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Przedmowa Joela Fuhrmanag,
lekarza medycyny

eraz nadszedt czas, by zmieni¢ swoje przeznaczenie doty-

czace zdrowia i wreszcie poczué si¢ dobrze. Utrzymujaca

si¢ nadwaga i cukrzyca nie tylko cig zabija — sprawig tez, ze
bedziesz niepotrzebnie cierpie¢ przez lata. Wspélczesna nauka
o zywieniu pokazuje, ze mozemy wymazac te, jak ja to nazywam,
choroby ignorancji wzgledem odzywiania. Odzywcza perfekcja
moze nie tylko zapobiec chorobom sercowo-naczyniowym, ale
réwniez je odwrdcié, nawet w zaawansowanym stadium. Moze
tez odwroci¢ cukrzyce typu drugiego.

Najlepsi lekarze s3 mistrzami coachingu motywujacymi swo-
ich pacjentéw do wprowadzenia zdrowych prakeyk, keére moga
umozliwi¢ autouzdrowienie. Ten opis pasuje do dr. Vija, elitarnego
lekarza, ktéry jest na biezaco z aktualnymi odkryciami naukowy-
mi i jest oddany twojemu zdrowiu i regeneragji. Jest przyktadem
nowego ,gatunku” lekarzy, ktérzy docieraja do przyczyn i unikaja
niepotrzebnego i nadmiernego korzystania z lekéw i procedur chi-
rurgicznych stosowanych do leczenia chronicznych choréb.

Gléwnym tematem tej malej, ale poteznej ksigzki jest to, ze
mozesz wreszcie osiagna¢ normalng wage i na zawsze pozby¢
si¢ nadmiernych kilograméw, niewazne, ile razy nie udato si¢
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w przesztosci. Jesli bedziesz kierowaé si¢ poradami doktora Vija,
mozesz osiagna¢ zdumiewajaca przemiang swojego stanu zdrowia.
Prowadzimy wojng z otytoscia, cukrzycg i chronicznym prze-
jadaniem si¢. Jednak rzeczywisto$¢ jest taka, ze przegrywamy
t¢ wojng z przemystem spozywczym, ktéry przykut masy do
niebezpiecznych i uzalezniajacych przetworzonych produktéw
zywno$ciowych. Przemyst spozywczy promuje niezdrowe pozy-
wienie i zwiazane z zywieniem zachowania, zachgcajac do nich
konsumentéw i wydaje biliony dolaréw, by wesprze¢ realizacje
swoich celéw. Niestety, w duzym stopniu jest skuteczny w pu-
blikowaniu mylacej, promowanej przez przemyst ,nauki’. To
zamieszanie prowadzi do porazki naszej populacji w dazeniu do
dostosowania si¢ do nowego paradygmatu zdrowego odzywiania.
Nadwaga i chorowita populacja przystuguja si¢ interesom eko-
nomicznym przemystu spozywczego i produkeji lekéw. Jednak
w ostatnich latach coraz trudniej jest zaprzeczaé przyttaczajacej
przewadze dowodéw emanujacych z czasopism medycznych
— dowodéw, ktére powoli zaczynaja spotykac si¢ z konsensusem
wéréd naukowcédw zajmujacych si¢ naukami o zywieniu.
Mieszkadicom Stanéw Zjednoczonych udziela si¢ biednych
informacji i sa oni zdezorientowani w tematyce zdrowia i odzy-
wiania. Do niedawna panowato ogélne zamieszanie wokdét tego,
jaka powinna by¢ idealna dieta, ktéra zapobiegataby chorobom,
normalizowata wagg ciata i maksymalnie wydtuzata ludzkie zycie.
Chociaz sg osoby odstajace od ogétu, propagujace diety boga-
te w oleje czy migso, wigkszo$¢ naukowcéw w dziedzinie nauk
o zywieniu zgadza si¢ co do tego, ze dieta, ktérg mozna uznaé za
wspierajaca zdrowie i moze by¢ rekomendowana przez lekarzy,
musi opiera¢ si¢ na czterech podstawowych zasadach.
1. Dieta musi by¢ bogata w naturalne pozywienie roslinne,
zwlaszcza warzywa.
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2. Weglowodany powinny by¢ bogate w naturalny bfonnik
i mie¢ niski indeks glikemiczny, jak na przyktad rodliny
straczkowe, dyniowate, grysik owsiany.

&

Nalezy unikac soli, biatej maki i stodzikéw.
4. Nalezy znacznie zredukowad spozycie produktéw pocho-
dzenia zwierzgcego.

Naukowcy na calym $wiecie przekonuja si¢ obecnie, ze pu-
ste i nadmierne kalorie sg toksyczne. Gdy konsumujemy nad-
mierng liczbg kalorii, skracamy nasze zycie i wspieramy rozwdj
choréb chronicznych. W dzisiejszym $wiecie mamy wiecej ludzi
spozywajacych nadmierng liczbe kalorii niz ludzi niezdolnych
do pokrycia swojego zapotrzebowania na kalorie. Jest jasne, ze
im mniejszy obwdd talii, tym wigksza dtugos¢ zycia — a sekre-
tem waskiej talii jest spozywanie wigkszej ilosci warzyw i roslin
straczkowych, nie wigcej migsa i sera.

Jednym z masowych szalefistw w dziedzinie odzywiania we
wspdlczesnym $wiece jest pomysl, ze s ,zdrowe oleje”. Cho-
ciaz istniejg zdrowe produkty z wysoka zawartoécia thuszczu,
takie jak nasiona sezamu i orzechy wioskie, nie ma takiej rzeczy
jak zdrowy olej. Na przyktad olej sezamowy i olej z orzechéw
whoskich nie maja efektéw obnizajacych poziom cholesterolu,
chroniacych serce i mézg, ktdre sg zwigzane z calymi orzechami
i ziarnami. Zapamigtaj, ze oleje nie rosng na drzewach. Nigdy
nie istnialy jako pozywienie dla jakiegokolwiek zwierzecia na
powierzchni naszej planety ani dla naszych prehistorycznych
przodkéw, ani tez nie istnialy przez wigkszos$¢ historii ludzko-
$ci. Wszystkie oleje sg zasadniczo takie same: zawieraja silnie
skoncentrowane kalorie, a naturalny btonnik i wigkszos¢ sktad-
nikéw mikroodzywezych jest usuwanych. Srednia konsumpcja
oleju wéréd Amerykanéw daje ponad 400 kalorii dziennie i jest
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gléwnym czynnikiem przyczyniajacym si¢ do epidemii otytosci.
Musimy je$¢ mniej produktéw ubogich w sktadniki odzywcze
i wybiera¢ nasze kalorie oraz ttuszcze madrze.

Do tego powszechnego zamieszania dochodzi pomysi, Ze na-
sza odpowiedzig na wysokie ci$nienie krwi, cukrzyce i wysoki
poziom cholesterolu sg leki, ktérych bedziemy potrzebowaé do
korica naszego zycia. Jestem mocno przekonany, ze jesli ludzie
znaliby prawdziwe ryzyko zwiazane z przyjmowaniem medyka-
mentéw, ktdre im si¢ przepisuje — i wiedzieli, jak matg ochrong
zapewniajg — miliony skorzystalyby z bogatej w skfadniki od-
zyweze i sktadniki pochodzenia roslinnego diety, aby pozby¢ si¢
swoich probleméw zdrowotnych.

