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Czym jest Metoda Dr. Jacob’a?



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.
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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- X —
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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Zespot metaboliczny i niealkoholowe sttuszczenie
watroby (i narzadéw)

Zespot metaboliczny (zespot polimetaboliczny, zespét X, zespdt insulino-
opornosci, zespot Raevena) — to zbiér wzajemnie powigzanych czynnikéw
zwiekszajacych istotnie ryzyko rozwoju miazdzycy i cukrzycy typu 2 oraz
ich powiktan naczyniowych. Jest to proces przewlekty, ktéry prowadzi do
stopniowego wyniszczania organizmu. Charakteryzuje sie on otytoscia
brzuszng, wysokim cisnieniem krwi, nieprawidtowym stezeniem lipidéow
we krwi i insulinoopornoscia. Wedtug Miedzynarodowej Federacji Diabe-
tologicznej (IDF), zespdt metaboliczny mozna stwierdzi¢ u osoby, ktéra ma
tzw. otytos¢ brzuszna (obwdd talii u kobiety jest réwny badz wiekszy niz
88 cm, u mezczyzny réwny badz wiekszy niz 102 cm), a ponadto wystepu-
ja u niej przynajmniej dwa z ponizszych objawoéw:

+ poziom triglicerydoéw we krwi jest rowny badz wyzszy niz 150 mg/dl
(lub leczenie dyslipidemii),

- stezenie tzw. dobrego cholesterolu (HDL) we krwi — u kobiet jest nizsze
niz 50 mg/dl, za$ u mezczyzn jest nizsze niz 40 mg/dl,

« ci$nienie tetnicze jest rowne badz wyzsze niz 130/85 mm Hg (lub lecze-
nie nadcisnienia tetniczego),

« poziom glukozy we krwi na czczo jest rowny lub wyzszy niz 100 mg/dl
(lub leczenie cukrzycy typu 2).

Czesto zespotowi temu towarzyszy sttuszczenie watroby (nie zwigzane
z naduzywaniem alkoholu). Niestety paradoksalnie nie trzeba by¢ osoba
otyly, aby mie¢ ottuszczone narzadéw jamy brzusznej prowadzace do in-
sulinoopornosci. Nawet stosunkowo szczupte osoby, dzieki nowoczesnej
diecie i siedzacemu stylowi zycia, coraz czesciej maja takie sttuszczenie
watroby. Stan taki stwierdza sie u prawie 50% populacji w USA (Williams
i in., 2011). Pomimo tego znaczenie wptywu sttuszczenia watroby na me-
tabolizm jest nadal niedoceniane.

Zespdt metaboliczny jest podstawg do wystapienia réznych choréb cy-
wilizacyjnych, a sttuszczenie watroby przyczynia sie do insulinooporno-
$ci. Powoduje to powstawanie efektu btednego kota. Nadmiar ttuszczu,
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zwtaszcza w okolicy brzucha, zwieksza znacznie ryzyko cukrzycy typu 2
i choréb uktadu sercowo-naczyniowego. U mezczyzn powoduje takze
spadek stezenia meskich hormonédw, co jest zrédtem zaburzen seksual-
nych oraz szeregu r6znych kompleksow.

Zespot metaboliczny zawsze zwigzany jest z opornoscia insulinowa. Wy-
dawato by sie wiec, ze jezeli komorki sg oporne na dziatanie insuliny to
beda mniej przyswajaty i metabolizowaty (trawity). Jednakze organizm
musi wytworzy¢ jeszcze wiekszg dawke insuliny, zeby zmusi¢ komérki do
dziatania, a to powoduje, ze insulina dziata jak anabolik (sterydy anabo-
liczne to substancje, ktére maja silne dziatanie powodujace przyspiesze-
nie dzielenia sie komorek tworzacych okre$lone tkanki organizmu). W ten
sposdb insulina przyczynia sie nie tylko do powstania zaburzeh w meta-
bolizmie ttuszczéw, otytosci i choréb uktadu krazenia, lecz takze zwieksza
ryzyko powstania nowotworu. Insulina zwieksza synteze cholesterolu, po-
woduje podwyzszone tetno i cisnienie krwi.

Udowodniono réwniez bezposredni wptyw insuliny na wptyw wytwarza-
nia dopaminy, czyli,hormonu szczescia” Zjedzenie pokarmu powodujace-
go wytwarzanie wysokiego poziomu insuliny we krwi powoduje produk-
cje dopaminy, a to daje odczuwalng poprawe nastroju. Moze to prowadzic¢
do powstania uzaleznienia od pewnego typu produktéw spozywczych.

Czujesz sie lepiej po stodyczach?
Siegasz po nie gdy jest ci zle? A mo-
ze wybierasz inne produkty? Stod-
ki jogurt? Pizza? Cola? Jezeli
g , zauwazasz u siebie zwigzek
AR YA miedzy samopoczuciem
i X i takimi produktami,
bardzo mozliwe, ze
jest to objaw uza-
leznienia od wy-
sokiego poziomu
insuliny.
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Wzloty i upadki,
czyli jak uzaleznic sie od insuliny?




Cukry proste, czyli wzloty i upadki

W przeciwienistwie do cukréow prostych (glukoza, sacharoza, fruktoza), we-
glowodany ztozone s3 najlepszym paliwem dla organizmu ludzkiego. Sa
one trawione wolniej i zapewniaja trwaty doptyw energii. Wystepuja one
w produktach petnoziarnistych, kaszach, warzywach, straczkowych (pro-
dukty takie zawierajg takze wartosciowe mineraty i btonnik).

Naukowcy badajacy przyczyny epidemii otytosci w USA doszli do wniosku,
ze jedna z nich jest zastapienie cukru tariszym syropem fruktozowym lub
glukozowo-fruktozowym. Stosuje sie go m.in. w: jogurtach, ptatkach, ba-
tonach, stodyczach, sosach, musztardach, czekoladach, zelkach, dzemach,
alkoholach, itd. Syrop ten zaburza prace watroby, powoduje nadmierng
produkcje ttuszczdéw, sttuszczenie watroby i narzaddéw, zwieksza poziom
cholesterolu i trojglicerydow, hamuje hormon informujacy mézg o stanie
sytosci.

Weglowodany proste, takie jak glukoza czy dwucukry (biaty cukier) i te
z biatej maki, wchtaniaja sie szybko (juz w jamie ustnej) i powoduja na-
gty 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, uszkodzenia nerek i drobnych na-
czyn krwionosnych). Organizm nie ma czasu na obliczenie doktadnej daw-
ki insuliny i wyrzuca jej za duzo.
Trawiony jest wiec nie tylko cu-
kier z przekaski, ale i ten, ktéry byt
juz we krwi. To powoduje spadek
poziomu cukru we krwi, poczucie
ostabienia, spadku mocy.

Tak wiec po kroétkiej chwili pobu-
dzenia po stodkiej przekasce nad-
chodzi czas spadku nastroju, a to
zwykle popycha reke po kolejna
przekaske (patrz wykresy na ko- Smaczne nie zawsze
lejnej stronie). Wiele os6b myli to oznacza dobre. Niestety...
z poczuciem gtodu.
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Krzywa poziomu cukru we krwi po zjedzeniu produktu (positku) powodujqcego niskie
wydzielanie insuliny. Organizm ma czas na ,wyliczenie” odpowiedniej porcji insuliny,
dzieki czemu cukier trawiony jest stopniowo i jego poziom we krwi nie schodzi ponizej
granicy hipoglikemii (zbyt niski poziom grozqcy ostabieniem, omdleniem lub $piqczkg).
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Krzywa poziomu cukru we krwi po zjedzeniu produktu (positku) powodujqcego wy-
sokie wydzielanie insuliny. Nagte pojawienie sie duzej ilosci cukru we krwi powoduje
Lalarm’] trzustka wydziela duzo insuliny, lecz poniewaz nie ma czasu na obliczenie jej
odpowiedniej porcji, poziom cukru we krwi spada ponizej granicy hipoglikemii. Po-
woduje to potrzebe szybkiego zjedzenia czegos, zwykle stodkiego.
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Indeks glikemiczny

To, jak dany pokarm podnosi poziom cukru we krwi, okresla indeks glike-
miczny (IG). Im nizszy IG zywnosci, tym mniej zwieksza poziom cukru we
krwi. Indeks glikemiczny powyzej 60 oznacza pokarm powodujacy wysoki
poziom cukru we krwi.

IG<50 - niski — pokarmy stanowigce podstawe diety
IG 50 -70 - $redni — produkty spozywane sporadycznie
IG>70 - wysoki - produkty, ktérych nalezy unika¢

Weglowodany to paliwo dla naszego organizmu. Jednakze, jak opisano
wczesniej, cukry proste przechodzg do krwi zbyt szybko. Pokarmy stodkie*
lub produkty z biatej maki znacznie i szybko zwiekszajg poziom cukru we
krwi.

Przyktady produktow o wysokim IG: cukier, biata maka, kleisty ryz,
rozgotowany makaron czy ziemniaki, bardzo stodkie owoce.

Weglowodany ztozone zawarte w warzywach czy ziarnach uwalniane s3
powoli i utrzymujg prawidtowy poziom cukru we krwi. Wybieraj zatem
produkty zawierajgce weglowodany ztozone. Zamien biate pieczywo na
petnoziarniste, makaron z biatej maki na ten z maki razowej, postaraj
sie poznac produkty, ktore s stodkie, lecz nie zawieraja cukru (np.: liscie
stewii, ksylitol, erytrytol (zawiera je naturalny stodzik SteviaBase str. 121);
s takze stodkie owoce, ktére nawet obnizajg poziom cukru we krwi: ma-
liny, jagody goji).

tadunek glikemiczny

Indeks glikemiczny okresla jak 50 g danego pokarmu podniesie poziom
cukru w naszej krwi. tadunek glikemiczny (£G) okresla ile cukru dostanie
sie do naszego organizmu po spozyciu danej porcji produktu, czyli jak, bo-
gata”w cukier jest spozywana porcja.

Przyktad: arbuz ma IG = 72. Lecz w zaleznosci od tego, czy zjemy 100 g czy
1 kg arbuza dostarczymy inng ilo$¢ weglowodanow, czyli inny £G.
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Indeks insulinowy

Jak dotad medycyna i dietetyka przy obliczaniu wptywu pokarméw na
poziom cukru we krwi i, co za tym idzie, wydzielanie insuliny, uzywa gtéw-
nie indeksu glikemicznego (IG). Niestety, nie jest to takie proste, gdyz IG
jest w stanie wyjasni¢ ok. potowe uzyskanych wartosci! Bo okazato sieg, ze:
pokarmy o zerowym indeksie glikemicznym (nie zawierajace cukréw)
moga powodowac bardzo znaczne podniesienie sie poziomu insuliny
we krwi. Dlatego branie pod uwage wyfacznie indeksu glikemicznego
moze by¢ bardzo mylace przy badaniu wptywu na podnoszenie poziomu
insuliny, bo kotlet uwalnia 27% wiecej insuliny niz makaron. To, jak dany
produkt podnosi nam poziom insuliny we krwi, okresla indeks insuli-
nowy (ll). Okazuje sie, ze znaczne skoki poziomu insuliny mozna uzyskac
nawet nie jedzac weglowodanow.

Indeks insulinowy jest trudny do pomiaru i dlatego jest mato popularny.
Trudno nawet znalez¢ tabele przedstawiajace jak dany pokarm wptywa
na wzrost poziomu insuliny. Jednak udowadnia on, ze positki o zerowej
zawartosci cukréw, jak wotowina czy ryby, moga powodowac znaczny wy-
rzut insuliny (patrz tabela). Produkty, ktére powodujag znaczne wydziela-
nie insuliny, okresla sie jako insulinogenne.

Przyktady produktéw z niskim Il: wszystko z duzq zawartosciq btonnika
ok. 35 - 45; petne ziarno 40 / ptatki zbozowe 40; soczewica, ciecierzyca 58.

Przyktady produktéw z wysokim II: ziemniaki 121; biaty chleb 100; zwy-
kty cukier, gotowana fasola 120!

Mieko, rézne kotlety czy steki same doprowadzajg do zaskakujaco
wysokiego wydzielania insuliny.

Prace nad indeksem insulinowym poczatkowo uznano za mato znaczace
dla przecietnego cztowieka (?!) i skatalogowano jedynie 38 produktéw.
Jednakze im bardziej poznaje sie rzeczywiste dziatanie insuliny i to, ze nie
jest ona potrzebna tylko do trawienia cukrow ale jest tez m.in. odpowie-
dzialna za przyswajanie aminokwaséw w komérkach, rola Il w ocenianiu
wptywu pokarméw znowu zostata doceniona.
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Odnosnikiem dla poréwnywania Il danego produktu jest 59g glukozy, kto-
rej wartos$¢ kaloryczna wynosi 1000 kJ a Il réwny jest 100.

1000 kJ biatego pieczywa (979) to Il réwny 73. Fakt, ze biate pieczywo jest
niezdrowe nie jest niczym nowym. Jednak fakt, ze 1000 kJ (333g) ryby
(I1'43) i 1000 kJ (158g) steku (Il 37) prowadzi do znacznie wiekszego wy-
dzielania insuliny niz 1000 kJ (200g) makaronu (Il 29) moze zdziwic: ,Jak
to? Ryba bardziej tuczaca niz makaron?”. Jednak wyjasniatoby to szczupta
sylwetke zajadajacych sie makaronem Wtochéw. Z drugiej strony uswia-
damia niebezpieczenstwo, wynikajace ze stuchania dzisiejszych rad doty-
czacych zywienia. Natomiast jesli kto$ zje 2279 tofu to przyjmie 1000 kJ
oraz 279 biatka, ale wydzielanie insuliny bedzie o wiele nizsze (1l 21).

Dla kobiet, ktére jako gtéwne Zrédto biatka wybraty produkty mleczne, in-
deks insulinowy przygotowat wyjatkowe niespodzianki. 1000 kJ stodkiego
jogurtu (260g) to Il rowny 84, mleko odttuszczone (1000 kJ/690g) to Il réw-
ny 60. Tym samym 1000 kJ odttuszczonego mleka ma taki sam tadunek gli-
kemiczny jak 1000 kJ biatej fasoli, ale powoduje prawie trzy razy wieksze
wydzielanie insuliny. Szklanka mleka wypita do makaronu al dente niwe-
czy zatem niewielki [l makaronu.

59 g sera ma wprawdzie Il rowny zaledwie 33, ale jednoczes$nie zawiera
bardzo duzo nasyconych ttuszczéw, ktére moga powodowac opornos¢ in-
sulinowg, ma tez tyle samo energii (1000 kJ) co 625g pomaraniczy (Il 44).
Szczegolnie wysokie wydzielanie insuliny powoduje potaczenie tatwo do-
stepnych weglowodandw i biatka, zwtaszcza z mleka i miesa. Nalezy row-
niez zauwazy¢, ze makaron z soczewica (2000 kJ) ma wprawdzie 27g biat-
ka i 63g weglowodandw, ale jego Il wynosi zaledwie 45. Natomiast stek
z ziemniakami (réwniez 2000 kJ) z tylko 40g weglowodanéw i 52g biatka
ma prawie dwa razy wyzszy Il, wynoszacy 88 (Bao et al., 2011).

Poréwnanie indekséw i fadunkéw glikemicznych oraz indekséw insulino-
wych wybranych produktéw prezentujemy w tabeli na str. 29.

Wszystkie badania przeprowadzono na zdrowych, szczuptych uczestni-
kach; u oséb z opornoscia insulinowa wydzielanie insuliny jest jeszcze
wyzsze.
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Wedtug wielu badan epidemiologicznych czerwone przetworzone mieso
ma najwiekszy wptyw na rozwdéj opornosci insulinowej i cukrzycy typu 2.
Odzwierzece produkty spozywcze stanowia gtdwne zrédto nasyconych
kwaséw ttuszczowych i biatek bogatych w metionine. Jak powszechnie
wiadomo, AGE (Advanced Glycation Endproducts — koricowe produkty
zaawansowanej glikacji) powstaja w ciele cukrzyka i w duzej mierze przy-
czyniaja sie do powstawania wszystkich choréb nastepczych. Mniej zna-
ne s3 natomiast wyniki najnowszych badan, wedtug ktérych AGE, wbrew
wczesniejszym opiniom, réwniez sg pobierane w duzych ilosciach przez
jelito — przede wszystkim ze smazonych w ttuszczu, grillowanych czy pie-
czonych produktéw odzwierzecych - i w ten sposéb wptywaja na powsta-
wanie choréb cywilizacyjnych.

Nadmiar nasyconych kwasow ttuszczowych, zelaza i soli oraz nie-
dobdr potasu i magnezu wywotuje opornosc insulinowq.

Potqczenie biatka zwierzecego z weglowodanami o wysokim in-
deksie glikemicznym prowadzi do bardzo duzego wydzielania in-
suliny i szybkiego rozktadu cukru we krwi. To powoduje poczucie
ostabienia i potrzebe zjedzenia czegos, najczesciej stodkiego (patrz
ilustracja na str 18).

Zte nawyki zywieniowe z dzie-
cinstwa moga by¢ przyczyna
choréb i skrécenia zycia.

W Polsce notujemy obecnie
niespotykany dotad odsetek
otytosci wsrdd dzieci i mto-
dziezy.
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Poréwnanie indeksu insulinowego (1) niektérych produktéw
w odniesieniu do 1000 kilodzuli (kJ)

Pokarm (1000 kJ) Waga (g) IG G Il
Glukoza 599 100 | 59 | 100
Zelki, cukierki z galaretka 88¢g 78 | 44 | 117
Batonik Mars 549 62 | 23 89
Ptatki kukurydziane 679 81 45 82
w 125 ml chudego mleka
Jogurt owocowy 2609 31 12 84
Chude mleko 690 ml 29 9 60
Biata fasola 281g 31 9 23
(19 g biatka,
28 g weglowodanoéw)
Biate pieczywo 979 70 31 73
Pomarancze 6259 42 21 44
Ryba 333g 0 0 43
Stek 158 g, 0 0 37
0 g weglowodanoéw
Makaron al dente 200 g, 46 23 29
49 g weglowodandéw
Tofu 2279 15 1 21
(27 g biatka,
7 g weglowodanoéw)
Ryz biaty 203g 72 | 40 58
Ryz brazowy 148 g 72 | 38 | 45
Orzechy wtoskie 359 0 0 5
Awokado 1129
Stek + ziemniaki (2000 kJ) 52 g biatka, 77 | 31 86
40 g weglowodanéw
Makaron z soczewica (2000 kJ) 27 g biatka, 42 27 45
63 g weglowodandéw
90 g pizzy/600 ml coli 12 g biatka, 55 51 85
92 g weglowodandéw

1G: indeks glikemiczny; tG: tadunek glikemiczny; II: indeks insulinowy.




Niekorzystne potaczenia pokarmow

Niektore potaczenia pokarmoéw szczegdlnie pobudzajg wydzielanie insu-
liny. Naleza do nich pofaczenie szybkowchtanialnych weglowodanéw (cu-
kier, biata maka) z pokarmami wysokobiatkowymi. Przykfady:

Biatka + weglowodany = rodzaj pozywienia
mieso +  ziemniaki/frytki = typowy polski obiad
kanapki, burgery, pizza, nale-
wedlina/ser  + biala maka éniki,iierogi?hoi—gogi, kebab
koktajle mleczne, lody,
mieko n cukier / syrop / _ mleko czekoladowe,
dzemy serki homogenizowane,
jogurty smakowe
zelatyna/jogurt + cukier = zelki, galaretki, jogurty
mleko /jogurt + platki / piatki stodzo- dania $niadaniowe
ne / suszone owoce
mleko/$mietana + cukier = rézne rodzaje kawy

Mozesz powiedzie¢ - przeciez to najbardziej popularne zestawienia pro-
duktoéw spozywczych. Fakt, lecz moze jest tak wtasnie dlatego, ze powo-
duja one wysokie wydzielanie insuliny, co prowadzi do zwiekszonego
wytwarzania hormonu szczescia — serotoniny. To ttumaczytoby, dlacze-
go ludzie po nie siegajg oraz dlaczego tak trudno zmieni¢ im nawyki zy-
wieniowe na zdrowe, pomimo iz doskonale wiedzg, ze jedza niezdrowo.
Szczegdlnie dotyczy to ograniczenia ilosci spozywanych stodyczy.

Zmiana taka poréwnywalna jest do wy-

chodzenia z uzaleznienia! Proces

ten w ksigzce ,Breaking the

Food Seduction” (,0drzu-

cajac uwiedzenie pozy-

wieniem”) opisuje dr

Neal Barnard, prezes

towarzystwa Lekarze

dla Odpowiedzialnej
Medycyny” (USA).
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Wiemy juz, ze insulina jest hormonem wzrostu, cho¢ moze lepszym sto-
wem bytoby rozrostu - nie powoduje ona wzrostu wzwyz, lecz rozrastanie
sie komorek i tkanek, czyli nabieranie masy. Insulina zwieksza przyswaja-
nie sktadnikéw odzywczych przez komorki, aktywuje enzymy powodujace
powstawanie tkanki ttuszczowej oraz hamuje enzymy spalajace ttuszcze.

Dlatego osoby jedzace pokarmy lub ich potaczenia, ktére wywotuja wyso-
ki poziom insuliny we krwi sg skazane na tycie. Nie dotyczy to tylko oséb
ciezko pracujacych fizycznie, lub jedzacych takie pokarmy w matych ilo-
Sciach.

A wystarczy wyeliminowac z diety pokarmy o najwyzszym indeksie insuli-
nowym, aby zacza¢ naturalnie chudnaé¢, niemal wyzerowad ryzyko cukrzy-
cy i spadku wydolnosci krazeniowej, sercowej oraz miesniowej (czestego
skutku rozregulowania gospodarki insulinowej).

Kto$ moze powiedzie¢, ze jest to tradycyjny sposéb odzywiania czy, ze
,hasi przodkowie tak jedli i byli zdrowi”. Zgoda, tylko nasi przodkowie nie
siedzieli wiekszos¢ dnia i nie jezdzili samochodami. Zamiast tego ciez-
ko pracowali fizycznie, duzo chodgzili, itd. Pokarmy wysokobiatkowe jedli
rzadko (mieso raz na 1-2 tygodnie), a stodycze byty na stole na $wieta.

Jak objawia sie uzaleznienie od skutkéw insuliny?

Najczesciej mozna je rozpoznac dzieki dwém symptomom:

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

- koniecznosé podjadania, czy ,przegryzania” (przekgski, batony, sfody-
cze, stodkie napoje) za kazdym razem, gdy stezenie cukru we krwi, a co

za tym idzie poziom insuliny, zmniejsza sie (spadki nastroju, sennosc).

Jezeli zauwazasz takie objawy u siebie, warto na powaznie zastosowac za-
lecenia Metody Dr. Jacob'a.
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Uzaleznienie od wptywu cukru, biatka i insuliny

Natég taki objawia sie gtéwnie silnymi preferencjami do spozywania po-
karmoéw, powodujacych bardzo szybkie i silne uwalnianie insuliny. Kazdy
spadek poziomu cukru we krwi i poziomu insuliny jest zwalczany przez
podjadanie produktéw insulinogennych lub picie napojéw zawierajacych
duzo cukru (rys. str. 18). Brak przerw na metabolizm wzmacnia opornos¢
insulinowg i prowadzi do zespotu metabolicznego i sttuszczenia watroby.
Wedtug indeksu insulinowego szczegdlnie insulinogenne jest potacze-
nie szybko dostepnych weglowodanéw (cukier/biata maka) z biatkiem
zwierzecym, np. stek z ziemniakami, koktajle mleczne, fast food, pizza ze
stodzonymi napojami, a takze ptatki kukurydziane czy stodkie ptatki $nia-
daniowe z mlekiem, jogurt owocowy, postodzone cappuccino czy latte
macchiato. Poniewaz insulina ma dziatanie uzalezniajace, nic dziwnego, ze
s to najpopularniejsze (miedzy-) positki. Juz spozycie samego mleka czy
steku prowadzi do zdumiewajgco wysokiego wydzielania insuliny. Zwigzki
te wyjasniaja, dlaczego zmiana sposobu odzywiania sie przy hiperinsuli-
nemii i zwigzanej z nig redukcji wagi wprawdzie przedtuza zycie w zdro-
wiu, ale w fazie poczatkowej jest bardzo trudna, tak samo jak odwyk.

Wszechobecnos¢ niezdrowych i uzalezniajacych artykutow spozywczych
nie utatwia nam sprawy. Jest to jeden z powodéw, dla ktérych tak trudno
nam dzisiaj zachowa¢ umiar i odzywiamy sie niezdrowo, mimo ze mamy
mozliwos¢ jedzenia zdrowych produktéw. Chyba ze catkiem $wiadomie
zdecydujemy sie na zdrowy tryb zycia. Kto odwazy sie na odkrywcza po-
dréz i zmiane trybu zycia, ten zostanie nagrodzony

Majac juz wiedze z poprzed-

= nich stron tej ksigzki popatrz
na pizze nie jak na smakowite
danie, lecz potaczenie produk-
tow wywotujacych wysokie wy-

\ \ dzielanie insuliny:

- szybkowchtanialne wglowodany,
- biatko sera (i duzo ttuszczu)
- biatko miesa
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Mit biatkowy i jego konsekwencje
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Whbrew powszechnej opinii, biatka nie sg zrédtem sity i paliwem dla miesni.
S3 one waznym materiatem budulcowym ale sg potrzebne tylko w matych
ilosciach. Najlepiej swiadczy o tym sktad mleka kobiecego. Zawiera ono
jedynie 0,9-1,4 mg biatka na 100ml (jednakze nie wszystkie z tych biatek
stuza organizmowi dziecka jako budulec ciata, gdyz niektére z nich to np.
immunoglobuliny — ciata odpornosciowe). Okres niemowlectwa charakte-
ryzuje sie najszybszym wzrostem masy ciafa i rozwojem narzadéw. Jezeli
w tym okresie potrzebujemy tak niewiele biatka, to tym bardziej po usta-
niu wzrostu nie jest nam ono potrzebne w duzych ilosciach.

biatka | tluszcze | weglowodany | wapn | fosfor | sod
mleko
ludzkie 129 409 909 33mg | 18 mg | 16 mg
mleko
Krowie 409 359 499 118mg | 97 mg | 50 mg

Jak widac¢ w tabelce, mleko krowie zawiera trzy razy wiecej biatka niz mle-
ko kobiece. Jest w nim takze 3,75 razy wiecej metioniny niz w mleku ko-
biecym (czy w biatkach roslinnych). Metionina to aminokwas zawierajacy
siarke; w matych ilosciach jest potrzebny organizmowi, przy podniesio-
nym poziomie dziata szkodliwie. Takie wtasciwosci czynig mleko krowie
nieodpowiednim pozywieniem dla dzieci i dorostych.

