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Jak straci¢ na wadze, dobrze sig czuc
i mtodziej wygladac?

Dzieki sprawdzonemu programowi,
ktory obejmuje:

trzydniowy plan odstawienia cukru
i oczyszczenia organizmu
(wraz z planem pielegnaciji skoryj;

miesigczny plan positkow
(z ponownym wprowadzeniem do diety
zdrowych cukrow);

piecdziesigt przepisow na pyszne,
sycgce dania;

sposoby na zwalczanie niezdrowych
zachcianek oraz jadanie poza domem;

propozycje produktow i potraw
sprzyjajagcych mtodzienczej,
petnej blasku cerze.
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Detoks cukrowy zmienil méj sposéb myslenia o jedzeniu
i otworzyl mi oczy na pelny potencjal zdrowia.
David A, producent telewizyjny i filmowy

Detoks cukrowy pomégl mi opanowac apetyt na stodycze i pod-
sungt znakomite mozliwosci zaspokajania glodu cukrowego!
Mia R., aktorka i pisarka

Detoks cukrowy to co$, czego potrzebowalam, by odnalezé wla-
Sciwy sposob myslenia, jes¢ zdrowo i nie przejada¢ sig. Po ciazy
i pigciu miesigcach karmienia piersia przekonalam sama siebie,
ze soki owocowe sg zdrowe, a jedzenie lod6w to znakomity sposdb
na dostarczenie organizmowi dziennej porcji wapnia. Co§ musialo
mnga gwaltownie potrzasnaé i byl to wtasnie Detoks cukrowy.

J.R., redaktorka

Ta dieta jest fantastyczna. To pierwsza dieta, ktéra udalo mi
si¢ utrzymac dluzej niz przez tydzien. W ogdle nie odczuwalam
glodu, a moja waga natychmiast zaczgla spadaé. Byla to dla mnie
wielka zyciowa zmiana. Zwykle jadlam to, co chcialam 1 kiedy
tylko nachodzita mnie ochota, mi¢dzy innymi cukier, stodycze,
pilam tez dietetyczng colg i alkohol. Zerwalam z tym bez trudu
i czuj¢ si¢ znakomicie. Mam wiece) energii, nie jestem tak ospala
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jak dawniej i ogélnie czuje sig o wiele zdrowsza. Mam nadziejg,
ze to dla mnie poczatek wielkiej zmiany!
Stephanie L., konsultantka

Od wielu lat prébowatam schudnaé i znaleZé dla siebie zdro-
wy sposéb odzywiania. Dzi¢ki Detoksowi cukrowemu zdatam
sobie sprawe, ze nie musz¢ pié dietetycznych napojéw ani pod-
jada¢ niezdrowych przekasek, lecz mogg dokonywaé rozsadnych
wyboréw. Zrzucitam ponad pigé kilograméw w ciggu miesiaca,
doskonale wygladam w swoich ubraniach i nigdy w zyciu nie
mialam tyle energii.

H.A., kierowniczka

Detoks cukrowy nie jest dla ludzi matego ducha — zwlaszcza
jesli lubig slodycze! Osobiscie moglabym pataszowal desery trzy
razy dziennie. Tak wigc pierwsze trzy dni stanowily dla mnie
powazne wyzwanie. Ale efekty okazaly si¢ tego warte. Chciatam
po prostu przekona¢ si¢, czy zdolam wytrzymaé na diecie i ogra-
niczy¢ cukier. Bylam zdumiona, ze tak niewielkie modyfikacje
nawykéw zywieniowych moga wywrzeé tak kolosalny wplyw.
Zrzucilam trzy i pét kilograma w ciggu dziesi¢ciu dni i zauwa-
zylam, ze poprawila mi si¢ cera. Ta dieta uzmystowila mi, jakie
ilosci cukru pochlanialam na co dziefi, nawet nie zdajac sobie
z tego sprawy. Zmodyfikowawszy sposéb odzywiania si¢, bylam
w stanie wyeliminowa¢ zb¢dne cukry i w pelni doceniaé slodycz
dobrze zastuzonego kawalka gorzkiej czekolady.

Stephanie F., prawniczka

W Detoksie cukrowym znalazlam wskazéwki dotyczace roz-
sadnego i zdrowego sposobu odzywiania si¢. Ani razu nie poczu-
tam glodu na tej diecie. Schudtam ponad trzy kilogramy. Jakie to
mile uczucie méc znéw miesci€ si¢ w ubrania, ktérych nie nosi-
lam od czasu zajscia w cigze.

Stacy, niepracujgca mama



Ta dieta zdziatala cuda dla mojej skéry i ogdlnego samopo-
czucia. Nie zdawalam sobie sprawy, ze to cukier powodowat
u mnie podraznienia i §wiad skéry. Poza tym przez caly dzieh
miatam dobre samopoczucie, zapominajac o hustawce nastrojow.
No i bardzo cieszg si¢ z efektéw utraty wagi!

Jennifer S., niepracujgca mama

W ciggu miesigca zrzucitam pigé kilograméw, dobrze sig czu-
je, jestem mniej zmeczona i absolutnie szczgsliwa. Jednak, co naj-
ciekawsze, wczeéniej zdarzaly mi si¢ nagle spadki poziomu cukru
we krwi. Miatam wtedy wrazenie, ze zemdleje, jesli natychmiast
czego$ nie zjem. Ale odkad przesztam na detoks cukrowy, ani
razu nie do$wiadczytam tego uczucia — zadnej naglej konieczno-
§ci wrzucenia czego$ na zab, zadnej ospaloici po positkach. Tak
jakby méj organizm sam si¢ wyregulowal. Zdecydowanie mam
zamiar nadal odzywia¢ si¢ w ten sposdb.

M. G,, prawniczka

Detoks cukrowy obudzit moje zmysly. Na nowo odkrytam, jak
powinno smakowa¢ i pachnieé jedzenie, doceniam, jak dobrze
czuje si¢ we wlasnym ciele, gdy prawidiowo si¢ odzywiam.

M. Z. G., menadzerka produktu

Detoks cukrowy byt dla mnie doskonalym antidotum po
dwudziestopiecioletniej pracy w zawodzie cukiernika. Lagod-
nie wprowadzil mnie w zdrowszy styl zycia — ktéry bez trudu
przyjetam po tylu latach objadania si¢ cukrem i tluszczami.
Czujg si¢ tak, jakbym w ciagu zaledwie miesigca odmiodniata
o dziesig lat.

Heather C.

Nigdy nie przypuszczalam, ze mogg si¢ odmlodzié dzigki
zmianie diety. Wydalam majatek na kosmetyki, zabiegi i osobi-
stych trenerdw, ale najwyraZniej brakowalo mi najwazniejsze-
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go elementu ukiadanki. Detoks cukrowy pomégt mi schudnaé,
a najbardziej niesamowite jest to, ze moja skéra wyglada lepiej
niz kiedykolwiek. Zegnaj, cukrze, witaj, moja odmtodzona
wersjo!

L. C,, pracujaca mama



ANKIETA

CZY JESTES UZALEZNIONA
OD CUKRU?

1. Czy jedzenie stodyczy poprawia ci nastréj, gdy masz chandre?
a. zawsze
b. czasami
c. nigdy
2. Czy jedzenie weglowodanéw skrobiowych (pieczywa, platkéw
$niadaniowych, ziemniakéw itd.) poprawia ci nastr6j, gdy masz
chandre?
a. zawsze
b. czasami
c. nigdy
3. Czy miewasz poczucie winy z powodu ilofci spozywanych
przez siebie weglowodanéw skrobiowych lub stodyczy?
a. zawsze
b. czasami
c. nigdy
4. Czy prébujesz ograniczy¢ ilos¢ spozywanego cukru?
a. tak
b. czasami
c. nigdy



12 BROOKE ALPERT, PATRICIA FARRIS

5. Czy bezskutecznie prébowala$ lub prébujesz ograniczyé spo-
zycie weglowodandéw?
a. tak
b. czasami
c. nigdy
6. Czy potrafisz §wigtowaé urodziny lub inne uroczyste okazje
bez zjedzenia czego$ stodkiego?
a. nie
b. czasami
c. tak
7. Czy ukrywasz stodycze albo nie przyznajesz si¢ do ich jedzenia?
a. zawsze
b. czasami
c. nigdy
8. Czy myslisz o cukrze lub deserach, nawet kiedy nie jeste§ glodna?
a. zawsze
b. czasami
c. nigdy
9. Czy potrafisz przezy¢ dziefi bez stodzenia kawy, wypicia sto-
dzonego napoju lub napoju energetycznego?
a. nie
b. czasami
c. tak
10. Czy okolo godziny 15.00 odczuwasz spadek energii i rozgla-
dasz si¢ za stodkim napojem lub przekaska, zeby si¢ ozywié?
a. zawsze
b. czasami
c. ngdy

A teraz podsumuj odpowiedzi. Ktérg zakreslalas najczesciej?
Wigkszos¢ odpowiedzi A:

Houston, mamy problem. Jeste$ uzalezniona. Migiem na od-
wyk z naszym trzydniowym programem eliminacji cukru!
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Wigkszo$é odpowiedzi B:
Jako tako si¢ trzymasz, ale mozesz si¢ poprawié. Do dzieta!

Wickszos¢ odpowiedzi C:
Wspaniale! Rzadko miewasz ochot¢ na cukier. W takim

razie mozemy popracowal nad doskonalym wygladem i sa-
mopoczuciem!






WPROWADZENIE

Zanim rozpoczniemy, poprosimy ci¢ o wykonanie prostego
zadania. WyobraZ sobie kilogramowe torebki cukru, takie, jakie
znajdziesz w kazdym sklepie spozywczym. Juz? A teraz wyobraZ
sobie trzydziesci pigé takich torebek. Miej ten obraz przed ocza-
mi — za chwil¢ do niego wrécimy.

Ach, cukier — te stodkie krysztatki, ktére wsypujemy (albo
wrzucamy tyzeczkami) do kawy, ktérymi posypujemy owsianke
i ktére karmelizujemy na créme briilée. W tej ksigzce nie bedzie-
my zajmowal si¢ jedynie substancjami stodzacymi, ktére §wia-
domie dodajemy do positkéw, zeby je odrobing podrasowaé. Zaj-
miemy si¢ takze ukrytym cukrem — z ktérego obecnoéci mozesz
nie zdawac sobie sprawy — skladnikiem wielu najbardziej popu-
larnych, spozywanych przez nas dafi. W rzeczywistoéci spozycie
cukru caly czas utrzymuje si¢ na wysokim poziomie, co powo-
duje problemy zdrowotne — tak powazne, ze grupa naukowcéw
z oddzialu Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco zale-
cita niedawno wprowadzenie ograniczeii dotyczacych stosowa-
nia cukru w produkcji spozywczej na wzér tych, ktére w Stanach
Zjednoczonych regulujg rynek tytoniowy i alkoholowy. Tak, tak,
cukier jest substancjg niedozwolong!

Niektorzy uznaja by¢ moze pomyst rzadowego monitorowania
spozycia cukru za przesade, ale oto sensacyjna wiadomos¢: die-
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ta bogata w cukier, powszechnie stosowana w USA, prowadzi do
rozmaitych schorzei, od otylosci do choréb serca, a nawet cukrzycy
typu II. Osrodki Kontroli Choréb przewiduja, ze do 2050 roku jeden
na trzech Amerykanéw zachoruje na cukrzycg. Lwiej czesci tych
przypadkéw mozna by prawdopodobnie zapobiec, gdyby$my kontro-
lowali wagg, zazywali wigcej ruchu — oraz obnizyli spozycie cukru.

Czy pamigtasz te trzydziesci pigé torebek cukru, ktére wyobra-
zita$ sobie na poczatku? Tyle cukru zjada kazdego roku przecigtny
Amerykanin. Ponad trzydziesci pi¢é kilograméw! A cukrzyca nie
jest jedynym problemem spowodowanym nadmiernym spozyciem
tej substancji. Dieta bogata w cukier zwigksza takze ryzyko wy-
stapienia miazdzycy, chordb serca, choroby Alzheimera, a nawet
zaémy. Nieco péZniej wdamy si¢ w naukowe szczegbly, teraz tyl-
ko z grubsza zasygnalizujemy, ze poniewaz cukry pozostawione
w krwiobiegu bez kontroli muszg gdzie§ si¢ podziaé, wigc wyta-
pwja czasteczki biatkowe w calym organizmie i przylaczaj sie do
nich, tworzac kompleksy biatkowo-cukrowe zwane koficowymi
(zaawansowanymi) produktami glikacji albo AGE (ang. Advanced
Glycation End-Products) . Mozna je znalezé praktycznie we wszyst-
kich uktadach narzadowych. AGE wywoluja rozlegte procesy za-
palne w organizmie, powodujac dalsze uszkodzenia tkanek — oraz
przedwczesne starzenie. Do$é powiedzieé, ze te male paskudne
»ocukrzone” biatka nie sg twoimi przyjaciétmi.

AGE (ang. age oznacza starzeé si¢) zostaly bardzo trafnie
nazwane: czasteczki kolagenu i elastyny, ktére pomagaja twarzy
zwalczaC skutki grawitacji, sa wyjatkowo podatne na ataki ze
strony cukru. Kiedy zamieniaja si¢ w AGE, ich delikatne i ela-
styczne widkna sztywniejg i nie s3 w stanie petnié dluzej swojej
funkgji. Caly ten cukrowy batagan powoduje wiotczenie, obwi-
sanie i marszczenie sie skory. '

Krétko méwiac, cukier naraza nasze zdrowie na szwank, spra-
wia, ze robimy si¢ grubi, brzydcy i leniwi. Byé moze wybrata$ te
ksiagzke, poniewaz masz do§¢ nieustannego uczucia zmeczenia albo
zdiagnozowano u ciebie stan chroniczny, ktéry wymaga zmiany
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nawykéw zywieniowych i utraty wagi. Bez wzgledu na powdd nasz
program detoksu cukrowego ci pomoze. Bedziesz zdrowsza, szczu-
plejsza oraz — a jakze! — zaczniesz cieszy¢ si¢ mlodszym wygladem.
Program ten zostal opracowany giéwnie po to, by zahamowat apetyt
na cukier oraz wyeliminowal pokarmy bedace przyczyng zme-
czenia, przybierania na wadze oraz przedwczesnego starzenia si¢
izastapié je takimi, ktére dodadza energii, pomoga zrzucié zbgdne
kilogramy i odejmg lat. Czy mozna go nie polubié?

CO DWIE GLOWY TO NIE JEDNA

Te ksigzke wyrdznia polaczenie fachowej wiedzy oraz do-
$wiadczenia dietetyczki i dermatologa. Codziennie obie spotyka-
my kobiety skarzace si¢ na przyrost wagi, przedwczesne starzenie
si¢ oraz brak energii. StworzylySmy program detoksu cukrowego,
aby poméc naszym pacjentkom osiggnaé cele, ktore sobie wyty-
czyly. Dzi¢ki naszemu unikatowemu, multidyscyplinarnemu po-
dejsciu poczujesz si¢ lepiej i bgdziesz tadniej wygladaé, dzialajac
na swdj organizm od wewnatrz i na zewnatrz.

Brooke R. Alpert — magister nauk $cistych, dyplomowa-
na dietetyczka, certyfikowana specjalistka do spraw zywienia
— jest zalozycielkg B Nutritious, prywatnej poradni doradz-
twa zywieniowego w Nowym Jorku. Brooke oraz jej zespot
w B Nutritious od lat pracuja z setkami kobiet, m¢zczyzn oraz
nastoletniej mtodziezy, by poméc im w zmianie nawykéw zy-
wieniowych i doprowadzié¢ do spadku wagi, podniesienia po-
ziomu energii oraz poprawy ogoélnego stanu zdrowia i samopo-
czucia. Nie minelo wiele czasu od rozpoczgcia dzialalnosci, gdy
Brooke uswiadomila sobie, ze cukier ma niebagatelny wplyw
na samopoczucie pacjentéw. Zmniejszajac ilo$¢ spozywanego
cukru i eliminujac z diety sztuczne slodziki, pacjenci Brooke
znacznie szybciej osiggali efekty w dazeniu do zbicia wagi,
wzrostu energii oraz widocznej poprawy stanu skéry. Obecnie
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wszyscy jej podopieczni przestrzegaja diety o niskiej zawartosci
weglowodandw i z powodzeniem zmniejszajg mase ciala oraz
zdrowo si¢ odzywiaja.

Patricia Farris jest lekarzem dermatologiem, adiunktem na
Tulane University i znanym na §wiecie ekspertem od pielegnacji
skéry dojrzalej. Doktor Farris zainteresowala si¢ zwigzkami miedzy
odzywianiem a starzeniem si¢ skory, gdy zdala sobie sprawe, ze
niektérzy z jej pacjentéw zglaszajacych si¢ na zabiegi kosmetycz-
ne wygladali zdecydowanie starzej, niz wskazywala ich metryka.
Zauwazyla, ze wielu z nich nie nosilo typowych §ladéw uszko-
dzenia skéry wskutek ekspozycji na slofice, a mimo to ich skéra
byta nadmiernie pomarszczona, z wyraZnie widoczng utratg ela-
stycznosci. Winowajcy? Zle odzywianie oraz nadmierne spozycie
cukru. Irytowalo ja, ze ludzie sa skionni slono placié za dorazne
rozwiazania, takie jak terapie laserowe i chemiczne zluszczanie
skory, a niechgtnie podchodzg do wprowadzania zmian w diecie
i stylu zycia, niezbgdnych do tego, by czué si¢ i wygladaé miodziej.
Stworzyla wigc wraz z Brooke zespél, aby opracowaé tatwy program
dietetyczny, ktéry pomdgliby pacjentom osiagnaé upragniony cel.
Obecnie doktor Farris rutynowo zaleca dietg detoksu cukrowego
jako element wszechstronnej kuracji pacjentéw, ktérzy cierpia na
przedwczesne starzenie si¢, wypryski oraz inne problemy skérne.
Dzigki polaczeniu fachowej wiedzy dwoch oséb Dezoks cukrowy
niezawodnie pomoze ci w osiggni¢ciu doskonalego wygladu i samo-
poczucia. W ksigzce dzielimy si¢ do§wiadczeniem z naszej praktyki
oraz historiami pacjentéw — takich samych oséb jak ty — ktérym
pomogly§my zerwac z cukrem, by mogli by¢ zdrowsi, szczgéliwsi
1 wygladaé wprost zachwycajaco!

ZDROWIE OD PODSZEWKI

Opracowalysmy Trzydniowy Plan Odstawiania Cukru, by
poméc ci natychmiast zerwaé z uzaleznieniem od tej szkodli-
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wej substanciji. Cukier naprawde uzaleznia: twdj organizm re-
aguje na niego jak na narkotyk 1 nieustannie si¢ go domaga.
Prosimy ci¢ o odstawienie cukru z dnia na dziefi — taki nagly
zimny prysznic. Nie bedziemy oszukiwaé: te trzy dni sg trudne,
ale z kazdym kesem i lykiem zaczniesz czué si¢ lepiej 1 wkro-
czysz na drogg wiodaca do zdrowszego, pickniejszego zycia.
Trzydniowy Plan Odstawienia Cukru rozpoczyna si¢ zaraz po
tym wprowadzeniu, zatem juz teraz przygotowuj si¢ do roz-
poczecia zdrowego zycia. Checemy, zeby$ zobaczyla i poczuta
pozadane efekty najszybciej, jak si¢ da. I choé pozostata cz¢sé
ksigzki z pewnoScig pomoze ci trzymaé si¢ przyjetego planu
(oraz przedstawi wszystkie niezb¢dne argumenty naukowe
i racjonalne przeslanki wyjasniajace, dlaczego cukier jest tak
szkodliwy i co naprawdg robi z twoim cialem), wolalyby$my,
zeby$ z miejsca przystapita do dzialania i kontynuowala lekture
podczas wdrazania Trzydniowego Planu Odstawiania Cukru.
Zalezy nam, zeby$ miala pozytywne nastawienie do tej diety,
zamiast zalowad, ze co§ ci odebrano, dlatego po Trzydniowym
Planie Odstawiania Cukru znajdziesz rozdzialy wyjaéniajace,
jakie pokarmy powinna$ jadaé regularnie, dlaczego sa one dla
ciebie korzystne oraz jak dobroczynne mogg okazaé si¢ twoje ulu-
bione smakotyki (czekolada, ser, wino i inne). Nastepnie przej-
dziemy do produktéw, ktérych nalezy unikaé, wyjasnimy, jak
odzywiaé si¢ w ciggu calego dnia, jak dbaé o skére oraz ujedrnié
cialo dzigki programowi éwiczefi fizycznych, specjalnie stworzo-
nemu w taki sposdb, by uzupelnial plan dietetyczny. Na kofi-
cu ksiazki znajdziesz przepisy, ktére opracowaly$my z naszym
niesamowitym szefem kuchni Jasonem Brownem — wy$mienite,
pozywne i catkowicie zgodne z zasadami detoksu cukrowego!
Dieta zostala podzielona na cztery tygodnie, z kt6rych kazdy
rézni si¢ nieco od poprzedniego. Najtrudniej jest na poczatku, ale
dobra wiadomos( jest taka, ze z kazdym tygodniem stopniowo
dajemy wigcej mozliwosci do wyboru. Cheemy jak najlepiej przy-
gotowac ci¢ na samym poczatku, zeby ulatwi ci przestrzeganie
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diety. W tym celu zalgczamy plany positkéw, trzydniowe oraz
tygodniowe listy dozwolonych produktéw, ponadto sugestie, ja-
kie dania najlepiej wybieraé, gdy jesz poza domem. Zawsze rzué
okiem na list¢ produktéw na dany tydzief: i sprawdZ, czy masz
odpowiednio zaopatrzong lodéwkg, zeby mieé spokojng glowe,
gdy ten tydziefi si¢ zacznie. Pod koniec czwartego tygodnia do-
kona si¢ twoja zdumiewajgca transformacja fizyczna i bedziesz
miala do§¢ energii, zeby zawojowaé §wiat!

Przeczytasz w tej ksigzce relacje naszych pacjentéw i klientéw
— kobiet i m¢zczyzn takich jak ty, ktérzy zerwali z cukrowym
nalogiem i teraz ciesza si¢ zdrowszym trybem zycia i mlodszym
o kilka lat wygladem. Znajdziesz takze kilka recept, ktére pomo-
ga ci przeby( calg droge.

A wigc tak przedstawia si¢ plan. Mamy nadzieje, ze niecier-
pliwie i z ekscytacjg wypatrujesz natychmiastowych i trwalych
zmian, ktére niebawem zapoczatkujesz Trzydniowym Planem
Odstawiania Cukru. Nim si¢ obejrzysz, poczujesz si¢ lepiej niz
kiedykolwiek i tak tez bedziesz wygladaé, a zarazem zyskasz
$wiadomosé, ze podejmujesz si¢ zdrowego zycia z pozytkiem dla
ciala i ducha. JesteSmy z tobg!

Brooke Alpert
Patricia Farris

0 CZYM MUSISZ WIEDZIEC PRZED ROZPOCZECIEM

DETOKSU CUKROWEGO

* Jezeli jeste$ cukrzykiem albo masz jakiekolwiek problemy
z utrzymaniem prawidlowego poziomu cukru we krwi,
z insulinoopornoécig wlacznie, przed rozpoczeciem jakiej-
kolwiek diety, w tym detoksu cukrowego, koniecznie po-
winna$ skonsultowa¢ sie ze swoim lekarzem.

® Jezeli przyjmujesz insuling albo inne leki stabilizujace po-
ziom cukru we krwi i rozpoczynasz diet¢ niskocukrows,
jaka jak detoks cukrowy, skonsultyj si¢ ze swoim lekarzem,
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poniewaz prawdopodobnie trzeba b¢dzie zmniejszyé do-
tychczasowa dawke leku.

* Dieta detoksu cukrowego moze byé nieodpowiednia dla
o0s6b intensywnie trenujacych, na przyklad uprawiajacych
biegi dugodystansowe, kolarstwo albo inne sporty obcigza-
jace uklad sercowo-naczyniowy.

* Podczas Trzydniowego Programu Odstawiania Cukru mo-
zesz odczuwaé zmeczenie, otgpienie, béle glowy oraz in-
tensywne taknienie, poniewaz oczyszczasz organizm z cu-
kru. W wickszosci wypadkéw objawy ustepuja w kolejnych
dniach programu, gdyby jednak si¢ utrzymywaly, sugeruje-
my przerwanie diety i skonsultowanie si¢ z lekarzem.
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ROZDZIAL 1

RECEPTA 1: TRZYDNIOWY PLAN
ODSTAWIANIA CUKRU

Trzy dni bez cukru? Mozesz mysle¢ sobie w duchu, ze bedzie
naprawdg ci¢zko. I nie zamierzamy ci¢ oszukiwaé — bywa trudno.
Ale to tylko trzy dni. Pomysl, co znacza trzy dni wobec reszty
zycia — 1 jak te trzy konkretne dni pomoga ci odzyskal zdrowie
1 promienny wyglad, kt6re beda ci towarzyszy¢ juz na zawsze!

Nasz Trzydniowy plan odstawiania cukru jest prosty: zadne-
go nabialu, zadnych owocéw précz cytryny lub limonki, zadnej
pszenicy i skrobi oraz zadnego dodatkowego cukru. Jak wkrétce
si¢ przekonasz, plan jest mato skomplikowany; lista dozwolonych
produktéw nie zmienia si¢ przez trzy dni, aby twdj detoks byt jak
najprostszy i najbardziej klarowny. Chcemy daé ci odrobing swo-
body. Jesli zatem wolisz na $niadanie jajka w koszulkach — §wiet-
nie! Jezeli masz ochotg na jajecznice z warzywami, tez znako-
micie. Prosimy jedynie, zeby$ trzymala sie listy produktéw... ale
w jej ramach masz wolne pole do popisul! '

Oto wytyczne na trzy dni (tak, naprawde sg az tak banalne).

PRODUKTY DOZWOLONE W TRZYDNIOWYM PLANIE

ODSTAWIANIA CUKRU

* ] filizanka niestodzonej czarnej kawy dziennie

* niestodzona zielona i/lub ziolowa herbata bez ograniczen

* minimum 2 | wody dziennie (moze byé sztucznie gazowana
bez sodu lub naturalnie gazowana)
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* biatko: chude czerwone mieso, wieprzowina, kurczak, in-
dyk, ryby, skorupiaki, jaja, tofu albo warzywa stragczkowe
(w ramce ponizej opcje dla wegetarian i wegan; lista dozwo-
lonych produktow biatkowych na str. 29)

» warzywa: dozwolone warzywa (patrz str. 30) bez ograniczen

» owoce: cytryna lub limonka jako dodatek do napojéw lub
gotowania

* orzechy: 30-gramowa porcja orzechéw (patrz str. 30) mak-
symalnie dwa razy dziennie na przekaske

 przyprawy i oleje jadalne: czerwony ocet winny, ocet balsa-
miczny albo jabtkowy; oliwa, olej kokosowy lub masto do
duszenia

* przyprawy ziotowe i korzenne: bez ograniczen

PRODUKTY NIEDOZWOLONE

» wszelkie sztuczne stodziki —w tym napoje dietetyczne

» alkohol

* nabiat (z wyjatkiem odrobiny masta do gotowania)

* pszenica lub inne produkty skrobiowe, takie jak makarony,
ptatki $niadaniowe, pieczywo, ryz lub komosa ryzowa

 dodatkowy cukier wszelkiego rodzaju

» owoce (z wyjatkiem cytryny lub limonki do napojow i go-
towania)

METODY OBROBKI TERMICZNEJ

* saute (smazenie/duszenie w matej ilosci thuszczu)
* smazenie na sposéb chinski (stir-fry)

* duszenie

* gotowanie na parze

 gotowanie w wodzie

Pamietaj, by uzywa¢ wytacznie ttuszczdw z listy dozwolonych

produktow!
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WEGETARIANIE | WEGANIE

Program detoksu cukrowego nadaje sie dla wegetarian oraz wegan.
Tofu moze zastgpi¢ mieso lub jaja w kazdym positku. Warzywa straczko-
we, na przyktad fasola, takze moga by¢ substytutem biatka; pilnuj jedynie
wielkosci porcji. Niestodzone mleka (migdatowe, kokosowe, sojowe) albo
jogurt sojowy mozna wykorzystywacé jako substytut nabiatu. Wystarczy
przeczyta¢ na opakowaniu sktad, by mie¢ pewnos$¢, ze nie zawierajg cu-
kru w zadnej postaci, na przyktad zageszczonego syropu trzcinowego.

CODZIENNY JADLOSPIS

Kazdy dzien rozpoczniesz zdrowym $niadaniem, zjesz sy-
cacy lunch oraz wysSmienita obiadokolacje —masz takze nasze
btogostawienstwo na przegryzanie miedzy positkami! Zajrzyj do
rozdziatu 13 lub indeksu przepisow (str. 296).

PODSTAWOWY PLAN POSIKOW

Sniadanie: trzy jaja przyrzadzone w dowolny sposdb (z ziota-
mi lub dozwolonymi warzywami, wedle zyczenia) wytgcz-
nie na dozwolonych tluszczach

Przekaska: 30 g orzechow

Lunch: maksymalnie 180 g kurczaka, indyka, ryby, skoru-
piakéw lub tofu, do tego mata satatka z nastepujacych
warzyw do wyboru: rukola, szparagi, awokado, kapusta
chinska (bok choy), brokuty, brukselka, kapusta (pekirska,
czerwona albo biata), kalafior, seler, ogérki, jarmuz, satata
(rzymska, czerwona, zielona), grzyby, papryka (stodka lub
ostra), szpinak, cukinia

Przekaska: paski papryki z hummusem

Obiadokolacja: kurczak, indyk, ryba, skorupiaki lub tofu
(najwyzej 240 g) oraz duza porcja gotowanych na parze
dozwolonych warzyw
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DZIEN 1

Sniadanie: jajecznica z trzech jaj ze szczypta suszonego
rozmarynu, nieslodzona zielona herbata z cytryna, duza
szklanka wody z limonka

Przekaska: orzechy na lekko slodko, niestodzona herbata cy-
namonowa

Lunch: 180 g duszonych piersi kurczaka* na miodych zie-
lonych warzywach lisciastych oraz potowa pokrojonego
w plasterki awokado z ziolami, oliwg i czerwonym octem
winnym

Przekaska: pokrojone czerwona i zielona papryka z dwiema
lyzkami szpinakowego hummusu*, duza szklanka wody
z limonka

Obiadokolacja: pét filizanki edamame (zielonej soi), toso$ ze
smazonymi na sposob chifiski brokulami i pieczarkami

(stir-fry)

DZIEN 2

Sniadanie: jajecznica z trzech jaj ze szpinakiem sauté (usma-
zonym w malej ilosci tluszczu)

Przekaska: 15 g prazonych migdatéw, mrozona niestodzona
zielona herbata z cytryng

Lunch: tuiczyk po nicejsku: tuficzyk z puszki lub §wiezy
stek z tuficzyka przyrzadzony sauté, podany na mieszan-
ce zielonych salat, pokrojone w plasterki jajko na twardo,
ugotowana na parze fasolka szparagowa przyprawiona fir-
mowym winegretem detoksu cukrowego®.

Przekaska: pokrojona papryka z hummusem

Obiadokolacja: poledwica wieprzowa z rozmarynem, bruk-
selka z pieczarkami sauzé przyprawionymi sola, pieprzem
1 Swiezym czosnkiem, porwane listki salaty rzymskiej
z awokado przyprawionymi cytryna i oliwg z pierwszego
tloczenia
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DZIEN 3

Sniadanie: omlet z trzech jaj z krewetkami, szpinakiem sauzé
1 estragonem

Przekaska: 30 g nerkowcdw

Lunch: grillowany indyk z plastrami pomidoréw, salata i pie-
czarkami sauté, chipsy z jarmuzu

Przekaska: pokrojona papryka z hummusem

Obiadokolacja: pieczona tilapia na chifiskiej kapuscie z po-
midorkami koktajlowymi, do tego mieszanka zielonych
warzyw lisciastych z firmowym winegretem detoksu cu-
krowego*

LISTA PRODUKTOW DO TRZYDNIOWEGO PLANU
ODSTAWIANIA CUKRU

Lista dozwolonych produktéw na trzy pierwsze dni detoksu
cukrowego stanowi takze podstawe zakupéw na kolejne czte-
ry tygodnie (wigcej szczegblow w rozdziale 8). Ilo§¢ jednego
sktadnika w positku — jesli obowiagzuja ograniczenia — jest
podana w nawiasach, by poméc ci zaplanowaé zakupy spo-
Zywcze.

Biatko

jaja (3 sztuki)

chude czerwone migso (180 g)

wieprzowina (180 g)

kurczak (180 g)

indyk (180 g)

ryba (180 g)

owoce morza (180 g)

tofu (180 g)

warzywa straczkowe — soczewica, fasola, groch, soja —

(V2 szklanki)
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Warzywa
Bez ograniczefi z wyjatkiem awokado
awokado (wliczane takze do  kapusta (pekifiska,

ttuszczé6w; maksymalnie czerwona lub biata)
polowa dziennie) ogorki
brokuty papryka (stodka lub ostra)
brukselka rukola
chifiska kapusta (bok choy) safata (rzymska, czerwona,
cukinia zielona)
grzyby seler
jarmuz szparagi
kalafior szpinak
Owoce

cytryna lub limonka

Orzechy i nasiona

Orzechy moga by¢ prazone lub surowe i najlepiej niesolone:
30 g na porcje¢. (Wigcej informacji o siemieniu lnianym, nasio-
~ nach konopi i szalwii hiszpafiskiej w ramce na str. 104).

migdaly pekany

nasiona konopi orzechy wloskie
nasiona szalwii hiszpafiskiej  orzeszki ziemne
nerkowce pistacje

orzechy makadamia siemi¢ Iniane
Tluszcze

masto (1 tyzka stotowa)

olej kokosowy (1 tyzka stolowa)
oliwa (1 lyzka stolowa)

oliwki (10 sztuk)

Przyprawy
ocet balsamiczny
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ocet jabtkowy
ocet winny czerwony

Ziola/przyprawy korzenne

Wszystkie przyprawy sa znakomite, zwlaszcza te wymienione
ponizej.

Zwr6é uwage, ze lista nie zawiera soli; wolatyby§my, aby$
wyprébowata kilka nowych smakéw. Mozesz uzywac jej na co
dziefi, ale z umiarem.

cynamon majeranek
estragon rozmaryn
gozdziki szalwia

imbir ziele angielskie
kurkuma

Napoje

Wymienione ponizej napoje mozna pi¢ w nieograniczonych
ilo$ciach.

herbata czarna (niestodzona)  woda

herbata zielona (niestodzona) ~ woda gazowana naturalnie

herbata ziolowa (niestodzona) lub sztucznie

kawa (niestodzona, czarna)

Po zapoznaniu si¢ z planem positkéw oraz lista produktow
trzydniowego planu odstawiania cukru mozesz sadzié, ze detoks
cukrowy to po prostu kolejna dieta niskowgglowodanowa. To
prawda, ze trzydniowy plan odstawienia cukru nie przewiduje
jedzenia pieczywa, ryzu i makaronu, jest to jednak spowodowane
tym, ze bogate weglowodany skrobiowe stanowia giéwng przy-
czyne uzaleznienia od cukru (wigcej na ten temat za chwilg).
Zastepujemy je dobrymi weglowodanami, bogatymi w blonnik,
ktére znajdujg si¢ w warzywach 1 wr¢cz pomagajg obnizyé po-
ziom cukru we krwi. By¢ moze zauwazylas§ tez, ze nie propo-
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nujemy diety niskoweglowodanowej, w ktérej mozna zajadaé
tony tlustych produktéw bogatych w biatko, takich jak boczek
czy steki. Zamiast nich podsuwamy ci chude produkty biatkowe
oraz mnostwo warzyw, ktére dadza uczucie sytoéci bez poczucia
cigzkosci 1 nie doprowadza do zatykania naczyf krwiono$nych.

RADA BROOKE ALPERT:
Jesli wydage ci sig, Ze nie dasz rady pic kawy bez cukru i mleka,
sprobuj wersji mrozonej!
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RECEPTA 2: TRZYDNIOWY PLAN
NAPRAWY SKORY

Pierwsze trzy dni detoksu cukrowego sa najtrudniejsze, po-
niewaz dopiero zaczynasz zrywaé¢ z nalogiem. Zdajemy sobie
sprawe, ze nasz intensywny trzydniowy plan moze by¢ meczacy,
dlatego mamy zamiar rozpieszczal ci¢ przez te dni programem
piclegnacyjnym obejmujacym kojace zabiegi jak w osrodkach spa,
ktére mozna przeprowadzi¢ w zaciszu wlasnego domu. O wy-
borze polecanych zabiegéw zadecydowala zawartos¢ sktadnikéw
naturalnych i dobroczynne efekty terapeutyczne, objawiajace sig
poprawg kondycji skory.

DZIEN 1: MASECZKA Z BLOTA MORSKIEGO
DLA UTRZYMANIA ROWNOWAGI SKORY

Jak przekonasz sig, czytajac kolejne rozdzialy, jestesmy en-
tuzjastkami korzystania z naturalnych zasobéw morza. Bloto
morskie sklada sie z dziewigtnastu réznych mineraléw, w tym
zbawiennych dla skéry, takich jak magnez, cynk oraz siarka.
Ziemna czes$C blota zlozona jest z substancji organicznej zwa-
nej humusem i ma naturalne wlasciwo$ci uzdrawiajace. Bloto
morskie wykorzystuje si¢ nie tylko do przywrécenia wlasciwego
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pH skéry oraz utrzymania odpowiedniego jej nawilzenia; po-
prawia ono takze krazenie i ma wlaciwosci przeciwstarzeniowe.
Oczyszcza skorg, usuwa z jej powierzchni tluszcz oraz martwe
komérki. Dziata antybakteryjnie, dlatego maseczki na bazie blota
morskiego pomagaja osobom cierpigcym na tradzik i wypryski.
Przy tak wielu jego zaletach, jak moglybysmy nie zaproponowaé¢
nakladania maseczki z blota morskiego w ramach trzydniowego
planu naprawy skéry?

Bloto morskie mozna kupi¢ w jego naturalnej postaci. Upew-
njj si¢, ze kupujesz bloto, ktére mozna stosowaé do twarzy, po-
niewaz wiele produktéw nadaje si¢ wylacznie do ciata. Na umyta
lagodnym $rodkiem oczyszczajacym twarz naléz cienkg warstwe
maseczki blotnej, omijajac wrazliwe okolice, takie jak powieki
1skéra pod oczami. W miarg wysychania maseczka bedzie przy-
bierata jasniejszy odciefi. Zasychajaca maseczka pozwala deli-
katnie usungé martwe komérki i zbedny tluszcz oraz wspomaga
rewitalizacjg skéry. Na koficu nalezy zmyé j3 ciepla woda. Jezeli
po usunigciu maseczki skéra wydaje ci sig Sciagnieta, mozesz
wklepaé lekki krem nawilzajacy. Zawsze najlepiej przetestowaé
niewielky ilo§¢ maseczki na szyi, zanim nalozysz j3 na bardziej
wrazliwg skérg twarzy.

Cho¢ purysci kosmetyczni preferuja prawdziwe bloto morskie,
réwnie dobrze mozesz wyprébowaé gotowa maseczke. Takie ma-
ski zawieraja bloto morskie, s3 latwe w uzyciu i zwykle mniej wy-
suszajq skorg. Wiele dostgpnych w sklepach produktéw jest wzbo-
gaconych takimi dobroczynnie dzialajacymi skladnikami, jak
antyoksydanty, tagodzacy podraznienia aloes, olej z jojoby oraz
olejki eteryczne. Na opakowaniu kazdej maseczki znajdziesz
wskazéwki, do jakiego typu cery jest przeznaczona oraz jak dlu-
go mozna ja pozostawi na skérze. Nie zapominaj, Ze twarz nie
jest jedynym miejscem, gdzie mozesz stosowaé produkty z blotem
morskim. Oklady z blota na cialo doskonale ztuszczajq i tonizu-
Ja skére oraz pomagaja zwalczal cellulit. Moze warto si¢ troche
pobrudzié?
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DZIEN 2: STAROZYTNE KAPIELE DLA URODY

Nie ma nic bardziej odpr¢zajacego niz dluga, ciepla ka-
piel. Wiaénie dlatego proponujemy w drugim dniu skorzystaé
z jednego z najstarszych znanych ludzkosci remediéw: kapieli
w soli morskiej. Mozesz wybieraé spoéréd soli z Morza Czarne-
go, soli francuskiej, wloskiej czy hawajskiej, czy tez soli z Mo-
rza Martwego, by wymienié kilka. Wazne, zeby$ rozumiala,
ze nie méwimy tu o jadalnej morskiej soli. Sole kapielowe s3
specjalnie preparowane i sprzedawane w réznych ksztaltach,
kolorach i rozmiarach. Dodanie soli morskiej do kapieh po-
budza krazenie, tagodzi béle mig§niowe oraz rozluznia ciato.
Jedna z naszych ulubionych jest s61 z Morza Martwego z uwagi
na jej wyjatkowy sktad i wlasciwosci lecznicze. Morze Mar-
twe zawdziecza swa uzdrawiajaca moc wysokiej koncentracji
magnezu oraz innych mineraléw, w tym sodu, potasu i wap-
nia. Sole magnezowe znane s3 z tego, ze poprawiaja nawilze-
nie skéry, redukuja zaczerwienienia i stany zapalne. Badania
potwierdzily wygladzajace dzialanie soli z Morza Martwego,
dlatego upodobaly ja sobie salony kosmetyczne i osrodki spa
oferujace kompletng odnowe biologiczna. Nie musisz polegad
tylko na naszej opinii — dermatolodzy od lat polecaja kapiele
w soli z Morza Martwego pacjentom cierpiacym na zapalne
choroby skéry, takie jak fuszczyca i egzema. Nawet Kleopatra
doceniata odmtadzajace walory Morza Martwego i regularnie
podrézowata w ten region, by korzystaé z jego dobrodziejstw!
A wiec do dziefa: potraktuj si¢ po krolewsku, czerp przyjem-
no$é z dlugiej kapieli w soli z Morza Martwego.

Dla uprzyjemnienia kapieli dodaj do wody kilka kropli ulu-
bionego olejku eterycznego. Kiedy wanna napelnia si¢ woda, za-
checamy do wyszczotkowania calego ciala na sucho. Taki masaz
suchg szczotkg poprawia krazenie oraz usuwa z tkanek plyny
i likwiduje obrzgki, usprawniajac drenaz limfatyczny. Skéra na-
tychmiast si¢ wygladza, poza tym jest to znakomity sposéb na
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pozbycie si¢ obrz¢kéw. Szczotkowanie na sucho wzmaga takze
terapeutyczne walory kapieli w soli morskiej.

Uzywajac szczotki z naturalnego wlosia lub rekawicy, ma-
suj cialo od dotu do géry krétkimi, energicznymi ruchami. Za-
czynajac od podeszew stdp, stopniowo przechodZ coraz wyzej,
w kierunku serca. Po wymasowaniu calych nég szczotkuj tutéw
ruchem do gbry, nastgpnie powtérz to samo z ramionami, roz-
poczynajac od koniuszkéw palcow i przesuwajac si¢ coraz wyzej,
w kierunku barkéw. Po zakoficzeniu masazu wsyp do kapieli pét
filizanki soli morskiej. Wylacz telefon, pusé muzyke relaksacyjng
i ciesz si¢ jedng z najstarszych znanych ludzkosci kapieli terapeu-
tycznych.

DZIEN 3: BRON SIE ANTYOKSYDANTAMI
Z SUPERDOtLADOWANIEM

Jeste$ na ostatniej prostej, dotarla$ do trzeciego dnia progra-
mu. Dzisiejsza pielegnacja zneutralizuje wolne rodniki, ochroni
skére 1 skupi si¢ na szczegdlnych problemach, jak na przykiad
worki i obrzeki pod oczami. Do twarzy proponujemy nawilzajacg
maseczke z przeciwutleniaczami. Jest z czego wybieral; nasze
ulubione maseczki zawieraja czarne jagody, zielong herbate, czar-
na herbate, wyciag z rozmarynu, resweratrol albo wyciag z alg.
Znajdziesz zapewne produkty zawierajace wigcej niz jeden anty-
oksydant, méwimy wigc: im wigcej, tym lepiej. Wybierz masecz-
ke na bazie kremu, ktéra nawilzy skére, jednoczesnie zwalczajac
wolne rodniki.

Jezeli lubisz domowe kosmetyki, zmiksuj pét szklanki jo-
gurtu — pelnotlustego lub dwuprocentowego greckiego, tyzke
stolowa zmielonych tradycyjnych platkéw owsianych (zmiel na
drobny proszek w miynku do kawy lub do przypraw; nie uzy-
waj platkéw blyskawicznych), lyzke stolowg miodu oraz gar§é
zgniecionych czarnych jagéd. Jogurt zawiera zluszczajacy kwas
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mlekowy, platki owsiane dzialajg przeciwzapalnie, miéd ma
wlasciwosci lecznicze oraz dziala jak naturalny §rodek nawil-
Zajgcy, natomiast czarne jagody sa Zroédiem silnych przeciwu-
tleniaczy. Naléz na twarz cienka warstwe mikstury i pozwél
jej zdzialaé cuda. Maseczke nalezy pozostawi¢ na 10 minut,
a nastepnie zmy¢ ciepla woda.

Na klopotliwe partie twarzy, takie jak skora pod oczami, propo-
nujemy proste domowe remedium w postaci redukujacych obrzeki
okladéw z zielonej herbaty. Bedziemy jeszcze wielokrotnie pisaé
o zaletach zielonej herbaty, ale kto wiedzial, ze ten prosty domowy
napar mozna wykorzystaé do walki z jednym z najbardziej do-
kuczliwych defektéow skérnych? Wystarczy zaparzyé dwie toreb-
ki herbaty. Ostudzi¢ napar, a nastepnie schlodzi¢ go w lodéwce.
Namoczyé w herbacie dwa waciki, oprzeé si¢ w fotelu i delikatnie
polozyé oklady na okolice oczu na 5-10 minut. Po tym zabiegu
skéra bedzie promienna — i to bez uszczerbku dla portfefa!

PRODUKTY POLECANE W TRZYDNIOWYM PROGRAMIE
NAPRAWY SKORY

Bloto morskie / maseczki z morskiego btota

Borghese Fango Active Mud Face and Body — bloto pozyski-
wane z wulkanicznych wzgorz Toskanii; mozna je stosowac jako
maseczke na twarz albo do zabiegéw na cale cialo.

Adovia Purifying Mud Musk — maseczka zawierajaca mine-
raly z Morza Martwego, kojacy aloes oraz witaming C; firma ma
tez w ofercie stuprocentowe czyste bloto z Morza Martwego.

Erno Laszlo Sea Mud Exfoliating Mask — maseczka pochla-
niajgca sebum i delikatnie ztuszczajaca martwe komérki naskér-
ka; najlepsza dla cery tlustej i normalne;.

Honeymark’s Mud Mask — wyjatkowe polaczenie blota z Mo-
rza Martwego oraz miodu manuka z Nowej Zelandii; nawilza
skére 1 przywraca jej mlody wyglad. ‘
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Keih!’s White Clay Mask — biatfa glinka z uj$cia Amazonki,
polaczona z aloesem i platkami owsianymi.

SkinCeuticals Clarifying Clay Mask — dzi¢ki polgczeniu
glinki, aloesu, rumianku, floretyny oraz mieszanki alfa-hy-
droksykwaséw maseczka doskonale nadaje si¢ do kazdego ty-
pu cery.

Sole morskie

San Francisco Bath Salt Company ma w swej ofercie szeroki
wybér soli kapielowych, mi¢dzy innymi z Morza Martwego, Pa-
cyfiku i mérz Europy.

SaltWorks. Jesli szukasz wyjatkowych soli kapielowych, ta-
kich jak himalajska czy czerwona hawajska, to jest to znakomite
zrédio. Firma oferuje takze sol atlantycka, z Morza Martwego
oraz morz Europy.

Maseczki z przeciwutleniaczami

MD Formulations Moisture Defense Antioxidant Treatment
Masque — maseczka pomyslana jako supernawilzajgca kuracja;
zapewnia zdrowa dawke naturalnych przeciwutleniaczy, migdzy
innymi witaming E, ekstrakt z zielonej herbaty, wyciag z ru-
mianku oraz kojacy wyciag z korzenia lukrecji.

Apivita Express Beauty Revitalizing Mask with Pomegranate
— maseczka z bogatych w antyoksydanty owocéw granatu i zie-
lonej herbaty; zawiera naturalne substancje nawilzajace, migdzy
innymi miéd, oliwe oraz witaminy.

Origins Drink Up 10-Minute Mask to Quench Skin’s Thirst
— zawiera wyciag z alg oraz olej z pestek moreli.

Clinique Moisture Surge Mask — maseczka nawilzajaca,
w ktérej aktywnie dziala dynamiczny duet — wyciag z alg oraz
maslo z pestek mango.

Jan Marini Age Intervention Regeneration Mask — zawiera re-
sweratrol, peptydy, kwas glikolowy oraz przeciwutleniacze (zielo-
ng i bialg herbate, ekstrakt z owocu granatu).
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Koh Gen Do Oriental Plants Deep Moisture Mask — taczy
w sobie wyciagi z czerwonych, zielonych i brunatnych alg, wita- -
min¢ E oraz olejek z jojoby; maseczke pozostawia si¢ na noc, by
dziatala, kiedy $pisz.

Caudalie Masque-Créme Hydrant — kremowa maseczka za-
wierajaca silne antyoksydanty pochodzace z winogron.

Boscia Intensifying Moisture Pack — lgczy w sobie to, co naj-
lepsze w wodzie i na ladzie, zawiera wyciagi roslinne, wyciagi
z alg i beta karoten.
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ROZDZIAL 3

StODKI DYLEMAT

Powiedzialy$my co nieco cukrze z naukowego punktu wi-
dzenia oraz o tym, dlaczego jest dla nas tak szkodliwy. Ale czy
wiedziala$, ze cukry sa ukryte w bardzo wielu paczkowanych
produktach spozywczych? Rozwiaz ponizszy quiz Cukrowej
Inteligenciji, by poznat bardziej podstgpne aspekty stodkosci.

SPRAWDZ SWOJE CUKROWE 1Q

1. Co zawiera wigcej cukru?
a. gotowa herbata cytrynowa (butelka 0,5 1)
b. coca-cola (puszka 360 ml)
c. waniliowa latte ze Starbucksa (duza, 360 ml)
2. Wypryski s3 spowodowane:
a. uwarunkowaniami genetycznymi
b. zmianami hormonalnymi
c. stresem
d. nieprawidlows dietg
e. wszystkimi czynnikami wymienionymi powyzej
3. Na powstawanie zmarszczek wplywa przede wszystkim:
a. stloneczne uszkodzenie skory
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b. palenie papieroséw
c. niedostateczne nawodnienie organizmu
d. niewlasciwa dieta bogata w cukier
e. wszystkie powyzsze czynniki
4. Przecigtny Amerykanin spozywa codziennie __ do-
datkowego cukru.
a. 31 lyzeczek
b. 18 tyzeczek
c. 10 tyzeczek
d. 25 lyzeczek
5. Prawda czy fatsz? Ludzie w spos6b naturalny od urodzenia
preferuja stodki smak.
6. Prawda czy falsz? Toksyczno§¢ cukru powoduje uszkodze-
nie watroby.
7. Prawda czy falsz? Substytuty cukru pomagaja kontrolowa¢
wagg ciala.
8. W ktérej z ponizszych potraw kryje si¢ najwigcej cukru
w przeliczeniu na porcje o objetosci ¥2 szklanki?
a. sos pomidorowy
b. salsa pomidorowa
¢. zupa pomidorowa
9. Iloma kaloriami pochodzacymi z cukru rézni si¢ miniatu-
rowy snickers od batona normalnych rozmiaréw?
a. 13
b. 24
c. 49
d.78

10. Paczkowane produkty o obnizonej zawartoéci tluszczu
czesto majg:
a. mniej cukru niz wersja petnotlusta
b. wigcej cukru niz wersja petnottusta
¢. tyle samo cukru, ile wersja petnottusta
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11. Réznica w ilosci cukru zawartego w duzej szklance soku
pomaraficzowego (360 ml) 1 jednej pomaraficzy wynosi:
a.8g
b.13 g
c.log

12. Prawda czy falsz? Spozywanie nadmiernej ilosci cukru
powoduje zmarszczki.

13. Prawda czy falsz? Cukry naturalne, takie jak miéd, wy-
wieraja mniejszy wplyw na organizm niz cukier rafino-
wany.

14. Prawda czy falsz? Cukry naturalne, takie jak mi6d, maja
mniej kalorii niz cukier rafinowany.

15. Prawda czy falsz? Ludzie o wysokim poziomie cukru we
krwi zwykle wygladaja starzej.

Odpowiedzi: 1. B; 2. E; 3. E; 4. A; 5. Prawda; 6. Prawda; 7.
Falsz; 8. A; 9. D; 10. B; 11. C; 12. Prawda; 13. Falsz; 14. Falsz;
15. Prawda.

Na ile pytaf odpowiedziala$ poprawnie?

1-5: Oho, zdaje si¢, ze musisz poczynié spore postepy w wie-
dzy na temat cukru. Nie martw sig, ta ksiagzka ci w tym pomoze!

6-10: Twoja wiedza o cukrze jest $rednia? Trochg si¢ gubisz,
ale rozumiesz podstawy.

11 - komplet punktéw!: Dobra robota, jeste§ cukrowym
geniuszem! Wyglada na to, ze wiesz, o czym méwisz, ale czy
umiesz przekué wiedz¢ w czyn?

Jak sobie poradzitas? Te fakty to zaledwie wierzcholek gory
lodowej, jaka jest wiedza o tym, dlaczego zaréwno cukier, ktéry
sama sobie serwujesz, jak i ten, ktéry dodano za ciebie, tak bar-
dzo rujnuja ci zdrowie. Ponizej nieco wigcej informacji o tym, jak
podst¢pna jest ta stodycz.
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UKRYTY CUKIER

Ludzie coraz czgsciej cierpig na choroby serca, cukrzyce 1 oty-
lo§é. Wedlug badafi opublikowanych w ,Journal of the Ameri-
can Medical Association” w 2010 roku ponad 35% dorostych
Amerykanéw cierpialo na otylo§¢ kliniczng — wskaZnik otylo-
§ci wzrésl dwukrotnie w poréwnaniu z latami sze$édziesigtymi.
W kilku pracach badawczych wykazano wspélzalezno$é miedzy
nasileniem zjawiska otylosci a zwigkszeniem spozycia cukru.
Ponadto Centrum Kontroli Chordb i Prewencji (CDC) donosi,
ze w Stanach Zjednoczonych w 2010 roku u okoto 1,9 miliona
ludzi w wieku dwudziestu lat i wiecej zdiagnozowano cukrzyce,
a obecnie u 27,1 miliona os6b wykryto choroby serca.

Co zatem zmienilo si¢ w ciagu ostatnich pigédziesieciu lat,
poza obwodem w pasie i rachunkami za porady lekarskie? Ame-
rykanski Departament Rolnictwa (USDA) stwierdzil, ze Amery-
kanie spozywajg o 39% cukru wigcej niz p6l wieku temu. Obec-
nie jedna osoba zjada $rednio 32 lyzeczki dodatkowego cukru
dziennie — znacznie powyzej zalecanej normy, nieprzekracza-
jacej 10 lyzeczek dziennie (tyle cukru zawiera napéj gazowany
o pojemnosci 380 ml).

USDA stwierdzil tez, ze Srednie dzienne spozycie kalorii na
jednego Amerykanina wzroslo o niemal 25%. Jak sie okazalo,
za ogromng cz¢S¢ tego wzrostu byla odpowiedzialna — précz
dodatkowego cukru — dieta obfitujagca w rafinowane produkty
zbozowe. Amerykanie spozywaja Srednio jedenascie porcji zboza
dziennie — giéwnie rafinowanego, ze znikoma lub zerowa zawar-
toscig blonnika. W czym problem? Otéz rafinowane zboza — do
ktorych zaliczajg sig bialy ryz, biala maka, a takze wiele platkéw
$niadaniowych, krakersy, pieczywo, ciastka — sg tak naprawde
ukrytym cukrem. W trakcie ich przetwarzania usuwane sg sktad-

-niki odzywcze i blonnik. Wlasnie usuniecie blonnika — w proce-
sie rafinacji, czyli oczyszczania — sprawia, ze zboza stajg si¢ nie-
zdrowe. Blonnik jest dla ciebie dobry: spowalnia proces trawienia,
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zatem wchlanianie cukru ze zb6z odbywa si¢ w zréwnowazonym
tempie; poza tym dodaje jedzeniu objgtosci, sprawiajac, ze szyb-
ciej odczuwasz sytosé, a to z kolei oznacza, ze prawdopodobnie
zjesz mniej 1 dlatego utrzymasz prawidlowa masg ciala.

Istnieja dwa gléwne rodzaje blonnika: rozpuszczalny i nie-
rozpuszczalny. Blonnik rozpuszczalny przyciaga wodg i tworzy
w ukladzie pokarmowym rodzaj zelu, co opéZnia opréznianie
zotadka, a co za tym idzie — pozwala na dluzsze odczuwanie sy-
toéci. Ten zel buduje barierg, ktéra dziata jak blokada, zapobie-
gajac wechlanianiu cholesterolu. Wolniejsze trawienie wplywa tez
na ustabilizowanie si¢ poziomu cukru we krwi i moze zwigkszyé
wrazliwo$¢ na insuling. Ponadto blonnik rozpuszczalny pomaga
zmniejszyé stezenie LDL, czyli ,zlego” cholesterolu — i serce od
razu staje si¢ zdrowsze! Z kolei blonnik nierozpuszczalny przy-
spiesza przechodzenie masy pokarmowej przez ukiad pokarmowy
iwplywa na jego sprawng prace. Oba rodzaje blonnika sa niezb¢dne
dla zdrowia i istotne w planie detoksu cukrowego. Spozywanie
duzych ilosci rafinowanych zbéz pozbawionych tego niezbgdne-
go elementu jest prawdopodobnie gléwna przyczyng gwaltownego
przybierania na wadze mieszkaficéw Stanéw Zjednoczonych oraz
diagnozowania u nich tak wielu choréb przewlektych.

CUKIER - CZWARTA GRUPA POKARMOWA?

A teraz trochg teorii. Istnieja trzy gléwne grupy pokarméw:
biatka, ttuszcze i weglowodany. Wiemy, ze kazda z tych grup
pelni w organizmie specyficzne funkeje, a wszystkie sg niezbed-
ne dla zdrowia.

Biatka znajduj si¢ we wszystkich produktach zwierzg¢cych,
takich jak migso, jaja, dréb i nabial, jak réwniez w orzechach
i roslinach straczkowych. Skladaja si¢ z mniejszych czasteczek
zwanych aminokwasami, ktére stanowiag budulec dla kosci, mi¢-
$ni, wloséw, skory 1 paznokci. Aminokwasy moga poza tym prze-
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ksztalca¢ si¢ w enzymy, hormony oraz przeciwciata konieczne
do zachowania zdrowia. Biatko jest waznym elementem diety,
dostarcza bowiem niezbgdnych aminokwaséw, ktérych nasz or-
ganizm nie potrafi syntetyzowaé.

Ttuszcze, podobnie jak biatka, réwniez sa niezb¢dne do prawi-
dlowego funkcjonowania organizmu. Znajduja sie w olejach, orze-
chach, nasionach, pestkach oraz niektérych gatunkach ryb. Tiuszcze
wykorzystywane sg przez nasze cialo jako substancje nawilzajace
oraz zapewniaja niezbednym do zycia organom izolacje przed zim-
nem. Moga by¢ takze wykorzystywane do wytwarzania hormonéw
steroidowych i s3 no§nikami witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.
Kwasy thuszczowe omega-3 s3 najlepszym niezb¢dnym tluszczem,
ktory musisz dostarczaé organizmowi z pozywieniem. Odpowiadajg
za tlumienie proceséw zapalnych, wspomagajg prace serca, obniza-
)a poziom tréjglicerydéw oraz zmniejszajg insulinooporno$é. Naj-
nowsze badania wykazaly, ze obecno$é niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych ma korzystny wplyw na leczenie réznych
innych schorzef i choréb przewleklych, w tym depresji, ADHD,
choroby Alzheimera i innych. Oczywiscie wszyscy zdazylismy juz
sobie zakodowaé, ze s3 tluszcze dobre 1 zle, ale nie martw sie, dieta
detoksu cukrowego gwarantuje zdrowa dawkg tylko tych dobrych.
(Wigcej o zaletach zdrowych tluszczéw w rozdziale 5).

Weglowodany stanowia giéwne Zrédlo energii dla organi-
zmu. Ich podstawowa funkcja jest dostarczenie paliwa mézgowi,
centralnemu ukiadowi nerwowemu i mi¢éniom. Bez weglowoda-
néw twoje cialo przypomina samochdd, ktéremu koficzy si¢ ben-
zyna. Twd) mbzg gorzej pracuje, odczuwasz zmeczenie, brakuje
ci wytrzymalo$ci fizycznej, potrzebnej do wykonywania nawet
najprostszych zadan. Dlatego maratoficzycy, ludzie uprawiajacy
sporty wytrzymalo$ciowe czy triatlonisci zjadaja wielkie michy
makaronu lub ryzu w dniu poprzedzajacym sportowe zmagania.
Sportowcy, ktérzy nazywaja t¢ procedure tadowaniem weglowo-
danami, robig to, by dostarczy¢ organizmowi paliwa koniecznego
do ukoficzenia zawodow. Podobnie jak w wypadku ttuszczow, s3
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dobre i zle weglowodany; oddzielenie dobrych od ztych opiera
sie na rodzaju cukru, jaki zawieraja, od tego, jak sg przyswajane
przez organizm, oraz jak cialo na nie reaguje.

StODKI SMAK SUKCESU: NANCY

Nancy zmagala sig z otyloscig od czasu studiow. W wieku czter-
dziestu czterech lat miata ponad 16 kilograméw nadwagi i byta z siebie
niezadowolona. Prébowala wszelkich mozliwych diet, od diety Weight
Watchers (Straznikow Wagi, zwanej tez punktowg) przez diete Atkinsa
po Master Cleanse, czyli diete lemoniadowa, ale kilogramy zawsze
wracaty réwnie szybko, jak znikaly - i to z pewng nadwyzka. Kiedy
Brooke przesledzila nawyki zywieniowe Nancy, stwierdzita, ze pa-
cjentka regularnie spozywa duze iloéci sztucznych stodzikdw. Wypija
dziennie co najmniej trzy dietetyczne napoje gazowane i je sztucznie
slodzone jogurty oraz desery. Gdy Brooke zapytata Nancy, dlaczego
to robi, kobieta odpowiedziata, ze produkty te ,majg mato kalorii”.
Zapytana, czy lubi stodycze, odparta: ,Czesto rezygnujg z deseru”.
Cho¢ Nancy moze i nie jadata regularnie deserdw, to z pewnoscig po-
chtaniata znaczne ilosci niezdrowych sztucznych stodzikow. Kiedy Bro-
oke odzwyczaita Nancy od dietetycznych napojow gazowanych oraz
sztucznie slodzonych deserdw, waga pacjentki zaczeta powoli spadac.
Kilka tygodni pézniej Nancy zrzucita 4,5 kilograma, co zmotywowato
ja do kontynuowania diety. Nie mogta uwierzy¢, jak bardzo zmienity
sie je| wrazenia smakowe. Powiedziata: Kto by pomyslat, ze cebula
i migdaly sg takie stodkie!”.

SZCZUPtA NA WEGLOWODANACH

W zalezno$ci od budowy chemicznej wgglowodany mozna
podzielié na proste i zfozone. Weglowodany zlozone zbudowane
s3 z dlugich laficuchéw cukréw, natomiast proste ze znacznie
krétszych taficuchéw.

Weglowodany proste maja w sktadzie tylko jeden albo dwa cukry
1 53 tatwo trawione w jelicie cienkim, powodujac szybki wzrost po-
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ziomu cukru, gdy dostang si¢ do krwiobiegu. Weglowodany proste
sa obecne w owocach (fruktoza), mleku (galaktoza), cukrze sto-
lowym (sacharoza), niektérych warzywach oraz piwie (maltoza).
Chot wiele cukréw prostych znajdziemy w pokarmach uznawanych
za zdrowe, takich jak nabial, owoce i warzywa, wyst¢puja one takze
w produktach przetworzonych i rafinowanych, takich jak cukierki,
napoje gazowane i syropy. Cukry proste stosowane w tych pro-
duktach jako substancje stfodzace dodajg kalorii, nie dostarczajac
witamin, mineraléw czy blonnika, dlatego nie warto ich spozywaé.