W Ameryce ludzie cieszg si¢ fantastyczng wolnoscig, ale obej-
muje ona wolnos¢ do popetnienia powolnego samobdjstwa za
pomocy (falszywego) pozywienia. Mysle, ze prawie wszyscy
naukowcy zajmujacy si¢ naukami o zywieniu i $wiadomi ich
odkry¢ lekarze zgodza si¢, ze amerykariska dieta jest katastrofy
zdrowotng — doprowadzita do powstania ogromnych kosztéw
zwigzanych z opiekq zdrowotna, ktére sa catkowicie poza kon-
trola i niemozliwe do pokrycia.

Nasze spoteczenistwo cierpi pod cigzarem medycznego kryzysu,
ktéry jest trudny do zrozumienia dla wigkszosci ludzi. Podczas
gdy nasz rzad walczy, by uregulowad koszty opieki zdrowotnej
ponoszone w zwiazku z rosnacym odsetkiem oséb z nadwaga,
chorych i zaleznych od lekéw — i prébuje znalez¢ jak najbar-
dziej sprawiedliwy sposéb, zeby to osiagnaé — brakuje rozmowy
o bezsensownosci, marnotrawstwie i méwiac wprost, szkodach
spowodowanych przez uzaleznienie i zalezno$¢ naszego spofe-
czenistwa od lekéw i opieki medyczne;j.

Jako spoteczeristwo potrzebujemy mniej opieki zdrowotnej, nie
wigcej. Musimy edukowa¢ ludzi o tym, jak maja chroni¢ siebie



przed rozwojem wysokiego ci$nienia krwi, cukrzycy i choréb
serca. Ludzie musza zrozumiel, ze przemystowo produkowane
wypieki, przekaski i napoje bezalkoholowe uzalezniajg i powo-
duja choroby tak samo jak kokaina czy papierosy. Nadzorowana
abstynencja jest kluczem do uwolnienia si¢ od niebezpiecznych
uzalezniert. Wazne jest, by wiedzie¢, ze wycigcie odcinka zotad-
ka cztowieka nie wyleczy go, jesli jest uzalezniony od cukru.
Musimy si¢ zjednoczy¢ i powstrzymaé szalefistwo. Musimy
powiedzie¢ niezdrowej diecie ,nie”. Musimy powiedzie¢ ,nie”
przetworzonemu pozywieniu i musimy wréci¢ do uprawy
ogrédkéw i jedzenia blizej ziemi. Musimy walczy¢ o przetrwa-
nie i zdrowie naszych bliznich oraz wspélnie dokona¢ zmiany.
Mam nadziejg, ze przyjmiesz t¢ wiadomos¢ i staniesz si¢ dla in-
nych przyktadem, za ktérym beda mogli podazaé. Twoja trans-
formacja zdrowotna stanie si¢ zwycigstwem dla nas wszystkich.

— Joel Fuhrman, lekarz medycyny,
przewodniczacy Nutritional Research Foundation
i autor szeéciu bestselleréw ,New York Timesa”,
wiacznie z ,Superodporno$¢” i, Wylecz cukrzyce”



Rozdziat 3.

Poczagtki w praktyce

»Jesli nadal bedziesz robit to, co zawsze robites,
nadal bedziesz uzyskiwal to, co zawsze uzyskiwates”.

—Tony Robbins

»Kocha¢ samego siebie — to poczatek romansu na cate zycie”.
— Oscar Wilde

edli nadal czytasz t¢ ksiazke, reszta mojej pracy bedzie pro-
sta. Kiedy stanie si¢ jasne ,dlaczego”, wytlumaczenie ,,co”
zrobi¢ bedzie fatwe.

Jeden z najlepszych chirurgéw urologicznych w Stanach Zjed-
noczonych powiedzial mi kiedys: ,Nie robi¢ niczego wyjatko-
wego, po prostu tng i zszywam przez caly dzied — magia uzdro-
wienia kryje si¢ w samym organizmie”.

W rzeczywistoéci potrzeba wiele wysitku, zeby przyttoczy¢
system leczenia organizmu. Jednak nadal nie znalezlismy ideal-
nej recepty na katastrofe, jaka jest nasz wspdtczesny wspierajacy
chorobe styl zycia, w ktéry wpisany jest nadmiar kalorii po-
chodzacych z toksycznych substancji blednie oznaczonych jako
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jedzenie, taczacy si¢ z nieopanowanym stresem oraz brakiem
aktywnosci fizycznej oraz snu.

Jesli umiescisz wlasciwe paliwo w swoim ciele, zdrowie i le-
czenie nastapia prawie automatycznie. Jestes ,zaprojektowany”,
zeby porusza¢ si¢ naturalnie. Nie musisz robi¢ niczego drastycz-
nego. Méj program po prostu wymaga od ciebie, zebys jadl,
poruszat si¢ i zyl w unikalny sposéb, do ktérego zostate$ zapro-
jektowany. Wszystko inne samo o siebie zadba dzi¢ki madrosci
uzdrawiania ukrytej wewnatrz.

Powodem, dla ktérego powinienes zaczaé juz teraz, jest zasada,
ze im szybciej zaczniesz i$¢ wlasciwg Sciezka, tym tatwiej bedzie
ci si¢ wyleczy¢. Im dalej péjdziesz z1 droga, tym wigkszego wy-
sitku bedzie wymagato obranie wlasciwego kursu.

Jedzenie dla zdrowia — zamiast jedzenia dla rozrywki — powin-
no by¢ $wiadomie podje¢tym zobowigzaniem.

Wzigcie odpowiedzialnosci i potwierdzenie naszej kontroli
i autonomii, co robimy, kiedy $wiadomie decydujemy si¢ piele-
gnowac i zywi¢ swoje ciato, ma zastosowanie zaréwno tutaj, jak
i w innych aspektach swojego zycia.

Kiedy jestesmy uzaleznieni od niezdrowego stylu zycia, po-
trzeba czasu i wysitku, zeby to zwalczy¢. W rzeczywistosci moze
zajaé czterdziesci pig¢ dni, by zaczerpnaé id¢ z poznania (zro-
zumienia), emocjonalnie si¢ zaangazowa¢ i w koficu naprawdg
zmieni¢ zachowanie'.

Celem jest zycie w synchronizacji z naszymi naturalnymi ryt-
mami w sposéb niewymagajacy wysitku. Moze to si¢ zdarzy¢,
gdy zaczniemy zmieniaé nasze otoczenie i rutyng, aby zdrowe
nawyki staly si¢ automatyczne. Pomysl o dziecku uczacym si¢

* J. van't Riet i inni, 7he Importance of Habits in Eating Behaviour: An Overview and Recom-
mendations for Future Research, ,Appetite” 57, nr 3 (grudzien 2011): 585-96, doi:10.1016/j.
appet.2011.07.010; References to Related Work, B] Fogg’s Behavior Model, http://www.beha-
viormodel.org/references.html
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wigza¢ sznuréwki: proces przebiega od braku wiedzy, jak to zro-
bi¢, przez nauke odpowiednich czynnosci, praktykowanie ich,
po bycie w koricu zdolnym, by zrobi¢ to odruchowo, nawet bez
myslenia o tym.