Kazdy nadmiar biatka prowadzi do obcigzenia watroby i nerek azotem,
amoniakiem i réznymi kwasami, powoduje powstawanie duzych ilosci
wolnych rodnikéw tlenowych (stres oksydacyjny) i przyczynia sie do artro-
zy (choroba zwyrodnieniowa stawéw).

Niedobory biatka wystepuja u niewielu oséb, za to ich nadmiar dotyczy
wiekszosci populacji Europy. W poprzednich stuleciach pokarmy miesne
byty oznaka dobrobytu i bogactwa. To, co kiedys$ byto na stole jedynie
w Swieta, teraz stato sie codziennoscia. Nigdy w historii ludzkosci spozycie
miesa nie miato takiego rozmiaru, jak obecnie w krajach Zachodu. Nigdy
tez ludzie Zachodu nie byli tak przewlekle chorzy jak obecnie — choroby
cywilizacyjne sa masowe, spoteczne i nadal przybierajg na sile.
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Tymczasem na Okinawie, jak i w wielu innych tradycyjnie odzywiajacych
sie spofecznosciach, dzienne spozycie biatka wynosi jedynie ok. 39g.
Jest to przede wszystkim biatko roslinne. Pomimo, a raczej dzieki tak
niskiemu spozyciu biatka, mieszkancy Okinawy osiagaja najwyzsza na
Swiecie $rednig dtugosc zycia przy zachowaniu zdrowia. Gtéwnym Zzr6-
dtem biatka w Polsce jest mieso, nabiat i jaja. Na Okinawie s3 to rosliny
straczkowe (gtéwnie produkty z przefermentowanej soi).

Biatko zwierzece zakwasza organizm, powoduje stres oksydacyjny i jest
bogate w szkodliwa dla serca metionine (aminokwas bogaty w siarke).
Srednio biatko zwierzece ma okofo trzy razy wiecej metioniny niz biatka
roslinne. Metionina to jeden z aminokwaséw niezbednych dla zdrowia,
lecz jego nadmiar w diecie moze powodowac problemy. Udowodniono
naukowo, ze eliminacja z diety biatek zawierajagcych metionine hamuje
zarowno nadmiar wolnych rodnikéw tlenowych jak i wzrost guzéw nowo-
tworowych u zwierzat laboratoryjnych, a takze znacznie wydtuza ich zycie.

Udowodniono naukowo, ze czerwone i przetworzone miesa sq na dru-
gim miejscu wsréd czynnikéw powodujqcych rozwdj insulinoopor-
nosci oraz cukrzycy typu 2. Jest tak, gdyz pokarmy takie sq gtéwnym
Zrédtem tluszczéw nasyconych i biatek bogatych w metionine.

Europejczycy to populacja spozywajgca najwiecej biatka zwierzecego za-
wierajacego metionine. Kazdy nadmiar metioniny musi by¢ zredukowany
przez organizm do homocysteiny, ktéra jest substancjg toksyczng, szcze-
golnie obcigzajaca serce. A to wtasnie choroby serca sa nadal gtéwna przy-
czyna przedwczesnych zgonéw Polakéw.

Wiele oséb mysdli, ze odstawiajac nabiat spowodujg z czasem niedobory
wapnia i wynikajace z tego choroby. Lecz pomysimy tylko skad krowa bie-
rze wapn? Przeciez je tylko trawe, a codziennie daje bogate w wapn mle-
ko, ma zdrowe kosci i zwykle co roku rodzi cielaka. Wapn zawarty w ro$li-
nach czy ziarnach w zupetnosci wystarcza naszym potrzebom. Jest on tez
tatwiej przyswajalny, poniewaz wystepuje razem z magnezem w bardziej
optymalnych proporcjach (magnez bierze udziat przy wchtanianiu wap-
nia). Polecamy do przemyslenia ciekawy artykut,10 powodéw dlaczego
nie warto pi¢ mleka” na dziecisawazne.pl.
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Duzo do myslenia moze takze da¢ ponizsze zestawienie cech anatomicz-
nych zwierzat mieso- i roslinozernych oraz cztowieka.

Miesozercy

Roslinozercy

Cziowiek

Maja pazury

Brak pazuréw

Brak pazuréw

Brak poréw w skorze,
skdra nie wydziela potu

Maja pory w skorze,
przez ktéry wydzielany
jest pot

Maja pory w skorze,
przez ktory wydzielany
jest pot

Stabo rozwiniete sieka-
cze, trzonowce ostre,
dtugie, szpiczaste przy-
stosowanie do rozrywa-
nia ciat ofiar

Dobrze rozwiniete sieka-
cze, trzonowce pfaskie,
przystosowane do roz-
drabniania i rozcierania
pokarmu

Dobrze rozwiniete sieka-
cze, trzonowce pfaskie,
przystosowane do roz-
drabniania i rozcierania
pokarmu

Zuchwa porusza sie
w jednej ptaszczyznie
(gbra-dot)

Zuchwa porusza sie

w takze na boki (roz-
cieranie pokarmow na
trzonowcach)

Zuchwa porusza sie

w takze na boki (roz-
cieranie pokarméw na
trzonowcach)

Stabo rozwiniete gruczo-
ty slinowe (nie sg potrze-
bne do wstepnego tra-
wienia ziaren i owocow)

Dobrze rozwiniete gru-
czoty Slinowe, potrzebne
do wstepnego trawienia
ziaren i owocéw

Dobrze rozwiniete gru-
czoty Slinowe, potrzebne
do wstepnego trawienia
ziaren i owocow

Kwasny odczyn sliny,
ktdra nie zawiera ptiali-
ny — enzymu potrzebne-
go do trawienia skrobi

Zasadowy odczyn sliny,
duza zawartos¢ ptialiny

Zasadowy odczyn sliny,
duza zawartos¢ ptialiny

Duza zawarto$¢ kwasu
solnego w zotadku -
potrzebny do trawienia
miesa, Sciegien, chrza-
stek

10 razy mniejsze steze-
nie kwasu solnego

10 razy mniejsze steze-
nie kwasu solnego

Jelita 3 razy dtuzsze od
tutowia - pokarm szybko
przez nie przechodzi, jest
szybciej wydalany, co
zapobiega gniciu w nich
rozkfadajacego sie miesa

Jelita 6 razy dtuzsze od
tutowia (pokarm roslin-
ny psuje sie wolniej)

Jelita 6 razy dtuzsze od
tutowia (pokarm roslin-
ny psuje sie wolniej)

Pija poprzez chteptanie

Pijg poprzez zasysanie

Pijg poprzez zasysanie

Tabela oparta na zestawieniu A.D. Andrews’a opublikowanym w ksigzce ,Fit Food for
Men” (,Zdrowe pozywienie dla cztowieka”; Chicago, American Hygene Society, 1970)
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6

Ttuszcze - zrodto energii i...
probleméw




Thuszcz jest dostownie na wage ztota - okazuje sie niezbedny do przezycia.
Jednak w czasach dobrobytu sprzyja jednoczesnie powstawaniu zespotu
metabolicznego i cukrzycy. Dostarczanie organizmowi duzej ilosci ttusz-
czu oraz brak aktywnosci fizycznej prowadza do tego, ze komdrka broni sie
przed przetadowaniem glukozg i niejako zamyka sie tworzgc wokét siebie
otoczke ttuszczowa. Nieprzetworzona glukoza zbiera sie ostatecznie we
krwi i stanowi problem dla catego organizmu. Trzustka prébuje to wyregu-
lowac zwiekszonym wydzielaniem insuliny. Powstaje btedne koto hiperin-
sulinemii i opornosci insulinowej.

Ziemniaki, bagietka i biaty ryz, ktére przez stulecia nie wywotywaty cu-
krzycy u miliardéw ludzi nagle zaczynajg gwattownie zwiekszaé poziom
cukru oraz insuliny we krwi — jesli towarzysza im kwasy ttuszczowe, cukier,
biatko zwierzece i brak ruchu. Weglowodany ztozone nie sg przyczyna pro-
blemoéw zwiagzanych z odzywianiem sieg, lecz koztem ofiarnym wspoétcze-
snej dietetyki. Zwalczanie przyczyn zespotu metabolicznego polega nie na
przyjmowaniu mniejszej ilosci weglowodandw (to jest zwalczanie jedynie
objawow), lecz na spozywaniu mniejszej ilosci ttuszczu, cukru i produk-
tow wysokoenergetycznych (zwalczanie podstawowych przyczyn) oraz na
wiekszej aktywnosci ruchowej.

W diecie osoby zdrowej ttuszcze powinny dostarcza¢ ok. 30% dziennej
porcji energii. Najlepiej zeby byty one w postaci nienasyconych kwaséw
thuszczowych pochodzenia roslinnego. W wypadku o0séb z chorobg wien-
cowq i zespotami metabolicznymi powinno to by¢ tylko 10% dziennego
zaopatrzenia w energie. Wartosc ta odpowiada pierwotnej ilosci ttuszczu,
przyjmowanego kiedys przez ludzi w Polsce a obecnie w wiekszosci krajow
i Azji. Jak wykazaty badania kliniczne, dostarczanie takiej ilosci energii daje
rewelacyjne efekty réwniez po wielu latach.

W szwedzkim badaniu z 2014 roku Rosqvist i wspétpracownicy (2014)
sprawdzili, jak zbyt duze spozycie wielonienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych (PUFA) lub nasyconych kwaséw ttuszczowych (SFA) wptywa na bu-
dowe ciata. 39 mtodych oséb o prawidtowej masie ciata przez siedem ty-
godni codziennie przyjmowato dodatkowe 750 kcal w postaci muffinéw
albo z olejem palmowym (SFA), albo z olejem stonecznikowym (PUFA pod
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postacig kwaséw omega-6). Uczestnicy obu badanych grup przybierali na
wadze w podobnym stopniu, jednak w bardzo rézny sposoéb: osoby, kté-
re spozywaty dodatkowe kalorie w postaci nasyconych kwaséw ttuszczo-
wych po siedmiu tygodniach miaty dwa razy wiekszg ilos¢ ttuszczu trzew-
nego (otacza organy w brzuchu), niz osoby przyjmujace PUFA. W wyniku
zwiekszonego spozycia SFA wieksze byto rowniez sttuszczenie watroby
i ogdlna zawartos¢ ttuszczu w organizmie. Natomiast w wyniku zwiekszo-
nego spozycia PUFA, u uczestnikow badania bezttuszczowa masa ciata
ulegta potrojeniu w poréwnaniu z cztonkami grupy przyjmujacymi SFA.

Poprzez nadmierne spozycie nasyconych kwaséw ttuszczowych aktywo-
wane zostaty tez geny odpowiedzialne za magazynowanie ttuszczu
w jamie brzusznej i wptywajace na regulacje poziomu insuliny. Natomiast
PUFA aktywowaty geny, ktére redukujg magazynowanie ttuszczu i po-
prawiaja metabolizm cukrow. Wnioski te moga mie¢ znaczenie przede
wszystkim dla oséb ze schorzeniami metabolicznymi, np. cukrzyca typu
2., poniewaz do ich powstania najbardziej przyczyniaja sie sttuszczenie
watroby i ttuszcz trzewny. Gtéwnym zrédtem nasyconych kwaséw ttusz-
czowych sg zwykle nie ttuszcz palmowy, a produkty mleczne i ryby. Wyniki
badan rzucaja zatem cien na tak popularny olej kokosowy, ktérego stoso-
wanie nie ma podstaw naukowych.

Wiekszos¢ komorek czesciej utlenia ttuszcze zamiast weglowodanow,
a przy duzym zaopatrzeniu w ttuszcz redukuje metabolizm weglowoda-
néw. Nadmiar ttuszczu i zgromadzona we krwi glukoza sita rzeczy sg skta-
dowane w komorkach watroby. Wysokie spozycie nasyconych kwaséw
ttuszczowych i cukru bezposrednio prowadzi do ottuszczenia watroby,
poniewaz fruktoza jest rozktadana jedynie w watrobie. Sttuszczenie wa-
troby — w potgczeniu z duzj iloscig biatka - powoduje natomiast opornosc
insulinowa i chroniczne nadmierne wydzielanie insuliny. Tu leza przyczy-
ny choréb cywilizacyjnych i schorzen metabolicznych.

Pokarmy zwierzece sa bogatym zrédtem ttuszczéw nasyconych. Miesz-
kancy Europy spozywaja zbyt duze ilosci tych ttuszczéw, co w potaczeniu
z brakiem ruchu prowadzi do zaburzer metabolizmu i znacznego obcia-
zenia pracy mitochondridéw - ,elektrowni” komérkowych. Organizm nie
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moze zuzy¢ tych ttuszczéw, wiec broni sie odktadajac je w tkance podskor-
nej oraz w watrobie i innych organach ciata. Cho¢ nasycone kwasy ttusz-
czowe pochodzenia zwierzecego odgrywaja najwazniejsza role w rozwoju
insulinoopornosci, zespotu metabolicznego oraz cukrzycy typu 2, to takze
nadmiar tzw. zdrowych ttuszczédw nie jest dobry. Jest tak dlatego, gdyz
sg one wysokokaloryczne i moga pogtebiac istniejgce dolegliwosci, szcze-
golnie przy wystepujacej juz nadwadze. Dzieje sie tak, poniewaz komorki
tluszczowe magazynuja kazdy nadmiar ttuszczéw, nawet tych ,zdrowych”.
Proces ten sprzyja wystepowaniu reakgji zapalnych.

Brak ruchu i nadmiar produktéw spozywczych pochodzenia zwierzecego,
bogatych w nasycone kwasy ttuszczowe i biatko, cukier i inne weglowoda-
ny (zawierajace mato witamin), ktérych poziom szybko sie podnosi (biata
maka), maja duzy wkiad w powstawanie zaburzen pracy mitochondriéow
(elektrowni komérkowych). Utuczona i pozbawiona mikroelementéw ko-
morka prébuje spali¢ wiecej sktadnikdéw odzywczych, co nie jest zdrowym
procesem. Powoduje to zwiekszong produkcje rodnikéw tlenowych i azo-
towych, szkodzi enzymom komodrkowego taricucha oddechowego oraz
innym strukturom mitochondriéw. Z czasem powoduje to znaczace ostfa-
bienie efektywnosci pracy mitochondriéw (zmniejszenie produkcji energii
w komoérkach), a w wielu przypadkach nawet do ich obumierania.

W ten sposéb powstajg ,niestrawione” pétprodukty, takie jak diglicerydy,
glukoza i aminokwasy. Produkty ich reakcji potagczone z wolnymi rodnika-
mi tlenowymi i azotowymi sg przyczyna powstawania reakcji zapalnych,
struktur nowotworowych, uszkadzajg naczynia krwionosne i czynig inne
szkody w catym organizmie. Produkty uboczne przemiany materii utrud-
niaja zarébwno zaopatrywanie w tlen i substancje odzywcze, jak i usuwa-
nie odpaddw. Procesy przemiany materii stajg sie coraz bardziej nieefek-
tywne.

Wspotczesny cztowiek Zachodu przyjmuje dziennie 3000 kcal i coraz bar-
dziej od nich tyje, chociaz wczesniej bez problemu je spalat. Tego stanu
rzeczy nie da sie poprawi¢ samym przyjmowaniem poszczegélnych mi-
kroelementow. Nalezy zaczaé zwalczad przyczyny: zmieni¢ sposéb odzy-
wiania sie, wréci¢ do aktywnosci fizycznej, zredukowac wage.
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Zakwaszenie,
czyli brak balansu pH
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TEST - czy masz zakwaszony organizm?
Odpowiedz na pytania i policz punkty.

1.1le razy dziennie jesz owoce i warzywa: 0-2 razy - 2 pkt. / 3-4razy- 1 pkt. /
5 razy - 0 pkt.
2. Czesto jesz stodycze, ciasta, stodkie ptatki? Tak - 1 pkt. / Nie - 0 pkt.

3. Czy pijesz codziennie alkohol? Tak- 1 pkt. / Nie - 0 pkt.

4. Czy co dzien pijesz napoje stodzone, cole, kawe, herbate, soki?
Tak - 1 pkt. / Nie - 0 pkt.

5. Jak czesto wykonujesz ¢wiczenia (wysitek fizyczny)?
2 razy w tygodniu i wiecej - 0 pkt. / do 2 razy w tygodniu - 1 pkt.
6. lle gram miesa, wedlin lub sera spozywasz w ciggu dnia:
do 50g - 0 pkt. / 50-100g - 1 pkt. / ponad 100g - 2 pkt.
7.Czy regularnie jadasz wieczorami wieksze positki? Tak- 1 pkt. / Nie-0 pkt.
8. Czy czesto ulegasz stresowi? Tak - 1 pkt. / Nie - 0 pkt.

9. Codziennie pijesz ok. 2 | wody (fagodnych herbat ziotowych)?
Tak - 0 pkt. / Nie -1 pkt.
10. Czy cierpisz na nadwage lub otyto$¢? Tak- 1 pkt. / Nie - 0 pkt.
11. Regularnie zazywasz srodki przeciwbélowe? Tak- 1 pkt. / Nie - 0 pkt.

12. Czy palisz? Tak- 1 pkt. / Nie - 0 pkt.

Interpretacja ilosci punktéow

0Od 0 do 3: twdj styl zycia sprzyja rownowadze kwasowo-zasadowej. Oby
tak dalej!

Od 4 do 9: nie jest Zle, ale mozesz tatwo pomdc sobie poprzez zmiane
nawykéw na zdrowsze. Wprowadz do diety wiecej warzyw oraz owocow
i... wiecej ruchu.

Od 10 do 14: twoj styl zycia wyprowadza organizm z réwnowagi. Ogra-
nicz jedzenie miesa na rzecz owocéw i warzyw. Znajdz czas na ruch i re-
laks. Pomocna dla rownowagi bedzie regeneracja flory jelitowej i uzupet-
nienie diety w cytryniany.

Powyzszy test stuzy tylko ogélnemu przyjrzeniu sie wptywowi nawykéw na
gospodarke kwasowo-zasadowq.



Kwasy kontra zasady

Nasze ciato nieustannie stara sie utrzymac réwnowage kwasowo-zasado-
wa. Krew, limfa czy ptyn mézgowo-rdzeniowy musza miec scisle okreslony
odczyn pH. lloé¢ substancji kwasnych i zasadowych ciggle sie zmienia
i jest zalezna od wielu czynnikoéw.

Gtéwnymi zrédtami kwasow sa: stres, nadmierna praca fizyczna lub umy-
stowa (takze intensywne uprawianie sportu), dieta bogata w mieso, wedli-
ny, ryby, jajka, sery, cukier i stodycze, napoje stodzone, produkty z biatej
maki, kawa, alkohol, a takze nikotyna.

Kwasy obciazajg caty organizm, w szczegdlnosci nerki i watrobe. Ciato
musi je szybko balansowa¢, a uzywa do tego substancji zasadowych jak:
wapn, potas, magnez. Dlatego waznym jest, by w diecie nie zabrakto po-
karméw i substancji o dziataniu zasadowym: warzyw, owocéw, jagdd, ka-
szy jaglanej, wapnia, potasu, magnezu, cytrynianow.

Przewlekte zakwaszenie

Medycyna zna niebezpieczenstwo ostrej kwasicy i potrafi sobie z nig ra-
dzi¢, lecz mato kto méwi o zakwaszeniu przewlektym, ktére dotyka bardzo
wiele oséb. Zakwaszenie takie powstaje jezeli w pozywieniu brak odpo-
wiedniej ilosci mineratéw zasadowych, ktére neutralizujg kwasy dostar-
Czane z pozywieniem i powstajgce w procesie przemiany materii. Orga-
nizm musi neutralizowac kwasy wiec pobiera mineraty z zapaséw — z tkanek
i kosci. Stan taki moze doprowadzi¢ do wyjatowienia organizmu z mineratéw
zasadowych.

Przewlekte zakwaszenie jest trudne do dostrzezenia, gdyz powstaje powo-
li. Oto tylko kilka z efektéw nadmiaru kwaséw w organizmie: zatruwanie
i obcigzanie watroby i nerek, ,przyduszanie” metabolizmu komdérkowego
(mato energii), , wyptukiwanie” mineratéw istotnych dla kosci, zebéw i wio-
séw, sity miesniowej, wydolnosci nerwowej, mozliwosci umystowych oraz
wielu innych funkcji zyciowych.
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Kwasy powoduja bdl, zasady przynosza ulge

Kwasy draznig zakonczenia nerwowe odpowiedzialne za odczuwanie
bolu. Im wiecej kwaséw w organizmie, tym silniej odczuwamy bdl. Kazdy
doswiadczyt zakwaséw w miesniach i bélu, jaki im towarzyszyt — niekie-
dy uniemozliwiat on nawet poruszanie. Osoby z zakwaszeniem znacznie
mocniej odczuwajg dolegliwosci bélowe, szczegdlnie te, ktdre towarzysza
chorobom ze stanami zapalnymi (np. béle reumatyczne), gdyz stan zapal-
ny sam w sobie powoduje wytwarzanie kwaséw i bél. Samo odkwaszenie
organizmu moze znaczaco obnizy¢ odczuwanie takiego bdlu.

Wiecej zwigzkow zasadowych to wiecej energii

Przemiana materii i wytwarzanie energii w komoérce odbywa sie pod-
czas skomplikowanego procesu chemicznego (cykl Krebsa). Skfadnikami
umozliwiajagcymi jego prawidtowy przebieg sg m.in. dziatajace zasadowo
cytryniany. Ich niedobd6r powoduje znaczace utrudnienie metabolizmu.
W komérkach powstaje mato energii oraz duzo niezmetabolizowanych
,0dpaddéw” i kwaséw. Mineraty zasadowe, jak magnez i wapn, przyczynia-
ja sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego. Wazne
jest jednak aby przyjmowac je nie w czystej postaci, lecz jako cytryniany,
gdyz taka forma nie powoduje zmiany pH Zzotadka i jelit.

Badanie pH organizmu

Okreslenie stanu kwasowo-zasadowego w komérce lub we krwi jest niezwykle
trudne. Pomiar wartosci pH moczu za pomoca papierkéw lakmusowych daje
mozliwos¢ ustalenia ogdlnej sytuacji metabolicznej i sprawdzenia, czy
z pozywienia wchtaniana jest wystarczajaca ilos¢ elementéw zasadowych
(Welch et al., 2007). Pozwala takze sprawdzi¢ czy nerki i watroba prawidtowo
oczyszczaja organizm z kwaséw.

Wazne jest aby pH mierzy¢ bardzo czutymi papierkami lakmusowymi,
ktére wskazujg wartosci np. co 0,2 stopnia pH, a nie co 1 stopien. Pole
wskaznika zmienia swoj kolor w zaleznosci od wartosci pH. Kolor wskaznika
nalezy poréwnac ze skalg koloréw i odczytac¢ wartos¢ pH.

Wiecej o papierkach lakmusowych na stronie 122.
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Metoda Dr. Jacob’a w praktyce:
trzy zasady zywieniowe




Oto trzy podstawowe zasady dietetyczne Metody Dr.
Jacob’a. Sq one decydujqce dla skutecznego i trwatego
zastosowania tej koncepcji zywieniowej.

Na poczqtku nie skupiaj sie zbytnio na szczegétach Me-
tody - trzymaj sie gtownych zasad, zwtaszcza zalecen
proporcji piramidy Zywieniowej.

1 Pij dziennie ok. 2 litrow neutralnych napojow
niskoenergetycznych.

Codzienne picie ok. 2 | niskoenergetycznych ptynéw utrzymuje nerki
i kragzenie w optymalnej aktywnosci. Woda przyczynia sie do utrzymania
podstawowych funkgcji organizmu.

Przyktadowe napoje to: woda, tagodne herbaty, napary ziotowe, napoje
niskokaloryczne, herbatki owocowe, inne tagodne napoje. Dozwolona
jest takze herbata zielona i kawa bez cukru (cukier zastgp naturalnymi sto-
dzikami jak ksylitol, SteviaBase — str. 121).

Wszystkie napoje zawierajace kalorie (z mocnym smakiem, stodzone, ga-
zowane, geste soki owocowe) powinny by¢ stopniowo odstawiane. Jezeli
nadal musisz je pi¢, pij podczas wiekszych positkéw. Z pewnoscia nie pij
ich miedzy positkami.
Picie wody niegazowanej, herbat ziotowych
oraz spozywanie obfitych positkow roslin-
nych majg znaczenie dla réwnowagi
kwasowo-zasadowej. Wiecej
0 znaczeniu picia wody
i innych neutralnych
ptynéw na str. 82.
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Zdrowa dieta nie powinna by¢ kojarzona z gtodowaniem lub rezygna-
Cja z przyjemnosci, lecz z niekonczacy sie réznorodnoscig smakéw i po-
karmami dajacymi poczucie sytosci. Jezeli musisz, mozesz jes¢ naprawde
duzo, bo zdrowe pokarmy nie sg kaloryczne.

Nalezy zwréci¢ uwage na proporcje w piramidzie zywieniowej oraz na
réznorodnos¢. Jak najmniej przetworzone rosliny stanowia podstawe od-
zywiania, zapetniaja talerz i zotadek. Do zastosowania jest ponad 100 po-
wszechnie dostepnych gatunkéw warzyw i owocédw, roslin stragczkowych,
orzechéw, ziét, grzybow i przypraw!

Zwré¢ uwage na ich przyswajalnos¢. Chodzi tutaj np. o nietolerancje glu-
tenu, fruktozy, alergie na inne produkty spozywcze lub na nadmiar suré-
wek, jesli te nie sg dobrze tolerowane. Jesli jakis pokarm nam nie stuzy,
unikamy go. Nie mysImy, ze odstawienie takiego produktu spowoduje
u nas jakies niedobory, bo z pewnoscia te same sktadniki odzywcze znaj-
dziemy w wielu innych pokarmach.

Zwracaj uwage na sygnaty ptynace od ciata - gtdd, sytosé. Na podstawie
odczuwania gtodu postaraj sie uregulowac godziny swoich positkdw.

Naucz sie odrézniac ,zachcianki” od poczucia gtodu. Zachcianka to nie
gtéd. Jedz tylko wtedy, gdy czujesz gtéd! Jezeli musisz dojada¢ miedzy
positkami, spozywaj tylko produkty z kategorii 1.