Natomiast weglowodany zlozone skladajg sie z trzech lub wie-
cej cukrdéw i s3 trawione znacznie dluzej. Wszystkie weglowodany
zlozone organizm rozklada na glukoz¢. Znajdziesz je w ro§linach
stragczkowych, bogatych w skrobie warzywach, takich jak bataty,
oraz w pelnych ziarnach zb6z, obecnych na przyklad w pieczywie
wieloziarnistym. Te cukry zlozone zawieraja witaminy, mineraly i,
co najwazniejsze, blonnik. Sg rozkladane wolniej niz cukry proste,
powodujac mniejszy wzrost poziomu cukru we krwi.

Gdy jesz, podstawowym zadaniem twojego organizmu jest roz-
lozenie pokarmu na drobne czasteczki, a nastepnie ich przyswo-
jenie. Zasadniczg kwestia jest szybko$¢ rozktadania i wchianiania
weglowodandw oraz to, czy powoduja one gwaltowny skok poziomu
cukru we krwi. Proces oczyszczania, w trakcie kt6rego petne ziarno
pozbawia si¢ tuski oraz zarodka, wymy$lono po to, by zboze stato sie
delikatniejsze oraz by wydtuzyé jego okres trwalosci na sklepowych
potkach. Maka z oczyszczonych ziaren jest 1zejsza i bardziej puszy-
sta, ale pozbawiona wszystkich substancji odzywczych i blonnika.
Produktami rafinacji sg bialy ryz (czyli oczyszczony ryz brazowy)
i biata mgka, z ktérej wypieka si¢ wickszo$¢ pieczywa dostepnego
w sprzedazy oraz wyrabia makarony. Poniewaz w procesie rafinacji
usuwa si¢ blonnik, twéj organizm bardzo szybko przerabia weglo-
wodany, co powoduje gwaltowne uwolnienie cukru do krwiobiegu.
Z kolei pelne, nieoczyszczone ziarna, takie jak brgzowy ryz, ko-
mosa ryzowa, gryka, prazona kukurydza oraz platki owsiane, sg
rozkladane duzo wolniej. Zachowuja poza tym wartosci odzywcze,
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dostarczajac optymalnej dawki witamin z grupy B, zelaza i innych
substancji odzywczych.

Trzeba takze miec §wiadomosé, ze weglowodany proste row-
niez maja postal oczyszczong i nieoczyszczong. Na przyklad
jabtka zawierajg weglowodany proste, ale takze blonnik, dlatego
uwaza si¢ je za zrodio weglowodanéw nieoczyszczonych, nato-
miast soki owocowe sg pozbawione blonnika i dostarczaja jedynie
rafinowanych cukréw prostych. W sumie najlepszym wyborem sa
pelne ziarna oraz cale owoce spozywane w zdrowych porcjach.

DLACZEGO CUKIER JEST CZARNYM CHARAKTEREM

Zeby zrozumieé, dlaczego cukier jest czarnym charakterem,
musisz wiedzieé, jak organizm metabolizuje cukry. Gdy cukier
(glukoza) zostaje wchlonicty do krwiobiegu, wydziela si¢ hormon
zwany insuling. Insulina reguluje metabolizm weglowodanéw oraz
decyduje, jak sa wykorzystywane przez organizm. W sytuacji wzor-
cowej obecna we krwi glukoza jest wychwytywana przez komérki
i wykorzystywana jako Zrédlo energii. Nadmiar krazacej w ciele
glukozy gromadzi si¢ w watrobie w postaci glikogenu albo zostaje
zamieniony w tluszcz. JeSli w organizmie spada poziom glukozy,
trzustka wydziela hormon o nazwie glukagon. Gdy dochodzi do
uwolnienia glukagonu, watroba dostaje sygnal do przeksztalcenia
glikogenu z powrotem na glukozg i komorki znow dostajg zastrzyk
energii. Sprawa jest prosta: je§li mozesz nadmiar glukozy — maga-
zynujesz ja, jesli niedobér — si¢gasz do rezerw. Lecz nie zawsze tak
si¢ dzieje 1 ten problem dotyka wielu z nas.

ZLE STRONY WYSOKIEGO STEZENIA CUKRU

Poniewaz spozywamy pokarmy pelne dodatkowych cukréw,
jemy zbyt duzo rafinowanych weglowodanéw i pijemy slodzo-



52 BROOKE ALPERT, PATRICIA FARRIS

ne napoje, nie jedzac przy tym zdrowych ttuszczéw, biafek czy
wystarczajacej ilosci blonnika, fundujemy naszemu organizmowi
zwyzki cukru. Caly ten dodatkowy cukier ,zalewa” nasz krwio-
bieg i wysyla nieustanne sygnaly do naszej trzustki, alarmujac, by
uwolnita wigcej insuliny. Insulina prébuje kontrolowaé sytuacje,
nakazujac watrobie wyprodukowanie wigkszej ilosci glikogenu.
Micénie takze magazynuja glikogen, ale gdy jest go za duzo,
watroba zaczyna zamienial nadmiar cukru w tluszcz w posta-
ci tréjglicerydéw. Tluszcz ten jest magazynowany w watrobie
oraz komérkach thuszczowych calego ciala. Dlatego im wigcej
spozywamy cukru, tym wigcej insuliny wydziela nasz organizm
1 tym wiecej odklada tluszczu. Insulina hamuje rozpad tluszczu
w tkankach tluszczowych, dlatego w jej obecnosci tluszcz jest
gromadzony, a nie spalany.

Insulina odgrywa w twoim ciele podwdéjng role ,dobrego”
i,zlego” policjanta. Jest pozytywnym bohaterem, kiedy zjesz co$
zawierajacego cukier, poniewaz natychmiast wkracza do akeji,
by kontrolowaé cukrowe wybryki w krwiobiegu. Ale jest takze
czarnym charakterem, poniewaz kontrolujgc poziom cukru,
jednocze$nie odkiada tluszcz tam, gdzie go nie chcesz, na przy-
kiad w talii. Produkowane przez watrobg tréjglicerydy rowniez
wlewajg si¢ do krwiobiegu, narazajac ci¢ na zatkanie tetnic oraz
zwigkszajac ryzyko zawalu serca. Wedlug najnowszych danych,
zebranych w jednym z najszerzej zakrojonych i najdiuzej prowa-
dzonych badaii nad zdrowiem kobiet, pielegniarki, ktérych die-
ta charakteryzowala si¢ wysoka zawartoscig cukru, byly niemal
dwukrotnie bardziej narazone na ryzyko zawatu serca.

StODKI SMAK SUKCESU: JESSIE

Jessie nigdy wczesniej nie miala problemow z waga. Zawsze by-
fa szczupta, mimo ze nie przepadala za ¢wiczeniami fizycznymi i nie
zwracala uwagi na to, co je. Cho¢ miala niewielki brzuszek, ktérym
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sig przejmowata, jej gtéwnym zmartwieniem byt brak energii. Jessie
uchodzita w gronie rodziny i przyjaciot za superépiocha, poniewaz po-
irafifa zasng¢ wszedzie i 0 kazdej porze, a i tak ciggle potrzebowata
kolejnej drzemki. Przyszia do Brooke, poszukujgc sposobu na zwigk-
szenie energii. Podczas wstepnej wizyty w B Nutritious Brooke zebrata
wyczerpujacy wywiad na temat jej zdrowia i nawykdw zywieniowych.
Jessie nie wygladata kwitngco. Wystawat jej brzuch, skdrze i wiosom
brakowato blasku, miata tez mocno podkrgzone oczy. Najbardziej
2dumiata Brooke ilo$¢ jedzenia pochianianego przez te filigranowg
kobiete. Jessie konsumowala ogromne ilosci cukru, nawet nie zdajac
sobie z tego sprawy. Rozpoczynata dziert od stodkich ptatkéw $niada-
niowych, przez caly ranek pogryzata rzekomo zdrowe batony, na lunch
jadta kanapki i jogurt smakowy, na obiadokolacjg pizze¢ albo maka-
ron. Pita tez sporo alkoholu, wybierajac stodkie koktajle, na przyklad
cosmopolitan i apple martini. Brooke natychmiast przestawita Jessie
na program detoksu cukrowego i poinstruowata jg, jak zastgpi¢ kikka
jej ulubionych potraw nowymi, bogatszymi w skladniki odzywcze. Ty-
dzieri pdzniej, gdy Jessie zglosila sie po dalsze instrukcje, Brooke byta
zaskoczona natychmiastowymi zmianami w jej wygladzie. Since pod
oczami zniknely, a brzuch wyraznie si¢ sptaszczyl. Sama Jessie byta
zdumiona, Ze tak wiele moze sig zmieni¢ w ciggu zaledwie tygodnia.
Po zakonczeniu 31-dniowego programu Jessie po raz pierwszy w zy-
ciu miata catkowicie ptaski brzuch, cerg jasng jak nigdy i zaczeta na-
prawde lubi¢ aktywnosé fizyczng. Najlepsze byto to, Ze rodzina wymy-
$lita dla niej nowe przezwisko: teraz nazywaijg jg Krdliczkiem Duracell!

SZCZUPLA NA TEUSZCZACH

Przybieranie na wadze i odkladanie si¢ tluszczu spowodo-
wane nadmiarem cukru to co§ wigcej niz problem z rozmiarem
ubrania. Tluszcz moze byé magazynowany w dwojaki sposéb:
w tkance podskérnej oraz wewnatrz ciala. Wszyscy widzieli$émy
ttuszcz podskdrny w postaci sadla wylewajacego si¢ zza paska
spodni albo masywnych ud. Duzo wigkszym powodem do zmar-
twienia jest thuszcz wewngtrzny.

Thuszcz wewnetrzny, zwany inaczej trzewnym, odklada si¢
przede wszystkim wokél narzadéw jamy brzusznej, powodujac
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zjawisko znane pod nazwg budzacego zgroz¢ mig¢snia piwnego.
Jeszcze bardziej przerazajace jest to, ze niektérzy ludzie wygla-
dajg na stosunkowo szczuplych, ale z powodu objadania si¢ cu-
krem maja olbrzymie zlogi thuszczu w srodku. Szczuply wyglad
zewngetrzny i tluszcz wewngtrzny mogg zwodzi€ ludzi, dajac im
falszywe poczucie bezpieczefistwa, poniewaz nie zdaja sobie oni
sprawy, jakie spustoszenie sieje w ich organizmie dieta wysoko-
cukrowa. Obecnie lekarze uwazaja tluszcz trzewny za najbar-
dziej niebezpieczny, poniewaz wiazg si¢ z nim zwigkszone ryzy-
ko insulinoopornosci, chordb serca oraz niektérych nowotworéw,
w tym raka piersi i jelita grubego.

O insulinoopornoici méwimy wtedy, gdy organizm niemal
przestaje reagowaé na insuling, nie odpowiada na ten hormon
ani szybko, ani skutecznie. Prowadzi to do podwyzszenia po-
ziomu cukru we krwi, co z kolei zmusza organizm do wy-
dzielenia jeszcze wigkszej ilosci nieefektywnej insuliny. W ten
sposéb tworzy si¢ bledne kolo. Choé istniejg genetyczne predys-
pozycje do insulinoopornosci, otylo$¢ oraz brak ruchu stanowia
tutaj gtéwne czynniki. Ludzie cierpiacy na insulinoopornosé
nie zdajg sobie sprawy, ze sa chorzy, poniewaz w przeciwiefi-
stwie do cukrzykéw nie maja zwykle zadnych objawéw. Za-
tem w wi¢kszosci wypadkéw insulinooporno$é dopéty nie zo-
staje wykryta, dopéki nie pojawia si¢ powazniejsze problemy
zdrowotne.

Insulinooporno$é¢ polaczong z otyloscig brzuszna, wysokim
poziomem trdjglicerydéw, niskim poziomem dobrego choleste-
rolu (HDL) oraz wysokim ci$nieniem krwi okresla si¢ mianem
zespolu metabolicznego. Ten stan, czasem zwany przez lekarzy
$mierciono$ng czwdrky, jest zwiastunem cukrzycy typu II oraz
chordb sercowo-naczyniowych, w tym zawatu serca i udaru. We-
dtug wynikéw Narodowych Badaf nad Stanem Zdrowia i Odzy-
wianiem zesp6l metaboliczny dotyka obecnie 34% Amerykanéw
1w gruncie rzeczy jest tykajaca bombg zegarowa.
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AGE CIE POSTARZY

Nadmiar cukru nie tylko odbierze ci zdrowie i sprawi, ze uty-
jesz, lecz takze spowoduje przedwczesne starzenie si¢. Cukier,
ktéry gromadzi sig we krwi i tkankach ciala, taczy si¢ z grupa
aminowa, kt6ra zawieraja biatka i kwasy nuikleinowe w procesie
zwanym glikacja. Czasteczki cukrowe powstale w wyniku gli-
kacji, noszace nazwe koficowych produktéw glikacji (w skrocie
AGE), otrzymaly trafng nazwg, poniewaz przyspieszaja proces
starzenia si¢ oraz przyczyniajg si¢ do powstawania choréb wieku
podeszlego. AGE gromadza si¢ nawet w organizmach zdrowych
os6b, ale czynia to szybciej przy wysokim poziomie cukru we
krwi. AGE powodujg tworzenie wigzai poprzecznych takich
bialek jak kolagen i elastyna, co prowadzi do sztywnienia migsni,
Sciggien 1 naczyi krwiono§nych oraz do powstawania zmarsz-
czek. Odkryto, ze AGE odpowiadajg za choroby podeszlego wie-
ku, miedzy innymi schorzenia ukladu sercowo-naczyniowego,
choroby nerek, chorobg Alzheimera i zwyrodnienie plamki z6ite;.
AGE majj takze zwigzek z niektérymi budzacymi najwigkszy
lek powiklaniami cukrzycowymi, w tym neuropatiami, nefro-
patig i kataraktami. Krétko méwiac, glikacja w zasadzie réwna
si¢ katastrofie w sferze zdrowia i urody. (Wigcej szczegdléw na
temat wplywu cukru na skérg w rozdziale 4).

CUKIER JAK NARKOTYK

Jezeli wdrozylas juz trzydniowy plan odstawiania cukru, zro-
zumiesz, jak bardzo jeste§ uzalezniona od stodyczy. A jesli mysl
o zyciu bez cukru przyprawia cig o dreszcze, to oczywiste, ze
tkwisz w szponach nalogu cukrowego. Najnowsze badania wyka-
zaly wyrazne podobiefistwa migdzy nadmiernym spozywaniem
cukréw a narkomanig. W pracy opublikowanej w 2007 roku
stwierdzono, ze gléd cukrowy stanowi dla organizmu jeszcze
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wieksze wyzwanie niz gtéd kokainowy. Czy wiedziatas, ze cukier
mozna zaliczy¢ do ,,substancji odurzajacych”? Jest on substancja,
ktéra uwalnia opioidy (zwigzki chemiczne wywotujace euforie)
oraz dopamine (neuroprzekaznik, ktory pomaga kontrolowaé
w madzgu osrodki nagrody i przyjemnosci). Uwolnienie opioidow
i dopaminy ttumi odczuwanie bolu i wysyla do mézgu sygnat
przyjemnosci - w bardzo podobny sposob organizm reaguje na
narkotyki. Spozywanie cukru daje uczucie zadowolenia i sprawia,
ze chcemy siega¢ po niego nieustannie. A wiec cukier uzaleznia,
a na domiar ztego jemy takie jego ilosci, ze naukowcy zalecaja,
by jego konsumpcja podlegata rzgdowym regulacjom, tak samo
jak konsumpcja alkoholu i tytoniu (w Nowym Jorku dotyczy to
nawet sprzedazy napojow gazowanych w duzych kubkach!).

ZRYWANIE Z NALOGIEM

Poswie¢ chwile na zastanowienie sie nad swoim samopoczuciem
w trzecim dniu wyeliminowania z diety cukru. Czy czujesz, ze napraw-
de czegos$ ci brakuje, czy moze juz teraz odczuwasz poprawe? Po
zaledwie kilku dniach zycia bez cukru twoje ciato i umyst zaczng czuc¢
sie lepiej. Pamietaj, to jest etap odwyku i cieszymy sie, ze powoli prze-
stajesz ,brac".

A TERAZ GARSC DOBRYCH WIADOMOSCI

Zapewne odnosisz w tej chwili wrazenie, ze cukier czai sie
w kazdym ciemnym kacie i czyha na dogodny moment, by zaata-
kowac. Skad masz wiedzie¢, co mozesz bezpiecznie jes¢? Spokojna
gtowa! Poniewaz naszym najwazniejszym celem jest unikniecie na-
ghych skokow poziomu cukru we krwi naszych pacjentéw, opraco-
watysmy system, ktéry uwzglednia obcigzenie glikemiczne, indeks
glikemiczny oraz iloé¢ zawartej w pozywieniu fruktozy. Te trzy
kluczowe wskazniki pomogty ustali¢, jakich produktéw unikaé,
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a z ktorych korzystac. PosztySmy tez o krok dalej. Pewne produkty,
ziota i przyprawy wrecz pomagajg zredukowac gwattowne wzrosty
poziomu cukru we krwi wywotane spozyciem innych produktow.
To kolejna dobra wiadomos$¢, oznacza bowiem, ze nie musisz na
zawsze rezygnowac z ulubionego jedzenia, lecz nauczy¢ sie taczyé
sktadniki pozywienia tak, by lepiej stuzyty naszemu organizmowi
i skdrze. (Wiecej na ten temat w rozdziale 7)

Indeks glikemiczny, obcigzenie glikemiczne i fruktoza

Oto krotka lekcja dotyczaca naszych trzech kluczowych
wskaznikow.

Indeks glikemiczny (IG). Jest to liczbowy system wskazujacy,
o ile wzrasta poziom glukozy we krwi po spozyciu okreslonego
rodzaju weglowodandw. Wysoka liczba IG oznacza, ze weglowo-
dany zostaly szybko roztozone na glukoze i spowodujg gwattow-
ny skok poziomu cukru we krwi. Weglowodany, ktore rozktadajg
sie wolniej i w mniejszym stopniu wptywaja na stezenie cukru we
krwi, maja niski IG. Niski IG to wartosci 55 i ponizej, Sredni to
przedziat 55—70, wysoki to 70 i wiecej.

Obcigzenie glukozg (OG). Ten system wykorzystuje wartos¢
indeksu glikemicznego, a dodatkowo uwzglednia wielko$¢ porcji
spozywanych weglowodandw. Jest to istotne, poniewaz zjadajac mata
ilos¢ pozywienia o wysokim |G, mozesz bardziej podnies¢ poziom
cukru we krwi niz zjadajgc wiekszg porcje pokarmu o nizszym IG.
To najlepszy sposob szacowania zawartosci glukozy we krwi dla
rozmaitych pokarméw o réznych wielkosciach porcji. OG wyzsze
niz 20 uwazane jest za wysokie, od 11 do 19 za $rednie, 10i mniej
za niskie. Cata zywnosc¢ zalecana w programie detoksu cukrowego
ma niskie lub $rednie IG oraz OG. Wiecej informacji na temat I1G
oraz OG znajdziesz na stronie: http://www.health.harvard.edu/new-
sweek/Glycemic_index_and_glycemic_load_for_100_foods.htm.

Fruktoza. Fruktoza to jeden z trzech naturalnych cukréw pro-
stych znajdujgcych sie w owocach, warzywach oraz miodzie. To, ze
nalezy do cukrow prostych, oznacza, iz jest bezposrednio wchia-
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niana do krwi w trakcie procesu trawienia. Fruktoza jest czesto
wykorzystywana do produkeji przetworzonej zywnosci w postaci,
w ktérej laczy si¢ z glukoza, najczgsciej jako syrop kukurydziany
o wysokiej zawartosci fruktozy (zob. str. 62). Nasz plan detoksu cu-
krowego utrzymuje catkowitg ilos¢ fruktozy na poziomie ponizej 20
graméw dziennie (nawet przy uwzglednieniu fruktozy z owocéw).
Monitorujgc te trzy parametry, mogly$my stworzy¢ plan diety,
ktéra bedzie w jak najmniejszym stopniu wplywala na st¢zenie
glukozy we krwi. Stabilizowanie poziomu cukru oraz ogranicza-
nie niepotrzebnej produke;ji insuliny uchroni twéj organizm przed
magazynowaniem dodatkowego tluszczu i wytwarzaniem AGE.

Wiecej o stowie na ,f”

Jak mozna uznawac za zle co§, co pochodzi z natury? To py-
tanie, ktére czgsto slyszymy w zwigzku z ograniczaniem ilosci
spozywanej fruktozy. Cukier ten jest jednym z trzech gléwnych
monosacharydéw (monosacharyd to najprostsza posta¢ cukru),
znanych takze pod nazwa cukréw prostych. Choé pod wzgledem
kalorycznym organizmowi jest wszystko jedno, ktére cukry proste
przyjmuje, wykazano, ze fruktoza inaczej wplywa na metabo-
lizm niz pozostale cukry proste. Kiedy organizmowi dostarczamy
fruktozg, ten nie wykorzystuje jej jako Zrddia energii. Fruktoza
jest metabolizowana wylacznie w watrobie, gdzie pewna jej czg$¢
zostaje zamieniona w tluszcz i zmagazynowana. Dlatego spozywa-
nie nadmierne;j ilosci fruktozy pochodzacej z wypiekéw, slodkich
platkow s$niadaniowych lub produktéw zawierajacych wysokofruk-
tozowy syrop kukurydziany przyczynia si¢ do rozwoju schorzenia
zwanego niealkoholowym stluszczeniem watroby (NAFLD). Jesli
fruktoza jest przyjmowana w formie plynnej, na przyktad w posta-
ci niektérych sokéw owocowych, napojéw gazowanych lub mlek
smakowych, cukier dociera do watroby jeszcze szybciej 1 nastepuje
wowczas wzmozone magazynowanie ttuszczu.

Inng cecha, ktéra odréznia fruktoze od glukozy, jest to, ze fruk-
toza nie powoduje wydzielania insuliny 1 sprawia, Ze organizm
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staje si¢ odporny na hamujacy apetyt hormon zwany leptyna. Nie
powinno zatem dziwié, ze diety bogate we fruktoze skutkujg nad-
miernym przyrostem masy ciala. Chociaz fruktoza nie stymuluje
wydzielania insuliny, to dlugotrwale jej spozywanie wywoluje kom-
pensacyjne zwi¢kszenie wydzielania insuliny. Diety obfitujace we
fruktoz¢ moga doprowadzi¢ do insulinoopornosci, a w koficu do
zespolu metabolicznego. Badania opublikowane w lutowym nu-
merze ,Journal of Nutrition” z 2012 roku sugeruja, ze spozycie
fruktozy moze zwigkszal czynniki ryzyka powstawania chorob
ukiadu krazenia z tego prostego powodu, ze nasila odktadanie si¢
tluszczu trzewnego (pamigtaj, to ten zly tluszcz wewnatrz ciala).
Badania wykazaly takze, ze przyjmowanie fruktozy sprzyja stanom
zapalnym, chorobom krazeniowym oraz cukrzycy typu II.

Gwozdziem do trumny dla fruktozy jest fakt, ze tworzy wig-
cej AGE niz jakikolwiek inny cukier, co czyni z niej gléwnego
rozgrywajacego w procesie glikacji. Pamigtaj, AGE przyspieszaja
proces starzenia, przyczyniaja si¢ do powstawania zmarszczek
oraz powoduja niektére choroby wieku podeszlego.

Cho¢ nabrala$ byé moze przekonania, ze nalezy stroni¢ od
owocéw, nie uciekaj jeszcze z dzialu owocowo-warzywnego w su-
permarkecie. Pomimo negatywnego dzialania fruktozy w pro-
gramie detoksu cukrowego niektére owoce sa dozwolone. Nie
wolno ich je$¢ w trakcie trzydniowego planu odstawiania cukru,
poniewaz s3 niczym innym jak cukrem, ale w ciggu pierwsze-
go tygodnia stopniowo wprowadzamy niskofruktozowe, bogate
w blonnik owoce, a z kazdym kolejnym zwigkszamy ich wybér.
Przez cztery tygodnie dopuszczamy jedynie owoce o niskiej za-
wartoéci fruktozy, i to w ograniczonych ilosciach, chcemy bowiem
pomoc ci w osiagni¢ciu jak najlepszych efektéw. Niektére owoce,
na przyklad czarne jagody, mozna je$¢ juz w drugim tygodniu.
Maja w sobie co prawda wigcej fruktozy, niz bySmy sobie zyczyly
na tak wczesnym etapie programu, ale sa warte wlaczenia do die-
ty z uwagi na zawarto$C silnych antyoksydantéw. (Wigcej o tym
w rozdziale 5).



60 BROOKE ALPERT, PATRICIA FARRIS

FRUKTOZA - ZOBACZMY, CO TO TAKIEGO...

Nie jeste$ pewna, ktére pokarmy zawieraja duzo fruktozy? Nalezg
do nich miedzy innymi: syrop z agawy, sos barbecue, pieczywo, ptatki
Sniadaniowe, ciastka czekoladowe, ciasta, karmel, gotowe sosy sa-
tatkowe, paczki, suszone owoce, soki owocowe, miodd, lody, dzemy
i galaretki, ketchup, placki i pierozki, napoje bezalkoholowe, napoje
energetyzujgce, sos pomidorowy.

UNIKAJ TYCH ZAMIENNIKOW CUKRU

Sztuczne stodziki

Myslisz sobie by¢ moze, ze skoro cukier nalezy omijaé szero-
kim lukiem, to dlaczego nie przerzuci¢ sie na sztuczne stodziki?
Coz, nie siegaj po rézowe, niebieskie albo zote saszetki. Jak sie
okazuje, Matki Natury nie oszukasz. Liczne badania wykaza-
ty negatywne skutki uboczne stosowania sztucznych stodzikoéw.
Najnowsze obserwacje ujawniajg na przyktad, ze dziatajg one na
organizm niemal tak samo jak prawdziwy cukier: kiedy uaktyw-
niajg sie receptory cukru (obecne w jamie ustnej, jelitach i trzu-
stce), sygnalizujg mézgowi, by szykowat sie na cukrowg bombe.
Organizm reaguje wchtanianiem wiekszej ilosci prawdziwego
cukru, uruchamiajgc produkcje insuliny i zamieniajgc cukier
w thuszcz. | wiesz co? Te superstodkie substancje chemiczne sty-
mulujg te same receptory co prawdziwy cukier, i to z takim sa-
mym rezultatem. Co gorsza, sztuczne stodziki generalnie wzma-
gaja apetyt, wiec spozywasz jeszcze wiecej kalorii. Jak zatem
widzisz, te podstepne substancje w gruncie rzeczy doprowadzajg
do tego, ze wchtaniasz wiecej cukru, gromadzisz thuszcz i przy-
bierasz na wadze. Czy mozna sie dziwi¢, ze uwaza sie je obecnie
za rdwnie niebezpieczne jak cukier?

Inne niebezpieczenstwa, jakie niosg ze sobg sztuczne sto-
dziki, to mozliwe dziatanie rakotwdrcze, bole gtowy, napady
padaczkowe, wzrost masy ciata, utrata pamieci, wzdecia, leki,
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wysypki skorne i wiele innych zaburzen. Tak sie sktada, ze jeden
z najnowszych dostepnych stodzikéw jest substancjg catkowicie
syntetyczna, wyprodukowang przez firme znang przede wszyst-
kim z ptynu do kapieli dla dzieci oraz patyczkéw do czyszczenia
uszu: zawiera czasteczki chloru oraz dodatkowe chemikalia. Ba-
dania wykazaty, ze ten chlorowany stodzik zmienia istotng dfa
zachowania zdrowia mikroflore jelitowa. Dotad przeprowadzono
tylko nieliczne badania nad bezpieczeristwem dtugotrwatego sto-
sowania splendy lub jakiegokolwiek innego stodziku, uwazamy
wiec, ze najlepiej unika¢ ich za wszelkg cene.

CUKIER NIEJEDNO MA IM IE...

Wiemy juz, ze cukier przybiera wiele r6znych postaci, ale to pod-
stepna substancja. Nie daj sie zwies¢ naklejkom informujgcym: ,bez
dodatku cukru” albo ,zawiera tylko naturalny cukier”; to tylko rézne
przebrania cukru. Zawsze czytaj sktad i sprawdzaj, czy figurujg w nim
ktéres z ponizszych substancji. Jesli tak, produkt zawiera cukier wyste-
pujacy jako: syrop z agawy, syrop z brgzowego ryzu, brgzowy cukier,
cukier trzcinowy, karmel, stodzik kukurydziany, syrop kukurydziany,
staty syrop kukurydziany, cukier daktylowy, dekstroza, fruktoza, kon-
centrat soku owocowego, glukoza, wysokofruktozowy syrop kukury-
dziany, miod, cukier inwertowany, laktoza, maltoza, stéd, syrop stodo-
wy, cukier klonowy, syrop klonowy, melasa, cukier nierafinowany, syrop
ryzowy, syrop z sorgo, sacharoza, maczka z Chleba $wietojanskiego,
turbinado.

Agawa

Syrop z agawy uchodzit za odpowiedni stodzik dla osob pilnu-
jacych poziomu cukru we krwi, poniewaz ma bardzo niski indeks
glikemiczny. Problem z agawa polega na tym, ze sklada sie ona
gtownie z fruktozy. W gruncie rzeczy syrop z agawy - postrzegany
powszechnie jako zdrowy, bo jest naturalny i pochodzenia roslinnego
—zawiera wiecej fruktozy niz jakakolwiek inna popularna substancja
stodzgca - wiecej nawet niz wysokofruktozowy syrop kukurydziany!
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Wysokofruktozowy syrop kukurydziany

Mnostwo kontrowersji narosto wokot wysokofruktozowego
syropu kukurydzianego (HFCS), kalorycznej substancji stodza-
cej stosowanej niemal wszedzie - od napojow, przez przyprawy,
po zywnos$¢ paczkowang. Producenci zywnosci czesto uzywajg
tego stodkiego sktadnika nie tylko w charakterze przystepne-
go cenowo stodziku, lecz takze konserwantu przedtuzajgcego
trwatos$¢ produktu. Cho¢ badania nie wykazaty dotad znacza-
cych réznic pomiedzy metabolizowaniem HFCS i cukru (sa-
charozy), problem tkwi w tym, ze HFCS znajdujemy gtdwnie
w artykutach spozywczych o niewielkiej czy wrecz zadnej war-
tosci odzywczej, zawierajgcych puste kalorie. Dlatego HFCS
nie moze by¢ czescig zadnej zdrowej diety, a zwtaszcza detoksu
cukrowego.

tYZKA CUKRU...

Istnieje wiele powodow, by zawsze czytac¢ etykiety ze sktadem
produktéw, jest bowiem rzeczg zdumiewajgca, ile cukru ukrywa sie
dostownie na naszych oczach. Popularne produkty apteczne, ktore
czesto majg dodatek cukru, to: tabletki na kaszel, pastylki do ssania
na bdl gardta, suplementy witaminowe oraz wiele dostepnych bez re-
cepty specyfikbw, na przyktad syropow od kaszlu. Nawet leki na re-
cepte w tabletkach lub ptynnej postaci zawierajg substancje stodzace,
na przykfad laktoze.

Teraz juz wiesz, dlaczego cukier jest czarnym charakterem
oraz jak przedstawia sie opracowany dla ciebie plan. W dal-
szej czesci ksigzki dowiesz sie, dlaczego nakazujemy ci jes¢
takie, a nie inne produkty, oraz pokazemy, Ze jedzenie mo-
ze by¢ najlepszym lekarstwem! Ale na razie porozmawiajmy
0 skarze.
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StODKI SMAK SUKCESU: JONATHAN

Lekarz pierwszego kontaktu skierowat Jonathana do B Nutritious,
poniewaz pacjent borykat sie z wysokim poziomem cukru we krwi,
a lekarz byt gotéw poddac¢ go leczeniu $rodkami farmakologiczny-
mi na obnizenie cukru. Gdy Jonathan zjawi! sie w gabinecie Brooke,
przyjmowat juz wysokie dawki statyny na obnizenie cholesterolu. Pa-
cjent, z zawodu prawnik, chciat, by dieta zadziatata btyskawicznie,
bo w przeciwnym razie byt zdecydowany poddac¢ sie leczeniu farma-
kologicznemu. ,Z lekami jest tatwiej i szybciej”, powiedziat. Brooke
uswiadomita sobie, ze Jonathan bez przerwy co$ przegryza - chipsy,
precle, a nawet gotowe paczuszki przekasek z serii ,100 kalorii” (przy
czym zjadat trzy naraz). Zwiekszajac w codziennej diecie ilos¢ biatka
i blonnika, a jednoczes$nie obnizajgc spozycie cukru w ramach pla-
nu cukrowego detoksu, Jonathan ze zdumieniem odkryt, jak szybko
i skutecznie zmienity sie jego nawyki oraz stan zdrowia. ,Wcze$niej nie
przeszkadzato mi przyjmowanie lekdw, teraz jednak zdaje sobie spra-
we, ze stosujgc detoks cukrowy, moge kontrolowac nie tylko poziom
cukru we krwi, ale takze m@j cholesterol”.
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CUKIER: SLODYCZ NIE DLA SKORY

Czy spogladajac w lustro, widzisz tam swoja matke? Jesli tak,
nie jeste§ odosobniona. Badania naukowe nad procesem starzenia
dowiodly, ze to, co si¢ z nami dzieje lub nie dzieje w miar¢ uptywu
lat, w duzej mierze wynika z genetyki. Dermatolodzy nazywaja to
zjawisko starzeniem naturalnym albo wewnatrzpochodnym. Wta-
$nie dlatego mawia sig, ze jesli chcemy wiedzieé, jak kobieta bedzie
wygladaé na staro§¢, wystarczy spojrzeé na jej matke. Nas jednak
interesuje inny rodzaj starzenia si¢ — ten, ktéremu mozemy zapo-
biec. Nazywany starzeniem zewnatrzpochodnym, wynika gléwnie
z naszych wlasnych zaniedbaf i przewinie.

Wszyscy wiedzg, ze nadmierna ekspozycja na stofice przyspie-
sza proces starzenia. Promienie ultrafioletowe UVA, ktére wnikaja
w skorg podczas opalania si¢ w solarium, s3 absolutnie najgorsze.
Maja wigkszg diugos¢ fali i przenikaja w glab skéry wlasciwej,
uszkadzajac podtrzymujaca ja strukture oraz powodujac zmarszcz-
ki. Interesujace nowe dane pokazuja, ze zanieczyszczenie Srodowi-
ska takze negatywnie wplywa na skére. Kobiety zyjace w miastach,
gdzie s3 narazone na wysoki poziom zanieczyszczefl, majg wiecej
zmarszczek i przebarwief na skorze niz te, ktére mieszkaja w rejo-
nach wiejskich —jeszcze jeden powdd, by porzucié wyscig szczurow
w duzym miescie i spedzi¢ nieco czasu na wsi! Nie zapomnijmy
dodad, ze papierosy, ktére by¢ moze nadal palisz, mocno przyspie-
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szaja tempo starzenia si¢ skéry (nawet jeden czy dwa papierosy
dziennie negatywnie odbija si¢ na wygladzie twojej twarzy). Krétko
méwigc, wszystkie te czynniki $rodowiskowe przyczyniaja si¢ do
zewngtrzpochodnego starzenia si¢ skory.

JEDZENIE | TWOJA TWARZ

Jedzenie to najnowsza pozycja na liscie skladowych zewnatrz-
pochodnego starzenia si¢ skory. Nutrikosmetyka to nauka o tym,
jak substancje odzywcze i dieta wplywaja na twéj wyglad. Jest
przedmiotem rosngcego zainteresowania dermatologéw. Pierwsi
badacze na tym polu wyszli z zalozenia, ze skoro dzieki interwen-
¢ji dietetycznej potrafimy obnizac ryzyko choréb serca, cukrzycy,
nadcisnienia tgtniczego oraz innych dolegliwosci zwigzanych z wie-
kiem, to z pewnoscia mozemy takze poprawié wyglad zewn¢trzny.
Wyniki badaf potwierdzity, ze si¢ nie mylili. Dermatolodzy zda-
ja sobie sprawe, ze odzywianie odgrywa istotng rol¢ w starzeniu
zewnatrzpochodnym, a poniewaz wie$é poszia w §wiat, stosowa-
nie dietetycznych interwencji dla poprawy wygladu nabiera coraz
wigkszego rozmachu. Najnowsze badania wykazaly na przyklad,
ze spozywanie kolorowych owocéw i warzyw bogatych w anty-
oksydanty korzystnie wplywa na zdrowie i wyglad skory.

Nasza opracowana naukowo dieta oraz program pielegnacji
cery majg stuzyé naprawie skéry i ochronie jej przed spustosze-
niem, jakie sieje starzenie si¢ zewnatrzpochodne.

WIDOME OZNAKI STARZENIA SIE SKORY

Co ciekawe, patrzac na twojg skére, dermatolog jest w stanie
odréznié starzenie si¢ bedace wynikiem uplywu czasu od tego,
ktére jest spowodowane czynnikami §rodowiskowymi. Natural-
nie starzejaca si¢ skoéra wyglada zupelnie inaczej niz ta, ktéra



66 BROOKE ALPERT, PATRICIA FARRIS

postarzala si¢ pod wplywem czynnikéw zewnetrznych. Natural-
nie starzejaca si¢ skora jest catkowicie pozbawiona przebarwies,
cienka, delikatnie pomarszczona i nieco przypomina bibule.
Diametralnie rézni si¢ od skéry dotknictej starzeniem zewna-
trzpochodnym, w wyniku ktérego czlowiek przypomina pobruz-
dzone dzidzie piernik paradujace po Miami Beach. W starzeniu
zewnatrzpochodnym skéra jest przebarwiona, usiana piegami
oraz duzymi brazowymi plamami pigmentacyjnymi, ma glebokie
bruzdy i wydaje si¢ ziemista. Kolejna rzucajaca si¢ w oczy cecha
starzenia zewnatrzpochodnego jest szpetne obwisanie skéry, po-
niewaz wystawianie jej na dzialanie promieni stonecznych oraz
niewla$ciwe odzywianie skutkuje utrata elastycznosci.

Dlaczego skéra dotknigta starzeniem si¢ zewnatrzpochodnym
wyglada tak brzydko? Céz, problem w tym, ze poddawanie skéry
potaczonemu dzialaniu stoiica, zanieczyszczef oraz nieprawidlo-
wego odzywiania sprawia, ze jest ona praktycznie bezbronna. Co
wigcej, mechanizmy naprawcze twojej skéry zostaja uposledzo-
ne wskutek tego zmasowanego ataku i uszkodzefi nie da si¢ juz
naprawi¢. Dlatego tak wazne jest zapobieganie starzeniu si¢ pod
wplywem czynnikéw zewngetrznych.

ANATOMIA ZMARSZCZKI

Aby zrozumieé, dlaczego powstaja zmarszczki, musisz znaé
budowe skory. Sklada si¢ ona z dwdch warstw: gérnej, czyli na-
skorka oraz dolnej, czyli skéry wlasciwej. Podtrzymujaca struktura
zlokalizowana w skérze wlasciwej zawiera wiékna kolagenu i ela-
styny. Sa to biatka osadzone w micgkkiej substancji zwanej kwasem
hialuronowym. Dzi¢ki kwasowi hialuronowemu skéra jest napieta,
natomiast kolagen i elastyna nadajg jej sprezysto$é i jedrnosé.

Po wystawieniu na dziatanie czynnikéw Srodowiskowych (glow-
nie mowa o stoficu) wiékna elastyny strzepia si¢ i rozrywaja. Pro-
ces ten, nazywany elastozg postoneczna, jest wylacznie skutkiem



Cukier: stodycz nie dla skoéry 67

dzialania promieni stonecznych. W wyniku elastozy skéra nie tylko
traci elastyczno§é, nabiera takze z6ltawego odcienia. Najnowsze
badania przypisuja to z6ttawe zabarwienie czasteczkom AGE, ktore
sg obecne w uszkodzonej przez stofice skérze.

Narazenie skéry na dzialanie Srodowiska zewngtrznego osta-
bia i niszczy takze wiékna kolagenowe. Co si¢ dzieje z kolage-
nem? Czy po prostu ulatnia si¢ jak kamfora, czy moze zanika
powoli? Jedno i drugie po trosze. Zawsze tworzy si¢ nieco $wie-
zego kolagenu, gdy starszy ulega zniszczeniu; proces ten zwie si¢
homeostazg kolagenu. Jednak gdy skora si¢ starzeje, a zwlaszcza
kiedy jest narazona na czynniki zewngtrzne i niewlasciwe odzy-
wianie, szala wagi zaczyna si¢ przechylaé 1 wigcej wibkien kola-
genowych rozpada si¢, niz wytwarza. Oslabia to podtrzymujaca
strukture skéry, co powoduje powstawanie zmarszczek i wiot-
czenie. Z tego samego powodu im jeste$my starsi, tym wolnie)
goja si¢ rany. Niezbgdnym warunkiem gojenia sig skaleczef jest
wytworzenie nowego kolagenu.

WOLNE RODNIKI SZALEJA

Wolne rodniki wywieraja przemozny wplyw na delikatna ho-
meostaze kolagenu. Sa obecne w naturalnie starzejacej sig sko-
rze, ale znacznie wiecej powstaje ich w skérze starzejacej si¢ pod
wplywem czynnikéw zewngtrznych. Ekspozycja na promienie
sfoneczne, zanieczyszczenie Srodowiska, papierosy oraz jedzenie
nieodpowiednich produktéw sprzyjaja tworzeniu si¢ wolnych
rodnikow.

Wolne rodniki pochodzg z czasteczek tlenu, ktére stracily elek-
tron. S zachlanne: po utracie elektronu probuja same si¢ naprawié,
wykradajac go innej czasteczce. W rezultacie znéw staja si¢ kom-
pletne, ale pozostawiajg inng czasteczke z brakujacym elektronem
i tworzy sie bledne koto. Wolne rodniki dzialaja jak piteczka ping-
pongowa w amoku: obijaja si¢ o Scianki komoérek i tkanek, siejac
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na swojej drodze spustoszenie, niszczac blony komérkowe, biatka
takie jak kolagen i elastyna, a nawet uszkadzajac DNA.

Wolne rodniki takze uruchamiajg i wygaszaja pewne procesy
zachodzgce wewnatrz komérek. W skérze rozrywaja wiékna ko-
lagenowe i oslabiaja tym samym podtrzymujacy strukture skory
wiasciwej. Prowadzg do wytwarzania w skorze licznych media-
tor6w zapalenia — czasteczek, ktére aktywizuja stany zapalne, co
skutkuje dalszym rozpadem wibkien kolagenu i elastyny. A to
z kolei ostatecznie przyspiesza proces starzenia.

ANTYOKSYDANTY NA RATUNEK

Na szczgscie mloda zdrowa skéra ma wyrafinowany mecha-
nizm obronny. Antyoksydanty potrafia neutralizowaé wolne rodniki
w skorze oraz w kazdej innej czgsci organizmu. Do naturalnie
wystepujacych w skérze antyoksydantéw nalezg witaminy C 1 E,
koenzym Q10, glutation i kwas alfa-liponowy (ALA). Istnieje takze
grupa enzymow, ktére dzialajg jak przeciwutleniacze, migdzy in-
nymi nadtlenck dysmutazy (SOD), glutation peroksydazy (GPXI)
i katalaza (CAT). Niewykluczone, ze niektére nazwy sa ci znane,
jako ze wiele z tych antyoksydantéw znajduje si¢ w produktach do
pielegnacji skory, przeciwdzialajacych jej starzeniu si¢ — racjonalng
przestanka ich obecnosci w kosmetykach jest zalozenie, ze naklada-
nie antyoksydantéw bezposrednio na skére w dobrze wehlaniajacym
si¢ kremie ochroni j3 przed wolnymi rodnikami.

Zapobieganie nabiera wigkszego znaczenia w wypadku skory
starzejacej si¢, poniewaz wyst¢pujace naturalnie przeciwutlenia-
cze staja si¢ mniej liczne, natomiast wolne rodniki si¢ mnoza,
czego wynikiem jest stres oksydacyjny. Pokarmy, ktére spozywasz
w ramach planu detoksu cukrowego, oraz nasz codzienny pro-
gram pielegnacji skory (patrz rozdzial 9) pomoga ci ograniczy¢
powstawanie wolnych rodnikéw, jednoczesnie pobudzajac twéj
system obronny.
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CO MA TU DO RZECZY CUKIER?

Wickszo§¢ naszej wiedzy na temat cukru i starzenia sig skory
pochodzi z badaf nad cukrzyca. W péznych latach siedemdzie-
sigtych naukowcy zaczeli przygladaé si¢ cukrzykom, prébujac
wyjasnié, dlaczego maja tak powazne problemy zdrowotne. Wie-
dzieli, ze diabetycy sq bardziej podatni na choroby serca, niewy-
dolnosé nerek, problemy ze wzrokiem oraz uszkodzenia nerwéw
i zle gojace si¢ rany. U niektérych cukrzykéw rozwija sig rzadko
spotykane schorzenie skéry, ktérego wynikiem jest jej drgtwienie.
Lekarze zacz¢li wiec zadawaé sobie pytania, co jest wspblnym
mianownikiem wszystkich powiklafi cukrzycowych.

Odkryli, ze niemal wszystkie powiklania, na ktére cierpia
diabetycy, mozna tlumaczyé glikacja. Jak juz wspomnialy$my,
glikacja jest procesem chemicznym, do ktérego dochodzi, kiedy
poziom cukru we krwi jest wysoki, a krazace cukry wiaza si¢
z biatkami i kwasami nukleinowymi, tworzac zwiazki zwa-
ne AGE. Znajdujemy je w nerkach, mézgu, tkance nerwowe;j
oraz — co nas nie dziwi — w skorze. Badacze odkryli takze, ze
niektére z najbardziej szkodliwych czastek AGE wystepujacych
u cukrzykéw to glikowane kolagen i elastyna. Kiedy te migk-
kie, sprezyste widkna ulegaja glikacji, sztywnieja i tworza zbyt
duzo wiazafi poprzecznych. Uwaza sig, ze glikowane kolagen
i elastyna sa odpowiedzialne za stwardnienie naczyf krwio-
no$nych, zle gojenie si¢ ran i byé moze nawet dr¢twienie ské-
ry wystepujace u diabetykéw. Wyjasnia to, dlaczego cukrzycy,
ktérzy starannie dbaja o odpowiedni poziom cukru — a co za
tym idzie, maja mniej AGE — znacznie rzadziej doznaja diu-
gotrwalych powiklafi niz ci, ktérzy pozwalaja sobie na wahania
poziomu cukru.

AGE i twoja skéra
Koniecznie nalezy podkresli¢, ze AGE s3 obecne nie tylko
w skérze cukrzykéw, ale i wszystkich ludzi, jako skutek zaréwno
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naturalnego, jak i zewnatrzpochodnego starzenia si¢. Glikacja
rozpoczyna si¢ w polowie drogi miedzy trzydziestkg a czterdziest-
kg 1 gwaltownie nasila z wiekiem. Oto w czym rzecz: szybko$é
gromadzenia przez organizm glikowanych kolagenu i elastyny
jest bezposrednio powigzana ze spozywaniem cukru. Innymi
stowy, im wigcej konsumujesz cukru i rafinowanych weglowoda-
néw, tym wiecej bedziesz miala glikowanego kolagenu i elastyny
1 tym starzej bedzie wygladala twoja skéra. Wystawianie skéry
na stofice takze zwigksza tempo glikacji kolagenu i elastyny, po-
niewaz stres oksydacyjny sprawia, ze glikacja rusza pelna para.
Glikowany kolagen jest sztywny i twardy, a ,,scukrzona” elastyna
traci sprezysto$¢, co prowadzi do powstawania zmarszczek i wiot-
czenia skéry. A poniewaz szalenie trudno usunaé lub naprawié
glikowane kolagen i elastyn¢, gdy juz zostaly wytworzone, im
wezedniej rozpoczniesz program zapobiegawczy, tym lepiej na
tym wyjdziesz (jezeli rozpoczynasz ciut za péZno, nie przejmuyj
si¢ —nasza dieta i program skérnego detoksu pozwols ci wygladaé
wiele lat mlodziej bez wzgledu na to, jak dlugo zwlekalas).

Wystrzegaj sie przyrumieniania

Nalezy mie¢ $wiadomosé, ze AGE wywodza sie z dwéch zy-
wieniowych Zrédel. Niektore tworza si¢ wskutek spozywania cu-
kru, inne w rezultacie stosowania okre$lonych sposobéw obrébki
termicznej: smazenia, grillowania, pieczenia z uzyciem tluszczu.
Zlocistobrazowa skérka indyka pieczonego na Swicto Dzickczynie-
nia albo pyszna przyrumieniona skérka chleba powstaja w wyniku
glikacji. (W gotowaniu taka glikacja zwana jest reakcja Maillarda
i zachodzi, gdy jedzenie jest podgrzewane bez wody do wysokiej
temperatury, co skutkuje produkcja AGE. Podczas gotowania w wo-
dzie oraz na parze nie tworzg si¢ AGE, poniewaz nie wystepuje
wtedy zjawisko przyrumieniania). AGE tworzace si¢ w wyniku
termicznej obrobki zywnosci wyzwalaja dalsza glikacje kolagenu
oraz innych bialek, nasilajg stres oksydacyjny i procesy zapalne.
Innymi slowy, AGE spowodowane niewla$ciwym sposobem obrébki
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termicznej sg réwnie szkodliwe jak te tworzace si¢ przy spozywa-
niu cukréw, a moze nawet gorsze. Poza tym AGE zaburzajg flore
bakteryjng w przewodzie pokarmowym, zakl6cajac wchlanianie
waznych witamin i substancji odzywczych. To nasila problem,
poniewaz organizm wykorzystuje wiele witamin i substancji od-
zywczych do blokowania badZ utrudniania tworzenia si¢ AGE.
Konkludujac: poniewaz doskonale wiesz, jak niezdrowe dla skéry
jest smazenie si¢ na stoficu, nie podsmazaj na braz jedzenia!

REASUMUJAC

Czy wobec powyzszego ludzie jedzacy zbyt duzo cukru na-
prawde wygladaja starzej? Odpowiedzig jest tubalne: TAK!
W obszernym opracowaniu opublikowanym w czasopi§mie
~AGE” przedstawiono badania przeprowadzone na grupie 602
o0s6b przez niezaleznych oceniajacych. Zdrowi ludzie z nizszym
poziomem cukru we krwi wygladali zwykle na rok mlodszych
niz ci z podwyzszonym poziomem cukru oraz péitora roku
mtodszych niz cukrzycy w tym samym wieku. Autorzy opraco-
wania sugeruja, ze perspektywa atrakcyjniejszego wygladu moze .
daé ludziom motywacje do przestrzegania zdrowej i pozywnej
diety o niskiej zawartosci dodatkowych cukréw. (Zgadzamy sig
Z tg tezg, a nasz program zostal opracowany wlasnie w tym celu).

Nadmiar cukru dziala niekorzystnie na skére takze pod innym
wzgledem. Méwiac wprost: sprawia, ze cera wyglada niezdrowo.
Skéra jest naszym najwigkszym organem, a jedng z jej gléwnych
funkcji, zwang funkcjg barierowa, jest chronienie nas przed szko-
dliwym wplywem $rodowiska: zanieczyszczeniami, brudem, bak-
teriami oraz grzybami. Wszystko, co narusza barierg naskérkowa,
sprawia, ze jesteSmy bardziej podatni na podraznienia skéry oraz
infekcje. Najnowsze, szalenie interesujace badania wykazaly, ze
dlugotrwala hiperglikemia (zbyt wysokie stgzenie cukru we krwi)
ostabia skére. Dlatego diabetycy oraz osoby z dtugotrwala hiper-
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glikemig tak czgsto cierpig na sucho$é skéry. Jesli wigc zalezy ci
na zdrowej skérze, powinna$ kontrolowaé poziom cukru we krwi.

CUKIER A PSYCHICZNY DOLEK Z POWODU PRYSZCZY

Szacuje si¢, ze w Stanach Zjednoczonych tradzik dotyka
4050 milionéw os6b rocznie. Wystgpowanie tradziku osigga
apogeum w okresie dojrzewania i dotyczy az 85% nastolatkéw.
15-20% cierpiacych na t¢ przypadto$é mlodych oséb bedzie miato
wypryski takze w przysztoéci. Obecnie dermatolodzy odnotowu-
ja wigkszg liczbe dorostych pacjentéw z tradzikiem niz kiedy-
kolwiek dotad — w tej grupie zdecydowanie przewazajg kobiety.
Nastolatki i dorosli zrobig niemal wszystko, by pozbyé si¢ wy-
pryskéw, wydajac ponad dwa miliardy dolaréw rocznie na leki
sprzedawane bez recepty. Czgsto odwiedzajg tez dermatologéw,
proszac o §rodki na receptg oraz takie zabiegi, jak chemiczne pi-
lingi, terapie laserowe i terapie §wiatlem — wszystko w nadziei na
znalezienie skutecznego remedium.

Co wywotuje tradzik? Wiadomo, Ze stres przyczynia sig do
powstawania wypryskéw, ale odpowiedz jest bardziej skompliko-
wana, niz nam si¢ pierwotnie wydawalo. Dermatolodzy wiedza
od dawna, ze wahania hormonalne w ciggu zycia s3 gléwnym
czynnikiem wplywajacym na pojawienie si¢ tradziku. Hormony
oddzialujg na pracg gruczoléw tojowych; androgeny, czyli meskie
hormony plciowe, stymulujg produkcje toju. W okresie dojrze-
wania plciowego androgeny sg obecne zaréwno w organizmach
dziewczat, jak i chlopcéw. To za ich sprawg mlodziez w tym wie-
ku trapig problemy z tlustg cera, przetluszczajacymi si¢ wiosami
i pryszczami. Genetyka réwniez odgrywa tu niebagatelng role,
zwlaszcza u pacjentéw cierpigcych na cigzsza postaé tradziku,
na przyklad tradzik pgcherzykowy. Innymi slowy, jesli twoi ro-
dzice albo rodzefistwo chorowali na tradzik pecherzykowy, jestes
znacznie bardziej narazona na jego wystapienie.
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StODKI SMAK SUKCESU: DEBORAH

Deborah zgtosita sig do dr Farris pie¢ miesigcy przed slubem
swojej corki. ,Chciatabym jako$ poprawi¢ swdj wyglad, byle tylko nie
dzieki chirurgii plastycznej”. Przyznata sig, Zze od przejscia menopau-
Zy przytyla okolo 10 kilograméw. ,Jakos nie moge zgubi¢ ani kilogra-
ma”. Odpowiedzi na kolejne pytania ujawnily, ze zrezygnowata z ¢wi-
czen fizycznych z uwagi na napiety plan zajg¢, potwierdzita tez, Ze jej
dieta nie nalezy do, jak sig wyrazila, ,najzdrowszych” —jadata ,czesto
w przydroznych restauracjach albo matych barach szybkiej obslugi”.
Doktor Farris zacbserwowata u niej wyraznie postarzalg skore, ob-
wisly podbrédek oraz zwiotczalg szyjg, przebarwienia i ciemne pla-
my na policzkach, luzng skérg na czole i powiekach oraz since pod
oczami. Wspdlnie z Deborah zaczela analizowac¢ jej dietg. Typowym
$niadaniem okazata sig kawa ze sztucznym slodzikiem i bajglem; na
lunch jadala tortille z kurczakiem lub indykiem; obiadokolacja skia-
data si¢ gldwnie z migsa i ziemniakdw. Deborah przyznata, ze jest
.weglowodanoholiczkg” i Zze pieczywo to jej grzeszna przyjemno$c.
,Lubie stodycze, ale deser jadam tylko wtedy, gdy wychodzg gdzie$
na kolacjg”.

Doktor Farris przedstawila w skrocie zarys terapii dla Deborah,
obejmujacy trzydniowy plan odstawiania cukru oraz kompletny czte-
rotygodniowy program. Przepisata serum z antyoksydantami do co-
dziennego stosowania dia ochrony skoéry i utrzymywania w ryzach
procesu glikacji w skérze, a takze serig pilingéw chemicznych, ma-
jacych wyréwnaé pigmentacjg i doda¢ cerze blasku. W ciggu zale-
dwie dwdch tygodni Deborah zrzucita 2,5 kilograma i poczuta przy-
plyw energii. Zauwazyla takze, Ze rozjasnita sie jej cera i znikly suche
plamy, na kidre skarzyta sig przez wiele lat. Doktor Farris dwukrotnie
w ciggu tygodnia przeprowadzila piling chemiczny i poinstruowata
Deborah, jak wybra¢ odpowiedni do jej cery krem regenerujgco-na-
wilzajgey. Pod koniec czterotygodniowego programu Deborah zrzucita
4 kilogramy i stwierdzita, ze jej skéra nigdy nie wygladata tak dobrze.
Zachecona sukcesem pacjentka kontroluje teraz ilos¢ spozywanego
cukru, traktujgc to jako cze$¢ kompleksowego programu walki ze sta-
rzeniem sig skory.
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StODKI SMAK SUKCESU: LYNN

Lynn, czterdziestodwuletnia referentka prowadzgca rachunki klien-
tow banku, w miodosci nie miata trgdziku. Jednak w ostatnich kilku
latach zaczeta zmagac sie z czyms, co opisata jako ,podskérne prysz-
cze", ktére zdawaty sie nigdy nie znikaé. Przyznata, ze w pracy ma
duzo stresu, a problemy dermatologiczne gwattownie zaostrzajg sie
w zaleznosci od fazy cyklu menstruacyjnego. ,Na tydzieh przed mie-
sigczka wyskakujg mi paskudne pryszcze na brodzie, ktérych nie da
sie zatuszowac”. Probowata kupowanych bez recepty produktow za-
wierajacych nadtlenek benzoilu i kwas salicylowy, lecz te niespecjalnie
dziataty. Doktor Farris wyjasnita Lynn przyczyny tradziku u dorostych
i zasugerowata jej, by przez miesigc zapisywata wszystko, co zje. Ku
swemu wielkiemu zdziwieniu Lynn zdata sobie sprawe, ze jej upodo-
banie do stodyczy objawia sie gtéwnie w drugiej czesci cyklu. Innymi
stowy, w tym okresie jadata wiecej stodkosci, niz sobie uswiadamia-
ta. Doktor Farris natychmiast wprowadzita diete detoksu cukrowego.
Przepisata takze miejscowy antybiotyk i emulsje kontrolujgca prace
gruczotéw tojowych, zalecita tez joge, by poméc pacjentce radzi¢ so-
bie ze stresem. Na wizycie kontrolnej po czterech tygodniach okazato
sie, ze Lynn zrzucita 4 kilogramy i byta bardziej zadowolona ze stanu
swojej cery. Zastosowawszy holistyczne podejscie do problemu, dok-
tor Farris nie tylko oczyscita skére z wypryskow, lecz réwniez pomogta
pacjentce radzi¢ sobie ze stresem izeszczuplec.

Zwigzki miedzy dietg a tragdzikiem od lat sg przedmiotem
ogromnych kontrowersji wsréd dermatologéw. We wczesnych la-
tach piecdziesigtych podreczniki dermatologii zalecaty pacjentom
z tragdzikiem, by unikali czekolady, ttuszczow, stodyczy i stodkich
napojow. Te zalecenia dietetyczne usunieto z podrecznikow, po-
niewaz nie udato sie wykaza¢ definitywnego powigzania pomie-
dzy tymi produktami a wypryskami skornymi. Jednak ostatnimi
czasy dermatolodzy ztozyli wreszcie wszystkie elementy uktadanki
i ostatecznie wskazali, iz to wiasnie cukier jest jednym z gtéwnych
winowajcow. Zaczeto sie od prostej obserwacji, ze w kulturach wy-
spiarskich, ktore nie ulegty westernizacji i w ktdrych ludzie zasad-
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TRADZIK MOZE BYC CZYMS WIECEJ NIZ
DEFEKTEM SKORY

Tradzik moze by¢ oznaka powazniejszych probleméw hormonal-
nych, miedzy innymi zespotu policystycznych jajnikéw (PCOS), ktory
dotyka okoto 15% wszystkich kobiet w okresie reprodukcyjnym (PCOS
powoduje nieregularne cykle miesigczkowe i stanowi gtéwnag przyczy-
ne bezptodnosci, jesli nie jest leczony). Jest to uwarunkowane gene-
tycznie zaburzenie hormonalne - wiekszos¢ kobiet, u ktérych zdiagno-
zowano zespot policystycznych jajnikéw, ma bliskg krewng cierpigca
na to schorzenie. Badania wykazaly, ze kobiety z PCOS majg wyzszy
poziom insuliny (po obcigzeniu glukozag) z powodu insulinooporno-
Sci. Jajniki produkujg nadmierne ilosci androgenéw odpowiedzialnych
za tradzik i owtosienie na twarzy. Kobiety chorujgce na PCOS maja
sktonnos$c¢ do tycia z powodu magazynowania ttuszczu, czego przy-
czyng jest nadmiar insuliny; ponadto sa bardziej narazone na choro-
by serca, miazdzyce oraz zesp6t metaboliczny. Wczesna interwencja
oraz wiasciwe leczenie sg niezbedne, by zapobiec tym problemom.
Cho¢ nie ma lekarstwa na PCOS, zespdét ten moze by¢ skutecznie
tagodzony kompleksowym planem leczenia, ktéry obejmuje Srodki
farmakologiczne oraz diete taka jak nasz detoks cukrowy, ogranicza-
jaca zywnosc¢ wysoko przetworzong, dodatkowe cukry oraz rafinowane
weglowodany, co w efekcie skutecznie obnizy poziom glukozy we krwi

niczo jedza to, co zbiorg lub upolujg, tradzik jest praktycznie nie-
znany, nawet wérdd modziezy przechodzacej okres dojrzewania.
W tych spotecznosciach dieta sktada sie gtownie ze Swiezych wa-
rzyw, owocow oraz biatka, nie ma w niej przetworzonej zywnosci
ani dodatkowych cukrow. To, w jaki sposob naturalna dieta chroni
nastolatki przed trgdzikiem, pozostawato tajemnicg jeszcze kilka
lat temu, dopoki badania nie dowiodly, ze diety bogate w cukier
oraz wysoki poziom insuliny uruchamiajg kaskade hormonalna,
ktora wywotuje tragdzik. Hormony stymulujg produkcje foju oraz
przyspieszajag namnazanie sie komorek skory, ktére zatykaja pory.

To wyjasnia, dlaczego postepowi dermatolodzy leczg obecnie
tradzik zaréwno $rodkami farmakologicznymi, jak i dietg o niskim
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indeksie glikemicznym. Przekonali§my si¢ juz o zaletach diety o ob-
nizonej zawarto$ci cukru; dodatkowo nasz detoks cukrowy pomaga
wyciszy¢ burz¢ hormonalna, ktéra moze prowadzié do rozwoju
tradziku... i wiasnie dlatego tak wielu sposrdd naszych pacjentéw
czuje si¢ 1 wyglada lepiej, stosujac nasz program.

StODKI SMAK SUKCESU: KATHY

Kathy pracuje na kierowniczym stanowisku w branzy odziezowej
i od lat zmaga sie z nadwaga. Zawsze miafa nieregularne cykle mie-
sigczkowe, a przerwy migdzy menstruacjami nierzadko wynosity trzy,
cztery miesigce. Odwiedzila swojego ginekologa, ktéry zlecit bada-
nia. Potwierdzity diagnoze zespolu policystycznych jajnikéw. Kathy
postanowita zasiggng¢ porady dermatologa, by polecit jej kosmetyki
do codziennej pielegnaciji skory oraz kuracje przeciwtrgdzikows. Dok-
tor Farris przejrzata historig choroby Kathy, w tym wyniki badan krwi.
Wyjasnita pacjentce, ze stabilizujgc poziom cukru, mogtaby poprawié
kondycije skéry oraz obnizyé wage. Kathy rozpoczela trzydziestojedno-
dniowy program detoksu cukrowego. Ku jej ogromnemu zaskoczeniu
w ciggu dwoch tygodni stracita 2,5 kilograma. ,Po raz pierwszy od
niepamigtnych czaséw udato mi sig zrzuci¢ choc¢by odrobine sadetka”.
Dzi$ Kathy nadal przestrzega diety niskocukrowej. Zdaje sobie spra-
we, ze przy jej zaburzeniach hormonalnych utrzymywanie diety zawie-
rajgcej niewiele dodatkowych cukréw i oczyszczonych weglowodanow
jest istotnym elementem diugofalowej strategii leczenia.
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CO JESC?