A oto dobra wiadomo$¢: nagrody — wigcej energii, witalnosci
i werwy w zyciu — sa niemal natychmiastowe. Chociaz kom-
pletna transformacja zajmuje miesigce, w ciagu tygodnia lub
dwoch kubki smakowe zaczynaja si¢ dostosowywad, a organizm
zaczyna odpowiada¢ w taki sposdb, ze nie wrécisz do wezesniej-
szych niezdrowych nawykéw. Komplementy, jakie otrzymasz od
przyjaciot, rodziny i pracownikéw, bedg bonusem.

Ustalenie testowych linii bazowych

Kiedy zaczynasz swojg podréz do turbodotadowania swojego
metabolizmu, wazne jest, zeby §ledzi¢ swoje wyniki odnosnie
do metabolizmu od poczatku, aby mie¢ podstawe do poréwnan
w kolejnych pomiarach.

Pierwsze badania, ktére nalezy wykonaé, to profil lipidowy na
czczo — ktéry obejmuje catkowity poziom cholesterolu, tréjgli-
cerydéw, cholesterolu HDL (zdrowego) i LDL (ztego) — plus
poziom glukozy we krwi na czczo i HbAlc. Celem jest osiagnig-
cie ogblnego poziomu cholesterolu okoto 150 mg/dL, tréjglice-
rydéw blisko 75 mg/dL, HDL powyzej 50 mg/dL i LDL ponizej
mg/dL (patrz tabela 3.1). Celem w przypadku poziomu glukozy
na czczo jest zejscie ponizej 75 mg/dL, a HbAlc ponizej 5 proc.
(idealny poziom HbAlc wynosi 4,8 proc.). Te testy sa dostgpne
i zazwyczaj sg pokrywane z ubezpieczenia zdrowotnego.
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Tabela 3.1 Podstawowy profil lipidowy na czczo z optymalnymi
poziomami

Test Idealny poziom

Catkowity cholesterol Okoto 150 mg/dL

Trojglicerydy 75 mg/dL

HDL Tak wysoki, jak to mozliwe powyzej
50 mg/dL

LDL Ponizej 100 mg/dL

Glukoza na czczo Ponizej 5 proc.

HbAlc

Zapamigtaj, ze te liczby sa posrednimi markerami tego, jak
dobrze radzisz sobie z wchodzeniem w stan turbometabolizmu,
w ktérym twoje ciato ma cala energi¢ potrzebna ci do wszystkie-
go, 0 co je poprosisz! Jako czempion turbometabolizmu praw-
dopodobnie bedziesz cieszy¢ si¢ zyciem w pelni ze wszystkimi
wspanialymi do§wiadczeniami, nauka, mozliwo$ciami i przygo-
dami, na ktdre zastugujesz!

Dodatkowe testy, zaleznie o twojej sytuacji zdrowotnej, réw-
niez mogg by¢ istotne w osigganiu turbometabolizmu: biatko
ostrej fazy (CRP), enzymy watrobowe (ALT), hormon pobudza-
jacy tarczyce (TSH) i witamina D. Zajrzyj do tabeli 3.2, zeby
dowiedzie¢ sig, jaki jest idealny poziom w przypadku kazdego
z nich i skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem na temat dodania ich
do podstawowych testéw.

Tabela 3.2 Dodatkowe testy

Test Idealny poziom
Biatko C-reaktywne (CRP) Ponizej 1 mg/L
Enzymy watrobowe (ALT) Ponizej 30 U/L
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Hormony stymulujgce tarczyce
(TSH)

0,1-3,0 mikro IU/mL

Witamina D

40-60 ng/mL

Przygotowania do podrozy

Oto kilka wskazéwek, ktére pomogg ci rozpoczaé podréz do

turbometabolizmu. Te dziatania przygotuja ci¢ mentalnie, by ci

si¢ udato:

Zr6b listg swoich osobistych celéw, wypetniajac liste ,,Przy-
czyny, dla ktérych chee osiagnaé turbometabolizm” z Za-
tacznika 2.

Ogtos swoj plan kilku przyjaciotom i cztonkom rodziny,
ktérzy pomogg ci stworzy¢ osobistg i spoteczng odpowie-
dzialno$¢.

Popros przyjaciela lub partnera o szczegdlne wsparcie i za-
chete. Albo jeszcze lepiej: zaproponuj komus, zeby wybrat
si¢ w t¢ podréz z toba.

Zr6b sobie zdjecia nago, z przodu i z boku. Korzystaj z nich,
by mie¢ wizualne poréwnanie, kiedy bedziesz robil postepy
w kierunku osiggniecia swojego celu (ale trzymaj je w bez-
piecznym miejscu i z dala od mediéw spolecznosciowych,
jak Facebook, Twitter i Instagram!).

Jedli jestes diabetykiem, zdecyduj si¢ na badanie swojego pozio-
mu cukru we krwi na czczo, przed positkami i godzing po kaz-
dym positku. To jedyny sposdb, zeby$ mégt przesledzi¢ swoja
wlasng unikalng odpowiedz na rézne rodzaje pozywienia.
Zr6b liste niezwiazanych z jedzeniem aktywnosci, ktére da-
dza ci przyjemno$¢, takich jak stuchanie muzyki, ogladanie
filméw i seriali, przebywanie na $wiezym powietrzu, pod-
dawanie si¢ masazom lub zabiegom manicure czy pedicure.
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A teraz pierwszych pig¢ krokéw do przejécia. Pierwsze trzy zo-
stang opisane bardziej szczegbtowo w dalszej czgéci tego rozdziatu:
1. Wyrzu¢ $mieci.

2. Kupuj dla zdrowia.

3. Pozbadz si¢ ztych nawykéw.

4. Zacznij prowadzi¢ dziennik zywienia, w ktérym bedziesz
zapisywa¢ potrawy i produkty, ktére zjadasz kazdego dnia.

5. Zacznij prowadzi¢ dziennik éwicze, wymieniajac w nim fi-
zyczne aktywnosci podejmowane kazdego dnia (patrz: Roz-

dziat 6).