Przy duzych positkach staraj sie
przerywac jedzenie po pierw-
szym odbiciu. Osoby, ktére
przywykty do najadania sie

»,do oporu’, moga nie czu¢

sie jeszcze syte, lecz stop-
niowo powinny dazy¢ do
przerywania positku w tym
momencie.
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3 Jedz zywnoscé z duzq ilosciq substancji witalnych
oraz o matej kalorycznosci; bogate w potas i ubo-
gie w sod.

Kalorycznos¢ pokarmu jest zwykle odwrotnie proporcjonalna do zawartosci
substancji witalnych. Przyktadowo cukierek czy ciastko ma bardzo wysoka
wartos¢ energetycznag, lecz zerowa ilo$¢ enzymoéw, mikroelementéw, bton-
nika i innych waznych dla zdrowia sktadnikéw. Warzywa — wrecz odwrotnie.

Positki sktadajace sie z biatka zwierzecego, takie jak kotlety lub mleko,
mimo Zze nie zawierajg weglowodandéw, powodujg nieproporcjonalnie
wysokie wydzielanie insuliny.

Jedlitaczymy pokarmy bogate w weglowodany i biatko (szczegdlnie zwie-
rzece), wywotuje to szczegolnie wysoki wzrost zaréwno insuliny jak i cukru
we krwi. Pokarmy bogate w biatko nie powinny by¢ spozywane razem
z zywnoscig o wysokim IG. Przyktadem takiego potaczenia sg butki z we-
dling, jogurty z owocami, mieso z ziemniakami, pizza.

Osoby z waga normalna i nadwaga powinny spozywac positki zawierajace
70% produktéw z kategorii 11 30% z 2. Takie proporcje bardzo sprzyjaja
przywroéceniu lub utrzymaniu prawidtowej wagi ciata. Przy niedowadze
70% pokarmow powinny stanowic produkty z kategorii 2a30%z 1.

Stopniowo zwiekszamy na naszym talerzu ilos¢ produktéw surowych oraz
bogatych w btonnik. R6bmy to niezbyt szybko, aby dac

organizmowi €zas na przyzwyczajenie sie.

Zwieksz ilos¢ spozywanego potasu

-R"‘I’ ; ; i ograniczilos¢ sodu a (str. 84).

Dostarczaj organizmowi wystar-

czajacy ilos¢ witaminy D (poprzez

przebywanie na storicu lub jako sup-

lementowanie diety), jodu (np. algi mor-

skie) oraz witaminy B12 (jako suplement

diety, szczegolnie przy jedzeniu opartym
na pozywieniu roslinnym).

48



9

Piramida zywieniowa
wg Metody Dr. Jacob’a




Piramida zywieniowa Dr. Jacob’a

Poprawa nawykoéw zywieniowych wymaga nieco wytrwatosci i ducha od-
krywcy. Wiele potraw, do ktérych przywyklismy, zniknie z talerza. Ale w ich
miejsce pojawig sie nowe przysmaki i w efekcie réznorodnos¢ positkow
bedzie znacznie wieksza niz poprzednio.

W Metodzie Dr. Jacob’a zywnos¢ podzielona jest na 4 kategorie.
Podziat ten uwzglednia:

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

- wptyw na regulacje insuliny,

— kalorycznos$¢ i zawartos¢ substancji witalnych.

Ogodlnie okresla to piramida Dr. Jacob’a oraz podziat na kategorie produk-
tow spozywczych (str. 55). Jest to modelowy udziat pokarméw z réznych
kategorii w diecie. Na poczatku stosowania Metody Dr. Jacob’a oraz przy
réznych typach budowy ciata, proporcje te moga by¢ zmieniane.

Produkty spozywcze

mieso, wedliny, fast food, chipsy,
drinki bezalkoholowe, stodycze,
cukier, thuszcz, produkty mleczne
o duej zawartodcl thuszczu (np.
smietana, ser, masha), sol, alkohole
wysokoprocentowe

produkty mleczne, ryby, uzywki
(np. wing, piwal, weglowodany

o wysokim indeksie glikemicznym
inp. biala maka)

ziemniaki, weglowodany zlofone

o niskim i Srednim indeksie glike-
micznym (np. zboza pemoziamiste),
rosliny straczkowe, orzechy,

wizystkie warzywa (poza Ziemnia-
kami, zioka, przyprawy, jagody,
wiekszodd gatunkdw owocdw.
Dodatkowo: ok, 2 | wody, herbat

ziokowych, zielonej herbaty
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Rézni ludzie —rézne potrzeby
Osoby z niedowaga powinny ten podziat odwrécic 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 szczupte moga jes¢ 50% pokarmoéw z grupy 1i50% z 2.

Dla os6b z waga prawidlowa i nadwaga zalecane jest komponowanie
positkdw tak, aby 70% stanowity pokarmy z kategorii 1 30% z kategorii 2.

Osoby otyte powinny spozywac w positku min. 70 % produktéw z katego-
rii 1 i mniej niz 30 % z kategorii 2 oraz bardzo oszczednie uzywac olejéw
(takze tych zdrowych).

m 30% Kategorial 70%
/

e -

b

52



Najzdrowszy sposéb odzywiania dla cztowieka -
sprawdzony klinicznie i epidemiologiczne

Wiele badan klinicznych potwierdza, ze roslinna dieta bez lub ze slado-
wg iloscig pokarmoéw pochodzenia zwierzecego przyczynia sie do trwatej
redukcji wagi (w przypadku nadwagi), poprawy lub wyleczenia insulino-
opornosci oraz cukrzycy, a nawet oczyszczenia ze ztogéw naczyn krwio-
nosnych (w tym wiericowych). Doswiadczenia prof. Dean’a Ornish'a*,
ktéry swoim pacjentom po prostu zmieniat diete na scisle wegetarianska
lub wrecz weganska, dowiodty, ze taka zmiana diety powoduje wyrazny
wzrost aktywnosci w chromosomach enzymu telomerazy, co znacznie
spowalnia starzenie sie komoérek. Tylko sama zmiana diety u pacjentow
z rakiem prostaty spowodowata opdzZnienie jego rozwoju na lata i wyha-
mowata znacznie lub catkowicie rozwdj stanéw zapalnych.

Dobrym przyktadem udanej zmiany diety jest byty prezydent USA Bill
Clinton. Byt znany ze swego zamitowania do stekéw i dan typu fast food.
Z czasem doprowadzito to do operacji wszczepienia bajpaséw (sztucz-
nych naczyn) wiencowych. Jednakze po pewnym czasie i one zostaty pra-
wie zatkane przez ztogi cholesterolowe. Wtedy Bill Clinton, za radg prof.
Dean’a Ornish'a, przestawit sie na diete warzywna, poniewaz, jak powie-
dziat, ,chce nacieszy¢ sie swoimi wnukami”. Clinton byt zdziwiony, ze be-
dac na diecie bazujacej wytacznie na roslinach, bez biatka zwierzecego
i thuszczu, nie tesknit za innym pokarmem. Jego ochota na mieso znikneta,
a jego stan zdrowia znacznie sie poprawit. Planowana ponowna operacja
serca nie byta juz konieczna. W jednym z wywiadéw powiedziat, ze tylko
przez zmiane diety pozbyt sie 11 kg nadwagi i czuje sie zdrowszy niz kie-
dykolwiek wczesniej. Rowniez jego cdrka Chelsea na roslinnej diecie takze
zrzucita 11 kg i teraz bez wysitku utrzymuje wage na statym poziomie.

Wiele oséb przechodzi na diete wegetarianska lub weganska z powodéw
etycznych, ekologicznych, wspétczucia dla zwierzat. Jednakze, jezeli zmia-
na taka pozbawiona jest podstaw wiedzy o zdrowiu, sposobach taczenia
pokarmoéw oraz przyrzadzania positkdw, czesto jest ona krétkotrwata

*profesor medycyny klinicznej Uniwersytetu Kalifornia, zatozyciel organizacji Preven-
tive Medicine Research Institute (Instytut Badar nad Medycynq Zapobiegawczq).
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i moze przynie$¢ wiecej szkdd niz pozytku oraz spowodowac powstanie
réznych niedoboréw w organizmie. Samo usuniecie miesa z diety nie za-
fatwia sprawy. Cho¢ dieta roslinna jest potencjalnie najzdrowsza, to przed
przejsciem na nia trzeba poznac troche niezbednych informacji. Zmiane
taka nalezy tez robi¢ z wyczuciem. U niektérych oséb przejscie na taki spo-
s6b odzywiania z dnia na dzienh nie stanowi problemu, u innych powinien
to by¢ proces stopniowy.

Wegetarianie zyjq dtuzej!

Posrednie wyniki badan z Adventist Health Study 2, ktére zostaly prze-
prowadzone na populacji 96 000 os6b z USA i Kanady, potwierdzity, ze
mezczyZzni wegetarianie zyjq dtuzej srednio o 9,5 roku a wegetarianki
0 6,1 niz przecietny mieszkaniec Ameryki Pétnocnej. Poziom insuliny
byt znaczqco nizszy u wegetarian.

Kazdy, kto podejmuje wyzwanie zmiany stylu zycia na zdrowszy, zostanie
nagrodzony ogromnym wzrostem witalnosci, jakosci zycia, urody, dobre-
go samopoczucia, zdrowia oraz, najprawdopodobniej, kilkoma dodatko-
wymi latami zdrowego zycia.
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10

Kategorie pozywienia
wg Metody Dr. Jacob’a

1) 3D

< 30%



Kategoria 1{;

"4

Podstawe w planie odzywiania Dr. Jacob’a stanowi pozywienie o wyso-
kiej zawartosci sktadnikéw witalnych a jednoczesnie niskokaloryczne. Jest
ono pochodzenia roslinnego.

Poniewaz pokarmy takie s niskokaloryczne, nie ma wiekszych ograni-
czen, co do ilodci ich spozywania - mozna i powinno sie (stosownie do
potrzeb) spozywac je w duzych ilosciach.

Pokarmy te dostarczaja niemal wszystkich sktadnikéw odzywczych po-
trzebnych organizmowi. Zawierajg niezbedne enzymy, polifenole, tokofe-
role i witaminy. Wyjatek stanowi witamina B12, ktérg nalezy suplemento-
wac (przyjmujac np.: Lactacholin, str. 117).

Niskokaloryczne.

Wysoka zawarto$¢ enzymow i substancji odzywczych (witalnych), wita-
min, mineratéw i wtérnych substancji roslinnych.

Mozna spozywac bez ograniczen (do nasycenia).

Codziennie, podstawa kazdego positku.

Optymalnie: osoby z nadwaga i waga prawidtowg 70% lub wiecej co-
dziennej diety! Osoby szczupte — 50% diety. Osoby chude - 30% diety.

Proces przygotowania zachowujacy wartosci odzywcze (na surowo, z woka,
duszenie, gotowanie na parze).

Napoje: zielona herbata, herbatki ziotowe, woda (uboga w séd), kawa bez
mleka i cukru itd.

Wszystkie ziota (Swieze, suszone badz mrozone): bazylia, czosnek niedz-
wiedzi, biedrzeniec, czaber, ogérecznik lekarski, pokrzywa, rukiew wodna,
koper, podagrycznik pospolity, trybula, lubczyk, liscie laurowe, mniszek,
majeranek, melisa, oregano, pietruszka, mieta pieprzowa, piaskowiec ma-
cierzankowy, rozmaryn, szatwia, szczypiorek, liscie selera, tymianek, hy-
zop lekarski, melisa cytrynowa itd.
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Owoce (l): jabtka, jezyny, truskawki/poziomki,
figi (Swieze), grejpfrut, owoc granatu, guawa, bo-
réwki, maliny, porzeczki, kiwi, limonki, manda-
rynki, mirabelki, nektarynki, pomarancze, pa-
paja, brzoskwinie, sliwki, miechunka, zurawina,
pigwa, wisnie, agrest, oskomian pospolity, cy-
tryna itp.

Owoce suszone - sa w kategorii 2.

Warzywa: karczochy, bakfazany, pedy bambusa, kalafior, brokuty, kietki
brokuta, nasiona brokuta, rukiew wodna, cykoria, kapusta pekinska, eda-
mame (zielona soja), koper, cebula dymka, fasola szparagowa, kapusta,
ogorek, kapusta Jaroma, marchew, czosnek, kalarepa, dynia, por, rzepa,
botwina, kiszone (marynowane) warzywa, chrzan, pizmian jadalny, kapu-
sta chinska, papryka (wszystkie kolory), pasternak, peperoni, pietruszka,
rzodkiew, brukselka, buraki, kapusta czerwona, skorzonera, seler, szpara-
gi, szpinak, kapusta stozkowa, seler naciowy, ziemniaki, stodkie ziemniaki
ugotowane na pottwardo, pomidory, koncentrat pomidorowy, przecier
pomidorowy (bez soli), topinambur, liscie winogron, biata kapusta, kapu-

sta wioska, cukinia, groszek, cebula itp.

Sataty: batawia, satata debowa, satata lodowa, satata endywia, satata po-
Ina, satata frisee, nasturcja, satata zielona, liscie mniszka, cykoria satatowa,

rukola, serca satat, szczaw zwyczajny, rabarbar, itd.

Kietki: lucerna siewna, brokuty, rzezucha, soczewica, fasola mung, rzod-

kiewka, rzodkiew, stonecznik, pszenica, itd.

Grzyby: boczniak ostrygowaty, pieczarka, borowiki, podgrzybki, kozlarze,
uszak bzowy, boczniak mikotajkowy, pieprznik jadalny (kurka), grzyby shii-

take, prawdziwki, Kuehneromyces, itd.

Przyprawy: straczki lub kawatki chili, curry, ocet (bez dodatku cukru), na-
siona kopru wtoskiego, imbir, kardamon, czosnek, kolendra, kmin rzymski,
kminek, kurkuma, gatka muszkatotowa, gozdzik, pieprz, ziele angielskie,

gorczyca, kawatki wanilii, cynamon, itd.
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Nalezy jes¢ duzo i sie nimi najada¢. Rosliny sg bo-
gate w witaminy i substancje mineralne.

1
Najlepiej oczywiscie aby produkty z tej kolorowej grupy warzyw, ziét oraz

owocow byty swieze i z czystych upraw. Ale moga by¢ to takze produkty
mrozone, jesli danie ma by¢ szybko przygotowane.

20% W przewazajacej wiekszosci wykazujg niewielka
~ 4 zawarto$¢ energii! Zawierajg takze mato sodu
o oraz duzo potasu.

Nalezy w petni wykorzysta¢ takze bogactwo owocdw i warzyw sezono-
wych. Nie tylko zajadac¢ sie nimi w okresie ich dostepnosci, ale takze za-
chowac je na zime i przednéwek w formie przetworéw i mrozonek.

Napoje bez wartosci odzywczej (niestodzone cukrem ani glikozydem ste-
wiolowym), zwtaszcza woda (por. rozdziat 2.4 w Metodzie doktora Jacoba).

Nalezy wybiera¢ owoce ubogie w energie (I) (<10 g cukru/100 g).
Pokarm poddany niewielkiej obrébce, mato gotowych produktéw.

Nalezy zwraca¢ uwage, jak organizm strawi produkty, np. nie nalezy jes¢
owocdw przy nietolerancji fruktozy.

Lepiej nie je$¢ surowych owocdéw po godzinie 16:00, poniewaz moga sfer-
mentowac w jelicie lub dziata¢ lekko moczopednie, co moze zaktdcac sen.

Dressingi powinny by¢ robione z octu/oleju/vinaigrette ze Swiezymi zio-
tami. Nalezy unika¢ uzywania mleka/$émietany/jogurtu. Ale i tych pierw-
szych skfadnikéw powinno sie uzywac oszczednie.

Nie kazdy dobrze znosi spozywanie duzych ilosci surowizny, warzywa
podduszone lub szybko podsmazone sg lepiej strawne. Przygotowywanie
ich w ten sposéb jest wazne przede wszystkim zima.

Sposéb przygotowania dan, chroniacy substancje odzywcze to jedzenie
na surowo, duszenie, gotowanie na parze, krétkie pieczenie lub smazenie
w ceramicznym naczyniu przy uzyciu niewielkiej ilosci ttuszczu, nie rozgo-
towywanie ani nie przypalanie. Do smazenia nalezy stosowac¢ niewielkie
ilosci stabilnego oleju (np. do smazenia: olej stonecznikowy z duza zawar-
toscig kwasu oleinowego).
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Kategoria ZQ

Obejmuje produkty roslinne szczegdlnie bogate w weglowodany, biatko
i thuszcze. Nalezg do niej rosliny stragczkowe, warzywa bulwiaste i korzenio-
we, a takze orzechy i nasiona oraz zboza i rosliny zbozopodobne (np. kasza
gryczana czy jaglana). Pokarmy te daja dtugotrwate poczucie sytosci oraz
dostarczaja wiele substancji waznych dla metabolizmu. Nalezg do nich
aminokwasy istotne dla budowy biatek oraz niezbedne kwasy ttuszczowe
Omega-3i-6.

W kategorii tej sa takze oleje, ale dzienna zalecana porcja oleju to maksy-
malnie 30 ml. Olej taki powinien by¢ wysokiej jakosci (ttoczony na zimno)
i uzywany do polewania nim potraw, satatek lub positkéw gotowych juz
do spozycia.

Petne ziarno (w tym kasze) dostarczajg duzo btonnika, ktérego wiekszos¢
0s6b spozywa obecnie jedynie okoto 10-20% zalecanej dziennej porgcji.

Sa tu tez warzywa i owoce, ktdre majg wyzszg zawartos¢ weglowodanow
(wieksza ilos¢ energii) i dlatego nalezy je spozywac w umiarkowanej ilosci
— stanowi¢ powinny jedynie okoto 30% kazdego positku.

Aby optymalnie zaopatrzy¢ organizm w biatka o wywazonym sktadzie

aminokwaséw, powinno sie codziennie spozywac rosliny stragczkowe
w potaczeniu z petnymi ziarnami zbéz.
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p Stosunkowo wysoka kalorycznosé.
2 { ﬂ Wysoka zawartos¢ substancji witalnych.
Y < 30% Zrédto podstawowych ttuszczéw i biatek,
\\___.»'/ jak i ztozonych weglowodanoéw.

Umiarkowanie, codziennie ale nie w nadmiarze.

Optymalnie: osoby z nadwaga i waga prawidtowg 30% codziennej diety.
Osoby szczupte — 50% diety. Osoby chude — 70% diety. Osoby z zaburze-
niami metabolicznymi i insulinoopornoscia powinny traktowa¢ produkty

.....

Zwraca¢ uwage na przygotowanie potraw tak, aby zachowac jak najwiecej
skfadnikéw odzywczych (al dente, nie rozgotowywad).

Pokarmoéw bogatych w biatko nie tgczymy z cukrami.

Bulwy i warzywa korzeniowe. Ziarna zbéz i zbozopodobnych: zawsze wy-
bieramy produkt petnoziarnisty.

Warzywa bulwiaste i korzeniowe oraz zboza (rzekome):

a) Przy wadze prawidtowej i nadwadze: amarant, gryka, kukurydza, zie-
lone Zyto, owies, ziarna owsiane, gotowane ziemniaki w mundurkach,
safatka ziemniaczana (na oleju bez majonezu), pieczywo chrupkie, ptatki
$niadaniowe (ptatki owsiane, swieze owoce), brazowy ryz, komosa ryzo-
wa, ptatki owsiane, pumpernikiel, pieczywo petnoziarniste na zakwasie,
stodkie ziemniaki (gotowane na miekko), produkty maczne (pszenica
twarda, ugotowana al dente!), pieczywo petnoziarniste (min. 9-15% ciat
balastowych), petnoziarnisty ryz basmati, petnoziarnista kasza bulgur, pet-
noziarnisty orkisz, petnoziarniste proso, pszenica Kamut, zyto, pszenica
z petnego przemiatu, dziki ryz, pochrzyn itp.

b) Tylko przy prawidtowej wadze lub niedowadze: kuskus, ryz dmucha-
ny, zboze dmuchane, maczyste ziemniaki w mundurkach (lepsze niz pu-
ree), gnocchi, puree ziemniaczane, maka kukurydziana, chleb pszenno-
-zytni, musli (z suszonymi owocami, bez dodatku cukru), polenta, kleisty
ryz (np. jasminowy), kluski ryzowe, produkty maczne (pszenica zwyczajna,
gotowana na miekko), tosty petnoziarniste, itd.
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Ziemniaki nie sg traktowane jako warzywa,
to zrodto weglowodanéw. Najlepsze sg ugoto-
wane na twardo, w mundurkach, satatka ziem- 2 .
niaczana (bez majonezu, z odrobing oliwy). Maja “\: 30

one niski lub sredni indeks glikemiczny i wiecej —
potasu. Gorsze sg ziemniaki ,maczyste’, z duza

zawartoscig skrobi. Majg one wysoki indeks. Nie-

wskazane sa frytki lub placki ziemniaczane.

Owoce (grupa Il): wszystkie owoce suszone bez dodatku cukru, ananas,
awokado (15% ttuszczu), banany, gruszki, melon, owoc kaki, mango, cze-
resnie, arbuz, winogrona, itd.

Straczkowe i produkty z nich (nie w puszkach!): fasola (szparagowa,
bob, fasola potksiezycowata, fasola ztota, fasola pinto, czerwona, biata
oraz czarna), groch, ciecierzyca, soczewica, soja i produkty sojowe (tofu,
natto), stodki tubin, fasola woskowa, itd.

Algi morskie to optymalne zrédto jodu: 150-200 mcg jodu/dzieh.

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

Oleje - przy nadwadze i u 0séb z tendencjg do nadwagi — do 30 ml dzien-
nie.

Oleje tloczone na zimno: Iniany i z nasion konopi (bogaty w kwasy ttusz-
czowe omega-3, nie podgrzewad, spozywac jak najswiezszy), z pestek
dyni, oliwa z oliwek (do satatek i do gotowania), itp.

Przyprawy: bulion (warzywny, grzybowy), sél niskosodowa zamiast zwy-
ktej soli (patrz str. 117), drozdze, sos $liwkowy, kapary, miso, sos salsa pi-
kantny, musztarda, sos sojowy (niskosodowy), sos pesto, itp.

Napoje / zamienniki mleka krowiego: herbaty owocowe, lekka czarna
herbata, Swieze zmiksowane owoce lub soki owocowe (niefiltrowane, naj-
lepiej zawierajace pulpe owocowg) bogate w polifenole i potas (do 250 ml
dziennie), rozciericzone koncentraty owocowe takie jak: przefermentowa-
ny sok z granatéw, sok z czarnego bzu (w proporcjach: 1/3 soku, 2/3 wody),
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napoj kawowy Chi-Cafe (str. 119), napdj (mle-

,.-f/ ko) owsiany, sojowy, migdatowy, ryzowy, swieze
2 : mleko kokosowe, wtasnorecznie zrobione mleka
“\: 30%,/ orzechowe (woda i orzechy zmiksowane w dob-

- rym mikserze), itp.
Suplementacja: algi chlorella, spirulina.

Do smarowania chleba: pasztety roslinne albo produkty o maks. 250 kcal/
100g, musztarda (bez cukru), chrzan (bez smietany), koncentrat pomido-
rowy.

Produkty te s zdrowe, jesli sg spozywane w umiarkowanej ilosci, bo zawie-
raja stosunkowo duzo energii, weglowodandw lub biatka. Nalezy spozywac
je codziennie, poniewaz dostarczajg podstawowych substancji odzywczych
(np. nienasycone kwasy ttuszczowe, pierwiastki sladowe oraz aminokwasy).

W wypadku zaburzen metabolizmu i opornosci insulinowej: weglowo-
dany z kategorii 2.b mozna spozywac jak produkty z kategorii 3. (mato,
rzadko). Uzywa¢ mato olejow.

Korzenie i zboza (rzekome): lepiej wybierac¢ z grupy 2.a, poniewaz maja
nizszy indeks glikemiczny/tadunek glikemiczny niz w grupie 2.b; produkty
maczne gotowac al dente.

Produkty z grupy 2.b moga spozywac osoby o prawidtowej wadze lub nie-
dowadze.

Ze wszystkich gatunkow zbo6z (rzekomych) wybiera¢ weglowodany zto-
zone (produkty petnoziarniste, zadnej biatej maki typu 450) i nieznacznie
przetworzone. Na przykfad bogaty w ciata balastowe chleb petnoziarnisty.
Jesli potaczymy produkty z grupy 2.b z ciatami balastowymi, poprawi sie
dziatanie metabolizmu.

Wybieraj ryz o duzej zawartosci amylozy i matej amylopektyny (ryz brazo-
wy, ryz dziki): ma on nizszy indeks glikemiczny. Wysoka zawartos$¢ amylo-
zy sprawia, ze ryz staje sie ziarnisty. Klejacy ryz powoduje szybki i wysoki
skok poziomu cukru we krwi.

Wiacz do diety sfermentowane produkty jak kiszona kapusta, kwas chle-
bowy, sfermentowany sok z owocéw granatu (str. 121), itd. Ocet i kwas
mlekowy sa dobre dla jelit i przemiany materii.
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Produkty te powinny by¢ spozywane w matych ilosciach i rzadko. W prak-
tyce oznacza to spozywanie niewielkiej porcji dziennej lub tez wiekszej
ilosci 1-2 razy w tygodniu. Jedzenie ich w duzej ilosci jest szkodliwe — prze-
tworzone produkty zwierzece oraz pokarmy z pojemnikéw czesto zawie-
rajg nasycone kwasy ttuszczowe i kwasy ttuszczowe trans, cholesterol, sdl,
wzmacniacze smaku (glutaminiany) i cukier. Produkty roslinne bardzo
przetworzone lub o wysokiej zawartosci energii réwniez nalezy spozywac
Z umiarem.

Kategoria 3!

W wypadku schorzen uktadu wiehcowego, cukrzycy, zespotu metabolicz-
nego, nowotworu prostaty: najlepiej nie spozywac ttuszczu ani oleju, a za-
potrzebowanie na kwasy omega 3 pokrywac np. swiezo mielonymi nasio-
nami Inu, orzechami wioskimi lub nasionami chia. Dziennie przyjmowac
maksymalnie 10% energii z ttuszczéw!

Jaja: 0-2 na tydzien.
Ryba: 0-2 porcje na tydzien.