StODKI SMAK SUKCESU: CHIARA

,Cukrowy detoks catkowicie odmienit moje spojrzenie na to, co
jem i jak traktuje jedzenie. Po zakoriczeniu miesigcznego programu
uswiadomitam sobie, ze wczesniej nieustannie przegryzatam bogate
w cukier przekaski, ktére nie dos¢, e byly niezdrowe, to tylko chwilowo
zaspokajaly gidéd. Po rozpoczeciu programu detoksu cukrowego po-
czulam przyplyw energii, miatam mniej zachcianek i ogéinie zyczliwszy
stosunek do swojego ciafa i umystu. Kompletnie nie zdawailam sobie
sprawy, ze dokonuje tak kiepskich wyboréw dietetycznych w zakresie
gtéwnych positkdw i przekasek, ale juz po kilku tygodniach detoksu
cukrowego potrafitam robi¢ zakupy w kazdym sklepie spozywczym
i zamawiaé dania w kazdej restauracii, wybierajac produkty i potrawy
dostosowane do mojej diety, dzieki czemu zrzucatam kolejne kilogra-
my i bylam z siebie bardziej zadowolona. Detoks cukrowy jest dietg,
ktérej tatwo przestrzegaé i kiora przynosi tak zdumiewajgce efekty, ze
po tych pierwszych trzydziestu jeden dniach chcesz jg kontynuowad™.

Podczas opracowywania tego planu dietetycznego istotna byla
dla nas jak najbardziej klarowna informacja, co powinnas jesé.
Skupily§my si¢ na tym, co mozesz spozywaé, zamiast mowic,
czego ci nie wolno, sprawiajgc tym samym wrazenie, Ze mu-
sisz sobie czego§ odmawial. WiedzialySmy takze, ze pomocne
bedzie zrozumienie, dlaczego sugerujemy wlaczenie do diety
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pewnych produktéw, a unikanie innych. Naszym celem bylo po-
grupowanie zywnosci na kilka prostych kategorii, zeby$ mogta
latwiej dokonaé wyboru, gdy masz zje§¢ biatko, thuszcz, skrobie,
a nawet deser. (Jak sama zobaczysz, niektére grupy pokrywaja si¢
ze soba; na przykliad orzechy sg zaré6wno Zrédlem thuszczow, jak
i biatka, mozna wigc traktowa¢ je jak porcje thuszczu albo biatka
w opgji dla wegetarian). Wyrdzniamy tez pewne produkty — na-
sze perelki — ktére maja wyjatkowe wartosci zdrowotne.

Jesli martwisz si¢ przygotowywaniem jedzenia — spokojnie;
mozesz mieC pewno$¢, ze ta dieta nie wymaga przyrzadzania
kazdego positku catkowicie od podstaw (na str. 271-279 sprawdz
aprobowane marki gotowej zywnosci). Oprocz podania ponad
pigcdziesigciu przepiséw (zob. rozdzial 13) zach¢camy do jadania
bez obaw poza domem (zob. rozdziai 12). Podstawowe zrozumie-
nie grup pokarmowych utwierdzi ci¢ w stusznosci wyboru.

WARZYWA

Przekonasz sie, ze dieta detoksu cukrowego — bez wzgledu na
to, czy realizujesz plan trzydniowy czy czterotygodniowy — opiera
si¢ na warzywach. W zasadzie mozesz je je$¢ w iloSciach nieogra-
niczonych, o ile znajduja si¢ na liscie dozwolonych produktow.
Zalecane przez nas warzywa praktycznie nie wywieraja zadnego
wplywu na poziom cukru we krwi, dostarczaja natomiast mnéstwa
niezbednych witamin, mineraléw, antyoksydantéw oraz blonnika.
A wigc, kiedy masz watpliwosci, palaszuj warzywa bez wahanial

Cho¢ nasza lista dozwolonych warzyw jest stosunkowo dluga,
daleko jej do kofica w poréwnaniu z niesamowitym istniejacym wy-
borem. SkrécilySmy ja, zeby nieco ulatwié ci zadanie — kto chcialby
wedrowac po supermarkecie z trzystronicowa lista zakupow? Jezeli
ktéres z twoich ulubionych warzyw nie znalazly si¢ na lidcie, niemal
na pewno mozesz dodaé je do koszyka — sprawdz tylko, czy nie
figuruja na liScie produktéw zakazanych (zob. str. 107).
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Zielone warzywa lisciaste

Moze przypominamy ci mamg, ktéra wiecznie kazala ci
zjada¢ warzywa, ale ona wiedziata, co robi. Zielone warzywa
lisciaste, takie jak szpinak i salaty o ciemnych lisciach, sa zywie-
niowg skarbnicg oraz podstawa detoksu cukrowego. Te zielone
picknosci zawierajg niezb¢dne witaminy, mineraly, fitoskiadniki,
przeciwutleniacze oraz blonnik. Nie do$¢, ze same nie zawiera-
ja cukru albo majg go bardzo niewiele, to korzystnie wplywaja
na poziom glukozy we krwi, poniewaz obecny w nich blonnik
spowalnia proces trawienia, zapobiegajac gwaltownym zwyzkom
cukru. Badania opublikowane w ,,British Medical Journal” wy-
kazaly, ze spozywanie duzej iloéci zielonych warzyw lisciastych
moze znaczjco obnizyé ryzyko zachorowania na cukrzycg ty-
pu II. Jesli bedziesz prawidlowo stosowal si¢ do naszego planu
zywieniowego, z pewnoscig wyrobisz dzienng normg¢ zielonych
warzyw liciastych!

Jezeli przed rozpoczgciem detoksu cukrowego nie naleza-
la§ do wielkich amatoréw warzyw, moze si¢ okazaé, ze two)
brzuch potrzebuje okresu adaptacyjnego. Blonnik, choé szale-
nie zdrowy, rzeczywiscie oddzialuje na przew6d pokarmowy,
zaczynaj wigc stopniowo od warzyw gotowanych zamiast suro-
wych, aby zlagodzié etap przejéciowy. Popijaj herbat¢ migtowa
do positkéw, by zapobiec nieprzyjemnym wzdeciom lub zbyt
czgstym wizytom w toalecie, spowodowanym nieprzyzwycza-
jeniem do blonnika.

Warzywa kapustne

Inne zielone warzywa, takie jak brokuly, kapusta, jarmuz i ka-
pusta chifiska (bok choy), a takze kalafior, nalezg do kapustnych.
Te niesamowite warzywa daja potr6jng korzys¢: obfituja w skiad-
niki o wiasciwosciach przeciwnowotworowych, zawierajg mini-
malne iloéci cukru i sg niskokaloryczne. Przeglad badafi przed-
stawiony w ,Journal of the American Dietetic Association” (ta
macierzysta organizacja znana jest obecnie pod nazwg Akademii
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Zywienia i Dietetyki) w latach dziewieédziesiatych ubieglego stu-
lecia pozwolit stwierdzié, ze ponad 70% z nich wykazalo zwia-
zek pomiedzy spozywaniem warzyw kapustnych 1 profilaktyka
nowotworowa. Jak gdyby tego bylo malo, beta-karoten zawarty
w wielu z tych warzyw sprzyja wzrostowi i regeneracji tkanek
oraz chroni skér¢ przed uszkodzeniami stonecznymi, ktére pro-
wadzg do jej przedwczesnego starzenia sig.

RADA BROOKE ALPERT:
Twdj organizm wolno prayzwyczaja si¢ do warzyw? Siekaj je
drobno do satatek — sg wtedy tagodniejsze dla zolgdkal

Warzywa morskie

Warzywa morskie, zwane glonami lub algami, wykorzysty-
wane sg nie tylko do sushi. Nie sa ani ro§linami, ani organi-
zmami zwierz¢cymi, wystgpujg w tysiagcach réznych gatunkéw
1 s3 czesto klasyfikowane wedtug barwy. Zawieraja ogromne
iloci substancji odzywczych, w tym jod — trudny do zdoby-
cia mineral, uznawany za tak istotny dla funkcji zyciowych, ze
w wielu krajach ze Stanami Zjednoczonymi wlacznie jest do-
dawany do soli kuchennej. Warzywa morskie maja tez znaczace
ilosci zelaza (co jest bardzo wazne dla wegetarian), magnezu,
wapnia, witamin z grupy B, a nawet witaming¢ C. Sg nisko-
kaloryczne, wysokoblonnikowe 1 zasadniczo nie wplywajg na
poziom cukru we krwi. Wodorosty mozna kupié¢ w sklepach
ze zdrowa zywnoscia, jak réwniez w duzych supermarketach,
w dziale z zywnoscig azjatycka. Do popularnych gatunkéw
naleza: kelp (znany takze pod nazwa kombu), wakame oraz
nori. Kelp mozna uzywaé zamiast makaronu, doskonale nadaje
si¢ takze do zup i potraw z woka. Wakame dobrze smakujg
w zupie miso albo uprazone do posypywania salatek. Natomiast
nori, wodorosty uzywane zwykle do sushi, mozna takze zjadaé
same w formie chrupigcej przekaski. Te podmorskie delicje ce-
nione s3 za smak 1 wartosci odzywcze.
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RADA BROOKE ALPERT:
Nie daj sig zwies¢ satatkom z wodorostéw w japoriskich restaura-
cjach — to prawdziwe bomby cukrowe!

BIAtKA

To nie jest dieta, w ktorej ogryzasz wielkie kawaly miecha ni-
czym jaskiniowiec, a i tak zjadasz znaczace iloéci biatka. Nieza-
leznie od tego, czy Zrédlem protein sa dla ciebie chude mieso, ry-
by, owoce morza, orzechy czy roéliny strgczkowe, biatko stanowi
zasadniczy element programu detoksu cukrowego. Daje uczucie
sytosci, pomaga utrzymac dobre samopoczucie i co najwazniej-
sze — stabilizuje poziom cukru we krwi. Zauwaz, ze naszg diet¢
moga stosowaé zaréwno wegetarianie, jak i weganie; w ramce na
str. 27 znajdziesz wigcej informacji o wegetariafskich i wegafi-
skich substytutach bialka zwierzecego.

Chude mieso, dréob i wieprzowina

Poniewaz chude czerwone migso, dréb oraz wieprzowina nie
zawierajg zadnych cukréw (chyba ze uzywasz stodkiej marynaty),
mozna je bezpiecznie spozywac na diecie detoksu cukrowego.

Czerwone mieso

Nie nalezy jadal czerwonego migsa czg¢Sciej niz dwa razy
w tygodniu, a najlepiej, zeby pochodzilo ono od zwierzat wypa-
sanych na trawie. Takie mieso ma wyzsza procentowa zawarto$¢
biatka niz tluszcz6w nasyconych w poréwnaniu z wolowing po-
chodzacy od zwierzat karmionych kukurydza. Choé nawet migso
kréw wypasanych na pastwiskach zawiera tluszcze nasycone, to
ma tez w swym skladzie sprz¢zony kwas linolowy (CLA) i jest
zdrowym Zrédlem chromu. Jak wykazaly liczne badania, CLA
— rodzaj kwasu tluszczowego — wywiera pozytywny wplyw na
réwnowage wagows organizmu, gléwnie dzigki redukowaniu
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tluszczu w calkowitej masie ciala i zwigkszaniu masy ciala bez
tkanki tluszczowej. Chrom, niezbedny do zycia mikroelement,
ktéry musimy dostarczal organizmowi z pozywieniem lub w for-
mie suplementu diety, wspomaga prawidlowe dzialanie insuliny,
jak réwniez skuteczniejsze metabolizowanie weglowodanéw,
a wigc cukru. Migso bizona jest znakomita opcja, poniewaz do-
starcza chromu, a zawiera mniej ttuszczu niz wolowina.

Dréb i wieprzowina

Dr6b (kurczak, indyk) i wieprzowina jako doskonale Zrodta
biatka zawierajace niewiele ttuszczu s3 podstawg detoksu cu-
krowego. Bialka tych migs zapewniajg uczucie sytosci, pomaga-
ja spowolni¢ wchlanianie spozywanych wraz z nimi cukru lub
skrobi, dlatego doskonale tgczg si¢ z produktami, ktére mogtyby
gwaltownie podnie$é poziom cukru we krwi (wigcej na ten temat
w rozdziale 7). Pamigtaj, by wybieraé zdrowe, naturalne Zrédta
biatka, oszczgdnie jedzac inne, takie jak boczek, szynka, kietba-
sa, hot dogi 1 wedliny.

Ryby i owoce morza

Ryby i owoce morza to znakomity wybér, poniewaz niemal
zupelnie nie wplywajg na poziom cukru we krwi. Co wigcej, nie-
ktére ryby, na przyklad losos, zawieraja niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe (czyli kwasy tluszczowe nieodzowne dla zdrowia
czlowieka, ktérych organizm nie potrafi sam produkowaé), bardzo
zdrowe dla serca. Zakrojone na szerokg skale badania nad stanem
zdrowia lekarzy wykazaly, ze tudzie majacy najwyzszy poziom nie-
zb¢dnych nienasyconych kwasow tluszczowych we krwi sg o0 80%
mniej narazeni na §mieré wskutek choréb lub incydentéw sercowo-
-naczyniowych niz ci, ktérzy majg nizszy poziom tych kwaséw.
Nienasycone kwasy tluszczowe, zwlaszcza DHA (wielonienasycony
kwas omega-3), pomagaja takze w zapobieganiu insulinoopornosci,
poprawiajac wrazliwos¢ komorek na insuling. Sg tez podstawowa
cz¢icig sktadows naturalnych substancji nawilzajacych w skérze
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i pomagaja w utrzymaniu odpowiedniego poziomu nawilzenia
skéry. (Kwasy omega-3 mozna czerpa¢ takze ze Zrodet innych niz
owoce morza. Wiecej na ten temat na str. 85).

Ryby i owoce morza stanowig podstawg diety §rédziemnomor-
skiej. Ten sposéb odzywiania si¢ od dawna jest wychwalany za
korzystne oddzialywanie na uklad sercowo-naczyniowy oraz jego
ochrone, ale dowiedziono takze znaczacego wplywu diety $réd-
ziemnomorskiej na poziom cukru we krwi. W badaniach opubli-
kowanych w ,,New England Journal of Medicine” poréwnywano
efekty trzech diet: niskottuszczowe) z ograniczong liczbg kalorii,
§rédziemnomorskiej z ograniczong liczba kalorii oraz niskowe-
glowodanowej bez ograniczefi kalorycznych. Jedyna dieta, kté-
ra wykazala pozytywne dzialanie na poziom glukozy we krwi,
byta dieta §rédziemnomorska. Biatka i zdrowe tluszcze obecne
w rybach pomagaja zwalczaé stany zapalne oraz utrzymaé dobre
nawilzenie skéry.

Ro$liny straczkowe i orzechy

Roéliny straczkowe i orzechy maja znakomite walory zdro-
wotne. Stanowig doskonale Zrédlo biatka dla wegetarian, zawie-
raja duzo blonnika, sa zwykle niedrogie i fatwe w przygotowaniu.

Rosliny straczkowe

Rofliny straczkowe, takie jak groch, fasole (w tym soja), so-
czewica, orzeszki ziemne, zawieraja co prawda weglowodany, ale
z uwagi na swoj sklad, a przede wszystkim obecno$é¢ bionnika,
pomagaja utrzymad lub obnizy¢ poziom cukru we krwi.

Szczegblnie soczewica obfituje zardwno w rozpuszczalny, jak
1 nierozpuszczalny blonnik pokarmowy. Blonnik rozpuszczalny
spowalnia wchlanianie czgsteczek cukru zawartych w soczewicy;
blonnik nierozpuszczalny przechodzi przez przewéd pokarmo-
wy praktycznie ,nierozpoznawany” przez organizm jako we-
glowodan lub cukier. Blonnik zawarty w soczewicy oraz innych
ro§linach stragczkowych hamuje w sensie pozytywnym caly pro-
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ces trawienny, dlatego dluzej czujesz si¢ najedzona i zadowolona,
utrzymujac przy tym poziom cukru na stabilnym poziomie.

Soja to wspanialy wybbr, jesli chodzi o biatko roélinne. Moz-
na ja je$¢ w postaci zielonych stragkéw (edamame) albo jako tofu
lub tempeh. Soj¢ nalezy spozywaé wylacznie w tych postaciach,
poniewaz bywa takze mocno przetworzona. Przetworzong soj¢
znajdziesz niemal wszedzie, czesto w formie izolatu biatka sojo-
wego — teksturowanego biatka roslinnego (TVP) — i takiej nalezy
unikaé. Najlepiej spozywat soj¢ pochodzaca z upraw ekologicz-
nych, jesli tylko istnieje taka mozliwosé.

Orzechy

Migdaly, orzechy pistacjowe, wloskie, pekan, makadamia
i nerkowce sg doskonala przekaska. Sa fatwe do zabrania ze so-
ba, maja dlugi termin przydatnoéci do spozycia, pomagajg w sy-
tuacjach, gdy czujesz nagle ssanie w zotadku. Zawarte w nich
biatka, zdrowe, nienasycone tluszcze (zob. takze na str. 86) oraz
blonnik s3 kopalnig energii w wydaniu mikro. Orzechy s3 szcze-
golnie bogate w aminokwas zwany L-argining, ktéry wzmacnia
uktad sercowo-naczyniowy. Dodawanie orzechéw do positkéw
to doskonaly przyklad prawidlowego laczenia skladnikéw pokar-
mowych (wigcej o tym w rozdziale 7) — caly posilek jest wtedy
wolniej trawiony i rzadziej dochodzi do skokéw poziomu cukru.
Orzechy s3 znakomitym Zrédlem magnezu, wapnia i potasu,
zawierajg przy tym malo sodu (pod warunkiem, ze nie s solo-
ne). Przyjmowanie wysokiej dawki tych mikroelementéw chro-
ni przed ztamaniami kosci, nadci$nieniem, insulinoopornoécia
i chorobami ukiadu krazenia. Magnez jest niezb¢dny dla ogél-
nego zdrowia, a wymogiem stawianym kazdej diecie jest utrzy-
manie jego stalego poziomu w organizmie. Ten mikroelement
jest potrzebny do ponad trzystu ré6znych rodzajéw reakcji bio-
chemicznych zachodzacych w naszym ciele, a ponadto pomaga
regulowa¢ poziom cukru we krwi i jest uwazany za prawdziwa
»gwiazde” w naszej diecie detoksu cukrowego.
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RADA BROOKE ALPERT:

Wielkos¢ porcji orzechdw rdzni sig w zaleznosei od ich rodzaju
— 23 migdaly odpowradajq 21 orzechom laskowym, 18 nerkowcom, 19 orze-
chom pekan, 14 wloskim, 11 orzechom makadamia oraz 49 pistacjom.

TEUSZCZE

Jedzenie thuszczéw na diecie wydaje si¢ sprzeczne z intuicja,
ale zdrowe ttuszcze s3 niezb¢dnym elementem naszego planu die-
tetycznego. Dieta §rédziemnomorska stynie ze zdrowych tluszczéw
pochodzacych gléwnie z orzechéw, ziaren, pestek oraz oliwek, ktore
s3 nieodzowne w Zywieniu. Jednonienasycone kwasy tluszczowe
(MUFA) i wielonienasycone kwasy ttuszczowe (PUFA), do ktérych
naleza takze kwasy omega-3, omawiane wczesniej we fragmencie
dotyczacym ryb i owocéw morza, pomagaja obnizyé poziom cho-
lesterolu we krwi, chronia uklad sercowo-naczyniowy oraz majg
dobroczynny wplyw na regulowanie st¢zenia cukru we krwi. Bada-
nia opublikowane w 2005 roku wykazaly, ze dieta bogata w zdrowe
ttuszcze pomaga przy insulinoopornosci prawdopodobnie dlatego,
ze tluszcz nie rozklada si¢ na glukoze. Choé moze wydawaé sig to
sprzeczne ze zdrowym rozsadkiem, dieta obfitujaca w jednonienasy-
cone kwasy ttuszczowe zapobiega odkladaniu si¢ ttuszczu brzuszne-
go, gléwnego wskaznika insulinoopornoci/zespotu metabolicznego.
W dodatku tluszez moze pohamowaé twdj apetyt, uruchamiajac
wydzielanie hormonu zwanego cholecystokining, ktéry odpowiada
za uczucie syto$ci. Wybér wlasciwego rodzaju tluszczu jest glow-
ng skladowy detoksu cukrowego i dlatego wymagane jest spozycie
minimum trzech porcji tluszczu dziennie juz od samego poczatku.

Ziarna/pestki

Ogromna sita odzywcza skumulowana w malefikich ziarenkach
i pestkach jest cz¢sto niedoceniana. Siemig Iniane znane jest z do-
broczynnego wplywu na serce 1 uklad krazenia oraz ze zdolnosci
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obnizania poziomu cholesterolu; pojawily si¢ takze dowody, ze moze
wplywaé na regulowanie poziomu cukru we krwi. Nasiona szalwii
hiszpaiiskiej (chia), mniej znani kuzyni lnu, majg jeszcze wicksze
mozliwoici. Podobne z wygladu do ziarenek maku, obfitujg w biatka,
blonnik i kwasy ttuszczowe omega-3 — wlasnie te dwa ostatnie sktad-
niki sprawiaja, ze nasiona szalwii hiszpafiskiej skutecznie obnizajg
poziom cukru we krwi. Istnieja nawet dowody na to, ze wspomaga-
ja redukcje thuszczu brzusznego, tego samego, ktéry przyczynia si¢
do powstania insulinoopornosci. Inne ziarna, na przykfad nasiona
stonecznika, konopi oraz dyni, zawierajg pewien rodzaj zdrowego
tluszczu o nazwie kwas linolenowy. Badania opublikowane w ,Ame-
rican Journal of Clinical Nutrition” wskazuja na wplyw tego kwa-
su tluszczowego na utrat¢ wagi, zwlaszcza w okolicach brzucha,
oraz obnizanie poziomu glukozy u kobiet po menopauzie.

Orzechy

Mowilysmy o orzechach jako Zrédle biatka, pamigtajmy jed-
nak, ze zawieraja one takze tluszcze. Niemal wszystkie rodzaje
orzechéw obfituja w biatko, blonnik oraz zdrowe tluszcze, lecz s3
pozbawione cukru, dzigki czemu stanowig §wietng przekaske lub
dodatek do positku. Jedzenie orzechéw zmniejsza ryzyko choréb
serca i ukladu krazenia, poniewaz zawarty w nich ttuszcz zabu-
rza wchianianie cholesterolu, co pomaga obnizyé poziom frakeji
LDL we krwi. Laczenie orzechéw z innymi zdrowymi ttuszcza-
mi, blonnikiem oraz proteinami powoduje wolniejsze przyswa-
janie cukru (zwlaszcza podczas positkow, ktére nie sg zalecane
w programie detoksu cukrowego, co oznacza, ze zawierajg duzo
cukru) — traktuj to polaczenie jak nierozlgczny duet. (W rozdzia-
le 7 znajdziesz wigcej informacji o laczeniu pokarméw).

Orzechy pistacjowe

Badania opublikowane w ,, European Journal of Clinical Nu-
trition” wykazaly, ze spozywanie okolo 60 graméw orzechéw
pistacjowych z pokarmami wysokoweglowodanowymi znacza-
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co obniza popositkows glikemig. Pistacje szczegdlnie pomagaja
zapobiegaé skokom poziomu cukru we krwi, gdy s3 spozywane
z posilkiem o wysokiej zawartosci cukru.

Zasugerowano, ze orzechy pistacjowe, ktére maja malo cu-
kréw i innych weglowodanéw, za to sporo bialka oraz tluszczu,
mogg zastepowal cukier i wgglowodany w niektérych positkach,
by korzystnie wplywal na popositkows glikemig. Pistacje zawie-
rajg tez specjalng formg¢ witaminy E, zwana gamma-tokoferolem,
ktéry — jak si¢ uwaza — zwalcza nowotwory.

Owoce zawierajace tluszcz

Tylko nieliczne owoce zawierajg tluszcz, ale dwie z naszych die-
tetycznych gwiazd — 1 owszem. Mowa o awokado i kokosie. Mocno
oberwalo sic im w przeszlosci, ale my zamierzamy je zrehabilitowac!

Awokado

Ten tlusty owoc jest prawdziwym skarbem! Zawiera dwadziescia
podstawowych substancji odzywczych, w tym sporg dawke blon-
nika oraz zdrowych ttuszczéw, zachowujac przy tym niski indeks
glikemiczny i nie majac w sobie praktycznie zadnej fruktozy ani
skrobi. Jednonienasycone kwasy tluszczowe obecne w awokado sg
zdrowe dla serca i wykazujg wlaciwosci przeciwzapalne. Awokado
jest doskonalym Zrédiem magnezu — mikroelementu wystepujacego
réwniez w orzechach, zielonych warzywach lifciastych i rybach,
ktéremu przypisuje si¢ obnizanie o 10-20% ryzyka zachorowania
na cukrzyce wsréd kobiet. Awokado jest takze bogate w sterole
— zwiazki obnizajgce poziom cholesterolu. My uwielbiamy awo-
kado jako sktadnik koktajli za dostarczanie nam dawki zdrowego
tluszczu, w satatkach za nadawanie im kremowej konsystencji,
a takze jako przekaske, z wycisnietym sokiem z cytryny.

Kokos
Ten biedny owoc odsagdzano od czci i wiary podczas szalu
na diety beztluszczowe w latach dziewigédziesigtych i nieszcze-
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$nik wcigz musi udowadniaé, ze weale nie jest czarnym charak-
terem. Poniewaz kokos zawiera tluszcze nasycone, wrzucono go
do jednego worka z ttustymi miesami, mastem i lodami. Jednak
nie wszystkie tluszcze nasycone sg takie same. Miazsz kokosowy
ma niska zawarto$¢ cukru, niski indeks glikemiczny i niskie ob-
ciagzenie glikemiczne, a takze zawiera rodzaj ttuszczu, ktéry jest
dla ciebie zdrowy i moze by¢ wykorzystany jako Zrédlo energii!
Migzsz kokosowy i olej kokosowy majg w sobie ttuszcz zwany
kwasem laurynowym, ceniony za swe wlasciwoséci lecznicze,
poniewaz organizm przeksztalca go w monolauryn wykazujacy
dziatanie antybakteryjne i przeciwwirusowe.

Najcenniejszym sktadnikiem oleju kokosowego s3 srednio-
taficuchowe kwasy thuszczowe (MCFA). Olej kokosowy rézni sie
od innych olejéw wielkoscia czasteczek ttuszczowych. Popularne
oleje roslinne oraz wigkszo$¢ spozywanych przez nas thuszczéw
zawiera wicksze czasteczki, zwane dlugotaficuchowymi kwasa-
mi thuszczowymi (LCFA). Ze wzgledu na wielko$¢ LCFA orga-
nizmowi trudno jest je rozlozyé, wiec generalnie s3 odktadane
w postaci ttuszczu. Natomiast MCFA s3 male, tatwe do strawie-
nia i wykorzystywane przez organizm do produkji energii. Wie-
le badaft wykazato, ze MCFA obecne w oleju kokosowym nie
moga by¢ tatwo przeksztalcane w magazynowany ttuszcz, a or-
ganizm nie moze wykorzysta ich do wytworzenia wigkszych
czasteczek thuszczowych. Z innych badafi wynika, ze uzupetnia-
nie diety olejem kokosowym nie powoduje przybierania na wa-
dze, a wrecz sprzyja redukji otylosci brzusznej. Kolejne dowody
przedstawiono w mi¢dzynarodowym pi$mie ,Diabetes” w 2009
roku. Wynika z nich, ze dieta bogata w olej kokosowy moze chro-
ni¢ przed insulinooporno$cia oraz pomaga zapobiegaé odkiada-
niu si¢ thuszczu w ciele.

Olej kokosowy doskonale nadaje si¢ do duszenia i zachowuje
si¢ bardzo stabilnie w procesie obrébki termicznej. Kiedy przygo-
towujemy potrawy na innych olejach, wysoka temperatura czesto
przeksztalca je w kwasy tluszczowe trans albo sprawia, ze zbyt
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szybko dymia, co powoduje ich jelczenie albo powstanie niezdro-
wych wolnych rodnikéw. Olej kokosowy znakomicie nadaje sig
do krétkiego podsmazania warzyw na duzym ogniu, smazenia
jajecznicy albo potraw typu stir-fry.

Uwaga na temat wody kokosowej: ten nap¢j to nie to samo co
mleko lub olej kokosowy, te ostatnie pozyskuje si¢ bowiem z miaz-
szu. Woda kokosowa — plyn, ktéry w sposéb naturalny tworzy sig we
wnetrzu kokosa — nawadnia organizm i pomaga zachowaé réwno-
wagge elektrolityczna. Czysta woda kokosowa jest wspaniatym nisko-
cukrowym sposobem na nawodnienie organizmu po intensywnym
wysitku fizycznym wyciskajacym siddme poty. Zwrd¢ jednak uwa-
ge, ze woda kokosowa wzbogacona o dodatkowe aromaty lub soki
owocowe nie jest aprobowana przez nasza dietg detoksu cukrowego.

Oliwki i oliwa

Kiedy slyszymy o diecie §rédziemnomorskiej, z miejsca przy-
chodza nam na my$l oliwki i oliwa. Gléwnym powodem, dla
ktérego te drobne owoce sg tak zdrowe, jest ich sktad ttuszczowy.
Oliwki oraz oliwa zawierajg jednonienasycone kwasy ttuszczowe
i polifenole. Te ostatnie s3 szczegblnym rodzajem przeciwutlenia-
czy, ktére przeciwdzialaja glikacji. Thuszcz w oliwie i oliwkach
obniza poziom catkowitego cholesterolu we krwi oraz frakeji
LDL, poziom cukru (hura!), a nawet ci$nienie krwi.

Zwlaszcza oliwa z pierwszego tloczenia zawiera silne sktadni-
ki fitoodzywcze oraz przeciwutleniacze, ktére maja wladciwosci
przeciwzapalne. Poprawia pracg serca i naczyi krwionosnych,
jako ze chroni i regeneruje migsien sercowy, ktéry moze zostaé
uszkodzony wskutek wahaf poziomu cukru we krwi.

OWOCE

Jak wspomniaty$§my wczeéniej, moze si¢ wydawaé, ze pro-
ponowana przez nas dieta jest antyowocowa, ale to nieprawda.
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Owoce sa wspanialym Zrédlem witamin, mineraléw, przeciwu-
tleniaczy i blonnika. Ale zawieraja takze sporo cukru. Zawarta
w owocach fruktoza gwaltownie podnosi poziom cukru we krwi,
a to nie stuzy nikomu. Mimo wszystko niektére owoce sg po pro-
stu zbyt dobre, by z nich rezygnowaé, nawet jesli pilnuje sie¢ ilosci
spozywanego cukru. Ulubione owoce detoksu cukrowego cechuje
nizsza zawarto$¢ fruktozy i niski indeks glikemiczny, poza tym
albo zawierajg jakis$ dodatkowy element, ktéry pomaga utrzymaé
w ryzach poziom cukru, albo wykazuja wybitne wlasciwosci
przeciwstarzeniowe, przez co sa warte wlaczenia do diety.

Jabtka

Nie bez powodu méwi sig, ze jedno jabtko dziennie pozwala
uniknaé wizyty u lekarza. Przekonasz sig, ze jabtko jest jednym
z glownych owocdw, ktére bedziesz regularnie jadaé w ramach
tej diety, i pierwszym, ktére wlaczamy do planu positkéw juz
w pierwszym tygodniu. Jablka dostarczajg blonnika (jedno jabl-
ko zawiera okolo 4 graméw), przypisuje si¢ im obnizanie ryzyka
zachorowania na cukrzycg, zawieraja bardzo silne przeciwutle-
niacze i majg malo fruktozy, a przy tym niski indeks glikemiczny.
Tyle dobra w owocu, kt6ry mieéci sie w garsci!

Badania opublikowane w ,,American Journal of Clinical Nu-
trition” wykazaly, ze u ludzi jedzacych duzo jabtek wystgpowalo
nizsze ryzyko zachorowania na cukrzycg typu II w poréwnaniu
z tymi, ktérzy nie jedli ich weale. Punkt dla tego zakazanego owocul
Z innych badafi finansowanych przez amerykafiskie Ministerstwo
Rolnictwa wynika, ze pektyna — rodzaj blonnika znajdujacego si¢
w jablkach — oraz polifenole poprawiaja metabolizm ttuszczéw
1 maja wlaSciwosci przeciwzapalne. A oto kolejny punkt w jabtko-
wej tabeli wynikéw: badania przeprowadzone przez Pafistwowy
Uniwersytet Rio de Janeiro pokazaly, ze kobiety, ktérych diety od-
chudzajace uwzglednialy jablka, tracily wigcej na wadze i mialy
nizszy poziom cukru we krwi niz te, ktére jadly gruszki albo cia-
steczka owsiane.
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Gléwnym skladnikiem skérki czerwonych jablek jest kwerce-
tyna — przeciwutleniacz nalezacy do grupy flawonoidéw, ktére-
mu przypisuje si¢ obnizanie ryzyka wystapienia cukrzycy typu IL
Jabtka zawieraja tez inny flawonoid, zwany rutyna, ktory znacza-
co obniza poziom glukozy badanej na czczo oraz stabilizuje go
u cukrzykéw. I wreszcie owoce te zawierajg polifenole floretyne
i floryzyne, ktére moga hamowa¢ wchianianie glukozy i zapobie-
ga tworzeniu si¢ AGE. Wlasnie za sprawg tych fantastycznych
przeciwutleniaczy jabtko jest najjasniejsza owocowa gwiazda
w naszej diecie! Mozna takze traktowat jablka jak owoce od-
mtadzajace skore. Wszystkie z zawartych w nich antyoksydantéw
majg na nig zbawienny wplyw, o czym bgdzie mowa w rozdziale
9. Mozemy wiec ze spokojnym sumieniem dodaé: jedno jabtko
dziennie i dermatolog staje si¢ niepotrzebny.

RADA BROOKE ALPERT:

Oszczedzaj czas i pienigdze, kupujgc mrozone owoce z upraw
ekologicznych — to takie proste!

Owoce cytrusowe

Cytryna i limonka zagoscity na stale w naszej diecie, do tego
stopnia, ze mozesz zaczaé si¢ krzywic. Jest wiele powodéw, dla
ktdrych cytrusy te pojawiajg si¢ tak czgsto w menu. Sprawiaja,
ze zwykla woda smakuje o niebo lepiej, dzigki czemu wypijesz
jej wigcej. Wycisnigty z nich sok jest zastrzykiem witaminy C.
Ta cytrusowa witamina pomaga w budowie kolagenu, ktéremu
skora zawdzigcza mlodszy wyglad i jedrno$é. Kwas pochodzacy
z cytruséw spowalnia rozklad cukru, zapobiegajac tym samym
skokom jego st¢zenia we krwi (wigcej o tym w rozdziale 7).

Jak wykazaly badania, grejpfrut, inny dozwolony owoc cy-
trusowy, wspomaga odchudzanie 1 zmniejsza insulinoopornos¢.
Grejpfruty majg niski indeks glikemiczny i niskg zawarto$¢ fruk-
tozy; zjadanie grejpfruta przed positkiem znaczgco redukuje po-
ziom glukozy we krwi po positku.
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Pomaraficze zawierajg nieco wiecej cukru, ale obfito§é bion-
nika i witaminy C czyni z nich mila stodka przekaske, ktéra do-
dajemy w trzecim tygodniu diety.

RADA BROOKE ALPERT:
Dodanie soku cytrynowego do wody pomaga opanowac apetyt
na stodyczel

Owoce jagodowe
Jezyny, czarne jagody, maliny i truskawki s bogate w przeciw-
utleniacze, blonnik i witaming C. Polifenole, o ktérych wspomina-
lySmy wczesniej w odniesieniu do jablek, wyst¢puja obficie takze
i w tych niewielkich owocach; sg gléwnymi antyoksydantami prze-
ciwdzialajacymi glikacji, co oznacza, ze walczg z procesem starzenia.
Czarne jagody majq tez dodatkows zaletg. Te same badania,
* ktére dowiodly, ze spozywanie jablek wigze si¢ z nizszym ry-
zykiem zachorowania na cukrzyce, wykazaly podobne dziatanie
jagod. Ludzie jedzacy te owoce sg o 23% mniej narazeni na za-
chorowanie na cukrzycg typu II niz ci, ktérzy od nich stronig.
Mimo ze jagody zawieraja wigcej fruktozy, niz bySmy sobie zy-
czyly, warto wlaczyc je do diety z uwagi na dobroczynny wplyw
na skore oraz obnizanie ryzyka wystgpienia cukrzycy.

Melon ,

Melon kantalupa jest dozwolony od drugiego tygodnia diety,
poniewaz mimo wysokiego indeksu glikemicznego ma bardzo
mato fruktozy, a do tego zawiera nasze ulubione polifenole.

NABIAL

Nabiat sam w sobie jest rodzajem cukru, dopuszczenie go za-
tem do spozycia w diecie detoksu cukrowego wydaje si¢ sprzecz-
noscig. Z powodu znajdujacego si¢ w nabiale naturalnego cukru



Co jesc? 93

— laktozy — wykluczamy go w trzydniowym planie odwykowym,
aby poméc ci catkowicie oczyscié organizm. Ale odpowiednio
dawkowany nabiat moze byé wspaniatym uzupelnieniem naszej
diety, poniewaz zawiera bialko i ttuszcz hamujace wchlanianie
cukru. Niewla§ciwy nabial (o czym bedzie mowa w rozdziale
6), czyli produkowany z dodatkiem cukru lub aromatéw, nalezy
uznaé za niezdrowy deser, a nie za warto$ciowy posilek.

Jogurt, twardg, kefir i ser

Zwykte, pozbawione dodatkéw smakowych jogurty, twardg,
kefir i ser to doskonaly wybor w naszej diecie. Polecamy tylko pel-
nottusty (tak, wzrok ci¢ nie myli) albo chudy nabial zamiast od-
ttuszczonego. Ttuszcz jest kluczowy dla dopuszczenia nabiatu do
spozycia, zmniejsza bowiem tempo wchlaniania cukru, natural-
nego skladnika produktéw nabialowych. Jak wspomniatysmy we
fragmencie po§wigconym tluszczom na str. 85, tluszcz pomaga
poskromié apetyt, dajac uczucie sytosci wywolane uwolnieniem
hormonu zwanego cholecystokining.

Jogurt

Wybieranie naturalnego smaku i dodanie wiasnych, zaaprobo-
wanych przez detoks cukrowy przypraw (pomysl tylko o cynamo-
nie!), a w kolejnym etapie diety takze owocéw, to znakomity sposb
przeksztalcenia zwyklego jogurtu w cof, co nie tylko fantastycznie
smakuje, ale takze niesie dodatkowe korzysci. Nie obawiaj si¢ thusz-
czu. Szeroko zakrojone badania prowadzone w Szwecji przez dzie-
wie¢ lat na grupie prawie dwudziestu tysigcy kobiet wykazaly, ze
te z badanych, ktdre najbardziej zwigkszyly spozycie petnottustego
nabiaty, stracily Srednio 9% masy ciala. Z kolei te, ktore jadly wiccej
chudego nabiatu, w ciagu tych samych dziewieciu lat zwigkszyly
masg ciata 0 10%. Oprécz ttuszczu produkty nabialowe majg tez
imponujaca zawarto$¢ biatka. Prym wiedzie jogurt grecki, ktéry jest
poddawany procesowi odsaczania, dzigki czemu ggstnieje i zyskuje
przyjemniejsza konsystencje, jak réwniez zwickszong dawke biatka.
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Wszystkie jogurty i kefiry maja tez w swoim skladzie pomocne
probiotyki, ktére wspomagaja trawienie, utrzymuja zdrows flore
bakteryjna w jelitach i zwalczajg szkodliwe bakterie. Przypisuje si¢
im takze wiele innych zdrowotnych wiasciwosci.

Twardg i ser

Inne produkty nabialowe, takie jak twardg i ser, réwniez s
dobrym Zrédlem ttuszczu i biatka, a takze wapnia, niezbednego
dla zdrowych kosci. Trzydzie$ci graméw sera feta wkrojonego do
salatki moze zdziala¢ wiele dobrego. Zwicksza ilo$é thuszczu w po-
sitku, co skutkuje wolniejszym wchianianiem cukru, a ponadto
wzmaga uczucie sytosci, co 0znacza, ze pdZniej si¢gniesz po cos do
zjedzenia. Pokruszony ser feta albo kozi lepiej syca niz sery twarde,
poniewaz maja bardziej wyrazisty smak i drobniejsze kawaltki.

Cukrowy detoks zawsze zaleca wybieranie nabiatu produko-
wanego w spos6b ekologiczny, jesli tylko masz taka mozliwosé.

Zamiast nabiatu

Jesli cierpisz na nietolerancjg laktozy albo po prostu nie lubisz
nabiatu, istnieje wiele substytutéw produktéw mlecznych, ktére by-
waja zdrowsze niz prawdziwy nabial. Wazne, by byly niestodzone.
Wystarczy po prostu czytaé etykiety (uwazaj na takie ,naturalne”
dodatki jak skondensowany sok trzcinowy albo stewia). Doskonaty-
mi nienabialowymi zamiennikami mleka lub jogurtu s3 mleka: mig-
dalowe, kokosowe, a nawet konopne. Wszystkie niestodzone wersje
sa naturalnie wolne od cukru i majg niski indeks glikemiczny. Poza
tym w ostatnich latach staly si¢ latwiejsze do zdobycia. W wiekszosci
supermarketéw znajdziesz roslinne substytuty mleka lub jogurtu.

ZBOZA

W wielu dietach weglowodany uchodzg za wroga. O ile niektére
rzeczywicie zastuguja na to miano (bialy chleb i bialy ryz powinny,
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naszym zdaniem, trafié na list¢ przest¢pcéw), wiele innych wartych
jest uznania i uwagi. Zdrowe zZrédla pochodzacych ze zb6z weglo-
wodanéw dodaja do twojego menu bionnik, witaminy, mineraly. Nie
bdj sig zb6z; docent je i jedz porcje odpowiedniej wielkosci. Ponizej
kilka z naszych ulubionych zb6z. Niektére mogg byé malo znane,
ale sprébuj — obiecujemy, ze pokochasz ich ré6znorodnos¢ i smaki.

Komosa ryzowa (quinoa)

Komose¢ ryzowa z wielu powodéw uwaza si¢ za starodawne
superzboze. Po pierwsze, to niezwierzece Zrodlo biatka, ktére za-
wiera wszystkie niezb¢dne aminokwasy potrzebne organizmowi
do budowania czasteczek biatka. Po drugie, jest ziarnem pelnym,
niepozbawionym zdrowych skiadnikéw odzywczych w procesie
oczyszczania, ktére dostarcza blonnika, protein oraz zdrowe-
go tluszczu. Podsumowujac, komosa ryzowa wywiera znikomy
wplyw na poziom cukru we krwi, ma niski indeks glikemiczny
i jest uniwersalna w kuchni (na str. 250 znajdziesz kilka naszych
ulubionych sposobéw przyrzadzania tego zboza).

Gryka

Gryka jest w rzeczywisto$ci owocem (choé nie ma stodkiego
smaku), podobnym do pestki stonecznika. Mozna zjadac ja w po-
staci ziaren (doskonale jako chrupiaca posypka do jogurtu), maki
lub makaronu (soba), kaszy albo otr¢b6w. Wyjatkowa wlasciwoscia
gryki jest jej zdolno$¢ do obnizania poziomu glukozy we krwi.
W przeprowadzonych badaniach sktadnik gryki, D-chiro-ino-
zytol, wykazywal dzialanie redukujace poziom glukozy we krwi
0 12-19%. D-chiro-inozytol rzadko wystepuje w innej zywnosci,
a jak dowiedziono, odgrywa istotng rol¢ w metabolizmie glukozy
1 sygnalizacji komérkowej. Najpopularniejsza postacig gryki jest ka-
sza gryczana. Kasz¢ mozna jes¢ jak kazde inne ziarno, to wysmie-
nity dodatek do dania gléwnego, a jeszcze lepiej smakuje podawana
na goraco na $niadanie. Z gryki mozna takze robi¢ makaron soba.
Zawiera biatko i bfonnik, dzi¢ki czemu op6znia wchlanianie cukru,
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ma niski indeks glikemiczny i dlatego cieszy si¢ statusem ,,gwiazdy”
detoksu cukrowego. Platki gryczane to wyluskane nasiona gryki.
S3 chrupigce, tagodne w smaku, ale nadajg jogurtowi wspaniatg
konsystencje i mogg zastepowaé platki $niadaniowe.

Inne petne ziarna

Do innych warto$ciowych pelnych ziaren naleza: owies, ama-
rantus, brazowy ryz, jeczmien i bulgur. Wszystkie majg niski in-
deks glikemiczny i zawierajg blonnik. Owies znany jest gléwnie
z korzystnego wplywu na serce dzigki zawartoéci rozpuszczal-
nego blonnika, ktéry na dlugo zapewnia uczucie sytosci i obniza
zly cholesterol.

Makaron

Wigkszo$¢ makaronéw zawiera sporo cukru, ale w ostatnich
latach rozwinat si¢ rynek ich zdrowszych wersji. Znani produ-
cenci, na przyklad Barilla, produkujg obecnie makarony petno-
ziarniste albo wzbogacane w biatko; mozna kupié je bez trudu
1 sa naprawde¢ smaczne. W nast¢pnym rozdziale szerzej wytlu-
maczymy, dlaczego unikamy zwyklego makaronu, natomiast
makarony pefnoziarniste albo wzbogacane w biatko serwowane
we wlaSciwych porcjach polecamy jako znakomite uzupetnienie
twojej diety. (Juz w trzecim tygodniu dodajemy makaron do two-
jego jadlospisu!).

RADA DOKTOR FARRIS:
Niacyna znajduggca sig w petnych zbozach nadafe cerze naturalny
rozowy odcied, '

NAPOJE

Byé moze zdazyla$ zauwazy(, ze w trakcie stosowania diety
nieustannie zalecamy wypijanie sporych iloéci plynéw — wody,
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zielonej herbaty, herbat ziolowych, kawy, a nawet wina! (Sprosto-
wanie: jesli nie pijesz alkoholu albo jestes niepelnoletnia, oczy-
wiécie powinna$ calkowicie go unikaé). Napojem numer jeden
powinna by¢ zawsze woda.

Woda

Wszyscy wiemy, ze jest niezb¢dna do prawidlowego funkejo-
nowania organizmu, ale woda to co§ wigcej niz §rodek nawad-
niajacy. W opracowaniu przedstawionym na lamach ,,Diabetes
Care”, czasopisma Amerykafiskiego Stowarzyszenia Diabetykéw,
naukowcy wyjasnili zalezno$¢ mi¢dzy niskim spozyciem wody
a wysokim poziomem cukru we krwi. Dorosli, ktérzy wypijali
dziennie zaledwie dwie szklanki wody (mniej wiccej p6t litra),
cz¢sciej mieli wysoki poziom cukru. Odpowiedzialny za ten fakt
még! by hormon zwany wazopresyna, ktéry pomaga regulowaé
zatrzymywanie wody w organizmie. Kiedy jeste§ odwodniona,
wzrasta poziom wazopresyny, ostrzegajac nerki o koniecznosci
oszczednego gospodarowania woda, ale badania sugerujg takze
istnienie zwigzku pomig¢dzy wysokim poziomem wazopresyny
a podwyzszonym poziomem cukru. Choé potrzebne s3 dalsze
badania, by w petni udowodnié t¢ zalezno$¢, woda jest bez wat-
pienia istotnym czynnikiem niezb¢dnym do zachowania ogélne-
go zdrowia. Twoja skéra jest jednym z pierwszych miejsc, gdzie
mozesz zauwazyC odwodnienie. Odwodniona skéra wyglada sta-
rze), jest bardziej pomarszczona i ma mniejszg elastyczno$é. Czy
juz odczuwasz pragnienie?

Czerwone wino

Byé moze z ulga przyjmiesz wiadomosé, ze do naszej diety
detoksu cukrowego wiaczytySmy czerwone wino. Nie dlatego, ze
chcemy, aby wszyscy chodzili na lekkim rauszu; rzecz w tym, ze
czerwone wino zawiera kilka silnych przeciwutleniaczy, migdzy
innymi resweratrol. To rodzaj polifenolu uwazany za championa
wérod antyoksydantow. Resweratrolowi przypisuje si¢ wiele zalet:
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od obnizania poziomu cukru we krwi i zapobiegania uszkodze-
niu naczyfi krwiono$nych po obnizanie poziomu cholesterolu
1 sprzyjanie diugowiecznosci.

Resweratrol obecny w czerwonym winie pochodzi ze skérek
winogron uzywanych do produkcji tego napoju. Czerwone wino
fermentuje wraz ze skérkami dluzej niz biale, dlatego jest bogat-
szym Zrédlem tego polifenolu. Spozywanie winogron takze do-
starcza resweratrolu, je§li wigc nie pila§ dotychczas alkoholu, nie
ma powodu, by zaczynad; wystarczy w trzecim tygodniu wigczyé
do diety winogrona, przestrzegajac wielkosci porcji.

Badania nad resweratrolem przyniosly obiecujace wyniki.
Potwierdzono, ze oferuje on takie same korzysci jak wyjatkowo
trudne do wykonania ograniczanie kalorii, a takze miedzy inny-
mi dobroczynnie wplywa na serce i ukiad krazenia oraz zmniej-
sza zapadalno$¢ na choroby zwigzane ze starzeniem si¢ organi-
zmu. Wspomaga metabolizm glukozy oraz poprawia wrazliwo$é
na insuling. Obecnie duzo debatuje si¢ nad resweratrolem, pro-
wadzone s3 prace badawcze, aby potwierdzi¢ liczne dobroczynne
dla zdrowia wlasciwosci tej megagwiazdy wéréd antyoksydantéw.
Najwazniejsze pytanie brzmi: czy resweratrol rzeczywiscie wply-
wa na dlugowiecznos§é? Tylko czas na to odpowie. Na razie uwa-
zamy, ze wypity od czasu do czasu kieliszek czerwonego wina do
kolacji nie zaszkodzi, a kto wie, moze nawet okaze si¢ zbawienny.
A wigc: na zdrowie!

Zielona herbata

Zauwaz, ze ciagle wyskakuje nam tu jeszcze jeden kolor. Zie-
lony — tak jak ziclona herbata. Ten napdj jest od dawna ceniony
za swoje walory zdrowotne, w duzej mierze dzigki wysokiej za-
warto$ci antyoksydantéw zwanych flawonoidami. Zielona herba-
ta zawiera szczeg6lny rodzaj flawonoidéw zwanych katechinami,
ktére maja bardzo silne dzialanie — nawet silniejsze niz witami-
ny C i E w zapobieganiu oksydacyjnemu uszkodzeniu komérek
— 1 ktérym przypisuje si¢ obnizenie ryzyka wystapienia wielu r6z-
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nych nowotworéw. Ludzie, ktérzy regularnie pija herbaty zielo-
ng, czarng i oolong, s3 takze mniej narazeni na choroby serca,
poniewaz napoje te pomagaja zapobiegaé oksydacji cholesterolu
LDL, podnoszg poziom frakcji HDL oraz poprawiaja funkcjo-
nowanie naczyf t¢tniczych. Obszerne badania przeprowadzone
w Europie wykazaly zwigzek pomigdzy piciem herbaty a mniej-
szym ryzykiem zachorowania na cukrzycg. Wyciagnicto wniosek,
ze osoby wypijajace co najmniej cztery filizanki herbaty dziennie
moga by¢ o 16% mniej narazone na zachorowanie na cukrzyce
niz te unikajace tego naparu. Polifenole obecne w zielonej herba-
cie majg takze wlasciwosci antyglikacyjne. Badania potwierdzily,
ze spozywanie ekstraktu z zielonej herbaty skutecznie hamuje
gromadzenie si¢ AGE, kojarzonych z procesem starzenia.

Zielona herbata jest nie tylko zdrowa, ale moze tez poméc
w zbiciu wagi. Na podstawie badafi przedstawionych w ,,Ameri-
can Journal of Clinical Nutrition” naukowcy stwierdzili, ze co-
dzienne spozycie herbaty o wysokiej zawartosci katechin (czyli
zielonej) redukuje tkanke ttuszczowa. Z innych badaft wynika,
ze zielona herbata pomaga zwickszy¢ uczucie sytosci po positku,
spozywamy wiec mniej kalorii i odczuwamy wigksza satysfakcje
z positku. Wznosimy herbaciany toast!

RADA DOKTOR FARRIS:
Po zaparzeniu zielonej herbaty nie wyrzucaj torebek. Schlods je
w lodowce 1 uzywaj jako okladu pod oczy.

PRZYPRAWY ZIOLOWE | KORZENNE

Gdy zaczniesz korzystal z naszych przepiséw, bardzo szybko
zapoznasz si¢ Z dzialem przypraw w miejscowym supermarkecie.
Z kilku powodéw. Po pierwsze, przyprawy sa wspanialym sposo-
bem na nadanie potrawom wyrazistego smaku bez dodatku soli,
cukru czy zbednych kalorii. Po drugie, liczne i réznorodne ba-
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dania dowiodly, ze nicktore przyprawy ziotowe i korzenne moga
wywiera¢ istotny wplyw na zdrowie, poczawszy od fagodzenia
stanéw zapalnych, poprzez obnizanie poziomu cukru we krwi,
po zapobieganie procesowi glikacji.

Przypomnijmy sobie, ze glikacja zachodzi wtedy, gdy cukier
we krwi przyczepia si¢ do bialek, takich jak kolagen i elastyna,
1 powoduje, ze robia si¢ sztywne, tracg elastyczno$¢ i zdolno$é
do regeneracji. Wlasnie dlatego twoja skéra wyglada starzej i jest
bardziej pomarszczona. Niektére przyprawy, w tym imbir, cy-
namon, ziele angielskie oraz gozdziki, wyjatkowo skutecznie
zapobiegaja glikacji. Takze ziola, takie jak szalwia, majeranek,
estragon 1 rozmaryn, wykazuja skuteczno$¢ na tym polu. Bada-
nia opublikowane w ,,Journal of Medicinal Foods” umacniajg nas
w tym przekonaniu. Dowiodly bowiem silnej wspéizaleznosci
mig¢dzy obecnoscia przeciwutleniaczy w popularnych przypra-
wach ziolowych 1 korzennych a ich zdolnoscig do zapobiegania
glikacji oraz tworzenia si¢ budzacych postrach AGE.

RADA DOKTOR FARRIS:
Wybieraj kolorowe jedzenie — zawiera wigcej przeciwutleniaczy.

Cynamon

Cynamon jest ulubiong przyprawa diety detoksu cukrowe-
g0, poniewaz pomaga organizmowi zwi¢kszyé wrazliwo$§é na
insuling: kaze komérkom obudzié si¢, wyczué insuling i za-
braé si¢ do pracy nad prawidlowym przerabianiem cukru. Poza
tym naukowcy w Pakistanie (ojczyZnie cynamonu) odkryli, ze
ludzie cierpiacy na cukrzyce typu II, ktérzy uzywali cynamo-
nu, zauwazyli niemal 30-procentowy spadek poziomu glukozy
we krwi.

Kurkuma (szafran indyjski)
Kurkuma, pigckna, intensywnie z6lta przyprawa spokrewnio-
na z imbirem, jest powszechnie stosowana w kuchni indyjskiej
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(to ona nadaje potrawom tandoori i curry ich pigkng barwg). Jak
wykazaly liczne i obiecujace badania, kurkuma posiada ogromne
walory zdrowotne. Pomaga zapobiegaé tworzeniu si¢ karcynoge-
néw w trakcie grillowania, pieczenia i smazenia migsa; dowie-
dziono takze, ze kurkumina, gléwny aktywny sktadnik kurkumy,
hamuje wzrost i rozwdj wielu nowotworéw. Stawia si¢ réwniez
hipotezg¢, ze Indie majq tak niski wskaznik zapadalnosci na cho-
rob¢ Alzheimera z powodu duzych ilosci kurkumy spozywanych
w tym kraju. (Z badan wynika, ze dobroczynne dziatanie kurku-
my wzmaga si¢, gdy wraz z nig uzywamy do gotowania §wiezo
zmielonego czarnego pieprzu).

Przyprawy ziolowe i korzenne wplywajg korzystnie na zdro-
wie, gdy sa dodawane do herbaty. Istnieje mnéstwo znakomitych
marek herbat o doskonalych smakach, pozwalajacych , spijac”
zalety ziél 1 przypraw.

Wszystkie przyprawy ziotowe i korzenne s3 fantastycznym
zrodlem antyoksydantéw i maja dobroczynny wplyw na zdrowie;
zachgcamy zatem do odrobiny pikanterii!

CZEKOLADA

Gorzka czekolada nigdy nie wygladata tak kuszaco jak w trze-
cim tygodniu naszej diety. Czekolada o wysokiej, ponad 65-pro-
centowej zawartosci kakao ma zdumiewajace walory zdrowotne
i dlatego jest numerem jeden na liscie aprobowanych stodkich
smakotykéw detoksu cukrowego (a zarazem jedyna na niej po-
zycja). Szczyci si¢ wybitnymi wla$ciwosciami: zawiera mnéstwo
antyoksydantéw (tak samo jak jabtka), wlgczajac w to flawonoidy
chronigce komoérki przed wolnymi rodnikami i stresem oksy-
dacyjnym. Badania naukowe wykazaly, ze flawonoidy zawarte
w gorzkiej czekoladzie obnizajg ci$nienie krwi, wytwarzajac
tlenek azotu, ktéry rozkurcza naczynia krwionosne, ulatwiajac
przeplyw krwi.



102 BROOKE ALPERT, PATRICIA FARRIS

Kakao, gtéwny skladnik gorzkiej czekolady, obniza choleste-
rol LDL, blokujac wchlanianie cholesterolu w jelitach. Opraco-
wanie zaprezentowane w ,,British Medical Journal” sugerowalo,
ze gorzka czekoladg¢ mozna uwazad za tanig strategic interwen-
cyjna dla populacji obarczonych wysokim ryzykiem choréb ser-
cowo-naczyniowych. Wyniki badaf dotycza wylacznie gorzkiej
czekolady z wysoka zawartoscig kakao, jesli wiec myslisz o pata-
szowaniu ulubionego czekoladowego batonika — wybij to sobie
z glowy. Jest absolutnie niedozwolony, poniewaz typowe stodkie
batony zawieraja tony cukru i zwykle do ich produkgji nie wyko-
rzystuje si¢ dobrej jako$ciowo gorzkiej czekolady.

Innym pozytywnym skutkiem jedzenia tego smakotyku jest
poprawa nastroju. Czasami przestrzeganie diety (nawet tak fan-
tastycznej jak nasza) moze wprawié ci¢ w nieco zrz¢dliwy na-
stréj. Na szczescie od trzeciego tygodnia nie bedziesz miata po-
wodu do demonstrowania §wiatu swojej chmurnej miny. Gorzka
czekolada stymuluje w mézgu produkcjg zwigzkéw chemicznych
zwanych endorfinami, ktére wywolujg uczucie przyjemnosci.
Zawiera tez serotoning, dziatajaca jak naturalny $rodek przeciw-
depresyjny. Flawonoidy w gorzkiej czekoladzie moga réwniez
przynosi¢ pewne korzysci skérze. Badania poréwnujace wplyw
na skore gorzkiej czekolady o wysokim poziomie flawonolu (ro-
dzaj flawonoidu) oraz zwyklej, o niskiej zawartosci flawonolu,
pokazaly, ze u oséb, ktére codziennie przez trzy miesigce jadly
t¢ pierwszg, skéra byla znaczaco lepiej chroniona przed promie-
niami UV. Nie proponujemy na razie zamiany filtra przeciwsto-
necznego na czekolade, ale wyniki obserwacji sugeruja, ze cze-
kolada potrafi zdziata¢ wigcej niz tytko zaspokoié twéj apetyt na
stodycze.

Cho¢ nie odkryto wyraZznych zwigzkéw pomigdzy gorzka
czekoladg a obnizaniem poziomu cukru we krwi, zawiera ona
naturalny tluszcz, ktéry skutkuje wolniejszym przyswajaniem
obecnych w niej cukréw. Czekolada moze takze poméc w utrzy-
maniu szczuplej sylwetki. Z badaf opublikowanych w ,,Archives
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of Internal Medicine” wynika, ze osoby, ktére raczyly si¢ czeko-
ladg kilka razy w tygodniu, mialy nizszy wskaznik masy ciala
(BMI) niz te, ktére folgowaly sobie rzadziej. By¢ moze zadecy-
dowala o tym obecno$¢ antyoksydantu zwanego epikateching,
ktory potencjalnie przyspiesza metabolizm. To jeszcze jeden po-
wod wyjasniajacy, dlaczego czekolada jedzona w kontrolowanych
dawkach zyskala nasza aprobatg!

LISTA DIETETYCZNYCH PERELEK:

jarmuz jabtka

brokuly czarne jagody

jajka platki owsiane

dziki loso$ makaron gryczany (soba)
soczewica jogurt grecki

orzechy pistacjowe zielona herbata

nasiona szalwii hiszpaf- gorzka czekolada

skiej (chia)
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Nowa zywnos$¢ do wyprébowania oraz jak jg jes¢

Niektore ze wspomnianych przez nas produktéw moga by¢ dla ciebie nowoscia.
Tutaj, w centrali detoksu cukrowego, zalezy nam na zacheceniu cie do wyprébowa-
nia nowego, zdrowego jedzenia. Oto tabela przedstawiajgca w skrécie zalety niekto-
rych naszych ulubionych sktadnikéw diety wraz z propozycjami tatwego wigczenia

ich do jadtospisu.

PRODUKT

Nasiona szalwii
hiszpanskiej

Nasiona konopi

Siemie Iniane

Kelp (morskie
glony nalezace
do brunatnie)

Masto
kokosowe i olgj
kokosowy

Chipsy
Z jarmuzu

DLACZEGO

Te malenkie, podobne do maku
ziarenka zawierajg ogromne
dawki kwaséw tluszczowych
omega-3 oraz mnéstwo
btonnika.

Te nasiona o orzechowym

smaku sg petnowartosciowym
wegetarianskim zrodtem biatka,
a jednoczesnie zawierajg btonnik
i kwasy omega-3.

Te brgzowe nasionka zawierajg
ogromne ilosci kwasu alfa-
-linolenowego z grupy kwasow
tluszczowych omega-3.

Kelp zawiera bogactwo
witamin z grupy B, jak réwniez
witaminy C i E, ktére sg silnymi
przeciwutleniaczami.

Masto kokosowe oraz

olej kokosowy zawierajg
Sredniotancuchowe kwasy
ttuszczowe, ktére moga by¢
wykorzystywane przez organizm
jako zrodto energii zamiast
odktada¢ sie w postaci tkanki
tluszczowe;j.

Chipsy z jarmuzu robi sie

z bogatych w zelazo zielonych
lisci, ktore sa zrodiem
antyoksydant6w i btonnika.

JAK JESC

Przyrzadz budyn z nasion szalwii
hiszpanskiej (str. 220) albo
posyp nimi jogurt i masz pyszne,
chrupiace danie.

Posypuj satatki albo owsianke,
dodawaj do koktajli albo
nalesnikéw (posyp nimi nasze
nalesniki, str. 220) iub chrup jako
przekaske.

Posyp zmielonym siemieniem
parfait albo owsianke; olej Iniany
dodawaj do koktajli albo sos6w
satatkowych.

Makaron z glonéw doskonale
sprawdza sie w zupach oraz

daniach typu stir-fry, a nawet

jako dodatek do satatek.

Rozsmaruj masto kokosowe

na owsianych nalesnikach

z twarogiem (str. 220) albo
pieczywie chrupkim; uzywaj
oleju kokosowego do gotowania
i smazenia metoda saute.

Chipsy z jarmuzu mozna
przygotowa¢ samodzielnie;
urozmaicajg zielone warzywa
lisciaste o chrupigcy element.
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PoswiecitySmy uwage pozytywnym elementom naszej diety,
wartosciowym produktom, ktore nalezy spozywac regularnie
- ateraz musimy ostrzec cie przed innymi, przynoszacymi efekt
przeciwny do zamierzonego, ktére moga wszystko zaprzepascic.
Ten rozdziat wyjasni, dlaczego nalezy catkowicie odstawi¢ kilka
ulubionych potraw.