Wyrzucanie Smieci

Ten kluczowy krok wymaga przejrzenia spizarni, lodéwki i szu-

flad z przekaskami w poszukiwaniu produktéw, ktére karmia

chorobg. Kiedy je znajdziesz, wyrzu¢ je do kosza do $mieci. Oto
lista rzeczy, ktére powinny si¢ w nim znalezé:

* Bialy cukier, syrop kukurydziany o duzej zawartosci fruk-
tozy i substytuty cukru (poszukaj ukrytych cukréw kon-
czacych si¢ na ,-0za” w keczupie, dodatkach smakowych,
a nawet chlebie)

*  Waszystkie przekaski w pudetkach i innych opakowaniach
oraz tatwe w przygotowaniu produkty (wszystko, co nazwat-
bys ,$mieciowym jedzeniem”)

*  Slodycze w stalej i ptynnej formie, to znaczy napoje gazowa-
ne, soki, wigcznie z napojami dietetycznymi

* Biata maka — bialy chleb, makaron, ciastka, ciasta, obwa-
rzanki, babeczki i desery

* Produkty mleczne — mleko, $mietanki, sery i masto

*  Alkohol — wlacznie z winem i piwem

* Bialy ryz i ziemniaki
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* Przetworzone migso (boczek, kietbasy, salami, wedliny),
czerwone migso (migso karmionych wysokoenergetycznymi
paszami kréw) i wieprzowina

* Tluszcze trans i przetworzone przemystowo oleje, na przy-
ktad sojowy, palmowy i olej canola wytwarzany z modyfiko-
wanych genetycznie ziaren rzepaku

Jak juz powiedziatem, bialy cukier, stodycze, napoje gazo-
wane, soki i biata maka sa na liscie $mieci, poniewaz te pro-
dukty powodujg wzrost poziomu glukozy, co prowadzi do
przewleklego podwyzszenia poziomu insuliny, a dlugotrwate
podwyzszenie poziomu insuliny bezposrednio przyczynia si¢ do
insulinoopornosci.

Pamigtaj, ze nie wszystkie weglowodany sa wrogiem. To samo
dotyczy thuszczéw. Kiedy zaczniemy mysle¢ o jakosci pozywie-
nia, rozktadanie bialek, weglowodanéw i ttuszczéw, a nawet li-
czenie kalorii stanie si¢ nieznaczace. Prawdziwe jedzenie ma na
organizm silne dziatanie energetyczne, ktérego trzeba doswiad-
czy¢. Nie da si¢ go wyrazi¢ ilociowo, postugujac si¢ tymi nad
wyraz uproszczonymi sposobami.

Oto dalsze wyjasnienia na temat listy.

Dlaczego substytuty cukru sq takie zle?
Po pierwsze, wszystkie syntetyczne substytuty cukru sa pozba-
wione jakiejkolwiek wartosci odzywczej. Po drugie, tworzg pra-
gnienie bogatego W energi¢ pozywienia, poniewaz odczuwanie
stodkiego smaku jest zwigzane z regulatorami apetytu w mézgu
oczekujacymi nowych kalorii’. O$rodki nagrody z twoim mézgu
s silnie nastawione na poszukiwanie cukru jako Zrédia ener-

*S.E. Swithers, A. A. Martin i T. L. Davidson, High-Intensity Sweeteners and Energy Balance, ,Phy-
siology & Behavior” 100, nr 1 (kwiecien 2010): 55-62, doi:10.1016/j.physbeh.2009.12.021.
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gii. Po trzecie, niektére powszechnie uzywane substytuty cukru,
takie jak sacharyna i acesulfam, w badaniach na zwierzetach
okazaly si¢ by¢ rakotwodrcze’. Aspartam, powszechnie uzywany
zastepnik cukru wykorzystywany w produke;ji dietetycznych na-
pojéw gazowanych, jest metabolizowany w formaldehyd — sil-
ng trucizn¢ dla mézgu. Po czwarte, substytuty cukru dzialaja
szkodliwie na mikrobiom jelit (zdrowe bakterie w okreznicy,
patrz: Rozdziat 10). Masz okolo stu trylionéw przyjaznych bak-
terii jelitowych do karmienia i ,dbania o nie”: twéj wewngtrzny
ogrod. Jedli je otrujesz, szkodliwe bakterie mogg przejaé kontro-
le nad twoimi wyborami zywieniowymi, zwigkszajac pragnienie
niewlasciwego pozywienia i zwigkszajac energi¢ absorbowana
z pozywienia, majac przez to gleboki wplyw na stan zdrowia.
Poza czystymi li§émi stewii (roslinnego produktu stosowanego
w Ameryce Potudniowej od stuleci jako zastgpnika cukru), na
ktérych temat nie ma jeszcze jednoznacznej opinii, powinienes
trzymac si¢ z dala od sztucznych stodzikéw.

Dlaczego produkty mleczne znajdujq si¢ na liscie smieci?
Mleko krowie zawiera insulinopodobny czynnik wzrostu typu 1
(IGF-1), ktéry pobudza do szybkiego wzrostu i moze powodo-
wac szybkie przybieranie na wadze. IGF-1 jest réwniez zwiazany
z rozwojem komérek nowotworowych™. Ponadto krowie mleko
jest natadowane krowimi antygenami (biatkami, ktére akeywu-
ja uklad immunologiczny, co skutkuje stanem zapalnym), ktére
moga by¢ niekompatybilne z ludzkim organizmem. W dodatku

* M. M. Andreatta i inni, Artificial Sweetener Consumption and Urinary Tract Tumors in
Cordoba, Argentina, ,Preventive Medicine” 47, nr 1 (lipiec 2008): 136-39, doi:10.1016/j.
ypmed.2008.03.015.

**R. Kaaks, A. Lukanova, Energy Balance and Cancer: The Role of Insulin and Insulin-Like Growth
Factor-1, , The Proceedings of the Nutrition Society” 60, nr 1 (luty 2001): 91-106, https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11310428.
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gléwnym czynnikiem krowiego mleka jest laktoza — cukier, ktéry
spowoduje bardzo szybki wzrost poziomu glukozy w twojej krwi.

Wspétczesnie krowy mleczne sg zazwyczaj cigzarne przez caly
rok i dojone dwa razy dziennie. Podaje si¢ im sztuczne hormo-
ny, by utrzymacd je w tym stanie, i antybiotyki, by zapobiec cho-
robom, jesli ich wymiona beda zainfekowane.

Argument, ze picie mleka w wigkszych ilosciach dostarcza
wapnia, ktére pomaga w zapobieganiu osteoporozie, jest po
prostu bledny. Osteoporoza nie jest stanem zaleznym od mleka.
W Stanach Zjednoczonych wyst¢puje najwyzsza zachorowal-
no$¢ na osteoporoz¢ w cywilizowanym $wiecie pomimo naj-
wyzszej konsumpcji mleka i sera. Krowie mleko i wytworzone
z niego produkty podnosza poziom insuliny i powoduja stan
zapalny, co jest oczywiscie zIa nowing .

Nawiasem méwiac, mleko i ser s3 doskonatymi zrédtami cho-
lesterolu. Homogenizowane mleko tworzy czasteczki, ktére sa
do$¢ male, zeby przeniknaé barier¢ naczyn krwionosnych i po-
woduja uszkodzenia.

Krowy holsztyno-fryzyjskie, ktére sg podstawg wspétczesnego
przemystu mlecznego, maja o wiele wyzszy poziom szkodliwej
i uzalezniajacej beta-kazeiny Al niz krowy rasy Jersey i Guernsey,
wezesniej wybierane do przemystu (chociaz sa mniej produkeyw-
ne). Wiemy, ze beta-kazeina Al silnie koreluje z cukrzyca, podob-
nie jak esencjalny aminokwas izoleucyna znajdujacy si¢ w mleku™.