W wypadku produktéw zwierzecych obowigzuje wiecej zasad: musza by¢
mozliwie jak najswiezsze, regionalne, z uprawy ekologicznej i mato prze-
tworzone (filet zamiast paluszkéw rybnych).

W przemianie materii soki owocowe sg przyswajane inaczej niz cate owoce,
poniewaz cukier bardzo szybko naptywa do krwi. Soki trzeba rozciehczac
woda (proporcje: 1/3 soku, 2/3 wody) i nie pi¢ ich miedzy positkami. Bardzo
rozcieiczone woda moga by¢ wykorzystywane przez sportowcéw do ga-
szenia pragnienia.

Dzienne spozycie kalorycznych napojow alkoholowych (piwo, wino) nie
powinno przekracza¢ jednej niewielkiej porgji.

Wina wysokiej jakosci sg o wiele bardziej polecane niz piwo (w przeciwien-
stwie do win, wiekszo$¢ piw wytwarzana jest z gotowego proszku). Wina,

szczegOlnie wytrawne, zawieraja takze polifenole i resweratrol, ktére korzyst-
nie wptywaja na uktad krazenia. S takze znacznie mniej kaloryczne od piwa.
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Wysoka kalorycznosé.

,-"'f ' Niska zawartos$¢ substancji witalnych.
3 | 2 10% Bogate w niepozadane sktadniki, ttuszcze nasy-
\ .~ coneitrans, sol i cukier.
o Mato i rzadko. Maksymalnie 10% dziennej diety.

Lepiej preferowac swieze i lokalne jedzenie o niskim stopniu przetworze-
nia. Szczupli, kobiety w cigzy i dzieci moga zastosowad nieco wiecej jaj
i produktéw mlecznych. Osoby z nadwaga: im wieksza nadwaga, tym rza-
dziej nalezy jes¢ te produkty.

Pokarmy pochodzenia zwierzecego: jaja, ryby (odpowiednio przyrzadzone).

Oleje (dieta ma by¢ bardzo uboga w ttuszcze, dlatego oszczednie sto-
sowac réwniez zdrowe oleje): oleje ttoczone na zimno z esencjonalnymi
kwasami ttuszczowymi omega 3: olej Iniany, konopny i rzepakowy (nie
rozgrzewag, stosowac swiezy, nie uzywac zjetczatego).

Do satatek i gotowania: olej z pestek dyni, olej z oliwek extra virgin, bogaty
w polifenole i tokoferole.

Do lekkiego podsmazenia: bogaty w kwas oleinowy olej stonecznikowy
(co najmniej 80% zawartosci kwasu oleinowego).

Owoce: suszone owoce z zawartoscia cukru, stodzone owoce w puszkach.
Konfitury (o zredukowanej ilosci cukru, stodzone stewig).

Zboza: wszelkie pieczywo z biatej maki (chleb, buteczki, pieczywo tugo-
we), ptatki kukurydziane, musli z cukrem.

Przyprawy: chutneye (czyt. czatneje, orientalne ostro-stodkie musy owoco-
we), mleko kokosowe (rzadko), miazsz kokosowy (surowy, suszone wiérki) itd.

Napoje: piwo, wino, klarowny sok jabtkowy, sok pomaranczowy, sok wino-
gronowy i inne stodzone soki owocowe o stosunkowo niskiej zawartosci
polifenoli. Kaloryczne napoje o ponad 25 kcal na 100 ml itd. Napoje sto-
dzone pite miedzy positkami przerywaja naturalny okres gtodéwki.

Produkty stodkie: syrop z agawy (wysoka zawartos¢ fruktozy, nie spozy-
waé w przypadku schorzen metabolizmu i sttuszczeniu trzewno-watrobo-
wym), syrop klonowy, ciemna czekolada (>75% zawartosci kakao), konfi-
tura, miéd, ekstrakt stodowy w proszku, melasa, cukier trzcinowy itd.
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Kategoria 4/7/

Obejmuje zywnos¢ i napoje o wysokiej kalorycznosci, lecz o niskiej zawar-
tosci substancji witalnych. Pokarmy te silne pobudzaja wydzielanie insuli-
ny i w duzych ilo$ciach maja negatywny wptyw na zdrowie. Charakteryzu-
ja sie one duza zawartoscia biatek, thuszczéw lub cukréw (weglowodandéw
prostych) oraz znacznym stopniem przetworzenia.

Pokarmy z tej grupy zaburzaja balans pH i wydzielanie insuliny. Dlatego
powinno sie ich unika¢, powinny stanowic jedynie rzadkie ,urozmaicenie”
diety. Stosuje sie do nich zasade: lepiej tego nie jesc"

Do grupy tej naleza:

» mieso i produkty miesne (wszystkie gatunki wedlin, kietbas, itp. - wie-
le 0séb nadal nie zdaje sobie sprawy, ze wedliny dostepne w sklepach
zawierajg jedynie ok. 40% miesa lub mniej — reszta to rézne chemika-
lia, solanka i wypetniacze). Sg obfite w niezdrowe ttuszcze nasycone
oraz biatka zwierzece bogate w metionine. W migsie nagromadzonych
jest wiele réznych zanieczyszczen, lekow (w tym antybiotykéw) i hor-
mondéw podawanych zwierzetom.

- nabiat

mocne alkohole

stodycze, stodkie soki z kartondw, napoje stodzone

« pokarmy smazone (frytowane)

dania taczace biatka i tatwoprzyswajalne weglowodany

ttuszcze utwardzone

sol i potrawy bardzo stone
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Bardzo wysoka kalorycznos¢.
I.*'I ’ Niska zawartosc¢ substancji witalnych.
4 '-\ <3% Wysoka zawartosc¢ ttuszczéw nasyconych, bial-
g T ka zwierzecego, ukrytych ttuszczéw i cukrow.

Maksymalnie 3% dziennej diety lub 1-2 razy
w tygodniu tylko w matych porcjach.

Lepiej w ogéle unikac.
Fast foody i produkty smazone: frytki, burgery itd.
Ttuszcze i oleje: olej z orzechéw arachidowych, z kietkéw kukurydzy, mar-

garyna, majonez, olej sezamowy, zwykty olej stonecznikowy, olej sojowy
itd.

Jeszcze bardziej szkodliwe: ttuszcz maslany, masto kakaowe, ttuszcz ko-
kosowy, palmowy itd.

Mieso: wszystkie gatunki (i sposoby jego przygotowania), takie jak wedli-
ny, pieczen, kotlety, rosét na miesie, mieso wedzone, podroby, pasztety,
rostbef, szynka, stonina, kietbasa.

Grillowane, ttuste i/lub czerwone mieso oraz wedliny sg bardziej szkodli-
we niz chude, jasne i niegrillowane mieso itd.

Pieczona, grillowana, wedzona i mocno solona ryba.

Produkty mleczne: mleko zwierzece (krowie, kozie, osle, owcze, kobyle),
maslanka, kwasna smietana, twardg, serek grani, jogurt naturalny, mleko
chudei ttuste, creme fraiche, serki z pudetka, twardy ser, mascarpone, mle-
ko w proszku, Smietana itd.

Sél i stone przyprawy.

Stodycze i stodkie wypieki: herbatniki, croissanty, paczki, smazone dese-
ry, ciastka, przekaski do chrupania, babki piaskowe, przekaski czekolado-
we itd.

Stodycze: Zelki owocowe, mleko skondensowane, mleczna czekolada,
lody, pianki w czekoladzie, pianki marshmallows itd.

Cukry izolowane: syrop jabtkowy, biaty i brazowy cukier, fruktoza, syrop
fruktozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop kukurydziany, syrop wi-
nogronowy itd.
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Napoje: wodka, duze ilosci piwa lub wina, likiery,

napoje zawierajace cukier i kwas fosforowy, her- I,-’/ ’

bata mrozona itd. Podczas positku takie napoje 4 :

bardzo zwiekszajg wydzielanie insuliny. '\\ <3% p:
H_\___ Sh

Potaczenia insulinogennych produktéw: tatwo-
wchtanialne weglowodany z biatkami, zwtaszcza
pochodzenia zwierzecego. Przyktady: kanapka z wedling lub serem, ga-
laretki, jogurty stodzone lub owocowe, burgery, hot-dogi, butki z serem,
Latte Macchiato z cukrem, koktajle mleczne, lody, pizza z cola, kietba-
sa z butka, kotlet z ziemniakami lub makaronem, stek z ziemniakami,
mleczna czekolada, ptatki kukurydziane i zawierajace cukier pfatki $nia-
daniowe z mlekiem itp. (patrz tabela na str. 30).

Pofaczenie wielu nasyconych kwaséw ttuszczowych z cukrem, réwniez
z fruktoza, sprzyja otytosci brzusznej i sttuszczeniu watroby, a co za tym
idzie powstawaniu opornosci insulinowej: czekolada, keksy, tiramisu, na-
poje z pizza lub frytkami, itd.

Produkty z kategorii 4. najlepiej w ogole wyeliminowac z diety, poniewaz
prawie nie zawierajg waznych i ochronnych substancji witalnych. Maja za
to mnéstwo szkodliwych substancji, energie pod postaciag cukru i (nasyco-
nego) ttuszczu, cholesterolu i biatka zwierzecego.

Wiele z nich to artykuty spozywcze poddane silnej obrébce. Sg przewaznie
bogate w nasycone kwasy ttuszczowe, ukryte ttuszcze, sél i cukier. Do tej
kategorii zaliczaja sie wszystkie dania smazone w ttuszczu (frytki, dania
panierowane itd.), fast foody, satatki z majonezem itp.

« Jedli juz musisz je$¢ mieso, to nalezy spozywac je w jak najmniej-
szych ilosciach. Wegetarianskie produkty zastepcze (np. wedliny sojo-
we) to rozwigzanie przejsciowe. Znajduja sie one miedzy kategoria 2.
i 3. Nalezy zwracac uwage na ich jakos$¢, bo jest rézna, i wybieraé pro-
dukty bez wzmacniaczy smaku, o niskiej zawartosci soli i bez ttuszczu
palmowego.

+ Produkty mleczne zastepowad produktami sojowymi lub mlekami
rodlinnymi (bez cukru/ubogie w cukier). W wypadku zaawansowanych
stadiéw choréb uktadu wiencowego, nowotwordéw prostaty i piersi
(bez kacheksji): lepiej w ogdle unika¢ produktéw mlecznych.
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« Osoby z niedowaga nie powinny ograniczac

.*'/ ’ spozycia ttuszczu. Nasycone kwasy ttuszczowe
4 : réwniez nie beda im szkodzi¢, poniewaz zostang
'\\ <3% ) roztozone w procesie metabolizmu.
e -

« Troche wiecej soli mogga spozywac osoby, ktére
MocCNo sie pocy i przyjmuja duzo potasu.

« Stodkie napoje bardzo przyczyniaja sie do powstawania sttuszczenia
watroby i nadwagi. Nie zaspokajajg one zapotrzebowania na ptyny.

+ Do tej kategorii zaliczamy réwniez wszystkie stodycze. Jesli nie po-
trafimy catkowicie wykresli¢ ich z jadtospisu, musimy dokonywac swia-
domych wyboréw.

« Pokarm pochodzenia zwierzecego - tak obecnie powszechny w Eu-
ropie — jest gtéwnym zrédtem ttuszczéw nasyconych. Dlatego wybie-
rajgc produkty w sklepie powinno sie preferowac te o niskiej zawarto-
$ci ttuszczéw.
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Przywracanie balansu
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Na rownowage organizmu, zwtaszcza balans insuliny,
redoksu (poziom antyutleniaczy) i regulacje pH (go-
spodarka zasadowo-kwasowa oraz mineralna), ma
wptyw wiele czynnikéw. Najwazniejszymi sa:

1 - stan psychiczny 2 - aktywnos¢ fizyczna
3 - spozywany pokarm 4 - istniejace choroby

Jesli przed zastosowaniem Metody Dr. Jacob’a w pozywieniu przewazaty
pokarmy bardzo zakwaszajace lub ubogie w substancje witalne, organizm
moze miec zapotrzebowanie na wiecej substancji odzywczych (niedobo-
ry). Dotyczy to réwniez sytuacji, gdy odzywiamy sie gtéwnie produkta-
mi z kategorii 4, 3 i 2. Balansowanie diety opiera sie na dazeniu do wpro-
wadzenia w zycie zalecen piramidy zywieniowej. Mozna tego dokona¢
poprzez znaczne zwiekszenie spozycia produktéw z kategorii 1. i 2. przy
jednoczesnym redukowaniu ilosci produktéw z kategorii 4. i 3. W wielu
przypadkach taka dysharmonia moze wymagac na poczatku uzycia odpo-
wiednich zabiegéw lub suplementéow diety.

Konsekwencje dtugotrwatej jednostajnej diety

Kategoria

4
3

Produkty spodywcze

Mieso, kietbasy, fast-food,
czipsy, napoje slodzone,
stodycze, sol, alkohole, itp.

Produkty mleczne, ryby, udywhi,

alkohol, weglowodany 2 wyso-
kim indeksem glikemiczrym
(np. cukier, syropy, biata maka)

Weglowodany zhozone (niski lub
$redni indeks glikerniczrny) np.:

pleczywo penoziamiste, stracz-
kowe, zhoia, kasze, arzechy, itp.

Woda, herbaty ziotowe, Ziola,
1 warzywa, wiekszosd owoctw,

zwiaszcza jagody (jagody, tru-

skawki, maliny, jezyny, itp.).
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Skutki diugotrwale monotonnej diety

@ Madmiar energil, bialka zwierzecego, thuszcay,
! utleniaczy, substancji szkodliwych, soli (sdd).
g Niedobor substancji zasadowych, witalmych,
Y mikroelementdw, blonnika, przeciwutleniaczy,
waznych kwasow thuszczowych | witamin.

e Madmiar energil, bialka zwierzecego, thuszczy,
* substancji szkodliwych.

a Miedobor substandi witalnych, mikroelemen-
“ tow, blonnika, przeciwutleniaczy i witamin,

Q Miedobdr witaminy Biz | ewentualnie choliny.

e MNiedobdr witaminy Biz, choliny | ewentualnie
zelaza oraz biatka.



Przywracanie balansu insuliny

Aby zachowa¢ rownowage insulinowa, nalezy catkowicie zaprzestac spo-
zywania bardzo fatwo dostepnych weglowodanéw (biata maka, wszystkie
rodzaje cukréw izolowanych), zwtaszcza w pofaczeniu z biatkiem zwie-
rzecym. W ten sposéb uda sie unikna¢ nadmiernych, silnie anabolicznych
skokdéw insuliny z wystepujacym po nich silnym uczuciem gtodu.

Cukier i syrop ,ukrywajg” sie czesto w artykutach spozywczych za okresle-
niami niemozliwymi do zidentyfikowania dla laika. Pomocna jest wska-
z6wka, ze zwiazki cukru czesto konczg sie na sylabe ,-oza". Aby nada¢ do-
datkowym cukrom ,naturalne” oblicze, wykorzystuje sie okreslenia takie
jak cukier gronowy czy jabtkowy, co oznacza nic innego jak glukoze i fruk-
toze. Nie majg one nic wspdlnego ani z winogronami, ani z jabtkami. Ubo-
gie w energie, naturalne substancje stodzace, takie jak ekstrakt ze stewii,
ksylitol czy erytrytol, moga poméc w redukgji spozycia cukru w napojach.

Bardzo wazne jest by nie dojada¢ miedzy positkami — zaktéca to metabo-
lizm. Wazny jest ruch, gdyz praca mie$ni wspomaga regulacje poziomu
insuliny i cukru we krwi, a takze stymuluje spalanie komérkowe. Niezmier-
nie wazne jest zachowanie przerw miedzy positkami (nie podjadanie) oraz
regularna aktywnos¢ fizyczna. Praca miesni niweluje opornos¢ insulino-
wa i przyspiesza komoérkowa przemiane materii. Produkty z kategorii 1.
s mato insulinogenne, wiec moga by¢ spozywane jako przekaski miedzy
positkami.

Przygotowujqc positki nalezy brac¢ pod
uwage kalorycznos¢, zawartos¢ sub-
stancji witalnych oraz to, jak dane kom-
binacje sktadnikéw dziatajq na wydzie-
lanie insuliny. Ré6znorodnos¢ produktéw
zapewnia spozycie réznych substancji
odzywczych i zasadowych oraz wita-
min. Idealny positek powinien skfadac
sie gtdwnie z zywnosci z kategorii 1i 2 w
proporcjach 70 do 30%.
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Dla balansu insuliny wazne jest spozywanie wiekszej ilosci btonnika. Po-
sitek zawierajacy duzo btonnika trawiony jest powoli i nie powoduje na-
gtych skokéw poziomu cukru we krwi i wahan poziomu insuliny. Btonnik
sprzyja florze jelitowej, pracy jelit, utrzymywaniu prawidtowego poziomu
cholesterolu oraz cukru we krwi. Btonnik moze miec takze postac rozpusz-
czalna (np. jak w napojach kawowych Chi-Cafe, str. 119).

Aby unikna¢ wysokich skokéw insuliny lub przewlekle podwyzszonego
poziomu insuliny we krwi, nalezy nie tylko unika¢ prostych weglowoda-
néw i biatka zwierzecego, lecz takze zwiekszy¢ udziat btonnika i innych
ciat balastowych w diecie. Mozna to osiggna¢ wytacznie dzieki produktom
pochodzenia roslinnego. Positek bogaty w ciata balastowe jest wolniej tra-
wiony i stanowi warunek zachowania w zdrowiu flory jelita i perystaltyki
jelit. Do regulacji poziomu cukru we krwi lub poziomu cholesterolu po
positku swietnie nadaja sie rowniez rozpuszczalne ciata balastowe. Zaleca
sie je tez do tagodnego pobudzania funkgji jelita i wspomagania zdrowej
flory jelitowej. Ciata balastowe wystepujg we wtdknach akacji (arabinoga-
laktan), nasionach Inu, skérkach nasion babki ptesznik, owsie (beta-glu-
kan) i bulwach, takich jak topinambur (inulina). Wtékna akacji — w przeci-
wienstwie do inuliny i oligofruktozy — sg dobrze tolerowane réwniez
w wypadku nietolerancji fruktozy.

Regularne positki sprzyjaja zdrowiu, dobremu samo-
poczuciu oraz poziomowi cukru i insuliny we krwi

Staty rytm positkéw (np. 3 positki na dziert z maksymalnie dwoma mato
insulinogennymi miedzypositkami z kategorii 1.) pomaga organizmowi
zachowac fazy metabolizmu, takie jak: trawienie, wchfanianie, przyswa-
janie i przerwa na spoczynek. Sprzyja to utrzymaniu naturalnego rytmu
dobowego tzw. zegara biologicznego. Stato$¢ taka sprzyja takze utrzyma-
niu w miare réwnego poziomu cukru we krwi, a co za tym idzie dobrego
samopoczucia i sytosci oraz pokrywania zapotrzebowania na energie.

Najwazniejszg zasada jest tutaj by ustanowi¢ dobry rytm positkdw i zre-
zygnowac z insulinogennych przekasek miedzy nimi. Nalezy zupetnie
wyeliminowa¢ napoje z zawartoscig cukru. Kawa z mlekiem i cukrem
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réwniez jest typowym insulinogennym miedzypositkiem — prowadza one
do przewlekle podwyzszonych pozioméw insuliny i uniemozliwiajg sku-
teczny katabolizm ttuszczow.

Zywnos¢ z kategorii 1 jest mato insulinogenna i mozna ja spozywac przy
+napadach gtodu”. Jesli juz rzeczywiscie musisz co$ przekasi¢, wybierz ja-
kis produkt z tej kategorii. Pokarmy z innych kategorii beda powodowaty
o wiele wiekszy wzrost poziomu insuliny. JeZeli nie mozesz poradzi¢ sobie
bez kawy, zastap cukier naturalnymi stodzikami (ksylitol, stewia, erytrytol),
a $Smietanke mlekiem sojowym lub owsianym. W poczatkowej fazie sto-
sowania Metody Dr. Jacob’a niepodjadanie miedzy positkami moze by¢
trudne - postaw wiec w zasiegu reki orzechy, plasterki marchewki lub inne
zdrowe smakotyki. Lecz zanim siegniesz po nie odruchowo, postaraj sie na
chwile zastanowi¢, czy rzeczywiscie musisz je teraz zje$¢?

W ciagu dnia, nasz organizm potrzebuje energii (weglowodanéw ztozo-
nych) by normalnie funkcjonowa¢. W nocy dominuje faza odpoczynku (re-
generacja) i budowy biatek (synteza biatek), dlatego ostatni positek dnia
powinien zawiera¢ wiecej biatka (np. rosliny straczkowe lub tofu), a mniej
weglowodanodw.

Wieczorem unikaj surowych owocéw i sokdéw. Moga one zalegac catg noc
w ukfadzie pokarmowym i ulega¢ fermentacji oraz tworzy¢ alkohole fu-
zlowe.

Pie¢ positkéw

to trzy gtéwne positki ($niada- .

nie, lunch lub obiad, kolacja) =10

i (drugie 59

$niadanie, przekq§ka zamiast :_;8 16+

lunchu lub podwieczorek za- s, 7 17 &

miast obiadu). tniadanie 7 e 12 obiad
kolacja
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Nalezy unika¢ miedzypositkéw i podjadania bogatych w energie pokar-
mow, ktére powodujg wzrost poziomu insuliny, co uniemozliwia spalanie
ttuszczéw. Mozna natomiast bezkarnie podjadac produkty spozywcze z 1.
kategorii.

Przyjemnos¢ jedzenia

Staraj sie by positek byt celebrowany, a nie byt jedzony na szybko lub w trak-
cie jakichs$ innych czynnosci. Cieszmy sie jedzeniem wszystkimi zmystami.
Oznacza to, ze Swiadomie nalezy poswieci¢ temu czas i skupic catg uwage
na jedzeniu. Bez zaktécen, bez telewizora, w mitym towarzystwie. Zwrd¢-
my uwage, jak pachnie potrawa. Jakie ma kolory, ksztatty i strukture? Jak
czujemy rozne sktadniki w ustach? Niektdre potrawy potrzebuja czasu, by
w petni rozwina¢ swoéj smak w ustach. Docernmy wartos¢ tego co jemy —
w koncu staje sie to czedcia naszego ciata.

Kolorowe danie gtéwne powinno sktadac sie z trzech lub wiekszej liczby
réznych roslin: nalezy tak wybra¢ kolory i ksztatty, Zzeby cato$¢ cieszyta oko,
przeciez ,jemy” tez oczami. Obiad moze sie na przyktad sktada¢ z jednej
czesci warzyw bogatych w weglowodany i dwdch czesci kolorowych wa-
rzyw z dodatkiem warzyw zawierajacych biatko (na przyktad stodkie ziem-
niaki z cukinig pokrojong w kostke, pomidorami i kilkoma paskami zio-
towego tofu). W ten sposéb rézne gatunki warzyw dadza pyszny, sycacy,
obfity i kolorowy positek, ubogi w energie i bogaty w substancje witalne.
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Réwnowazenie balansu redoks

Balans redoks jest rbwnowaga utleniaczy i antyutleniaczy. Utleniacze to
substancje zawierajgce tzw. wolne rodniki tlenowe, ktére wchodza w re-
akcje ze strukturami komérkowymi i w ten sposdb uszkadzaja je. Mozna
to poréwnac do tlenu, ktéry powoduje korozje zelaza. Utleniacze powo-
duja przedwczesne starzenie komorek a nawet nowotwory. Ich Zrédto to:
palenie papieroséw, niektore pokarmy, procesy zachodzace w ciele, stres.
Antyutleniacze to substancje, ktére neutralizujg wolne rodniki tlenowe.
Ich bogatym Zrédtem jest wiele owocdw, warzyw, zidt.

Dla balansu redoks konieczne jest znaczne ograniczenie lub zupetna re-
zygnacja z palenia tytoniu. Istotny jest tez codzienny wysitek fizyczny oraz
¢wiczenia oddechowe (by utrzymywac¢ prawidtowe spalanie w komorkach).

Bardzo pomocne jest codzienne spozycie ziét, przypraw, warzyw oraz
owocdw z duzg iloscig cennych antyutleniaczy. Sg to praktycznie wszyst-
kie produkty z kategorii 1.

Dla prawidtowego spalania w komorce oraz dla uzupetniania poziomu
przeciwutleniaczy istotne jest odpowiednie spozycie selenu, karoteno-
idéw (wazne dla zdrowia substancje nadajace intensywne kolory roslinom
i owocom), witamin C i E. Jesli w pokarmach brak jest antyutleniaczy lub
trudno tak od razu zrezygnowac z palenia lub spozywania pokarméw
zgrupy 4.i 3., nalezy zastosowac suplementacje, np. produktami z przefer-
mentowanych koncentratéw owocu granatu (np. Polifenum Forte - pro-
dukt najbogatszy w polifenole, str. 121).

Obok palenia najwazniejszg przyczyna powstawania stresu oksydacyj-
nego jest bardzo energetyczne pozywienie. Korzystne dla organizmu
jest natomiast codzienne spozywanie warzyw, owocdw, ziét i przypraw
bogatych we wtdrne substancje roslinne. Jedli jadamy mato produktow
z kategorii 1. i 2. lub w wyniku choroby mamy wieksze zapotrzebowanie
na antyoksydanty, musimy zmieni¢ diete. Oznacza to, ze nalezy zwiekszy¢
spozycie produktow z kategorii 1. Jedli przyjmujemy za mato naturalnych
antyoksydantow, diete mozna uzupetni¢ o suplementy i koncentraty. Ro-
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dzaj antyoksydantéw i sposéb ich przyjmowania muszg przy tym zostac
dostosowane do indywidualnych potrzeb kazdego cztowieka. Antyoksy-
danty powinny by¢ spozywane nie pod postacia izolatéw (wyizolowane
poszczegdlne substancje, np. czysta witamina C), lecz w pierwotnym pota-
czeniu pod postacia roslin lub catosciowych ekstraktéw o bogatej zawar-
tosci wtérnych substancji roslinnych. Nalezy stosowac takie dozowanie,
ktére bedzie odpowiadac petnowartosciowej diecie.