StODKI SMAK SUKCESU: LAIMCE

,0d lat miatam nadwage i niemal codziennie cierpiatam na boéle
stawowe, zwlaszcza w kostkach i kolanach. W pracy jestem non stop
na nogach, wiec pod koniec dnia bdl mocno dawat mi sie we znaki.
Od kiedy rozpoczetam diete, niestychanie szybko odczutam poprawe.
Bole minely po zaledwie kilku dniach. Przestrzegatam diety i w ciggu
czterech tygodni zgubitam 6 kilogramoéw. Kiedy sama siebie oszukuje,
a od czasu do czasu sie to zdarza, bdle stawéw wracajg niemal na-
tychmiast. Wczesniej, nim rozpoczetam te diete, bytam uzalezniona od
coli light, ale z tatwoscig z niej zrezygnowatam. Teraz pije tylko zdrowe
napoje, gtéwnie wode z limonkg. Zdgzytam juz zrzucié¢ 12 kilograméw
i czuje sie znakomicie. Nie jestem gtodna, mam mnostwo energii i za-
pomniatam, co to bole stawowe”.
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BIAtA MAKA

W rozdziale 3 oméwity$my proces oczyszczania, ktory zamie-
nia ziarno w cukrows katastrof¢. Kiedy pszenicg pozbawimy fuski
i zarodka, pozostaja tylko weglowodany, ktére sg blyskawicznie
wchlaniane przez twéj organizm. Wraz z szybkim przyswajaniem
pojawia si¢ tendencja do zjadania wigcej, poniewaz uczucie syto-
$ci zwigksza si¢, gdy jesz zywno$¢ bogata w blonnik albo biatko.
Pszenica zawiera weglowodan o nazwie amylopektyna A. Jest on
wyjatkowo aktywny, gdy znajduje si¢ w bialej mace, poniewaz brak
btonnika sprawia, ze jest latwiej przetwarzany na cukier we krwi
niz jakikolwiek inny weglowodan. Na domiar zlego biala maka ma
bardzo wysoki indeks glikemiczny. Badania z 2004 roku przedsta-
wione w magazynie ,Lancet” wykazaly, ze wysokoglikemiczna dieta
przestawia organizm na tryb magazynowania ttuszczu, a kalorie nie
sa wowczas wykorzystywane jako paliwo dla miesni.

Wspélczesnie produkowana biala maka (w poréwnaniu z ma-
ka jadang przez naszych przodkéw) zawiera biatko zwane gliady-
na. Gliadyna wywoluje w mézgu uczucie zadowolenia i wzmaga
apetyt — to jeden z powodéw, dla ktdérego zywno$¢ z bialej maki,
na przykiad makarony, zajmuje wysoka pozycj¢ na liScie pokar-
mow poprawiajacych nastrd;.

Innym ulubionym pozywieniem poprawiajacym humor, ktére
robi wigcej zlego niz dobrego, jest bajgiel. Zwykly $redniej wielkosci
bajgiel pod wzgledem wartosci kalorycznej oraz zawarto$ci cukru
odpowiada pigciu kromkom bialego chleba i powoduje przeciazenie
organizmu cukrem... a wkrétce potem poziom cukru w twojej
krwi spada na leb, na szyje, ty za$ si¢gasz po kolejne niezdrowe
jedzenie. Wniosek: trzymaj si¢ pelnych zb6z i niewielkich porcji.

UNIKA]J: wszystkich rafinowanych bialych weglowodanéw
(wigkszosci przetwarzanego/paczkowanego jedzenia), zwlaszcza
makaronu z bialej maki, bajgli, herbatnikéw, jasnego pieczywa
1 biatych wraps do zawijania salatek.
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RADA DOKTOR FARRIS:
Okazuje sig, ze w mqgdrosci ludowey thwi prawda — od niektérych
pokarmow rzeczywiscie wyskakujg pryszcze!

BIALY RYZ

Bialy ryz wydaje si¢ zupetnie nieszkodliwy, a tymczasem nie-
wiele rdzni si¢ od cukru w cukiernicy. W procesie oczyszczania
ryzu z pelnego ziarna pozostaje niemal wylacznie endosperma —
tatwa do strawienia, pozbawiona blonnika skrobia. Cho¢ indeks
glikemiczny ryzu jest rézny w zaleznosci od czasu gotowania
i odmiany, wszystkie rodzaje bialego ryzu zajmuja wysoka pozy-
cje w skali indeksu glikemicznego i powoduja nagly wzrost cukru
po ich zjedzeniu. Bogate w skrobig, pozbawione blonnika pro-
dukty s3 zazwyczaj spozywane w wigkszych porcjach, poniewaz
bez blonnika spowalniajacego trawienie nie zapewniaja uczucia
syto§ci. Ostatnie badania pokazuja, ze bialy ryz moze znaczaco
podnie§é poziom cukru we krwi, zwlaszcza gdy jadamy go cz¢-
sto i w duzych ilo§ciach. Pewne badania wykazaly 11-procentowy
wzrost ryzyka wystapienia cukrzycy przy regularnym spozywa-
niu bialego ryzu. Wybieraj zatem ryz brazowy albo inne bogate
w blonnik ziarna, na przyktad komos¢ ryzowa.

UNIKAJ: bialego ryzu.

WARZYWA BOGATE W SKROBIE

Umieszczanie jakichkolwiek warzyw na lidcie zywnosci, kt6-
rej nalezy unikaé, wydaje si¢ nieporozumieniem, ale prawda jest
taka, ze niektére z nich to zakamuflowana skrobia. Mowa o ku-
kurydzy, ziemniakach, batatach, dyni pizmowej oraz burakach,
ktére majg wysokg zawarto$¢ skrobi oraz wysoki indeks glike-
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miczny (co, jak wiemy, oznacza, ze zbyt szybko podnosza poziom
cukru we krwi). Warzywa te maja jednak takze pewne walory
zdrowotne, zawieraja bowiem witaminy i mineraly i s3 z pewno-
§cig lepszym wyborem niz desery, wi¢c nie odmawiaj sobie dyni,
zeby zjes¢ ciastko. Jezeli jednak zalezy ci na jak najlepszych i jak
najszybszych efektach naszej diety, po prostu wykresl te warzywa
ze swego jadlospisu.

UNIKAJ: kukurydzy, ziemniakéw, batatéw, dyni pizmowe;j
1 burakéw.

OWOCE O WYSOKIM 1G

Podobnie jak w wypadku bogatych w skrobi¢ warzyw, powie-
dzenie, ze nalezy unikaé bananéw, ananaséw i arbuzéw wydaje
si¢ sprzeczne z wiedzg o zdrowym odzywianiu. Cho¢ te owoce
maja mnoéstwo dobroczynnych dla zdrowia wiasciwosci, wszyst-
kie zawieraja duzo cukru i uwazamy, ze najlepiej ich unikaé.
Zdecydowanie wolalyby$my, zeby$ wybierala owoce o nizszej za-
wartoéci cukru, ktére nie beda mialy duzego wplywu na poziom
glukozy we krwi, a co za tym idzie, nie spowodujg zaburzef réw-
nowagi insulinowej. Majac do wyboru tak wiele innych owocéw,
raczej nie b¢dziesz tgsknila za tymi nieodpowiednimi. Nawet
owoc bogaty w cukier moze wyzwoli¢ wielki apetyt na stodycze,
wigc lepiej zastap go jablkiem albo owocami jagodowymi.

UNIKA]J: bananéw, ananaséw i arbuzéw.

SUSZONE OWOCE

Owoce suszy si¢, poniewaz diuzej nadajg si¢ wtedy do spo-
zycia i mozna bez problemu nosié je przy sobie, nie martwigc



CZEGO NIE JADAC 109

si¢ 0 odpadki. To doskonale rozwiazanie, jesli jeste§ ekstremal-
ng turystky i mozesz zabrad ze sobg niewiele rzeczy, a podczas
wspinaczki potrzebujesz blyskawicznego zastrzyku energii. Jed-
nak dla wigkszosci z nas suszone owoce nie powinny stanowié
podrecznej przekaski. Proces suszenia pozbawia je wody, przez
co zamieniajg si¢ w postaé skondensowang z wigksza zawarto-
§cig cukru. Suszone owoce, na przyklad zurawina, sa zwykle do-
sladzane, co jeszcze bardziej przyspiesza i nasila skok poziomu
cukru we krwi. Owszem, stanowia Zrédlo zdrowych witamin,
mineraléw i blonnika, ale znajdujacy si¢ w nich cukier przyémie-
wa ich walory zdrowotne. Cho¢ jedzenie suszonych owocéw jest
zdrowsze niz przegryzanie sfodyczy, tw6j cukier we krwi zalicza
ostrg jazde w gore. Nie bez powodu te przekaski nazywane sa
naturalnymi sfodyczami.

UNIKAJ: wszystkich suszonych owocéw, a przede wszystkim
daktyli, zurawin, rodzynek i §liwek.

StODZONE PRODUKTY NABIALOWE

Nabial sam w sobie jest rodzajem cukru, ale dopuszczamy go
juz w pierwszym tygodniu diety, poniewaz zawarte w nim bial-
ko powoduje wolniejsze wchlanianie cukru. Jak wspomnialySmy
w rozdziale 5, wszystkie zalecane przez nas produkty nabialowe
sa nieslodzone. Wybieraj tylko twarbg, jogurt, sery, mleko lub ich
ro§linne substytuty bez dodatku cukru.

Do mleka sojowego oraz wielu innych mlek rolinnych dodawa-
ny jest cukier, dlatego nalezy ich unika¢, podobnie jak smakowych
produktéw nabiatowych, na przyktad mleka czekoladowego.

Jogurty smakowe szczelnie wypelniajace lodéwki supermar-
ketéw (nie méwigc o jogurtach mrozonych, ktére s3 dwa albo
1 trzy razy gorsze) to w zasadzie nic innego jak przestodzone
wersje tego, czym powinien byé prawdziwy jogurt. Zaliczamy do
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nich wszystkie z pozoru naturalne jogurty owocowe; tak, tak, one
takze s3 dostownie nafaszerowane cukrem (je$li masz watpliwo-
§ci, wystarczy przeczytaé ich sklad). Jezeli naprawde nie lubisz
jogurtu naturalnego, mozesz podrasowaé go samodzielnie, do-
dajac odrobing cynamonu, §wieze owoce jagodowe i posypujac
sickanymi migdatami. Wcale nie bedzie ci brakowalo tego nie-
potrzebnego cukru!

UNIKAJ: stodzonego mleka albo jego ro§linnych zamienni-
kow, smakowych jogurtéw i serkow.

SOKI

Niczego nie przyswajamy tak szybko jak soku. Poniewaz jest
pozbawiony biatka i blonnika, po jego wypiciu poziom cukru bly-
skawicznie podskakuje. Sok owocowy jest niepotrzebny, wolimy,
zebys siegnela po kawalek owocu. Bedziesz mogla przezuwag,
a ponadto dostarczysz sobie blonnika, ktéry pomoze op6znié
naptyw cukru do krwiobiegu. Soki warzywne sg nieco lepszym
wyborem, szczegélnie te z zielonych warzyw. Najczesciej jednak
okazuja si¢ mieszanka soku z zielonych warzyw z mnéstwem
sokéw owocowych dla poprawy smaku, wiec w gruncie rzeczy
nie s3 sensownym wyborem. Jesli masz ochote na $wiezy sok,
wycisnij go tylko z jednego owocu, i najlepiej, zeby bylo to jabtko.
Doda stodyczy bez duzej ilosci cukru i mozna to uznaé za twoja
dzienng porcjg jablek. Nawet te soki, ktére — jak twierdza ich
producenci — maja mniej cukru, powodujg znaczny skok ilosci
cukru we krwi. Zamiast pi¢ sok, aromatyzuj wode w dzbanku
— wystarczy dodac plasterki ogérka lub cytryny i schiodzié. Wy-
$mienite, nawadniajace i bez grama cukru!

UNIKAJ: sokéw owocowych oraz sokéw warzywnych z do-
datkiem owocéw.
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NAPOJE GAZOWANE

Napoje gazowane, dietetyczne czy normalne, s objgte cal-
kowitym zakazem w diecie detoksu cukrowego. Zwykle napo-
je gazowane nie majg absolutnie zadnej wartosci odzywczej;
s3 praktycznie mieszaning §rodkéw chemicznych i sztucznych
barwnikéw, nieprzerwanym strumieniem plynnego cukru w du-
zym kubku ze stomka. Nie powinny znalez¢ si¢ w zadnej zdro-
wej diecie.

Jak méwity$my wczesniej, nie ma dowodéw, ze sztuczne slo-
dziki s3 bezpieczne, a wiele wskazuje na to, ze sa réwnie szkodliwe
jak prawdziwy cukier, jesli chodzi o wplyw na wydzielanie insuliny
oraz iloéé cukru we krwi. Do$¢ powiedzieé, ze domagamy si¢ uni-
kania wszelkich sztucznych substancji stodzacych. A to oznacza:
zadnych dietetycznych napojéw gazowanych! Badania przedstawio-
ne w ,,American Journal of Clinical Nutrition” pokazujg, ze osoby
przestrzegajace zdrowej diety bogatej w $wieze owoce i warzywa,
lecz pijace réwniez napoje gazowane s3 bardziej narazone na zesp6t
metaboliczny niz te, ktére wystrzegaja si¢ takich napojow. Z in-
nych diugoterminowych badaf wynika, ze w ciaggu dziesigciu lat
obwéd pasa amatoréw napojéw gazowanych zwigkszal si¢ o 70%
w poréwnaniu z osobami unikajacymi tych napojéw. Ci, ktérzy
wypijali wigcej niz dwa napoje dziennie, byli pieciokrotnie bardziej
narazeni na przyrost wagi niz pozostali.

Cho¢ moze ci si¢ wydawad, ze napoje gazowane pomoga za-
spokoié gléd cukru, w rzeczywistoici jednak dzieje si¢ wprost
przeciwnie. Spozywanie sztucznych substancji stodzacych igra
z twoim podniebieniem. Sg znacznie stodsze — niektdre o 700%!
— niz normalny cukier i st¢piajg wrazliwo$é twoich kubkéw sma-
kowych, przez co nie pozwalajg ci u§wiadomié sobie, jak smakuje
normalna stodycz. W rezultacie potrzebujesz wigcej cukru, praw-
dziwego lub sztucznego, zeby poczul si¢ usatysfakcjonowana.

Pod koniec trzydniowego planu odstawiania cukru zaczniesz
wyczuwaé naturalne cukry zawarte w pozywieniu, ktérych nie
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zauwazala$ od lat. Odkryjesz naturalng stodycz w tak wielu nie-
oczekiwanych produktach — nawet migdaly s3 slodkie ~ kiedy
odstawisz calg sztuczng zywno§¢ i poczujesz, czym jest zdrowe
jedzenie z naturalnymi cukrami.

UNIKAJ: napojéw gazowanych (takze tych dietetycznych)
oraz sztucznych substancji stodzacych wszelkiego rodzaju.



ROZDZIAL 7

JAK JESC?

Gléwnym celem detoksu cukrowego jest taka zmiana nawy-
kéw zywieniowych, aby$ spozywala mniej cukru, a zamiast niego -
jadia wysmienite zdrowe positki z wigksza ilo$cig blonnika, prze-
ciwutleniaczy oraz substancji odzywczych. Gdy juz zrozumiesz,
na czym to polega, bedziesz czula sig bardziej syta, przestana do-
padaé cie nagte kryzysy czy spadki energii w ciggu dnia oraz wil-
czy apetyt na cukier. Aby do tego doszlo, musi wydarzy¢ si¢ kilka
innych rzeczy. Po pierwsze, musisz wiedzieé, co je$¢ (rozdziat 5);
nastepnie, czego unikaé (rozdzial 6); i wreszcie, w jakie reakcje
wchodzg ze soba rézne produkty spozywcze. A wszystko po to,
by zoptymalizowaé efekty. I wlasnie tego dotyczy ten rozdzial:
omawiamy w nim, jakie produkty ze sobg taczyé, kiedy i w jaki
sposob. Cos tak prostego, jak pilnowanie, by w positku znalazly
si¢ bialko albo tluszczu, moze diametralnie zmienié sposdb, w ja-
ki organizm trawi to, co jesz!

Czy kiedy przychodzisz do restauracji, zaczynasz opychaé si¢
pieczywem z koszyka, zanim kelner poda jedzenie? Czy zdarza ci
sic nie zje$¢ §niadania i przejadal si¢ w dalszej czesci dnia? A co
z woda ~ czy jeste§ w tej chwili odwodniona? To typowe bledy, jakie
wszyscy popelniamy. Oto nasze sugestie, jak uniknaé tych grze-
chéw. Zastosyj si¢ do naszych rad, a zobaczysz, ze bedziesz szybciej
chudnaé i réwnie szybko poprawi si¢ twdj wyglad i samopoczucie.
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ZACZYNAJ DZIEN OD SNIADANIA

Tak, slyszala$ to nieraz i od nas tez uslyszysz. Sniadanie jest
wazne z wielu powod6w, przede wszystkim dlatego, ze budzi twéj
metabolizm po calonocnym poszczeniu w trakcie snu. Pozwala
ci naladowa¢ akumulatory po godzinach niejedzenia i zwiekszy¢
ogblny poziom energii. Badania wykazaly, ze osoby pomijajace
poranny posilek wykazuja wicksza sktonno$é do zmiennosci
nastrojéw, maja stabsza pami¢é i brakuje im energii. Niejedzacy
$niadaf sa takze bardziej narazeni na przyrost wagi, i to z dwéch
powodow: po pierwsze, wydluzony czas postu zwicksza odpo-
wiedZ insulinows, prowadzac do odktadania ttuszczu i przybie-
rania na wadze, a po drugie — rezygnacja ze $niadaf sklania do
przejadania si¢ przez reszt¢ dnia. Pomijanie porannego positku
moze pociagnaé za sobg kiepski wybér nastgpnych: ulegniesz na
przyklad urokowi przekasek wyeksponowanych w automatach
albo skusisz si¢ na paczka z kawa. Gdyby te powody nie byly
wystarczajace do wrzucenia czego$ na zab po porannej pobudce,
spieszymy doda(, ze jak wynika z badaf, u 0s6b konsekwent-
nie jadajacych $niadania wystepuje nizsze ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu II. Opracowanie z 2012 roku opublikowane
w ,American Journal of Clinical Nutrition” przedstawilo wnioski
z badan przeprowadzonych na grupie niemal trzydziestu tysiccy
mezczyzn. Ci, ktérzy regularnie rezygnowali ze $niadania, byli
0 20% bardziej narazeni na zachorowanie na cukrzycg niz ci, kté-
rzy nie zaniedbywali porannego positku. Dokladny mechanizm
tego zjawiska nie jest calkiem jasny, przypuszcza si¢ jednak, ze
$niadanie pomaga stabilizowaé poziom cukru w ciggu dnia.

StODKI SMAK SUKCESU: JOCELYN
,Jroche sig denerwowatam, zanim rozpoczetam diete detoksu
cukrowego. Nie bytam pewna, jak mdéj organizm zareaguje na wyeli-
minowanie nie tylko cukru przetworzonego i/albo rafinowanego, lecz
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takze naturalnego. Bytam przyjemnie zaskoczona, ze tak latwo poszio!
W ciggu pierwszych trzech dni wprowadzitam znaczace zmiany w die-
cie zgodne z zasadami detoksu cukrowego i szybko zaczegtam zdawaé
sobie sprawg, ze nie tylko moge zy¢ bez cukru (zwlaszcza sztucznych
stodzikéw), ale wrecz polubitam smak kawy i potraw pozbawionych
tych dodatkow. Zajadajgc sie gtownie warzywami i chudym migsem,
od razu miatam mniej wzdety brzuch, jasnhiejsza cere i bytam duzo bar-
dziej ozywiona i spostrzegawcza. Koniec koncow po kilku dniach zrzu-
citam 2 kilogramy. W kolejnych tygodniach nie moglam sig doczekad
wigczenia do diety owocow i sera, a takze bogatego w btonnik pieczy-
wa chrupkiego, zgodnie z zaleceniami. Wilczy apetyt na co$ stodkiego
zdecydowanie ostabl. W dodatku z kazdym postilkiem czulam mniejszy
gtod 1 wigksza sytosé. Goraco polecam te diete, bo pomaga odmienic
wyglad i styl zycia”.

NAPADY PODJADANIA

Chot moze si¢ wydawal, ze przestrzegajac diety detoksu cu-
krowego, przewidujacej przekaski migdzy positkami, nieustan-
nie co§ pogryzasz, to wlagnie konsekwentne podjadanie dozwo-
lonych produktéw decyduje o skutecznosci tej diety. Przede
wszystkim cze¢ste spozywanie niewielkich porcji ustabilizuje
poziom cukru we krwi, poniewaz nie dopuszczasz w ten spo-
s6b do drastycznych spadkéw ani gwaltownych skokéw cukru
w ciggu calego dnia. Inng korzyscia przegryzania jest to, ze za-
nim nadejdzie pora kolejnego positku, nie bedziesz glodowaé.
Ostatnig rzecza, na jakiej nam zalezy, jest dokonywanie przez
ciebie niewlasciwych wyboréw zywieniowych albo lapczywe
pozeranie nawet zdrowych positkow, bo jeste$ juz glodna jak
wilk. Ta wskazéwka pozwoli ci racjonalnie mysle¢ 1 rozsadnie
wybiera¢. WyobraZ sobie: gdyby$ przyszla do restauracji na ko-
lacje, zarezerwowawszy stolik na 6sma wieczér, i nie miata nic
w ustach od pierwszej po poludniu, czy mialaby$ cierpliwos§é
dokladnie przestudiowaé menu i znalez¢ cos, co rzeczywiscie
zaspokoi twoje potrzeby? Nawet jezeli stotujesz si¢ w domu,
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jak czgsto czujesz si¢ tak glodna, ze podjadasz, zanim potra-
wa begdzie gotowa? Wszystko to przerabialyémy. Jedzac miedzy
positkami przekaski aprobowane w naszej diecie, przy kazdym
positku pracujesz na swéj sukees.

ZROB KWASNA MINE

Zawsze ignorujesz ten plasterek cytryny, z ktérym podajg
ci wode, gdy jadasz poza domem? Nie wyrzucaj go. Cytryna,
limonka, a nawet ocet winny skutecznie spowalniaja trawie-
nie. Cytryny i limonki zawieraja mnéstwo polifenoli — cennych
przeciwutleniaczy, ktére neutralizujg wolne rodniki i nie do-
puszczaja do tworzenia si¢ tych niezno$nych AGE. Poniewaz
zarbwno cytryna, jak i limonka majg bardzo niski indeks gli-
kemiczny i s3 niemal pozbawione fruktozy, dopuszczamy je do
spozycia nawet w trzydniowym planie odstawiania cukru. Sg
poza tym zrédlem witaminy C, ktéra jest naturalnym aktywa-
torem produkeji kolagenu.

Ocet winny takze nie jest tylko cierpkg przyprawa. Intere-
sujace badania przeprowadzone w Szwecji wykazaly, ze spozy-
wanie positku zawierajacego ocet winny zmniejsza skoki cukru
i insuliny po positku, jak réwniez zwicksza uczucie sytosci. Te
reakcje zawdzigczamy prawdopodobnie kwasowi octowemu
obecnemu w occie winnym, ktéry dziata hamujaco na proces
trawienia, spowalniajac tym samym wchlanianie cukru. Do-
datek octu winnego do potrawy daje wrazenie wiekszej tre-
Sciwosci, w wyniku czego pochlania si¢ mniej kalorii. Maczaj
SUrOWe warzywa w czerwonym occie winnym; uzywaj nasze-
go winegretu (str. 219) jako sosu do salatek albo zmieszaj go
z awokado na past¢. Bez wzgledu na to, w jaki sposéb bedziesz
wzbogacala tymi drobnymi dodatkami palet¢ smakéw, moga
wywiera¢ bardzo korzystny wplyw na twéj organizm. A wiec,
krzyw sie do woli!
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PlJ DO DNA

Woda jest kluczem do zdrowego stylu zycia. Fantastyczna
H,O stanowi 60% masy twojego ciala (a 70% masy mézgu) i za-
lezy od niej funkcjonowanie kazdego ukiadu. Jest niezbgdna
do prawidlowego przebiegu wszystkich proceséw zachodzacych
w twoim organizmie: od wyplukiwania toksyn po dostarczanie
komérkom substancji odzywczych. Badania finansowane przez
amerykafski Instytut Zdrowia Publicznego i Badania Wody wy-
kazaly, ze picie wody przed kazdym positkiem sprzyja utracie
wagi, poniewaz daje uczucie petnosci i syto$ci. Czgsto mylimy
pragnienie lub odwodnienie z glodem; kiedy zaspokoimy pra-
gnienie, lepiej odbieramy sygnaly prawdziwego glodu, dzigki cze-
mu zwracamy wickszg uwagg na to, co mamy na talerzu, zamiast
przejadaé sie badz je$¢ nadal, mimo ze jeste$my juz syci. Nawod-
nienie organizmu ma takze wplyw na jakos$¢ i wyglad skory. Sko-
ra odwodniona traci elastyczno$é 1 napiecie, przez co wygladamy
starzej. Gdy lekarz chce sprawdzi¢ stopien nawodnienia pacjenta,
ocenia stan jego skory i od razu wie, czy dana osoba wypija wy-
starczajac ilos¢ wody.

Poza tym woda podnosi poziom energii. Nawet lagodne od-
wodnienie potrafi wyssa z ciebie wszystkie sity. Zamiast siggaé
wtedy po filizanke kawy albo stodka przekaske, zastanow si¢ nad
wypiciem dodatkowej szklanki wody, ktéra przywréci ci chgé do
dzialania.

NAJPIERW BIAtKO

Tak jak picie wina do positku wydobywa glebig smaku, tak
laczenie ze sobg pewnych produktéw przynosi jeszcze wicksze
korzysci. Jedng z najwazniejszych zasad laczenia skladnikéw
jest dopilnowanie, by jedzac weglowodany lub cukry, pamigtaé
o biatku. Z kilku istotnych powodéw.
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Po pierwsze, biatko syci. Bez wzgledu na Zrédto pocho-
dzenia sprawia, ze czujesz si¢ bardziej najedzona, a co za tym
idzie — przyjmujesz w sumie mniej kalorii podczas positku.
Poza tym rozpoczynanie kazdego positku od chudego biatka
(patrz str. 81) zapobiega duzym skokom cukru. Cata energia
skupia si¢ bowiem na rozlozeniu biatek na aminokwasy, ktére
pomagaja organizmowi regulowaé poziom cukru. Spozywajac
zatem pozostaly cz¢s¢ positku ztozonego gléwnie z produktéw
o niskim indeksie glikemicznym i niskiej zawartosci fruktozy,
unikniesz nagtych zwyzek cukru, a twéj organizm pozostanie
w stanie stabilnej réownowagi.

Nawet gdyby zdarzylo ci si¢ zje§¢ co§ niedozwolonego (na-
wet nie prébujl), reakcja organizmu bedzie mniej gwattowna,
jesli dodasz do tego odrobing biatka. Zastandéw si¢: jezeli nie
miala$ nic w ustach od ponad trzech godzin, a pierwszym ke-
sem po tej przerwie bedzie kawaltek owocu, twéj organizm za-
miast rozlozy¢ ten owoc i wykorzystaé to, co w nim najlepsze
— przeciwutleniacze, blonnik, witamine C i inne - zada: ,Na-
karm mnie!” i rzuca si¢ na cukier. Poniewaz owoce nie zawie-
rajg zadnych bialek, ktére spowolnityby wchianianie, cukier jest
blyskawicznie zagarniany do krwiobiegu, dajac trzustce znak,
by uwolnita insuling pomagajaca go przyswoié, a tym samym
polecajgc ciatu zamienié¢ ten dodatkowy cukier na tluszcz. Nie
owoce s3 tutaj winowajca, tylko cukier. Bez wzgledu na postaé,
w jakiej dostaje si¢ do pustego zotadka, jest zbyt szybko prze-
rabiany na tluszcz, prowadzi do glikacji zmieniajacej strukture
widkiem kolagenowych i moze wywolywaé stan zapalny. Proces
ten da si¢ powstrzymad, Iaczac dozwolone stodkosci z pokar-
mami bialkowymi. Wystarczy na przyklad rano zjes¢ najpierw
jajka, a pézniej malg miseczke mieszanych owocéw jagodo-
wych albo na przekaske schrupaé orzechy lub masto orzechowe
1 poprawic jabtkiem.
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ODROBINA TtUSZCZU DO KAZDEGO POSIEKU

Tak jak ,trzeba mieé pienigdze, zeby zarabial pieniadze”,
tak do spalania tluszczu naszym zdaniem potrzebny jest ttuszcz.
Spozywanie wha$ciwego rodzaju tluszczu wraz z positkami za-
pobiega gwaltownym zwyzkom poziomu cukru.

S dwa powody, dla ktérych wymagamy od ciebie minimum
w postaci co najmniej trzech porcji zdrowych tluszczéw dziennie.
Po pierwsze, o czym méwily§my w rozdziale 3, thuszcz ma kilka
zdumiewajacych zalet — od korzystnego wplywu na serce po dobro-
czynne dzialanie na skére. Po drugie, thuszcz opdZnia opréznianie
zoladka. Zasadniczo oznacza to, ze wplywa on na spowolnienie
transportu pokarmu z zoladka do jelit (wyobraZ to sobie jako za-
geszezenie ruchu drogowego na swojej pokarmowej autostradzie).
Taki zator jest korzystny, poniewaz zapobiega szybkiemu przyswa-
janiu cukru przez organizm. Badania przedstawione w ,Journal of
Clinical Endocrinology Metabolism” wykazaly, ze przyjmowanie
tluszczu przed zjedzeniem obfitujacego w weglowodany positku
hamuje wchtanianie cukru i zmniejsza jego gwattowne skoki.

Spojrz na swoj talerz przy kazdym positku i upewnij sie, czy
w tym, co jesz, znajduje si¢ odrobina zdrowego tluszczu. Nawet
jesli jesz jogurt grecki, posyp go siemieniem Inianym, wkréj kil-
ka plasterkéw awokado do kanapki z wieloziarnistego pieczywa,
dorzuc kilka oliwek do satatki... mozliwosci jest bez liku!

NIECH WODA GOTUJE DLA CIEBIE

Jak zaznaczyly$my na str. 70, liczy si¢ takze sposéb przygoto-
wywania positku. Cho¢ grillowane, smazone i pieczone dania sg
pyszne, AGE wytwarzane podczas przyrumieniania siejg spusto-
szenie w twoim ciele i skorze.

I tutaj woda przychodzi nam na ratunek: najlepie;j, jesli go-
tujesz tradycyjnie w wodzie, w malej ilosci wrzatku lub na pa-
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rze. W rozdziale 13 proponujemy przepisy, ktdre pokazuja tatwe
sposoby wykorzystania tych zdrowych metod do przyrzadzania
smacznych przekasek i positkéw. I wiesz co? Aby zmotywowaé
ci¢ do pozostania przy diecie detoksu cukrowego, nauczymy cie
takze takich metod pieczenia lub opiekania, ktore s3 zdrowe, pro-
ste w obstudze i nadajg potrawom wyémienity smak.

Przyprawiaj

Ostrzeglszy ci¢ przed przyrumienianiem potraw, damy ci rade:
jesli nie mozesz dusi¢ potraw ani gotowaé wysokobiatkowych posit-
kéw w wodzie lub na parze, pamigtaj, by uzywaé wielu zi6t i przy-
praw korzennych. W ten sposéb zneutralizujesz AGE tworzace sig
podczas pieczenia, smazenia i grillowania lub wrecz zapobiegniesz
ich powstawaniu. A jesli uwazasz potrawy gotowane lub przygoto-
wywane na parze za mdle, ziola i przyprawy doskonale podrasujg
ich smak. Sprébuj dodawaé takich zi6t jak rozmaryn i tymianek
do safatek, warzyw, a nawet makaronu razowego. Przyprawy sq tez
pomysfowym dodatkiem do napojéw. Do herbaty lub kawy wsyp
mielony cynamon albo imbir, a zapomnisz o cukrze, ktérego bedzie
ci byé moze brakowal. Na str. 31 znajdziesz liste zalecanych zi6t
1 przypraw korzennych na dobry poczatek.

Twéj przyjaciel orzech

W tej diecie twoimi najlepszymi nowymi przyjaciétmi sg orze-
chy. Zawieraja substancje odzywcze i fitoskladniki obfitujgce
w zdrowe tluszcze. Ludzie spozywajacy duzo orzechéw rzadziej
miewaja stany zapalne i stres oksydacyjny i sa mniej podatni na
wyksztalcenie insulinoopornosci. Orzechy obnizaja tez poziom
cholesterolu i mogg chroni¢ diabetykéw przed chorobami uktadu
krazenia. W diecie detoksu cukrowego mozesz stosowaé orzechy
jako przekaske oraz dodawaé je do gotowanych potraw. Innymi
stowy, daj si¢ ponies¢ orzechowemu szalefistwu!

Proponujemy mie¢ zawsze pod rgka torebke ulubionych orze-
chéw. Trzymaj ja w szufladzie biurka w pracy, zeby$ mogla zje§é
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garS¢ na przekaske. Zobacz w rozdziale 13, jak wlaczyé orzechy
do potraw i przegryzek, na przyktad pistacjowego pesto (str. 248),
albo jak przyrzadzi¢ orzechy na lekko stodko (str. 253)! Pilnuj
tylko wielkosci porcji; choé uwielbiamy orzechy, zbyt duza ich
ilos¢ doda kalorii, wyznacz sobie zatem jedng porcje dziennie,
ewentualnie dwie, jesli wyjatkowo zglodniejesz!

IDZ NA CALOSC

Moze ci¢ dziwi, ze nie wyrzucamy z6ltka, przygotowujac
jajka na $niadanie, albo nie wlewamy do kawy chudego mleka,
ale w diecie detoksu cukrowego promujemy podejicie caloscio-
we. Tak jest, cale jajka i pelnottusty albo chudy nabiat. Od-
tluszczony nie wchodzi w rachubg! Wiesz juz z poprzednich
rozdzialéw, ze nie musisz baé si¢ tluszczu i zZe hormon zwany
cholecystokining, uwalniany przy trawieniu thuszczéw, powo-
duje uczucie sytoSci. A wigc cale jajka i nieodtluszczony nabial
pomoga ci najes¢ si¢ do syta.

Dtugo psuto zéitkom reputacje, a zacz¢lo si¢ od mody na
produkty niskotluszczowe. To prawda, ze z6ltka zawierajg
nieco tluszczu oraz cholesterol, ale i tak mozna je bezpiecznie
spozywa¢. Cholesterol przyjety z pozywieniem nie wplywa na
podniesienie jego poziomu we krwi. Cale jaja zawierajg takze
bezcenne substancje odzywcze, ktére sa kluczem do zdrowia.
Na przyklad stanowig znakomite Zrédlo choliny, skiadnika
niezbednego do pracy mézgu, jak rowniez waznych witamin
z grupy B.

Poniewaz w produktach nabtalowych wyst¢puja naturalne cu-
kry, thuszcz w petnottustym nabiale pomoze op6znié zbyt szybkie
przyswajanie cukru. Przeprowadz test smakowy. O ile bardziej
smakujg ci pelnottuste produkty nabialowe niz te beztluszczowe?
Poniewaz smak idzie tu w parze z odczuciem sytosci, nie widzi-
my powodu, zeby$ i ty nie poszla na tluszczows calosé!
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PlJ | WESEL SIE

W naszym programie do$¢ wczesnie podejmujemy stanow-
czg decyzje, ze dieta bez wina jest jak wesele bez muzyki. Nudy!
Wiemy, ze by¢ moze wolisz calkowita abstynencj¢ i w pelni po-
pieramy to stanowisko. Ale jesli lubisz odprezy¢ si¢ wieczorem
z kieliszkiem w dloni, dajemy ci zielone §wiatlo — pod warun-
kiem, ze przestrzegasz regul. Po pierwsze, piwo jest wykluczone,
poniewaz zawiera mndstwo cukru — za to czerwone wino zyskuje
pelna aprobate, bo jest bogate w korzystne dla zdrowia przeciw-
utleniacze. Po drugie, nalezy pi¢ umiarkowanie. Tak, tak, czasy,
kiedy co wieczér wypijali$cie we dwoje butelk¢ wina, dawno mi-
nely. To wladnie nazywamy umiarkowaniem.

Osoby stosujace naszg dietg przez dluzszy czas zwierzaly
si¢, ze nie moga juz folgowaé sobie z alkoholem bez powaznych
konsekwencji w postaci koszmarnego kaca. Przypuszczamy, ze
zdrowe zycie i zdrowa dieta po prostu obnizaja tolerancj¢ na al-
kohol. A to dobra nowina. Umiarkowane picie alkoholu pomaga
tez w uczciwym przestrzeganiu diety. Gdy pijesz wigcej, zaha-
mowania nieco stabna i ch¢tniej siggasz po dodatkowy kes deseru
albo prébujesz frytek czy chleba z koszyka. Cho¢ rzeczy te nie
sg zle same w sobie, kumulujg si¢ w trakcie positku i zanim si¢
obejrzysz, dietetyczna kolacja zamieni si¢ w cukrowg katastrofe.
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UZDRAWIANIE DIETY TYDZIEN
PO TYGODNIU

Skoro s3 ci juz znane fakty naukowe 1 masz w r¢ku wszyst-
kie narzedzia, czas przerzuciC si¢ na tygodniowe plany diety.
Jezeli nie wdrozylas$ jeszcze trzydniowego planu odstawiania
cukru, musisz od tego zaczaé. Pamietaj, ze usuwasz z jadlospi-
su istotng trucizng, mozesz wigc zmagac si¢ z objawami odtru-
cia: zmeczeniem, ot¢pieniem, bélami glowy oraz intensywnymi
napadami glodu i naglym faknieniem cukru. Tak, sa nieprzy-
jemne — ale to oznaki, ze twdj organizm uwalnia si¢ od toksyn
1 przygotowuje do nowego, zdrowego zycia i ze juz za kilka dni
poczujesz si¢ fantastycznie, gdy tylko twoje cialo pozbedzie si¢
nadmiaru cukru krazacego w organizmie.

Jak wspomniaty$my wcze$niej, nasz plan dietetyczny na da-
ny tydziefi bazuje na trzydniowym planie odstawiania cukru,
do ktérego dodatkowe wiaczamy dozwolone produkty zgodne
ze wskazaniami dla danego tygodnia. Zalaczamy przykladowe
menu, aby daé ci pewne wyobrazenie o tym, jak planowa¢ posil-
ki, majac do dyspozycji okreslone produkty, natomiast w anek-
sie A na str. 260 zamieszczamy przewodnik po sugerowanych
positkach i przekaskach na kazdy z trzydziestu jeden dni. Jak
zauwazysz, od czasu do czasu polecamy produkty aprobowa-
nych przez nas firm, na przykiad jogurty i makarony okreslone;j
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UWAGA: WEGANIE | WEGETARIANIE!

Dieta detoksu cukrowego nadaje sie zaréwno dla wegetarian,
jak iwegan. Tofu moze zastapi¢ kazdy rodzaj miesa oraz jajka w do-
wolnym positku. Warzywa strgczkowe, takie jak fasola, mogg stuzyc¢
za substytut biatka; wystarczy pilnowac¢ wielkosci porcji. Nieslodzo-
ne migdaty, kokos lub mleko czy jogurty sojowe moga by¢ uzywane
zamiast nabiatu. Trzeba po prostu przeczyta¢ sktad na etykiecie, by
upewnic¢ sie, ze do produktu nie dodano zadnych cukrow w rodzaju
skondensowanego syropu trzcinowego.

marki; na str. 271 znajdziesz aneks B z listg zalecanych go-
towych produktéw, ktore doskonale wpasowujg sie w kryteria
detoksu cukrowego.

Zywno$¢ dozwolona w trzydniowym planie odstawiania

cukru

» filizanka nieslodzonej czarnej kawy dziennie

* niestodzone zielona i/lub ziotowa herbata bez ograniczen

* minimum 2 1wody dziennie; moze by¢ sztucznie gazowa-
na bez sodu albo naturalnie gazowana

* biatko: chude czerwone migso, wieprzowina, kurczak, in-
dyk, ryby, skorupiaki, jaja, tofu lub warzywa strgczkowe
(zob. opcje wegetarianskie/weganskie w ramce powyzej;
wielkos¢ porcji biatka podano na str. 29)

» warzywa: dozwolone warzywa (zob. str. 30) bez ograniczen

» owoce: cytryna lub limonka do napojow i gotowania

* orzechy: 30-gramowa porcja orzechow (patrz str. 30) do
dwoch razy dziennie w charakterze przekaski

» przyprawy i olej jadalny: czerwony ocet winny, ocet balsa-
miczny albo jabtkowy; oliwa, olej kokosowy albo masto do
gotowania

« zioka i przyprawy korzenne bez ograniczen
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Surowo wzbronione

» wszelkiego rodzaju stodziki —z napojami dietetycznymi
wiacznie

* alkohol

* nabiat (z wyjatkiem masta do gotowania)

* pszenica lub inne produkty skrobiowe, takie jak makaron,
ptatki $niadaniowe, ryz, komosa ryzowa itp.

* dodatek cukru w jakiejkolwiek postaci

» owoce (z wyjatkiem cytryny lub limonki do napojéw albo
gotowania)

Metody obrobki termicznej

* saute (smazenie/duszenie w matlej ilosci thuszczu)
» smazenie na spos6b chinski (stir-fry)

* duszenie

* gotowanie na parze

» gotowanie w wodzie

Pamietaj, by uzywac wytgcznie dozwolonych ttuszczow!

1. TYDZIEN - KONTYNUUJ BEZ CUKRU... ZA TO
Z SEREM | WINEM!

Pierwszy tydzien nastepujgcy po trzydniowym planie odsta-
wienia cukru jest najwazniejszy w catej diecie, poniewaz wiasnie
wtedy zaczniesz dostrzega¢ korzystne zmiany zachodzace w sa-
mopoczuciu. Objawy odstawienia, ktérych mogtas doswiadczac
w ciggu pierwszych trzech dni, powinny ustgpi¢, natomiast od-
czujesz przyptyw energii. W ciggu tego tygodnia bedziesz nadal
powstrzymywata sie przed jedzeniem cukru, ale powoli zaczniesz
wprowadza¢ do diety cukry naturalne (witajcie, wino i serze!)
oraz pewne urozmaicenie, by nie jes¢ codziennie tego samego.
W tym tygodniu nie spozywasz zadnej skrobi z wyjatkiem boga-
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tego w blonnik pieczywa chrupkiego oraz jednego jabika dzien-
nie. Dlaczego wybralysmy akurat jabtka? Poniewaz sg owocami
o niskiej zawartosci cukru, majg za to mndstwo blonnika. Zawie-
rajg takze przeciwutleniacze, ktére hamujg glikacje.

Zywnos¢ dozwolona w 1. tygodniu
* 2 filizanki nieslodzonej kawy dziennie (maksymalnie) plus
2 tyzki mleka 2%, jesli masz takie zyczenie
* nieslodzone zielona i/lub ziolowa herbata bez ograniczefi
* minimum 2 | wody (sztucznie gazowana bez sodu lub natu-
ralnie gazowana) dziennie
® biatko: chude czerwone migso, wieprzowina, kurczak, indyk,
ryby, skorupiaki, jaja, tofu lub straczkowe (zob. opcje wegeta-
riafiskie/wegafiskie na str. 126; wielkos§¢ porcji biatka na str. 29)
* nabial: 1 porcja dziennie (30 g sera, 150 g jogurtu albo
Y2 szklanki twarozku, V2 szklanki mleka 2% albo pelnottu-
stego badZ zamiennika mleka) nastepujacych produktéw
nabialowych lub ich substytutéw, nie liczac ewentualnej
odrobiny mleka do kawy:
— mleko migdalowe (lista aprobowanych marek Spozyw-
czych na str. 275)
— cheddar amerykanski
— cheddar
— twardg (chudy)
— ser feta
— jogurt grecki (lista aprobowanych marek spozywczych
na str. 279)
— mleko (2% albo petne)
— mozzarella
— parmezan
— ser provolone
— ricotta (cze$ciowo odtluszczona)
— mleko sojowe (lista aprobowanych marek na str. 275)
— serowe warkocze
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* warzywa dozwolone (zob. str. 30) w iloSciach nieograniczo-
nych; plus ktére§ z ponizszych:
— marchew. (surowa)
— cebula (surowa)
— dynia makaronowa
— kabaczek
— groch cukrowy
— pomidory

* owoce: | §rednie jablko dziennie; plus cytryna lub limonka
do napojéw lub gotowania

* orzechy: porcja orzechéw 30 g (patrz str. 30) najwyzej dwa
razy dziennie jako dodatkowa przekaska

* nasiona: porcja nasion stonecznika 30 g najwyzej dwa razy
dziennie jako dodatkowa przekaska

* tluszcz: minimum 3 porcje (z olejéw, oliwek, awokado,
orzechéw albo nasion)

* skrobia: 1 porcja bogatego w blonnik pieczywa chrupkiego
zalecanej marki (2 kromki, chyba ze inaczej zaznaczono
wielkos¢ jednej porcji na etykiecie produktu; lista aprobo-
wanych producentéw na str. 272

* alkohol: 1 kieliszek (150 ml) wylacznie czerwonego wina
maksymalnie 3 razy w tygodniu

* przyprawy i oleje jadalne: czerwony ocet winny, ocet bal-
samiczny albo jabtkowy, oliwa, olej kokosowy lub masto do
gotowania

* ziola i przyprawy korzenne: bez ograniczen

Metody obro6bki termicznej

* sauté (smazenie/duszenie w malej iloci thuszczu)
* szybkie smazenie na sposéb chifiski (stir-fry)

* duszenie

* gotowanie na parze

* gotowanie w wodzie
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Pamigtaj, by uzywac wylacznie dozwolonych tluszczéw!

Przyktadowe dzienne menu w 1. tygodniu

Przepiséw z gwiazdka (*) szukaj w rozdziale 13 albo indeksie
przepiséw (str. 296); pozycje oznaczone podwdjng gwiazdka (**)
znajdziesz w aneksie B z listg aprobowanych producentéw.

SNIADANIE: jogurt grecki** z 2 lyzkami mielonego siemienia
Inianego oraz 1 lyzka migdaléw w stupkach, posypany cyna-
monem z } lyzeczka ekstraktu z wanilii; niestodzona zielona
herbata z cytryna; duza szklanka wody

PRZEKASKA: 1 pokrojone w plasterki jabtko z 2 fyzkami masta
fistaszkowego albo orzechowego**

LUNCH: maksymalnie 180 g grillowanego kurczaka na mie-
szance zielonych salat, pieczarki sauzé z winegretem detoksu
cukrowego*, duza szklanka wody

PRZEKASKA: awokado z cytryna i pokrojong czerwona papry-
ka, niesfodzona zielona herbata

OBIADOKOLACJA: zielona salata z 10 krakersami Mary’s
Gone, grillowane krewetki z fasolky szparagows, szklanka
czerwonego wina (150 ml)

StODKI SMAK SUKCESU: RACHEL

,P0o urodzeniu drugiego dziecka nie potrafitam zmotywowac¢ sie
do zrzucenia nadwagi (choé uwielbiatam na nig narzekad!). Odzywia-
tam sig jak pigtnastoletni chtopak, omijajac co prawda fast food, za to
nalogowo pijgc cole light oraz pochtaniajgc wszystko, co dostadzane
- mrozony jogurt, mnéstwo stodziku w kawie, ,dietetyczne” desery,
muffinki itd. Gdy wreszcie uznatam, ze musze schudnaé, sprobowatam
detoksu cukrowego. Z poczatku nie sgdzitam, ze taka zmiana stylu
zycia w moim wypadku jest w ogole mozliwa. Bez dietetycznej coli?!
Bez sfodziku do kawy?! Bez pizzy?! W pierwszych dniach nawet bez
owocow!... Mys$latam, ze nie dam rady. Pierwsze trzy dni byly trudne.
Po odstawieniu coli bolata mnie gtowa. Ale stalo sie co$ niestychane-
go: W ciggu trzech dni schudiam trzy kilogramy! Po pierwszym tygo-
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dniu czutam sie znacznie mniej rozdeta. Po dwdch tygodniach bytam
o 5 kilograméw IzejsZa. W ciggu trzech tygodni zamienitam spodnie
cigzowe na normalne ubrania. Po czterech tygodniach zrzucitam w su-
mie 6 kilogramoéw i calkowicie zmienitam sposob odzywiania. Na tej
diecie ani razu nie czutam glodu. Czasem rezygnuje nawet z prze-
kaski. Jest zdecydowanie cigzko — marzyloby mi sig wigcej stodyczy
i weglowodandw, ale przeciez to wlasnie przez nie wylgdowatam na tej
diecie! W kazdym razie jestem w pefni usatysfakcjonowana i znajduje
sposoby na wigczenie do menu kilku moich ulubionych , smakotykéw”.
Przede wszystkim chciatam schudnaé - ale chyba najcudowniejszg
niespodziankg jest to, ze naprawde czuje sie duzo lepiej i zdrowiej.
W ciggu dnia jestem mniej ocigzata. Przyjaciele i rodzina takze za-
uwazyli ogromng réznice. Wszystkie te zmiany zawdzigczam diecie
detoksu cukrowego.

2. TYDZIEN ~ WPROWADZ OWOCE | DODATKOWA
PORCJE NABIALU

Brawo, wytrwala$ do drugiego tygodnia planu! Wytrzyma-
ta$ juz dziesi¢é dni Scislej diety; w drugim tygodniu bedziesz
mogla troche sobie poluzowaé. Dodanie porcji owocéw dla do-
starczenia organizmowi naturalnego cukru (oraz z uwagi na
istotne korzysci dla skory) zaspokoi apetyt na slodycze. Teraz,
gdy twoje kubki smakowe staly si¢ wrazliwe na cukier, byé mo-
ze zdziwisz sie, ze owoce s3 az tak stodkie! Aha, a jako zdrowa,
bogata w blonnik przekaske schrup trochg prazonej bez tlusz-
czu kukurydzy — sprébuj posypaé ja ziolami, jesli tgsknisz za
tradycyjnym smakiem.

Zywnos$¢ dozwolona w 2. tygodniu

* maksymalnie 2 filizanki nieslodzonej kawy dziennie, plus
2 lyzki mleka 2%, jesli bardzo cheesz

* niestodzona zielona i/lub ziolowa herbata bez ogramczen

* minimum 2 | wody (sztucznie gazowanej bez sodu lub na-
turalnie gazowanej)
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* biatko: minimum 3 porcje chudego czerwonego miesa,
wieprzowiny, kurczaka, indyka, ryby, skorupiakéw, tofu
lub warzyw straczkowych (w ramce na str. 126 warianty dla
wegetarian 1 wegan; wielko$¢€ porcji biatka na str. 29)

* nabial: maksymalnie 2 porcje dozwolonych produktéw na-
bialowych, plus ewentualnie odrobina mleka do kawy

* warzywa: do warzyw dozwolonych w trzydniowym planie
odstawiania cukru oraz w pierwszym tygodniu diety (patrz
str. 30 1 129) mozesz teraz dolozyé:

— marchewke (gotowang)

— jicamg, czyli kigbian katowaty, zwany tez meksykan-
skg rzepa

— cebule (gotowang)

— groszek (surowy lub gotowany)

* warzywa bogate w skrobi¢: batat (1 maly lub ¥ szklanki
pokrojonego w kostke) albo kabaczek (V2 szklanki)

*® owoce: 1 Sredniej wielkosci jablko, cytryna lub limonka do
napojéw 1 gotowania; a dodatkowo (wielkoéé porcji w na-
wiasach):

—jezyny (V2 szklanki)

—jagody (V4 szklanki)

— melon kantalupa (V2 szklanki)
— grejpfrut (poléwka)

— maliny (V2 szklanki)

— truskawki (2 szklanki)

* orzechy: 30-gramowa porcja orzechéw (patrz str. 30) mak-
symalnie dwa razy dziennie jako dodatkowa przekaska

* nasiona: 30-gramowa porcja pestek slonecznika lub dyni
maksymalnie dwa razy dziennie jako dodatkowa prze-
kaska

* popcorn: prazong bez tluszczu kukurydzg (1 szklanka) mo-
zesz je$é codziennie w formie dodatkowej przekaski
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* tluszcz: minimum 3 porcje (z olejéw roslinnych, oliwek,
awokado, orzechéw albo nasion)

* skrobia: 1 porcja bogatego w blonnik pieczywa chrupkiego
akceptowanej marki (2 kromki, chyba ze na etykiecie po-
dano inna wielkos¢ porcji; lista akceptowanych marek pro-
duktéw na str. 272)

* alkohol: wylacznie czerwone wino; 1 kieliszek (150 ml)
maksymalnie 3 razy w tygodniu

* przyprawy i oleje jadalne: ocet winny, oliwa, musztarda, olej
SEZamOoWwY, SOS SOJOWY

Metody obrobki termicznej

* sauté (smazenie w malej ilosci thuszczu)

* szybkie smazenie na duzym ogniu (stzr-fry)
® duszenie

® gotowanie na parze

* gotowanie w wodzie

Pamietaj, by uzywac wylacznie dozwolonych ttuszczow!

Przyktadowe dzienne menu w 2. tygodniu

Przepiséw z gwiazdka (*) szukaj w rozdziale 13 albo w indek-
sie przepiséw (str. 296); pozycje oznaczone podwdjng gwiazdka
(**) znajdziesz w aneksie B z listg aprobowanych producentéw.

SNIADANIE: omlet z 3 jaj z mozzarella, pieczarkami i cebu-
la; 2 bogate w blonnik kromki pieczywa chrupkiego**; nie-
slodzona kawa z odrobing mleka 2%; duza szklanka wody

Z cytryng
PRZEKASKA: Y2 szklanki czarnych jagéd 1 30 g migdaléw, duza
szklanka wody

LUNCH: soczewica z winegretem detoksu cukrowego®, szpinak
sauté, niestodzona zielona herbata z migta, duza szklanka
wody
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PRZEKASKA: twardg z plasterkami jabtka, duza szklanka wo-
dy z limonka

OBIADOKOLACIJA: karczoch gotowany na parze z cytryno-
wo-czosnkowym winegretem, kurczak i brokuly smazone
na sposéb chinski, niestodzona herbata cynamonowa, duza
szklanka wody z cytryng

StODKI SMAK SUKCESU: ALISON

Alison zjawila sig w gabinecie B Nutritious z typowa historia. By-
la przepracowana, przemgczona, miata zbyt wiele na glowie i sporg
nadwage. Renomowana trzydziestoosmioletnia prawniczka pracowata
do pdzna, czesto jadata positki z klientami w restauracjach albo do-
starczane do jej biura. Przy wzroscie metr sze$édziesiat wazyta okofo
82 kilograméw i czuta sig okropnie. Na studiach grala w pitke nozna,
a po ich ukoniczeniu nigdy nie musiala martwic sie o prawidiowa wage,
dopiero ostatnie pie¢ lat pracy od rana do wieczora pozbawily ja wszel-
kiej aktywnosai fizyczne|. Alison nieustannie zazywala sprzedawane
bez recepty tabletki dzialajace przeciwzapalnie, leczac nimi béle glowy
| stawow, oraz stosowala krem ze sterydami na plamy suchej skory,
ktore wykwitaly na jej twarzy i rekach. Brooke dokonata oceny ogéinej
kondyciji Alison i natychmiast zdata sobie spraweg, ze kobieta regularnie
spozywa ogromne ilosci cukru. Alison pita dietetyczne napoje gazowa-
ne, ktore mialy pomagacé jej w przetrwaniu diugiego dnia pracy, i przez
caly czas podjadata paczuszki gotowych przekasek o wartosci energe-
tycznej 100 kilokalorii. Brooke zastosowata diete detoksu cukrowego,
eliminujgc ukochane dietetyczne napoje Alison, paczkowane przekgski
i wszystkie inne cukry. W ciggu tygodnia prawniczka przestata zazywaé
tabletki od bolu glowy. Cho¢ miata silne objawy gtodu cukrowego, przez
pierwsze trzy dni byla zmeczona i rozdrazniona, wytrwata i cieszyta sig
ze swoich postepdw. Pod koniec miesiecznej diety Alison schudta nieco
ponad 6 kilogramow. Ale najbardziej warte uwagi byly przyrost energii
i poprawa wygladu skdry. Miata promienng cere i nie potrzebowala juz
kremdw ze sterydami, by ukoi¢ swedzacg, zaogniong i suchg skore.
Prawde méwigc, od kiedy przeszta na diete, ani razu nie doszto do za-
ostrzenia sig probleméw dermatologicznych. Alison zauwazyla, ze jej
cera wyglada lepiej i cienie pod oczami znacznie sie zmniejszyly. Nie
czula sig tak dobrze od czaséw studiow.
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3. TYDZIEN - WITAJCIE, ZBOZA!

W trzecim tygodniu czas wprowadzi¢ do diety zdrowe zbo-
za. Zauwazyly§my, ze nasi pacjenci czasem podchodza do tego
z lekiem, denerwujac sig, ze utracone kilogramy powrdca. Nie
martw si¢, dodajemy wyjatkowo bogate w blonnik zboza w zdro-
wych porcjach, ktére pomoga utrzymaé poziom cukru we krwi
pod kontrola — a twdj apetyt w ryzach!

A czy wspomnialy$my, ze dorzucamy odrobing czekolady?

Zywnos¢ dozwolona w 3. tygodniu diety

* maksymalnie 2 filizanki dziennie niestodzonej kawy
z 2 tyzkami mleka 2%, jesli masz zyczenie

* niestodzona zielona i/lub ziolowa herbata bez ograniczef

* minimum 2 | wody (sztucznie gazowanej bez sodu lub na-
turalnie gazowanej)

* biatko: minimum 3 porcje chudego czerwonego migsa, wie-
przowiny, kurczaka, indyka, ryby, skorupiakéw, jajek, tofu
lub straczkowych (w ramce na str. 126 opcje dla wegetarian
1 wegan; wielkosci porcji na str. 29)

* nabial: maksymalnie dwie porcje dozwolonego nabiatu
(patrz str. 128) plus ewentualnie odrobina mleka do kawy

* warzywa: te same, co w trzydniowym planie odstawiania
cukru oraz w pierwszych dwéch tygodniach diety (zob. str.
301 129)

* warzywa bogate w skrobig: te same co w 2. tygodniu (patrz
str. 132)

* owoce: oprocz owocéw z 2. tygodnia, czyli 1 Sredniej wiel-
kosci jabtka, cytryny lub limonki do gotowania oraz napo-
j6w, jedna porcja nastgpujacych owocoéw (widzisz, méwily-
§my, ze bedzie latwiej!):

— czerednie (V2 szklanki albo 10 sztuk)
— klementynki (2 male)
— winogrona (%2 szklanki)
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—nektaryny (1 sztuka)

— pomaraicze (1 Sredniej wielkosci)

— brzoskwinie (1 sztuka)

* orzechy: 30-gramowa porcja orzechéw (patrz str. 30) mak-
symalnie dwa razy dziennie jako dodatkowa przekaska

* nasiona: 30-gramowa porcja pestek stonecznika lub dyni
maksymalnie dwa razy dziennie jako dodatkowa prze-
kaska

* popcorn: prazong bez ttuszczu kukurydze (1 szklanka) mo-
zesz je§é codziennie w formie dodatkowej przekaski

* tluszcz: minimum 3 porcje (z olejéow roslinnych, oliwek,
awokado, orzech6w albo nasion)

* skrobia: I porcja bogatego w blonnik pieczywa chrupkiego
akceptowanej marki (2 kromki, chyba ze na etykiecie po-
dano inng wielko$¢ porcji; lista akceptowanych marek na
str. 272) plus 1 porcja nastgpujacych zb6z (sprawdz na ety-
kiecie wielko$¢ porcji danego produktu na jedng osobg)

—jeczmien: ¥4 szklanki niegotowanego, ¥4 szklanki go-
towanego

— gryka: ¥4 szklanki niegotowanej, /2 szkanki gotowanej,
60 g makaronu gryczanego (soba)

— owies (niestodzony; wylacznie cigte ziarno albo trady-
cyjne platki, nie blyskawiczne): ¥4 szklanki niegotowa-
nego, Y2 szklanki gotowanego

— makaron wzbogacany w biatko (zob. list¢ zalecanych
producentéw na str. 276): 60 g suchego

— komosa ryzowa: V4 szklanki niegotowanej, V2 szklanki
gotowanej

— makaron razowy (zob. list¢ zalecanych producentéw
na str. 276): 60 g suchego

¢ alkohol: 1 kieliszek (150 ml) wylacznie czerwonego wina
maksymalnie 4 razy w tygodniu

* desery: gorzka czekolada (minimum 65% kakao), 30 g
dziennie
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* przyprawy i oleje jadalne: czerwony ocet winny, ocet bal-
samiczny albo jabtkowy, oliwa, olej kokosowy lub masto do
duszenia

Metody obrébki termicznej

* sauté (smazenie/duszenie w malej ilosci tluszczu)
* smazenie na sposéb chifiski (szir-fry)

* duszenie

¢ gotowanie na parze

* gotowanie w wodzie

Pamigtaj, by uzywac wylacznie dozwolonych ttuszczow!

Przyktadowe dzienne menu w 3. tygodniu _

Przepiséw z gwiazdka (*) szukaj w rozdziale 13 albo w indek-
sie przepiséw (str. 296); pozycje oznaczone podwdjng gwiazdka
(**) znajdziesz w aneksie B z listg aprobowanych producentéw.

SNIADANIE: ¥ szklanki gotowanych platkéw owsianych al-
bo cigtych ziaren owsa z 1 fyzka masta migdalowego plus
Y5 szklanki czarnych jagdéd posypanych 2 tyzkami siemienia
Inianego; niestodzona zielona herbata; duza szklanka wody
z limonka

PRZEKASKA: 1 jabtko z warkoczem serowym, duza szklanka
wody gazowane]

LUNCH.: salatka z tuficzyka i fasolki szparagowej z winegretem
detoksu cukrowego* oraz 2 bogate w bionnik kromki pieczy-
wa chrupkiego®*, duza szklanka wody z cytryna

PRZEKASKA: guacamole i marchewka, niestodzona herbata
migtowa

OBIADOKOLAC]JA: duza saltatka z kurczaka na cieplo: goto-
wany kurczak z mieszankga zielonych satfat 1 kozim serem oraz

sosem musztardowym; 2 duze truskawki w gorzkiej czeko-
ladzie*
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SEODKI SMAK SUKCESU: PHIL

~Miedzy trzydziestym a czterdziestym rokiem zycia uprawialem
sport i miatem sylwetke, ktéra przyciagala spojrzenia. W ciggu ostat-
nich pietnastu lat przytytem ponad 25 kilogramoéw. Z tego powodu
miatem wysokie cisnienie krwi i czutem, ze wszystko wymyka mi sig
spod kontroli. Brakowalo mi energii, jej poziom byt niemal tak niski jak
moje poczucie wlasnej wartosci. Od lat nie chodzitem na basen ani
na plaze - za bardzo wstydzilem sig nadwagi. W niedzielg ustyszalem
o detoksie cukrowym, a juz w poniedzialek rozpoczatem diete. W cia-
gu pierwszego miesigca zrzucitem 11 kilogramoéw! Ta dieta jest zaska-
kujgco tatwa — ma bardzo jasne | proste wytyczne. Szczegéinie dobrze
nadaje sie dla kogos, kto ma tak wymagajgca i stresujaca prace jak ja
— potrzebuje diety z tatwymi zasadami. Cho¢ pierwsze trzy tygodnie sg
dosc restrykeyjne, dieta przedstawiona jest w taki sposéb, ze cziowiek
wybiega myslami poza poczatkowy etap. Opiera sig na doskonatym
odzywianiu organizmu oraz niezawodnej zasadzie eliminowania z ja-
dtospisu naturalnych i sztucznych cukréw. Poniewaz pozwala dodaé
kilka smakotykdw, fatwo nie stracié motywaciji. Gorzka czekolada nigdy
tak fantastycznie nie smakowata! Dzigki detoksowi cukrowemu po raz
pierwszy od wielu lat czuje, ze odzyskuje nad sobg kontrole. Poprawit
mi sig nastrdj i mam wiecej energii”.

4. TYDZIEN_ ~ NIE TRAC ROZPEDU

To juz ostatnia prosta! Jeszcze tylko tydzief i bedziesz zna-
la wszystkie zasady diety detoksu cukrowego. W tym tygodniu
nadal bedziesz chudnaé, ale z pewnoscig uciesza cie wszystkie
dodatkowe produkty, ktére bedziesz mogta wiaczyé do menu.
Wigcej skrobi i wigcej owocow!