To dobry przyklad wyboréw zywieniowych, ktére powodu-
ja brak réwnowagi hormonalnej, a takze obciazaja organizm
chorobami.

* Health Concerns about Dairy Products, Physicians Committee for Responsible Medicine,
htep://www.pcrm.org/health/diets/vegdiets/health-concerns-about-dairy-products.

**S. Kaminski, A. Ciesliiska, E. Kostyra, Polymorphism of Bovine Beta-casein and Its Potential
Effect on Human Health, ,Journal of Applied Genetics” 48, nr 3 (2007): 189-98, doi:10.1007/
BF03195213.
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Dlaczego alkohol znajduje si¢ na liscie Smieci?

Alkohol jest pozyskiwany z weglowodanéw. Pozwala si¢ na to, by
si¢ zepsuly i zaczely fermentowad. Tak uzyskuje si¢ na przyklad
piwo i wino. Destylowany spirytus — nazywany tez destylowanym
alkoholem, wigcznie z brandy, whisky, rumem i wodka — to alko-
holowy napdj, ktéry jest uzyskiwany przez destylacj¢ winogron
lub innych wezesniej sfermentowanych lub warzonych owocéw,
sokéw roslinnych lub skrobi (z réznych ziaren). Alkohol ma pra-
wie dwa razy wigcej kalorii na gram niz weglowodany. Poniewaz
alkohol nie moze zosta¢ wydalony przez organizm, musi by¢ me-
tabolizowany przez watrobg. Kiedy przyjmujemy alkohol, watro-
ba musi odtozy¢ na pézniej spalanie thuszezu, zeby metabolizowaé
alkohol. Korncowe produkty metabolizmu alkoholu stymulujg
watrobe do produkeji wigkszej ilosci kwaséw thuszezowych i prze-
chowywania ich. W rzeczywistosci zaledwie trzy dni spozywania
alkoholu mogg spowodowac¢ ottuszczenie watroby.

Nawet gorzej, niektére metabolity alkoholu sg toksyczne dla
twojej réwnowagi hormonalnej. Nalezy podkresli¢, ze alkohol nie
jest zdrowy, a jesli prébujesz turbodotadowaé swoj metabolizm,
alkohol w ogdle nie powinien znajdowaé si¢ w twoim menu.
Okoto 20 procent Amerykanéw ma problem z piciem. Nie moz-
na racjonalizowa¢ picia alkoholu dla zdrowia, nawet czerwonego
wina. Tak naprawd¢ wigkszo$¢ czerwonego wina produkowanego
w Stanach Zjednoczonych jest natadowana toksynami, takimi
jak pestycydy, toksyny plesniowe i syntetyczne chemikalia (doda-
wane, by przyspieszy¢ reakcje chemiczne, aby zmaksymalizowad
zyski), a takze metalami ci¢zkimi i fralanami’. Kobiety powinny

* P. Chatonnet, S. Boutou, A. Plana, Contamination of Wines and Spirits by Phthalates: Types
of Contaminants Present, Contamination Sources, and Means of Prevention, ,Food Additives &
Contaminants, Part A, Chemistry, Analysis, Control, Exposure & Risk Assessment” 31, nr 9
(2014): 1605-15, doi:10.1080/19440049.2014.941947.
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tez uwazaé, bo wszelki alkohol (wlacznie z winem) jest silnym
czynnikiem ryzyka zachorowania na raka piersi.

Jesli chodzi o resweratrol, ,magiczny sktadnik” czerwonego
wina, ktéry ma przeciwstarzeniowe i antyzapalne dziatanie,
musiatby$ wypija¢ okolo 111 kieliszkéw wina kazdego dnia, by
przyja¢ wystarczajaco duzo resweratrolu, by byto to korzystne,
jak pokazuja badania na zwierzetach'™!

Dlaczego czerwone migso znajduje si¢ na liscie Smieci?
Czerwone migso zawiera hem (zelazoporfiryng), ktéry jest tok-
syczny dla komoérek beta trzustki produkujacych insuling. Czer-
wone migso (szczegdlnie przetworzone) zawiera azotany, ktére
redukuja wydzielanie insuliny i ostabiaja tolerancj¢ glukozy. Na
domiar zfego zanieczyszczenia ze $rodowiska i toksyny sg skon-
centrowane w bardziej ttustych kawatkach czerwonego migsa.

Czy wszystkie thuszcze sq zte?
Nasycony tluszcz, szczeglnie z czerwonego migsa, przyczynia
si¢ do insulinoopornosci na kilka sposobéw. Nadmierna kon-
sumpcja nasyconych ttuszczéw, jak si¢ uwaza, bezposrednio blo-
kuje receptory insuliny i migs$nie, powodujac insulinoopornosé.
Jak wiadomo, powoduje tez stany zapalne i stres oksydacyjny.
Niezdrowe tluszcze obejmuja tez margaryng, przemystowo wy-
twarzany majonez i sosy do salatek, uwodornione i cz¢dciowo

uwodornione oleje oraz smazone pozywienie.
Dobre zrédta thuszczu stanowia surowe orzechy (migdaly, ner-
kowce, makadamia, orzechy wloskie, pekany, orzeszki piniowe
i pistacje), ziarna (stonecznika, dyni, arbuza, Inu, konopi i chia),

* D. W. Lachenmeier i inni, Can Resveratrol in Wine Protect against the Carcinogenicity of Etha-
nol?: A Probabilistic Dose-Response Assessment, ,International Journal of Cancer” 134, nr 1 (sty-

czent 2014): 144-53, doi:10.1002/ijc.28336.
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oliwki, orzechy wtoskie, awokado, ztowione na wolnosci zimno-
wodne ryby. To zdrowsze Zrédta thuszczu, ktére moga naprawde
sthumi¢ apetyt i wesprze¢ turbometabolizm.

Czy wszystkie tluste potrawy majq cholesterol?
Cholesterol jest produkowany tylko przez zwierzeta, ktdre maja
watrobe. Ludzka watroba wytwarza okoto 800 mg cholesterolu
dziennie, wystarczajaco, by pokry¢ zapotrzebowanie twojego or-
ganizmu: by zregenerowa¢ bfony komérkowe, zachowaé funk-
cje mézgowe i wyprodukowaé hormony. Wickszo$¢ cholesterolu
w organizmie jest wtérnie wykorzystywana, wigc wlasciwie nie
musisz w ogéle przyjmowaé cholesterolu. Bogate w cholesterol
pozywienie obejmuje migso, jaja i produkty mleczne, takie jak
mleko i sery. Jesli jesz wigcej bogatego w cholesterol jedzenia,
twoja watroba prébuje wytworzy¢ mniej. Jesli jesz mniej boga-
tego w cholesterol jedzenia, twoja watroba bedzie tworzy¢ wig-
cej. Cholesterol jest waznym surowym materiatem, ktéry jest
przetwarzany na witaming D, hormony steroidowe (takie jak
estrogen, progesteron, testosteron i kortyzol) i kwasy zétciowe
potrzebne do trawienia. Cholesterol jest potrzebny do tworzenia
potprzepuszczalnej blony otaczajacej komérki i do naprawiania
uszkodzonych komérek $rédbtonka, ktéry wysciela i chroni
naczynia krwiono$ne. Sam cholesterol nie jest winowajcg. Pro-
blem lezy w niezdolnosci organizmu do odpowiedniego prze-
twarzania cholesterolu czy niezdolnosci antyoksydantéw w ciele
do chronienia przed oksydacja cholesterolu. To dlatego bogate
w sktadniki odzywcze roslinne pozywienie jest takie wazne.
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Fakty i mity
¢ Alkohol, nawet w matych dawkach, moze powodo-
wac nowotwory piersi i wady wrodzone™.
| 2 Fakt
Technicznie rzecz biorgc, wszelki alkohol jest trujgcy, na-
wet ten zawarty w ptynie do ptukania jamy ustnej!

