrzescijanskiej wspdlnoty wiary, ktéra ze wzgledéw religijnych dba
o zdrowy tryb zycia i spos6b odzywiania sie. Adventist Health Study to
seria badan, przeprowadzonych przez uniwersytet w Loma Linda, ktérych
wyniki juz w latach 70. i 80. XX w. wykazaty, ze adwentys$ci wegetarianie
zyja dtuzej niz adwentysci niewegetarianie. Adwentysci, ktérzy spozywaja
wytacznie wegetarianskie potrawy, zyja $rednio 83,3 roku (mezczyzni) lub
85,7 roku (kobiety) —to 0 9,5 i 6,1 roku dtuzej niz pozostali mieszkancy Ka-
lifornii (Fraser i Shavlik, 2001). Dla poréwnania, oczekiwana dtugosc¢ zycia
Niemcoéw 2009-2011 wynosita srednio 77,7 roku w wypadku mezczyzn
i 82,7 roku w wypadku kobiet (Federalny Urzad Statystyczny, 2012a).
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Tryb zycia adwentystéw ma wiecej pozytywnych skutkéw. Ci sposrdd nich,
ktérzy byli wegetarianami i prowadzili zdrowy tryb zycia zyli srednio na-
wet 87 lat, kobiety 88,5 roku; w poréwnaniu ze srednig zycia w Kalifornii to
0 13,2 8,9 roku dtuzej (Fraser i Shavlik, 2001). Zdrowy tryb zycia oznaczat:
intensywna aktywnos¢ fizyczng co najmniej trzy razy w tygodniu, spozy-
wanie orzechéw czesciej niz cztery razy w tygodniu, niepalenie papiero-
séw oraz BMI <25,9 u mezczyzn i <25,2 u kobiet (Fraser i Shavlik, 2001).

Od 2002 roku trwajg niezalezne badania Adventist Health Study 2 (AHS 2)
Z 96 000 uczestnikdw z USA i Kanady, finansowane przez National Cancer
Institute, National Institutes for Health, amerykarskie Ministerstwo Gospo-
darki i World Cancer Research Fund. W badaniu trwajgcym 5,8 roku przeana-
lizowano smiertelnosc 73 308 adwentystéw. W poréwnaniu z niewegetaria-
nami wegetarianie o 52% rzadziej umierali z powodu niewydolnosci nerek
i 0 39% rzadziej z powodu cukrzycy (Orlich et al., 2013). Ogdlnie rzecz bio-
rac, w badanym okresie wszyscy wegetarianie byli narazeni na nizsze o 12%
ryzyko $mierci niz niewegetarianie, a u wegan ryzyko to byto nizsze o 15%.
W wypadku mezczyzn wegetarian smiertelnos¢ z powodu choréb wierco-
wych zmniejszyta sie 0 29%. Na cukrzyce typu 2. wegetarianie chorujg dwa
razy rzadziej niz osoby na diecie mieszanej (Tonstad et al., 2013), poza tym
ryzyko wystapienia zespotu metabolicznego jest u wegetarian o 56% nizsze
(Rizzo et al., 2011).

Rizzo i wspétpracownicy (2013) przeanalizowali sposéb odzywiania sie
adwentystow. Weganie, ktorych wyniki badan byty wyjatkowo dobre,
spozywali stosunkowo duzo soi: srednio 10,99 biatka sojowego dzien-
nie. W poréwnaniu z Europejczykami owo-lacto-wegetarianie spozywaja
dziennie bardzo mato produktéw mlecznych: zaledwie 4,89 protein mleka
(ok. 150 ml mleka), ale 8 g protein sojowych (dla poréwnania najnizszy
i najwyzszy kwantyl badan EPIC: 10g i 27g protein mleka). Ryzyko wysta-
pienia nowotworu prostaty u adwentystéw, ktérzy pijag napoje sojowe
czesciej niz raz dziennie jest o 70% nizsze (Jacobsen et al.,, 1998). Z badan
tych wynika, ze ogélne ryzyko zachorowania na raka u wegetarian w po-
réwnaniu z niewegetarianami jest nizsze o 8%. Dieta weganska prowadzi-
ta nawet do spadku tego ryzyka o 16%. Dzieki wegetarianskiemu jedzeniu
mozna byto obnizy¢ ryzyko wystapienia nowotworéw zotagdkowo-jelito-
wych o 24% (Tantamango-Bartley et al., 2013).
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Od podjadania
do zespotu metabolicznego




Insulina hormon wzrostu, tycia i chorob

Insulina przede wszystkim dziata jak hormon, ktéry pobudza przyswajanie
przez komérki glukozy, aminokwaséw, mineratéw i ttuszczéw. Jednakze
pobudza ona tez synteze biatek oraz kwasow ttuszczowych. Sprzyja réw-
niez wzrostowi komorek i podziatom komérkowym. W sytuacjach patolo-
gicznych, insulina moze przyczyniac sie takze do rozwoju raka.