Co wolno jes¢ w 4. tygodniu diety

* maksymalnie 2 filizanki dziennie nieslodzonej kawy
z 2 tyzkami mleka 2%, jesli masz zyczenie

* nieslodzona zielona i/lub ziolowa herbata bez ograniczefi
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* minimum 2 | wody (sztucznie gazowanej bez sodu lub na-
turalnie gazowane;)

* biatko: minimum 3 porcje chudego czerwonego migsa, wie-
przowiny, kurczaka, indyka, ryby, skorupiakéw, jajek, tofu
lub straczkowych (w ramce na str. 126 opcje dla wegetarian
1 wegan; wielkoSci porcji na str. 129)

* nabial: maksymalnie dwie porcje dozwolonego nabia-
lu (patrz str. 128), do tego ewentualnie odrobina mleka do
kawy _

* warzywa: te same co w trzydniowym planie odstawiania
cukru oraz w pierwszych dwdch tygodniach diety (zob. str.
30 129)

* warzywa bogate w skrobig: te same co w 2. 1 3. tygodniu
(patrz str. 132)

* owoce: | jabtko Sredniej wielkosci; cytryna lub limonka do
napojéw i gotowania plus péltorej porcji owocéw dozwolo-
nych w 2.1 3. tygodniu (patrz str. 135)

* orzechy: 30-gramowa porcja orzechéw (patrz str. 30) mak-
symalnie dwa razy dziennie jako dodatkowa przekaska

* nasiona: 30-gramowa porcja pestek slonecznika lub dyni
maksymalnie dwa razy dziennie jako dodatkowa przekaska

* popcorn: prazong bez tluszczu kukurydzg (1 szklanka) mo-
zesz je§¢ codziennie w formie dodatkowej przekaski

* tluszcz: minimum 3 porcje (z olejéw roSlinnych, oliwek,
awokado, orzechéw albo nasion) .

* skrobia: dziennie 2 porcje produktéw skrobiowych doda-
nych w 3. i 4. tygodniu (patrz str. 136), do tego 1 porcja
bogatego w blonnik pieczywa chrupkiego akceptowanej
marki (2 kromki, chyba ze na etykiecie podano inng wiel-
kos¢ porcji na osobg; lista akceptowanych marek produk-
tow spozywczych na str. 272), plus 1 porcja nast¢pujacych
produktéw (sprawdz na etykiecie wielko$¢ porcji danego
produktu)

— pieczywo (lista akceptowanych marek na str. 272)
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— platki §niadaniowe (lista akceptowanych marek na
str. 272)
— brazowy ryz
* alkohol: 1 kieliszek (150 ml) wyltacznie czerwonego wina,
maksymalnie 5 kieliszkéw w tygodniu
* desery: gorzka czekolada (minimum 65% kakao), 30 g
dziennie
* przyprawy i oleje jadalne: czerwony ocet winny, ocet bal-
samiczny albo jabtkowy, oliwa, olej kokosowy lub masto do
duszenia

Metody obrobki termicznej

* sauté (smazenie/duszenie w malej ilosci tluszczu)
* smazenie na sposéb chifiski (szir-fry)

* duszenie

® gotowanie na parze

* gotowanie w wodzie

Pamietaj, by uzywal wylacznie dozwolonych thuszczow!

Przyktadowe dzienne menu w 4. tygodniu

Przepiséw z gwiazdka (*) szukaj w rozdziale 13 albo
w indeksie przepisow (str. 296); pozycje oznaczone podwdjna
gwiazdka (**) znajdziesz w aneksie B z lista aprobowanych
producentéw.

SNIADANIE: kanapka zlozona z 1 kromki chleba wieloziarni-
stego, 2 plastréw bekonu z indyka, 1 plastra pomidora oraz Y4
awokado; Y2 grejpfruta; niestodzona zielona herbata z cytry-
n3, duza szklanka wody

PRZEKASKA: 2 szklanki cz¢sciowo odtluszczonej ricotty z po-
krojonym w plasterki jabtkiem posypanym cynamonem; duza
szklanka wody z cytryng
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LUNCH: chili z 3 rodzajéw fasoli z wysokoblonnikowymi kra-
kersami**, nieslodzona herbata imbirowo-cynamonowa, duza
szklanka wody

PRZEKASKA: 30 g prazonych pestek dyni, 1 pomaraficza, nie-
sfodzona zielona herbata, duza szklanka wody

OBIADOKOLACJA: salata maslowa z serem feta, winogronami
i selerem polana winegretem detoksu cukrowego*; pstrag al-
pejski z oliwkami, kaparami i cytryna, 30 g gorzkiej czekolady
(minimum 65% kakao); duza szklanka wody

Teraz, gdy zerwala$ z cukrowym nalogiem, zauwazysz, ze
masz wigcej energii, czujesz si¢ lzej... a twoja skéra promienieje!
Kontynuuj lekturg, a dowiesz sig, jak zmaksymalizowaé efekty
ijeszcze bardziej odmiodzié skorg. W dalszej czesci ksigzki znaj-
dziesz takze kolejne rady, jak stosowaé naszg diete dtugotermino-
Wwo oraz rozpoczat towarzyszacy jej program éwiczen.
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DETOKS DLA SKORY

Jesli stosujesz naszg dietg detoksu cukrowego, zauwazysz
zmiany zaréwno w samopoczuciu, jak i wygladzie. Jak zdazy-
1a$ si¢ juz przekonal, to, czym si¢ odzywiasz, naprawd¢ znajduje
odzwierciedlenie w kondycji skory. Nasz program pielegnacyjny
zostal opracowany w taki sposdb, by wspbidzialal z czterotygo-
dniowy diets, pozwalajac ci w pelni odnowié cialo na zewnatrz
i od $rodka.

Nasz prosty codzienny program nalezy rozpoczaé w pierw-
szym dniu pierwszego tygodnia; dzigki jego zaleceniom skora
bedzie zdrowa i zachowa mlodzieficza promienno$¢. Naprawde
latwo wcielié go w zycie — tylko dwa kroki rano 1 dwa wieczo-
rem — a zapewniasz skorze ochrong przed niszczacymi wolnymi
rodnikami oraz glikacja bialek i naprawiasz wszelkie wyrzadzo-
ne juz szkody. Pielegnacja poranna ma chroni¢ skorg, natomiast
wieczorna regenerowac ja podczas snu.

Ponizej zamieszczamy tabelg prezentujaca podstawy co-
dziennego programu pielegnacji skéry na diecie detoksu cu-
krowego, ktdry pomoze ci wygladaé réwnie wspaniale, jak
si¢ czujesz. Je$li jeszcze nie rozpoczela$ diety, moze zechcesz
przejrzeé liste polecanych przez nas produktéw pielegnacyjnych
zamieszczong na str. 280,
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KROK 1 - PORANNE | WIECZORNE OCZYSZCZANIE
POLACZONE Z tAGODNYM ZLUSZCZANIEM

Pierwszym krokiem rano i wieczorem jest oczyszczanie. Gor-
na warstwa skory (naskérek) sklada si¢ z komoérek zywych i ob-
umartych. W miar¢ wzrostu i dzielenia sic komérek naskérka
starsze komoérki sa wypychane na powierzchnig, gdzie w kofcu
obumierajg i ulegajg ztuszczeniu. Warstwa martwych komérek
zalegajacych na powierzchni skéry nosi nazwe stratum corneum,
czyli warstwy rogowej (keratynowej). W miare starzenia si¢ or-
ganizmu proces wzrostu, podzialu i zluszczania odbywa sig
wolniej. Martwe komorki, ktdre pozostaja na powierzchni skéry,
sprawiaja, ze jest ona nieréwna, sucha i niejednolita. Komérki te
odbijaja Swiatlo, przez co cera wydaje si¢ matowa, a w dodatku
zatykaja pory, zaogniajac problemy z wypryskami.

Oczyszczanie twarzy w celu usunigcia brudu, zanieczyszczen,
tluszczu oraz makijazu jest sprawg podstawows. Bedac dermato-
logiem, doktor Farris moze powiedzieé, jak wielu pacjentéw przy-
znaje si¢, ze nie oczyszcza regularnie twarzy. Dotyczy to zwlaszcza
kobiet, ktére cz¢sto po prostu padaja wieczorem na 16zko, nie zmy-
wajac nawet makijazu. Okej, wiemy, Ze jeste§ zmeczona, ale co$
takiego nie wchodzi w gre! Z czasem caly ten brud si¢ gromadzi,
narazajac skor¢ na niepotrzebny stres. Jest tez druga strona meda-
lu: niektére kobiety — w wigkszosci te o ttustej cerze sklonnej do
wypryskéw — myja twarz zbyt czgsto, starajac si¢ usunaé pryszcze
agresywnymi pilingami. Uwierz nam, to nie dziala! Doktor Farris
zawsze powtarza: ,,Gdyby mozna bylo tak po prostu zmy¢ pryszcze,
dermatolodzy nie mieliby nic do roboty”.

Najbardziej podstawowa piel¢gnacja skory powinna obejmo-
waé oczyszczanie dwa razy dziennie. Lagodne codzienne ztusz-
czanie pomaga usungé martwe komoérki, pozostawia gladsza
i bardziej promienng skérg. Ulatwia takze wnikanie w glab skéry
leczniczych skladnikéw produktéw do pielegnacii cery, wigc ma
wedlug nas same zalety. Tajemnica tkwiw ta godnym ztusz-
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TABELA 9.1 Program codziennej pielegnacji skory
RODZAJ SKORY

KROK 1: rano/
wieczor

akcesoria i produkty
do oczyszczania

KROK 2a: rano
poranny
kosmeceutyk, by
chroni¢ skére przed
uszkodzeniami
spowodowanymi
giikacjg i wolnymi
rodnikami

KROK 2b: rano

ochrona
przeciwstoneczna

KROK 2c: wieczor
wieczorny
kosmeceutyk do
regeneracji skory
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WRAZLIWA

miekka myjka

z fagodnym $rodkiem
oczyszczajacym;

na etykiecie szukaj
informacji ,,dla cery
wrazliwej"

serum lub krem
z przeciwutleniaczami

tlenek cynku i/lub
dwutlenek cynku;
szukaj produktéw bez

filtrow chemicznych albo

przeznaczonych dla
skory wrazliwej

produkt nawilzajacy
ze sktadnikami
regenerujgcymi;
unikaj retinolu/kwasu
retinowego, kwaséw

glikolowego, mlekowego

i salicylowego

NORMALNA | SUCHA

miekka myjka

ze Srodkiem
oczyszczajagcym
zawierajgcym kwas

glikolowy, maltobionowy

lub glukonolakton
albo

ztuszczanie skory
szczoteczkg oraz
obojetnym Srodkiem
oczyszczajacym (bez
kwas6éw AHA lub
BHA) raz lub dwa razy
w tygodniu

serum lub krem
z przeciwutleniaczami

tlenek cynku i/lub
dwutlenek cynku albo

tradycyjne naturalne filtry

przeciwstoneczne

krem nawilzajacy
ze sktadnikami
regenerujacymi,

zawierajacy retinol/kwas

retinowy

TEUSTA LUB SKEONNA
DO WYPRYSKOW

miekka myjka ze Srodkiem
oczyszczajacym, ktéry
zawiera kwas glikolowy
albo salicylowy; Srodek
Sciggajacy lub tonik
nieobowigzkowo

albo

raz lub dwa razy w tygodniu
ztuszczanie skoéry
szczoteczkya i obojetnym
Srodkiem oczyszczajgcym
lub pilingiem ziarnistym (raz
w tygodniu lub raz na dwa
tygodnie)

serum z przeciwutleniaczami

lekkie tradycyjne naturalne
filtry przeciwstoneczne
(emulsje bezttuszczowe
albo na bazie zelu)

krem lub zel nawilzajacy ze
sktadnikami regenerujgcymi,
zawierajacy retinol/kwas
retinowy



Detoks dla skory 145

czaniu. Oczyszczanie powinno by¢ najdelikatniejszym krokiem
w codziennym programie, poniewaz jego zadaniem jest przygo-
towanie skory do innych zabiegéw kosmetycznych. Intensywne
ztuszczanie moze zniszczy¢ bariere ochronng skory, doprowadzié
do jej przesuszenia i podraznien. Jesli masz bardzo wrazliwg cere
albo cierpisz na trgdzik rézowaty lub inny stan zapalny, nawet
fagodne ztluszczanie moze podrazni¢ skore twarzy i zaostrzy¢
problem. W takim wypadku proponujemy zrezygnowac ze ztusz-
czania i oczyszczac cere tagodnym $rodkiem do skory wrazliwej,
uzywajac miekkiej myjki albo palcow.

Istniejg dwa rodzaje ztuszczania: mechaniczne i chemiczne.
Mechaniczne fizycznie usuwa martwe komarki skéry, natomiast
chemiczne je rozpuszcza. Ogo6lnie rzecz biorac, ztuszczanie me-
chaniczne jest zbyt agresywne na co dzien, dlatego sugerujemy
wykonywac je tylko raz lub dwa razy w tygodniu. Ztuszczanie
chemiczne jest delikatniejsze i bardziej nadaje sie do codziennego
stosowania.

Ztuszczanie chemiczne

Ztuszczanie chemiczne mozna przeprowadzié, uzywajac
Srodkow do demakijazu zawierajgcych jeden z nastepujgcych
hydroksykwaséw: kwas glikolowy, kwas salicylowy lub gluko-
nolakton. Po natozeniu na skdre delikatnie rozpuszczaja ,.klej”,
ktory spaja martwe komorki naskorka, i stymulujg tagodne che-
miczne ztuszczanie. Kwas salicylowy, rodzaj beta-hydroksykwasu
(BHA), najlepiej nadaje sie do cery ttustej i sktonnej do wypry-
skow. Kwas glikolowy jest alfa-hydroksykwasem (AHA); srodki
do oczyszczania skory zawierajagce ten sktadnik sg szeroko sto-
sowane przez dermatologdw jako czes$¢ pielegnacji zwalczajacej
objawy starzenia. Jednak u oséb o wrazliwej cerze sktadniki te
moga powodowac podraznienia. Z kolei glukonolakton, poli-
hydroksykwas, jest jedng z najtagodniejszych chemicznych sub-
stancji zluszczajacych. Srodki oczyszczajace majace go w swoim
sktadzie sg odpowiednie dla wszystkich rodzajéw skory, wigcznie
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z wrazliwa. Najnowsze hydroksykwasy — kwasy bionowe, w tym
kwas maltobionowy i laktobionowy — ztuszczaja delikatnie i sku-
tecznie. Zobacz nasza list¢ polecanych produktéw do oczyszcza-
nia cery {aneks C). '

Ztuszczanie mechaniczne

Zluszczanie mechaniczne nalezy wykonywaé raz lub dwa
razy w tygodniu. Proponujemy uzywal do tego celu migkkiej
szczoteczki albo myjki czy r¢kawicy przeznaczonych specjal-
nie do twarzy. Wickszo$§¢ znaczacych firm kosmetycznych
prowadzi obecnie sprzedaz tego typu akcesoriéw. Sg niedro-
gie, bezpieczne i skuteczne. Reczne szczoteczki elektryczne
do oczyszczania twarzy, dostgpne w drogeriach oraz domach
towarowych, robig troch¢ halasu. Zasadniczo mozna wybie-
raé sposréd dwdch rodzajéw szczoteczek: obrotowych, wyko-
nujacych ruchy okrezne, oraz oscylacyjnych, ktére poruszaja
si¢ w tyl i w przéd. Czym si¢ réznig? Przede wszystkim ce-
na. Szczoteczki oscylacyjne sg drozsze, ale rzeczywiScie maja
wigcej ,bajeréw” 1 uwaza sig, ze s3 delikatniejsze dla skory.
Do nicktorych szczoteczek oscylacyjnych mozna dopasowaé
kilka ré6znych glowic, mi¢dzy innymi dla cery wrazliwej oraz
sklonnej do wypryskéw, dlatego s3 naszym numerem jeden.
Prowadzono badania nad szczoteczkami do oczyszczania twa-
rzy, zar6wno obrotowymi, jak 1 oscylacyjnymi, i wykazano, ze
skutecznie usuwajg makijaz i redukujg sebum, dokladnie myjac
skore. Wazne, by uzywajac elektrycznej szczoteczki nie przy-
kiadaé zbyt duzej sily, poniewaz mozna w ten spos6b podraznié
skére. Poza tym nie nalezy ich uzywa¢ w wypadku infekcji lub
jakichkolwiek otwartych ran. Twarz szczotkujemy z ulubio-
nym fagodnym Srodkiem do oczyszczania cery. Te niewielkie
urzadzenia naprawdg zrewolucjonizowaly piel¢gnacje cery i sg
obecnie polecane przez wtajemniczonych dermatologéw do
codziennego stosowania. I uwierz nam — gdy juz si¢ w taka
zaopatrzysz, bedziesz zachodzié w glowe, jak mogta$ bez niej
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zy€. Szczoteczki zamieniajg zluszczanie w przyjemny zabieg
jak w salonie pigknosci, pozostawiajac gladka skére bez po-
drazniefi. Trzeba zaznaczyé, ze mechaniczne zluszczanie nie
nadaje sie dla kazdej cery; w tabeli 9.1 znajdziesz dokladniejsze
instrukcje uwzgledniajace rodzaj skéry.

Jesli masz sklonno$¢ do wypryskéw albo bardzo tlustq ce-
re badZ zablokowane pory, wigksze korzy$ci moze ci przynie$é
alternatywny rodzaj mechanicznego zluszczania, mianowicie
stosowany raz w tygodniu piling ziarnisty. Ziarniste pilingi sa
w dotyku nieco piaszczyste za sprawa drobinek, ktore zluszczaja
naskérek. Jesli cheesz zmaksymalizowac zalety takiego pilingu,
nakladaj go, kiedy bierzesz goracy prysznic 1 masz otwarte po-
ry. Delikatnie masuj skérg opuszkami palcéw przez 2-3 minuty,
a nast¢pnie splucz woda.

Widzialy$my kobiety, ktére prébowaly jednoczesnie sto-
sowal zluszczanie chemiczne i mechaniczne. Zdecydowa-
nie odradzamy takie metody, poniewaz moga prowadzi¢ do
przesuszenia i podraznienia skéry. Z tego powodu zalecamy
uzywanie mig¢kkiej myjki i kosmetyku do oczyszczania cery,
zawierajacego jeden z hydroksykwaséw odpowiedni dla two-
jego rodzaju skéry albo stosowanie obojetnego produktu do
oczyszczania (bez kwasé6w AHA i BHA) i1 mycie nim twarzy
codziennie, a raz lub dwa razy w tygodniu z uzyciem szczo-
teczki. Poza tym, jesli uzywasz na noc kremu z witaming A,
pamigtaj, ze skora staje si¢ przez to bardziej wrazliwa, wigc
odstaw ten kosmetyk na dzieft lub dwa przed planowanym
zluszczaniem mechanicznym.

Toniki i ptyny Sciagajace moga by¢ niepotrzebne

A co z tonikami i plynami §ciagajacymi? Pierwotnie mialy
za zadanie usuwaé ze skory resztki mydta. Sa to pozostajace
na skérze plyny, ktére aplikujemy wacikiem po oczyszczeniu
twarzy. Cho¢ wiele kobiet pozostaje wiernych temu drugiemu
etapowi oczyszczania skory, produkty te sa w gruncie rzeczy
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przestarzale. Wigkszo§¢ nowoczesnych kosmetykéw oczysz-
czajgcych niemal nie pozostawia na skérze resztek mydla, eli-
minujac tym samym potrzebe stosowania tonikéw i plynéw
Sciggajacych. Oczywiscie od kazdej reguly sg jakie§ wyjatki.
Jezeli masz ttustg cerg i sklonno$¢ do wypryskéw, tonik moze
by¢ przydatny, poniewaz usuwa pozostalo§¢ tluszczu, a skéra
promienieje.

KROK 2A RANO - ZAPOBIEGAJ GLIKACJI
| USZKODZENIOM OKSYDACYJNYM

Pierwszym produktem, ktéry nalezy nalozy¢ na skérg po po-
rannym oczyszczaniu, jest antyoksydant. Antyoksydanty moga
miel postal serum albo kremu, a nawet wchodzié w sklad naj-
nowszych kosmetykéw z filtrem przeciwslonecznym. Zadaniem
przeciwutleniaczy jest ochrona skéry przed glikacjg oraz uszko-
dzeniami spowodowanymi przez wolne rodniki. Serum to nasz
ulubiony specyfik, poniewaz jest lekki, nie zatyka poréw i dostar-
cza skorze koncentratu antyoksydantéw. Serum moze byé sto-
sowane pod kosmetyk nawilzajacy, makijaz lub filtr przeciwsto-
neczny i jest doskonatym pierwszym krokiem do ochrony skéry
juz z samego rana. Wiele produktéw jest doslownie naszpikowa-
nych mieszanka przeciwutleniaczy, ktére dzialaja synergicznie.
Przeciwutleniacze w rozsagdnych cenach mozna znalezé w ap-
tekach, drogeriach, perfumeriach, salonach kosmetycznych oraz
gabinetach dermatologéw. Powietrze i §wiatlo mogg spowodowac
ich rozklad chemiczny, szukaj zatem produktéw w ciemnych
nieprzezroczystych butelkach z pompka, kt6ra blokuje dostep
powietrza. Polecamy wybra¢ kosmetyk z antyoksydantem, ktéry
zawiera przynajmniej jeden z naszych ,gwiazdorskich” inhibito-
réw glikacji, a jeszcze lepiej taki, ktéry ma ich w skiadzie kilka:
wyclag Z rozmarynu, wyciag z tymianku, resweratrol, ekstrakt
z zielonej lub czarnej herbaty, kurkuming, floretyne, kwercety-
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n¢, wyciag z granatu, czarnych jagbd, wodorostéw, L-karnozyng
1 kwas alfa-liponowy. Wszystkie oméwimy w dalszym ciggu tego
rozdziatu (zob. str. 159-165).

KROK 2B RANO: OCHRONA PRZECIWSLONECZNA

Pamigtaj, antyoksydanty nie s substytutami filtréw przeciw-
stonecznych, a jedynie ich uzupetnieniem; te drugie blokuja lub
pochfaniajg wnikajace w skér¢ promienie stoneczne, zapewniaja
wigc zupelnie inny rodzaj ochrony niz produkty z przeciwutle-
niaczami. Wybierajac krem z filtrem, pamictaj, by uzywac takiego
z faktorem (SPF) nie nizszym niz 30, a jesli planujesz aktywnosé
na §wiezym powietrzu, wybierz nawet silniejsza ochrong. Bardzo
wazng rzeczg jest zwrocenie uwagi, by na etykiecie widnial na-
pis ,szerokie spektrum” 1 by kosmetyk zawieral sktadniki, ktére
blokuja zaréwno promienie UVA, jak i UVB. Podziatu filtréw
stonecznych dokonano na podstawie sposobu, w jaki chronig ské-
r¢. Filtry organiczne, zwane takze chemicznymi, wykorzystuja
kombinacje zwiazkéw chemicznych, ktére pochlaniaja promienie
ultrafioletowe, natomiast filtry nicorganiczne, zwane mineralny-
mi — fizyczne blokery — wykorzystuja czasteczki odbijajace i roz-
praszajace §wiatlo: Filtry fizyczne z mikronizowanym tlenkiem
cynku lub dwutlenkiem tytanu to znakomity wybér, poniewaz
te czasteczki blokujg zaréwno promienie UVA, jak i UVB. Do-
stepne sa takze filtry barwione, znakomicie sprawdzajace si¢ na
ciemniejszej karnacji. Do wyboru jest wiele eleganckich kosmety-
kow z filtrem, a naprawdg skuteczne mozesz kupic w aptece, nie
rozbijajac przy tym banku.

RADA DOKTOR FARRIS: i
»Brgzowe plamy na dloniach, ktérych kobiety tak bardzo niena-
widzg, to nie plamy starcze, tylko przebarwienia stoneczne’.
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,GWIAZDORSKIE” SKLADNIKI KOSMETYKOW
Z FILTREM

Ochrona przed promieniami UVA: Parsol 1789 albo jego stabilizo-
wana posta¢ o nazwie Helioplex, Mexoryl SX

Ochrona przed promieniami UVB: homosalate, salicylan oktylu,
oktokrylen, metoksycyna - monian oktylu, oksybenzon, dioksybenzon,
benzofenon 4, antranilat mentylu

Ochrona przed promieniami UVA i UVB: dwutlenek tytanu, tlenek
cynku

KROK 2C WIECZOR - REGENERUJ SKORE, UZYWAJAC
SILNIE DZIALAJACEGO KOSMETYKU NAWILZAJACEGO

Ta cze$¢ wieczornej pielegnacji nada nowe znaczenie okre-
$leniu ,,sen dla urody”. Po oczyszczeniu skory zalecamy uzycie
kosmetyku nawilzajgcego, ktéry pomoze zregenerowac i na-
wodni¢ skore. Dlaczego nawilzanie jest takie wazne? Jak sie
okazuje, kosmetyki nawilzajgce bardzo korzystnie wpltywajg
na zdrowie i urode skory. Sucha skora jest niejednolita, ma-
towa i wydaje sie bardziej pomarszczona. Badania wykazaly,
ze stosujac wytgcznie zwykty kosmetyk nawilzajgcy, moze-
my tymczasowo zmniejszy¢ widoczno$¢ zmarszczek nawet
0 10—5%. A to dlatego, ze kosmetyki nawilzajgce zatrzymujg
wode w skorze, przez co staje sie mniej wiotka, a zmarszcz-
ki mniej widoczne. Kosmetyki nawilzajgce wzmacniajg takze
funkcje barierowg skéry, zapobiegajac jej pierzchnieciu, po-
draznieniom oraz infekcjom. Tak wiec nawilzanie to niezbedny
krok w pielegnacji, by zachowa¢ zdrowg i piekng cere. Ponizej
wskazOwki dotyczace wyboru kosmetykdéw nawilzajgcych; gdy
znajdziesz odpowiedni dla siebie, powinna$ stosowac go co wie-
czOr na oczyszczong skore.
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Podstawowe nawilzanie

Wiemy, ze w drogeriach sg tony rozmaitych produktéw, zaczniemy
wiec od objasnien. Doktor Farris jest czesto pytana, czy drozsze ko-
smetyki nawilzajace sg skuteczniejsze? Odpowiedz brzmi: absolutnie
nie, poniewaz wszystkie majg zasadniczo ten sam sktad. Roznica
w cenie wynika z bajeréw, takich jak wymyslne opakowanie i reko-
mendacja celebrytow. Wszystkie kosmetyki nawilzajace zawierajg trzy
gtowne komponenty: substancje o dziataniu okluzyjnym, humektan-
ty i emolienty, potgczone z wodg, zageszczaczami, konserwantami
i Srodkami zapachowymi. Wiele oséb poszukuje bezzapachowych
i pozbawionych konserwantow mleczek i kreméw nawilzajacych, cho¢
moze przeczy¢ to zdrowemu rozsadkowi. Odpowiednie konserwanty
sg niezbedne, by przedtuzy¢ trwatosé kosmetyku i zapobiec jego za-
nieczyszczeniu. Jesli nalezysz do dziewczyn, dla ktorych mniej znaczy
wiecej, moga odpowiadac ci kosmetyki bezzapachowe, ale ogolnie
substancje zapachowe nie szkodzg pod warunkiem, ze nie masz na
nie alergii. Prawdziwa alergia zapachowa to podstepna sprawa, po-
niewaz produkty nieperfumowane moga mimo wszystko zawieraé
substancje zapachowe, maskujgce zapach substancji chemicznych
w ich sktadzie. Jezeli podejrzewasz u siebie alergie zapachowg, moz-
na jg potwierdzi¢, przeprowadzajac test plasterkowy u dermatologa.

Sktadniki o dziataniu okluzyjnym to jedyne oleiste substancje
w kosmetykach nawilzajgcych, ktére zapobiegajg utracie wody, two-
rzac na skorze bariere. Zatrzymujg wode, zeby nie odparowata,
poprawiajac tym samym nawilzenie skéry. Do najpowszechniej
stosowanych sktadnikow naleza: wazelina, lanolina, olej mineralny,
wosk pszczeli oraz pochodne silikonu - dimetikon i cyklometikon.
Jesli produkt jest opatrzony etykietg ,,bezttuszczowy”, generalnie
oznacza to, ze nie zawiera wazeliny, olejéw mineralnych i roslin-
nych. W bezttuszczowych kosmetykach nawilzajgcych w charakte-
rze srodka dziatajacego okluzyjnie stosowane sg pochodne silikonu,
takie jak dimetikon.

Humektanty to zwigzki, ktére niczym mikroskopijne gabki
wyciagaja wode ze skory wtasciwej oraz gtebszych warstw naskor-
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ka, by nawodni¢ ptytsze warstwy oraz te najbardziej zewnetrzna,
czyli rogowg. Gdy wilgotnos¢ powietrza przekracza 70%, przy-
ciggajg wode z otoczenia, nawilzajac skore od zewnatrz. Muszg
by¢ stosowane w potaczeniu z substancjami o dziataniu okluzyj-
nym, zeby woda, ktorg przyciggajg do warstwy rogowej, nie wy-
parowata. Gliceryna, kwas hialuronowy, mleczan sodu, mocznik
oraz miod to dos¢ powszechnie stosowane humektanty. Glikol
propylenowy jest popularnym humektantem o wiasciwosciach
antybakteryjnych. Cho¢ moze powodowaé podraznienia skary,
rzadko wywotuje prawdziwe reakcje alergiczne.

Czujesz, jak gtadka i jedwabista jest twoja skora, gdy jg nawil-
zysz? Dzieje sie tak za sprawa trzeciego komponentu kosmetykow
nawilzajacych: emolientow. Wypetniajg one przestrzenie miedzy
martwymi komaorkami skory, zmniejszajac tarcie i wygtadzajac po-
wierzchnig skdry. Do powszechnie stosowanych emolientow nalezg
olej z jojoby, olej stonecznikowy oraz palmowy. Jesli szukasz pro-
duktéw pielegnacyjnych bez alkoholu, by¢ moze zaskoczy cie fakt,
ze niektore alkohole dziatajg jak emolientowy Srodek nawilzajacy;
jako przyktad mozna wymienic¢ alkohole cetylowy i stearylowy.
Wchodzg one w sktad kosmetykow nawilzajgcych, poniewaz spra-
wiaja, ze skora jestgtadka i jedwabista, jesli przeszkadza ci obecno$¢
alkoholu w kosmetykach pielegnacyjnych, doktadnie czytaj sktad
na etykiecie, zwracajgc uwage na te nazwy.

Wszystkie kosmetyki nawilzajgce sg emulsjami, to znaczy
mieszaninami oleju i wody. Mleczka zawierajg wiecej wody niz
oleju, natomiast kremy majg wyzsza zawartos¢ oleju, stad ich ge-
Sciejsza konsystencja. Wiele osob preferuje latem mleczka zamiast
kremow, ale ty w chtodniejsze i suchsze dni uzywaj kremu. Ma
to sens, poniewaz chtdd oraz niska wilgotnos¢ powietrza wysu-
szajg skore. Dojrzate kobiety czesciej miewajg suchg skore i z re-
guty wolg kremy. Jezeli masz sktonnos$¢ do wypryskéw, pozostan
przy produktach bezttuszczowych. | na koniec —przy wyborze
kosmetyku nawilzajgcego musisz bra¢ pod uwage klimat, pore
roku oraz wszelkie przebyte wczesniej choroby skory.
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TAK W IELE PRODUKTOW... KTORY WYBRAC?

Doktor Farris od ponad dwudziestu lat bada kosmeceutyki do piele-
gnacji skory oraz ich sktadniki aktywne. Jest konsultantkg znanych firm
kosmetycznych, prowadzi wyktady o zapleczu naukowym stojacym za
produkcja tych wyjatkowych preparatow pielegnacyjnych oraz publikuje
na ten temat. Kosmeceutyki to produkty zawierajace aktywne sktadni-
ki, ktore rzeczywiscie wptywajg na poprawe wygladu skory. Zasadni-
czo produkty, ktoére bedziemy omawiac, sa potgczeniem kosmetykow
i farmaceutykow zapewniajgcym dodatkowe korzysci, przewyzszajgce
zalety zwyktych kosmetykéw. Wiekszos¢ pierwszych kosmeceutykow
zawierala tylko jeden sktadnik aktywny, na przyktad witamine C albo
retinol, ale przewazajgca czes¢ wspétczesnych produktow oferuje po-
taczenie unikatowych substancji aktywnych, ktére dziatajg synergistycz-
nie, dajgc dodatkowe korzysci za te sama cene. Gdy decydujesz sie na
zakup kosmeceutykéw, kilka prostych wskazéwek moze pomaoc ci prze-
brna¢ przez zalew produktéw na potkach iw sklepach internetowych.
Oto kilka rad, ktére - mamy nadzieje - pomoga ci unikng¢ zamieszania
oraz az nazbyt dobrze znanych rozterek przy drogeryjnej ladzie.

* Wyzsza cena niekoniecznie oznacza lepszy czy skuteczniejszy
produkt.

« Wybieraj znane marki i unikaj produktéw z podejrzanych zrédet.

« Czytajgc etykiety, pamietaj, ze skfadniki sg wymienione w po-
rzadku malejgcym - te, ktorych jest najwiecej, figurujg na po-
czatku.

« Nigdy nie zapominaj, ze osoba za ladg jest zatrudniona przez
branze kosmetyczng, wiec z rezerwg podchodz do jej rad.

« Jesli producent obiecuje cuda na kiju, prawdopodobnie jego za-
pewnienia mozna wtozy¢ miedzy bajki.

Produkty nawilzajgce, ktore regenerujg

Skoro juz jestes profesjonalistkg w dziedzinie podstawowego
nawilzania skdry, porozmawiajmy o sktadnikach, ktére mozna
stosowa¢ w celu wzmocnienia zalet produktow nawilzajacych.
Mnéstwo substancji aktywnych ma dziatanie odm#tadzajace, ale
zwykle to tylko obiecanki cacanki. By oszczedzi¢ ci czasu i pie-
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ni¢dzy, odrobilySmy za ciebie zadanie domowe. Nasza lista za-
wiera skladniki, ktore rzeczywiScie sa w stanie poprawié wyglad
starzejacej si¢ skory.

Witamina A na piatke

Witamina A oraz jej pochodne naleza do najbardziej cenionych
zwiazk6w chemicznych w dermatologii. Witamina A, zwana takze
retinolem, jest szeroko wykorzystywana do pielegnacji skory z ozna-
kami starzenia si¢ i jest dostgpna w wielu produktach nawilzajacych
kupowanych bez recepty. Wniknawszy w skoére, retinol przeksztal-
ca si¢ w aktywna postal witaminy A, czyli kwas retinowy. Kwas
ten naprawia skére, przyczepiajac si¢ do receptoréw, ktére wlaczajg
1 wylaczaja pewne funkcje komérkowe — a szczegélnie uruchamiaja
produkgje kolagenu i hamuja jego rozpad. To wlasnie dzigki zwiek-
szaniu ilo$ci kolagenu w skérze retinol tak doskonale radzi sobie
z wygladzaniem zmarszczek. Kosmeceutyki zawierajace retinol
rozjasniajg przebarwienia, zwgzaja pory oraz poprawiaja strukture
i koloryt cery. Szukaj produktéw, ktére maja w sktadzie retinol badZ
jego pochodne; powszechnie uwaza si¢, ze sam retinol jest najsku-
teczniejsza postacia witaminy A w produktach sprzedawanych bez
recepty. Dalsze miejsca zajmuja jego pochodne w nastgpujacej kolej-
nosci: retinaldehyd, proprionian retinylu oraz palmitynian retinylu.

Prawdziwy skarb, kwas retinowy, jest dostepny wylgcznie na
recepte pod takimi nazwami handlowymi jak: Retin A, Renova
lub Refissa. Jesli wolisz produkty generyczne, szukaj tretynoiny (,t”
oznacza ,trans”). Cho¢ omawiane weze$niej kupowane bez recep-
ty pochodne kwasu retinowego sa skuteczne, wykazuja znacznie
stabsze dziatanie niz produkty przepisane przez lekarza. Badania
dowiodly, ze kremy z kwasem retinowym odmtadzaja skore, wygta-
dzajac ja i ujedrniajac. Dodatkowo kwas retinowy reguluje wymiang
komoérek, zluszczajac martwe komoérki skéry, dzigki czemu cera
rozja$nia si¢ i nabiera blasku.

Oto wazkie pytanie cz¢sto zadawane dermatologom: czy po-
winnam kupié co§ w drogerii, czy raczej p6j$¢ do lekarza, zeby
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przepisal odpowiedni specyfik? Doktor Farris zwykle zaleca na
poczatku kosmetyk z witaming A dostgpny bez recepty, zwlaszcza
jesli masz skorg wrazliwg lub dojrzaty. Te produkty nie dzialajg tak
silnie, niemniej jednak sg skuteczne i znacznie rzadziej wywoluja
podraznienia. Jezeli masz cerg ttusta lub sklonng do wypryskow,
lepiej postuzy ci tretynoina kupowana na receptg. Nalezy zazna-
czyé, ze kilka innych sprzedawanych na receptg postaci witaminy A,
wlgczajac w to tazaroten i adapalen, stosuje si¢ do piel¢gnacji skory
z objawami starzenia si¢. Tutaj przychodzi z pomocg dermatolog,
ktéry doradzi wybér odpowiedniego specyfiku. (Produkty zawie-
rajace te postaci witaminy A, ktérych nie mozna kupié bez recepty,
nie powinny by¢ uzywane przez kobiety w cigzy!).

Witamina B3 (niacynamid)

Niacynamid to jeden z najcenniejszych skladnikéw stosowa-
nych w kosmeceutykach przeciwdzialajacych starzeniu doskonaly
dla wszystkich rodzajéw cery, w tym wrazliwej. Niacynamid popra-
wia nawodnienie skéry, stymuluje produkcje istotnych lipidow skor-
nych, takich jak ceramidy, a tym samym poprawia barier¢ lipidowa.
Zmniejsza takze produkcjg gruczolow tluszczowych 1 zweza pory.
Produkty zawierajace niacynamid wygladzaja drobne zmarszczki
1 splycajg glebsze, rozjasdniaja przebarwienia 1 plamy oraz zmniejsza-
ja ziemisto§é cery. Wisienka na torcie jest fakt, ze ta witamina petni
funkcje silnego przeciwutleniacza, ktéry hamuje glikacje bialek.
Proponujemy doda¢ ja do listy poszukiwanych w kremach sktadni-
kéw, poniewaz nie tylko regeneruje, ale i chroni starzejacg si¢ skore.

Witamina C: roz§wietlajaca witamina dobra dla skéry!

Witamina C, stosowana miejscowo w kremach i rozmaitych
rodzajach serum, jest substancja lubiang przez dermatologéw,
poniewaz przynosi skorze wiele pozytku. To silny antyoksydant
wykazujacy dziatanie przeciwzapalne. Uaktywnia enzymy pro-
dukujace kolagen, jest zatem niezbedna do zachowania zdrowe;
struktury podporowej skory. Poza tym rozjasnia przebarwienia
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i poprawia koloryt cery, dlatego doskonale nadaje sie do leczenia
skory uszkodzonej przez promienie stoneczne. Szukaj kosmeceu-
tykéw zawierajacych fosforan askorbylu, 6-palmitynian L-askor-
bylu, tetraizopalmitynian askorbylu lub L-kwas askorbinowy.
Sktadniki te pomoga sptyci¢ zmarszczki oraz przywrécic skorze
miodziericzy blask.

EFEKTY UBOCZNE STOSOWANIA KWASU
RETINOWEGO | RETINOLU

Trzeba wiedzie¢, ze gdy po raz pierwszy uzywasz kosmetyku
z kwasem retinowym czy po prostu retinolem, skéra moze sie zarézo-
wic i lekko tuszczyé. Ten dos$¢ pospolity efekt uboczny, zwany reakcja
retinoidalng, zwykle trwa pare tygodni, dopoki skéra nie przyzwyczai
sie do produktu. tagodna eksfoliacja pomoze usung¢ ztuszczong skoé-
re, a nakladanie kilka razy dziennie bogatego kremu nawilzajacego
zwalczy suchos$¢. Proponujemy zaczaé od uzywania kremu z witaming
A co drugi wiecz6r przez kilka pierwszych tygodni, by zminimalizowac¢
reakcje retinoidalng, Cho¢ wiele os6b uwaza, ze w trakcie miejsco-
wego stosowania kremu z witaming A skéra jest bardziej wrazliwa na
promienie stoneczne, w gruncie rzeczy istnieje bardzo niewiele nauko-
wych dowodéw na poparcie tego twierdzenia, Sugerujemy uzywanie
na dzien kosmetyku z filtrem przeciwstonecznym, by zapobiec uszko-
dzeniom stonecznym skory. Pamietaj takze o zaprzestaniu stosowania
kremow z jakgkolwiek postacig witaminy A na pieé¢ do siedmiu dni
przed depilacjg woskiem lub jakimkolwiek innym zabiegiem w gabine-
cie kosmetycznym, tgcznie z terapig laserowa i pilingiem chemicznym

Peptydy - biatka, ktore przyspieszajg wytwarzanie kolagenu

Pobudzajace produkcije kolagenu peptydy stanowig nowg inte-
resujacg kategorie sktadnikow znajdujacych sie w dostepnych bez
recepty kosmeceutykach. Pierwsze wprowadzone na rynek pepty-
dy byty matymi fragmentami kolagenu, ktére pobudzaty fibrobla-
sty (komérki skory wytwarzajgce kolagen) do produkcji widkien
kolagenu. Kosmeceutyki o dziataniu nawilzajgcym zawierajgce
te peptydy byty testowane na ludzkiej skorze. Okazato sie, ze
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stale stosowane poprawiajg wyglad skory, sptycajac zmarszczki
i bruzdy. Obecnie peptydy te sg dostepne pod nazwami Matrixyl
i Matrixyl 3000 i mozna je znalez¢ w wielu popularnych kos-
meceutykach. Oba te sktadniki stymulujg produkcje kolagenu,
odmiadzajgc skdre, kiedy $pisz. Jedng z zalet kosmeceutykow
z peptydami jest to, ze nie podrazniajg skory, sa zatem dobrze
tolerowane nawet przez osoby o wrazliwej cerze oraz te, ktore nie
tolerujg kreméw z witaming A.

Hydroksykwasy - wiecej niz ztuszczanie

MowitySmy o zaletach hydroksykwaséw jako substancji
ztuszczajgcych w kosmetykach do oczyszczania skory, ale mogg
one by¢ takze stosowane w kosmetykach nawilzajacych, ktore
poprawiaja wyglad starzejacej sie skory. Mimo ze nadal pole-
camy produkty z kwasami glikolowym i mlekowym, niektore
hydroksykwasy nowszej generacji dziatajg tagodniej i skutecz-
niej. Te zwigzki chemiczne, nazywane kwasami bionicznymi,
stanowig trzecig generacje hydroksykwaséw o wyjatkowych
wiasciwosciach nawilzajacych, poniewaz potrafig wigza¢ wode
z atmosfery i zatrzymujg ja w skorze. Kwasy bioniczne dziataja
takze jak przeciwutleniacze, lecz —co istotniejsze —przyspie-
szajg synteze kwasu hialuronowego. Jest to substancja, ktdrej
dzieci zawdzieczajg pucotowate policzki, niezbedna do tego,
aby i nasza skdra byta napieta i sprezysta. Badania nad kwasami
bionicznymi wykazaty ich skuteczno$¢ w wygtadzaniu zmarsz-
czek oraz poprawianiu wygladu skory. Kluczowe sktadniki,
ktorych nalezy szuka¢ w kosmetykach, to kwasy: laktobionowy
i maltobionowy.

N-acetyloglukozamina - ujedrniamy!

N-acetyloglukozamina jest stosunkowo nowym odkryciem
w pielegnacji skdry. Czasteczka ta jest podstawowg sktadowg kwasu
hialuronowego i ujedrnia skdre od wewnatrz. Badania wykazaty,
ze kobiety stosujgce 6w nowatorski sktadnik zaobserwowaty jego
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korzystne dzialanie przeciwzmarszczkowe, redukcj¢ przebarwief
oraz szorstkosci. Dodatkows korzyscia plynaca ze stosowania N-
-acetyloglukozaminy jest udokumentowane skuteczniejsze fagodze-
nie zmian tradzikowych w poréwnaniu z dominujacym na rynku
nadtlenkiem benzoilu. Ten regenerujacy skérg skladnik dostaje od
nas zlotg gwiazdke, poniewaz jest zarazem skuteczny 1 na tyle la-
godny, ze nadaje si¢ do wszystkich typow cery. Szukaj produktéow
z N-acetyloglukozaming lub NeoGlukozamins.

NATURALNA PIELEGNACJA Z LADU | MORZA

Jak zdazyla$ si¢ zapewne zorientowaé, cenimy skladniki natu-
ralne. Dieta detoksu cukrowego kladzie duzy nacisk na czerpanie
korzysci zdrowotnych z naturalnej zywnosci. Nie powinno zatem
dziwié, ze preferujemy substancje naturalne takze w pielegnacji
skéry. Wierzymy, ze naleza do grupy najskuteczniejszych skiad-
nikéw pielegnacyjnych, zapewniajac twoje) skérze tagodne, a za-
razem silne dzialanie przeciwstarzeniowe.

Wiele naturalnych skladnikéw, o ktérych bedziemy méwié, to
substancje —jak je nazywamy — wielozadaniowe, czyli dzialajace na
wiecej niz jeden sposéb. Kryja w sobie moc, ktéra moze poprawié
wyglad cery, zwalczaé widoczne oznaki starzenia oraz powstrzymac
zachodzace w skdrze procesy glikacji. Dlatego umieszczamy je na
czele naszej listy gwiazdorskich skladnikéw. Cho¢ skupiamy si¢
na substancjach naturalnych, musimy zaznaczy¢, ze nie jeste§my
przeciwne skiadnikom syntetycznym, poniewaz jest wsréd nich
wiele znakomitych, ktére potrafia zdzialaé cuda.

Rosliny to jedno z najcenniejszych zrédet sktadnikéw pozyski-
wanych do pielegnacii skéry. Sa odpowiednio uprawiane i zbie-
rane, by zagwarantowa¢ obfito§¢ wystepujacych w nich witamin,
emolientéw i przeciwutleniaczy. Aby mogly trafi¢ do produktu
pielegnacyjnego, rosliny musza zostal przetworzone na ekstrakty,
co zazwyczaj wigze si¢ z ich tloczeniem lub mieleniem. Wyciagi
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musza byé sporzadzane z pieczolowitoscig, aby sktadniki pozo-
staly aktywne, a co za tym idzie, zeby stosowany przez ciebie
produkt mial jaka$ warto$¢ praktyczng poza picknym zapachem.

Jak wczesniej wspominaly$my, stres oksydacyjny powoduje
starzenie si¢ skory, nasilajac stany zapalne, glikacje oraz rozpad
widkien kolagenu. Stosowanie przeciwutleniaczy do zneutralizo-
wania wolnych rodnikéw i zapobiezenia uszkodzeniom oksyda-
cyjnym jest dobrze udokumentowane w badaniach naukowych.
Rosliny, podobnie jak ludzie, sa uzbrojone w system obrony anty-
oksydacyjnej. Rosng w stoficu i wykorzystuja przeciwutleniacze,
by chronié si¢ przed szkodliwymi, powstajacymi wskutek pro-
. miéniowania stonecznego wolnymi rodnikami. Polifenole, jak
wspomnialy§my w rozdziale 5, to wyjatkowe antyoksydanty wy-
stepujace w roslinach. Te kolorowe zwiazki znajdujace si¢ w wy-
ciggach roslinnych moga by¢ odpowiednio spreparowane i uzyte
w produktach do pielegnacji skéry. Chemicy pracujacy w prze-
my$le kosmetycznym upodobali sobie antyoksydanty rodlinne,
poniewaz mozna je pozyskiwal z niemal kazdej cz¢sci rosliny:
kory, todygi, liSci, nasion i kwiatéw.

Obecnie dermatolodzy rutynowo zalecajg antyoksydanty do
ochrony skéry przed wolnymi rodnikami i glikacja. Z badaf wy-
nika, ze antyoksydanty moga zapobiec oparzeniom stonecznym
oraz op6zni¢ oznaki przedwczesnego starzenia si¢ skéry. Ko-
smeceutyki z substancje te mozna stosowaé w celu zapobiegania
zapaleniom skéry, moga by¢ zatem pomocne w leczeniu takich
choréb skéry jak tradzik rézowaty i pospolity.

Ponizej kilka roslinnych Zrédet naturalnych ekstraktéw o sil-
nym dzialaniu, ktére mozna wykorzystywaé do walki z procesem
glikacji oraz objawami starzenia si¢ skéry.

nGwiazdorskie” roélinne inhibitory glikacji

Ziola i przyprawy korzenne

Ziola i przyprawy od stuleci s3 wykorzystywane w medy-
cynie alternatywnej. Uzywa si¢ ich do regulowania masy ciala,
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obnizania poziomu cukru we krwi, wygaszania proceséw zapal-
nych, leczenia b6léw stawowych i zapalenia stawdw, jak réwniez
dla zdrowia wloséw i skory. Moga tez przynie$¢ takie korzysci
zdrowotne, jak zmniejszanie prawdopodobieiistwa wystapienia
nadci$nienia, katarakty, a nawet nowotworéw. Ziola i przyprawy
zawdzigczaja swoje cudowne wilasciwosci przede wszystkim an-
tyoksydantom.

Jedne i drugie sa silnymi inhibitorami proceséw glikacji.
W badaniach poréwnujacych dwadziescia cztery wyciagi z zi6l
i przypraw korzennych okazalo sig, Ze te ostatnie najsilniej ha-
mujg glikacje, choé wiele powszechnie stosowanych zi6l takze
wykazalo skuteczno$é dzialania. Wiele z nich wilaczyty$Smy do
naszego programu dietetycznego i przepiséw, dodaja bowiem
smaku potrawom i pomagaja redukowa¢ glikacj¢ od wewnatrz,
co skutkuje bardziej mlodzieficzym wygladem.

Rozmaryn (Rosmarinus officinalis). Jest popularna przyprawa
ziotowg o wyjatkowym aromacie i smaku. Wyciag z rozmarynu
pozyskiwany z drobnych listkéw tego krzewu ma silne dziala-
nie przeciwutleniajgce i antybakteryjne oraz hamuje aktywnos¢
enzymow zwanych metaloproteinazami, ktére powodujg rozpad
wiékien kolagenowych. Wyciag z liSci rozmarynu chroni skore
przed wolnymi rodnikami i zapobiega stresowi antyoksydacyj-
nemu. Badania laboratoryjne potwierdzily zdolno$¢ ekstraktu
rozmarynowego do hamowania glikacji kolagenu, dzigki czemu
jest on przydatny w zapobieganiu procesom starzenia si¢ skory.

‘Tymianek (Thymus vulgaris). Wspaniale smakuje z indykiem,
a jego lecznicze wia$ciwoSci moga przyprawi¢ o zawrdt glowy.
Tymianek zawiera polifenole zwane flawonoidami. Ekstrakt
z tymianku dziala przeciwzapalnie, a najnowsze, jeszcze nieopu-
blikowane badania sugeruja, ze moze réwniez zabijaé bakterie.
Naukowcy przeprowadzajacy te badania poréwnywali ekstrakt
z tymianku z powszechnie stosowanym lekiem przeciwtradziko-
wym, nadtlenkiem benzoilu. Ku ich wielkiemu zdziwieniu eks-
trakt z tymianku znacznie przewyzszat skutecznoicig nadtlenek
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benzoilu, co czyni zef potencjalng alternatywe w leczeniu tra-
dziku. Wyciag z tego ziola jest takze silnym inhibitorem glikacj,
kiedy zatem méwimy, ze tymianek dobrze wplywa na skére, nie
mamy na mysli wylgcznie skéry indyka.

Kurkuma (Curcuma longa). To ro$lina lecznicza od dawna
stosowana w chifiskiej medycynie. Jej klacza s3 mielone na pro-
szek, z ktérego otrzymujemy przyprawg uzywang mig¢dzy innymi
do curry. Kurkuma zawiera aktywny skladnik, kurkumine, prze-
ciwutleniacz, ktéry nadaje jej wyrazisty z6lty kolor. Kurkumina
sprzyja gojeniu si¢ ran, ma naturalne wlasciwoéci antybakteryjne
i dziala jako §rodek przeciwzapalny. Jako polifenol jest jednym
z najsilniejszych antyoksydantéw zapobiegajacym glikacji. W naj-
nowszych badaniach wstgpnych potaczono kurkuming z bazg ze-
lows i zaaplikowano na skére. Ten roslinny zel zapobiegal two-
rzeniu si¢ tkanki bliznowatej po zabiegach chirurgicznych oraz
redukowal blizny, jak réwniez naprawial uszkodzenia stoneczne,
a nawet zmniejszal widoczno$¢ zmarszczek. Poprawa wygladu
zniszczone)j przez slofice skory nastgpowala po trzech do szesciu
miesi¢cy stosowania preparatu. Najwicksza poprawg zaobserwo-
wano u 0séb z najpowazniejszymi uszkodzeniami. Po tych sza-
lenie obiecujacych wstgpnych wynikach badaf kurkumina moze
okazaé si¢ skutecznym §rodkiem do piel¢gnacji starzejacej si¢
skory.

Herbata (camellia sinensis)

Zielona herbata. Od stuleci jest stosowana do celéw leczni-
czych i znajduje si¢ na naszej liscie ,gwiazdorskich” produktéw
spozywczych. Zawarte w niej polifenole nalezg do najsilniejszych
antyoksydantéw i maja udokumentowane wlasciwosci przeciw-
glikacyjne. Badania potwierdzily, ze spozywanie ekstraktu z zie-
lonej herbaty skutecznie blokuje poprzeczne wigzania kolagenu
1 hamuje gromadzenie si¢ AGE, zwigzane z procesem starzenia.
Ekstraktu z zielonej herbaty uzywa si¢ takze w kosmeceutykach
do piel¢gnacji skéry. Chroni on przed stanami zapalnymi wywo-
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lanymi promieniami UV oraz stresem oksydacyjnym, jest zatem
silnie dziatajagcym czynnikiem w pielegnacji cery. Stosowanie
produktow zawierajgcych polifenole z zielonej herbaty to znako-
mity spos6b na zahamowanie glikacji kolagenu i ochrone skory
przed szkodliwymi promieniami UV.

Biata i czarna herbata. Cho¢ zielona herbata zawiera naj-
silniejsze antyoksydanty, biata plasuje sie tuz za nig. Czarna
dziata stabiej niz zielona lub biata, ale ma wystarczajaco duzo
przeciwutleniaczy, by by¢ cenionym skiadnikiem w kosmetyce.
Ekstrakty z herbaty znajdziesz w serach, mleczkach i maskach,
ktorych zadaniem jest ochrona skoéry przed dziataniem wolnych
rodnikow.

KWERCETYNA - TWOJ ANTYGLIKACYJNY
SUPERBOHATER

Kwercetyna jest jednym z licznych flawonoli w naszej diecie, wy-
stepujacym w czerwonych jabtkach oraz zielonej i czarnej herbacie,
kaparach, czerwonej cebuli, czerwonych winogronach i niektérych
owocach jagodowych. Podobnie jak inne flawonoidy, kwercetyna
wykazuje szerokg aktywnos$c¢ biologiczng, w tym dziatanie przeciw-
zapalne oraz przeciwnowotworowe. Wykazano, ze hamuje glikacje
DNA w modelach eksperymentalnych. Kosmeceutyki zawierajgce
kwercetyne moga by¢ stosowane do pielegnaciji starzejacej sie skory,
leczenia uszkodzen stonecznych oraz schorzen skoéry o charakterze
zapalnym, takich jak trgdzik.

Owoce i warzywa

Jabtka. Znane sg z wielu whasciwosci zdrowotnych, miedzy
innymi chronig przed chorobami nowotworowymi, zawatem
serca i cukrzyca. Floretyna jest dziatajacym antyoksydacyjnie
flawonoidem wystepujacym wytgcznie w jabtkach i produktach
z jabtek. Floretyna oraz jej siostrzany zwigzek, florydzyna, wyka-
zujg dziatanie przeciwcukrzycowe. Opdzniajg wchianianie glu-
kozy w jelitach i, jak wykazano, zapobiegajg tworzeniu sie AGE.
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Kosmeceutyki z floretyng blokujg stres oksydacyjny i chronig
widkna kolagenu przed glikacja.

Czarne jagody. Ekstrakt z jagdd zawiera przeciwutleniacze
w postaci flawonoidéw, powstrzymujace proces glikacji. Kosme-
ceutyk majacy w swym skladzie wyciag z czarnych jagdd oraz inne
skladniki przeciwdziatajace starzeniu poddano badaniom. Produkt
testowano na kobietach chorujacych na cukrzycg i cierpiacych na
sloneczne uszkodzenia skéry, od umiarkowanych po powazne. Po
dwunastu tygodniach stosowania testowanego preparatu dwa razy
dziennie badacze odnotowali splycenie zmarszczek, znaczacy po-
prawe¢ nawodnienia 1 ggstosci skory, jedrnoéci, blasku i jej ogdlnego
wygladu. Nic dziwnego, ze ekstrakt z czarnych jagdd zyskuje wéréd
dermatologéw coraz wigksza popularno$é jako skladnik antyoksy-
dacyjny i przeciwdzialajacy starzeniu sie.

Winogrona. Jak juz wspominaly$my, czerwone winogrona
s znakomitym Zrédlem resweratrolu. Zainteresowanie tg sub-
stancjg sigga lat dziewigcdziesiatych XX wieku, kiedy to po raz
pierwszy zwrécono uwage na bardzo niska zachorowalnos$é na
choroby serca u Francuzéw — mimo ze francuska dieta wyjat-
kowo obfituje w tluszcze. Ten francuski paradoks, jak nazwano
owo zjawisko, wyjasniono p6Zniej faktem, ze Francuzi pijg mné-
stwo czerwonego wina, ktore jest bogate w resweratrol. Nowsze
badania wykazaly, ze substancja ta nie jest jedynym przeciw-
utleniaczem obecnym w czerwonym winie, zawiera ono bowiem
takze inne polifenole wywierajace — jak dowiedziono — ochronny
wplyw na naczynia krwiono$ne, utrzymujac je w zdrowiu i zapo-
biegajac chorobom serca. Nie musisz jednak pi¢ wina, by cieszy¢
si¢ z zalet tej substancji. Kosmeceutyki zawierajgce resweratrol sg
powszechnie dostgpne i zapewniaja skérze dodatkowg ochrong
przed wolnymi rodnikami oraz zapobiegajg glikacji.

Granat (Punica granatum). To owoc znany juz w czasach
starozytnych ze swoich odmladzajacych skor¢ wlasciwosci. Olej
z pestek granatu stymuluje regeneracj¢ naskérka, natomiast wy-
ciag z lupiny tego owocu regeneruje warstwe gleboka, pobudzajac
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produkcje kolagenu i blokujac enzymy trawigce kolagen. Ponadto
hamuje glikacje, wylacza wytwarzanie pigmentu oraz dziala jak
przeciwutleniacz. Rozliczne korzysci, jakie mozna czerpaé z tego
owocu dla urody, sprawiaja, ze jest bardzo ch¢tnie wykorzystywany
w odmtadzajacych kosmeceutykach.

Kosmeceutyki pochodzace z morza

Roénie zainteresowanie oceanami jako Zrédlem substancji
przeciwdzialajacych procesom starzenia. Obecnie z mérz i oce-
anéw wydobywa sie ponad sze§¢ tysigcy biologicznie czynnych
zwigzkéw. Wiele z nich ma lecznicza moc. Stosuje si¢ je do
regulowania wysokiego ci$nienia krwi, leczenia choréb watro-
by; niektére z nich dzialajg jak antybiotyki, inne rozrzedzaja
krew. Wykorzystywanie morskich organizméw do walki ze sta-
rzeniem si¢ skory jest rozwijajacg si¢ dziedzing w dermatologii
i stanowi nowy obszar poszukiwafi w produkeji kosmeceuty-
kéw. Podobnie jak ro§liny ladowe, tak i te zyjace w morzach
sg bogatym Zrédiem antyoksydantéw. Zwigzki te s3 odpowie-
dzialne za przepi¢kne barwy raf koralowych i podwodnych pej-
zazy. Morskie zwierzgta oraz ptaki, ktére zywia si¢ morskimi
ro§linami i algami, wykorzystuja zawarte w nich antyoksydan-
ty w charakterze substancji odzywczych. Rozmaito$¢ barw za-
wdzigczajg wlasnie glonom, ktére na przyklad barwia homary
na czerwono, a flamingi na intensywne odcienie rézu. Ponizej
przedstawiamy kilka zwigzkow przeciwdzialajacych starzeniu
si¢ skory, pozyskanych z mérz i oceanéw.

Glony

Algi albo glony nalezg do grupy najobficiej wystgpujacych za-
sobéw naturalnych. Mozna je spotka¢ w wodach stodkich i sto-
nych, w formach jednokomérkowych i wielokomérkowych. Cze¢-
sto mylone z ro§linami, algi nie s3 ani organizmami roslinnymi,
ani zwierz¢cymi, lecz catkowicie odmienng forma biologiczng.
Glony przypominajg ro$liny pod tym wzgledem, ze wykorzystu-
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ja barwniki, takie jak chlorofil, do syntetyzowania pozywienia
w procesie fotosyntezy. Zawieraja witaminy, mineraly, polisacha-
rydy (cukry) oraz antyoksydanty. Algi wystgpuja w przyrodzie
w odmianach brgzowej, czerwonej i zielononiebieskiej. R6zni-
ce w barwie wynikajg z obecnosci charakterystycznego dla da-
nej algi pigmentu fotosyntetycznego zdolnego do pochtaniania
Swiatla, ktore jest wykorzystywane jako Zrédlo energii w procesie
fotosyntezy.

Algi brunatne. Algi brunatne s3 przebadane chyba najlepiej
ze wszystkich gatunkéw. Zawieraja polifenolowe antyoksydanty
oraz polisacharydy. Substancje te zapobiegaja glikacji bialek, fa-
godzg stany zapalne i rozprawiaja si¢ ze zmarszczkami, ponie-
waz hamujg rozpad widkien kolagenu i elastyny. Polisacharydy
ograniczajg tworzenie si¢ AGE i zmniejszaja ich odkladanie si¢
w tkankach, blokujac receptory AGE. Choé na etykietach kosme-
ceutykow nie znajdziesz wyszczegélnionych nazw konkretnych
sktadnikéw, na przyktad polifenoli lub polisacharydéw, bgda tam
wymienione wyciagi z alg. Jednym z najcenniejszych gatunkéw
brunatnic jest Ecklonia cava. Badania pokazaly, ze Ecklonia jest
2r6diem wielu cennych skladnikéw, dlatego ci, ktérzy o tym wie-
dza, chetnie po nig si¢gaja.

Algi czerwone. Swoja intensywna barwe zawdzigczaja bar-
dzo silnym antyoksydantom zwanym karotenoidami. Byé moze
styszatas o astaksantynie, pozyskiwanej z czerwonej algi Haema-
tococcus pluvialis. Ten przeciwutleniacz wykazuje dzialanie 550
razy silniejsze od witaminy E i 6000 razy silniejsze od witaminy
C. Wolne rodniki, miejcie si¢ na bacznoéci! Astaksantyna chro-
ni takze przed szkodliwymi promieniami UV, zwlaszcza UVA
o wickszej dtugosci fali, odpowiedzialnymi za starzenie si¢ skory.
Hamuje rozpad widkien kolagenu i elastyny oraz przystopowuje
pigmentacje skéry pod wplywem promieni UV. Z pewnofcig nie
bedziesz zaskoczona, gdy powiemy, ze astaksantyna powstrzy-
muje takze glikacje bialek, dzicki czemu trafila na czolo naszej
listy ,gwiazd”.
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INNE WAZNE INHIBITORY GLIKACJI

Chot te skladniki nie pochodzg z roélin ani z morza, sg natu-
ralnie wyst¢pujacymi antyoksydantami, ktére znajdujg si¢ w na-
szym organizmie. Kwas alfa-liponowy oraz L-karnozyna styng
ze swych zdolnosci do zapobiegania glikacji i ochrony przed wol-
nymi rodnikami. Z tego powodu zostaly umieszczone na naszej
liscie superskiadnikéw.

Kwas alfa-liponowy (ala)

Kwas alfa-liponowy jest nieenzymatycznym przeciwutle-
niaczem, ktéry wymiata wolne rodniki i zmniejsza stres oksy-
dacyjny. Badania naukowe dowiodly, ze dzigki suplementacji
kwasem alfa-liponowym mozna uniknaé¢ kolagenowych ano-
malii, w tym tworzenia si¢ poprzecznych wigzan kolagenu oraz
spadku jego produkcji spowodowanego dietg wysokocukrows.
Przebadano tez kosmeceutyki zawierajace ten kwas. Kobiety
nakladajace krem z pigcioprocentowym kwasem liponowym
na polowg twarzy przez dwanascie tygodni zauwazyly popra-
we wygladu i zmniejszenie szorstkosci skéry w poréwnaniu
z drugg polows twarzy, smarowana kremem niezawierajagcym
kwasu alfa-liponowego. Ten silny antyoksydant jest obiecujaca
alternatywa dla pielg¢gnacji starzejacej si¢ skory i oslabiania gli-
kacji w skérze.