W wypadku wtérnych substancji roslinnych réwniez obowigzuje zasada,
ze zbyt duza ich ilos¢ wcale nie jest bardziej skuteczna, a nawet moze
szkodzi¢. Dzieje sie tak zwflaszcza przy wysokiej zawartosci izolatéw, takich
jak beta-karoten i witamina E, ktére réwniez moga dawac niepozadane
skutki. Zresztg w wypadku wielu substancji roslinnych okreslenie ,anty-
oksydanty” jest mylace, poniewaz na przyktad polifenole majg dziatanie
antynowotworowe dzieki swym prooksydacyjnym wtasciwosciom w ko-
morkach rakowych i korzystnemu dziataniu na zdrowe komorki (stymula-
¢ja endogennych antyoksydacyjnych systeméw ochronnych). Polifenole
najlepiej okresla¢ mianem modulatoréw redoksu. Jest wiele produktow
zawierajacych polifenole. Ich bogatym zrédtem jest owoc granatu, szcze-
golnie jezeli jego sok i migzsz jest poddany lekkiej fermentacji przez bak-
terie prebiotyczne (produkty takie nie zawieraja alkoholu, wiecej str. 121).
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Wyréwnanie balansu pH

Réwnowaga kwasowo-zasadowa jest niezwykle istotna dla wszystkich
proceséw zyciowych. Jej zaburzenia moga powodowac kwasice lub zasa-
dowice, czyli zaburzenia odczynu pH krwi, co moze zagraza¢ zyciu. Opty-
malny zakres pH krwi to 7,35-7,45. Kazdy positek czy wysitek mniej lub
bardziej zmienia to pH. Organizm przywraca je do normy za pomocg sub-
stancji buforowych. Spadek pH ponizej 6,8 lub wzrost powyzej 7,8 to stan
zagrazajacy zyciu (biatka ulegaja denaturacji, przestajg dziata¢ enzymy
komérkowe, ustaje wymiana gazowa w komérce). Kwasica przewlekta lub
ostra to zagrozenie przy niektérych chorobach. Moga powodowac ja tak-
ze: uporczywe biegunki lub wymioty, niedozywienie, zaburzenia hormo-
nalne. Moze by¢ ona powodowana rowniez przez nieumiejetnie przepro-
wadzone posty lub nienaturalne diety, jak np. dieta biatkowa. Zasadowica
jest rzadziej spotykana, a jej typowymi objawami sa: hiperwentylacja, na-
pady sennosci, astma, obnizona temperatura, bolesnos¢ miesni.

Substancje odzywcze dla balansu pH

Niewtasciwe odzywianie lub nadmiar stresu zwykle prowadzi do niedo-
boru mineratéw i cynku. To zas moze prowadzi¢ do kwasicy (przewlektej,
utajonej). Szybkie przywrécenie rownowagi kwasowo-zasadowej mozna
uzyskac poprzez:

- spozywanie w duzych ilosciach pokarméw z kategorii 1 oraz suplemen-
tacje diety produktami bogatymi w mineraty,

- zmniejszenie spozycia pokarméw kwasotwoérczych z kategorii 3 i 4.

Proszek zasadowy pH balans (str. 116) to produkt bogaty w organiczne
sole mineralne, ktérych kompozycja wzorowana jest na tej z warzyw oraz
owocdw. Porcja dzienna pH balans zawiera tyle substancji dziatajacych za-
sadowo co 1,6 kg swiezych warzyw! Zawiera on takze witamine D i cynk,
ktére wspieraja prawidtowy metabolizm kwasowo-zasadowy.

Watroba jest centralnym organem przemiany materii oraz neutralizatorem
wielu substancji kwasnych. Aby wspoméc jej prawidtowe funkcje mozna
zastosowac suplement diety zawierajacy choline — Lactacholin (str. 117).
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Wptyw produktéw spozywczych

na pH organizmu

Produkty bardzo zasadotwoércze
pH 9,0 do 8,1

cytryna, limonka, arbuz, pieprz cayenne, suszone daktyle i figi,
limonki, mango, morele suszone, melony, papaja, pietruszka,
winogrona bezpestkowe, rzezucha, bo¢wina, wodorosty mor-
skie, szparagi, cykoria, kiwi, winogrona pestkowe stodkie, ma-
rakuja, gruszki stodkie, ananas, rodzynki, soki warzywne $wieze
niestodzone.

Srednio zasadotworcze
pH 8,0 do 7,1

jabtka stodkie, morele, kietki lucerny, awokado, banany dojrzate,
jagody, pomidory stodkie, marchew, seler, porzeczki, daktyle
i figi Swieze, czosnek, agrest winogrona mato stodkie, grejpfruty,
ziota (Swieze, zielone), satata, nektarynki, brzoskwinie stodkie,
gruszki mato stodkie, groszek zielony stodki $wiezy, dynia, szpi-
nak, jabtka kwasne, pedy bambusa, fasolka szparagowa zielona
Swieza, buraki, brokuty, kapusta, winogrona kwasne, jarmuz,
kalarepa, satata lodowa, pomarancze, pasternak, brzoskwinie
mniej stodkie, maliny, truskawki, kabaczki, kukurydza stodka
Swieza, rzepa, ziemniaki w mundurkach, ocet winny.

Stabo zasadotworcze
pH ok. 7,0

migdaty, karczochy, brukselka, zielona herbata, wisnie, orzech
kokosowy swiezy, ogérki, baktazany, miod swiezy, por, grzyby,
oliwki Swieze, cebula, chleb essenski, chrzan, s6l morska, przy-
prawy, zéttko gotowane na miekko, mleko kozie surowe, oliwa,
kalafior, rabarbar, soja (ziarno), sezam nasiona, mleko sojowe,
kietki zbdz, tofu, pomidory matostodkie.
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Smak pokarmu nie zawsze moéwi o jego wptywie na pH
organizmu. Kwasna cytryna dziata zasadowo a stodki
cukier zakwasza.

Produkty neutralne
pH ok. 7

masto Swieze niesolone, $mietana, margaryna, mleko krowie
Swieze, oleje roslinne (oprdécz oliwy), serwatka, jogurt naturalny.

otreby, nerkowce, chleb graham, zurawina, fruktoza, miéd, fa-
sola, soczewica, mleko homogenizowane, musztarda, orzeszki
pistacjowe, kakao, nasiona stonecznika i dyni, orzechy wioskie,
boréwki, oliwki konserwowe, fasola ziarno suche, mleko kozie
homogenizowane, $liwki Swieze i suszone, chleb razowy petno-
ziarnisty.

Srednio kwasotwodrcze
pH 6,9 do 6,0

ryby, soki z cukrem, kietbasy, wedliny, szynka, chleb zytni, ptatki
zbozowe i kukurydziane, owoce morza, wino, jogurt stodzony,
gryka, sery plesniowe, jaja na twardo, ketchup, majonez, maka-
ron petnoziarnisty, orzeszki ziemne, ziemniaki gotowane, po-
pcorn, ryz basmati i brgzowy, sos sojowy.

Bardzo kwasotworcze
pH5,9do 5,0

sztuczne stodziki, czerwone miesa, drob, watrébka, sery zétte,
biata maka, makaron z semoliny, chleb pszenny, ryz biaty, ciast-
ka, cukier, cukier brazowy, czekolada, stodkie napoje gazowane,
budyn, galaretki, zelki, dzemy, kawa, herbata czarna, piwo, li-
kiery, sol.
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Oddychanie tez odkwasza

Wdech jest najwazniejszym zasilaniem w energie, wydech jest naj-
wazniejszym sposobem odkwaszania. Stres napina miesnie, co sptyca
oddech i dlaczego powoduje zakwaszenie organizmu. Gteboki oddech
przepong to najzdrowszy sposéb oddychania. Zuzywa mniej energii
niz oddychanie klatkg piersiowa, obniza ci$nienie krwi i sprzyja od-
prezeniu. Ponadto, nastepuje znaczaca poprawa w pobieraniu tlenu,
poniewaz o dwa-trzy razy zwieksza sie objeto$¢ oddechu. Gtebokie od-
dychanie przeponowe to masaz dla organéw trawiennych, co polepsza
ich ukrwienie i prace.

Stres ma takze wptyw na nasze upodobania kulinarne - szukamy moc-
nych smakdéw (zywnos¢ wysoce przetworzona), jemy zbyt wiele (by po-
czuc rozciagniecie - rozluznienie spietego zotadka) i za szybko.

Ponizsze ¢wiczenie mozesz wykonywac o dowolnej porze dnia, lecz przed
positkiem. Zaskoczy cie, jak dobrze po nim sie zasypia, jak moze ono ukoi¢
i rozluzni¢, pomoc zdystansowac sie od ktopotéw i zmartwien. Cwiczenie
pomaga takze poprawic zdolno$¢ odczuwania ciata.

Cwiczenia oddechowe

Potoz sie lub usigdz w wygodnej ale bezpiecznej pozycji, w spokojnym
miejscu. Umies¢ rece na brzuchu. Na przemian wykonuj wolne i gtebo-
kie wdechy i wydechy. Brzuch musi sie znacznie poruszac. Nie mysl|
o niczym, skup uwage tylko na ruchach brzucha i odczuciach towarzy-
szqcych oddechowi. Oddychaj tak przez ok. pie¢ minut.

Smiej sie na zdrowie

Usmiechaj sie lub smiej tak czesto jak mozesz. Dziecko usmiecha sie nawet
kilkaset razy dziennie, przecietny dorosty zwykle tylko kilka. Prawdziwg
sztuka jest, by zachowac pogode ducha i umie¢ sie Smia¢ z problemoéw.
Podejscie na luzie nawet do trudnych sytuacji czesto przynosi nieoczeki-
wane rozwigzania. Wiecej $miechu to mniej stresu, mniej stresu to mniej
kwasow.
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Ruch

Dla zrownowazonego balansu energetycznego oprécz dostaw energii
(zywnos¢) wazne jest jej zuzycie (aktywnosc). Tak, jak statym elementem
dnia s regularne positki, tak powinien nim by¢ regularny ruch dostoso-
wany do naszych mozliwosci. | wcale nie musi to by¢ sport! W zaleznosci
od kondycji fizycznej moze to by¢ np.: jazda na rowerze, wchodzenie po
schodach, spacer, ptywanie, bieganie, taniec, praca w ogrodzie, czy do-
wolna inna forma ruchu, ktéra sprawia nam przyjemnosc. Ta przyjemnos¢
jest wazna, bo jest to warunek abysmy robili cos z checia i przez dtugi czas.

Jezeli do tej pory nic nie ¢wiczysz, nie rzucaj sie od razu na gteboka wode
(dotyczy to szczegdlnie oséb chcacych szybko zrzucic kilka kilograméw).
Wiele 0séb zraza sie pierwszymi niepowodzeniami, ktére wynikaja ze zbyt
wielkich oczekiwan. llo$¢ ¢wiczen zwiekszaj stopniowo, gdyz stawy, Scie-
gna oraz miesnie moga nie by¢ przygotowane na nagte zwiekszenie ak-
tywnosci czy obcigzenia. To uchroni przed ewentualnymi nieprzyjemno-
$ciami czy wrecz kontuzjami, ktére moga zniecheci¢ do ¢wiczen.

Postaraj sie ¢wiczy¢ w grupie (rodzina, klub, sekcja sportowa). Jest to do-
datkowa motywacja do uczestnictwa w zajeciach, a przy okazji mozesz
poznac nowych przyjacioéti przezyé wiele mitych chwil. Osoby bardziej do-
Swiadczone z pewnoscig pomoga dobra¢ odpowiednie dla ciebie ¢wicze-
nia i jeszcze bardziej zacheci¢ do dalszych wysitkéw.

Bytoby idealnie, gdyby mozna byto ujq¢ nastepujqce elementy w na-
szym 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.: biega-
nie, plywanie, spacery, jazda na rowerze, taniec, itp.,

- co najmniej 30 minut dziennie troche zwyktego ruchu (spacer, praca
w ogrodzie, sprzqtanie, itp.).
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Woda to zycie

Dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci ptynéw jest konieczne
do zycia. Bez jedzenia mozemy przetrwac cate tygodnie, jednak bez pty-
now przezyjemy zaledwie kilka dni. Woda jest, po tlenie, najwazniejsza
dla utrzymania zycia. Przyczynia sie do zachowania prawidtowych funk-
¢ji fizycznych i umystowych. W organizmie petni wiele waznych funkgji.
Jest przede wszystkim uniwersalnym rozpuszczalnikiem, jest podstawo-
wym sktadnikiem kazdej komorki i tkanki. Woda wydaje sie bardzo prosta
substancjg, lecz zadziwia naukowcow swoimi niezwyktymi wiasciwoscia-
mi. Okazuje sieg, ze ciepta, przegotowana woda jest szczegélnie dobra dla
zdrowia. W krajach Dalekiego Wschodu w bardzo wielu domach zawsze
na stole stoi termos z taka woda.

Codziennie nalezy wypija¢ co najmniej dwa litry wody. Osoby, ktére
sie duzo poca, np. uprawiajac sport, potrzebuja o wiele wiecej ptynéw.
Oczywiscie pijemy wiecej gdy panuja wysokie temperatury, jednak réw-
niez w zimie duza ilo$¢ wody wyparowuje wraz z oddechem i przez ské-
re w ogrzewanych pomieszczeniach, szczegdlnie w nocy.

Zalecanej ilosci ptyndw nie wypijaja zwykle osoby starsze. Dzieci i osoby
czynne zawodowo pijg czesto za mato, lub spozywaja niewtasciwe napo-
je. Cola, lemoniada, itp. dostarczajg organizmowi wprawdzie ptynow, ale
z reguty takze duze ilosci cukru, stodzikéw lub kwasu fosforowego. Zale-
canymi napojami sg natomiast (filtrowana) biezagca woda z kranu, woda
mineralna, soki owocowe i warzywne rozciericzone woda oraz niestodzo-
ne, tagodne herbaty ziotowe.

Wykorzystaj napoje do dostarczania sktadnikow mineralnych, ktére tra-
cisz razem z potem. Wiekszos¢ ludzi spozywa za duzo sodu (w formie soli
kuchennej), wiec wydalanie chlorku sodu z potem nalezy oceni¢ jako zja-
wisko pozytywne. Natomiast inne sktadniki mineralne, takie jak potas,
wapn i magnez muszg zosta¢ uzupetnione. Proszek zasadowy pH balans
Plus dostarcza sktadnikéw mineralnych na bazie cytrynianéw i mlecza-
néw: potas, ktéry przyczynia sie do utrzymania prawidtowego cisnienia
krwi, magnez, ktéry redukuje zmeczenie, wapn i cynk oraz witamine D, B1
i btonnik (wiecej o pH balans Plus na str 116).
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Soki pij zawsze rozcieniczone (2 czesci wody na 1 cze$¢ soku) i tylko soki
naturalnie metne i bogate w polifenole. Nie wypijaj ich duzo (maks. 250
ml na dzien, rozcierniczone wodg - 750 ml).

Rytuat poranny: wypijaj rano co najmniej dwie szklanki wody, najlepiej
lekko cieptej. W nocy ciato wskutek pocenia sie traci ponad pot litra pty-
noéw. Kolejne kilkaset mililitréw wody zebrane jest juz w pecherzu moczo-
wym. Tak wiec w organizmie brakuje ok. 1 litra wody. U wielu 0séb jest to
jedna z przyczyn porannej ospatosci i obnizonego cisnienia. Ten deficyt
trzeba wyréwna¢, aby wspomac krazenie. Wiele oséb, by pobudzi¢ sie do
zycia (podnies¢ cisnienie krwi) wypija rano kawe. To daje wprawdzie krot-
kotrwate pobudzenie, ale nie nawadnia organizmu prawidtowo, a sama
kawa ma dziatanie zakwaszajgce i przez to pozbawia nas cennego magne-
zu. Jesdli musisz pi¢ kawe, to zastap ja zdrowg Chi-Cafe (str. 119), ktdra nie
dosy¢, ze nie zakwasza organizmu, to jeszcze sama jest zrodtem mikro-
elementoéw i btonnika. Dzieki guaranie daje tagodniejsze lecz dtugotrwate
pobudzenie.

Medycyna staroindyjska zaleca wypijanie rano, tuz po wstaniu z t6zka, ok.
500 ml cieptej wody z 2 tyzkami stotowymi soku z cytryny lub limonki.
Mozna dodac takze odrobine miodu. Ten nap6j ma dobroczynne zasado-
we dziatanie. Zamiast cytryny mozna uzy¢ proszku zasadowego pH ba-
lans Plus zawierajgcego duzo potasu, wapnia i magnezu w formie natural-
nych cytrynianow.

Nawyk picia przez caty dzien

Popijaj przez caty dzien, najlepiej regularnie, mate ilosci tagodnych napo-
jow. Jesli nie pocisz sie zbytnio, pij szklanke wody co dwie godziny.

Rytual wieczorny: przed poéjsciem spa¢ wypij ok. 300 ml. cieptej wody. Po-
niewaz we $nie organizm trawi pokarm w komorkach i uwalnia sie sporo
kwaséw (dlatego poranny mocz jest tak intensywny w kolorze i zapachu),
warto do wody doda¢ zasadowo dziatajace cytryniany z pH balans Plus lub
FizjoBalans (str. 116).
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Przywracanie balansu sodowo-potasowego

Podobnie jak czyste cukry proste, sél wystepuje w naturze bardzo rzadko.
Przez setki tysiecy lat cztowiek mégt spozywac cukry proste tylko zdoby-
wajac midd i stodkie owoce sezonowe. Séd w duzych ilosciach dostepny
byt z nielicznych stonych Zrédet. Ewolucyjnie wyksztatcit sie w nas pociag
do tych rzadkich substancji. Obecnie dostep do nich jest powszechny
i prawie wszyscy ich naduzywaja.

Przed rozwojem rolnictwa ludzie spozywali dziennie ok. 1,2 g magnezu,
1,6 g wapnia i ponad 10 g potasu, ale jedynie 0,8 g sodu. Do tej pory od-
zywiaja sie tak ludy pierwotne, np. Janomamowie, ktérzy przyjmuja bar-
dzo mato sodu i ok. 8 g potasu dziennie. Jak mieszkaricy Okinawy, jedza
tradycyjne, gtéwnie roslinne potrawy, bogate w substancje zasadowe
i mineralne (potas, magnez) oraz ubogie w séd. Taka dieta ma dziatanie
zasadotworcze, chroni nerki, kosci, nerwy i uktad wiencowy, chroni tez
przed hipertonia. Janomamowie nie znajg ani hipertonii, ani niewydolno-
$ci nerek. Wspétczesny sposéb odzywiania sie u wiekszosci ludzi prowadzi
natomiast do zmniejszenia wydajnosci nerek o potowe w podesztym wie-
ku, a czasami nawet do niewydolnosci nerek. Nerki zamiast zasadowych
zwiazkéw potasu, jako bufor kwasowy wykorzystuja amoniak. W spote-
czenstwach odzywiajacych sie w stylu zachodnim proporcje potasu i sodu
przesunety sie 30 — krotnie w kierunku sodu (Frassetto 2001).

Pozywienie bogate w potas i niskosodowe jest bardzo wazne dla utrzyma-
nia wiasciwego cis$nienia krwi. Ministerstwo Zdrowia USA zaleca dzienng
dawke potasu dla dorostych w ilosci 4,7g. Ponad 90% kobiet i 75% mez-
czyzn spozywa go duzo ponizej dziennej normy. W sytuacji obecnej epi-
demii nadcisnienia porcja 2g potasu dziennie, ustalona w UE, wydaje sie
za niska. Wedtug Bognara (1988) juz sam proces gotowania moze pozba-
wiac pokarm z 75% potasu i 65% magnezu.

Séd wystepuje w naturalnych produktach spozywczych w bardzo matych
ilosciach. Sa one za to bogate w potas (patrz tabela obok). Ewolucyjnie
jestesmy stworzeni do spozywania matych ilosci sodu, nadmiar sodu (soli)
szkodzi nam.
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Proporcje sodu i potasu
w wybranych produktach spozywczych

llos¢ wmg/100g: sod | potas | magnez | wapn

jabtka 1 119 54 53
awokado 4.7 487 30 12
banany 1 367 30 6.5
brokuty 23 256 18 58
pieczarki 7.9 390 14 11

daktyle 35 650 50 63
groch 2 213 34 22
ptatki owsiane 6,8 397 130 43
maliny (53 200 30 40
marchew 61 321 13 37
migdaty 2 835 170 252
pomarancze 1.4 165 12 40
ziemniaki w mundurkach 3 410 20 1122
szpinak 69 554 60 117
tofu 3.8 94 99 87
pomidory 35 242 12 9,4

Zrédto: Zestawienie produktéw zywnosciowych (Souci, Fachmann i Kraut 2008)

Okoto 25% catej energii zuzywamy na dziatanie procesu ,pompowania’,
ktéry to proces wciska w komorki ciata potas, a wyciska sod. Dlatego za-
chowanie réwnowagi sodowo-potasowej jest niezwykle istotne dla ko-
morek naszego ciata.

Potas jest waznym i zdrowym mineratem, ktéry w zwyktych okoliczno-
Sciach jest wydalany przez nerki. Jednak u 0séb z niewydolnoscig nerek,
np. u 0séb chorych na dtugotrwata cukrzyce, lub przyjmujacych pewne
leki, np. diuretyki, potas nie jest w odpowiednich ilosciach wydalany.
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W takim przypadku moze dojs¢ do przedawkowania potasu, co rowniez
nie jest wskazane. Aby unikna¢ zbyt duzego poziomu potasu we krwi na-
lezy ewentualne przyjmowanie tego mineratu skonsultowac z lekarzem.

Jedno z podstawowych zalecerh World Cancer Research Fund (WCRF)
i American Institute for Cancer Research (AICR), powstatych na podsta-
wie przejrzenia 500 000 publikacji, analizy 22 100 publikacji i oceny 7000
(WCRF, 2007), brzmi nastepujaco: $rednie spozycie soli ze wszystkich
zrédet powinno wynosi¢ mniej niz 5g (2g sodu) na dzien. Nalezy unika¢
spozywania potraw peklowanych, solonych lub stonych, pokarmy nalezy
przechowywac bez soli. S6l zwieksza ryzyko zachorowania na nowotwor.
Jednoznacznie wykazano to w wypadku raka zotadka. Jednak rownowaga
sodowo-potasowa czesto ma znaczenie réwniez przy innych chorobach
nowotworowych.

Zachodni styl odzywiania (duzo biatka zwierzecego, fosforanu i soli ku-
chennej, mato potasu i magnezu), ciagty stres oraz mato ruchu prowadza
natomiast do ekstremalnie przesunietych proporcji sodu do potasu oraz
do nadmiaru substancji tworzacych ttuszcze trwate, takich jak chlorki, siar-
czany i fosforany. Tak jak proporcje sodu do potasu ekstremalnie przesu-
nety sie w strone sodu, tak proporcje wapnia do magnezu ekstremalnie
przesunety sie w strone wapnia.

Pod katem epidemiologicznym, klinicznym i cytofizjologicznym mozna
udowodnig¢, ze te duze przesuniecia w réwnowadze substancji mineralnych
i kwasowo-zasadowej petnig najwazniejsza role w powstawaniu nadcisnie-
nia krwi, udaréw, zaburzen rytmu serca, zawatu serca, niewydolnosci serca
i nerek, osteoporozy, zaniku miesni oraz choréb nowotworowych i meta-
bolicznych - dochodzi do opornosci insulinowej, zwiekszonego poziomu
kortyzolu i aldosteronu oraz zmniejszonej endogennej syntezy witaminy D.

Sél redukuje synteze tlenku azotu (NO) i w wyniku usztywnienia $rod-
btonka i erytrocytéw bezposrednio zwieksza ryzyko udaru i zawatu serca,
potas natomiast normalizuje funkcje srodbtonka i zmiekcza go. American
Heart Association potwierdza, ze jedzenie bogate w séd szkodzi sercu, na-
czyniom krwiono$nym, nerkom, zotgdkowi i kosciom — nie méwiac juz
o tym, ze podwyzsza cisnienie krwi.

86



W Niemczech wciagz zaleca sie przyjmowanie 2g potasu dziennie, Ameri-
can Heart Association oraz Food and Nutrition Board zalecajg natomiast
co najmniej 4,7g potasu. Dawka sodu powinna wynosi¢ maksymalnie 1,5g
(3,759 soli) na dzien. Wyniki badan sprawity, ze WHO réwniez byta zmuszo-
na do zmiany wytycznych. Na catym Swiecie dazy sie teraz do podwyzsze-
nia dawki przyjmowanego potasu na co najmniej 3,5g/dzien i obnizeniu
dawki sodu do maksymalnie 2g.

Specjalisci w zakresie zywienia zalecajq: jedzmy mato sodu a duzo pota-
su. Kto obniza dzienne spozycie soli do jednej trzeciej, ten redukuje ryzyko
choréb serca do jednej czwartej.

(Cook iinni 2007)

Aby osiggna¢ wihasciwy stosunek potasu i sodu, niezbedna jest z reguty
redukcja poziomu sodu przy jednoczesnym zwiekszeniu spozycia potasu.
Kto do tej pory zwykle odzywiat sie dieta uboga w potas i wysokosodowa
powinien w pierwszej kolejnosci zredukowac spozycie soli, aby stopniowo
w ciggu 2 tygodni podwyzszy¢ poziom potasu w ciele. To daje nerkom
Czas na przestawienie sie.

Poniewaz trudno tak z dnia na dzien odzwyczai¢ sie od potaw solonych,
pomocnym moze by¢ w tym, szczegdlnie na poczatku, uzywanie soli ni-
skosodowej (wiecej na str. 117). Zawiera ona 0 50% sodu mniej niz zwykta
sél i jest bogata w potas. Potas znajduje sie w duzych ilosciach w warzy-
wach, owocach i w orzechach.

|  S6l potrawy nie podczas gotowania, lecz dopiero na talerzu.

W tabeli na stronie kolejnej podsumowano udowodnione naukowo nega-
tywne skutki nadmiernego spozywania sodu (przede wszystkim chlorku
sodu, czyli soli kuchennej) oraz pozytywne skutki stosowania diety boga-
tej w potas (zwtaszcza w zasadotworcze zwigzki potasu, takie jak cytry-
nian potasu z warzyw, zi6t i owocoéw — wiece;j str. 116).