Insulina dziata jak hormon wzrostu. Dzieki nowoczesnej diecie, bogatej
w biatko zwierzece i cukry, ktére stymulujg wydzielanie insuliny, stajemy
sie coraz wieksi. Niestety po osiggnieciu swojego maksymalnego wzro-
stu wiekszo$¢ z nas nie przestaje rosnag, tyle ze wtedy zaczynamy rosna¢
wszerz. Dlatego zwana jest tez,hormonem tuczenia”

Zte nawyki zywieniowe (opisane dalej jak podjadanie, niewfasciwe ta-
czenie pokarméw) powoduja, ze nie dajemy nawet na chwile odpocza¢
naszemu metabolizmowi. Wysokie i czeste wydzielanie insuliny wywotu-
je z czasem wytworzenie przez receptory insulinowe i inne komoérki ciata
opornoscina insuline. Po prostu nie reaguja one prawidtowo na obecnos¢
insuliny we krwi. Aby uzyska¢ odpowiedni efekt, trzustka musi wydziela¢
coraz wiecej insuliny (hiperinsulinemia). Powoduje to nadmierne spalanie
cukru we krwi (poczucie ostabienia powodujace podjadanie) zaburzenia
metabolizmu objawiajace sie poczatkowo stopniowym wzrostem tkan-
ki tluszczowej pod skérg oraz ottuszczeniem narzadéw wewnetrznych
(wzrost obwodu brzucha). Jesli proces nie zostanie powstrzymany na tym
etapie, przechodzi on w zespét metaboliczny a nastepnie w cukrzyce
typu 2 (cukrzyca typu 2 to stan, w ktérym trzustka nie moze wyproduko-
wac ilosci insuliny odpowiedniej do poziomu cukru we krwi).

Wysoki poziom insuliny pobudza enzym trawienny lipaze.
Enzym ten powoduje tworzenie tkanki tluszczowej na dwa sposoby:
- stymuluje proces budowy tkanki tluszczowej,

- hamuje spalanie ttuszczy.
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Insulinoopornos¢

Insulinoopornos¢ polega na tym, ze komoérki ciata coraz stabiej reagujg na
dziatanie insuliny. Trzustka musi wiec wydziela¢ ja w nadmiarze, co skut-
kuje z czasem zaburzeniami poziomu lipidéw (ttuszczéw) we krwi, otyto-
$cia, chorobami sercowo-naczyniowymi, nadmiernym wzrostem komorek
(co sprzyja powstawaniu nowotworow) oraz cukrzycy typu Il. Insulina
w nadmiarze powoduje takze zwiekszenie produkgji cholesterolu, podno-
si poziom tetna i ci$nienia krwi (aktywacja uktadu wspétczulnego).

Insulina moze takze podnosi¢ poziom tryptofanu w médzgu, co utatwia
produkcje serotoniny — hormonu szczescia. Jest to szczegdlnie niebez-
pieczne, gdyz moze doprowadzac do sytuacji, w ktérej poziom serotoniny
(odczuwany poziom satysfakgji) zalezy od poziomu insuliny. Wtedy zaczy-
namy ciagle siega¢ po produkty powodujgce wytwarzanie duzych ilosci
insuliny, m.in. produkty stodkie.

Stan taki poréwna¢ mozna do uzaleznienia — nasze dobre samopoczucie
zalezy od pokarmow powodujacych intensywne wydzielanie insuliny. Jak
za kazde uzaleznienie, tak i za to trzeba ptaci¢ zdrowiem. Ciggte dazenie
do zwiekszenia przyjemnosci powoduje wzrost dawki substancji dajacych
poczucie zaspokojenia. Nie jemy juz,
by zaspokoi¢ gtéd, tylko by znowu
poczuc sie dobrze. Jemy coraz
wiecej pokarméw powoduja-

cych nadmierne wydzielanie
insuliny, a to jest przyczyna
narastajgcej insulinooporno-

$ci i innych zaburzen metabo-
licznych. Narastajaca insulino-
opornos¢ sprawia, ze dawka pro- A —
duktéw powodujgcych wydziela-

nie insuliny musi by¢ stopniowo

coraz wieksza i tak tworzy sie bted-

ne koto zespotu metabolicznego ¥
(patrz nastepna strona).
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Btedne koto podjadania,
czyli jak jedzenie staje sie natogiem

1. Przyjemnos¢ z positkow 2. Wydzielanie insuliny
insulinogennych Pozywienie taczace weglowoda-

tatwo dostepne weglowoda- ny proste oraz biatka zwierzece

ny (cukier, biata maka) i biatka (np. kotlet z ziemniakami, pizza

z colg, jogurt z owocami,
mleko ze stodzonymi
ptatkami) powoduje
szczegblnie mocne
wydzielanie insu-
liny.

zwierzece (miesa, sery, jo-
gurty, nabiat) dostajg sie
w krétkim czasie po spo-
zyciu do krwi. Szybko
podnosza  poziom
cukru i biatek we
krwi. To powodu-

je chwilowa po-
prawe nastroju

oraz poczucie
przyptywu
enerqii.

2

4, Nawroét , gtodu”
4 3. Spadek
poziomu cu-

kru we krwi

Szybki spadek po-
ziomu cukru we
krwi powoduje obni-
zenie nastroju i poczucie
spadku energii. Powstaje
fatszywe poczucie gtodu,

Duzy wyrzut in-
suliny do krwi po-
woduje szybki spa-

ze szczeg6lnym faknie- dek poziomu cukru
niem czego$ stodkiego .. we krwi, nawet ponizej
wracamy do pkt. 1. poziomu normy.
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