*  Wino jest zdrowe, poniewaz zawiera resweratrol.

>  Mit

Przez pewien czas reswerafrol, sktadnik wystepujgcy w wie-
lu winach, byt zalecany jako ochronny czynnik przeciwdzia-
tajgcy kancerogennemu dziataniu etanolu. To zatozenie
byto oparte na badaniach na zwierzetach, ktére pokazaty,
ze resweratrol powyzej okreslonego poziomu moze reduko-
wac wystepowanie guzéw nowotworowych w kilku miej-
scach, w ktoérych wystepujg nowotwory zwigzane z alko-
holem (okreznicy, watrobie i kobiecych piersiach). Jednak
ochronne i wspierajgce zdrowe wtasciwosci wina/reswe-
ratrolu sg bardzo przesadzone i po prostu nieprawdziwe™.

e Frytki sktadajg sie w 47 procentach z ttuszczu, a pgcz-
ki w 50 procentach.

| 2 Fakt

Smazone jedzenie zawiera o wiele wiecej ,,brudnego” ttusz-

czu z niezdrowych, przetworzonych olejéw, niz jestes sobie

w stanie wyobrazi¢! To prowadzi do chronicznych standw

zapalnych i zwieksza ryzyko zachorowania na nowotwor™.

* M. Kotepui, Diet and Risk of Breast Cancer, ,Contemporary Oncology 20, nr 1 (2016): 13-19,

doi:10.5114/w0.2014.40560.

** Alcohol and Cancer Risk, National Cancer Institute, ostatnia modyfikacja 24 czerwca 2013,
hteps://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/alcohol/alcohol-fact-sheet#q6.

*#* M. Stott-Miller, M. L. Neuhouser, and J. L. Stanford, Consumption of Deep-Fried Foods and

Risk of Prostate Cancer, The Prostate 73, nr 9 (czerwiec 2013): 960-69, doi:10.1002/pros.22643.
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e Awokado zawierajg duzo cholesterolu.

>  Mit

Awokado nie majg wgtroby, wiec nie majg zadnego cho-
lesterolu! Jak wspomniatem, wagtroba produkuje chole-
sterol jako wazny komponent komorek i do produkciji hor-
monodw. Wiekszos¢ cholesterolu w organizmie jest widrnie
przetwarzana, wiec nie musimy wcale go spozywad.

Zakupy dla zdrowia

Po wyrzuceniu §mieci twoim nastgpnym krokiem jest zakup po-
zywienia, ktére utrzyma ci¢ przy zdrowiu. To, co wigczysz do
swojej diety, jest prawie tak samo wazne jak to, co z niej wy-
kluczysz. Zawsze wybieraj prawdziwe jedzenie — nieprzetworzo-
ne petnowarto$ciowe pozywienie czy potrawy przyrzadzone ze
sktadnikéw, ktére twoje ciato rozpoznaje. Jesli bedziesz potrafit
skupi¢ si¢ na jakosci jedzenia, nie bedziesz juz musiat si¢ mar-
twi¢ liczeniem kalorii czy nawet weglowodanami, ttuszczami
czy biatkami. Zamiast liczy¢ kalorie, spraw, by jedzenie, ktére
jesz, naprawdg si¢ liczylo.

Czesto natykam si¢ na moich pacjentéw w moim lokalnym
sklepie spozywczym Sprouts, a oni sa zawsze ciekawi, co ja kupu-
j¢. Po pierwsze, powiniene$ wybra¢ sklep spozywezy, w ktorym od
frontu mozesz zobaczy¢ rézne dzialy i taki, ktéry oferuje $wieze
produkty w przeciwiefistwie do witryn sklepowych, ktére wpro-
wadzaja klientéw w blad tysigcami pakowanych, przetworzonych
produktéw oetykietowanych jako jedzenie. Obecnie wiele matych
sklepéw spozywezych, jak Sprouts i Trader Joe’s, a takze wiele
duzych supermarketéw, takich jak Whole Foods, wprowadzaja
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szeroka game produktéw ekologicznych — w konkurencyjnych
cenach — wigc fatwiej jest dokona¢ wiasciwego wyboru.

Ponizej znajdziesz list¢ zdrowych produktéw wspierajacych
turbometabolizm. Pamigtaj, ze w sklepie spozywczym alejki ze
$wiezymi produktami i produktami na wage to miejsca, gdzie
dzieje si¢ magia promowania zdrowia. Zasadniczo $rodkowe
alejki supermarketéw s3 wypelnione niezdrowym przetwo-
rzonym jedzeniem i s'mieciowymi przysmakami, typowo opa-
kowanymi w kolorowe pudetka i plastikowe torebki, pokryte
obrazkami przedstawiajacymi tygrysy, gepardy i inne zwierzgta.
Trzymaj si¢ jak najdalej od $rodkowych alejek!

Nasiona, zboza i warzywa strqczkowe sprzedawane na wagg
Nasiona, zboza i warzywa straczkowe sa natadowane mikroele-
mentami i majg dtugi okres przydatnosci do spozycia. Dobrym
pomystem jest utrzymywanie spizarni zawsze dobrze zaopatrzo-
nej w te supergwiazdy z dziatu z produktami na wage. Zauwaz
proszg, ze mimo iz wiele oséb zastgpuje bialy ryz brazowym,
brazowy ryz moze by¢ skazony arszenikiem, wigc zalecam, zeby
go unikad.