87



SOD
zwiaszcza chlorek sodu

POTAS
zwiaszcza zasadotworcze zwigzki potasu

Podwyzsza cisnienie krwi

Normalizuje ci$nienie krwi

Podwyzsza ryzyko wystapienia udaru

Obniza ryzyko wystapienia udaru

Szkodzi sercu (niewydolnos¢ serca, zwiok-
nienie serca)

Normalizuje rytm serca

Sprzyja powstawaniu stresu oksydacyjne-
go i nitrozacyjnego dzieki aktywowaniu
oksydazy NADPH i produkcji rodnikéw
nadtlenkowych

tagodzi stres oksydacyjny i nitrozacyjny
dzieki hamowaniu oksydazy NADPH
i produkgji rodnikéw nadtlenkowych

Usztywnia srodbtonek (dysfunkcja) dzieki
zredukowanej syntezie NO (tlenek azotu)

Zmiekcza $rédbtonek dzieki prawidtowej
syntezie NO

Sprzyja powstawaniu kamieni nerkowych

Chroni nerki i obniza nerkowg produkcje
amoniaku

Sprzyja powstawaniu lekkiej metabolicz-
nej acydozy (kwasicy)

Wyréwnuje rownowage kwasowo-
zasadowa

Sprzyja powodowanemu wiekiem pogor-
szeniu pamieci

Redukuje powodowane wiekiem
pogorszenie pamieci

Zwieksza ryzyko wystapienia osteoporozy

Zmniejsza stopien wydalania wapnia
z kosci i nerkowe wydalanie wapnia

Hamuje aktywno$¢ pompy sodowo-
potasowej

Zwieksza aktywno$¢ pompy sodowo-
potasowej

Obniza komoérkowy potencjat bfonowy
oraz wewnatrzkomérkowy poziom mag-
nezu, zwieksza wewnatrzkomoérkowy
poziom sodu i wapnia

Zwieksza komérkowy potencjat btonowy
i wewnatrzkomoérkowy poziom magnezu,
obniza wewnatrzkomorkowy poziom
sodu i wapnia

Podwyzszony wewnatrzkomérkowy po-
ziom sodu i obnizony potencjat btonowy
sprzyjaja powstawaniu nowotworéw

Unormowany wewnatrzkomoérkowy po-
ziom sodu i prawidtowy potencjat btono-
wy maja dziatanie antykancerogenne

Sprzyja opornosci insulinowej

Poprawia wrazliwos¢ insulinowg

Sprzyja powstawaniu obrzekéw w komor-
kach i tkance tacznej

Sprzyja diurezie (usuwaniu nadmiaru
wody)

Jest odktadany w tkance tacznej, sprzy-
ja procesom zapalnym i powstawaniu
przerzutéw

Sprzyja wydzielaniu sodu i przeciwdziata
jego odktadaniu sie w tkance tacznej

Sprzyja rozwojowi choréb autoimmuno-
logicznych

Zwieksza ryzyko wystapienia nowotworu




Poznaj swoich wrogéw

Ciato sygnalizuje, czego mu potrzeba i co dobrze toleruje oraz co mu nie
stuzy. Jednak wiele oséb nie zwraca uwagi na te, czesto subtelne sygnaty
az do momentu, gdy staja sie one powazniejszymi zaburzeniami. Nawet
przy wystepowaniu takich dolegliwosci jak: zgaga, nadmierne gazy, pro-
blemy z watroba, niestrawnos¢, alergie pokarmowe i wiele innych dys-
funkcji wynikajacych z niewfasciwej diety, przewazajaca wiekszos¢ z nas
zupetnie nie mysli o zmianie diety i eliminacji pokarmoéw szkodliwych, lecz
siega po szeroko reklamowane leki zwalczajace te objawy. W ten sposob
ignorujemy przyczyny zaburzen, likwidujemy jedynie objawy i pozwala-
my by patologie te stopniowo zamieniaty sie w powazne choroby.

Pamietaj - to, co dla innych o0séb jest pokarmem, dla ciebie moze by¢
trucizna. Wszyscy jestesmy ludZzmi, ale mozemy réznie reagowad na po-
karmy. Wydajac obiad dla znajomych czy rodziny czasem styszymy: ,Nie
jem tego, bo mi szkodzi". A czy ty wiesz, co tobie szkodzi? Postaraj sie
zwrdcic¢ uwage jak czujesz sie po danym positku i z czasem dazy¢ do przy-
wrdcenia samos$wiadomosci ciata i naturalnego instynktu w odzywianiu.
Pamietaj tez, ze czasem przyczyng probleméw trawiennych nie sg same
pokarmy, lecz ich niewtasciwe zestawienie.

Cwiczenie:

Przez najblizszy tydzien lub miesiqc zapisuj w zeszycie notatki o cha-
rakterze ewentualnych zaburzenn pokarmowych (zte samopoczucie,
spadek energii, zgaga, niestrawnosci, kolki, gazy, odbijanie, zaparcia,
rozwolnienia, itp.) i po jakim positku one wystqpity.

Pokarmy, po ktorych nie czujesz sie najlepiej, wpisuj na ,czarnq liste”
i nadawaj im punkty w skali od 1 (najmniejsza szkodliwosc) do 10 (naj-
wyzsza szkodliwos¢). Staraj sie mozliwie unika¢ pokarméw szkodzqg-
cych ci lub w ogédle wyeliminowac te, ktére majq powyzej 5 punktéw.

Wystepujace po spozyciu niektérych pokarméw problemy moga wskazy-
wac na nietolerancje lub alergie. Jezeli wiesz juz co ci szkodzi, najlepiej
ogranicz takie produkty do minimum lub zupetnie je wyeliminuj.
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Nietolerancje pokarmowe

Jedli po spozyciu okreslonych pokarméw wystepuja problemy, takie jak
np. bdéle brzucha, zte samopoczucie, skurcze, silne wzdecia, biegunka,
bole gtowy, bardzo szybkie tetno czy inne objawy, moze to oznacza¢, ze
organizm nie toleruje lub ma alergie na okreslony pokarm lub okreslong
grupe pokarmoéw. Podczas zmiany diety nalezy zwracad szczegélng uwa-
ge na nietolerancje i alergie na pokarmy. Ponizej przedstawiamy najcze-
Sciej wystepujace nietolerancje.

Zte wchianianie fruktozy

Fruktoza to monosacharyd, ktérego organizm moze przyja¢ dziennie
ograniczong ilo$¢ (35-50 g). Wchtanianie fruktozy nastepuje w jelicie cien-
kim, lecz szacuje sie, ze co trzeci dorosty i dwoje na troje dzieci wykazuje
zaburzenia wchfaniania fruktozy o r6znym stopniu. Ich objawami s dole-
gliwosci zotagdkowo-jelitowe, powstate w wyniku zaburzen wchtaniania
w jelicie cienkim (Schafer et al., 2010).

Jedli w krotkim czasie po spozyciu izolowanej fruktozy, soku jabtkowego
lub owocow (np. gruszki) wystapia dolegliwosci ze strony uktadu trawien-
nego, na przyktad wzdecia, problemy z zatatwianiem sig, luzny stolec lub
biegunka, nalezy podejrzewac zaburzenia we wchtanianiu fruktozy. Spo-
zyty cukier nie jest wchtaniany dostatecznie szybko w jelicie cienkim i do-
staje sie do gtebszych odcinkéw jelita. Bakterie jelitowe rozktadajg cukier
owocowy w procesie metabolizmu, m.in. produkujac gaz. Wolne czastecz-
ki fruktozy zmniejszajg gestosc¢ katu. Przy rezygnacji z fruktozy lub redukgji
jej spozycia nalezy uwzglednic¢ réwniez alkohole cukrowe (sorbitol, man-
nitol, itd.) oraz oligofruktoze i inuline. W wypadku nietolerancji fruktozy
nalezy unika¢ owocéw zawierajgcych sorbitol (np. owoce pestkowe) lub
znacznie zmniejszy¢ ich spozycie. Nalezy tez zrezygnowac ze stodkich pro-
duktéw i gum do zucia. Dobrym zamiennikiem stodzacym jest w takim
przypadku ksylitol. Tolerancje fruktozy moze poprawi¢ spozywanie glu-
kozy (np. mozna posypac truskawki szczypta cukru gronowego), jest to
jednak tylko wyjscie awaryjne. Lepiej wyraznie zmniejszy¢ ilos¢ fruktozy
w organizmie. Nalezy przy tym zwrdéci¢ uwage na proporcje fruktozy do
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glukozy. Dolegliwosci moga powodowad przede wszystkim owoce oraz
soki o duzej zawartosci sorbitolu i wiekszej ilosci fruktozy niz glukozy. Pro-
blemem jest tez fakt, ze fruktoza jest wykorzystywana do produkgji coraz
wiekszej ilosci artykutéw dietetycznych, lemoniad i stodkich produktéw.

Po umiarkowanej redukgji fruktozy kazdy powinien okresli¢ jej wiasna
wartos¢ progowa i nie przekraczac jej.

W oficjalnym stanowisku (Schafer et al., 2010) Niemieckiego Stowarzysze-
nia Alergologicznego i Immunologii Klinicznej napisano: ,Przestawienie
sie na zywnos¢ zawierajgcg zmodyfikowang fruktoze prowadzi do lepszej
jej tolerancji u 0séb ze ztym wchtanianiem fruktozy. [...] W leczeniu proble-
mow z wchtanianiem fruktozy nie sprawdzity sie zalecenia, zgodnie z kto-
rymi nalezy zrezygnowac ze spozywania fruktozy”. Konkretnie oznacza to
— organizm potrafi strawic jabtko, ale nie poradzi sobie ze szklanka soku
jabtkowego i guma do zucia z sorbitolem. W przypadku nietoleranc;ji fruk-
tozy owoce jedzone po positku sg przewaznie lepiej strawne (cho¢ ogél-
nie zaleca sie by owoce stanowity oddzielny positek).

Nietolerancja histaminy

Nietolerancja histaminy to nie alergia, lecz brak rownowagi histaminy
w organizmie, w ktérym jest jej zbyt duzo. Poniewaz z reguty histamina
jest wydzielana jako mediator (prawdziwych) reakgji alergicznych, objawy
jej nietolerancji przypominaja objawy alergii. Nietolerancja ta moze mie¢
rézne przyczyny i rézne stopnie zaawansowania, a powodem jej wyste-
powania jest zaburzenie lub obnizona aktywnos¢ enzymu diaminooksy-
dazy (DAO), ktéry rozktada histamine. Jedli jego funkcje sg ograniczone,
wzrasta poziom histaminy i prowadzi do objawdéw podobnych do alergii.
Przyjmowanie pokarméw, ktére zawierajg sktadniki uwalniajace histami-
ne zgromadzona w organizmie (np. glutaminian, azotany, siarczyn, owo-
ce cytrusowe) lub produktéw, ktére zawierajg duzo histaminy (np. sery
dojrzewajace, pokarmy wedzone i marynowane, czerwone wino, ryby
morskie) moze wywotac objawy nietolerancji histaminy. Alkohol i kakao
sprzyjaja powstaniu takiej nietolerancji. Moga one (zwtaszcza jesli sie je ze
sobg potaczy) powodowac béle gtowy i problemy Zzotagdkowo-trawienne,
pokrzywki, dolegliwosci ze strony uktadu wiencowego i astme.
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Nietolerancja laktozy

Jedli po spozyciu mleka lub produktéw mlecznych wystapia bole brzucha,
gazy jelitowe, mdtosci lub nagte biegunki, czesto ich przyczyna jest nie-
prawidtowe wchfanianie laktozy. Nie jest to reakcja alergiczna, lecz brak
lub dysfunkcja enzymu laktazy w jelicie cienkim. Pod wptywem tego en-
zymu laktoza rozpada sie na cukry proste glukoze i galaktoze, wchtania-
ne w jelicie cienkim. Jedli niestrawiona laktoza dostanie sie do jelita gru-
bego, jest rozktadana w jego florze na mleczany i gazy (metan/wodnista
substancja). W ten sposdb powstaja gazy, a molekuty mleczanéw moga
powodowa¢ biegunki osmotycznej (rodzaj biegunki przewlektej). Przy
nietolerancji laktozy organizm toleruje jej niewielkie ilosci, ale mimo to
mleko i produkty mleczne trzeba zastapic ich roslinnymi odpowiednika-
mi, niezawierajacymi laktozy. Nalezy tez zwrdci¢ uwage na,ukryty”laktoze
w daniach gotowych, wedlinach, ostrych sosach i dressingach.

Proteiny mleczne sg potencjalnie o wiele wiekszym problemem zdrowot-
nym — alergie na biatko mleka krowiego sa dosy¢ czeste. W tym wypadku
produkty mleczne bez laktozy nie sg rozwigzaniem problemu.

Alergie pozornie niepokarmowe

Jezeli masz alergie, ktéra z pozoru nie ma nic wspdlnego z jedzeniem,
pamietaj, ze jej pierwotna przyczyna moga byé spozywane przez ciebie
pokarmy. Wiele oséb walczy z katarem siennym, alergiami skérnymi,
astma i roznymi stanami zapalnymi zupetnie nie zdajac sobie sprawy, ze
53 one jedynie wtérnym objawem dziatania niewtasciwych dla ich ciata
pokarmow. Taki stan nazywa sie alergiag krzyzowa. Przyktadowo odstawie-
nie produktéw mlecznych moze spowodowac znikniecie alergii na kurz,
siers¢, pytki. Mato kto jest na tyle sSwiadomy swojego ciata by zauwazy¢,
ze odstawienie danego pokarmu uwalnia nas od dolegliwosci, ktéra teo-
retycznie nie powinna mie¢ z jedzeniem nic wspélnego. Dzieje sie to naj-
czesciej na zagranicznych urlopach — zmiana diety sprawia, ze znika nam
jakas dolegliwos, leczi tak wiekszo$¢ oséb mydli, ze spowodowane jest to
»Zmiang klimatu”.
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Cwiczenie dla alergikéw i astmatykow

Masz alergie lub astme? Zréb eksperyment! Przez dwa tygodnie nie pij
mleka i nie jedz nic zrobionego z mleka (sery, lody, Smietana, twarogi,
jogurty, itp.; wyjqtek mozesz zrobi¢ dla masta). Sprawdz czy odstawie-
nie nabiatu spowoduje obnizenie nasilenia objawdéw lub ich catkowite
ustgpienie.

Jezeli odstawienie nabiatu spowoduje zmniejszenie lub ustgpienie obja-
wow alergii lub astmy, lub tez zmniejszy béle stawowe czy wystepowanie
innych stanoéw zapalnych, oznacza to, ze nabiat nie jest dla ciebie pokar-
mem, lecz trucizna. Zadaj sobie wtedy proste pytanie: czy chcesz da¢ sobie
podczas positku kilka minut przyjemnosci i chorowa¢, czy chcesz wybrac
inne smaczne pokarmy i by¢ zdrowym? Nie bdj sie pozegnac z nabiatem -
wapn i biatko znajdziesz w pokarmach roslinnych.

Obecna szeroka oferta produktéw sojowych zastepujgcych mieso jest nie-
zmiernie kuszaca. Mimo to nie nalezy tak po prostu zastepowac produk-
tow zwierzecych ich sojowymi odpowiednikami. Dieta bazujaca tylko na
soi rowniez nie jest zdrowa — u wrazliwych oséb i zyjacych pod wptywem
silnego stresu moze wywofa¢ alergie na soje. Ciagty stres i inne czynniki
zwiekszajg przepuszczalnos¢ scianki jelita (zespot nieszczelnego jelita), co
powoduje, ze niestrawione biatka moga przez nig przenikac i przedosta-
wac sie do uktadu krazenia. W takiej sytuacji uktad immunologiczny two-
rzy przeciwciata przeciwko tym intruzom (alergenne biatka z pozywienia)
oraz dochodzi do niepotrzebnej reakcji immunologicznej (= alergii) prze-
ciwko biatku z pozywienia. Przy duzym poziomie stresu i wysokim spo-
zyciu protein u wrazliwych oséb fatwo moze rozwingc¢ sie alergia, np. na
pszenice (gluten), proteiny mleka (krowiego), jaja, soje, itd. Aby zmniej-
szy¢ stopien nietolerancji, zaleca sie redukcje przyjmowanej ilosci biatka,
zwiekszenie roznorodnosci zrédet biatka i obnizenie poziomu stresu. Po-
niewaz w centrum patogenezy znajduje sie zespét nieszczelnego jelita,
wraz z wyleczeniem $luzéwki jelita wiekszo$¢ alergii pokarmowych prze-
waznie znika.
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Wazne sktadniki, ktérych najczesciej brak
Witamina B12

Jej niedobdr wystepuje powszechnie nie tylko wsrdd grup ryzyka (osoby
starsze, wegetarianie i weganie, kobiety w cigzy, osoby ze schorzenia-
mi nerek i jelita). Witamina B12 jest jedng z witamin magazynowanych
przez organizm, dlatego jej niedobory sa widoczne tylko przy jej wyraz-
nym i chronicznym braku. Jezeli wynikaja one jedynie z niewfasciwego
odzywiania, to suplementy diety powinny wystarczy¢ (np. Lactacholin,
Lactirelle, str. 117). W stanach powaznego niedoboru czy uposledzonego
wchtaniania wymagane jest podawanie znacznie wyzszych dawek tej wi-
taminy (zastrzyki, tabletki).

Chroniczny niedob6r witaminy B12 moze prowadzi¢ do nieodwracalnych
zmian neurologicznych oraz do anemii makrocytowej i ztosliwej. Poczatek
tego niedoboru daje bardzo ogdlne objawy, dlatego czesto nie zostaje
w pore rozpoznany i leczony. Aby zdiagnozowac ukryty niedobor witami-
ny B12, osoby z grup ryzyka powinny badac jej poziom co dwa-trzy lata.
Do zwiekszonego zuzycia tej witaminy prowadzi gtéwnie stres nitrozacyj-
ny (nadmiar tlenku azotu). W razie niedoboru nalezy jak najszybciej rozpo-
cza¢ suplementacje B12 (na poczatku w wysokich dawkach).

Aby skontrolowa¢ poziom witaminy B12, czesto sprawdza sie jej stezenie
w surowicy. Jest to jednak stosunkowo mato precyzyjne badanie. Aby zdia-
gnozowac ukryty niedobdr, nalezy zbada¢ funkcyjne markery witaminy
B12 oraz holotranskobalamine (Holo-TC, aktywna witamina B12), homo-
cysteine i kwas metylomalonowy (MMA). Obnizone poziomy Holo-TC (<35
pmol/l) we krwi wskazujg na negatywny bilans witaminy B12, a wzrost
MMA (>300 nmol/l) i/lub podwyzszone stezenia homocysteiny — na pusty
juz magazyn z witaming B12. Badania, bez uwzglednienia wyzej wymie-
nionych markeréw, moga prowadzi¢ do postawienia btednej diagnozy,
poniewaz niedobodr zelaza, prowadzacy do anemii makrocytowej, moze
ja maskowac wiasnie niedoborem witaminy B12. Wyniki hematologiczne
niedoboru witaminy B12 moga by¢ maskowane réwniez przyjmowaniem
wysokich dawek kwasu foliowego (Herrmann i Obeid, 2008).
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Uzupetnianie niedoboru witaminy B12 zalezy od przyczyny jego powsta-
nia. W wypadku nieprawidtowosci w ukfadzie trawienia trzeba sprawdzi¢,
czy do wyréwnania niedoboru wystarczy wysoka doustna suplementacja
(np. 1-5 mg tabletek pod jezyk na dzien), czy niezbedne jest podanie B12
domiesniowo. Najczesciej wysokie dawki podawanych doustnie suple-
mentéw pozwalajg na osiggniecie rownie dobrych rezultatéw co zastrzy-
ki. Efekty leczenia musza zosta¢ sprawdzone w badaniu laboratoryjnym.
Jesli niedobdér powstat w wyniku niewtasciwej diety i wyréwnano go dzie-
ki podaniu wysokich dawek witaminy B12, zazywanie 10 pg witaminy B12
na dzien moze wystarczy¢ do zachowania jej prawidtowego poziomu.

Podczas dwuletniego badania na weganach udowodniono dobrg dostep-
nos¢ biologiczng witaminy B12 w algach chlorella (Rauma et al., 1995), co
potwierdzili réwniez inni naukowcy. Za nieodpowiednie Zrédto witaminy
B12 zostata natomiast uznana spirulina (Kittaka-Katsura et al., 2002; Wata-
nabe et al., 2002).

Do obnizenia zbyt wysokich wartosci homocysteiny niezbedne sg nie tyl-
ko witamina B12, lecz takze kwas foliowy, witamina B6 i substancje (dono-
ry grup metylowych) jak choliny i betainy (patrz str. 105).

Zelazo

Ani mieszkancy Okinawy, ani uczestnicy badan w Chinach, odzywiajacy
sie przede wszystkim pokarmami roslinnymi, nie cierpieli na niedobor ze-
laza. Dzieki petnowartosciowej zywnosci roslinnej bogatej w witamine C
mozna Swietnie pokry¢ zapotrzebowanie na zelazo - i to w najzdrowszy
mozliwy sposéb. A jednak niedobdr zelaza wystepuje czesto rowniez
u 0s6b na diecie mieszanej, poniewaz jednostronny sposéb odzywiania
sie mocno przetworzonymi pokarmami dostarcza niewiele zelaza.

Ogolne zalecenia dotyczace zwiekszenia poziomu zelaza w organizmie
podkreslaja role produktéw zwierzecych, poniewaz zawierajg one zela-
zo w postaci Fe2+. Fe2+ jest lepiej wchtanialne w uktadzie trawiennym
(udziat resorpcji 10-25%) niz Fe3+ (udziat resorpcji 3-8%). Poniewaz wita-
mina C sprzyja reakcji Fe3+ do Fe2+, przy diecie rodlinnej zaleca sie spozy-
wanie produktéw, ktére ja zawieraja, by zwiekszy¢ w ten sposéb wchtania-
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nie zelaza. Jednak gtéwne zalecenia brzmia: jedzcie wiecej miesa, wedlin
i watrobki. Zalecenia te sg nie tylko przesadzone, lecz takze szkodliwe dla
zdrowia.

Najnowsze wyniki badan (Theil et al., 2012, Lénnerdal, 2007) wykazaty,
ze zapotrzebowanie na zelazo mozna bardzo skutecznie zaspokoi¢ row-
niez dieta roslinng. Wbhrew dotychczasowym teoriom obok jonéw zelaza,
chlorku zelaza i chelatu Zzelaza — dzieki innemu mechanizmowi — orga-
nizm moze przyjmowac réwniez ferrytyne (magazynujaca zelazo): chodzi
o endocytoze ferrytyny. Ferrytyna to kompleks biatkowy, stuzacy maga-
zynowaniu biatka w organizmach zwierzat i roslin. Powigzane z tym kom-
pleksem zelazo jest nieszkodliwe dla organizmu i niereaktywne. Jeden
kompleks ludzkiej ferrytyny moze zwigza¢ do 4000 atomoéw zelaza. Naj-
wiekszg zaletg przyjmowania ferrytyny jest to, Zze jest ona najmniej szko-
dliwa postacia zelaza, jedyna wystepujaca we krwi w wiekszych ilosciach.

W hemoglobinie Zzelazo réwniez jest powigzane z kompleksem biatko-
wym. Jednak ta funkcyjna postac jest reaktywna i dzieki temu zdolna do
tworzenia wigzan z tlenem. Aby jony zelaza mogty reagowac tylko w spo-
séb kontrolowany, wystepuja gtéwnie w erytrocytach razem z odpowied-
nim systemem ochronnym, a nie wolno we krwi.

Nalezy unika¢ prewencyjnego, nieuzasadnionego przyjmowania suple-
mentow zelaza. Nadmiar zelaza sprzyja powstawaniu miazdzycy i nowo-
tworéw. Niedoborowi zelaza najlepiej zapobiega¢ poprzez stosowanie
zréznicowanej diety na bazie bogatych w zelazo produktéw roslinnych
— pietruszki, kietkdbw dyni, prosa, soi, amarantu, pieprznika jadalnego (kur-
ki), nasion stonecznika, roslin stragczkowych (biata fasola, groszek), more-
li, pieczywa petnoziarnistego, ptatkéw owsianych, alg, chlorelli, spiruliny,
burakéw. Produkty te czesto zawieraja tyle samo lub nawet duzo wiecej
zelaza niz mieso: sezam 10 mg/100 g, amarant 9 mg/100 g, maka pszenna
petnoziarnista (typ 1700) 5 mg/100 g; a wieprzowina tylko 1,5-2 mg/100 g.

UWAGA - niekiedy braki réznych sktadnikéw, jak B12 czy zZelaza, nie

sq wynikiem niedoboréw w diecie lecz obecnosci pasozytéw w orga-
nizmie.
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Witamina D

Witamina D wytwarza sie w skorze pod wptywem promieni stonecznych.
Jej niedobdr jest nie tylko szkodliwy dla zebdw i kosci, ale takze dla ukfadu
odpornosciowego. Moze on tez znacznie zwieksza¢ ryzyko przedwcze-
snej $mierci. Niedobor tej witaminy jest bardzo powszechny, wystepuje
we wszystkich grupach spotecznych i ma niewiele wspélnego z dieta. Do-
tyczy on ok. 90% populacji, a w okresie zimy i przednéwka prawie wszyst-
kich (w tym okresie ok. 30% ludzi ma powazne niedobory witaminy D).

Wyrazny niedobér witaminy D to poziom ponizej 50 nmol/l w surowicy,
ale wartosci 50-75 nmol/I tez sa niewystarczajace (niedobér umiarkowa-
ny). Poziom w surowicy powinien wynosi¢ miedzy 75 nmol/l'i 150 nmol/I
(Holick, 2007). Ma go tylko 7% Niemcéw, a 93% miato $rednio 41 nmo-
I/l. Odpowiednie stezenie witaminy D mogtoby wyraznie obnizy¢ ogdélng
Smiertelnos¢ w spoteczenstwie. Stwierdzono, ze jesdli u wszystkich Niem-
cow witamina D byfaby na poziomie co najmniej 75 nmol/l, kazdego roku
mozna bytoby uratowac zycie 18 300 oséb (Zittermann et al.,, 2009). Ze
wzgledu na zycie w tej samej strefie geograficznej, najprawdopodobniej
podobne wyniki bytyby u Polakéw.

W celu uzupetnienia niedoboru witaminy D nalezy zrobi¢ badanie krwi
i powtdrzyc je po suplementacji. W zaleznosci od uzyskanej poprawy na-
lezy utrzymac lub zwiekszy¢ dawke witaminy D. Poniewaz witamina D
jest magazynowana, mozna przyjmowac wyzsze dawki na przykfad raz w
tygodniu. Dzienng dawke ponad 4000 j.m. mozna zazywac jedynie przy
statej kontroli poziomu witaminy w surowicy pod okiem lekarza. Osoby
znadwaga i duzg iloscig thuszczu w organizmie potrzebuja wyraznie wiek-
szych dawek tej rozpuszczalnej w ttuszczu witaminy niz osoby o prawidto-
wej wadze.