L-karnozyna

L-karnozyna, silny przeciwutleniacz hamujacy glikacjg, jest
powszechnie dostgpna w formie suplementu i proponowana w te-
rapii przeciwstarzeniowej. W badaniach analizujacych korzysci
ze stosowania tego doustnego suplementu kobiety przyjmujace
karnozyng przez trzy miesigce zauwazaly poprawe wygladu ské-
ry, miedzy innymi wygladzenie zmarszczek. L-karnozyna nalezy
do najpopularniejszych antyglikacyjnych skladnikéw kosmeceu-
tykéw. Badania potwierdzily skuteczne dzialanie tego peptydu,
dzi¢ki czemu zdobyl sobie miejsce na naszej liscie.
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StODKI SMAK SUKCESU: EMILY

Emily, czterdziestoczteroletnia gospodyni domowa z trojgiem na-
stoletnich dzieci, chciata odmienié¢ swéj wyglad i szukala terapii, ktdra
pozwolitaby jej zrealizowad ten cel. Skarzyla sig gidwnie na zaczer-
wienienie i opuchniecie twarzy oraz zmarszczki. Wygladala starzej, niz
wskazywata na to jej metryka. Doktor Farris wyttumaczyta Emily, ze
cierpi ona na tagodng postac tradziku rézowatego, co jest dosé po-
wszechnym problemem kobiet w jej wieku. Pacjentka prébowala wie-
lu $rodkéw dostepnych bez recepty i przyznala, ze nalogowo kupuje
kosmetyki. Gdy zjawita sie w gabinecie doktor Farris, przytaszczyla ze
sobg torbe wyladowang rozmaitymi specyfikami, wraz z paragonem
opiewajgcym na kwote, kidra znacznie przewyzszala osiggniete efek-
ty. W rzeczywistosci potrzebowata catkowitej zmiany wygladu klasycz-
nej mamuski, obejmujacej utrate wagi, dobrg pielegnacije skéry oraz
sensowny program éwiczen. Ku jej wielkiemu zdziwieniu doktor Farris
najpierw przeanalizowata jej diete, a dopiero pdzniej zajrzata do torby
z kosmetykami. Wyjasnita, w jaki sposob spozywany cukier negatyw-
nie wplywa na skoreg, wywolujac stany zapalne, przez kiére cera moze
wyglagdac na przedwczesnie postarzatg. Nastgpnie skorygowata pro-
gram pielegnacyjny stosowany przez Emily, usuwajgc z niego wszyst-
kie skomplikowane, kosztowne i zbedne czynnosci oraz produkty,
i wdrozyta program detoksu cukrowego zaréwno w zakresie diety, jak
i pielegnacii skéry. Miesigc pézniej Emily przyszia na wizyte kontrolng.
Schudta 4,5 kilograma, ale bardzie] istotna byta zmiana widoczna na
jej twarzy. Zaczerwieniona dotad skéra znacznie pobladta. Nawet maz
Emily skomentowal te odmiane. ,Zwykle niczego nie zauwaza - na-
pomknela — ale nawet on powiedzial, ze wyglgdam mtodziej". Doktor
Farris dostrzegta duzg poprawe, jesli chodzi o tragdzik rézowaty, ktéry
stat sie prawie niewidoczny, a takze rozjasnienie cery, przez co skora
nabrata blasku. Emily pozostaje wierna programowi podtrzymujgcemu
uzyskane efekty zaréwno w kwestii diety, jak i pielegnaciji skory.




ROZDZIAL 10

ZWIAZEK MIEDZY DIETA
A CWICZENIAMI FIZYCZNYMI

Detoks cukrowy dotyczy nie tylko jedzenia i dbania o skére;
¢wiczenia fizyczne takze odgrywajg tu ogromng role. Z pomocy
doskonalej trenerki osobistej Liz Barnet stworzyly$my program
Ewiczeh dla kazdego, od kanapowych leniuchéw po mito$niczki
sifowni.

Pomysl o tym w ten sposob: jak cz¢sto siggalas po cukier, zeby
podnies¢ poziom energii, albo przegryzatas cos stodkiego, gdy
dopadta ci¢ chandra? Skoro juz zaangazowalas si¢ w pokonanie
swojego uzaleznienia od cukru, przekonasz si¢, ze wiele innych
rzeczy moze zastapi¢ cukier w twoim zyciu. Cwiczenia fizyczne
s3 jedna z nich. Ruch jest znakomitym uzupelnieniem diety od-
truwajacej oraz niezb¢dnym elementem calego programu.

Okej, znamy wszystkie wykrety. Jestes bardzo zajeta, od czasu
tamtego wypadku na nartach dziesi¢é lat temu ciagle bolg ci¢
kolana. Slyszaly$my tez ten najgorszy argument ze wszystkich:
nienawidzisz éwiczyé. Wiemy, ze ci¢zko zaczaé, ale zaufaj nam:
gdy ruch wejdzie ci w nawyk, juz wkrétce zaczniesz odczuwaé
1 dostrzega¢ korzysci, ktre zachecg cig do stalej aktywnosci. I nie
martw si¢ — nie zamierzamy wysylaé ci¢ na ob6z dla rekrutéw.

Mozesz wierzy¢ lub nie, ale dobre samopoczucie po wysitku
fizycznym ma swoje podioze fizjologiczne. Cwiczenia uwalniaja
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endorfiny — zwiazki chemiczne w mdzgu powodujace §wietny
nastréj 1 rado$¢ po cigzkim treningu. Styszatas kiedy§ o ,euforii
biegacza”? To robota endorfin. Poza tym ruch $wietnie roziado-
wuje napiecie i moze byé wykorzystywany do przeciwdziatania
depresji. Mamy jeszcze inng dobra wiadomo§é: ¢wiczenia fizycz-
ne wplywajg korzystnie na wyglad cery. Zwigkszaja ukrwienie
wszystkich tkanek, w tym skéry, nadajac jej rozany odcieft. Po-
magaja tez w wypadku zwiotczenia skory, poniewaz wzmocnione
mie¢$nie zapewniajg jej lepszg podpore. A wige koniec z narzeka-
niem na sflaczalg skér¢ na ramionach i kolanach, dobrze?

Poza dobrym wygladem i samopoczuciem aktywnos$¢ fizycz-
na przynosi tez wiele korzysci dla zdrowia: zbija wagg, poprawia
gestosé kosci, wplywa na wydolno$é serca, obniza ci$nienie krwi,
poziom lipidéw oraz — tak, tak — poziom cukru we krwi. A bada-
nia przeprowadzone na Politechnice Kalifornijskiej dowiodly, ze
porzadny wycisk na treningu spowalnia naplyw krwi do tej cz¢sci
mozgu, ktdra kontroluje przyjmowanie pozywienia, pomagajac ci
w zignorowaniu niezno$nej chetki na cos stodkiego.

Nie mamy zamiaru nadmiernie obcigzaé cie éwiczeniami,
poniewaz uwazamy, ze gdy juz wyeliminujesz cukier z diety, do-
lozenie odrobiny ruchu okaze si¢ latwe, wytworzy zdrowy cykl:
kiedy zaczniesz lepiej si¢ czué na diecie, zechcesz wigcej éwiczy<.
A wraz z ogdlng poprawg wygladu i samopoczucia zyskasz moty-
wacj¢ do trzymania si¢ nowych, zdrowych nawykéw.

KANAPOWE LENIE ROZPRZESTRZENIAJA SIE JAK
ZARAZA

W dzisiejszym $wiecie wigkszo$¢ z nas siedzi, potem siedzi,
a péZniej znowu siedzi. Rozumiemy, ze spgdzasz dlugie godziny
na zajgciach siedzacych, zaréwno w pracy, jak i w domu. Praca
biurowa moze przykuwat ci¢ do biurka bez kofica. Rozumiemy
tez, ze gdy docierasz do domu, masz ochotg na obejrzenie tele-
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wizji albo kilkugodzinne surfowanie w sieci. Taka bezczynno$é
nadaje nowe znaczenie terminowi kanapowy leii. W naszej die-
cie nie przepadamy ani za kanapkami, ani za poduszeczkami
tluszczu.

Spedzamy zdecydowanie zbyt duzo czasu przed kompute-
rem oraz przy innych urzadzeniach elektronicznych, ktére ula-
twiajg zycie, ale i rozleniwiajg (wraz z nastaniem ery telefonéw
komérkowych, bedacych przedluzeniem r¢ki, nie musimy nawet
podnosi¢ tlustego zadka, zeby odebraé telefon!). Istnieje cala ma-
sa przytlaczajacych dowodéw na poparcie tezy, ze siedzacy tryb
zycia jest niebezpieczny dla zdrowia. Moze prowadzi¢ do nad-
wagi i rozwoju takich choréb jak zespdl metaboliczny i1 cukrzyca.
Badania nad zdrowymi wczes$niej doroslymi, ktérzy ograniczyli
swojg codzienng aktywno$¢ do siedzenia, wykazaly, ze osoby te
natychmiast zacz¢ly boryka¢ si¢ z nasilonymi skokami poziomu
. cukru we krwi po positkach. Dorosli prowadzacy siedzacy tryb
zycia maja tez wyzszy poziom insuliny na czczo — a to sklania
organizm do nieustajacego magazynowania tluszczu. Wystarczy
zatem powiedzieé, ze polaczenie braku aktywnosci ruchowej
z nieprawidlows dieta powoduje powazny kryzys zdrowotny,
ktory dostownie nas zabija.

ROZRUSZAJ MIESNIE, BY KONTROLOWAC POZIOM
CUKRU

Regularne éwiczenia fizyczne przynoszg tyle korzysci zdro-
wotnych, ze napisano na ten temat grube ksiegi. My zamierzamy
skupi€ si¢ na tym, jak mozna wyzyskaé aktywno$¢ ruchows do
kontrolowania i obnizenia cukru we krwi oraz dlaczego jest to
istotne dla utraty wagi.

Weglowodany sa paliwem dla organizmu. Takie narzady, jak
mozg, migsnie szkieletowe, serce 1 watroba sg zalezne od weglo-
wodanéw bedacych dla nich Zrédlem energii, ktérej potrzebuja do
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funkcjonowania. Kiedy poziom cukru we krwi jest wysoki — na
przykiad po positku obfitujacym w weglowodany — wytwarzana
przez nasz organizm insulina wysyla sygnat do narzadéw, by za-
trzymaly glukoze i zmagazynowaly ja w postaci glikogenu. Migsnie
szkieletowe, ktére stanowia ogromng czgs¢ catkowitej masy ciala,
magazynuja okolo 80% glikogenu. Watroba jest wprawdzie wy-
pelniona wigksza niz migsnie iloScig glikogenu w przeliczeniu na
mase, ale poniewaz jest znacznie mniejszym narzadem, nie zawiera
nawet w przyblizeniu takiej jego ilosci. Mozg oraz serce gromadzg
nieduze iloci glikogenu. Kiedy migénie kurczg si¢ podczas ru-
chu, korzystajg z glikogenu jako paliwa. W miar¢ jak wyczerpuje
si¢ glikogen zmagazynowany we wtdknach mig$niowych, mi¢snie
stajg sie coraz stabsze. Po wysitku natychmiast zaczynajg pobieraé
wiecej glukozy, przeksztalcajac ja w glikogen, by uzupelnic to, co
stracily podczas éwiczen. Inna interesujaca zaleznos¢ jest taka, ze
im wiecej ¢wiczysz, tym bardziej twoje migsSnie uwrazliwiaja si¢ na
insuling i tym wiecej mogg magazynowa¢ glikogenu. Jesli zatem
regularnie uprawiasz sporty albo si¢ gimnastykujesz, masz wigksza
zdolnosé do gromadzenia glikogenu, zapewniajac mi¢Sniom wiccej
energii i wigkszg wytrzymalo$é. Dlatego wlasnie ruch i trening sg
takie wazne. Ciagly cykl produkeji glikogenu oraz wyczerpywania
si¢ jego zapaséw w mig$niach sprawia, ze wysilek fizyczny jest
tak istotnym czynnikiem w regulowaniu poziomu cukru we krwi.
Cwiczenia pomagaja organizmowi magazynowaé weglowodany
i wykorzystywac glukoze w zdrowy sposéb.

DROBNE ZMIANY, DUZE EFEKTY

Nawet jesli znajdujesz si¢ na ,kanapowym” kraficu spek-
trum, mozesz natychmiast si¢ poprawié — bez wizyt w sifowni czy
wchodzenia na biezni¢ w domu — po prostu zwigkszajac codzien-
ng dawke ruchu. Aktywnos$¢ fizyczna jest z definicji dowolna for-
ma ruchu. Koniec i kropka. Aby zwigkszy¢ aktywnos¢ fizyczna,
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wystarczy zaczaC od najprostszych rzeczy, jak choéby uzywania
schodéw zamiast windy. Jesli jedziesz do centrum handlowego,
zaparkuj nieco dalej od wejscia, zeby kawalek si¢ przejsé.

Badania naukowe wykazaly, ze nawet krétkie przerwy w siedze-
niu moga poprawi¢ metabolizm glukozy i obnizyé poziom cukru
we krwi. Korzysci daje nawet co$ tak banalnego jak pi¢ciominutowa
przechadzka co godzina albo stanie zamiast siedzenia. Przerwy
w zajeciach siedzacych zapoczatkuja utratg kilograméw, zapobie-
gna przybieraniu na wadze, a nawet zmniejsza ryzyko zachorowa-
nia na cukrzyc¢. Obecnie lekarze leczacy diabetykéw i pacjentéw
cierpiacych na zesp6l metaboliczny rutynowo zalecaja zwigkszenie
codziennej aktywnosci fizycznej. Diabetycy, ktérzy czesciej prze-
rywajg zaj¢cia wymagajace siedzenia, obserwuja korzysci zdrowot-
ne, mi¢dzy innymi zmniejszenie obwodu talii, obnizenie poziomu
tréjglicerydéw oraz poziomu glukozy po positku.

Zwigkszenie aktywnosci fizycznej to rzecz niestychanie fatwa,
a niemal natychmiast przynoszgca efekty w postaci korzysci dla
zdrowia.

8 tatwych sposobéw na zwiekszenie codziennej dawki ruchu

1. Wchodz po schodach zamiast jezdzié winda.

2. Podejdz do biurka wspétpracownika zamiast wysytaé mail.

3. Parkuj przecznice dalej.

4. Zalatwiaj pieszo sprawy w miejscach znajdujgcych si¢
w niewielkiej odleglosci od siebie zamiast wracaé do samo-
chodu i podjezdzaé do kazdego z osobna.

5. Réb pi¢ciominutowe przerwy mi¢dzy zadaniami, by roz-
prostowa¢ koscl.

6. Wysiadaj z autobusu albo tramwaju przystanek wczesniej.

7. Wykonuj proste éwiczenia w biurze (przysiady przy krze-
§le, pompki przy Scianie albo biurku, opuszczanie bioder
w podparciu ragk na krzefle).

8. Skup si¢ na poszerzaniu codziennej aktywnosci fizycznej,
zwigkszajac jej réznorodnosé.
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TRENING KARDIO | SILOWY

Dodanie bardziej wyspecjalizowanych regularnych ¢wiczen
do planu dnia bgdzie wymagalo nieco wigkszego wysitku niz
zwykle zwigkszenie aktywnosci fizycznej, ale obiecujemy, ze nie
okaze si¢ zbyt bolesne. Méwiac o regularnych éwiczeniach, ma-
my na my$li planowe, odpowiednio dobrane i powtarzajace sig
czynno$ci wykonywane w celu poprawy kondycji, zwigkszenia
sity i wytrzymalo$ci. Obecne oficjalne zalecenia méwig o 150 mi-
nutach éwiczefi o umiarkowanej intensywnosci lub 120 minutach
intensywnych éwiczenn w tygodniu. Jesli te liczby wydaja ci sig
zniech¢cajace, rozbijmy je na trzydziestominutowe sesje. Zeby
osiagnat cel, mozesz éwiczy¢ umiarkowanie przez pét godziny
pic¢ razy w tygodniu albo bardziej intensywnie cztery razy w ty-
godniu. Jesli i to wydaje ci si¢ zbyt trudne, mozesz rozbi¢ ¢wicze-
nia na mniejsze jednostki: pi¢tnastominutows sesj¢ rano i druga
pictnastominutowy wieczorem albo nawet na dziesi¢ciominutowe
trzy razy dziennie.

Kazdy kompletny program éwiczef powinien obejmowac za-
réwno trening silowy, jak i naczyniowo-sercowy (kardio). Oba
rodzaje éwiczefi przynosza twemu organizmowi zupelnie rézne
korzysci i oba sg istotne dla zdrowia oraz stabilizowania metabo-
lizmu glukozy. Okazalo si¢, ze polaczenie éwiczen krazeniowych
i sitowych idealnie wspomaga obnizenie ryzyka zachorowania na
cukrzyce typu IL. ,

Cwiczenia krazeniowe — jak sama nazwa wskazuje — stymu-
lujg pracg serca, ktére przepompowuje dzigki temu wigcej krwi,
podnoszg metabolizm oraz wplywaja dodatnio na ukiad sercowo-
-naczyniowy. Podwyzszenie metabolizmu pomoze ci spalaé kalo-
rie nawet podczas odpoczynku lub snu i umozliwi efektywniej-
sze wykorzystanie pozywienia, Cwiczenia kardio charakteryzuja
powtarzalne ruchy angazujace cale cialo. Moze to by¢ wszystko
— marsz, bieg, wchodzenie po schodach, taniec albo jazda na rol-
kach czy tez uprawianie sportéw.



174 BROOKE ALPERT, PATRICIA FARRIS

Trening oporowy, inaczej sitowy, to wszelkiego rodzaju éwi-
czenia, podczas ktérych migénie kurczg sig, pokonujac opér ze-
wngtrzny, wykorzystujac albo mase ciata, albo dodatkowe obcia-
zenie. Ten typ ruchu rzeZbi migénie, zwigksza sile oraz mase
micéniowa. Pomaga tez zwigkszy¢ gesto§é kosci, dlatego jest
szczegblnie wazny dla kobiet zagrozonych osteoporozs.

A oto wiccej na temat pozytkéw, jakie mogg przynie$é éwicze-
nia kardio (wytrzymalo$ciowe) 1 sitowe.

Trening kardio

Podstawowym celem, jaki starasz si¢ osiggnaé podczas tre-
ningu kardio, jest wzmocnienie serca, a w konsekwencji ogblne
polepszenie sprawnosci fizycznej. Rozpoczynajac éwiczenia, od
razu zauwazysz szybsze bicie serca starajacego si¢ przepompo-
wat wiecej krwi — a co za tym idzie, tlenu — do mieéni, poma-
gajac im wytworzy¢ energi¢ potrzebng do podtrzymania ru-
chu. Krew usuwa takze produkty przemiany materii, takie jak
dwutlenek wegla i kwas mlekowy, ktére gromadza si¢ w trak-
cie wysitku fizycznego. Za sprawg powtarzanych éwiczen serce
si¢ wzmacnia, co pozwala mu skuteczniej pompowaé krew do
wszystkich narzadow.

Cwiczac, zauwazysz takze, ze oddychasz szybciej 1 cigzej.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze produkty przemiany materii sygnalizuja
o§rodkowi oddechowemu w mézgu, by nakazal mi¢§niom od-
dechowym intensywniej pracowaé. By¢ moze pamigtasz z lekcji
biologii, ze wdychasz tlen, a wydychasz dwutlenek wegla — od-
zwierciedla to pracg, jaka wykonuja czerwone krwinki w calym
twoim ciele. Kiedy oddychasz glebiej 1 szybciej, twoje pluca wy-
pelniaja si¢ tlenem, ktory jest nastgpnie transportowany przez
krwinki czerwone do migéni za posrednictwem biatka zwanego
hemoglobing. Po dotarciu do mig¢éni hemoglobina zostawia tam
cenny tlen, a zabiera wspomniane juz produkty przemiany ma-
terii, zwlaszcza dwutlenek wegla, przenoszac je z powrotem do
pluc. Powréciwszy do bazy startowej, hemoglobina zrzuca tadu-
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nek dwutlenku wegla i pobiera kolejng porcj¢ tlenu, by dostarczyé
ja mie$niom. Ten cykl powtarza si¢ nieustannie. Nie traktuj wiec
przyspieszonego oddechu jak zadyszki — glebokie oddychanie to
samo zdrowie! Im wigcej tlenu twdj organizm jest w stanie prze-
pusci¢ przez uklad oddechowy, tym efektywniej pracuja migsnie;
a im wigcej spalisz kalorii, tym bardziej wzmocnisz uktad migs-
niowy. Oczywiécie im wigcej bedziesz éwiczyl, tym wydajniej
bedzie funkcjonowal caly ten system.

Jak wspominaly§my wcze$niej, marsz, bieganie, jazda na ro-
werze, skakanka, plywanie i oczywiscie tak dynamiczne sporty
jak tenis zaliczaja si¢ do treningu naczyniowo-sercowego. Nar-
ciarstwo biegowe i wedréwki na rakietach $nieznych sa dosko-
nalymi zimowymi wariantami ¢wiczei kardio dla mito$nikéw
ruchu na §wiezym powietrzu. Nowsze rodzaje éwiczen kardio,
takie jak zumba czy hip-hop, kardio boks czy spinning, to swiet-
na zabawa. Wybierz form¢ aktywnosci, ktora ci najbardziej od-
powiada i powoli buduj wytrzymalo$¢ i kondycjg. Uwaga: jesli
cierpisz na jakiekolwiek problemy ze stawami, lepiej wybierz bez-
pieczne, mniej intensywne éwiczenia kardio, takie jak jazda na
rowerze czy plywanie.

Wazne, by zaczaé éwiczyé powoli i si¢ nie przeforsowywaé
(jezeli stawiasz pierwsze kroki, zapisz si¢ do grupy dla poczat-
kujacych). Pamietaj, wyScig wygrywa ten, kto biegnie spokojnie,
ale nieprzerwanie. Celem nie jest przemegczenie organizmu, lecz
stopniowe budowanie wytrzymalosci. Wytrwaj przez co najmniej
cztery tygodnie lub trzydziesci jeden dni detoksu cukrowego,
a zaczniesz dostrzega¢ zdumiewajace zmiany w ciele i wytrzy-
malosci fizycznej.

Wytrzymalos¢ fizyczna, czyli seria adaptacyjnych reakgji fi-
zjologicznych zachodzacych w czasie jako wynik regularnej ak-
tywnoéci ruchowej, zwigksza odpornosé i pozwala éwiczy¢ przez
dtuzszy czas, wplywajac na ogdlna sprawnos¢ organizmu. W cig-
gu kilku tygodni od chwili rozpoczgcia regularnych éwiczen
twoje serce zacznie wydajniej pompowal krew, pozwalajac ci na
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trening bez palpitacji serca. Twéj organizm bedzie zdolny dostar-
czaé pracujacym miesniom wiecej tlenu, a to z kolei wplynie na
zwolnienie oddechu, poniewaz tlen bedzie transportowany bar-
dziej efektywnie. Poza tym migénie zaczna magazynowaé wiecej
glikogenu, dzigki czemu bedziesz mogta dtuzej wykonywaé éwi-
czenia, Wytrzymalo$¢ jest celem, do ktérego dazysz, poprawia-
jac sprawnos¢ fizyczna. Ale pamigtaj, to nie dzieje sie z dnia na
dzief. Wytrzymalo$¢ trzeba budowaé powoli, krok za krokiem.

Uwaga: przed rozpoczgciem treningu wytrzymato$ciowego,
ktory powoduje przyspieszenie tetna, powinna$ skonsultowaé sie
ze swoim lekarzem.

Trening sifowy

Trening sifowy, inaczej oporowy, jest cz¢sto pomijanym ele-
mentem aktywnoéci fizycznej. Z wiekiem wszyscy tracimy mase
migéniowa. Od mniej wigcej czterdziestego pigtego roku zycia
czlowiek traci przecigtnie okofo 1% masy mig$niowej rocznie,
a tempo to wzrasta do 2% po pigédziesigtym roku zycia. Trening
sifowy to najlepszy sposéb na przyrost masy mig$niowej i ogolne
zwigkszenie sily. Pomaga takze wykonywaé codzienne czynno-
§ci z mniejszym ryzykiem urazu. Bedziesz mniej narazona na
upadki, a w podesziym wieku masz wigksze szanse na pozostanie
osoba niezalezng 1 samowystarczalna.

Poza tym wyrzeZbione migsnie sprawiaja, ze atrakcyjniej wy-
gladasz! Kobiety czgsto obawiajg si¢ éwiczen sitowych, nie cheac
nabra¢ nadmiernej muskulatury. Tak si¢ nie stanie, poniewaz or-
ganizm kobiety nie produkuje wystarczajacej iloéci testosteronu,
by wyhodowa¢ prawdziwe muskuly czy ,kaloryfer”. WyrzeZbione
1 dobrze zarysowane migsnie sprawiaja, ze skora wydaje si¢ lepiej
napigta, a cellulit oraz wiotko$¢ skéry stajg sic mniej widoczne.
Nie zapominaj takze, ze wzrost masy mi¢§niowej pomaga spalac
kalorie, bo im wigcej masz migsni, tym wigcej spalasz kalorii,
nawet w stanie spoczynku. I bardzo dobrze! O ile trzeba trochg
poczekaé na to, by mig$nie si¢ uwidocznily (a z uwagi na réznice
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hormonalne i struktur¢ mieéni kobietom znacznie trudniej niz
mezczyznom nabrad i utrzymaé wystarczajacg mase mie§niows),
o tyle zmiany niewidoczne dla oka zachodza natychmiast. Po-
dobnie jak trening kardio, trening oporowy poprawia metabolizm
glukozy, pomaga kontrolowaé poziom cukru we krwi i podnosi
wrazliwo$¢ na insuling.

Skoro rozumiesz juz podstawy, rusz si¢ z kanapy i rozpocznij
program ¢wiczefi detoksu cukrowego.

OBLICZANIE TETNA DOCELOWEGO

Zeby zmaksymalizowaé korzyici plynace z éwiczef, musisz
miec pewnosé, ze podczas wysitku fizycznego utrzymujesz t¢tno
w odpowiednim przedziale strefy docelowej. Poznanie swojego
docelowego tetna i pilnowanie tych warto$ci w trakcie éwiczeft
jest najlepszym sposobem na bezpieczny i skuteczny trening.

Pierwszg rzecza, jakg musisz zrobié, jest obliczenie tetna
maksymalnego wedlug prostego wzoru: 220 minus twdj wiek.
Istniejg bardziej skomplikowane sposoby precyzyjniejszego okre-
§lenia maksymalnego tetna, jednak ten pozwala najtatwiej uzy-
skaé przyblizong warto$¢. Jesli na przykiad masz czterdzieici lat,
180 uderzen na minutg to twoje maksymalne t¢tno (220 - 40 =
180). Jest to gbérny limit twojego t¢tna docelowego, zalezny od
stanu zdrowia i wprawy.

Warto$¢ twojego tetna docelowego waha si¢ w przedziale
miedzy 50 a 75% t¢tna maksymalnego. Ten przedzial powinnas
utrzymywacé niemal przez caly czas treningu, by mieé pewno$é,
ze wysilek jest bezpieczny. By obliczyé wartos¢ tetna docelowego,
pomnéz tgtno maksymalne przez 0,5 (50%) dla otrzymania dol-
nej granicy, a nast¢pnie oblicz gérna granice, ponownie mnozac
tetno maksymalne, tym razem przez 0,75 (75%). Postugujgc sie
naszym przykladem maksymalnego tgtna w wysokosci 180 ude-
rzef na minutg, wyliczamy tetno docelowe na 90—135 uderzefi na
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minutg (180 X 0,5 = 90; 180 X 0,75 = 135). Wedlug American
Heart Association taki przedzial uwaza si¢ za bezpieczny pod-
czas wykonywania éwiczef.

Utrzymujac tetno w tym przedziale, bedziesz bezpiecznie spa-
la¢ kalorie, nie przeciazajac organizmu; mozesz takze nauczyé
si¢ oceniaé intensywno$¢ éwiczen i z czasem dostrzec poprawe.
Monitoruj tetno podczas wysitku fizycznego, przykladajac palce
wskazujacy i srodkowy (nie uzywaj kciuka) do wewnetrznej stro-
ny nadgarstka i liczac, ile uderzefi przypada na dziesie¢ sekund,
a nastepnie mnozac t¢ liczbg przez sze$é. Uzyskasz warto$é tgtna
na minutg. Wiele urzgdzen do éwiczefi kardio jest wyposazo-
nych w funkcj¢ okre§lania wysokosci t¢tna; prosty przyrzad do
mierzenia t¢tna mozesz takze kupi¢ w sklepach sportowych albo
przez Internet.

CWICZENIE: PIERWSZE KROKI

Najtrudniejszg cz¢écig Ewiczen jest znalezienie — albo wygo-
spodarowanie — czasu! Ale w wypadku tych, ktérzy wlaczaja ak-
tywnos¢ fizyczng do codziennego harmonogramu, prawdopodo-
biefistwo wytrwania i osiagniecia sukcesu jest najwicksze. Sztuka
polega na tym, by na treningi przeznaczy¢ niewielkg ilo§¢ czasu,
za to wykonywa¢ je regularnie, tak samo jak robisz to w wypad-
ku ulubionego pélgodzinnego programu telewizyjnego, nawet sie
nad tym nie zastanawiajac.

Jezeli masz bardzo napiety harmonogram pracy, najlepszym
rozwigzaniem moze okazaé si¢ éwiczenie z samego rana. W ten
sposdb zaliczysz trening, zanim rozpoczniesz codzienng aktyw-
noé¢, w dodatku nie ryzykujac, ze co§ ci wyskoczy i przeszkodzi
w gimnastyce. Jesli musisz wyprawi¢ dzieci do szkoly, lepiej be-
dzie éwiczyé w porze lunchu czy nawet po pracy. Przeciez ruch
doskonale roztadowuje stres i pomaga zapomnieé o troskach ca-
lego dnia. Jesli wyjezdzasz do pracy poza miejsce zamieszkania,
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wyréb w sobie nawyk zabierania ze soba stroju sportowego, zeby$
mogta konsekwentnie przestrzegaC planu ¢wiczefi (zawsze mo-
zesz podrézowaé z ulubionym DVD zatadowanym do laptopa
i éwiczyé w pokoju hotelowym; niektére hotele oferujg udogod-
nienia w postaci darmowej silowni dla swoich gosci).

Jezeli nigdy wczesniej nie éwiczyla$, rozumiemy, ze mozesz
czu¢ sie odrobine onie$mielona takim dolaczeniem z marszu do
grupy w sifowni. By¢ moze wydaje ci sig, ze w salach do Ewiczen
widuje sie wylacznie modelki o jedrnych i wyrzezbionych cia-
tach. Tymczasem prawda jest taka, ze takze sale stuza ludziom
o kazdym typie sylwetki — bardzo mozliwe, ze spotkasz kogos,
kto dopiero zaczyna tak jak ty. Jesli nie jeste§ gotowa zaryzykowaé
wykupienia karnetu, polecamy rozpoczaé od polaczenia Ewiczen
w domu i na wolnym powietrzu. (Park to wspaniale miejsce do
treningu kardio i jednoczesnego korzystania z urokéw otwarte)
przestrzeni).

Zanim rozpoczniesz trening kardio, kup wygodne obuwie
do chodzenia lub biegania. Dermatolodzy lecza mnéstwo pro-
bleméw ze stopami, miedzy innymi odciski, modzele i pecherze,
ktérych mozna nabawil si¢ przez niewla$ciwie dobrane buty.
Mozesz takze uszkodzi¢ paznokcie u stdp, jezeli buty maja za
ciasne czubki i nie zapewniaja palcom dostatecznego luzu. Skar-
petki powinny by¢ wygodne i nie za luZne. Majac zamiar cwiczyé
na dworze, nie zapomnij o kremie z filtrem i nakryciu glowy. Za-
planuj trening na §wiezym powietrzu w godzinach porannych al-
bo po szesnastej. Unikanie szczytu promieniowania stonecznego
utrzyma skére w dobrej kondycji i zredukuje ryzyko wystapienia
raka skory.

Do treningu oporowego bedziesz potrzebowala kilku pro-
stych przyrzadéw, ktére mozna kupi¢ w wigkszych sklepach dys-
kontowych albo przez Internet. Mata do éwiczef jest niezbedna,
mozna dostaé ja niemal wszedzie. Swietnym pomystem jest kup-
no dwéch lekkich hantli: péltorakilogramowych dla poczatkuja-
cych i maksymalnie pigciokilogramowych dla zaawansowanych.
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CWICZ Z SERCEM - PROGRAM TRENINGU KARDIO

Kardio dla poczatkujacych

Poczatkujacy powinni zaczynaé od trzydziestominutowego
treningu, lekkiego lub umiarkowanego, o intensywnosci utrzy-
mujacej tetno w przedziale docelowym. Wybierz ten rodzaj
Ewiczen krazeniowych, ktéry ci odpowiada. Najtatwiejsze kar-
dio to po prostu energiczny marsz. Badania raz po raz wyka-
zuja, ze porzadny, szybki marsz poprawia wydolno§é uktadu
sercowo-naczyniowego oraz stymuluje utratg wagi. Zeby sie
nie nudzié, stuchaj muzyki w stuchawkach. Stawiaj przed sobg
wyzwania, sprawdz, jak szybko mozesz doj$¢ energicznym kro-
kiem do wyznaczonego celu — ulicznej latarni lub rogu ulicy.
Jesli uda ci si¢ znalez¢ kompana do spaceréw, szybciej bedzie
ptynat czas i bedzie wam fatwiej motywowaé si¢ nawzajem.
W miejscu pracy takze mozesz zrobié kilka éwiczef kardio,
kilkakrotnie wchodzac i schodzac ze schodéw podczas prze-
rwy. Jezeli wolisz éwiczyé w domu, jest mnéstwo programéw
telewizyjnych lub filmikéw instruktazowych w Internecie,
w ktérych specjalisci od fitnessu prezentujg éwiczenia kardio.
~ Wybierz program, ktéry ci si¢ podoba, i éwicz z prowadzaca
przez trzydziesci minut. Plyty czy taSmy z éwiczeniami sg tak-
ze bardzo dobre, dzigki nim mozesz jeszcze wygodniej dopa-
sowaé trening do planu dnia.

Cwiczenia kardio nalezy wykonywac co najmniej trzy razy
w tygodniu. Poczatkujacy powinni rozpoczynaé od dwudziesto-
minutowych treningéw. Jesli to za duzo na poczatek, postaw so-
bie za cel dziesi¢¢ minut — ale staraj si¢ robié co§ kazdego dnia.
W ten sposob pomozesz organizmowi przystosowaé sie do cal-
kowicie nowej aktywnosci. Gdy bedziesz juz z tatwoscig osiagaé
prég dwudziestu minut, podczas kazdej sesji éwiczen dodawaj
minute, az dotrzesz do trzydziestu minut. Bedzie to tw6j nowy
punkt odniesienia dla spokojnych, miarowych éwiczef kardio.
Nie musisz Ewiczy¢ od razu przez trzydzieSci minut; mozesz roz-
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bié¢ trening na dwie pigtnastominutowe sesje w ciggu dnia. Gdy
poprawisz kondycjg, zwigksz czgstotliwo$¢ treningdw do czterech
lub pieciu razy w tygodniu.

Kardio umiarkowane i zaawansowane

Jezeli éwiczysz regularnie, moze juz czas podnie$¢ poprzecz-
ke szczebel wyzej. Jednym ze sposobéw jest wydiuzenie czasu
trwania éwicze. Na przyklad jezeli normalnie éwiczysz trzy-
dzieéci minut dziennie, sprobuj do kazdego albo co drugiego
treningu dodawaé dwie minuty, az dojdziesz do szescdziesigciu.
Ten wydtuzony czas éwiczen poprawi twoja kondycjg fizyczng
i wytrzymalo§é. Wazne, by przy wydluzaniu czasu i intensyw-
noéci éwiczen kontrolowac puls, pilnujac, by nie wykraczal poza
przedzial docelowy.

Mozesz zwickszaé intensywno$¢ treningu kardio. Dodaj kilka
wzniesieh w marszu, biegu lub jeZdzie rowerem. Jedng z zalet
sifowni jest sprzet, ktory pozwala fatwo regulowaé forsownos¢
&wiczen: na biezniach mozna symulowaé marsz pod gorg, zwick-
szajac nachylenie; rowery maja wbudowane podobne urzadzenia
do ustawiania wigkszego oporu.

Dodatkowa korzyscig chodzenia na silownig jest to, ze wick-
sz0$¢ z nich oferuje szeroki wybdr zajeé, takich jak boot camp,
spinning czy aerobik. Sa znakomita formga bardziej zaawanso-
wanego trening kardio — a do tego §wietng zabawg! Tajemnica
skutecznego treningu kardio jest znalezienie aktywnosci, ktérg
naprawde lubisz, i regularne jej uprawianie.

Intensywny trening interwatowy

By¢ moze sltyszala$ o intensywnym treningu interwatowym
(HIIT). Cho¢ ten rodzaj éwiczefi nie nadaje si¢ dla kazde-
go, warto oméwi¢ go w tym rozdziale. HIIT to krétki trening
o niewielkiej liczbie éwiczef i wysokiej intensywnosci, ktéry jest
popularny, poniewaz oszczgdza czas i przynosi szybkie efekty.
W tym rodzaju treningu wykonujesz dynamicznga serig bardzo
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intensywnych éwiczefi kardio przez okreSlony czas, przeplatajac
je okresami odpoczynku. Dla naszych celéw czas duzej aktyw-
nosci wynosi jedna minut¢. Moze to by¢ na przyktad minuta bie-
gu albo pedalowania z maksymalna predkoscia, a nastgpnie co
najmniej minuta regeneracji, powtarzane w sumie przez 10~20
minut. Nawet osiem rund dwudziestosekundowych zrywéw ak-
tywnosci i dziesi¢ciosekundowych odpoczynkéw réwna sie w su-
mie czterem minutom porzadnego HIIT-u.

Badania wykazaly, ze trening HIIT moze byé stosowany dla
poprawy sprawnosci fizycznej, zwigkszenia wytrzymalosci oraz
obnizenia poziomu cukru we krwi. Trening o wysokiej intensyw-
nosci jest zaawansowang formg éwiczef 1 powinien byé wyko-
nywany wylacznie pod opieka lekarza i profesjonalnego trenera.
Ale nawet jesli nie jeste$ mistrzynig sprawnosci fizycznej, mozesz
korzysta¢ ze zmodyfikowanej wersji HIIT-u. Jezeli na przykiad
chodzisz na ten sam kilometrowy spacer kilka razy w tygodniu,
sprobuj go trochg podkrecié: nie popadajac w skrajnosé, skory-
guj intensywng faz¢ éwiczen tak, aby nieco wykraczata ponad
twé] zwyczajowy poziom, pamigtajac przy tym, ze interwaly
maksymalnego wysitku musza by¢ bardzo krétkie i przeplatane
odpoczynkiem dluzszym niz faza aktywnosci. Na przyklad jezeli
maszerujesz, staraj si¢ truchtaé przez 30—60 sekund, nast¢pnie
odpoczywaj przez 1-2 minuty. Jesli nie odpowiada ci trucht, sta-
raj si¢ biec przez trzydzie$ci sekund albo biec sprintem przez piet-
nascie sekund, a potem odpoczywal odpowiednio przez minutg
lub péttorej minuty. Najwazniejsza praktyczna zasada brzmi: im
wyzsza intensywno$§¢ wysitku, tym krétszy jego interwal i tym
dluzsza faza odpoczynku. Przestrzeganie tej reguly zapewni bez-
pieczefistwo i skuteczno$¢ tego wymagajacego treningu.

Jezeli zwigkszenie tempa biegu powoduje twéj dyskomfort,
zmieniaj rodzaj aktywnosci. Zréb przerwe i dodaj kilka pajacykéw
lub pompek albo poléz sig, zréb deskg i wytrzymaj w tej pozycji
tak dtugo, jak mozesz. Zmiana tempa lub intensywnoéci trenin-
gu bedzie dla ciata wyzwaniem. Tak jak umyst potrafi znuzyé si¢
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jednostajna aktywnoscia, tak cialo nudzi si¢ i przestaje robié po-
stepy, co moze doprowadzi¢ do zaniedbaf w pracy nad kondycja.
To bezpieczne i osiggalne sposoby na utrzymanie odpowiedniego
tetna, zapobieganie stagnacji i podniesienie wynikow.

DO DZIELA: SPALAJ TEUSZCZ -~ TWOJ TRENING
SILOWY (OPOROWY)

Cho¢ wigkszo$¢ z nas uwaza Ewiczenia silowe za meska rzecz,
kobiety potrzebujg tego rodzaju treningu tak samo jak mezczyz-
ni, jesli nie bardziej. Wraz z wiekiem tracisz mas¢ migSniows, co
prowadzi do spowolnienia metabolizmu. Oznacza to, ze latwiej
magazynujesz dodatkowe kalorie w postaci thuszczu. Oczywiscie
to ostatnia rzecz, na ktdrej ci zalezy. Doktor Farris codziennie
przyjmuje pacjentdw, ktérzy zastanawiajg si¢ nad laserem albo
innym szybkim, doraZnym sposobem usunigcia niechcianej tkan-
ki ttuszczowej. Niektérzy skarza si¢ na tluszcz na brzuchu, inni
maja obsesj¢ na punkcie ud. Ci pacjenci nie zdajg sobie sprawy,
ze do pozbycia si¢ sadelka nie potrzebujg lekarza. Zaprzyjaz-
niajac si¢ z sitownig, moga wykorzystaé najlepszy ,przyrzad” do
spalania tluszczu: cigzar wlasnego ciala! Cho¢ trzydziesci minut
éwiczen kardio spala wigcej kalorii niz trzydziesci minut tre-
ningu oporowego, ten drugi pozwala na spalanie kalorii nawet
po zakoficzeniu éwiczefl — co oznacza, ze w sumie tracisz ich
wiecej. Dzieje si¢ tak dlatego, ze migsnie sg bardziej aktywne
metabolicznie niz tluszcz 1 potrzebuja wigcej kalorii 1 energii.
Pétkilogramowy migsiefi potrzebuje dziennie 50 kilokalorii, by
nie zanikal, co oznacza, ze spala kalorie nawet wtedy, kiedy od-
poczywasz. Dobra wiadomosé jest taka, ze mozesz budowaé ma-
s¢ mig§niowa w kazdym wieku, podejmujac jakis rodzaj treningu
sifowego albo po prostu podnoszac cigzary. (Uwaga: jezeli jestes
nowicjuszka w podnoszeniu ci¢zaréw, popro$ profesjonalnego
trenera, by pokazat ci, jak to robi¢ prawidiowo).
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Jak juz wspomnialy§my, trening oporowy ma za zadanie éwi-
czy¢ migsnie w sposdb progresywny, wykorzystujac ciezar ciata
lub niewielkie obcigzenie dodatkowe podczas robienia przysia-
dow, wykrokéw czy pompek. Kazda grupa migéni trenowana jest
oddzielnie za sprawg zestawu powtarzajacych sie ruchéw. Pod-
stawowy trening silowy powinien obejmowaé éwiczenia na bicep-
sy, migdnie tréjglowe, migsnie ramion, plecéw, klatki piersiowej,
brzucha, mig$nie posladkowe, ud i tydek. Wazne, by rozumieé, ze
w treningu sifowym nie spalasz ttuszczu w okre§lonym miejscu.
Dlatego robienie brzuszkéw nie sprawi, ze w magiczny sposéb
zniknie tluszcz z brzucha, a podnoszenie nég z obcigznikami
na kostkach nie wyszczupli ud. Cwiczenie wszystkich grup mig-
$ni w twoim ciele zwigkszy ogblng mas¢ mie$niows, co z kolei
zamieni twdj organizm w sprawniej dzialajacy piec do spalania
tluszczu. Najskuteczniejszym podejsciem do treningu sitowego
jest angazowanie wigkszych grup mig$niowych; im wiecej migéni
uzywasz naraz, tym wigcej kalorii spalasz calo§ciowo.

Wybierz swoja bajke - ale badzZ sprytna

Oto kilka najwazniejszych informacji, ktére powinnas wzigé
pod uwagg przed rozpoczgciem treningu sitowego. Pamietaj, ze
celem okreslonego éwiczenia powinno byé jego prawidlowe wy-
konanie we wlasciwej pozycji ciala i z wystarczajgco duzym opo-
rem, by postawiC przed mi¢$niami wyzwanie. Czasami wystarczy
cigzar wlasnego ciala, tak jak przy robieniu brzuszkéw lub przy-
siad6w, czasem moze by¢ potrzebne dodatkowe zewnetrzne ob-
cigzenie w postaci ciczarkéw. Dla naszych celéw powinna$ mieé
dostep do zestawu dwuipdtkilogramowych oraz pigciokilogramo-
wych hantli; jesli jednak jeste§ zupelnie zielona, mozesz takze
zainwestowal w zestaw hantli péltorakilogramowych. Przydatny
jest tez ekspander do pewnych modyfikacji éwiczefi i po prostu
wickszego ich urozmaicenia.

Wazne, by réwnowazy¢ éwiczenia stosownym odpoczyn-
kiem, tak samo jak w treningu kardio. Warto pomysleé o éwi-
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czeniach silowych w kategoriach powtérzen i serii. Powtérzenie
to jednorazowe kompletne wykonanie danego éwiczenia z po-
wrotem do pozycji wyjéciowej. Seria to okreslona liczba powté-
rzefi wykonywanych bez przerwy, jedno po drugim. Proponu-
jemy postawié sobie za cel wykonanie 8-12 powtérzef danego
éwiczenia w serii oraz przynajmniej 2-3 serii podczas danego
treningu. Takie rozlozenie powtdrzen i serii jest najbardziej
korzystne dla zdrowia i kondycji, umiarkowanego wzrostu sily
oraz zmian w sylwetce.

By ocenié, czy uzywasz odpowiedniego obcigzenia w éwicze-
niu, powinnas odczuwaé trudno$¢ przy wykonywaniu ostatnich
powtbrzeh w serii, zwlaszcza podczas ostatniej serii.

Podstawowy trening sitowy (oporowy)

Sprzet. Bedziesz potrzebowala cigzarkéw oraz maty albo
recznika na podlogg, krzesta lub fawki. Ewentualnie: nadmuchi-
wanej pitki do ¢wiczef.

Stréj i miejsce. Powinna§ wlozy¢ wygodne ubranie, nie za
luzne, ale i niekr¢pujace ruchéw. Jako obuwie moga by teniséw-
ki. Cwiczyé mozna wszedzie — w sali gimnastycznej, silowni albo
we wilasnym domu.

Mozesz przebieraé wéréd wielu éwiczefi, ktére przyniosg
pozadane efekty, ale czasami im proéciej, tym lepiej. Wybraty-
§my takie elementy treningu sitowego, ktore s3 zarazem proste
i skuteczne, angazujg najwi¢ksze grupy migsniowe i s3 znane
wiekszosci osdb. Niosa niskie ryzyko urazéw, jesli tylko zwra-
casz uwage na ich wlaéciwe wykonywanie. Mozesz wprowadzaé
pewne zmiany (zewngtrzne obcigzenie, kolejnos¢ Ewiczef, liczba
powtdrzefi, okresy odpoczynku), aby nieustannie stawiaé organi-
zmowi nowe wyzwania, a jednoczeénie trzymaé si¢ wybranych
cwiczen.

Przy kazdym z éwiczefi podajemy wlasciwe ulozenie ciala
oraz instrukcje do wykonania jego podstawowej wersji, dodajac
opcje dla $rednio zaawansowanych i zaawansowanych.
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PRZYSIADY

Przysiady doskonale tonizujg ciato; angazujg najwigksze grupy
migsniowe dolnych partii ciala, dzigki czemu bezlitosnie rozprawia-
ja sie z kaloriami. Poprawiajg kondycije i site w praktycznie kazdej
aktywnosci fizycznej, od jazdy na rowerze, przez marsz, jazde na
nartach, taniec, wedrowke w terenie po co$ tak zwyklego jak wsta-
wanie z krzesta. Przysiady pomagaja wyrzezbi¢ nogi i podniesc
posladki!

Pozycja wyj$ciowa. Stan ze stopami rozsunigtymi na szero-
kos¢ bioder, palce nég skierowane do przodu albo lekko zwrécone
na zewnatrz. Przysiady mozna wykonywac bez cigzarkéw (poczat-
kujgcy), trzymajac hantle w obu rekach z fokciami przy bokach
{Srednio zaawansowani) lub ze sztanga na ramionach (zaawan-
sowani).

Cwiczenie. Przy wyprostowanej gérmej czesci ciata zacznij
ugina¢ biodra i kolana oraz obniza¢ posladki, jakby$ siadata na
wyimaginowanym krzeéle ustawionym za plecami. (Poczatkuja-
cy albo osoby ze stabym poczuciem réwnowagi moga, a wrecz
powinny korzysta¢ z prawdziwego krzesia, ktére daje podparcie).
Zrob wdech, gdy opuszczasz cialo, az uda utworzg plaszczyzne
rownoleglg do podlogi, a nastgpnie wydech przy powrocie do po-
zycji stojacej.

Uwaga! Pamigtaj o prostym kregostupie i staraj sig nie pochy-
laé tutowia do przodu, nad udami. Pilnuj, by nie mie¢ zaokraglo-
nych plecéw ani nie wypychaé ramion do przodu, zwtaszcza gdy
éwiczysz z cigzarkami. Zwrd¢ uwage, by kolana nie wykraczaly po-
za palce stdp oraz nie pochylaly sig ku sobie.
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DESKA

Deska jest éwiczeniem, ktore kazda osoba moze i powinna
wigczy¢ do swojego planu treningowego. Jest duzo bardziej sku-
teczna w tonizowaniu migéni tutowia niz brzuszki i rzezbi migénie
od stop do gtow, kiedy jest wykonywana prawidiowo. Zamiast robi¢
powtérzenia, wytrzymaj w poprawnej pozyciji, jak diugo mozesz,
starajgc sie wydituzaé czas podczas kazdego treningu.

Pozycja wyjéciowa. Zeby zrobi¢ deske wysoka (ktora wyglada
jak pompka przy maksymalnym wyproscie ramion; patrz str. 188),
stan ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder, oprzyj na pod-
todze lub tawce dionie rozstawione na szerokos¢ ramion. Upewnij
sig, ze nadgarstki, fokcie i ramiona tworzg odpowiedni kat. Jezeli
masz problem z nadgarstkami, mozesz zacisna¢ obie dionie w pig-
$ci i oprzed je na kostkach albo wyprébowaé deske na przedramio-
nach, ktora ma takie samo ustawienie ciata jak w desce wysokiej,
z tg réznicy, ze opierasz sig na przedramionach i tokciach (potdz
plasko przedramiona bezposrednio pod barkami: albo réwnolegle,
albo ze ztaczonymi dtonmi, tak by ramiona tworzyly literg ,V” od
lokci do nadgarstkow).

Cwiczenie. Cofnij nogi uniesione nad podtoga tak, zeby twoje
ciato ukiadalo sige w dlugg linig prostg od barkéw do stop. Od-
dychajgc réwno i gleboko, wytrzymaj w tej pozycji najdiuzej, jak
potrafisz, dgzac na poczatku do co najmniej trzydziestu sekund.
Mozesz odpoczaé i wykonac éwiczenie ponownie, wedle potrzeby.

Uwaga! Pamietaj, by podczas cddychania angazowaé migsnie
brzucha. Patrz na podiogg albo swaje rece, aby szyja byta wycig-
gnieta i rozluzniona. Nie pozwdl, by posladki opadaty albo byly
wypiete do gory. Wyobraz sobie, ze napinasz wszystkie migsnie,
od glowy po palce stdp.
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POMPKI

Pompki doskonale wzmacniajg gérng cze$é ciata i migsnie
brzucha pod warunkiem, ze wykonujemy je prawidiowo. Sg tez
waznym elementem ruchu w codziennym zyciu, na przykiad gdy
trzeba wsta¢ z tézka albo z podtogi. Spodziewa; sig efektéw w po-
staci wyrzezbionych tricepséw i migéni klatki piersiowej. To ¢wi-
czenie jest szczegdlnie przydatne dla pan, ktdre prébujg walczyé
z efektami grawitacji z przodu ciata!

Pozycja wyjsciowa. Rozstaw dionie na odleglo$¢ nieco wigk-
sz niz szeroko$¢ barkéw i oprzyj je o $ciang (poczatkujacy), tawke
lub blat (Srednio zaawansowani) albo podtoge, jednoczesnie utrzy-
mujgc tak zwang pozycje deski (w wersji zaawansowanej; w opisie
deski znajdziesz szczegoly ustawienia ciata). Ewentualnie zamiast
opiera¢ dionie na podwyzszeniu mozesz polozy¢ je na podiodze,
ale przyja¢ zmodyfikowang pozycjg deski, podpierajac sig kolana-
mi zamiast stopami. Pilnuj, by glowa i szyja znajdowaly sie w jednej
linit, i patrz przed siebie.

Cwiczenie. Na wdechu ugnij fokcie pod katem co najmniej 90°,
opus¢ ciato, zachowuijac linig prostg. Wydychaj powietrze, prostu-
jgc ramiona i powracajac do pozyciji wyjsciowe;.

Uwaga! Pamigtaj o angazowaniu migéni brzucha, przyciagajac
pegpek do kregostupa. Biodra nie moga opadaé, a pupa nie moze
by¢ wypigta. W klasycznej pompce tokcie skieruj na boki albo trzy-
maj je blisko ciata jak w pompce tricepsowej. Ta ostatnia moze by¢
tatwiejsza dla oséb ze schorzeniami barkéw.
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WIOStO

Pamietaj, aby kazde éwiczenie push (pchaj), takie jak pompka,
rownowazy¢ przynajmniej jednym cwiczeniem pull (ciagnij). A to
dlatego, ze siedzacy tryb zycia, na przyktad diugie Sleczenie przy
komputerze, wymusza niewygodna, nieatrakcyjng, przygarbiong
i pochylong do przodu pozycje. Jesli stwierdzisz u siebie duze na-
piecie migéniowe w karku, barkach i plecach, nie zapominaj o do-
daniu do treningu wielu ruchdw pchajgcych i ciagngcych, jak te
opisane ponizej. Poprawig postawe, zwalczg ttuszczyk na plecach
i obnizg ryzyko urazow.

Pozycja wyjsciowa. Wiosla mozna wykonywac przy uzyciu pa-
sow, ekspandera albo wolnych cigzaréw. Zeby przygotowac sie do
éwiczenia z uzyciem pasow lub sprezyny, umocuj je nieco ponizej
wysokoséci barkéw; bedziesz naciggac je poziomo, réwnolegle do
podtogi. Innym wariantem jest zakotwiczenie pasa lub sprezyny
wysoko nad glowa, zeby ciggnaé je w doét lub ukosnie. Te dwa
ustawienia angazujg nieco inne migénie i oba sg przydatne. Chcac
uzy¢ wolnych cigzarow, stan z tutowiem ustawionym pod katem
okoto 45° do podtogi (lepiej, by osoby z problemami w dolnym
odcinku kregostupa unikaty tej pozycii). We wszystkich wypadkach
kolana i biodra powinny by¢ lekko ugiete i rozluznione; kregostup
wyprostowany, a migsnie brzucha zaangazowane.

Cwiczenie. Rozpoczynajgc od wyprostowanych ramion, na wy-
dechu $ciggnij fopatki, zegnij i cofnij ramiona, ciagnac od lokci. Na
wdechu wyprostuj ramiona i wro¢ do pozycji wyjsciowe.

Uwaga! Pilnuj, by w zadnej pozycji barki nie zblizaly sie do
uszu. Migénie brzucha powinny by¢ zaangazowane przez caly
czas, by podpiera¢ dolny odcinek plecdw. Poczatkujgcy powinni
trzymac tokcie blisko tutowia przy odcigganiu w tyt, tak samo jak
przy robieniu pompki.
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WYKROKI

Istnieje wiele wariantéw wykrokéw, ale zasadniczg sprawg jest
doskonalenie wersji podstawowych, zanim przejdziemy do tych
bardziej skomplikowanych. Wykroki pomagajg w ¢wiczeniu poczu-
cia rownowagi, poniewaz nogi wykonujg réwnoczesnie dwie rozne
czynnosci i nie sg ustawione obok siebie. Podobnie jak przysiady,
wykroki zaprzegaja do pracy wszystkie migénie dolnej partii ciata
i dlatego éwiczenia te sa niezbedne do zwigkszania masy migénio-
wej, ktora ulatwi spalanie kalorii i wymodeluje sylwetke.

Pozycja wyjsciowa. Zacznij od ustawienia stop réwnolegle na
szeroko$¢ bioder. Jedng noga wykonaj krok w przéd na odlegtosé
okolo trzydziestu centymetrow. Poczatkujgcy utrzymuig taka pozy-
cje z wysunietg stopg, by cwiczy¢ wykroki statyczne.

Cwiczenie. Zréb wdech, gdy uginasz oba kolana, i staraj sie
uzyskac kat prosty. Zréb wydech, prostujac obie nogi i powracajac
do pozycji wyjsciowej.

Przy wykroku statycznym stopa pozostaje wysunigta przy
wszystkich powtdrzeniach. Wykrok odwrotny to $rednio zaawan-
sowana wersja tego ¢wiczenia: opierajac jedng noge na podiodze,
druga robisz krok w tyt i uginasz oba kolana, nastepnie wykonujesz
krok w przod i powracasz do pozycji startowej. Wykrok w przéd to
wariant dla zaawansowanych; opierajac jedng noge na podtodze,
drugg wykonujesz wykrok do przodu, uginajgc oba kolana przed
powrotem do pozycji wyjsciowe;.

Uwagal! Pamietaj, ze rozkladasz ciezar ciala na piete stopy,
ktdra jest z przodu. Nadmierne obcigzanie palcéw stopy znajdu-
jacej sie z przodu (zwtaszcza w trakcie wykroku w przéd) spowo-
duje uniesienie piety i niepotrzebny nacisk na kolano, przez co
wykrok bedzie mniej skuteczny. Pigta stopy znajdujacej sie w tyle
pozostanie oderwana od podloza, a ciezar bedzie spoczywat na
ktebie stopy. Tulow ma by¢ wyprostowany, a miesnie brzucha po-
winny pracowac¢ bez wzgledu na to, ktéry wariant ¢wiczenia wyko-
nujesz. Mozesz ¢wiczy¢ wykroki z dodatkowym obcigzeniem lub
bez niego.
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WYCISKANIE NAD GEOWE

Wyciskanie nad gtowe to znakomite ¢wiczenie na rzezbienie:
i ujedrnianie ramion oraz barkéw przy jednoczesnym wzmachia-
niu migsni brzucha. To kolejny wariant ¢wiczenia pchajgcego czy
wyciskania, pamietaj wiec, by zréwnowazy¢ je wiostem albo na-
cigganiem.

Pozycja wyjsciowa. Rozstaw stopy na szerokos$¢ bioder.
W obu rekach trzymaj sztangielke na wysokosci barkéw, z diormi
skierowanymi do wewnatrz. W wersji bardziej zaawansowanej trzy-
maj hantle lekko odsunigte od barkdw, majac dionie skierowane
do przodu.

Cwiczenie. Wyciskaj sztangielki w gére na wydechu, zréb
wdech przy powrocie do pozycji wyjsciowej. W wersji dia poczat-
kujacych (dtonie skierowane do wewnatrz) sztangielki bedg wedro-
waly bezposrednio w gore i w dét. Jezeli masz dionie zwrécone do
przodu, bedziesz wypychaé hantle w gére po luku, az zetkng sig
nad gtowg, a nastepnie powrdécisz do pozycji startowe;.

Uwaga! Biodra i kolana powinny byé ugiete i luzne, mie$nie
brzucha zaangazowane, zwtaszcza przy wyciskaniu nad gfowe.
Osoby majgce problemy z barkami lub dolnym odcinkiem krego-
stupa powinny raczej unikaé tego éwiczenia.
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Cwiczenie

przysiad

deska na
rekach lub
na tokciach

pompki

wykroki

wiosto

wyciskanie
nad gtowe
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Oto podstawowa tabela na dobry poczatek, aby$s mogta opra-
cowac wilasny program ¢wiczen. Na stronach 196-197 znajdziesz
wskazowki, jak potgczy¢ te ¢wiczenia z treningiem kardio, by
zaplanowac wysitek fizyczny na caty tydzien.

TABELA 10.1 Opracowywanie wkasnego programu ¢wiczen

Poczatkujacy

przy krzesle
lub tawce, bez
obcigzenia

stopy réwnolegle,
szeroko

rozstawione

kolana na
podtodze albo
pozycja stojaca

z dtorimi opartymi
o Sciane

noga wysunieta
(stopy nieruchome)

przy uzyciu paséw
lub ekspandera,
rece blisko tutowia,
tokcie skierowane

do wewnatrz

w siadzie na
krzes$le z oparciem,
rece blisko ciata

Srednio zaawansowani

z hantlami w rekach
wzdtuz tutowia,
dtonie skierowane do

wewnatrz

stopy réwnolegle,
rozstawione na

szerokos$¢ bioder

na pochylni z dtoAmi
na tawce lub blacie

wykroki odwrotne

w pochyleniu, rece
blisko tutowia, tokcie
skierowane do

wewnatrz

w pozycji stojacej,
rece blisko ciata

Zaawansowani

tokcie ugiete,
sztanga na
barkach

stopy ztagczone
albo jedna

stopa uniesiona

petna pompka

wykroki w przéd

w pochyleniu,
rece oddalone
od tutowia,
tokcie
skierowane na

zewnatrz

W pozycji
stojacej, rece
odsuniete od
ciata

Serie

3

2-3

2-3

2-3 na
kazda
noge

2-3

Powtérzenia

8-12

czas: 15 s
na poczatek,
stopniowo
30-90s

5 na
poczatek;
dodawayj
1do
kazdego
treningu, az
dojdziesz do
8-12

8-12
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NIE ZAPOMINAJ 0 ROZCIAGANIU

Zdumiewajace, jak wiele 0s6b nie rozcigga sie przed ¢wi-
czeniami badz po ich zakonczeniu. Wazne, by nie rozpoczynaé
¢wiczen bez co najmniej pieciominutowej rozgrzewki, ktéra po-
winna zawiera¢ lekkie rozciagganie tych grup miesni, ktdre za-
mierzasz trenowac. Najlepiej rozciggac sie réwniez po treningu,
poniewaz migsnie lepiej reaguja na rozcigganie, gdy sag w petni
rozgrzane. Po kazdym rodzaju treningu powinnas poswiecié
przynajmniej 10 minut na rozcigganie.

Nie musisz wykonywa¢ wszystkich przedstawionych ponizej
¢wiczen rozciggajacych, ale pamietaj, by skupi¢ sie na tych, kté-
re dziatajg na grupy miesni uzywanych w trakcie przed chwilg
zakoriczonego albo majacego sie zaraz rozpoczg¢ treningu. Oto
kilka naszych ulubionych:

Rozcigganie dolnej partii plecow. Pot6z sie na macie albo na
podtodze. Majac ugiete kolana, a stopy ptasko przylegajgce do
podtoza, wyciagnij rece za kolana i oderwij stopy od maty. Przy-
ciggnij kolana do klatki piersiowej, dociskajac plecy do maty. Ta
czynnos¢ porzadnie rozciggnie dolng czes$¢ plecow. Wytrzymaj
15 sekund.

Biodra i posladki. Potoz sie na macie, ugnij kolana, lewa sto-
pa na podtodze, prawa kostka skrzyzowana z lewym udem tuz
powyzej kolana. Twoje nogi tworzg cyfre 4. Wyciagnij obie re-
ce do lewej nogi i delikatnie przyciggaj lewe kolano do tutowia.
Uwazaj, zeby nie przesadzi¢ z nacigganiem —wystarczy, zeby$
czula lekkie napinanie w prawym biodrze i posladkach. Wytrzy-
maj 15 sekund i zwolnij noge. Powt6rz to samo z prawg nogg na
lewym udzie.

Rozcigganie $ciegien podkolanowych. By rozciggna¢ mie-
$nie tylnej strony nodg, zacznij od lezenia ze stopami opartymi
na macie i ugietymi kolanami. Unie$ prosto prawg noge lekko
zgieta w kolanie, stopa fleks. Chwy¢ oburgcz noge tuz powy-
zej prawego kolana, nie odrywajac bioder od maty. Delikatnie
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przyciagaj prawa noge do ciala, poki nie poczujesz lekkiego
rozciagania w tylnej stronie uda. Wytrzymaj 15 sekund i po-
wtbrz to samo z drugg nogg.

Rozcigganie mi¢$ni brzucha. Pol6z sie na macie na brzuchu,
dionie na podlodze bezposrednio pod barkami, tokcie zgicte
i skierowane w gér¢. Obciagnij palce stép. Przyciskaj dlonie do
maty, prostujac ramiona, utrzymujac glowe w jednej linii z kre-
gostupem, a biodra na macie, gdy rozciagasz przéd tutowia. Zréb
wydech, kiedy prostujesz ramiona. Wytrzymaj 5 sekund, a na-
stepnie powtérz Ewiczenie trzy razy.