* amarantus

* ciecierzyca (cieciorka)

* czekolada, ciemna (o zawarto$ci kakao 70 procent lub wyz-
szej)

e dziki ryz, czarny ryz

* fasola czarne oczko

e fasola nerkowata

* fasola pinto

e gryka

*  kakao sproszkowane

* komosa bladotodygowa
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* mieszanka warzyw straczkowych
* migdaly surowe

* nasiona chia

* nasiona dyni

* nasiona lnu

* orzechy brazylijskie
* orzechy wloskie

* otreby owsiane

* owies cigty

* pistacje

* quinoa

*  soczewica

e ziarna stonecznika

Warzywa, owoce i swieze produkty

Warzywa kapustne sa superproduktami natadowanymi antyok-
sydantami i substancjami zwalczajacymi nowotwory. Sg ,elek-
trowniami” natury i rzeczami najblizszymi temu, co moglibysmy
nazwa¢ prawdziwa ,magiczna pigutky’. Zajrzyj do Rozdziatu 10
po wigcej informacji na temat superzywnosci. Kupuj organiczne
produkty tak czesto, jak to tylko mozliwe, ,brudng dwunastke”
czy produkty o najwyzszej zawartosci pestycydéw (patrz: Roz-
dziat 9). Ostatecznie nie ma nic ztego w kupowaniu paczko-
wanej, umytej zieleniny, ktéra jest gotowym do uzycia miksem
salatkowym albo moze by¢ czg$ciowo uzywana do kokrajli.
* awokado (doskonate Zrédlo zdrowych tuszczéw, biatek

i blonnika)
* banany
*  brzoskwinie
e buraki, z6tte i czerwone
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e cebula

e czosnek

* dyniowate

e groszek

e gruszki

* grzyby shiitake

* jabtka

* jagody, jezyny, maliny

* jarmuz

* karczochy

*  kokos (dobre rodlinne zrédto zdrowych thuszczéw)

* melon

* mloda zielenina lub paczkowane miksy satatkowe

e  ogorki

* owoce granatu

* pomarancze

* pomidory

e seler

* stodkie ziemniaki/pochrzyn

* szparagi

o dliwki

* warzywa kapustne: rukola, kapusta chiriska, brokuly, bruk-
selka, kalafior, kapusta pastewna, chrzan, kapusta sitowata,
rzodkiew, kapusta czerwona, bo¢wina, rzepa i rzezucha

Oleje spozyweze
Zawsze korzystaj z olejéw spozywczych oszczednie. Jesli chodzi
o olej kokosowy, zawiera on $redniofanicuchowe tréjglicerydy,
ktére moga przynosi¢ pewne korzysci dla zdrowia, takie jak
ttumienie apetytu i zdrowie mézgu (mogg tez pomagaé leczy¢
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chorobg Alzheimera). Jednak obecnie nie mamy odpowiednich

dowoddéw na jakiekolwiek whasciwosci prozdrowotne przypisy-

wane olejowi kokosowemu'.

* oliwa z oliwek z pierwszego tloczenia (najlepsza do przy-
gotowywania potraw w niskich temperaturach: ponizej
170 stopni Celsjusza)

* olej z awokado (lepszy do gotowania w wyzszych tempera-
turach)

*  olej kokosowy (lepszy do gotowania w wyzszych temperaturach)

Dréb, ryby i jaja

Zawsze spozywaj biatka pochodzenia zwierzgcego oszczednie.
Postaraj si¢ ograniczy¢ je do 100 graméw, nie wigcej niz raz czy
dwa razy w tygodniu. To oznacza porcje mniej wigcej wielkosci
twojej dloni. Mysl o zwierzgcym migsie jako dodatku jedzonym
dla smaku lub tekstury albo w przypadku ryby czy jaj jako o Zré-
dle zdrowego ttuszczu. Zawsze kupuj dzikie ryby, zeby zminima-
lizowa¢ ekspozycje na szkodliwe toksyny.
* male dzikie ryby, czyli tososie, makrele, anchois, sardynki,

halibuty, $ledzie
* organiczne kurczaki (oszczednie)
* organiczne jaja (oszczednie)

Alternatywy dla produktéw mlecznych
Biorac pod uwage zagrozenia, jakie niesie ze sobg spozywanie
krowiego mleka, uzywaj tych substytutéw.
* ser migdatowy
* mleko migdatowe
* $mietanka migdatowa

* W. M. Fernando i inni, 7he Role of Dietary Coconut for the Prevention and Treatment of Al-
zheimer’s Disease: Potential Mechanisms of Action, ,British Journal of Nutrition” 114, nr 1
(14 lipca 2015): 1-14, doi:10.1017/S0007114515001452.
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jogurt migdatowy
mleko kokosowe
jogurt bez mleka
mleko Iniane

Przekqski, przyprawy i suplementy diety

Ta lista zawiera zalecane przekaski, przyprawy i suplementy

diety (ktdre sg opisane bardziej szczegdtowo w Rozdziale 10)

masto migdatowe

przyprawy dziatajace antyzapalnie: kurkuma, rozmaryn, imbir,
gozdziki, kminek, czarny pieprz

batoniki proteinowe (z minimalng liczba sktadnikéw, kedrych
nazwy potrafisz wymowic)

surowe nasiona chia

surowe chipsy z jarmuzu

suplementy: oleje z omega-3, witamina B12, witamina D3,
surowy koenzym Q10

Vega One proszek odzywczy (biatko groszku)

Zdrowie i uroda

Produkty dla zdrowia i urody moga zawiera¢ catg game toksyn

i organicznych zanieczyszczen, ktére wplywaja na zdrowie przez

wnikanie poprzez skére (wigcej na ten temat przeczytasz w Roz-

dziale 9). Oto kilka zalecanych marek:

mydto kastylijskie Dr. Bronner’s

pasta do z¢béw Dr. Bronner’s

produkty do pielggnacji niemowlat Honest Company
produkty do pielggnacji wloséw Jason

dezodorant Tom’s of Maine

pasta do z¢béw Tom’s of Maine

* Szeroki wybor najwyiszej jakosci suplementow zawierajacych kluczowe sktadniki odzywcze
dostepny jest w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Fakty i mity
e Trzema gtéwnymi produktami warzywnymi spozywa-
nymi w Stanach Zjednoczonych sq chipsy ziemnia-
czane, frytki i satata lodowa
> Fakt
Mozesz znacznie przybra¢ na wadze na weganskiej die-
cie sktadajgcej sie z frytek, chipsdéw ziemniaczanych, sa-
taty lodowej i napojow gazowanych! Jedz prawdziwe
jedzenie, ktére jest rozpoznawane przez twoje ciato.

e Pizza zostata zaklasyfikowana przez Departament
Rolnictwa Standéw Zjednoczonych jako warzywo.

> Fakt

Dzieki wysitkom lobby przemystu mleczarskiego, ktoéry wy-
twarza nadmiar sera, pizza zostata zaklasyfikowana przez
Kongres Standéw Zjednoczonych jako warzywo (ze wzgle-
du na to, ze zawiera dwie tyzeczki przecieru pomidoro-
wego). Dzieki temu nadmiar sera moze byc¢ sprzedawany
do szkét publicznych (przez dofinansowywanie szkolnych
obiaddw) i do systemu wieziennego w formie pizzy.

* Najlepigj sprzedajgcym sie owocem w Stanach Zjed-
noczonych i na $wiecie jest jabtko.

>  Mit

W Stanach Zjednoczonych najlepiej sprzedajq sie banany.

Amerykanie zjadajg 11 kilogramdw banandw rocznie na

gtowe. W skalli $wiatowej najlepiej sprzedajq sie mango.
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e Arbuzy mogg pomdc przy zaburzeniach erekcii.

| 2 Fakt

Arbuzy zawierajg cytruling, ktéra pomaga w uwalnianiu
tlenku azotu. To prowadzi do rozszerzenia naczyn krwiono-
snych, wiec krgzenie poprawia sie i wiecej krwi ptynie do
miejsc, gdzie jest potrzebna. Osama bin Laden podobno
jadt duzo arbuzdw, zeby zadowoli¢ swoje liczne zony!