Wedtug najlepszych dostepnych szacunkéw codzienne przyjmowanie
100 j.m. (1 j.m. = 0,025 pg) witaminy D podwyzsza jej poziom w surowicy
srednio 0 2,5 nmol/I. Jesli na przyktad chcemy podnies¢ poziom z 55 na 75
nmol/l, potrzebujemy 800 j.m. dziennie. Witamine D nalezy suplemento-
wad: latem ok. 800 j.m. dziennie, zimg ok.1000-3000 j.m. na dzieh.
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W zespole metabolicznym wtasciwe zaopatrzenie w witamine D moze
bardzo wptynac na obnizenie $miertelnosci. Optymalne zaopatrzenie
w witamine D u dorostych z zespotem metabolicznym obniza o 66%
ryzyko smierci wskutek choréb nowotworowych (Thomas et al., 2012).
Ogolna $miertelnos¢ oséb o dostatecznym poziomie witaminy D w po-
réwnaniu ze Smiertelnoscig oséb z niedoborem tej witaminy byta nizsza
nawet o 75%.

Niski poziom witaminy D niesie ze soba ryzyko wystapienia nadwagi badz
otylosci. W trwajacym jedenascie lat badaniu obserwacyjnym przepro-
wadzonym w Norwegii, naukowcy wykazali, ze osoby o niskim poziomie
25-OH-D w surowicy (ponizej 50 nmol/l) sg czterokrotnie bardziej nara-
zone na ryzyko zachorowania na otyto$¢ niz osoby o wyzszym poziomie
witaminy D w surowicy (75 nmol/l i wiecej) (Mai et al., 2012). Dostateczna
ilo$¢ ruchu na stofcu wyraznie zwieksza poziom witaminy D, a u 0s6b
z nadwagg i zespotem metabolicznym zaobserwowano réwniez inne po-
zytywne efekty.

Dostateczne zaopatrzenie w witamine D jest niezmiernie wazne, ponie-
waz wykazano, ze petni ona podstawowe funkcje w organizmie, zwtaszcza
w uktadzie odpornosciowym, metabolizmie kosci i zapobieganiu nowo-
tworom.

Zbyt wysoki poziom witaminy D moze bardziej szkodzi¢ niz pomoc. We-
dtug EFSA (2012) gérna granica dziennego spozycia witaminy D dla dzieci
w wieku 1-10 lat wynosi 2000 j.m., dla dzieci w wieki 11-17 lat, dorostych,
kobiet w cigzy i matek karmigcych — 4000 j.m./dzien.

Poniewaz witamina D znaczaco zwieksza przyswajanie wapnia przez orga-
nizm, warto suplmentowac ja razem z witaming K2 (w formie menachino-
nu-7). Witamina K2 takze wspomaga zdrowie kosci i zebéw oraz reguluje
sposdb wykorzystania wapnia w organizmie tak, aby trafiat on tam, gdzie
jest potrzebny, a nie np. do $cianek naczyn czy narzadéw miagzszowych jak
nerki (zwapnienia). Wiecej na stronie 120.
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Zwracaj uwage na sygnaly ze strony organizmu (uczucie gltodu, sytosci):

« Jedz tylko wtedy, gdy naprawde czujesz gtdd. ,Zachcianka” nie ozna-
cza gtodu. Uczuciu gtodu towarzyszg fizjologiczne skurcze zotgdka. Za-
chcianka to tylko ochota na jakie$ danie bez takich skurczéw.

« Jedli cos ci nie stuzy, po prostu tego unikaj.

« Zwiekszaj powoli i stale procent btonnika i swiezej zywnosci w diecie.
Daj swojemu organizmowi i jelitom czas na przestawienie sie na nowe
potrawy.

To ze ,cieknie ci slinka” na widok jakiejs potrawy, czy po odczuciu zapa-
chu positku jedzonego przez kogos obok, wcale nie oznacza, ze czujesz
gtod. Jezeli odczucia zwigzane z jedzeniem wystepuja powyzej linii bar-
kow (usta, gardto), jest to po prostu zwykta reakcja organizmu na widok
lub zapach jedzenia. Przeczekaj ja, a szybko minie. Fizjologiczny gtéd
odczuwany jest w zotadku (brzuchu). Decydujac sie na zjedzenie czego$
pomiedzy gtéwnymi positkami, staraj sie sprawdzi¢, czy jest to naprawde
powodowane gtodem.

Regularny rytm spozywania positkow (np. 3 gtéwne positki) utatwi orga-
nizmowi zachowanie réznych faz przemiany materii (trawienie, wchtania-
nie, spalanie, faza spoczynku). Jesli potrzebujesz przekaski to powinna sie
ona sktada¢ wylacznie z produktéw spozywczych z kategorii 1. Pamietaj,
ze kawa z mlekiem i cukrem tez jest w kategorii przekaski.

Zadowalajace, dtugotrwate uczucie sytosci powstaje dzieki duzej objeto-
$ciowo duzej ilosci pokarmu (= produkty petnoziarniste, biatka roslinne,
warzywa).

Propozycje na zimng pore roku: pij regularnie rozgrzewajace i zdrowe
herbatki, zwtaszcza te zimbirem. Jedz czesto warzywa zawierajace aktyw-
ne zwiazki siarki, np. brukselke, cebule, brukiew, chrzan, kietki i nasiona
brokutéw, swiezy czosnek. Ciepto dajg rowniez imbir, ostra papryka i chili.
Cynk, selen, witamina Ci D sg wazne dla systemu odpornosciowego.

Nie kazdy tak samo dobrze trawi surowe warzywa i owoce, przy czym or-
ganizm lepiej jg toleruje, jesli beda dobrze przezute. Jednakze produkty te
sg zdrowe — w wyniku gotowania i stosowania innych metod obrébki sg
tracone witaminy i potas.

100



Nie ma to natomiast miejsca w wypadku krétkiego pieczenia. Azjaci jedza
mato surowizny. Tak jak oni mozemy krétko podpiec lub poddusi¢ warzy-
wa W nhaczyniu ceramicznym, po dodaniu odrobiny oleju. W ten sposéb
wartosciowe substancje zostang zachowane, a jedzenie bedzie ciepte - co
jest korzystne zwtaszcza zima — i zostang zniszczone zarazki. Odpowiednie
sposoby obrébki sprawig, ze jedzenie bedzie tatwiejsze do strawienia,
a wszystkie wartosciowe substancje zostang zachowane.

Pamietaj - zotagdek nie ma zebéw. Dobre zucie pokarmoéw bardzo utatwia
dalsze trawienie. Dobrze przezuwaj kazdy kes. Niektére pokarmy uwydat-
niajg petnie swych smakdéw dopiero po przezuciu i wymieszaniu ze $lina.
A dlina to nic innego jak jeden z sokéw trawiennych, ktory zawiera enzym
rozpoczynajacy wstepne trawienie weglowodanéw. Jest to wazne szcze-
golnie w przypadku pokarmoéw surowych i ziaren. Dobre zucie ma jeszcze
jeden ,efekt uboczny” - szybciej osigga sie poczucie nasycenia i osoby je-
dzace za duzo moga w ten prosty sposéb zacza¢ jes¢ mniej.

Dietetycy zalecaja by jes¢ dziennie 5 porcji (positkow) dziennie. Wiele oséb
pyta jednak, ile to jest ta jedna porcja? Wedtug medycyny Wschodu jedna
porcja to tyle, ile zmiesci sie w twoich ztozonych w miseczke dtoniach.

Posréd tych pieciu dziennych porcji dobrze aby 1-2 porcje stanowity suro-
we warzywa, np. stupki marchwi, ogérkéw, kalarepy, selera naciowego lub
papryki (na przykfad na drugie danie lub $niadanie).

Jedz wiecej, waz mniej! Uwazanie na kalorie nie oznacza, ze automatycz-
nie jemy mniej (ilosciowo/objetosciowo), lecz przyjmujemy mniej energii
przy takiej samej lub wiekszej ilosci jedzenia. Na przyktad dzienne zapo-
trzebowanie na energie (ok. 2000 kcal) mozna by pokry¢, zjadajac 3,5 ta-
bliczki mlecznej czekolady (= 350 g) lub 9 kg (!) brokutéw. Zasada jest taka:
weglowodany i biatka dostarczaja okoto 4 kcal/g pokarmu, 1 g ttuszczu ma
ponad dwa razy wieksza zawartos¢ energii (9 kcal/g).

Prosta wskazowka praktyczna: czy na etykiecie liczba kalorii (na 100g
produktu) jest wyzsza niz 100 kcal/100 g lub ml (>1:1)? Jesli jest nizsza, to
produkt ma niskg gestos¢ energetyczna. Jesli jest wyzsza, nalezy ograni-
czy¢ jego spozycie. W napojach wartos$¢ energetyczna powinna wynosic
ponizej 25 kcal/100 ml.
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Metody przyrzadzania positkéw

Stosowanie réznorodnej roslinnej diety jest tatwe i nie musi zajmowacd
duzo czasu. Pyszne i sycace danie mozna przygotowac juz w ciagu 20-30
minut. Aby zachowa¢ mozliwie wszystkie substancje witalne i smak wa-
rzyw, nalezy je gotowac jak najkrocej, zeby byty chrupiace, a nie rozgoto-
wane.

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

« duszenie we wtasnym sosie lub z niewielkim dodatkiem ptynu

- podgrzewanie po zagotowaniu, przy prawie wytgczonym palniku (np.
ryz, gryka, proso, ziemniaki)

* pieczenie w piecu

- krétkie, intensywne pieczenie np. w brytfannie emaliowej lub ceramicz-
nej. Zywnos¢, ktérg bedziemy przygotowywac pokroi¢ w mate kawatki
i krétko podsmazy¢ na goracej patelni (stir frying); co ok. 30 sekund do-
dawac kolejny sktadnik (np. najpierw paski tofu, potem warzywa, potem
przyprawy/kietki)

« krotkie gotowanie w niewielkiej ilosci ptynu i tylko al dente.

Lubisz potrawy podsmazane? Pokroj sktadniki na mate kawatki i obsmazaj
krotko na goracej patelni lub woku z uzyciem 1-2 tyzek oleju. Co okoto 30
sekund dodawaj kolejne sktadniki 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 wpét ugotowane (al dente).
Dobrym sposobem jest takze zapiekanie w piekarniku.

Przy takim przygotowywaniu positkéw potrzeba mato ttuszczu lub jest on
w 0gole zbedny, a warzywa zachowaja chrupkos¢. Do krétkiego podpie-
kania lepiej wykorzystywac brytfanne ceramiczng, nie teflon. Sg juz naczy-
nia z podwaojna warstwa ceramiki, ktéra jest niemal tak samo nieprzywie-
rajgca jak teflon. Dodawaj tylko ok. 1-2 tyzek oleju.
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Weglowodany

Weglowodany to najzdrowszy rodzaj paliwa dla organizmu, ale tylko
woéwczas, gdy sg uwalniane i spalane powoli. Aby zapobiec atakom ,wil-
czego gtodu” wazne jest unikanie szybkich i duzych wzrostéw poziomu
glukozy i insuliny we krwi. Szybko rosnacy cukier réwnie szybko opada
i daje fatszywe poczucie gtodu.

Produkty ugotowane al dente (np. stodkie ziemniaki czy makaron) maja
najkorzystniejsze dziatanie na stezenie glukozy. Ogdlna zasada brzmi:
to co ma stodki smak lub konsystencje maczng czy kleista przewaznie
podnosi poziom cukru we krwi szybko i wysoko. W procesie przemiany
materii mozna je przyrownac do przechodzenia nagtej burzy. Przyktady
produktéw spozywczych o wysokim IG to: cukier, biata maka, kleisty ryz,
makaron ugotowany na miekko, bardzo stodkie owoce, np. melony. Dla-
tego zamiast biatej maki nalezy jes¢ prawdziwe petnoziarniste produkty,
ktére dostarczg wartosciowego btonnika, witamin i skladnikéw mineral-
nych! Przy uzyciu produktéw rafinowanych (np. biatego ryzu lub makaro-
nu z biatej maki) w kazdym przypadku nalezy jednak zwréci¢ uwage, aby
nie zostaty one rozgotowane.

Biate pieczywo i gotowana marchew majq taki sam IG, jednak spozycie
104g bagietki powoduje taki sam wzrost glukozy we krwi co zjedzenie
800g gotowanej marchwi.

Ziemniakow nie zalicza sie do warzyw, lecz do zrodta weglowodanoéw. Po-
strzegaj je raczej jako ,wypetniacz”. Najlepiej podawac je jako satatke bez
majonezu, z mafg iloscig ttuszczu. Wybieraj ziemniaki twardszych gatun-
kéw i gotuj je w mundurkach. Maja one niski lub sredni indeks glikemicz-
ny i zawierajg duzo wody oraz potasu. Optymalne sg ziemniaki ugoto-
wane na poéttwardo. Mniej zdrowe sg ziemniaki maczyste (z wysokim 1G);
niezdrowe sa frytki, chipsy i placki ziemniaczane.

Wptyw weglowodanéw o wysokim indeksie glikemicznym na poziom cu-
kru we krwi moze zostac czesciowo wyréwnany dzieki potqczeniu z ciata-
mi balastowymi i weglowodanami o niskim indeksie glikemicznym.
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Produkty zbozowe

Makarony i kluski gotuj tylko al dente, czyli tak, aby staty sie péttwarde
- nie rozgotowywuj ich. Unikaj makaronéw i klusek jajecznych (ravioli, za-
cierek). Makaron wtoski na bazie twardej pszenicy ugotowany al dente
powoduje tylko nieznaczny wzrost glukozy i insuliny we krwi.

Ryz wystepuje w réznych wariantach. Biaty i jasminowy ryz podnosi gwat-
townie stezenie glukozy we krwi, petnoziarnisty ryz basmati w znacznie
mniejszym stopniu. Optymalny jest dziki ryz lub komosa ryzowa.

Ziarna — wprowadz do swojej kuchni mniej znane odmiany zb6z: owies,
komose ryzowa, dziki ryz, proso (kasza jaglana), orkisz, make orkiszowa,
gryke. Ziarna owsa i ptatki owsiane sg bardzo sycace. Owies to najzdrow-
sze zboze.Gotowe musli zawiera zbyt wiele cukru.

Zboza i rosliny straczkowe: taczac zboza z gotowanymi roslinami stracz-
kowymi stworzysz optymalne zestawy biatkowe.

Ziarna owsa i duze ptatki owsiane bardzo dobrze syca i sa najzdrowszym
zbozem. Niestety gotowe mieszanki typu musli zawieraja za duzo cukru.

Kasze gotujemy zgodnie z przepisem. Sa one bogatym zrédtem mikroele-
mentéw i btonnika, ktéry neutralizuje toksyny w uktadzie pokarmowym.

Pieczywo - wybieraj chleb i pieczywo z petnego ziarna. Pamietaj, nie kaz-
dy chleb w kolorze brazowym i z ziarenkami na skérce jest petnowarto-
$ciowym, petnoziarnistym pieczywem. Wiele chlebdéw z biatej maki udaje
ciemne pieczywo (s tylko zabarwione karmelem). W masowej produkcji do
chleba dodawane sa duze ilosci ré6znych polepszaczy. Jezeli masz mozli-
wos¢, kupuj chleb wypiekany starymi metodami lub piecz wiasny.
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Warzywa i owoce

Staraj sie dbac o wysoka jakos¢ produktéw, wybieraj swieze warzywa
i owoce, najlepiej z lokalnych upraw i jak najmniej przetworzone. Pienia-
dze wydawane na pozywienie traktuj jako inwestycje w swoje zdrowie.
Nie kieruj sie wytgcznie ceng — wartosciowe pozywienie przewaznie nie
bedzie z najtanszej potki. Kupowanie najtanszych gotowych produktéw,
to najczesciej zakup wypetniaczy, gdyz to one pozwalajg producentom
obnizy¢ cene wyrobu. Z drugiej strony produkty wartosciowe wcale nie
muszg by¢ drogie.

Owoce sa zdrowe i idealnie zastepuja stodycze. Wiekszos$¢ gatunkéw owo-
cow nalezy do kategorii 1., wiec mozna jadac je miedzy positkami. Wyjat-
kami sg np. suszone owoce, melony, winogrona, banany i owoce wyjatko-
wo bogate w cukier.

Cukier owocowy zawarty w koktajlach lub soku bardzo szybko naptywa do
krwi. Dlatego,,ptynne owoce” nalezy rozciencza¢ woda do dwoch trzecich.

Postaraj sie stopniowo rezygnowac z sokéw owocowych na rzecz owocédw
zmiksowanych. Sok z owocdw moze znacznie podnosi¢ poziom cukru we
krwi, zas cate owoce (zmiksowane razem z wtéknami) podnosza go znacz-
nie mniej.

Spozywania surowych owocoéw, koktajli i sokdw nalezy unika¢ wieczora-
mi. Moga one dziata¢ moczopednie i zaktécad lub sptycaé sen.

Warzywa, suréwki i ziota stanowiq baze
wszystkich gtdwnych positkéw i po-
winny zajmowac 70% talerza.
Szczegélnie zalecane sq brokutly
iinne kapustowate.

Warzywa nalezy smazy¢ krétko
i przy uzyciu matej ilosci ttusz-
czu tak, by pozostaty jedrne

i nie utracity swoich waloréow
odzywczych.
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Ttuszcze

Thuszcze poddane silnej obrébce oraz produkty bogate w ttuszcz (sma-
zone, pieczone, wedzone, produkty gotowe, itd.) czesto zawierajg wiele
thuszczéw nasyconych lub ttuszczéw trans, ttuszcze czesciowo stwardnia-
te. Maja one negatywny wptyw na parametry krwi i nalezy ich unikac jak
to tylko mozliwe (kategoria 4. w piramidzie zywienia). Thuszcze nasycone
czesto znajduja sie w produktach zwierzecych (kietbasa, pasztety, itd.), da-
niach gotowych, czekoladzie, masle kakaowym, ttuszczu kokosowym oraz
palmowym (ttuszcz do smazenia, margaryna itd.).

Nalezy jes¢ produkty ubogie w ttuszcz, ale nie bez ttuszczu. Thuszcze i oleje
jedzone z umiarem sg wazne dla wchtaniania witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach, redukujg odpowiedz insulinowg i wzrost poziomu cukru, do-
starczajq esencjonalne kwasy ttuszczowe i s3 waznymi nosnikami smaku.

Poniewaz ttuszcze majag najwieksza gestos¢ energetyczng (ponad 9 kca-
I/g), nalezy stosowac je z umiarem, jesli ktos chce schudna¢ lub utrzymac
wage. Nalezy uzywac gtéwnie oleju roslinnego i stosowaé go w odpo-
wiedni sposéb. Oleje sa bogate w jedno- i wielonienasycone kwasy ttusz-
czowe (np. z oliwek).

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

Do delikatnego smazenia uzywaj rafinowanej oliwy z oliwek czy pestek
winogron, do dtuzszego smazenia olej stonecznikowy, rzepakowy, sojowy.
Do lekkiego podpiekania nadaje sie olej stonecznikowy o duzej zawartosci
kwasu oleinowego.

Oleje bogate w kwasy tluszczowe omega-3 to np.: olej z oliwek (extra
virgin), Iniany, arganowy, z orzecha wtoskiego, z pestek dyni i wiele innych.
Najlepiej stosowac je w sosach satatkowych lub po prostu polewaé nimi
potrawe, w tym kasze. Oleje te nie moga by¢ mocno podgrzewane, po-
niewaz przez to niszczone s ich cenne sktadniki. Wiekszos¢ z nich ulega
zniszczeniu nawet po podgrzaniu powyzej 40°C. Dlatego polewane potra-
wy powinny by¢ w temperaturze ,do spozycia”
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Podsmazanie na oleju znaczaco podkresla smak potraw. Lecz jest on tak-
ze dosy¢ kaloryczny, wiec osoby z nadwagg powinny uzywac go bardzo
oszczednie. Ale sg inne sposoby na uwydatnienie smakéw — wystarczy
posypac potrawe odrobing prazonych orzechéw, nasion, swiezych ziét,
przypraw ziotowych, masali (masala — mieszanka przypraw, gtéwnie indyj-
skich), itp.

Ogdlna zasada: tluszcz jest wysokokaloryczny i powinien by¢ uzywa-
ny oszczednie. Wybieraj ptynne oleje roslinne a nie ttuszcze utwardzone
(margaryna, masto kokosowe, itp.).

- Do podsmazania nadajg sie oleje takie, jak np. rafinowana oliwa z oliwek
lub olej stonecznikowy, ktéry zawiera duzo kwasoéw oleinowych. Przy
podgrzewaniu olej nie moze zacza¢ dymic.

« Olejow zawierajgcych duzo kwaséw ttuszczowych omega-3 (Iniany, ko-
nopny, z orzechéw wtoskich) nie wolno podgrzewac. Musza by¢ swieze.
Nadaja sie do dressingdéw do satatek lub jako do potraw gotowanych.
Kwasy ttuszczowe omega-3 nalezy spozywac codziennie w umiarkowa-
nych ilosciach: 1-2 tyzki stotowe siemienia Inianego (Swiezo zmielonego
w mtynku do kawy) lub garé¢ orzechéw wtoskich.

Krotkie, dynamiczne smazenie (na
woku, gtebokiej patelni teflonowej
lub ceramicznej): na rozgrzang juz
powierzchnie nalej 1-2 tyzki oleju,
wsyp sktadniki potrawy, przez 1-3
minuty dynamicznie mieszaj na du-
zym ogniu dodajqc ulubione przy-
prawy. Przygotowywanie warzyw
w ten sposéb sprawia, ze sq one
chrupkie i zachowujq enzymy oraz
inne sktadniki odzywcze.

107



Rosliny stragczkowe

Rosliny stragczkowe musza by¢ dobrze ugotowane, na surowo lub pétsuro-
wo s niejadalne. Wyjatkiem jest mtody groszek, ktérego jednak lepiej nie
jes¢ w nadmiernej ilosci (gazy).

Rosliny te (np. soczewica, fasola, ciecierzyca, produkty sojowe) dostarczajg
duzo potasu i innych substancji mineralnych, elementéw $ladowych oraz
witamin, a takze zdrowe biatko. Majg takze niskg gestos¢ energetyczna.
Zapewniajg na dtugo uczucie sytosci i o wiele mniej obciazaja nerki niz
biatko zwierzece. W przeciwienstwie do biatek pochodzacych z roslin
straczkowych, biatka zwierzece sprzyjaja powstawaniu opornosci insuli-
nowej. Dlatego lepiej jest wybiera¢ biatko roslinne. Positek dobrze zacza¢
od sataty, warzyw lub zupy, a potem jes¢ sktadniki najbogatsze w biatko,
aby uzyskac jak najlepszy efekt sytosci.

Poza roslinami stragczkowymi, bogate w biatka jest wiele rodzajéw orze-
chow. S one takze dobrg alternatywa dla chipséw i innych przekasek, ale
trzeba pamieta¢, zeby spozywac je zamiast nich, a nie dodatkowo!

Nalezy unikaé tqczenia produktéw bogatych w biatko (takze biatko roslin-
ne) z tatwowchtanialnymi weglowodanami. Taka kombinacja wywotuje
silne wydzielanie insuliny.

Stodycze

Jezeli juz musisz zjes$¢ cos stodkiego, to najlepiej, jezeli bedzie to deser po
wiekszym positku (weglowodany ztozone ztagodzg skoki cukru we krwi).
Pamietaj jednak, ze stodycze po duzym positku zaburzaja (utrudniaja) pro-
ces trawienia. Poszukaj naturalnych stodzikéw, ktére sg stodkie w smaku
a nie zawieraja cukru: liscie stewii, ksylitol (np. SteviaBase, str. 121).

Stodycze powinny by¢ spozywane tylko w ramach positku gtéwnego (np.
jako deser). Deser sojowy z gorzkiej czekolady stanowi pyszng i zdrowsza
alternatywe dla czekolady mlecznej.

Sosy

Staraj sie stosowac sosy czerwone. Sa one zwykle oparte na warzywach
i dlatego s mniej kaloryczne niz biate, oparte na smietanie, ttuszczu lub
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serze. Jezeli nie robisz soséw samodzielnie, postaraj sie zastepowac te ku-
powane (bogate w konserwanty i dodatki smakowe) marynatami, oliwka-
mi, kiszonymi warzywami. W celu urozmaicenia smakéw eksperymentuj
z ziotami, przyprawami, nieznanymi owocami i warzywami.

Doprawiaj warzywa, tofu i inne potrawy sosami lub marynatami wiasne-
go wyrobu. W ten sposéb zaoszczedzisz sobie pustych kalorii i bedziesz
miec¢ okazje do eksperymentéw kulinarnych. Jezeli do swoich soséw sto-
sujesz smietane, pamietaj, ze mozesz jg zastapi¢ z powodzeniem smieta-
ng sojowa.

Przyprawy

Przyprawy, przyprawy i jeszcze raz przyprawy — to tajemnica smacznego
positku. Trzeba odkry¢ r6znorodnos¢ swiezych lub mrozonych ziét i przy-
praw, wyjatkowo zdrowych, ale mato znanych w naszej kuchni.

Stosujac te same skfadniki bazowe potrawy ale inny zestaw przypraw,
mozna stworzy¢ dania zupetnie inne w smaku. Przyprawy zawierajg tak-
ze wiele substancji, ktére maja dziatanie prozdrowotne. Mozna nimi takze
niwelowac¢ pewne niepozadanie efekty niektérych produktéw spozyw-
czych. Przykladowo kminek niewluje powstawanie gazéw. Wiecej infor-
macji o dziataniu poszczegdlnych przypraw mozna zalez¢ w wielu ksigz-
kach kucharskich i zielarskich lub w internecie.

Sol
Bogata w potas i uboga w s6d mieszanka soli mineralnych to zdrowy za-
miennik soli. Wiecej o soli niskosodowej na str. 117.

Kwas mlekowy

Od czasu do czasu dobrze jest jes¢ potrawy zawierajgce ocet i kwas mleko-
wy. Kwas mlekowy ma bardzo korzystne dziatanie na pH przewodu pokar-
mowego oraz odzywia bakterie jelitowe, ktére rozktadajg go na kwas ma-
stowy. Kwas mastowy za$ dziata pielegnujaco na btone sluzowa jelit. Kwas
mlekowy zawarty jest w ogérkach i kapuscie kiszonej. Niestety przewaznie
produkty te sg takze bardzo stone, wiec czeste jedzenie ich moze z cza-
sem spowodowac problemy opisywane na str. 84. Dlatego lepiej spozywac
kwas mlekowy w formie suplementéw jak np. Lactacholin (str. 117).
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KanapKki

Staraj sie unika¢ smarowania chleba margaryna, gdyz to nic innego jak
utwardzone ttuszcze. Juz lepiej stosowaé masto.