Rozcigganie barkéw i gérnej partii plecéw. Kleknij na macie,
usiagdZ na pigtach i pochyl cialo nad udami. Wyciagnij ramiona
przed siebie, kladac dlonie plasko na macie; tokcie muszg byé
proste. Powinna$ poczué nacigganie barkéw i gérnej czesci ple-
cow. Wytrzymaj 15 sekund.

Rozcigganie migsni czteroglowych. Pol6z si¢ na macie na
lewym boku. Lewe rami¢ powinno byé wyciggnicte i wyprosto-
wane, glowa i lewe ucho spoczywajg na ramieniu. Lewa noga
wyprostowana, prawe kolano ugigte. Prawg reka si¢gnij w tyl do
prawej kostki i przyci$nij pigt¢ do posladkéw. Naciagaj, poki nie
poczujesz tagodnego napinania z przodu uda. Bardzo uwazaj, by
nadmiernie nie naciagnal kolana. Wytrzymaj 15 sekund, a na-
stepnie powtorz to samo na drugim boku.

Rozcigganie wewngtrznej cz¢sci uda w pozycji siedzace;j.
Siedzac na macie, ugnij kolana i zlgcz ze sobg podeszwy stép.
Staraj si¢ przyciggnaé stopy jak najblizej tulowia. Opierajac rece
na kolanach, pochyl si¢ do przodu i delikatnie naciskaj kolana.
Poczujesz lagodne napinanie po wewnetrznej stronie ud. Wy-
trzymaj 15 sekund.

Rozcigganie lydek. Stojac w odleglosci okolo trzydziestu cen-
tymetréw od $ciany, oprzyj na niej przedramiona i pochyl si¢ do
przodu. Wyprostowang prawa noga zréb krok w tyl i obciagnij
picte. Poczyj delikatne napinanie w prawej tydce. Wytrzymaj 15
sekund, nastgpnie powtdrz to samo z drugg noga.
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Rozcigganie miesni klatki piersiowej. Siedzac lub stojac,
wyciggni) w bok ramiona z dlofimi skierowanymi do przodu.
Rozluznij szyje, odciagajac ramiona w tyl. Przytrzymaj, czu-
jac delikatne rozcigganie migéni klatki piersiowej. Wytrzymaj
15 sekund.

Rozcigganie z dlofimi zwréconymi w gore. Siedzac lub sto-
jac, wyciagnij przed siebie prawe ramig i obréci¢ dlofi ku gorze.
Lewga r¢ka chwyé palce prawej reki i delikatnie naciagaj je w stro-
n¢ tulowia. Poczyj lekkie napinanie w prawym przedramieniu.
Wytrzymaj 15 sekund i powtérz to samo z drugg r¢ka.

Rozcigganie tricepséw za glowa. W pozycji siedzacej lub
stojacej opusé brode do klatki piersiowej 1 wyciagnij prawe ra-
mi¢ prosto w gore, z dlonia skierowana przed siebie. Ugnjj lo-
kieé 1 opusé prawg r¢ke na kark (teraz dlof zwrdcona jest do we-
wnatrz), Wyciagnij w gor¢ lewe ramig i chwyé prawe tuz ponize)
lokcia, delikatnie naciggajac je w lews strong. Powinna$ odczu-
wac lekkie napigcie w gérnym odcinku prawego ramienia. Wy-
trzymaj 15 sekund i powtérz to samo z druga rcka.

Sktony boczne tulowia. Stafi, rozstawiajac stopy na szeroko$é
ramion, palce zwrécone na wprost. Dla r6wnowagi oprzyj pra-
w3 dlofi na prawym biodrze, wyciagnij lewe rami¢ w gorg i nad
glowe, wykonaj sklon w prawo. Wytrzymaj 15 sekund i powtérz
éwiczenie po drugiej stronie.

Krazenia szyi. Zacznij w pozycji siedzacej lub stojacej. Opusé
brodg do klatki piersiowe;j. Z broda opuszczong blisko ciala kreé
glowg od ramienia do ramienia spokojnym, ptynnym ruchem.
Wykonaj dziesigé powtérzen.

OPTYMALNY MOMENT

Jak wcze$niej zauwazylySmy, w trakcie trzydniowego progra-
mu odstawiania cukru najlepiej nie prébowal niczego nowego
w sferze éwiczei. Nawet te osoby, ktdre ¢wicza regularnie, po-
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winny odrobing spusci¢ z tonu podczas tej restrykcyjnej fazy i po-
zosta¢ przy marszu, lekkiej jodze albo rozcigganiu.

Wraz z poczatkiem pierwszego tygodnia mozna zintensyfiko-
wac wysilek fizyczny. Ponizej znajdziesz kilka planéw éwiczefi
dostosowanych do réznych pozioméw zaawansowania.

Poczatkujacy. Lekki trening oporowy dwa razy w tygodniu,
¢wiczenia kardio dwa razy w tygodniu. Podczas jednej sesji
aktywnosci fizycznej mozesz laczyé ze sobg trening oporowy
i kardio, ale koniecznie éwicz minimum cztery razy w tygo-
dniu. Wlacz lekki HIIT, by budowaé wytrzymatosé. Przykla-
dowy trening w tabeli 10.2.

Tabela 10.2 Cwiczenia w trakcie trzydniowego programu
odstawiania cukru; dla poczatkujacych

Niedziela: 20-minutowy spacer; wigcz do niego 5 jednominutowych
szybkich marszéw oraz 10 minut éwiczen na migénie brzucha i ud

Poniedziatek:

Witorek: 40-minutowy spacer; wigcz do niego 10 jednominutowych
szybkich marszéw (albo lekki jogging, jesli dasz rade)

Sroda:

Czwartek: trening oporowy

Piatek:

Sobota: 20-minutowy spacer; wigcz do niego 5 jednominutowych
szybkich marszéw albo lekki jogging oraz lekki trening oporowy

Srednio zaawansowani. Dwa razy w tygodniu trening opo-
rowy, dwa razy w tygodniu trening kardio z elementami HIIT.
Przykladowy program éwiczen w tabeli 10.3

Tabela 10.3 Cwiczenia w trakcie trzydniowego programu
odstawiania cukru; dia Srednio zaawansowanych

Niedziela: 30-minutowy marsz/trucht z 5 jednominutowymi fazami
przyspieszenia; nastgpnie 15 minut treningu oporowego
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Poniedziatek:

Witorek: trening oporowy

Sroda: 45 minut aerobiku albo éwiczen z dowolnie wybranego DVD/
wideo, np. spinning, zumba, step, kickboxing

Czwartek:

Pigtek: 30-minutowy marsz/trucht z 5 jednominutowymi fazami przy-
spieszenia; nastepnie 15 minut treningu oporowego

Sobota:

Zaawansowani. Trening oporowy dwa razy w tygodniu, trzy
razy w tygodniu éwiczenia kardio z elementami HIIT. W tabeli
10.4 przyktadowy program éwiczeni.

Tabela 104 Cwiczenia w trakcie trzydniowego programu
odstawiania cukru; dla zaawansowanych

Niedziela: 40-minutowy marsz/trucht z 10 jednominutowymi fazami
zwigkszania predkosci; nastepnie 15 minut treningu oporowego

Poniedzialek: 45 minut aerobiku albo éwiczen z dowolnie wybranego
DVD/wideo.

Wtorek:

S$roda: trening oporowy

Czwartek: 45 minut aerobiku albo éwiczen z dowolnie wybranego
DVD/wideo

Pigtek:

Sobota: 40-minutowy marsz/trucht z 10 jednominutowymi fazami przy-
spieszenia; nastepnie 15 minut treningu oporowego
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SEODKIE ZYCIE: TWOJ PROGRAM
PODTRZYMUJACY

Udalo sig! TrzydzieSci jeden dni za tobg, a jeszcze zanim do-
biegly kofica, mogla$ korzysta¢ ze zdrowej postaci cukru w na-
biale, owocach, winie, czekoladzie i — od czasu do czasu — dese-
rze. Zastanawiasz si¢ pewnie, co dalej.

Prosimy, aby$ na stale wprowadzila ten program podtrzymujacy
do swojego zycia. Zapewnia ci furtkg na specjalne okazje, pozwala
swobodnie jadal w restauracjach, umozliwia elastyczne tworzenie
wlasnego planu positkéw, ktéry najlepiej odpowiada twojemu stylo-
wi zycia. By jeszcze bardziej ufatwic ci sprawg, poswiecitySmy caly
rozdziat stolowaniu si¢ poza domem (zob. rozdziat 12).

Naprawdg nietrudno jest przestrzega¢ glownych zasad pro-
gramu na dlugo po jego zakoficzeniu.

Dzienny program podtrzymujacy

Bialko: minimum 3 porcje (wielko$¢ porcji na str. 29)

Nabiat: 2 porcje plus odrobina mleka do kawy, jesli chcesz

Warzywa: nieograniczona ilo§¢ dozwolonych warzyw

Owoce: 1 jabtko plus 1,5 porcji réznych owocéw

Tluszcz: minimum 3 porcje

Skrobia: 2 porcje dziennie dozwolonych produktéw skrobio-
wych plus 1 porcja pieczywa chrupkiego bogatego w blonnik
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Alkohol: maksymalnie 5 kieliszkéw czerwonego wina tygodniowo

Deser: 30 g gorzkiej czekolady (o zawartosci kakao mini-
mum 65%) dziennie; kazdy inny deser zalicza si¢ do skrobi
i moze by¢ spozywany dwa razy w tygodniu.

Wazne, aby pomimo osiggnigcia celu nie popuszczaé sobie
cugli. Ostatnia rzecz, na jakiej nam zalezy, to zeby$ zaczela sobie
folgowaé i zaprzepascila postgpy, na ktére tak cigzko pracowalas
przez ostatnie trzydziesci jeden dni.

Nawet jedzenie zbyt duzej ilosci produktéw tak zdrowych
jak owoce moze skutkowaé stopniowym i podstgpnym powrotem
utraconych kilograméw oraz apetytu na stodycze. Dlatego nadal
ograniczamy owoce i pilnujemy wielkosci porcji. Program pod-
trzymujacy optymalizuje wykorzystywanie dobrodziejstw owo-
céw w postaci blonnika, witamin, mineraléw, antyoksydantéw,
nie pozwalajac przy tym wymknaé si¢ cukrowi spod kontroli.

Cho¢ dwie porcje nabialu moga na tym etapie wydawac si¢
hojnoécia z naszej strony, pamigtaj, jakie sg skromne. Jesli zatem
zjesz jogurt na $niadanie i troche sera do salfatki na lunch, to
wykorzystasz swoj dzienny przydzial nabiatu.

To samo dotyczy skrobi. Czytajac, poty wyobrazasz sobie, ze
dwie porcje plus pieczywo chrupkie to duzo, poki nie zdasz so-
bie sprawy, ze dwie kromki pelnoziarnistego chleba réwnaja sic
dwém porcjom skrobi.

JAK SOBIE POBEAZAC

Jeste§my realistkami co do tego, jak ludzie si¢ odzywiaja, 1 zdajemy
sobie sprawe, ze nieraz bedziesz miata okazjg do zjedzenia deseru albo
pozwolisz sobie na cos, czego nie aprobuje dieta detoksu cukrowego.
Musialy$my zatem wymyslié sposdb, zeby ludzie mogli — dostownie
— mieé ciasteczko 1 zje§¢ ciasteczko. Planowanie z wyprzedzeniem
oraz podejmowanie $wiadomych decyzji to podwdjna pomoc w nie-
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zbaczaniu z obranego kursu. Podczas programu podtrzymujacego
mozesz wiaczy¢ do diety deser nawet dwa razy w tygodniu — ale po
kazdym zjedzonym deserze musisz skreslié jeden z przydzielonych ci
produktow skrobiowych. Choé nie jest to zwykla zamiana kalorii na
kalorie czy jednego skiadnika odzywczego na inny — jako ze brgzowy
ryz jest zdecydowanie zdrowszym wyborem niz mus czekoladowy
— polega na zastapieniu cukru cukrem. Co wazniejsze, opiera si¢
na przewidywaniu i wybieganiu naprzéd my$lami, jakze istotnym
dla wytrwania w kazdym nowym modelu zycia. Jezeli wiesz, ze
wybierasz si¢ w miejsce, gdzie moze skusié cie deser, planuj z wy-
przedzeniem i zrezygnuj z bulki wieloziarnistej do salatki na lunch.
Albo jesli wyskoczy ci co$ naglego — powiedzmy, biurowe przyje-
cie, ktdrego si¢ nie spodziewala$ — omifi jeden produkt skrobiowy
w ciagu nastgpnych dwudziestu czterech godzin. To takie proste.

Jesli masz zamiar to zrobic...

Moze zabrzmi to zaskakujaco w naszych ustach, ale jesli masz
zamiar siggngl po deser — to rzeczywiscie to zréb. Nie wybieraj
sorbetu, zdecydyj si¢ na lody. Z kilku powodéw. Po pierwsze,
desery beztluszczowe s3 wypelnione po brzegi cukrem i nie za-
wieraja niczego, co pomogloby ci go strawié w cywilizowany spo-
s6b. Po drugie, jesli przygotowalas si¢ na deser zgodnie z naszy-
mi sugestiami, nie miej wyrzutéw sumienia, ze sobie dogadzasz.
Wyréwnasz straty, jedzac przez caly dziefi dozwolone produkty
1 potrawy. Chcemy, zebys czerpala przyjemnos¢ ze wszystkiego,
co jesz, jesli wigc palaszujac sorbet, t¢sknie spogladasz na lody,
sorbet wcale ci¢ nie uszczg¢éliwi, a skoficzy si¢ podwyzszeniem
cukru niewartym zachodu. Lepiej zjedz lody!

UMYSt | CIALO

Jednym z najwazniejszych wyréznikéw cukrowego detoksu
jest fakt, Ze to nie dieta, lecz styl zycia. Migdzy innymi dlatego
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opracowaly$my te¢ ksiazke w taki, a nie inny sposdb: rozpoczy-
najac od fantastycznego jedzenia, ktére znajdzie si¢ w twoim ja-
dlospisie, zamiast koncentrowac si¢ na potrawach i produktach,
ktérych nie powinna$ spozywaé. Pod koniec programu nowy spo-
sob odzywiania nie powinien wydawac sig restrykcyjny. Powinien
jawic sie jako normalna, zdrowa, dobrze zbilansowana dieta, po-
zostawiajaca miejsce na drobne grzeszki oraz dajaca mozliwosc
przygotowania si¢ na odstepstwa i ,posprzatania” po nich, gdy
zajdzie potrzeba.

Na tym etapie stosowanie si¢ do zasad programu podtrzy-
mujacego nie powinno ci sprawiaé klopotu. Nie zapominajmy,
jak ciezko pracowala$ podczas trzydniowego planu odstawiania
cukru, ani jak trudny byt pierwszy tydziefi! Jesli zboczysz z dro-
gi, nie daj si¢ wpedzi€ w cukrowa anarchi¢. Znéw zacznij jes¢,
jak nalezy, poczawszy od najblizszego positku. Jezeli na nowo
potrzebujesz bodZca, nie béj si¢ zaostrzenia diety i powrotu do
wezesniejszych tygodni. Mozesz nawet sprébowaé cofnac si¢ do
trzydniowego planu. Pomoze ci wrdcié na wlasciwg droge al-
bo wyznaczyé nowy cel. Dala$ rad¢ i jesteSmy z ciebie dumne.
A czyz istnieje cof stodszego?!
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JAK JADAC POZA DOMEM

Oczywiscie pojawi si¢ wiele okazji do jadania poza domem
w gronie przyjaciél lub rodziny. Podajemy przydatny spis daf
1 positkéw aprobowanych przez detoks cukrowy, serwowanych
w najpopularniejszych rodzajach restauracji. Zwréé uwage, ze
przy niektérych propozycjach dopisane sg konkretne tygodnie
diety; potrawy bez takich adnotacji mozna je$é¢ w dowolnym mo-
mencie programu.

Za kazdym razem staraj si¢ unikaé tych pozycji w menu, kté-
rych przygotowanie wigze si¢ ze smazeniem, grillowaniem lub
pieczeniem. Obecnie w wielu restauracjach pamieta sie o klien-
tach na specjalnych dietach i zapewnia si¢ im wybé6r wy$mieni-
tych dan zast¢pczych.

Uwazaj na wielko$¢ porcji! Jezeli stosujesz diete w domu,
powinna$ umie¢ oceni¢ wzrokowo, jak duza jest, powiedzmy,
180-gramowa porcja biatka. Nie kr¢puj si¢ oddzielania na tale-
rzu wlasciwej ilosci zaméwionego dania tuz po jego po-
daniu na stél. Zjadaj tylko wydzielong porcjg, proszac per-
sonel o zapakowanie reszty na wynos. Albo — jesli z géry wiesz,
ze porcje w danym lokalu sa pokaZne — popro$ towarzyszacg ci
przy stole osobg o podzielenie si¢ przystawka. Przy szwedzkim
stole jednorazowo napelnij talerz stosowng iloscig jedzenia,
a zamiast si¢ga po wigcej, wypij szklanke wody albo filizanke
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herbaty. A propos: jednym z najlepszych znanych nam trikéw,
ktore mozesz stosowaé w restauracij, jest wypicie duzej szklan-
ki wody z wyciSnigta cytryng jeszcze przed przystapieniem do
jedzenia. W ten sposéb napelnisz zoladek orzeZwiajacym na-
pojem z zerowsa zawartoscig kalorii.

KUCHNIA AMERYKANSKA

Bary i bary z grillem

Zaméw zupg na wywarze albo salatke, ktore niemal zawsze
s3 dostepne. Zamiast smazonych zakasek wybierz koktajl z kre-
wetek albo surowe warzywa. Stek z dodatkiem gotowanych na
parze lub pieczonych warzyw to bezpieczny pewniak.

Wrybieraj:

Zupg warzywna na wywarze

burger bez bulki i sera, na salacie

salatke ze Swiezych warzyw z grillowanym kurczakiem, loso-
siem lub krewetkami

kanapke z pojedynczej kromki pefnoziarnistego chleba (Ty-
dzieh 4+)

koktajl z krewetek

krojone surowe warzywa

Omijaj:

piwo

burgery z wyjatkiem takich, jak zaznaczono powyzej
ziemniaki (frytki, pieczone, purée itd.)

smazone zakaski (paluszki z mozzarelli w panierce, pieczone
ziemniaki, nachosy, skrzydetka w panierce itd.)

pizz¢

sfodkie drinki (pifia colada, margarita, daiquiri)
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Tanie restauracje i kafejki

W menu tanich restauracji az roi si¢ od potraw smazonych
w glebokim tluszczu oraz wszelkich stodyczy, ale jest tez sporo
innych mozliwosci. Salatka zawsze bedzie rozsadnym wyborem;
pamictaj tylko, by osobno zaméwic sos albo wybieraé oliwe i ocet
winny, zeby uniknaé stodzonych dressingéw. Mozesz zaméwié
dania bez skrobi, na przykiad burgera z indyka w zielonej sata-
cie albo jajka w koszulce ze szpinakiem zamiast z grzanka i/lub
ziemniakami.

Wybieraj:

Y2 szklanki melona albo ¥2 grejpfruta (Tydzief 2+)

twarozek lub jogurt naturalny (Tydzief 1+)

grecka salatke z grillowanym kurczakiem, oliwg 1 octem win-
nym (ser feta: Tydziefi 1+; pomifi liscie winogron)

zielong salatg z oliwg i octem winnym

omlet z warzywami (mozesz dodaé ser w Tygodniu 14)
owsianke bez dodatkéw (Tydzief 3+)

jajka w koszulkach na szpinaku z bekonem kanadyjskim lub
z indyka

bekon z indyka (w zielonej salacie: Tydziefi 1+, na pojedyn-
czym toscie: Tydzieh 4+)

pieczywo pelnoziarniste, ryzowe lub pumpernikiel (Ty-
dziefr 4+)

Omijaj:

burgery, chyba ze s3 serwowane ,,na talerzu”, czyli bez butki
1sera

sery (w trakcie pierwszych 3 dni diety)

suréwke z bialej kapusty (coleslaw)

sosy satatkowe zawierajace cukier, w tym ketchup

jogurty owocowe lub aromatyzowane

dania z serem/beszamelem (makaron z serem, kurczaka i la
king [w sosie beszamelowym, z pieczarkami i papryka])
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makarony

ziemniaki (frytki, placki ziemniaczane, smazone w plaster-
kach, purée, pieczone)

potpie (migso i jarzyny w cieScie), shepherd’s pie (mielone
mi¢so i ziemniaki w cieScie), quiche lub inne przystawki za-
pickane w ciescie

salatki z tuficzykiem, ziemniakiem i makaronem

bialy chleb, bajgle, bulki, stodkie pieczywo

Steakhouse

Restauracje specjalizujace si¢ w stekach serwujg dania przy-
jazne dla diety detoksu cukrowego; pamigtaj tylko o zastgpieniu
towarzyszacych zwykle stekom ziemniakéw gotowanymi na pa-
rze lub pieczonymi warzywami badZ salatka. Poledwica wolowa
i filet mignon to najchudsze rodzaje migsa, jakie znajdziesz w re-
stauracji typu steakhouse.

Wybieraj:

salatke z pomidoréw i ogbrkéw

filet mignon (180 g)

zielong salatg z oliwg i octem winnym

grillowane ryby lub owoce morza (homara, krewetki, prze-
grzebki)

zielong salatke

kotlet z poledwicy jagnigcej

surowe przystawki (ostrygi, tatar z tuficzyka, carpaccio z wo-
lowiny)

warzywa sguté

karczochy gotowane na parze

Omijaj:

koszyk z pieczywem

burgery z wyjatkiem serwowanych bez bulki i sera
dressingi, sosy koktajlowe, brazowy sos i ketchup



Jak jada¢ poza domem 209

smazone ryby i owoce morza
makaron
ziemniaki (frytki, pieczone, purée)

KUCHNIA AZJATYCKA

Chifiska

Zamawiaj potrawy gotowane na parze z sosem podanym
osobno, poniewaz w kuchni chifskiej skladniki daf s3 cz¢sto
krétko smazone w bardzo wysokiej temperaturze, zanim zostang
przysmazone w malej iloéci tluszczu. Gotowanie na parze wy-
klucza wstgpna obrobke. Zupy mozesz jes¢ bez obawy, poniewaz
w wickszosci s3 chude i bazuja na wywarach warzywnych albo
rosole z kury. Popro$, by nie dodawano do twoich daf cukru ani
skrobi kukurydzianej.

Wybieraj:

brazowy ryz (Tydzien 4+)

kurczaka z warzywami w sosie z czarnej fasoli

kurczaka na ostro z warzywami

zupg z jajkiem w koszulce

zupe ostro-kwasng

mieszane warzywa

moo goo gai pan (kurczaka z grzybami)

olej sezamowy lub sos sojowy do maczania

gotowane na parze potrawy moo shu bez sosu hoisin 1 plac-
kéw zbozowych (uzyj zamiast nich lisci salaty albo jedz nie-
zawinigte)

tofu, kurczaka lub krewetki na parze

Omijaj:
otwarte pierozki dim sum
kluseczki i pierozki jiaozi
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smazone przekaski (krokiety, sajgonki, smazony makaron,
nale$niki z szalotkami, chipsy krewetkowe, tosty krewetkowe,
smazone pierozki wonton, krabowe rangoon)

przystawki smazone i panierowane (np. kurczak generata Tso)
dania z makaronem (lo mein, mei fun, chow fun, zupy z ma-
karonem)

sosy stodko-kwasne, §liwkowy albo hoisin

bialy albo smazony ryz

zupg wonton (z pierozkami)

Hinduska

Hinduskie restauracje oferuja obfito$¢ dah wegetarian-
skich. Skorzystaj ze smakowitych potraw z fasoli oraz socze-
wicy (dal). Zamawiaj przekaski bez ryzu, ziemniakéw (aloo)
1 pieczywa (naan, poori, paratha). Unikaj potraw z ci¢zkimi
sosami (np. tikka masala, ktére zawieraja $mietang). Cz¢sé
soséw bazuje na kokosie, pomidorach lub jogurcie — i te mo-
zesz je§é bez obaw.

Wybieraj:

brazowy ryz (¥4 szklanki od Tygodnia 4+)
chana masala (curry z ciecierzycy)
kurczaka masala

dania z soczewicy (dal)

zupg mulligatawny

slone lassi (Tydzie 1+)

kurczaka, krewetki albo warzywa tandoori
tikka masala

saag paneer (szpinak z serem panir)
pelnoziarniste roti (1 Sredniej wielkosci od Tygodnia 4+)

Omijaj:
owocowe lassi
kormy
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pakory
dania z ryzu
samosy

Japoriska

Restauracje japofiskie majg do zaoferowania duzo wigcej niz
tempure. Pamigtaj, by unikaé ryzu (to mozliwe!), z tym w sushi
wlacznie. Zawsze mozna polegaé na sashimi, mozesz takze zde-
cydowaé si¢ na tataki: rybe lub migso krétko podsmazane na du-
zym ogniu, nast¢pnie marynowane w occie winnym i podawane
z imbirem. Popijaj zielong herbate.

Wybieraj:

6 kawalkow sashimi

wolowe negimaki bez sosu

sushi z brazowego ryzu (Tydzief 4+)

ogbrkowe ruloniki (bez ryzu, znane takze jako ruloniki naruto
albo ogérkowe sashimi)

edamame (przystawka z niedojrzatych strakéw soi)
zielong salatke z octem ryzowym i olejem sezamowym
Zup¢ miso

sashimi bez ryzu

sobe (makaron gryczany; ¥4 szklanki, Tydzied 3+)
tatar

tataki

Omijaj:

donburi

dressing imbirowy

ramen

ryz

salatk¢ z wodorostow

sos teriyaki

tonkatsu oraz inne dania w panierce panko
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Koreafiska

Koreafiskie sosy i marynaty czgsto zawieraja cukier, ale jesli
wybierzesz koreafiskie potrawy z grilla, masz kontrole nad pro-
cesem przyrzadzania dania oraz sosem. Popularnym wyborem
wegetarian jest ,stek” z tofu oraz owoce morza.

Wybieraj:

brazowy ryz (Y2 szklanki, Tydzief 4+)

makaron gryczany (V2 szklanki, Tydzief 3+)

grillowang o$miornice

koreanskie barbecue (180 g dowolnego migsa)

przegrzebki

owoce morza z gulaszem warzywnym

zupy bez makaronu

pikantny gulasz z tofu z owocami morza, jajkami lub warzywami

Omijaj:

bibimbap oraz inne dania z ryzu

dania smazone na glebokim tluszczu oraz panierowane
kimchi (chyba ze przyrzadzone bez dodatku cukru)
marynaty/sosy z dodatkiem cukru

potrawy z makaronem (chyba ze jest gryczany)
przystawki w postaci nale$nikéw i placuszkéw

Tajska i wietnamska

Zachowaj ostrozno$é, czytajac menu w tajskich lub wiet-
namskich restauracjach. Wiele potraw cz¢sto podaje sie z ma-
karonem albo ryzem, pamigtaj zatem, by zasiggnaé jezyka
u kelnera. Zamawiajac zupy, popro§ o zastapienie makaronu
warzywami. Unikaj smazonego tofu i popro$ o przyrzadzenie
go na parze. Trzymaj si¢ z daleka od tajskiej lub wietnamskie;j
mrozonej herbaty albo kawy — do obu dodaje si¢ zdecydowanie
za duzo cukru.



Jak jada¢ poza domem 213

Wybieraj:

kurczaka lub krewetki zawinigte w liscie salaty, bez sosu do
maczania

dania curry (np. krewetki w zielonym curry z mlekiem ko-
kosowym)

dania gotowane z bazylia i sosem chili

salatke z zielonej papai

szaszlyki satay bez sosu do maczania (zamiast niego popro$
o sos sojowy i/lub ostry sos)

przegrzebki

zupe z owocéw morza, bez makaronu (popros o zastapienie
makaronu warzywami)

salatke z krewetek

sajgonki zawijane w salat¢ zamiast papieru ryzowego

Zupg tom yum

Omijaj:

smazone przekaski (np. tajskie pierozki wonton albo smazone
sajgonki)

zupy pho (z makaronem ryzowym)

potrawy z ryzu

vermicelli, pad thai i inne dania z makaronem

ryz bialy, smazony lub kokosowy

KUCHNIA FRANCUSKA

Kuchnia francuska przywodzi na mysl dwa stowa: ser i wi-
no. Na szczeécie w dalszych tygodniach diety mozesz pozwo-
li¢ sobie na jedno i drugie; pilnuyj tylko wielkosci porcji i uni-
kaj tlustych soséw na $mietanie. Korzystaj ze smakowitych
mies, owocéw morza i warzyw bez najmniejszych wyrzutéw
sumienial
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Wybieraj:

nale$niki gryczane (Tydzief 4+)

coq au vin

filet lub stek z poledwicy jagnigcej (180 g)

salatke z soczewicy

mieszang zielong salat¢ z kozim serem (Tydzien 1+)
malze z czosnkiem w bialym winie

salatke nicejska z oliwg i octem winnym; omif ziemniaki
ratatouille

mala deske wedlin/seréw (Tydzied 1+)

razows bagietke (Tydzieft 4+)

Omijaj:

zupy ze Smietang

sosy $§mietanowe/serowe (beszamel, gratin)

nalesniki (stodkie albo slone), z wyjatkiem gryczanych
croissanty

frytki

makaron

biale bagietki i stodkie wypieki

KUCHNIA WEOSKA

Wiele wioskich restauracji précz makaronéw oferuje inne pozy-
cje w menu: zupy i salatki, jak réwniez dania bazujace na owocach
morza i migsie. Na przystawke sprobuj wloskiej zupy weselnej, goto-
wanych na parze matzy lub omutkéw, satatki tricolore albo antipasti
(ograniczaj ser). Zaméw raczej sos pomidorowy, czosnek i oliwe
albo sos z malzy zamiast Smietanowego Alfredo czy sosu na wodce.

Whybieraj:
potmisek antipasti
salatke caprese albo tricolore (Tydzief 2+)
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grillowane kalmary na zielonej salacie z sokiem z cytryny
wloska zupe weselng

p6tmisek owocé6w morza

krewetki tub kurczak ,,scampi”, zastgpujac makaron zielonymi
warzywami

malze i omulki na parze

stracciatelle (wloska zupa z lanymi kluskami)

makaron razowy (V4 szklanki, Tydziefi 3+)

Omijaj:

calzoni

potrawy z sosem serowym albo w panierce (np. kurczak
parmigiana)

wloskie pieczywo, chleb czosnkowy, focaccig

makarony, z wyjatkiem razowego

pizz¢

polente

dania z ryzu

KUCHNIA SRODZIEMNOMORSKA | BLISKOWSCHODNIA

Dieta §rédziemnomorska uwazana jest za jedna z najzdrowszych
na $wiecie. Czerp przyjemnoéé z jedzenia potraw wywodzacych si¢
z Gregji, Turcji oraz Bliskiego Wschodu. Pros§ o plasterki ogérka
zamiast chlebka pita do zanurzania w sosach, a ryz zastap salatka.

Wybieraj:

greckie salatki z grillowanym kurczakiem lub ryba i serem
feta (ser feta od Tygodnia 1+)

grillowang rybe, kurczaka albo kebab z krewetek

sery halloumi albo labane (migkki ser jogurtowy; Tydzien 1+)
mezze (hummus, baba ganoush, taramasalata z pokrojonymi
w plastry warzywami zamiast chlebka pita)
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oliwki

tabbouleh z komosy ryzowej albo kaszy bulgur (Tydzien 3+)
zupg pomidorows albo z soczewicy (bez dodatku cukru)
pitg pelnoziarnista (1 $redniej wielkosci, Tydzien 4+)

Onmijaj:

kuskus

chleb lawasz i chipsy z pity
bialg pitg

bialy ryz

KUCHNIA MEKSYKANSKA

Mozesz bez obaw raczy¢ si¢ ulubionymi daniami meksykaf-
skimi po wprowadzeniu kilku modyfikacji. W guacamole albo
salsie zamiast chipséw zanurzaj chrupiacg jicamg (rzep¢ mek-
sykaiiska), papryke albo plasterki ogérka. Wiele daft dostownie
plywa w $mietanie lub serze, badZ zatem czujna i popro$ o po-
minigcie tych dodatkéw. Fasola z ryzem to popularna potrawa;
wystarczy, ze poprosisz o brazowy ryz, je§li bedzie dost¢pny,
i wybierzesz fasolg czarng albo pinto zamiast gniecione;.

Wybieraj:

burrito (pomin tortille)

carne asada

ceviche

fajitas z kurczakiem, krewetkami lub warzywami (pomifi tortille)
grillowang rybg z salsg

grillowane warzywa

guacamole

nopales (liscie kaktusa)

salatke tostada (bez placka)

pelnoziarnistg tortille, 1 mala lub ¥ duzej (Tydzien 4+)
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Onmijaj:

enchiladas

flautas

sos mole (jest robiony z dodatkiem chleba)
nachosy

plantains (rajskie banany uzywane do gotowania)
quesadillas

tacos

KUCHNIA HISZPANSKA | POLUDNIOWOAMERYKANSKA

Hiszpafiskie i poludniowoamerykanskie restauracje oferujg sze-
roki wyb6r dafi z owocéw morza. W tych kuchniach czgsto uzywa-
ne s3 ziemniaki (wszystko widzimy, paella i croquetas), pamigtaj
zatem, by zanim zaméwisz potrawe, zapyta kelnera o skladniki.
Czgsto serwuje si¢ wspaniale tapas, ktérymi mogg dzieli€ si¢ wszy-
scy i w kedrych sktad wchodzg ryby, oliwki 1 warzywa.

Wybieraj:

salatke z awokado

broquetas (szaszlyki wolowe)

ceviche

marynowane sardele albo tuficzyka

potrawy gotowane w sosie winno-czosnkowym
gazpacho, bez pieczywa

grillowana kalamarnicg albo o$miornicg
omutki, krewetki albo homara

Omijaj:

croquetas (krokiety)
paelle

patatas bravas
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WYSMIENITE | tATWE PRZEPISY

Chcemy, zebys czerpala przyjemno$é ze wszystkiego, co jesz
w ramach diety detoksu cukrowego. Podane przepisy zacheca cie do
przestrzegania planu i delektowania si¢ kazdym kesem. Wszystkie
zostaly opracowane lub nadzorowane przez szefa kuchni Jasona
Browna przy drobnym go$cinnym udziale innych kucharzy.

Posegregowalysmy przepisy wedlug rodzajow positkéw; kazdy
zawiera informacj¢ dietetyczng oraz prawidlows wielko$¢ dzien-
nej porcji, jak réwniez adnotacjg, dla ktérego tygodnia programu
detoksu cukrowego jest przeznaczony.

ZtOTA TROUKA DETOKSU CUKROWEGO

Kazdy, kto stosuje diet¢ detoksu cukrowego, powinien mieé
w kuchni te trzy podstawowe przyprawy. Mieszanki przypraw
mozna uzywaé do wszystkiego: od prazonej kukurydzy, przez
orzechy do prostych daf gtéwnych; winegret poprawia smak
kazdej salatki; marynata zamienia zwykle proteiny w wy$mie-
nity posilek!



Wysmienlte | tatwe przepisy 219

MIESZANKA PRZYPRAW

Podane sktadniki wystarczajg do przygotowania okolo 4 tyzek stofowych
przyprawy.

2 lyzki stolowe suszonego rozmarynu

1 lyzka stolowa suszonej szaiwii

1 lyzeczka mielonego imbiru

Y lyzeczki soli

1, lyzeczki $wie2o zmielonego czarnego pieprzu

Dobrze zmieszaj ze sobg wszystkie sktadniki. Uzywaj do przyprawiania
wszystkiego, co tylko przyjdzie ci do glowy!

WINEGRET

Podane sktadniki wystarczajg na okolo 1 i V2 szklanki sosu.

1 porcja naszej ,firmowej” mieszanki przypraw
U Szklanki czerwonego octu winnego
1 szklanka oliwy z pierwszego tfoczenia

W garnuszku lub niewielkiej misce ubijaj razem wszystkie skladniki, az sig
dobrze potgczg. Przechowuj w temperaturze pokojowej w szczelnym po-
jemniku. ‘

MARYNATA

Podane skiadniki wystarczajg na sporzadzenie okolo 2 szklanki marynaty.

1 porcja naszej ,firmowej” mieszanki przypraw
Vs Szklanki oliwy

SOk Z 1 cytryny

1 fyzka stolowa otartej skorki z cytryny

1 rozgnieciony zgbek czosnku

W garnuszku ub niewielkiej misce dobrze wymieszaj wszystkie skfadnik;
zalej marynatg migso, owoce morza albo tofu; zostaw na co najmniej 30
minut; gotui; i jedz ze smakiem!



220 BROOKE ALPERT, PATRICIA FARRIS

SNIADANIE

NALESNIKI Z TWAROGIEM | PLATKAMI OWSIANYMI

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA NABIALU, 1 PORCJA SKROBI

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 3
229,5 keal; 17,1 g weglowodandw; 7,2 g tluszczdw, 2,5 g ttuszczdw nasy-
conych; 23 g biatka; 2,1 g blonnika; 531 mg sodu w jednej porcii

Te nalesniki zawsze cieszg sig duzq popularno$cia — sg tak fatwe w przy-
rzadzaniu, a jakie pyszne! Zapewnig uczucie sytosci na kilka godzin,
& 0szczgdzg ci tych wariackich skokéw cukru, jakie powodujg tradycyjne
nale$niki. PORCJA DLA 2 OSOB.

1 szklanka chudego twarogu
2 jajka
Y2 szklanki tradycyjnych ptatkdw owsianych

Potgcz wszystkie skiadniki i zmiksuj blenderem atbo matakserem na gtad-
kg mase. Wylewaj masg na $rednio lub mocno rozgrzang patelnie teflo-
nowa i rozprowadzaj cienkg warstwg. Smaz 2-4 minuty do pojawienia sie
pecherzykow, przewrd¢ na drugg strong i smaz kolejne 3 minuty, az beda
gotowe. Podawaj natychmiast.

BUDYN Z NASION SZAEWI HISZPANSKIEJ (CHIA)

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
200 kcal; 16,1 g weglowodanodw; 11,6 g tluszczéw; 1,2 g tiuszczéw nasy-
conych; 20 g biatka; 13,5 g blonnika; 24,56 mg sodu w jednej porcji

Ten niewymagajgcy gotowania budyn o konsystencji drobnej tapioki jest
peten krzepigcych nasion szaiwii hiszpanskiej, ktore pgcznieja w pyszne
male peretkil PrzyrzadZ wczeéniej, a najlepiej poprzedniego dnia wieczo-
rem; budyr mozna przechowywaé w lodéwce przez maksymalnie trzy dni.
Poeksperymentuj z rozmaitymi przyprawami, by podkrecié smak. PORCJA
DLA 4 OSOB.
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2 i 2 szklanki niesfodzonego mieka migdafowego lub kokosowego
"2 szklanki nasion szatwii hiszpariskief

1 lyzeczka ekstraktu z wanilii

1 fyzeczka mielonego cynamonu

Umied¢ wszystkie sktadniki w misce. Przykryj i schladzaj przez co najmniej
4 godziny albo przez catg noc, mieszajgc od czasu do czasu, az masa
nabierze konsystenciji budyniu. Jedz schtodzony.

BABECZKI OMLETOWE ZE SZPINAKIEM

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKGOW: PIERWSZE 3 DNI
104 keal; 3,4 g weglowodandw; 5,9 g tluszczow; 2,6 g tluszczOw nasyco-
nych; 7,5 g biatka; 0,8 g blonnika; 239,3 mg sodu w jednej porcii

Mozna nazywa¢ je babeczkami, minifrittatami albo quichami bez spodu
- w kazdym razie jest to najwygodniejszy sposob zaserwowania jajek na
$niadanie. Zrob od razu tuzin i polowe wiéz do zamrazarki. Wystarczy wsa-
dzié je na minute do kuchenki mikrofalowej i masz $wietne $niadanie na
ciepto! PORCJA DLA 6 OSOB (2 BABECZKI NA PORCJE).

300 g mrozonego Szpinaku

6 duzych jaj

"a fyzeczki soli

Ys lyzeczki $wiezo mielonego czarnego pieprzu
"2 lyZki stofowej oleju kokosowego

/> posiekanej duzej biafej cebuli

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Rozmroz szpinak w mikrofaldwce i dobrze
odsacz albo zanurz opakowanie szpinaku w cieple] wodzie i poczekaj, az
sie rozmrozi.

W duzej misce ubij jaja, dodaj sol i pieprz. Odstaw.

Na patelni rozgrzej olej kokosowy i zeszklij cebule (3-5 minut). Zdejmij
patelnig z palnika. Do jajek dodaj cebule oraz szpinak | dobrze wymieszaj.
Naféz tyzkg mase do formy na 12 muffinek (z powlokg teflonowg albo na-
tluszczonei) i piecz 15-20 minut do catkowitego $cigcia sig jaj.
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BABECZKI OMLETOWE

GRUPA POKARMOWA: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
208 kcal; 3,6 g weglowodandw; 15,1 g tluszczéw; 4,5 g tluszczdw nasyco-
nych; 14,3 g biatka; 0,9 g blonnika; 516,7 mg sodu w jednej porcii

Najlepsze w tych babeczkach jest to, ze praktycznie zawsze si¢ udajg.
Trzymaj sie podanego przepisu albo dodaj takie warzywa, jakie akurat
masz pod reka. Powinny$my raczej nazwaé te babeczki resztkowcami!
PORCJA DLA 6 OSOB (2 BABECZK! NA PORCJE).

1 lyzka oliwy

> cebuli pokrojonej w drobng kostke

1 papryka oczyszczona z pestek i pokrojona w drobng kostke
8 pieczarek pokrojonych w Cwiartki

60 g starannie umytych lisci szpinaku

10 g ugotowanego i pokrojonego w kostke bekonu

6 duzych jaj

Rozgrze] piekarnik do 160°C.

Rozgrzej oliwg na patelni. Dodaj cebule | zeszklij. Dorzué papryke, dus do
migkko$ci, nastepnie dotdz pieczarki i krétko podsmazaj. Na koniec wsyp
liscie szpinaku i bekon, smaz przez okoto 2 minuty. Zdejmij z ognia.
Odstaw warzywa z bekonem na 5 minut, zeby ostygly, nastgpnie powoli
dodawaj roztrzepane jajka. Naléz mase do formy na 12 muffinek (teflo-
nowej albo natluszczonej) | piecz, az masa sig zetnie | bedzie puszysta.

FRITTATA

GRUPA POKARMOWA: 1 PORCJA NABIAtU

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 1
287,3 kcal; 5,4 g weglowodandw; 20 g tluszczow, 8,2 g tuszczdw nasyco-
nych; 20,8 g biatka; 1 g btonnika; 802 mg sodu w jedne] porcji

Ta frittata zupetnie nas powalila, gdy sprébowalty$my jej po raz pierwszy
- jest wySmienita, sycgca i wyjatkowo latwa do zrobienia. Troche jak pizza
na $niadanie, tylko zdrowsza. PORCJA DLA 4 OSOB.

1 fyzka oleju kokosowego
/2 cebuli pokrojonej w drobng kostke



Wysmienite i tatwe przepisy 223

2 zgniecione zgbki czosnku

0,5-litrowy kubefek pomidorkow koktajlowych

10 Swiezych lisci bazylii pokrojonych w paseczki
1 lyZzeczka soli

1 tyzeczka $wiezo zmielonego czarnego pieprzu
12 duzych jaj

120 g mozzarelli pokrojonej w cienkie plastry

Rozgrze| piekarnik.

Rozgrzej olej kokosowy w zaroodpornej glebokiej patelni | zeszklij cebulg.
Dodaj czosnek i podsmazaj przez 2 minuty. Dorzué pomidory i dus$ przez
2 minuty albo do momentu, kiedy zaczng lekko bulgotaé. Nastepnie dodaj
bazylig, s¢l, pieprz oraz jajka i gotuj dalej na rednim ogniu. Gdy brzegi
zaczng sig scinac, unie$ je topatkg i lekko potrzg$nij patelnig, by piyn-
na masa jajeczna splyneta pod spdd. Kiedy jajka sg w trzech czwartych
$cigte, czyli po 4-5 minutach, albo kiedy Sciely sig na spodzie | zaczynajg
§cinaé sig na wierzchu, dodaj mozzarelle | zapiekaj w piekarniku, az géra
calkowicie sig zetnie, a ser roztopi. Zsun z patelni na péimisek i podawaj
natychmiast,

JAJKA NA MIEKKO Z WARZYWAMI | MUSZTARDOWYM
WINEGRETEM

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
565 kcal; 12,3 g weglowodanéw; 51,5 g tluszczow; 9,1 g tluszczow nasy-
conych; 16,1 g biatka; 3,6 g blonnika; 691,7 mg sodu w jednej porcii

Nic nie pobije smaku poiptynnego jajka na warzywach. Palce lizaé, a do te-
go mnostwo substancji odzywczych, biatka i btonnika. Wysmienite rowniez
na fatwg w przygotowaniu kolacje! PORCJA DLA 4 OSOB.

2 czerwone papryki

8 duzych jaj

Ys Szklanki szczypiorku pokrojonego na centymetrowe kawatki
360 g starannie umytego szpinaku

Musztardowy sos winegret

2 ty2ki musztardy dijoriskief

Vs szklanki octu balsamicznego

% szklanki oliwy z pierwszego Hoczenia
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1 tyZka posiekanego swieZego rozmarynu

2 lyzki posiekanego estragonu

1 lyzka posiekanej szatwii

2 yZeczki soli

" lyZzeczki SwieZo zmielonego czarnego pieprzu

Rozgrzej piekarnik. Utéz papryki na blasze do pieczenia i wstaw na gérne
pietro w piekarniku. Obréé papryki szczypcami, gdy na skdrce zaczng poja-
wiaé sig plamy. Obracaj papryki tak diugo, az skérka sczernieje z kazdej stro-
ny. Wiéz je do miski (uwazaj, beda bardzo gorgce) i przykryj folig. Odczekaj
15-20 minut, az ostygna na tyle, ze mozna bedzie je wzigé do reki. Oderwij
ogonki i delikatnie $ciggnij skérke — powinna tatwo odchodzi¢. Rozkrdj papry-
ke, wyskrob i wyrzu¢ pestki, a nastgpnie pokroj w cienkie paseczki.

Zagotuj wodg w $redniej wielko$ci garnku. Zmniejsz plomien. Wtéz jajka
w skorupkach i gotuj na wolnym ogniu 5-7 minut.

Kiedy jajka sig gotuja, przyrzadz sos winegret. Wszystkie skiadniki sosu prze-
16z do malej miski albo kubka i energicznie wymieszaj. Do duzej miski wrzu¢
papryke, szpinak i wlej winegret. Podziel na 4 porcje i wyléz na talerze.
Kiedy jajka sg gotowe, uwaznie obierz je ze skdrki. Uldz po 2 jajka na
warzywach z winegretem | podawa.

PLATKI OWSIANE PRZYGOTOWYWANE DZIEN WCZESNIEJ

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA NABIAtU, 1 PORCJA SKROBI

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 3
146, 5 kcal; 18,2 g weglowodandw; 3 g thuszczéw; 0,4 g tiuszczéw nasyco-
nych; 11,5 g biatka; 3,6 g blonnika; 36,5 mg sodu w jednej porcii

Oto catkowicie nowe podejscie do owsianki. Przygotuj jg wieczorem, ara-
no bedziesz miafa w loddwce przepyszne gotowe $niadanie. Przed je-
dzeniem dodaj lyzke masta orzechowego albo migdafowego, a rozpusta
bedzie jeszcze wigksza. PORCJA DLA 2 0SOB.

"> szklanki Iradycyjnych platkow owsianych

2/3 szklanki niesltodzonego mieka migdalowego, kokosowego albo zwyklego
Y2 kubka jogurtu greckiego

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

Y2 lyzeczki mielonego cynamonu

Y2 fyzeczki mielonego imbiru

Zmieszaj wszystkie skladniki i przeléz do szczelnie zamykanego pojemni-
ka. Wstaw na noc do lodéwki i zjedz rano.
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TOFUCZNICA

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
132 keal; 7,3 g weglowodandw; 8,2 g tluszczéw; 2,9 g tiuszczdw nasyco-
nych; 10 g biatka; 2,2 g blonnika; 320,8 mg sodu w jedne] porc;ji

Kurkuma dodana do ,jajecznicy” z tofu nadaje zwyklemu serowi sojowemu
przepigkny ztocistozdtty kolor, ktéry moze zmyli¢ kazdego mitosnika jajek.
To wegetarianskie $niadanie z mnéstwem warzyw jest szybkie w przygo-
towaniu | sycace. PORCJA DLA 4 OSOB.

1 tyZka oleju kokosowego
2 zgniecione zabki czosnku
1 $redniej wielkoSci biata lub 26fta cebula pokrojona w drobna kostke
1 papryka oczyszczona z pestek i posiekana
1 opakowanie (420 g) twardego tofu, odcedzonego i pokrojonego
w centymetrowe kostki
Y2 fyzeczki mielonej kurkumy
"a fyzeczki proszku chili
Y2 lyzeczki soli
2 szklanki starannie wypfukanych miodych lisci szpinaku

Rozgrzej duza patelnig na srednim ogniu i wiéz olej kokosowy. Dodaj czo-
snek i smaz do chwili wydobycia aromatu. Dorzu¢ cebulg i podsmazaj
przez minute, nastgpnie dotéz papryke. Smaz przez § minut, mieszajac
warzywa od czasu do czasu, az papryka zmigknie, a cebula sig zeszkli.
Wmieszaj tofu, by potgczyto sig z pozostalymi skiadnikami, nastgpnie
wsyp przyprawy, dodaj sél i mieszaj, az ser zrobi sig intensywnie 24ty Na
koreu wrzu¢ szpinak i gotuj pod przykryciem przez 1-2 minuty, az zmiek-
nie. Podawaj natychmiast.
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PRZYSTAWKI

SAtATKA Z ZIELONEJ SOI (EDAMAME)

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 1
139,3 keal; 11,9 g weglowodandw; 6,3 g ttuszczéw; 0,5 g tluszczéw nasy-
conych; 7,9 g biatka; 4,9 g blonnika; 340 mg sodu w jednej porcii

Idealna przystawka na upalny dzieh! Ta satatka zawiera mnéstwo biatka
i bfonnika, a przy tym nie jest mdta w smaku. Dressing z octu ryzowego
nadaje jej $wiezy smak. PORCJA DLA 4 OSOB.

1 opakowanie (300 g) mrozonej, tuskanej, hiedojrzatej soi (rozmrozone)
1 szklanka tartej marchewki (mniej wiecej 2 Sredniej wielkoSci)

2 fyzeczki soli

' lyzeczki $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

1 tyzka oleju sezamowego

112 lyzki octu ryzowego

2 posiekane szalotki

s SZKlanki posiekanej $wiezej kolendry

Przeloz wszystkie sktadniki do duzej miski. Dobrze wymieszaj i przed po-
daniem wstaw do lodéwki na 15-20 minut, by wydoby¢ pefnie smaku.

SALATKA PASTERSKA

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 1
58 kcal; 6,4 g weglowodanow; 3,8 g tluszczdw; 0,5 g tluszczOw nasyco-
nych; 1,3 g biatka; 1,8 g blonnika; 587 mg sodu w jednej porciji

Czasem najprostsze jedzenie jest najlepsze. Ta chrupigca, orzezwiajgca
safatka pigknie wyglada i jest dziecinnie prosta w przygotowaniu. Wzboga-
cajac jg biatkiem w postaci grillowanego tofu, ryby albo kurczaka, mozna
przeksztaici¢ jg w kompletne danie giéwne. PORCJA DLA 4 OSOB.

1 kubek (0,5 |) pomidorkéw koktajlowych przekrojonych na pofdwki
1 papryka oczyszczona z pestek i pokrojona w drobng kostke
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1 $redni ogdrek pokrojony w drobng kostke

1 zmiazdzony zgbek czosnku

1 tyZka oliwy z pierwszego tloczenia

1 tyZzeczka soli

1 lyzeczka swiezo zmielonego czarnego pieprzu
2 lyzki Swiezo wycisnietego soku z cytryny

Wszystkie skiadniki przel6z do duzej miski. Dobrze wymieszaj i odstaw na
co najmniej 5-10 minut, by przegryzly sig wszystkie smaki.

SZPINAKOWY HUMMUS

GRUPA POKARMOWA: NIE DOTYCZY

PLAN POSItKOW: PIERWSZE 3 DNI
59 kcal; 6,4 g weglowodanéw; 2,8 g tluszczéw; 0,3 g ttuszczdw nasyco-
nych; 2,5 g biatka; 1,5 g blonnika; 123,7 mg sodu w jednej porcii

Hummus jest doskonalg bazg, do ktérej mozna dodawaé rézne smaki.
Ten szpinakowy moze by¢ $wietng przekgskg albo przystawka, a w do-
datku zawiera mnéstwo biatka i blonnika! Szczegélnie dobrze smakuje
z pokrojonymi warzywami albo pieczywem chrupkim o duzej zawarto$ci
bionnika (Tydzier 1).

PORCJA DLA 20 OSOB (2 £YZKI STOLOWE NA PORCJE).

2 szklanki ciecierzycy (fesli uzywasz tej z puszki, nalezy jg odsgczyc
i optukac)

1 szklanka dobrze wypfukanego szpinaku

s szklanki Swiezo wycisnietego soku z cytryny

3 zgbki czosnku

112 yzki tahiny

2 tyZki oliwy z pierwszego tfoczenia

1 tyzeczka soli

1 fyZeczka $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

W16z wszystkie sktadniki do pojemnika malaksera i zmiksuj na gladka ma-
sg. Wstaw do lodéwki. Podawaj schiodzony.
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KARCZOCHY NA PARZE Z SOSEM CYTRYNOWYM

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
388 keal; 19,6 g weglowodanoéw; 2,2 g tluszczdw; 0 g tluszczédw nasyco-
nych; 4,5 g biatka; 7,4 g blonnika; 366,8 mg sodu

Karczochy zawsze stanowig znakomitg przystawke lub przekgske. Zjedze-
nie ich wymaga czasu i daje zajecie dloniom. Zawierajg duzo blonnika
i przeciwutleniaczy, a zanurzone w orzezwiajgcym sosie cytrynowym sg po
prostu pyszne. PORCJA DLA 4 OSOB.

4 $redniej wielkosci karczochy
1 cytryna rozcigta na pofowe

Sos cytrynowy do maczania

"2 szklanki majonezu o obnizonej zawartosci ttuszczu
3 zgniecione zgbki czosnku

2 lyzeczki $wiezo wycisnigtego soku z cytryny

1 lyzeczka otartej Skorki z cytryny

Qdetnij todygi karczochéw, zeby mozna byto postawi¢ giowki. Kuchen-
nymi nozyczkami przytnij spiczaste korcéwki lisci. Natrzyj cale karczochy
potéwkami cytryny, wyciskajgc nadmiar soku do $rodka kazdej gtéwki. Do
duzego rondla wiej 5-8 cm wody. Pokréj potdwki cytryn na plasterki i wivz
do rondla. Karczochy przetéz do wkiadu do gotowania na parze, umiesé
na rondlu, przykryj i gotuj przez ok. 40 minut albo do czasu, kiedy liscie
dadzg sie tatwo odrywaé. Zdejmij z kuchenki, odced? i schiodz. Otworz
karczochy i postugujgc sie tyzeczky albo tyzka do lodow, wyluskaj nieja-
dalng widknistg cze$¢ oraz ficletowawe drobne listki wewnetrzne. Wszyst-
kie skiadniki sosu umies$¢ w miseczce i energicznie wymieszaj. Zanurzaj
w sosie liscie karczocha.

CEVICHE

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
82,5 kcal; 5,7 g weglowodandw; 5,3 g tluszczéw; 0,9 g tluszczéw nasyco-
nych; 16,2 g bialka; 0,9 g blonnika; 353,8 mg sodu w jednej porcii
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Kto powiedziat, Ze dania rybne muszg by¢ nudne? Ceviche, salatke szcze-
ginie popularng w Ameryce Srodkowej i Poludniowej, ,gotujg” kwasy za-
warte w soku z limonki. Wyrazisty smak sprawia, Ze ceviche jest dwietnym
przysmakiem na upalny dzief! PORCJA DLA 4 OSOB.

300 g biafej ryby (np. okonia morskiego) pokrojonej w drobng kostke
(0,5cm)

25 szklanki $wie2o wycisnietego soku z limonki

1% lyzki pokrojonej w drobng Kostke papryczki chili serrano

2 fyzki pokrojonej w drobng kostke zottej papryki

2 tyzki pokrojonej w drobng kostke czerwonej papryki

2 tyzki drobno pokrojonej czerwonej cebuli

1 fyZzeczka zgniecionego czosnku

2 lyZki posiekanej $wiezej kolendry

1 tyzka oliwy z pierwszego tfoczenia

/2 lyzeczki soli

1 limonka pokrojona w plasterki, do przybrania

Do duzej miski widz rybe, czerwong i z6itg papryke, papryczke chili serrano,
cebule, czosnek, kolendre, wiej sok z limonki. Dobrze wymieszaj, by dodatki
oblepity cala rybe, i wstaw do lodowki na 3—4 godziny. Zmieszaj z kolendra,
oliwg oraz solg i podziel na cztery porcje. Udekoryj limonkg i podawaj.

LETNIE RULONIKI

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSItKOW: TYDZIEN 1
80,2 kcal; 6,9 g weglowodanow; 4 g tluszczow; 0,6 g tluszczéw nasyco-
nych; 6,3 g biatka; 2,4 g blonnika; 204,4 mg sodu w jednej porcji

Znudzily ci sig satatki? Zwiri warzywa w ruloniki z dodatkiem tofu i pysz-
nego sosu do maczania i voila! Nie potrzebujesz widelca. SKLADNIKI NA
10 RULONIKOW ALBO 3 PORCUE.

Nadzienie

2 szklanki kietkdw fasoli

2 marchewki pociete w paseczki

1 lyzka oleju sezamowego

3 lyzki posiekanej swiezej kolendry

1 papryka oczyszczona z pestek i pokrojona w paseczki
250 g twardego tofu pokrojonego na paski o grubosci 1 cm
sok z 1 limonki

10 ligci safaty mastowej
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Sos

Sok z 2 limonek

2 ly2ki sosu sojowego

2 lyzeczki drobno posiekanej papryczki jalaperio
1 lyzeczka drobno posiekanego czosnku

1 fyZeczka platkéw czerwonej papryki

W duZej misce zmieszaj wszystkie skladniki farszu z wyjatkiem sataty. Na
desce do krojenia rozioz lis¢ sataty. Napetnij ¥4 szkianki nadzienia, zawin
oba brzegi liscia, jak robi sig to z burrito. Nafaszeruj w ten sposéb wszyst-
kie liscie.

Zmieszaj skladniki sosu do maczania i zanurzaj w nim ruloniki.

GRILLOWANA CUKINIA FASZEROWANA SZAtWIA
| KOZIM SEREM

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSILKOW: TYDZIEN 1
89,3 keal; 4,7 g weglowodandw; 7 g tluszczow; 2,8 g tluszczéw nasyco-
nych; 3,6 g biatka; 1,2 g blonnika; 644,5 mg sodu w jednej porcii

Grillowane warzywa mogg ujawni¢ wielkg glebie smaku! Dodatek koziego
sera i szalwii nadaje prostemu warzywu catkowicie nowy wymiar. Uwielbia-
my podawac tg przystawke na uroczyste kolacje. PORCJA DLA 4 OSOB.

2 cukinie pokrojone wzdtuz na plastry o grubosci 0,5 cm
1 lyzka oliwy z pierwszego tfoczenia

e lyzeczki soli

"o lyzeczki Swiezo zmielonego czarnego pieprzu

50 g koziego sera

1 fyzka posiekanej natki pietruszki

e ly2eczki Swiezo wycisnietego soku z cytryny

1 ly2eczka posiekanej swiezej szatwi

/3 Szklanki posiekanych listkdw bazylii

1 tyzka octu balsamicznego

Rozgrzej grill. Posmaruj oliwg plastry cukinii i oprész solg i pieprzem. Grilluj
4 minuty z kazdej strony.

W tym czasie wymieszaj w misce ser kozi, natke pietruszki, sok z cytryny
i szalwie.
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Rozldz plastry cukinii, na kazdym rozsmaruj cienka warstwe masy serowej.
Na wierzch posyp listki bazylii. Zroluj i podawaj skropione octem balsa-
micznym.

ZUPA Z BROKULOW | PIECZAREK

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSItKOW: PIERWSZE 3 DNI
86,7 kcal; 13,6 g weglowodanow; 3 g tuszezéw; 0,4 g tluszczow nasyco-
nych, 5,5 g biatka; 4,5 g blonnika; 52,7 mg sodu w jednej porcii

Pieczarki dodaja tej zupie wyrazistego charakteru i poprawiajg jej konsy-
stencie, dzieki czemu jest bardzo smaczna i pozywna. Prostote pieczarek
i brokutéw doskonale dopeinia $wiezo$¢ natki pietruszki i soku z cytryny.
To $wietnie zbilansowana zupa na kazdg pogode! PORCJA DLA 4 OSOB.

1 tyzka oliwy z pierwszego tloczenia

1 Srednia cebula pokrojona w kostke

2 rozgniecione zgbki czosnku

1 lyZeczka platkdw z czerwonej papryki

1 kg rézyczek brokutow

2 fyzeczki swiezo wycisnietego soku z cytryny
180 g posiekanych pieczarek

2 tyzki natki pietruszki

Rozgrzej w garnku oliwg. Wrzu¢ cebulg i du$ do migkkosci. Dodaj czo-
snek i platki papryki, du$ przez minute. Dorzu¢ brokuly | du$ na oliwie
przez 3-5 minut. Wlej sok z cytryny oraz poi szklanki wody i przykryj. Gotuj
przez 5 minut, az brokuty lekko zmigkng. Dodaj pieczarki i krétko poddu$
z resztg skladnikow. Zmiksuj blenderem i podawaj zupg posypang natkg
pietruszki.

SUROWE OSTRYGI

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
166 kcal; 11,2 g weglowodandw; 4,6 g tluszczéw; 1 g thuszczow nasyco-
nych; 19 g bialka; 0,2 g btonnika; 212 mg sodu w jednej porcii
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Surowe ostrygi weale nie sg przeznaczone wylacznie na romantyczne wie-
czorne randki. Popro$ w sklepie, by je dia ciebie roziupali; przewiez do
domu w lodzie i w mig masz bardzo prostg, latwa, a zarazem szalenie
wyrafinowang przekaske! PORCJA DLA 4 OSOB.

1 tyzka posiekanej Swiezej szatwii

"2 tyzeczki posiekanego $wiezego estragonu
SOk | skdrka otarta z 1 cytryny

16 rozfupanych $wiezych ostryg

W miseczce lub kubku wymieszaj ziota ze skorkg cytryny. Roziéz ostrygi
na potmisku lub talerzach. Na kazdg naléz odrobing mieszanki ziotowej
i skrop sokiem z cytryny. Podawaj natychmiast.

SALATKA Z CZARNEJ FASOLI

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 1
210,5 keal; 256 g weglowodandéw; 10,1 g tuszczéw; 1,3 g tiuszczéw nasy-
conych; 7,7 g biatka; 9,9 g btonnika; 260,5 mg sodu w jednej porcji

Danie nie tylko dla wegetarian. Ta safatka z czarnej fasoli jest niemal kre-
mowa dzigki dodatkowi awokado. Wolisz jg na ostro? W takim razie dodaj
wigcej papryczek jalapeno. Jesli lubisz wersjg tagodniejszg, pomin osirg
papryczke. Uwielbiamy te salatke z dodatkiem soku z limonki dla zwigk-
szenia cierpko$ci. PORCJA DLA 4 OSOB.

puszka (450 g) opfukanej i odsgczonej czarnej fasoli
2 Srednie drobno pokrojone pomidory

"> posiekanej sredniej czerwonej cebuli

/2 peczka posiekanych szalotek

1 oczyszczona z pestek papryczka jalapeno

1 pokrojone w kostkeg awokado

"4 fyzeczki soli (lub wiecej} do smaku

s tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego pieprzu
SOk i skOrka otarta z 1 limonki

"» lyzki oliwy z pierwszego tloczenia

1 tyzka czerwonego octu winnego

1 peczek posiekanej swiezej kolendry

Do duzej miski wrzu¢ wszystkie skladniki z wyjgtkiem kolendry i zamieszaj.
Posyp kolendra i podawaj.
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DANIA GEOWNE

PIECZONY KURCZAK Z SAtATKA ZE SZPARAGOW
| GRZYBOW
GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY
PLAN POSItKOW: TYDZIEN 2 (JEZELI UZYJESZ ,FIRMOWEGO™ WINEGRETU
DETOKSU CUKROWEGO [STR. 219], NADAJE SIE DO SPOZYCIA JUZ

W PIERWSZYCH TRZECH DNIACH)
458,5 keal; 25,5 g weglowodandw; 24 g tluszczdw; 2,6 g tluszczéw na-
syconych; 37,2 g biatka; 7,5 g blonnika; 1358,8 mg sodu w jednej porcii

Przetestowaly$my ten przepis z czterema innymi osobami i werdykt byt
jednogtosny. Wszyscy rozptywalismy sig w zachwytach nad tym daniem.
Siedzac przy stole z typowymi mitosnikami ,migcha z pyrami”, ktérzy wsu-
wali z apetytem kazdy kgs, wiedziatydmy, ze ta potrawa to strzat w dzie-
sigtkg! PORCJA DLA 4 OSOB.