¢ Mleko oznaczone jako 2-procentowe naprawde ma
35 procent ttuszczu pod wzgledem kalorycznym.

| 2 Fakt

W rzeczywistosci 2-procentowe mleko ma 2 procent ttusz-

czu pod wzgledem wagi, ale 35 procent jego kalorii po-

chodzi z ttuszczu.

Odszyfrowywanie etykiet z listq sktadnikow

Idealnie bytoby, gdybys kupowat bardzo niewiele paczko-
wanego jedzenia. Wiekszos¢ twojego pozywienia powinny
stanowi¢ ptody rolne, ktdére oczywiscie nie majg etykiet ze
sktadnikami odzywczymi. Jednak jesli kupujesz paczkowane
jedzenie, takie jak ptatki Sniadaniowe i przekgski, nie powinie-
nes polega¢ na zapewnieniach z przodu opakowania, by
okresli¢, jak sg zdrowe. Oto piec rzeczy, ktdre nalezy spraw-
dzac i na jakie frzeba uwazac, zanim dokonasz zakupu.

1. Sprawdz ilos¢ sktadnikow i zwréé uwage, ile porcji
zawiera. Im mniej sktadnikéw, tym lepiej. Wazne, zeby
miaty zrozumiate nazwy. tatwo jest jednak dac sie
nabrac¢, zaktadajgce, ze wymieniona ilos¢ okreslone-
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go sktadnika odnosi sie do catego pojemnika, pod-
czas gdy tak naprawde chodzi tylko o jedng porcje.
Musisz pomnozy¢ jg przez liczbe porcji, aby uzyskac
prawdziwg ilosc¢.

Czytaj wiecej niz pierwszy sktadnik. Sktadniki na ety-
kietach sg wymieniane malejgco pod wzgledem
wagi. To znaczy, ze ptatki, ktére majg uchodzi¢ za
przygotowane z ,petnych ziaren”, powinny miec pet-
ne ziarna jako pierwszy sktadnik. Wiedziates, ze prze-
tworzone jedzenie moze by¢ oznaczone jako ,petno-
ziarniste”, nawet jesli zawiera tylko 9 gramdw petnych
ziaren na porcje?¢ Zatem ,petne ziarna” nie zawsze
oznaczajg wysokqg zawartos¢ btonnika, a skrobia i we-
glowodany mogg stanowi¢ powazny problem dla lu-
dzi z insulinoopornosciqg. Szukaj 100-procentowo pet-
nych ziaren. Nastepnie przeczytaj inne sktadniki poza
pierwszym, a jesli zobaczysz cukry, ttuszcze i sztuczne
dodatki smakowe wymienione dalej, zostaw pudetko
na pdtce.

Uwazaj na cukry. Upewnij sie, ze zawarto$¢ cukru wyno-
si mniej niz 8 gramdw na porcje. | uwazaj: cukry mogg
by¢ wymienione pod licznymi nazwami, takimi jok mail-
toza, brgzowy cukier, karmel i miéd. Niektdére wolne od
cukru, niskokaloryczne, paczkowane ptatki rébwniez za-
wierajqg sztuczne stodziki, takie jak sukraloza i acesulfam
potasowy, ktére znajduijqg sie na liscie Smieci.

Sprawdz ilos¢ i zrédito btonnika. Uwazaj na dodao-
wany btonnik w formie inuliny (nie insuliny), btonnik
grochowy, btonnik owsiany, poniewaz te substancje
mogq nie dawac takich samych korzysci dla zdrowia,
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co btonnik z petnych ziaren. Zawsze sprawdzaj etykie-
ty ptatkéw pod kgtem dodawanego btonnika. Szu-
kaj ptatkdw z co najmniej 5 gramami nienaruszonego
btonnika na porcje.

5. Umieszczenie potekrobirdznice. To smutne, ale praw-
dziwe, ze wiekszo$¢ niezdrowych, stodzonych, zawie-
rajgcych niewiele btonnika, kolorowo opakowanych
ptatkdw jest tfrzymana na wysokosci oczu dzieci.

Sledz, co jesz i bqdz elastyczny
Dieta i inne zmiany zwigzane ze stylem zycia zalecane w tej ksiaz-
ce nie sa sztywnymi zasadami, kedrych wszyscy musza si¢ trzymad.

Jedynym sposobem dowiedzenia si¢, jak odpowiada rwoje
cialo, jest bycie z nim w kontakcie oraz jedzenie i zycie z glo-
wq (patrz Rozdziat 7). Doktadne monitorowanie tego, jak si¢
czujesz — a takze twojej wagi, obwodu talii, ci$nienia krwi i po-
ziomu glukozy we krwi — pomoze ci dostroi¢ i spersonalizowa¢
swoj program turbometabolizmu.

Na przyktad odzywiajac si¢ zgodnie z dietg oparta na petno-
warto$ciowym roslinnym pozywieniu, niektérzy ludzie zauwa-
zaja, ze ich poziom glukozy we krwi skacze do géry po jedzeniu
fasoli i innych warzyw straczkowych. Jedynym sposobem, zeby
dowiedzie¢ sig, czy jeste$ jednostka o wysokiej wrazliwosci na
weglowodany, nawet zlozone, jest uwazne monitorowanie po-
ziomu glukozy we krwi. Celem jest zrozumienie, szanowanie
i wykorzystywanie wlasnych cech biochemicznych, a nie poda-
zanie za ksigzka kucharskg jakiegokolwiek tak zwanego eksperta
(wlacznie ze mna). To, co dziata w przypadku innych, moze nie
dziata¢ dla ciebie.
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.I" il BN | Dr Pankaj Vij - lekarz medycyny, pasjonat nauk o odzywianiu,

fitnessu i ludzkich osiggnieé. Jego misjg jest spowalnianie pro-
cesu starzenia sie cztowieka i zapewnianie optymalnego zdro-
wia na kazdym etapie zycia. Praktykuje to, co gtosi odzywiajac
sie zgodnie z dietg antyzapalna, oparta na prawdziwym jedze-
niu, o niskim indeksie glikemicznym, praktykujac regularnie ak-
tywnos¢ fizyczna, medytujac i dobrze sie wysypiajac.

Podtaduj swéj metabolizm i zyj dtugo i szczesliwie!

Dzieki poradom Autora dowiesz sie, dlaczego warto mie¢ turbometabolizm
i co ma do zaoferowania w Twoim przypadku. Poznasz syndrom metaboliczny
bedacy ukrytg przyczyna chronicznych choréb. Wdrozysz holistyczne podej-
Scie do leczenia cukrzycy u 0séb otytych i uSwiadomisz sobie znaczenie wody
w diecie. Opanujesz stres zanim on zapanuje nad Toba, nauczysz sie zdrowo
wysypiaé i zastosujesz superzywnos$¢, suplementy oraz przepisy na najzdrow-
sze dania. Zaczniesz takze efektywnie wykorzystywaé indeks glikemiczny
i trzypoziomowy program ¢wiczen.
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