Jednakze zarébwno margaryne jak i masto mozesz zastgpi¢ pastami do
smarowania chleba. Poeksperymentuj z robieniem takich past: pomidoro-
wa, warzywna, ziotowa. Pasty takie s takze alternatywa dla wedlin i sera.
Przepisy na smaczne i zdrowe pasty sporzagdzone wg Metody znajdziesz
w ksigzce ,Simply Eat” (str. 115).

Chleb z pastg mozesz udekorowac ziotami, musztarda, kietkami, plasterka-
mi pomidoréw, ogdrkéw, innych warzyw lub prazonymi orzechami. W ten
sposdb zamiast kanapki insulinogennej (weglowodany + biatko sera czy
miesa) otrzymasz kanapki zrobione wg Metody z produktéw z grup 1.i 2.

Produkty mleczne

Moga by¢ z powodzeniem zastepowane zamiennikami roslinnymi: mle-
kiem sojowym, owsianym, migdatowym lub z orzechéw laskowych; Smie-
tang sojowa lub owsiang; jogurtem sojowym; puddingiem sojowym.

Mleko krowie powinno sie zastgpic¢ zdrowszymi roslinnymi alternatywami
(napoje sojowe, migdatowe, orzechowe itd.). Produkty z mleka owczego
i koziego sa zwykle lepiej przyswajalne niz z mleka krowiego.

Zamiast miesa

Dla os6b, ktérym trudno ograniczy¢ w diecie mieso, rynek oferuje wiele
smacznych produktow: z soi — kotlety, paréwki, pasztety, kotlety sojowe
(do przyrzadzania na rézne sposoby). Mozna je znalez¢ w wielu sklepach.

Podczas gdy kietbaski czy wedliny sojowe przydatne sa w okresie przej-
Sciowym, naturalne tofu stanowi centralny element w azjatyckiej diecie
i ma optymalny wpltyw na metabolizm. Nalezy pamieta¢, ze soja, a zatem
takze tofu, jest bardzo bogate w biatko i dlatego jest tylko czescig zdrowej
diety, ale nie jej podstawa. Zadbaj o zr6znicowang diete!

Wiele z tych produktéw mozna znalez¢ w dobrze zaopatrzonym super-
markecie, niektére w dyskontach i sklepach ze zdrowg zywnoscia. Tofu
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mozna dostac juz przyprawione na rézne sposoby. Nalezy unika¢ produk-
tow wedzonych oraz zawierajacych wiele nasyconych kwaséw ttuszczo-
wych, majacych wysoka gestosc energetyczng i duzo soli.

Rosliny straczkowe moga optymalnie zastapi¢ mieso jako nosnik biatka.
Maja ponadto niski indeks glikemiczny.

Napoje

Wypijaj dziennie ok. 2 | wody, niestodzonej fagodnej herbaty ziotowej lub
zielonej (niezbyt mocnej).

Pijac herbatki ziotowe pamietaj jednak, ze ziota takze majg swoje dziatanie
na organizm (w koricu wiele z nich stosuje sie leczniczo) i przyzwyczajenie
sie do jakiego$ zestawu zi6t i zbyt czeste jego picie moze nie by¢ w diuz-
szym czasie dobre dla zdrowia.

Mocna herbata takze moze nie zawsze dziata¢ korzystnie. U wielu oséb
powoduje ona poczucie ,wysuszenia”, u 0séb wrazliwszych moze powo-
dowac poczucie ,pustki” lub ,stabosci” w klatce piersiowej.

Staraj sie pi¢ miedzy positkami, a nie z positkiem. Jezeli organizm jest od-
powiednio nawodniony przed positkiem, ma on odpowiednia ilos¢ pty-
néw na soki trawienne, zwitaszcza Sline. Jezeli ilos¢ sliny jest odpowiednia,
pozwala ona na zjedzenie positku bez popijania. Jest ona sokiem trawien-
nym, ktéry nie tylko nawadnia kesy pokarmu ale takze rozpoczyna wstep-
ne trawienie weglowodanéw. Dlatego dobrym jest mieszanie w ustach ze
$ling takze potraw ptynnych, pétptynnych i stodkich napojéw.

Kiedy nie zujemy pokarmu i nie jest on nasaczony $ling, zwykle popija-
my positek a to powoduje rozcieficzanie sokdéw zotagdkowych i moze osta-
bia¢ skutecznosc¢ trawienia. Tak wiec pi¢ powinno sie na kilkanascie minut
przed positkiem, a nastepnie po positku, kiedy ponownie nam sie zachce
pi¢. A juz z pewnoscig nie powinno sie popija¢ positku, ktory zawierat
zupe lub inne ptynne lub pétptynne danie. Ziemniaki, warzywa czy owoce
same w sobie zawierajg ok. 80-90% wody.

Kawa jest dozwolona, ale najlepiej bez cukru i $mietany (mleka). Jako za-
miennik cukru zaleca sie np. stodzik SteviaBase (str. 121), ktéry stodzi nie
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pozostawiajgc posmaku stewii. Zamiennikami mleka i Smietanki moga
by¢ mleczka i Smietanki roslinne (owsiane, sojowe, itd.). Kawe najlepiej po-
pija¢ woda.

Kawe zwykta lub rozpuszczang najlepiej zastapi¢ kawa Chi-Cafe. Zwy-
kta kawa zakwasza oraz wyptukuje magnez. Powoduje takze nagte, lecz
krétkotrwate pobudzenie, czesto uderzenia goraca lub przyspieszenie ak-
¢ji serca. Kawa Chi-Cafe, dzieki kofeinie z guarany, dziata tagodniej, lecz
dtugotrwale. Nie dosy¢, ze nie wyptukuje magnezu, to jest jego zroédtem.
Zawiera takze rozpuszczalne wtdkna akacji, ktére korzystnie wptywaja na
flore jelitowa. Wiecej o Chi-Cafe na str. 119.

Soki owocowe, niezaleznie od tego czy kupowane, czy robione w domu, sg
bardzo skondensowanym zrédtem kalorii. Dlatego dobrze jest wprowadzi¢
stopniowo nawyk rozcienczania ich woda, tak aby ostatecznie pic je w sto-
sunku jedna czesc¢ soku na dwie czesci wody. Czystych sokéw najlepiej cat-
kiem unikad. Soki maja dziatanie wychtadzajace, wiec jezeli nie masz na nie
ochoty w chtodniejsze dni, nie zmuszaj sie do ich picia myslac, ze ,sg zdro-
we i maja witamine C". Cebula czy kapusta kiszona ma jej wiecej.

Napoje wysokokaloryczne nalezy mocno ograniczy¢ i, jesli w ogole, pic je
tylko do gtéwnych positkéw.

Wspdlne gotowanie to swietna for-
ma spedzania wolnego czasu oraz
uczenia sie. Wiecej wskazéwek oraz
przepiséw na smaczne dania skom-
ponowane wg Metody Dr. Jacoba
znajdziesz w ksiqzce kucharskiej
LSimply Eat” (patrz str. 115).
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Rak prostaty...?
Jak mozesz sobie pomaoc

RAK PROSTATY...? Profilaktyka nowotwordw (nie tylko prostaty) oraz

JAK MOZEST SOBIE POM K L. . . ;.
— terapia uzupetniajgca ze wskazaniami wiasciwego

i i i i S

g odzywiania sie i stylu zycia
Autor: Ludwig M. Jacob
Oktadka miekka

284 strony
Format 24 x 17 cm

Doktor L. M. Jacob jasno, przystepnie i wyczerpujgco omawia zagadnienia diety
przeciwnowotworowej. Jego ksiqzka jest przeznaczona nie tylko dla chorych na
raka prostaty, lecz réwniez dla szerokiego grona czytelnikéw zainteresowanych
prawidtowym odzywianiem sie i zdrowym trybem zycia, bardzo jasno odpowiada tez
na kluczowe dla zdrowia i zycia mezczyzny pytania.

Dr n. med. Pawet Kowal
Ordynator oddziatu urologii
Wojewddzkiego Szpitala Specjalistycznego we Wroctawiu

Bardzo ciekawa publikacja, ktéra, pomimo swej fachowosci, napisana jest bardzo
przystepnym jezykiem. Poruszonych jest w niej bardzo wiele zagadnien, m.in:

nowotwor prostaty jako choroba cywilizacyjna

powstawanie nowotworu prostaty

odkwaszanie organizmu przy nowotworze

dieta przy nowotworze prostaty

rola witamin i innych sktadnikéw

waga rownowagi poziomu insuliny we krwi

podwyzszona $miertelnos¢ na nowotwor przy diecie bogatej w biatka
zasady odzywiania sie

pozbywanie sie otytosci brzusznej: praktyczne porady

ruch, oddychanie i relaks sg skuteczne w walce z rakiem

Ksiazka zawiera wiele praktycznych porad, w tym duzo miejsca poswiecone jest
zaleceniom dietetycznym oraz stylowi zycia, ktory sprzyja zarébwno profilaktyce
choréb prostaty jak i jej przerostu.
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Simply Eat
ksigzka kucharska
wg Metody Dr. Jacob’a

Autor: Suzanne Jacob
Oktadka miekka

LR 0N8 ERma B aE]
B A T ‘)‘_T'._-..p e

SIMPLYE AT

FROSTE, DOSRE | ZDROWE JEDZENE 118 stron

Format 21 x 15cm

Ksigzka kucharska wg Metody Dr. Jacob'a. Zawiera wiele praktycznych porad
zywieniowych oraz przepisy na smaczne i zdrowe dania.

Plan zywieniowy dr. Jacob’a opiera sie na Metodzie Dr. Jacob’a i uwzglednia
najzdrowsze koncepcje zywieniowe, ponad 1400 badan naukowych oraz wtasne
doswiadczenia. Przepisy na positki sa stworzone tak, aby miaty one korzystny
wptyw na balans insuliny, pH i redoksu.

Ksigzka zawiera przepisy na wszystkie positki dnia. Kazdy opisany jest pod kontem
kalorycznosci, przynaleznosci do grup pokarmowych (wg Metody Dr. Jacob’a).
Wszystkie przepisy sa na bazie roslinnej, wiekszos¢ z nich nie zawiera glutenu, soi
i laktozy. Dzieki temu mozna skomponowac¢ zdrowy jadtospis, za pomoca ktérego
mozna korzystnie wptywac na zdrowie swoje i bliskich, uregulowa¢ wage ciata
(zaréwno ja zmniejszy¢ jak i zwiekszyc), stosowac positki odpowiednie do stanu
zdrowia.

Ksiazka zawiera takze wiele praktycznych porad oraz sposoby na zmiane niezdro-
wych nawykow, w tym na okietznanie nadmiernego apetytu.

Namawia takze do swiadomego jedzenia, gdyz dzieki odpowiedniemu zaplanowa-
niu positkéw i pilnowaniu sie, by ich jedzenie nie byto nieSwiadomym dodatkiem
do innych czynnosci mozna dokona¢ wielu pozytywnych zmian, ktére przyniosa
dtugofalowe korzysci zdrowotne.
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AminoBase

AminoBase jest pierwszym petnowartosciowym
zamiennikiem positku na bazie czysto roslinnej,
bez glutenu i laktozy. Zawiera wszystkie wazne
substancje odzywcze w naturalnych proporcjach,
w tym 18 aminokwaséw. Dzieki temu zapewnia
catkowicie podstawowe zapotrzebowanie orga-
nizmu na substancje odzywcze.

Sktadniki AminoBase s3g tatwoprzyswajalne, dla-
tego produkt ten mozna poleci¢ takze osobom
ze stabym wchtanianiem, starszym, chorym, osta-
bionym.

Z AminoBase stworzysz prosty i szybki w przygo-
towaniu, petnowartosciowy positek — optymalny
jako uzupetnienie weganskiej diety. AminoBase
mozna jednak réwniez wykorzysta¢ do zagesz-
czenia innych potraw (kaszki owocowej, sosu,
itp.). Przepisy na Drlacobs.pl.
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FizjoBalans

pH balans, pH balans Plus,
FizjoBalans

Warzywa i owoce dostarczajg cennych organicz-
nych sktadnikéw mineralnych, takich jak potas,
wapn i magnez. Jednak nigdy nie wystepuja one
w czystej postaci, lecz ukryte w zwigzkach zwa-
nych cytrynianami. Proszki zasadowe Dr. Jacob’s
wzorowane sg na naturze. Zawierajg organiczne
sktadniki mineralne: wapn i magnez w korzyst-
nej proporcji okoto 3:2 oraz bardzo duzo potasu.
Wszystkie w formie cytrynianéw, ktére dziataja
dopiero w komérkach, dzieki czemu nie zmienia-
ja pH przewodu pokarmowego. Takze, jak warzy-
wa i owoce, zawieraja tylko sladowe ilosci sodu.
Aby stworzy¢ napdj izotoniczny, wystarczy miar-
ke proszku rozpusci¢ w 250-500 ml wody. pH
balans jest prawie obojetny w smaku, pH balans
Plus ma smak cytrynowy, a FizjoBalans owocowy.



Lactirelle i Lactacholin

Lactirelle to mieszanka kwasu mlekowego (z na-
turalnej fermentacji), ekstraktéw z czarnej po-
rzeczki, aromatycznego korzenia rézanego, kwia-
tu czarnego bzu oraz witamin B1 i B12.

Z jednej matej butelki uzyskasz az 8 litréw pysz-
nego orzezwiajagcego napoju - bez sztucznych
aromatéw, mleka czy cukru! Lactirelle nadaje
potrawom, szczegdlnie deserom i musli, pyszna
owocowa nhute czarnej porzeczki.

Lactacholin zawiera prawoskretny kwas mlekowy,
witaminy B1, B2, B3, B6 i B12 oraz duzo choliny.

Cholina pomaga w utrzymaniu prawidtowych
funkcji watroby a takze wtasciwego metabolizmu
ttuszczéw i homocysteiny. Witaminy B1iB12 wspo-
magaja prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego i prawidtowy metabolizm energetyczny. B2,
B6 i B12 przyspieszaja redukcje zmeczenia.

ihtdruck—ﬁaﬁ

So6l Niskosodowa

Sél Niskosodowa jest bogata w potas ale ma zna-
czaco obnizong ilo$¢ sodu. Zalecana w diecie ze
zredukowang iloscig sodu (soli kuchennej), ktéra
wspiera utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi.
Dodana jest do niej s6l himalajska.

Sél Niskosodowa ma o 50% mniej sodu, lecz sma-
kuje jak zwykta sol i uzywa sie jej tak, jak zwyktej
soli spozywczej.

Aby optymalnie zredukowac ilo$¢ sodu zaleca sie
solenie potraw nie w czasie gotowania, lecz do-

piero podczas jedzenia. Przeczytaj tez rady doty-
czace ograniczenia sodu (str. 80).
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VitaColon

Produkt dla jelit. Zawiera prawoskretny kwas
mlekowy, wyciag z topinambura, syrop z agawy,
Migzsz z owocow czarnego bzu, mieszanke zioét,
koncentrat soku z aronii, ekstrakt z owocow amli.

Przyjmowanie prebiotyku* kwasu mlekowego za-
wartego w VitaColon bardzo korzystnie wptywa
na jelita. Przywraca im naturalne pH, reguluje ich
prace i aktywnie wspomaga przemiane materii.
Kwas mlekowy odzywia i pielegnuje btone sluzo-
wa jelit. Stwarza optymalne warunki rozwoju flo-
ry jelitowej. Wptywa kojaco oraz wspomaga szyb-
ka regeneracje btony sluzowej jelit.

* prebiotyk — substancja stymulujqca rozwdéj prawi-
dtowej flory bakteryjnej jelit.
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Green C

Organiczny bio-napdéj w proszku z naturalng wita-
ming C. Zyciodajna sita roélin z upraw ekologicz-
nych z naturalng witaming C.

Produkt zawiera skoncentrowang energie z lisci
pokrzywy, trawy orkiszu i ekskluzywnej japonskiej
zielonej herbaty Matcha. Jest tez bogata w natural-
na witamine C z wisni aceroli.

Co$ specjalnie do przygotowywania zielonych
koktajli, Swietnych dla uktadu odpornosciowego
oraz ochrony komoérek przed stresem oksydacyj-
nym (balans redoks).
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Chi-Cafe

Chi-Cafe pobudza energie zyciowa (w Chinach
zwang ,chi”, czyt. ,czi"), uskrzydla serce i umyst —
nie obcigzajac zotadka i jelit. Chi-Cafe to pierwszy
napoj kawowy bogaty w rozpuszczalny btonnik
z widkien akacji, z aromatycznymi ekstraktami
roslinnymi z guarany, grzybka reishi i zeAszenia.
Zawiera naturalnie pobudzajaca kofeine z kawy
i guarany. Kofeina z guarany jest uwalniana wol-
niej, co skutkuje delikatniejszym i dtuzej utrzymu-
jacym sie dziataniem kofeiny.

Wyprébuj rézne rodzaje kaw Chi-Cafe: Chi-Cafe
balans ze sktadnikami mineralnymi: magnezem
i wapniem oraz cennymi ekstraktami roslinnymi,
Chi-Cafe proactive z bliskowschodnimi przypra-
wami do kawy, Chi-Cafe classic o smaku robusty
i arabiki jej ekologiczng forme Chi-Cafe bio, a tak-
ze nowos¢ Rei-Chi Cafe z kokosem.

Flavochino

Flavochino to napoj kakaowy z bioaktywnymi fla-
wonolami. Dzieki niezwykle delikatnej obrébce
kakao, w tym napoju zachowane s3 cenne flawo-
nole kakaowe, ktére wspieraja dobre funkcjono-
wania uktadu sercowo-naczyniowego. Jedna por-
cja Flavochino dostarcza ponad 200 mg flawonoli
pomocnych w utrzymaniu elastycznosci naczyn
krwionosnych, a tym samym prawidtowego prze-
ptywu krwi.

Gdy najdzie cie ochota na ,Grande Vanilla-Latte”
z duza iloscig cukru lub ,Karmelowe Frapucci-
no” — przygotuj je uzywajac pysznego Flavochino.
Niezaleznie od tego, czy pijesz je na zimno, czy
na ciepto, Flavochino ma intensywny kakaowy
smak. Pomoze ci ono zmienié przyzwyczajenia na
zdrowsze.
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Witamina D3 i K2

Kropla D3 Witamina storca zawiera 20 mcg (800
j.m.) witaminy D3 (zalecang dzienna procje).

Kropla produktu Witamina D3K2 zawiera 20 mcg
D3 oraz 19 mcg K2. Witamina K2 jest w formie
menachinonu-7 (MK-7).

Obydwie te witaminy sg w petni przyswajalne,
zwlaszcza, ze sg juz rozpuszczone w ekologicz-
nym oleju stonecznikowym. Potgczenie tych wita-
min Swietnie wptywa na przyswajanie i wykorzy-
stanie wapnia oraz na utrzymanie zdrowia kosci.

Witamina D3 pozyskiwana jest z lanoliny z wetny
owczej (wegetarianska).

Witamina K2 pochodzi z naturalnego procesu
syntezy z roslin (weganska).
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Nap¢j Vitalny

Napdj Vitalny to smaczne i zdrowe potaczenie

dwéch produktéw: Lactirelle oraz FizjoBalans.

Zawiera on skfadniki niezbedne dla zdrowia:

- witamina C i glukozamina - tworzenie kolage-
nu chrzastek i kosci,

« wapn, magnez, witamina D - zdrowe kosci,

- witamina B12 - dla odpornosci,

« witaminy B1iB12 - energia w komérkach,

+ cynk - rbwnowaga kwasowo-zasadowa,

+ potas, magnez - funkcjonowanie miesni,

« witamina B1- wspomaganie funkgji serca,

« magnez, witamina Ci B12 - redukcja zmeczenia,

« potas - prawidtowe cisnienie krwi,

- witaminy B1 i B12 - korzystny wptyw na funkcje
umystowe,

« potas, witaminy B1 i B12 - dobry wptyw na uktad
nerwowy.
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Polifenum Forte

Produkt dla balansu redoks. Kazda butelka zawie-
ra sok i migzsz z okoto 41 dojrzatych na storcu
owocoéw granatu. Poddane zostaty one zywej fer-
mentacji, by zachowa¢ maksymalng ilos¢ bioak-
tywnych polifenoli.

Produkt zawiera takze ekstrakt z czerwonych wi-
nogron oraz opatentowane polifenole WSTC I, na
ktére sktada sie 37 bioaktywnych substancji czyn-
nych. Sa one wyekstrahowane z 75 pomidoréw.
Polifenole WSTC Il wspierajg prawidtowa lepkos¢
ptytek krwi (agregacje trombocytéw), a tym sa-
mym wspomagaja dobre krazenie krwi.

Na dodaniu owocowo-kwaskowej nuty Polife-
num Forte zyskaja szczegdlnie potrawy pikantne.
Wraz z octem balsamicznym tworzy swietny sos
do satatek.

SteviaBase

SteviaBase jest stodzikiem zawierajgcym magnez
oraz wapn, wytworzonym na bazie naturalnych
substancji stodzacych: erytrytolu, ksylitolu i gliko-
zydow ze stewii. SteviaBase ma przyjemny stodki
smak — nie ma tu typowego dla stewii lekko mdte-
go posmaku. Dlatego $wietnie zastepuje cukier.
Ksylitol i erytrytol przyczyniajg sie do prawidto-
wej mineralizacji zebow.

Produktem tym mozna swietnie zastapi¢ cukier
w kawie, stodkich potrawach lub wypiekach. Na-
lezy jednak bra¢ pod uwage fakt, ze SteviaBase
jest 0 50% stodsza od cukru. 1 tyzeczka SteviaBa-
se odpowiada stodkoscig 1,5 tyzeczki cukru. Pa-
mietaj takze, ze ciasta drozdzowe nie wyrosna na
SteviaBase, gdyz drozdze potrzebuja cukru.
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Papierki lakmusowe

Papierki lakmusowe stuza do sprawdzenia rowno-
wagi zasadowej organizmu (zakwaszenie - balans
- zasadowica) poprzez badanie pH moczu. Pomiar
jest prosty, a kolorowa skala pozwala okresli¢ pH
moczu (doktadnos¢ do 0,2 stopnia pH).

Wiele méwi sie o zakwaszeniu, lecz mato kto wie,
jak sprawdzi¢, czy ma sie zakwaszony organizm.
Stosujac papierki lakmusowe mozna to zrobic
w bardzo prosty sposéb.

Broszurka zawiera 30 szt. papierkdw, instrukcje
stosowania, tabele do nanoszenia wynikéw, przy-
ktadowe interpretacje pomiaréw. Dodatkowo sg
w niej takze prébki produktéw zasadowych Fizjo-
Balans i Chi-Cafe balans.
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Dziel sie dobrem

Wspolne zmienianie zycia na lepsze...

Jedli podoba ci sie ta ksigzka, polec jg innym!

Zapros ich takze na strone www.DrJacobs.pl, gdzie znajdziecie ksigzke
,Simply Eat”, oraz do dziatu ,Czytelnia“, gdzie jest duzo innych ciekawych

materiatéw. Dziat ,Przepisy” zawiera duzo pomystéw na smaczne oraz
zdrowe napoje, dania i stodkosci.

Zmotywuj swoich bliskich do wspélnego wprowadzenia zdrowych nawy-
kéw i do jedzenia smacznych potraw. Razem tatwiej i razniej. Powodzenia!

Badzmy w kontakcie

Aby otrzymywac od czasu do cza-
su wiadomosci o nowych przepi-
sach, produktach czy artykufach
pojawiajacych sie w ,Czytelni”, za-
pisz sie do newslettera na stronie

www.DrJacobsMedical.pl. S, e——— =
. 2 . i e s o : .
Kilka razy w roku przeslemy takze e M o] - -
informacje o ofertach specjalnych. = ==
T



Metoda Dr. Jacob’a

Dr med. Ludwig Manfred Jacob urodzit siew 1971 .,

w rodzinie zwigzanej z medycyna juz od trzech po-

kolen. Poza medycyna konwencjonalng, poswiecit

sie badaniom z dziedziny medycyny komplemen-

tarnej. Jest autorem licznych publikacji medycznych

z dziedziny swoich badan: polifenoli z owocéw gra-
natu, terapii raka prostaty poprzez zywienie, syndromu metabolicz-
nego, gospodarki kwasowo-zasadowej i mineralne;j.

+Metoda Dr. Jacob'a w praktyce” to opracowanie oparte na ksigz-
kach dr. med. Ludwiga Jacoba, ktéry przeprowadzit analize okoto
1 400 badan klinicznych i epidemiologicznych przeprowadzonych
nad réznymi sposobami odzywiania stosowanymi na swiecie. Nie-
ktére z tych badan byty prowadzone na catych populacjach przez
dziesieciolecia. Uwzglednione s3 tu takze kwestie balansu insuliny,
pH (balans kwasowo-zasadowy) oraz redoksu (balans utleniacze-an-
tyutleniacze). Regulacja réwnowagi redoksu oraz pH stanowi pod-
stawe wszystkich reakcji biochemicznych w organizmie. Insulina jest
odpowiedzialna za kierowanie przemiang materii.

Nowoczesny sposéb odzywiania, staty stres i brak ruchu przyczy-
niaja sie do braku réwnowagi i zaburzen proceséw regulacyjnych.
Stad tez centralnym zagadnieniem w Metodzie Dr. Jacob’a jest réw-
nowaga tych trzech obszaréw. Jednakze, gtéwny nacisk ktadziony
jest na sposdb odzywiania, poniewaz nasza zywnos¢ tworzy budu-
lec najmniejszych nawet komorek. Dlatego tez nieuchronnie decy-
duje o0 naszym zdrowiu i witalnosci.

Proponujemy bezpieczny eksperyment — wyprébowanie Metody Dr.
Jacob’a przez minimum jeden miesigc i zaobserwowanie korzyst-
nych zmian. Z pewnoscig zainspirujg one do wprowadzenia Metody
na state i beda dobrym przyktadem dla bliskich i przyjaciét.

Drlacobs.pl ISBN 978-83-945675-1-4
DrlacobsMedical.pl
www.DrJacobs-instytut.pl
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