Pieczony kurczak

4 fyzki posiekanej swiezej kolendry

3 zgniecione zgbki czosnku

1 lyzka oliwy

SOk z "2 cytryny

1 tyzeczka soli

1 lyzeczka $wiezo zmielonego czarnego pieprzu
4 piersi kurczaka

Satatka ze szparagow i grzybéw

2 kg szparagdw z odcietymi koricéwkami fodyg

2 lyzki oliwy z pierwszego tloczenia

Y2 lyzeczki soli

2 lyzeczki Swiezo zmielonego czamego pieprzu

"2 kg pokrojonych w plasterki grzybow (np. brazowych pieczarek, shiitake)
Y2 kg dobrze optukanych lisci szpinaku

cwiartki cytryny

Sos ze Swiezych malin

s szklanki oleju migdafowego )

/s szklanki rozgniecionych widelcem swieZzych malin
2 lyzeczki posiekanych $wiezych listkdw rozmarynu
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3/s Szklanki octu szampariskiego
Y lyzeczki soli
"2 lyzeczki Swiezo zmielonego czarnego pieprzu

Kolendrg, czosnek, oliwe, sok z cytryny, sél i pieprz starannie wymieszaj
w duzej misce. Kurczaka zanurz w tej marynacie i odstaw na godzine do
lodowki. Po pét godzinie rozgrzej piekarnik do 190°C. Wyjmij piersi kur-
czaka z marynaty, utdz pojedynczo w brytfance i piecz przez 18-22 minuty
albo do migkkosci. Resztkg marynaty wylej.

Kiedy kurczak sig piecze, przygotuj satatkg. Obtocz szparagi w oliwie, soli
i pieprzu, roziéz na osobnej blasze do pieczenia i piecz 8-10 minut albo
do migkkosci. To samo zréb z grzybami, wykorzystujgc pozostalg oliwe,
sél i pieprz.

Przygotuj sos. Wszystkie skiadniki sosu przeléz do salaterki i dokiadnie
wymieszaj. Gdy kurczak bgdzie gotowy, wrzu¢ do sosu liscie szpinaku
i zamieszaj. Rozl6z szpinak na cztery talerze. Doldz réwne porcje warzyw.
Na koniec dodaj kurczaka i podawaj z ¢wiartkami cytryny.

KURCZAK Z SALSA VERDE

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
320,3 kcal; 12,5 g weglowodandw; 22,6 g tluszczéw; 7,8 g tluszczdw na-
syconych; 18,3 g biatka; 4,3 g blonnika; 658,3 mg sodu w jednej porcii

Tomatillos {miechunka pomidorowa), z uwagi na zielony kolor nazywane
w Meksyku takze tomates verdes, sa podstawowym produktem w kuchni
meksykanskiej. Opiekane, wzbogacajg calg potrawe o wspanialy dymny
smak. Gotowanie udek kurczaka z koscig pozwala zachowa¢ delikatno$é
i soczystos¢ migsa, natomiast awokado nadaje potrawie kremowej konsy-
stencji. PORCJA DLA 4 OSOB.

'/2 kg obranych z tupin tomatillos (miechunki pomidorowe;)

1 oczyszczona z pestek papryczka serrano chile albo 2 papryczki
jalapeno

4 udka kurczaka ze skérg

1 lyzka oleju kokosowego (moze byc inny olej roslinny)

1 Srednia cebula pokrojona w kostke

3 rozgniecione zgbki czosnku

Y2 Szklanki grubo posiekanej swiezej kolendry

1 lyzeczka soli (albo do smaku)

"2 pokrojonego w kostke, obranego i wypestkowanego awokado
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Rozgrzej piekarnik.

Utéz tomatillos i papryczke (lub papryczki) na blasze do pieczenia. Opiekaj
z kazdej strony przez okolo 5 minut, az na skérce tomatillos beda tworzy¢
sig pecherze, a migzsz zacznie migkna€. Wyjmij z piekarnika i odstaw na
bok. Nastepnie na tej samej blasze potoz udka kurczaka skérkg do gory
i opiekaj, az skorka bedzie sig rumieni¢, okoto 10-12 minut.

W czasie, kiedy udka sig pieka, na $rednim ogniu rozgrzej w rondlu oiej
kokosowy. Dodaj cebule i czosnek i dus, mieszajgc od czasu do czasu,
az zmigkna, czyli okolo 5 minut. Wylacz palnik, do rondla wrzu¢ tomatilios
i papryczke, a nastepnie zmiksuj wszystko blenderem. Wigez palnik i gotuj
s0s na wolnym ogniu. Dodaj udka kurczaka, przykryj rondel i dus, az mig-
so bedzie gotowe, okoto 5 minut. Przed podaniem posyp kolendrg i posdl.
Na wierzchu utéz pokrojone w kostke awokado.

Propozycja podania: serwuj kurczaka z sosem na podgotowanych na pa-
rze lidciach szpinaku lub innych warzywach liciastych. Kurczaka mozna
podaé z ¥ szklanki ugotowanego brgzowego ryzu albo petnoziarnistg tor-
tillg (zob. polecane marki na str. 272) w Tygodniu 4 lub pozniej.

»MAKARON” Z CUKINII

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
124 keal; 8,4 g weglowodandw; 9 g tluszczow; 7 g tluszczow nasyconych;
5,3 g bialka; 2,5 g btonnika; 409,3 mg sodu w jednej porcji

Ta makaronowa zabawa zaspokoi chrapke na prawdziwy makaron. Przy-
gotuj wigksza ilos¢ i podawaj na zimno nastepnego dnia z dodatkiem soku
z cytryny. PORCJA DLA 4 OSOB.

1 kg cukinii

2 lyzki oleju kokosowego

2 zgniecione zgbki czosnku
e lyzeczki soli

Umyj i osusz cukinie. Odetnij konicowki. Obieraczka do warzyw odkrawaj
wzdiuz diugie ,makaronowe” wstazki najpierw z jednej, potem z drugiej
strony. Obracaj cukinie, az dotrzesz do $rodka z pestkami. Srodek wyrzug.
Postap tak samo ze wszystkimi cukiniami,

W garnku rozgrzej lyzke stotowg oleju kokosowego i poddus potowe
czosnku. Dodaj polowe wstgzek z cukinii i du$, az zaczng migknaé i robié
sig przezroczyste. Zdejmij z ognia. Zréb to samo z drugq partig cukinio-
wych wstazek, wykorzystujac reszte oleju i czosnku. Przetdz wstazki do
duzej miski, oprész solg i potrzaénij. Podawaj natychmiast.
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DUSZONE PIERSI KURCZAKA

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
303,8 keal; 11,1 g weglowodandw; 5,1 g tluszczéw, 1,3 g tluszczow nasy-
conych; 45,6 g biatka; 1,5 g blonnika; 747 mg sodu w jednej porcji

Kurczak nie musi by¢ nudny — trzeba po prostu odrobiny finezji, a na sam
jego widok bedzie ciekta $linka. Proces gotowania w matej ilosci wody
zachowuije krucho$¢ migsa, jednoczesnie nasycajac je wspanialym sma-
kiem. Podawaj z ,makaronem” z cukinii (przepis wyzej). PORCJA DLA
4 OSOB.

750 g piersi kurczaka bez skory i kosci
e lyzeczki soli

"2 lyzeczki Swiezo zmielonego czarnego pieprzu
11rosotu z kurczaka

/2 szklanki biafego wina

1 galgzka Swiezego rozmarynu

2 fodygi natki pietruszki

2 gafazki Swiezego tymianku

8 ziaren pieprzu

8 ziaren kolendry

1 cytryna przekrojona na pot

Oprosz kurczaka solg i pieprzem. Odstaw na bok.

W sredniej wielko$ci rondlu wymieszaj rosél z kurczaka, biate wino, roz-
maryn, natke pietruszki, tymianek, ziarna pieprzu i kolendry. Dodaj sok
z cytryny, a wycisnigte potéwki wrzué do rondla. Zagotuj i zmniejsz ogien.
Gotuj na wolnym ogniu przez pot godziny. Wyjmij potéwki cytryny i ziama
przypraw. ‘

Dodaj kurczaka do wywaru i ponownie gotuj na wolnym ogniu pod przykry-
ciem przez 15-18 minut albo do catkowitej migkkosci migsa.

KURCZAK PIECZONY W ZIOtACH

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSItKOW: PIERWSZE 3 DNI
277,4 kcal; 5,6 g weglowodanodw; 4,1 g tluszczéw; 1,5 g tluszczéw nasyco-
nych; 44,2 g bialka; 0,7 g blonnika; 444,1 mg sodu w jednej porcii
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Naszym zdaniem nie ma nic lepszego niz pieczony kurczak. A ten jest
szczegdlnie aromatyczny i soczysty za sprawg cytryny, kiérg wklada mu
sie do brzucha na czas pieczenia. Wszystkie ziola i przyprawy stanowig
doskonalg przeciwwage do smaku pieczonego migsa, a resztki bedg zna-
komitym dodatkiem do prostej satatki. PORCJA DLA 4 OSOB.

1 caly kurczak o wadze 1,5-2,5 kg

1 tyzka drobno posiekanego Swiezego rozmarynu
1 lyZzeczka suszonego majeranku

1 fyZzeczka suszonej szatwii

Y4 lyZzeczki pieprzu kajeriskiego

e lyZeczki soli

s lyzeczki $wiezo zmielonego czarnego pieprzu
1 lyzka Swiezo wycisnietego soku z cytryny

1 lyZka oliwy

1 cytryna przecigta na polowki

Kurczaka umyj i osusz papierowym recznikiem, nastepnie wiéz go do bryt-
fanny.

W malej misce zmieszaj rozmaryn, majeranek, szalwie, pieprz kajenski,
sél, czarny pieprz, sok z cytryny i oliwg. Marynata natrzyj calego kurczaka.
Weignij poldwki cytryny do wypatroszonego ptaka. Przykryj i marynuj w lo-
ddwce przez co najmniej 2 godziny.

Rozgrzej piekarnik do 220°C. Wstaw kurczaka do piekarnika (marynate
wylej) i natychmiast zmniejsz temperaturg do 190°C. Piecz okofo 1i 12
godziny albo do catkowitej migkkosci migsa. Jesli skorka zacznie sig przy-
palag, zanim calos¢ bedzie gotowa, przykryj kurczaka folig aluminiowa.

FAJITAS Z KURCZAKIEM

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA SKROBI
PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 4 (MOZNA JESC JUZ W PIERWSZYCH TRZECH

DNIACH POD WARUNKIEM ZREZYGNOWANIA Z TORTILLI)
302,5 keal; 30 g weglowodanéw; 11,6 g ttuszczdw; 5,9 g tluszczow nasy-
conych; 34,6 g biatka; 13,6 g blonnika; 965 mg sodu w jednej porcji

Powszechnie lubiane fajitas mozna przyrzadzi¢, jak nalezy, albo zamieni¢
w dietetyczng katastrofe. Nasze fajitas cechuje wiasciwie zrownowazony
smak i pikantno$é. Zdecyduj sie na tofu, jesli jestes wegetariankg albo
chcesz wprowadzi¢ jakie$ urozmaicenie. Jezeli dopiero rozpoczetas nasz
program i nie mozesz pozwoli¢ sobie na tortille, zawin farsz w liscie sataty
albo po prostu zjedz prosto z talerza. PORCJA DLA 4 OSOB.
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Y2 Szklanki posiekanej swiezej kolendry

2 zgniecione zgbki czosnku

2 lyzki $wiezo wycisnietego soku z limonki

2 fyZki sosu sojowego o obnizonej zawartos$ci soli

. lyzeczki chili w proszku

s lyzeczki soli

Y2 kg piersi kurczaka bez skdry, pokrojonych na 2,5-centymetrowe paski
2 lyzki oleju kokosowego

1 cebula pokrojona w plasterki

1 czerwona papryka oczyszczona z pestek i pokrojona
1 Z6Hta papryka oczyszczona z pestek i pokrojona

4 {ortille (akceptowane marki na str. 272)

W misce na tyle duzej, by pomiescic¢ kurczaka, polacz kolendre, czosnek,
sok z limonki, sos sojowy, chili w proszku, sol oraz Vs szklanki wody i do-
kladnie wymieszaj. W16z kurczaka i dokladnie obtocz w marynacie. Przy-
kryj i odstaw do lodowki na co najmniej godzine.

W duzym rondlu rozgrzej olej kokosowy. Dodaj kurczaka (marynate wylej)
i gotuj przez 4 minuty. Dorzu¢ cebule, papryke i du§ razem do migkko$ci
migsa oraz warzyw, okofo 3-5 minut. Zdejmij z ognia i odstaw.

Wtacz palnik kuchenki. Przytrzymaj tortille w szczypcach bezposrednio
nad ptomieniem przez 10 sekund z kazdej strony, uwazajac, by sie nie
przypality. Podziel kurczaka z warzywami na 4 tortille.

PULPECIKI Z INDYKA W SOSIE MARINARA

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 1
509,3 keal; 12,2 g weglowodandw; 28,5 g tluszczow; 11,1 g tluszczéw
nasyconych; 49,3 g biatka; 2,9 g bonnika; 452,5 mg sodu w jednej porciji

W tym wypadku jedzenie dla poprawienia humoru zyskuje zdrowe oblicze.
Pulpeciki s lekkie i wysmienite, a domowy sos marinara jest zdecydo-
wanie smaczniejszy niz ten ze sloika. Podaj pulpeciki na podduszonym
szpinaku, by dopetni¢ danie. Cho¢ przepis zawiera parmezan, ¥ szklan-
ki absolutnie wystarczy, a jest na tyle malg iloscig, ze nie wlicza sie do
dziennych porcji nabiatu. Po prostu nie przyrzadzaj tego dania w pierw-
szych trzech dniach programu, a pozniej — $miato! PORCJA DLA 4 0SOB
(NA OKOLO 16 PULPETOW).
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Sos marinara

1 fyzka oleju kokosowego

1 duza posiekana cebula

2 zgniecione zgbki czosnku
1 lyzka suszonego oregano
330 g krojonych pornidordw

Pulpeciki z indyka

0,9 kg mielonego miesa z indyka

1 drobno pokrojona cebula Sredniej wielkosci
%> drobno pokrojonej todygi selera naciowego
Y2 Szklanki posiekanej natki pietruszki

1 lyzka posiekanej swieZej szatwii

2 duze jaja

Y2 Szklanki parmezanu

1 lyzka posiekanego swiezego rozmarynu

Rozgrzej piekamnik do 180°C.

Przygotuj sos: w duzym rondiu na $rednim ogniu rozgrzej olej i zeszklij
cebulg. Dodaj czosnek i oregano, dus przez minute. Dorzu¢ krojone po-
midory i gotuj przez 10-15 minut.

Kiedy sos sig gotuje, do duzej miski wrzué wszystkie skiadniki na pulpety
i dobrze wymiesza|. Nabieraj mase fyzkg do loddw i formuj kulki o $rednicy
okofo 4 cm. UIdz pulpeciki na blasze i piecz 12-15 minut.

Wrzué pulpety do sosu i gotuj na wolnym ogniu przez 15-20 minut lub do
catkowitego ugotowania migsa.

BURGERY Z INDYKA

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA SKROBI

PLAN POSILKOW: TYDZIEN 4
628,5 kcal; 46,9 g weglowodandw; 29,6 g tluszczdw; 9,7 g tluszczéw nasy-
conych; 44,9 g biatka; 0 g blonnika; 491 mg sodu w jednej porciji

Ten przepis szefowej kuchni Charis West zyskuje nowy, kapitalnie podkre-
cony smak dzigki dodaniu jabtka, ktdre sprawia, ze burgery zachowuijg
przyjemng soczysto$¢ i nie zamieniajg sig w twarde krgzki hokejowe. Jesli
jestes w 1., 2. lub 3. tygodniu programu, zawin burgery w liscie sataty albo
uléz je na salacie. PORCJA DLA 2 OSOB.



240 BROOKE ALPERT, PATRICIA FARRIS

1 jabtko Granny Smith

1 tyzka musztardy djjoriskiej

"2 szklanki posiekanego szczypiorku albo dymki

360 g mielonego miesa indyka

sol

$wiezo mielony czarny pieprz

%2 obranego, wypestkowanego i pokrojonego w plastry awokado
30-60 g pokrojonego w plastry sera provolone

bufki od akceptowanego producenta (zob. str. 272) lub liscie safaty

Obierz jabiko, zetrzyj na tarce i odciénij troche soku, ale nie wyciskaj jabtka
na suchy wiér. Dodaj do zmielonego - migsa indyka wraz ze szczypiorkiem,
musztarda, solg i pieprzem. Uformuj cztery piaskie kotleciki. U6z na pa-
telni i smaz 4-5 minut z kazdej strony albo do momentu, az beda gotowe.
Podawaj z plastrami sera oraz awokado.

»BRUDNY” RYZ CAJUN

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA SKROBI

PLAN POSILKOW: TYDZIEN 4
322 kcal; 40,3 g weglowodandw; 8,7 g tuszczéw; 2,2 g tuszczdw nasyco-
nych; 20,7 g bialka; 3,3 g blonnika; 151,3 mg sodu w jednej porcji

Jest to zdrowa wersja ulubionej potrawy z Luizjany, ,brudnego” ryzu,
opracowana przez szefowg kuchni Charis West. Tradycyjnie danie to za-
wdziecza swoj bogaty smak watrdbce iub innym podrobom z kurczaka,
zastgpionym tutaj mielonym migsem indyka i pieczarkami. Konsystencja
i smak przypominajg klasyczny wariant dania, ale nie daj sig zwies¢... to
nie jest ,brudny” ryz, jaki jadano u mamy w Luizjanie! Wegetarianie moga
zastapi¢ migso indycze fasola. PORCJA DLA 4 OSOB.

1 szklanka brazowego ryzu (nieugotowanego)

240 g drobno posiekanych pieczarek

450 g mielonego migsa indyka

2 drobno posiekane fodygi selera naciowego

2 drobno posiekanej zielonej papryki

3 drobno posiekane cebule dymki

Y Szklanki drobno posiekanej natki pietruszki
przyprawa kreolska, najlepiej marki Tony Chachere
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W rondlu zagotuj 2 i ¥z szklanki wody i wsyp do nigj ryz. Zmniejsz ptomief
i gotuj na wolnym ogniu pod przykryciem przez okolo 40 minut lub do
momentu, gdy ryz wchionie calg wodg.

Kiedy ryz sie gotuje, w glebokiej patelni powoli rumier pieczarki i migso in-
dycze, dopdki nie bedg gotowe. Wyjmij migso z pieczarkami i przez okoto
7 minut dus seler naciowy z zielong papryka, az zmigkna. Ponownie prze-
162 migso do patelni i wymieszaj z ugotowanym ryzem, dymka oraz natkg
pietruszki. Dopraw do smaku hojng iloscig przyprawy kreolskiej.

LETNIA SALATKA KREWETKOWA Z MAKARONEM

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA SKROBI

PLAN POSILKOW: TYDZIEN 3
294,3 keal; 18,3 g weglowodandw; 8,6 g tluszczéw; 1,3 g tluszczéw na-
syconych; 37,6 g biatka; 4,3 g blonnika; 177,4 mg sodu w jednej porcji

Ta salatka krewetkowa z makaronem jest od lat ulubionym daniem ca-
fej rodziny. Gdy tylko zaczyna robi¢ sig ciepto, naptywaja zamowienia na
to danie. Krewetki grajg w nim pierwsze skrzypce, razowy makaron role
drugoplanowg. Safatke podaje sig w temperaturze pokojowej. Na duze
barbecue przygotowuje czesto potrdjng ilosé i rzadko cokolwiek zostaje.
PORCJA DLA 4 OSOB,

1 szklanka razowych swiderkdw (nieugotowanych, akceptowana marka na
str. 276)

70 dag duzych oczyszczonych krewetek z wykrojonymi Zytkami

0,5-litrowy pojemnik pomidorkéw koktajlowych przekrojonych na pofowki

Y. szklanki pokrojonego w plastry selera

2 szklanki obranego, wypestkowanego i pokrojonego awokado

/2 Szklanki wypestkowanej i posiekanej papryczki poblano

2 lyzki posiekanej swiezej kolendry

2 lyzeczki otartej skérki z cytryny

3 lyzeczki swiezo wycisnigtego Soku z cytryny

2 lyzeczki oliwy z pierwszego tloczenia

Y lyzeczki niejodowanej gruboziarnistef soli

W duzym rondlu doprowadz do wrzenia 8 szklanek wody. Dodaj maka-
ron i gotuj 5 minut albo do momentu, gdy bedzie af dente. Do makaronu
dorzué krewetki i gotuj przez 3 minuty albo tak diugo, az beda gotowe.
Odsgcz. Przeptucz zimng woda i ponownie odsgcz. W duzej misie po-
tacz makaron z krewetkami, pomidorami, selerem, awokado, papryczkg
poblano, kolendrg, skdrkg cytrynowa i sokiem z cytryny, oliwg oraz solg;
dobrze wymieszaj.
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PIECZONE KREWETKI ZE SZPINAKIEM | POMIDORAMI

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 1
353,5 keal; 17,4 g weglowodandw; 9,2 g tluszczéw; 4,9 g tluszczéw na-
syconych; 50,5 g biatka; 2,4 g btonnika; 492,5 mg sodu w jednej porciji

To danie podaje sig prosto z pieca, a na sam jego widok robi sie cieplo
na duszy. Pomidory zamieniajg sie w pyszny sos do szpinaku, a krewetki
zawsze wychodza wyjatkowo delikatne i kruche! PORCJA DLA 2 OSOB.

2 lyzeczki oleju kokosowego

2 rozgniecione zgbki czosnku

1 drobno posiekana biata cebula sredniej wielkosci
2 lyZeczki $wiezego rozmarynu

/s lyzeczki soli

$wiezo zmielony czarny pieprz

6 szklanek dobrze oplukanego szpinaku

2 pokrojone w kostke pomidory

450 g oczyszczonych i pozbawionych Zylek krewetek

Rozgrzej piekarnik do 220°C.

W duzym rondlu rozgrzej olej, dodaj czosnek, cebule i zeszklij, mieszajgc.
Dot6z rozmaryn i s6l, nastepnie pieprz do smaku. Wsyp liscie szpinaku
i gotuj, az zmniejszg objeto$¢. Dodaj pomidory i gotuj przez minutg. Na
koricu dotdz krewetki, zamieszaj i zdejmij z ognia.

Przet6z warzywa z krewetkami do zaroodpornego naczynia i piecz 12-15
minut albo do momentu, kiedy krewetki beda rézowe i nieprzezroczyste
w $rodku.

SALATKA Z KRABOW | KAPAROW

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
220 keal; 20 g weglowodandw; 7,5 g tluszczow; 1 g tluszczéw nasyco-
nych; 22,7 g biatka; 4,7 g blonnika; 994,5 mg sodu w jednej porgji

Ta kolorowa satatka z krabdw jest znakomitym sposobem na dostarczenie
organizmowi zdrowych kwasow tluszczowych omega-3. Stony smak ka-
paréw przyjemnie lgczy sig ze slodkoscig papryki, a migso kraba 1$ni od
cytryny i octu winnego. PORCJA DLA 4 OSOB.
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450 g duzych kawatkéw miesa kraba

143 Szklanki oczyszczonej z pestek i posiekanej kolorowej papryki
2 peczki posiekanej cebuli dymki

Y2 lyzeczki sproszkowanego czosnku

sok z 3 cytryn

120 g przyprawionego octu ryzowego

2 lyzki oliwy z pierwszego tfoczenia

1/3 Szklanki pokrojonego selera

SOl morska

Y2 lyzeczki pieprzu kajeriskiego

3-4 tyzki kaparéw

1 fyzka posiekanej wiezej kolendry (niekoniecznie)
liscie endywii do podania

W misce doktadnie wymieszaj wszystkie skiadniki oprdcz ligci endywii,
Przykryj i wstaw do lodéwki na 3-4 godziny przed podaniem. Serwuj na
ligciach endywii.

£0S0S W MUSZTARDOWEJ SKORUPCE

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSILKOW: PIERWSZE 3 DNI
371,3 keal; 1 g weglowodandw; 23,7 g tluszczdw; 4,5 g tluszczoéw nasyco-
nych; 34 g bialka; 0 g bionnika; 353,3 mg sodu w jednej porciji

To danie wydaje sie arcywymysine, a tymczasem jest nieslychanie proste
w przygotowaniu. W tradycyijnej wersji tego przepisu uzywa sig butki tartej,
by musztardowa skérka byla nieco grubsza, ale sadzimy, Ze nie bgdzie ci
jej brakowaio. PORCJA DLA 4 OSOB.

4 (180-gramowe) filely z fososia bez skory

/4 yzeczki soli

1/8 lyzeczki swiezo zmielonego czarnego pieprzu
2 zabki czosnku

3/4 lyzeczki Swiezego rozmarynu

112 lyZki oliwy z pierwszego tloczenia

2 tyzki musztardy dijoriskiej

2 tyzki musztardy z catymi ziarnami gorczycy

Rozgrzej piekarnik. Wyldz blache do pieczenia folig aluminiowg, i uléz filety
z tososia. Oprész ryby solg i pieprzem.
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W blenderze zmiksuj czosnek, rozmaryn, oliwe i musztarde na gladkg ma-
se. Piecz tososia przez 2 minuty, wyjmij z piekarnika i zalej sosem musztar-
dowym. Piecz przez kolejnych 5 minut albo do momentu, gdy ryba bedzie
gotowa.

GOTOWANY WE WRZATKU HALIBUT W SOSIE
IMBIROWO-LIMONKOWYM

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
261 keal; 2,2 g weglowodandw; 10,7 g tluszczdéw;, 1,5 g tluszezédw nasyco-
nych; 36,7 g bialka; 0,5 g btonnika; 554,4 mg sodu w jednej porcji

To kolejne danie, ktére wydaje sig trudne, a jest bardzo proste do zrobie-
nia. Gotowanie we wrzatku jest doskonatym sposobem na zachowanie
spoistosci ryby bez martwienia sie o AGE. Sos jest niesamowity! Niewy-
kluczone, ze bedziesz musiata sie pilnowac, zeby nie wyjadaé go tyzkami!
PORCJA DLA 4 OSOB.

5 plastréw obranego swieZzego imbiru
4 pokrojone w plasterki szalotki
4 180-gramowe filety z halibuta

Sos imbirowo-limonkowy

2 lyzki sosu sojowego

2 lyzki oleju sezamowego

112 yzki $wiezo wycisnigtego soku z limonki
Vs lyZeczki mielonego imbiru

Przygotuj halibuta. Do duzego rondla wlej wode na wysokosé okolo
1 cm. Dodaj plastry imbiru i szalotki. Doprowad? do wrzenia, a nastepnie
zZmniejsz pfomieri i gotuj na wolnym ogniu. Dodaj halibuta i przykryj. Gotuj
na matym ogniu przez 5-7 minut lub do momentu, kiedy migso ryby prze-
stanie by¢ w srodku przezroczyste.

Gdy halibut sie gotuje, wymieszaj w salaterce wszystkie sktadniki sosu.
Podawaj kazdy filet z 1 tyzkg sosu. '
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RYBNE TACOS Z SALSA Z PIECZONYCH BRZOSKWIN

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA OWOCOW

PLAN POSILKOW: TYDZIEN 3
364,3 keal; 47,1 g weglowodandw; 11,4 g tluszczéw; 1,3 g tluszezéw na-
syconych; 32,5 g biatka; 16,6 g blonnika; 742,8 mg sodu w jednej porciji

Pieczone brzoskwinie dodajg nieoczekiwanego smaku temu w gruncie rze-
czy prostemu przepisowi na rybne tacos. PORCJA DLA 4 OSOB.

450 g bialej ryby (np. dorsza, fupacza) pokrojonej na kawatki
2 lyzki oliwy

2 lyzeczki soli

"2 lyzeczki Swiezo zmielonego czarnego pieprzu

tortille (akceptowani producenci na str. 272

plasterki cytryny

Salsa z pieczonych brzoskwin:

2 brzoskwinie bez pestki, przekrojone na polowki
4 rzymskie pomidory

1 $rednia cebula pokrojona w dwiartki

1 papryczka jalaperio

2 peczka posiekanej swiezej kolendry

sol

$wiezo mielony czarmy pieprz

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

Przygotuj rybe. Pokréj na kawatki 0,5 x 0,5 cm. Obtocz w oliwie, soli i pie-
przu i piecz 5-8 minut, az mieso bedzie tatwo dzielilo sig na platki.

Do przygotowania sosu potrzebny jest piekarnik rozgrzany do 175°C.
Piecz brzoskwinie, pomidory, cebulg i jalaperio, az sig skarmelizujg. Usun
pestki z papryczki i przeldz wszystkie sktadniki sosu do pojemnika blende-
ra. Zmiksuj na gtadka mase. Nie pozwdl, by sos ostygt.

Zawin tortille w wilgotny recznik papierowy i wsadz na minute do kuchenki
mikrofalowej. Gdy sig zagrzejg, a ryba bgdzie gotowa, zt6z je w tacos.
Polej rybe salsg i podawaj z plasterkami cytryny.
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BIALA RYBA W GLAZURZE MISO Z WARZYWAMI

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSILKOW: TYDZIEN 2
379,5 keal; 22,3 g weglowodandw; 16,9 g tluszczdw; 2,5 g ttuszczéw nasy-
conych; 36 g bialka; 6,6 g blonnika; 636 mg sodu w jednej porcji

Miso, japoniska przyprawa produkowana z fermentowanych ziaren ryzu,
jeczmienia oraz soi, niesamowicie wzbogaca smak zwyklej biafej ryby,
czynigc z tej potrawy wysmienite urozmaicenie kazdej diety. PORCJA DLA
4 OSOB.

"a szklanki jasnej pasty miso

4 tyzki oleju sezamowego

2 ty2ki przyprawy mirin

4 180-gramowe kawatki bialej ryby (np. dorsza albo halibuta)
1 cebula pokrojona w plastry

1 marchewka pokrojona w paseczki

1 brokul, same rézyczki

1 tyZka prazonych ziaren sezamu

1 szklanka fasolki szparagowej

1 lyzka posiekanej $wiezej kolendry do przybrania

Rozgrzej piekarnik do 190°C. Paste miso, olej sezamowy i mirin zmieszaj
w niewielkiej salaterce. Utoz rybg w brytfannie i przykryj uzyskang pasta.
Rozgrzej pozostaly olej w garnku i szybko podsmaz cebulg (3-5 minut).
Dodaj marchewke i smaz przez 2 minuty. Dorzu¢ brokuly, wlej ¥ szklanki
wody i przykryj. Dug 8-10 minut, az warzywa bedg gotowe.

Podczas gdy brokuly duszg sig na patelni, wstaw rybe do piekarnika
i piecz 10~12 minut. W ostatniej minucie gotowania dodaj do warzyw fa-
solke szparagowa. Wyloz na potmisek i udekoruj kolendra.

ZEBERKA DUSZONE W WINIE

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 2
2845 keal; 35 g weglowodandw; 4,4 g tluszczéw; 0,7 g tluszczéw nasyco-
nych; 5,6 g biatka; 7,3 g btonnika; 723 mg sodu w jednej porcii

Te kruche zeberka same odchodzg od koéci | rozplywajg sie w ustach.
Na szczeécie przepis wymaga jedynie nieco ponad potowy butelki wina,
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CO 0znacza, ze pozostaje jeszcze w sam raz dla kucharza i szczesdliwych
goscil PORCJA DLA 4 OSOB.

1 tyzka oliwy z pierwszego tloczenia

4 zeberka wolowe

1 duza cebula pokrojona w kostke

1 lyzka $wiezego rozmarynu

2 lyzki Swiezego tymianku

2 ligcie laurowe

2 todygi selera naciowego, pokrojone w kostke
2 marchewki pokrojone w kostke

2 posiekane zgbki czosnku

1i Y2 szklanki przecieru pomidorowego

2-3 szklanek czerwonego wina

1 lyzeczka soli

1 lyZzeczka $wiezo zmielonego czarnego pieprzu

Rozgrzej piekarnik do 180°C.

Wilej oliwg do zeliwnego garnka i rozgrzej. Osusz zeberka papierowym
recznikiem i zrumien ze wszystkich stron. Wyjmij zeberka z garnka. Wrzu¢
cebule, rozmaryn, tymianek oraz liscie laurowe i du$, az cebula zmigknie.
Dodaj seler naciowy i du$ przez kolejne 2-3 minuty. Dorzué marchewke,
dus 4-5 minut. Nastepnie czosnek — przez minutg. Dodaj przecier pomi-
dorowy i gotuj do zbrgzowienia. Wiej Y2 szklanki wody oraz wino. Wi6z
zeberka do warzyw.

Dus pod przykryciem przez 2-3 godziny, sprawdzajac co 30 minut. W po-
towie gotowania przewro¢ zeberka i oprosz solg oraz pieprzem. Gdy mig-
so bedzie gotowe, odlej 2 szklanki sosu warzywnego, przetrzyj na puree
i naléz na zeberka przed podaniem.
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DODATKI DO DAN GLOWNYCH

FASOLKA SZPARAGOWA Z MIETA

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSILKOW: PIERWSZE 3 DNI
70,3 keal; 12,8 g weglowodandw; 0,6 g tluszczéw; 0 g tluszczow nasyco-
nych; 2,3 g biatka; 3,9 g blonnika; 152,8 mg sodu w jednej porcji

Mieta jest dos¢ nieoczekiwanym dodatkiem do fasolki szparagowej, ale
nadaje tej prostej przystawce cudownej lekkosci. PORCJA DLA 4 OSOB.

1 lyzka oliwy

1 szalotka pokrojona na plasterki

450 g fasolki szparagowej

/s Szklanki lisci migty pokrojonych w cienkie paseczki
"a tyzeczki soli

/s fyzeczki Swiezo zmielonego czarmego pieprzu

Rozgrzej w rondlu oliwe, dodaj szalotke i dus do migkkosci. Dorzu¢ zie-
long fasolkg, krétko poddus, wlej V4 szklanki wody i przykryj. Gotuj przez
5 minut. Zdejmij z ognia, dorzu¢ listki migty, posél, popieprz, zamieszaj
i podawaj.

PESTO PISTACJOWE

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSItKOW: TYDZIEN 1; TYDZIEN 4, JESLT SERWOWANE Z MAKARONEM
218,9 keal; 4,7 g weglowodanow; 21,5 g tluszezow; 3,4 g tluszozéw nasy-
conych; 4,5 g biatka; 1,7 g btonnika; 193,38 mg sodu w jednej porcji

Wykorzystanie orzechéw pistacjowych do pesto to doskonaly sposdb na
wzbogacenie sosu o bionnik i biatko. Uzywaj go nie tylko do makaronéw:
rozsmaruj na kurczaku, zanurzaj w nim warzywa, a nawet zmieszaj z ,ma-
karonem” z cukinii (str. 235). Poniewaz z podanych skladnikéw wycho-
dzi duza porcia, zamroz cze$é pesto na pézniej. PORCJA DLA 8 0SOB
(2 EYZKI STOLOWE PESTO NA PORCJE).
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"o szklanki listkow $wiezej bazylii (ciasno ubitych)

1 szklanka obranych, niesolonych orzechdw pistacjowych
2 zgbki czosnku

4 Szklanki tartego parmezanu

2 lyZeczki soli

Va2 szklanki oliwy z pierwszeqo tloczenia

Do misy blendera wsyp pistacje, czosnek, parmezan, bazylig i sél. Doktad-
nie zmiksuj. W trakcie miksowania powoli wlewaj oliwg, zaczynajgc od V4
szklanki. Wlej maksymalnie "% szklanki, by uzyska¢ pozadang papkowatg
konsystencie. Jezeli dodajesz pesto do makaronu, zmieszaj z ugotowa-
nym makaronem, poki jest goracy.

»POPCORN” Z KALAFIORA

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
132 keal; 15,3 g weglowodandw; 7,3 g tluszczéw; 1,1 g tuszczéw nasyco-
nych; 5,7 g biatka; 7,2 g btonnika; 470 mg sodu w jednej porcii

Pokrojenie kalafiora na mate kawalki pozwala réwnomiernie je zrumieni¢
i uzyska¢ nieziemski ,palony” smak. Dwa kalafiory — wydaje sig to duzo
na poczatek, ale bedziesz zdumiona, jak szybko sig pieka i jak szybko
znikaja, jeszcze zanim wjada na stét. PORCJA DLA 4 OSOB.

2 kalafiory
2 lyzki oliwy z pierwszego tfoczenia
2/3 fyzeczki soli

Rozgrzej piekarnik do 220°C.

Oddziel rozyczki kalafiora od lodygi i pokroj na kawatki wielkosci wino-
gron. Obtocz je w oliwie i soli. Rozl6z na blasze do pieczenia (moga by¢
potrzebne dwie blachy).

Piecz, podrzucajgc rézyczki co 10-15 minut, przez okoto 50 minut albo do
lekkiego zrumienienia kalafiorow.
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SALATKA Z BOTWINY CZERWONEJ | KOMOSY RYZOWEY
Z PESTKAMI DYNI

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA SKROBI

PLAN POSILKOW: TYDZIEN 3
258,7 keal; 37,7 g weglowodandw; 7,3 g tluszczéw; 1,1 g Huszczéw na-
syconych; 10,2 g biatka; 5,2 g btonnika; 536,1 mg sodu w jednej porcji

Szefowa kuchni Phoebe Lapine podzielifa sie ze mng ostatnio tym prze-
pisem, a ja uprositam ja, by pozwolita zamiesci¢ go w naszej ksigzce.
Bytam w siddmym niebie, gdy tylko zobaczylam gotowg satatke — zachwy-
city mnie i kolor, ktérego nabrata komosa, i delikatne nitki botwiny. Pestki
dyni dodaly chrupkosci. Z miejsca oszalatam na punkcie tej przystawki!
PORCJA DLA 4 OSOB.

1 szklanka nieugotowanej komosy ryzowej

/2 fyzeczki mielonej kurkumy

1 lyzka oliwy

1 peczek czerwonej botwiny pozbawionej grubych fodyg i pocigtej na
cienkie paseczki

SOk z 1 cytryny

2 tyzeczki soli

1/ lyZzeczki pieprzu kajenskiego

Vs Szklanki pestek dyni

W niewielkim rondlu z pokrywka zagotuj komose ryzowg z kurkumg
i 2 szklankami wody. Zmniejsz ptomien i gotuj pod przykryciem 20 minut
lub do wechionigcia wody. Roztrzep widelcem i zostaw pod przykryciem
na 10 minut.

W tym czasie w glebokiej patelni teflonowej rozgrzej oliwe na $rednim
ogniu. Wrzu¢ botwine i smaz, caly czas mieszajgc, az liScie zmniejsza
objetos¢ i wypuszczg sporo soku ~ okofo 5 minut.

Dodaj sok z cytryny, s6l i pieprz kajefiski. Gotuj na malym ogniu do zmigk-
niecia lodyg i odparowania 4 plynu.

Przeléz ugotowang komose do patelni z botwing. Mieszaj do réwnomier-
nego rozprowadzenia komosy, ktéra zabarwi sig na kolor bladego rézu.
Natéz do duzej salaterki i posyp pestkami dyni. Podawaj na cieplo albo
w temperaturze pokojowej.
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FASZEROWANE PAPRYKI

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA SKROBI, 1/2 PORCJI NABIALU

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 4
328 kcal; 46,5 g weglowodandw; 12 g tluszczdw; 2,4 g tluszczéw nasyco-
nych; 11,5 g biatka; 8,7 g btonnika; 697,5 mg sodu w jednej porcii

Te nadziewane papryki pigknie prezentuja sig¢ na poimisku. Brazowy ryz
i warzywa sg znakomitym zrodiem blonnika, natomiast orzechy i parmezan
podkrecajg smak! PORCJA DLA 2 OSOB.

1 szklanka ugotowanego brgzowego ryzu

"2 Szklanki posiekanej cukinii

2 szklanki pokrojonych pomidorow

2 lyzki orzeszkdw piniowych albo posiekanych orzechow wioskich

Ve lyZeczki suszonej bazylii

Y2 lyzeczki suszonego oregano

sol

$wiezo zmielony czamy pieprz

1 szklanka plus 2 lyzki sosu marinara (akceptowane marki na str. 277)
2 papryki oczyszczone z pestek, z odcietymi koricowkami przy ogonkach
2 tyZki tartego parmezanu

Zmieszaj ryz z cukinig, pomidorami, orzechami i ziofami, dopraw solg i pie-
przem, dodaj 2 tyzki sosu marinara i nafaszeruj papryki.

Utdz papryki jedna obok drugiej na dnie duzego rondia, wlej szklanke sosu
marinara, przykryj i gotuj na malym ogniu 20-30 minut, az papryki zmigk-
ng, a farsz sig zagrzeje.

Posyp tartym parmezanem i od razu podawaj.

WEGETARIANSKI SOS ,,BOLONSKI”

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA SKROBI

PLAN POSIEKGOW: TYDZIEN 3
102,8 keal; 11 g weglowodanow; 3,9 g tluszczéw; 0,5 g tluszczéw nasyco-
nych; 2,8 g biatka; 2,5 g btonnika; 624,8 mg sodu w jednej porcii

Komu potrzebne migso, skoro mozna zjes¢ takie danie? Ten sos z pewno-
4cig zadowoli kazdego migsozerce. Jest tredciwy, doskonaty nie tylko do
makarondw, lecz takze do warzyw, na przykfad duszonego szpinaku albo
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jarmuzu, Podany z warzywami nadaje sig do spozycia juz w Tygodniu 2.
PORCJA DLA 4 OSOB.

1 tyzka oliwy

1 $rednia posiekana cebula

1 $rednia drobno pokrojona marchewka

240 g drobno posiekanych pieczarek

1 duzy drobno pokrojony pomidor (wraz z sokiem, ok. 1 szklanki)

"2 Szklanki czerwonego wytrawnego wina

1 lyZzeczka suszonej natki pietruszki

2 lyzki przecieru pomidorowego

1 tyZeczka soli

$wieZo zmielony czarny pieprz

240 g ugotowanego razowego makaronu penne (akceptowane marki na
str. 276)

$wie2o starty parmezan albo pecorino do posypania (niekoniecznie)

W glebokiej pateini rozgrzej oliwe | du$ marchewke z cebulg do momentu
zeszklenia cebuli, okolo 5 minut. Dodaj pieczarki i gotuj przez kolejne 5
minut, Wmieszaj pomidora i przecier pomidorowy, wiej czerwone wino,
dopraw pietruszka, solg i pieprzem. Gotuj na matym ogniu do zgestnienia
sosu, okofo 20 minut.

Podawaj z ugotowanym makaronem penne (V2 szklanki na osobe). Posyp
tartym parmezanem albo pecorino, jesli masz ochotg.
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PRZEKASKI

ORZECHY LEKKO StODKIE

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSItKOW: PIERWSZE 3 DNI
192,2 keal; 5,9 g weglowodandw; 54,9 g tluszczdw; 6,2 g tluszczéw nasy-
conych; 12,2 g bialka; 6,1 g blonnika; 4,8 mg sodu w jednej porciji

Choé te orzechy nie zawierajg cukru, majg naturalng stodycz, ktérg za-
wdzigczajg cynamonowi, imbirowi i wanilii. Zostaw miseczke orzechow na
kuchennym blacie, a przekonasz sie, jak btyskawicznie znikajg! PORCJA
DLA 12 OSOB.

1i "2 fyzeczki mielonego cynamonu

1 lyzeczka imbiru w proszku

11 Y2 lyzeczki ekstrakiu waniliowego

12 lyzeczki oliwy z pierwszego tloczenia
120 g tuskanych orzechow wioskich

120 g fuskanych orzechéw pekan

120 g nerkowcow

Rozgrzej piekarnik do 160°C. W duzej misce zmieszaj cynamon, imbir,
wanilie i oliwg. Dodaj orzechy i dokladnie obtocz w przyprawach. Wysyp na
blache do pieczenia i piecz 10-12 minut. Po wystudzeniu orzechy mozna
przechowywaé w szczelnym pojemniku.

SUSZONA WIEPRZOWINA Z SZAtWIA

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: PIERWSZE 3 DNI
759 keal; 0,1 g weglowodandw; 1,3 g tuszczow; 0,4 g tluszczéw nasyco-
nych; 13,5 g bialka; 0 g btonnika; 449,4 mg sodu w jednej porcii

Trudno znaleZé paczkowane suszone migso calkowicie bez dodatku cu-
kréw, diatego zdecydowaly$my sig na samodzielne przygotowanie tej
przekgski. Ma duze walory smakowe, a nie zawiera cukrow ani konser-
wantéw! PORCJA DLA 8 OSOB.
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450 g pokrojonej w cienkie plastry poledwicy wieprzowej
3 lyzki sosu sojowego

2 lyzki czerwonego wina

2 lyzki drobno posiekanej Swiezej szatwii

Rozgrzej piekamik do 95°C. Potgcz wszystkie sktadniki i marynuj przez
2 godziny. Rozléz migso na blasze do pieczenia i susz przez okoto 2 go-
dziny, odwracajgc plastry co 30 minut.

PIECZONE POMIDORKI KOKTAJLOWE

GRUPY POKARMOWE: NIE DOTYCZY

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 1
87,5 kcal; 2 g weglowodanow; 7,2 g tluszczdw; 1 g uszezdw nasyconych;
1,2 g biatka; 1,2 g blonnika; 295,5 mg sodu w jednej porcji

Szefowa kuchni Phoebe dzieli sie z nami swoim kolejnym uwielbianym
przez wszystkich przepisem. Wtasnie te pomidorki powinny by¢ prawdzi-
wymi naturalnymi ,cukierkami” zamiast rodzynek. Niesamowite, jak szybko
wyparowujg z kuchni. Byty$my bardzo podekscytowane, gdy udato sig
nam éatapaé na tych kilka, ktére dodalyémy do jajecznicy! PORCJA DLA
2 080B.

litrowy kubetek mieszanki pormnidorkow koktajlowych przecietych wzadtuz
na poléwki

6 zgbkéw czosnku w fupinkach

1 tyzka oliwy

"a lyZeczki soli morskiej

Ya lyzeczki Swiezo zmielonego czarnego pieprzu

2 lyzeczki swiezych listkéw oregano

Rozgrzej piekarnik do 100°C.

Utéz pomidorki na blasze wylozonej pergaminem, przecieta strong do go-
ry. Migdzy pomidory wcisnij zgbki czosnku. Skrop oliwa — tak zeby odro-
bina trafita na kazdy z pomidorkow, przypraw sola i pieprzem i pasyp na
wierzchu listkami oregano.

Piecz 2-3 godziny, az pomidory sie pomarszczg, ale zachowajg nieco so-
ku. Beda i stodkie, i kwasne, i niewiarygodnie pyszne.



Wysmienite i tatwe przepisy 255

DESERY

TRUSKAWKI W GORZKIEJ CZEKOLADZIE

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA OWOC(OW, 1 PORCJA CZEKOLADY

PLAN POSILKOW: TYDZIEN 3
172,8 keal; 20,5 g weglowodandw; 10,3 g tluszczéw; 3,2 g tluszczow nasy-
conych; 5,4 g biatka; 4,3 g bfonnika; 212 mg sodu w jednej porcii

Kto by pomyslat, ze ten klasyczny deser bedzie mozna pataszowaé na die-
cie? Pig¢ catych truskawek zjedzonych naraz rodzi watpliwo$ci, czy aby na
pewno jest to dietal PORCJA DLA 4 OSOB (5 TRUSKAWEK NA PORCJE).

100 g pokruszonej gorzkiej czekolady (minimum 65% kakao)
450 g umytych i dobrze osuszonych truskawek (okofo 20 sztuk)
z szyputkami

Wsyp czekolade do zaroodpornego naczynia. Do niewielkiego garnka na-
lej nieco wody i zagotuj na $rednim ogniu. Wylgcz palnik, naczynie z cze-
kolada umie$é nad parujacg woda (dno naczynia nie powinno dotykac wo-
dy) i mieszaj, pdki czekolada nie roztopi sig na gtadka mase. (Czekoladg
mozna takze topi¢ przez minute w kuchence mikrofalowej nastawionej na
potowe mocy, zamiesza¢ i podgrzewaé kolejne 30 sekund az do catkowi-
tego rozpuszczenia).

Wyl6z talerz albo blache do pieczenia pergaminem lub papierem do pie-
czenia. Trzymajgc truskawke za szypulke, zanurz jg w czekoladzie, wyj-
mij i okreé, by nadmiar czekolady ociekt do naczynia. Utéz truskawke na
przygotowanym wczesniej talerzu lub blasze. Po zanurzeniu wszystkich
owocow przez pdl godziny schiadzaj je w lodowce az do zastygnigcia
czekolady.

MOCNO ORZECHOWA TABLICZKA CZEKOLADOWA

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA CZEKOLADY

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 3
158,2 kcal; 10,3 g weglowodanoéw; 12,9 g tluszczdw; 5,3 g ttuszczow nasy-
conych; 3,1 g biatka; 3,2 g bonnika; 2,6 mg sodu w jednej porcii
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Nasza czekoladowa tabliczka jest bardzo pozywna i krzepigca. Orzechy
makadamia nadajg temu fantastycznemu smakotykowi zdrowego charak-
teru. PORCJA DLA 16 OSOB (1,5 KOSTK! NA PORCJE).

330 g pokruszonej gorzkiej czekolady (minimum 65% kakao)
s Szklanki niesolonych orzechdw makadamia
"2 Szklanki niesolonych migdatow

Wsyp czekolade do zaroodpornej miseczki. Do niewielkiego garnka nalej
nieco wodly i zagotuj na $rednim ogniu. Wytgcz palnik, naczynie z czeko-
ladg umiesé nad parujgca wodg (dno naczynia nie powinno dotykaé wo-
dy) | mieszaj, poki czekolada nie roztopi sig na gladkg mase. (Czekolade
mozna takze topi¢ przez minutg w kuchence mikrofalowej nastawionej na
potowe mocy, zamieszac | podgrzewaé kolejne 30 sekund az do catkowi-
tego rozpuszczenia).

Wyléz pergaminem blache do pieczenia o wymiarach 22,56 x 22,5 cm.
Wylej na pergamin dwie trzecie roztopionej czekolady i rownomiernie roz-
prowadz. Posyp orzechami i migdatami i przykryj pozostatg czekoladg.
Schiodz tabliczke, wstawiajac jg do lodéwki na przynajmniej 2 godziny,
az catkowicie stwardnieje. Wyjmij z blachy i pokréj na szesnascie kostek.

PIECZONE PLASTERKI JABLKA

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA OWOCOW

PLAN POSItKOW: PIERWSZE 3 DNI
109 kcal; 28,3 g weglowodandw; 0,3 g tluszczéw; 0 g Huszezdw nasyco-
nych; 0,6 g biatka; 3,2 g btonnika; 1 mg sodu w jednej porcii

Az cieknie $linka od aromatu, kidry rozchodzi sig 5 minut po wiozeniu
jablek do piekarnika. Dzigki wysmienitemu dodatkowi cynamonu, wanilii
i gozdzikéw otrzymujemy deser do ziudzenia przypominajgcy szarlotke,
ktdrg mozesz je$é bez wyrzutéw sumienia! Sprébuj posypaé jabtka roz-
drobnionymi orzechami, by dodad im chrupko$ci. PORCJA DLA 4 OSOB.

4 duze wydrazone i obrane jabtka
1 lyZzeczka ekstraktu z wanilii

1 lyzeczka mielonego cynamonu

Ve lyZzeczki mielonych goZdzikdw

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Pokroj jabtka na plasterki o grubosci okoto
1 centymetra. W miseczce zmieszaj ze sobg wanilig, cynamon i gozdziki.
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Dodaj jablka i doktadnie wymieszaj. Na duzg blache do pieczenia wiej 0,5
cm wody i rozidz plasterki jabtek pojedyncza warstwag. Piecz 30 minut albo
do migkkos$ci. Odcedz wode i podawaj jabtka na cieplo.

OPIEKANY GREJPFRUT

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA OWOCOW

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 2
28 keal; 7,2 g weglowodanoéw; 0,1 g tluszczéw; 0 g tiuszczow nasyconych;
0,5 g biakka; 1,2 g blonnika; 0,3 mg sodu w jednej porciji

ZwyKly grejpfrut jako deser? Jak najbardziej! Opiekanie wydobywa natu-
raing sfodycz na pierwszy plan kazdego kesa, dzigki czemu zwykly cytrus
zamienia sig w korzenne delicje! PORCJA DLA 2 OSOB.

1 duzy grejpfrut
"2 lyzeczki mielonego cynamonu

Mocno rozgrzej opiekacz.

Przetnij grejpfruta na pél. Nozykiem do cytruséw oddziel od skérki kazdg
czastke owocu, ale nie wyjmuj ze skorki. Oprész cynamonem i wtéz pod
grzatke opiekacza. Piecz 5-8 minut albo dopoki nie zacznie skwierczed.
Podawaj natychmiast.

GRILLOWANE OWOCE PESTKOWE Z CYNAMONOWA
RICOTTA

GRUPY POKARMOWE: 1/5 NABIAtU, 1 PORCJA OWOCOW

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 3
1415 keal; 19,1 g weglowodandw; 6,4 g tluszczdw;, 2 g tluszczow nasyco-
nych; 5,1 g biatka; 2,8 g blonnika; 38,5 mg sodu w jednej porc;i

Grillowane owoce sg pyszne i szalenie latwe w przygotowaniu. A z dodat-
kiem przyprawionej cynamonem ricotty - jeszcze smaczniejsze! PORCJA
DLA 4 OSOB.

4 brzoskwinie, $liwki albo nektaryny przekrojone na pét i wypestkowane
1 tyzka oliwy z pierwszego tloczenia

e lyZeczki mielonego cynamonu

"2 Szklanki czesciowo odtfuszczonego sera ricofta

gafazki swiezej migly do dekoracji
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Rozgrzej grill do sredniej temperatury.

Posmaruj owoce oliwg. Utz na gorgcym grillu i piecz do pojawienia sig
na skérce brazowych plamek, po 2-3 minuty z kazdej strony. W miseczce
zmieszaj ser z cynamonem. Na kazdg potéwke owocu naléz kleks cyna-
monowej ricotty. Udekoruj galgzkg migty.
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NAPOJE

OWOCOWA ,,SANGRIA”

GRUPY POKARMOWE: 1 PORCJA WINA

PLAN POSIEKOW: TYDZIEN 3
224 kcal; 14,4 g weglowodandw; 0 g tluszczéw; 0,6 g biatka; 1,3 g blonni-
ka; 0,3 mg sodu w jednej porciji

W naszej wersiji sangrii bez dodatku cukru czerwone wino zyskuje nowy
przyjemny charakter. Najlepsze jest to, ze dwie szklaneczki tego napoju
odpowiadaja tylko jednemu kieliszkowi czerwonego wina, mozesz zatem
raczyé sig bezpiecznie! PORCJA DLA 4 OSOB.

4 szklanki czerwonego wina

4 szklanki wody gazowanej

1 pomararicza pokrojona w plasterki
1 limonka pokrojona w plasterki

Zmieszaj wszystkie skiadniki w duzym dzbanku. Dodaj 16d, by schiodzi¢
nap6j do pozadanej temperatury, podawaj i sgcz odpowiedzialnie.




ANEKS A

PLAN POSIEKOW NA 31 DNI

Jezeli przy jakiej§ pozycji pojawia si¢ gwiazdka (*), wré¢ do
rozdzialu 13 lub spisu przepiséw, aby znalez¢ odpowiedni przepis.
Jezeli dana pozycja opatrzona jest dwiema gwiazdkami (**), zajrzyj
do aneksu B, podajacego aprobowane marki produktéw. Rekomen-
dowana przez nas wielko§¢ porcji czerwonego migsa, wieprzowiny,
kurczaka, indyka, ryb i owocéw morza to 180 g; wegetarianie i we-
ganie moga zastgpiC biatka migsa i jaj 180 g tofu lub ¥2 szklanki
gotowanych warzyw straczkowych, takich jak soczewica czy fasola.
Na str. 29 podajemy zalecane wielkosci porcji nabialu.

TABELA A.1 31-DNIOWY PLAN POSIEKOW: DNI 1-3

TRZYDNIOWY PLAN ODSTAWIANIA CUKRU

DZIEN 1

Sniadanie: jajecznica z 3 jaj ze szczypta suszonego rozmarynu

Przekaska: 30 g mieszanych orzechéw

Lunch: duszony kurczak z mlodymi zielonymi warzywami oraz
Y% pokrojonego w plasterki awokado z ziolami, oliwa 1 czer-
wonym octem winnym

Przekaska: papryka pocieta na paseczki, 2 lyzki hummusu

Obiadokolacja: ¥ szklanki edamame (zielonej soi), loso§ z bro-
kutami i pieczarkami smazonymi na sposéb chinski
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DZIEN 2

Sniadanie: jajecznica z 3 jaj ze szpinakiem sauzé

Przekgska: 30 g mieszanych orzechow

Lunch: tuficzyk po nicejsku (bez ziemniakéw) — tuiiczyk z pusz-
ki, mieszane zielone salaty, 1 jajko na twardo, fasolka szpa-
ragowa gotowana na parze, ,firmowy” winegret detoksu cu-
krowego

Przekaska: papryka pocigta na paseczki, 2 lyzki hummusu

Obiadokolacja: wieprzowina w rozmarynie, brukselka sauzé, sa-
lata rzymska z awokado i cytryna

DZIEN 3

Sniadanie: omlet z 3 jaj z krewetkami, szpinak sauté z estrago-
nem

Przekgska: 30 g mieszanych orzechéw

Lunch: burger z indyka z grilla zawinigty w liscie salaty, z pla-
strami awokado

Przekgska: papryka pocigta na paseczki, 2 lyzki hummusu

Obiadokolacja: kurczak na parze z imbirem, sosem sojowym
i olejem sezamowym,; kalafior sauté

TYDZIEN 1

DZIEN 4

Sniadanie: 2 babeczki omletowe ze szpinakiem*

Przekaska: [ $rednie jabiko, 1 tyzka masta migdatowego

Lunch: mieszanka zielonych salat, ciecierzyca, feta, papryka,
ogbrki, oliwa i ocet balsamiczny; pieczywo chrupkie**

Przekgska: 1 szklanka edamame (zielonej soi)

Obiadokolacja: spaghetti z kabaczka sauté z czosnkiem, oliwa,
jarmuzem, papryky i ¥4 szklanki sosu marinara**

DZIEN 5
Sniadanie: grecki jogurt** z 2 tyzkami migdaléw w stupkach
oraz odrobing ekstraktu waniliowego; pieczywo chrupkie**
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Przekaska: 30 g pestek dyni

Lunch: indyk w salacie z musztardg dijofiskg

Przekgska: 30 g orzechéw lekko stodkich*

Obiadokolacja: duszona pier§ kurczaka i makaron z cukinii¥,
1 pieczone jabtko §redniej wielkoéci

DZIEN 6

Sniadanie: twarozek z ¥ awokado

Przekaska: pieczywo chrupkie**, 1 tyzka masta orzechowego

Lunch: grillowany kurczak na mieszance zielonych salat z fasol-
ka szparagowa, 1 §rednie jabtko

Przekaska: plasterki ogérka, hummus

Obiadokolacja: loso§ w musztardowej skorupce®, mieszanka zie-
lonych safat

DZIEN 7

Sniadanie: omlet z 3 jaj z kozim serem i szpinakiem

Przekaska: budyn z nasion szalwii hiszpafiskiej*

Lunch: pieczony kurczak z przyprawami korzennymi, satatka ze
szparagow i grzybow*

Przekaska: 30 g nerkowcéw z cynamonem i pieprzem kajefiskim,
1 $rednie jabtko

Obiadokolacja: pieczone krewetki ze szpinakiem i pomidorami

DZIEN 8

Sniadanie: jajecznica z 2 jaj i salsa**, 2 kromki chleba chrupkie-
go o wysokiej zawartosci blonnika**

Przekaska: popkorn z kalafiora*

Lunch: 6 kawatkéw sashimi, zupa miso. salatka z morskich wo-
dorostéw

Przekaska: 1 jabtko, 1 warkocz serowy

Obiadokolacja: pieczony ser tofu z ziarnem sezamu i olejem se-
zamowym albo sosem sojowym, szparagi na parze
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DZIEN 9

Sniadanie: jogurt grecki** z 2 tyzkami siemienia lnianego i 1y-
zeczka ekstraktu z wanilii

Przekgska: | $rednie jabtko pokrojone na plasterki; 30 g twaroz-
ku, 2 kromki chleba chrupkiego o wysokiej zawartosci blon-
nika**

Lunch: tuAczyk po nicejsku (patrz Dziefi 2 programu trzydnio-
wego) z oliwa i octem balsamicznym; pieczywo chrupkie**

Przekaska: papryka pokrojona w paski z 2 tyzkami hummusu

Obiadokolacja: gotowany we wrzatku halibut z sosem imbirowo-
-limonkowym*

DZIEN 10

Sniadanie: 3 jajka w koszulkach na zielonych warzywach sauzé

Przekgska: pieczywo chrupkie**; 30 g pestek stonecznika

Lunch: szaszlyki z kurczaka z hummusem, liScie salaty, mar-
chewka pokrojona w stupki

Przekgska: suszona wieprzowina z szalwig*, 1 §rednie jabtko po-
krojone w plasterki

Obiadokolacja: grillowany loso$ z brokutami sauzé i cebula

TYDZIEN 2

DZIEN 11

Sniadanie: jogurt grecki** z ¥ szklanki czarnych jagdd, do tego
cynamon, siemi¢ Iniane i orzechy wloskie

Przekgska: picczywo chrupkie** z awokado 1 cytryna

Lunch: 2 szklanki rukoli, puszka tuficzyka w zalewie, ¥4 papryki,
6 oliwek, cytrynowy winegret

Przekaska: serowy warkocz i 1 §rednie jabtko

Obiadokolacja: kurczak sauzé z papryka, cebula i sosem marina-
ra; mala zielona satatka

DZIEN 12

Sniadanie: jajecznica z 2 jaj ze szpinakiem
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Przekaska: 1 Srednie jabtko pokrojone w plasterki podane na
twarogu

Lunch: czerwona fasolka kidney obtoczona w kminie rzymskim,
czosnku i chili w proszku, pokrojone w kostke awokado z po-
midorem, sokiem z limonki i oliwa podane na czerwonej sa-
lacie i posypane kolendra; pieczywo chrupkie**

Przekaska: jogurt** z czarnymi jagodami i 30 g prazonych pe-
stek dyni

Obiadokolacja: 1 szklanka gotowanej na parze fasolki szparago-
wej, 2 kebaby z grillowanych krewetek i cukinii

DZIEN 13

Sniadanie: koktajl — 1 szklanka niskottuszczowego kefiru Life-
way, Y2 szklanki mrozonych malin, Y4 tyzeczki ekstrakeu
z wanilii, 1 lyzeczka nasion szalwii hiszpafiskiej

Przekaska: 1 Srednie jablko, 30 g nerkowcéw

Lunch: ¥ szklanki ciecierzycy, 1 fyzka pokruszonego sera feta,
Y2 pokrojonego w kostke pomidora, ¥4 szklanki czarnych oliwek;
mlode liScie szpinaku i winegret z czerwonego octu winnego

Przekaska: pokrojona papryka i 30 g ostrego sera cheddar

Obiadokolacja: obsmazany w wysokiej temperaturze kotlet scha-
bowy, 2 szklanki jarmuzu sauzé z czosnkiem

DZIEN 14

Sniadanie: frittata*

Przekaska: 1 Sredniej wielkosci jabtko, 1 tyzka masta migdato-
wego

Lunch: 2 kromki pieczywa chrupkiego Wasa**, V4 rozgniecione-
go awokado, tuiiczyk z puszki** z oliwg z pierwszego tlocze-
nia i sokiem z cytryny, kapary; duza zielona salata z ogorkiem
i pomidorem

Przekaska: ¥4 szklanki czarnych jagéd, 30 g migdatéw

Obiadokolacja: ,fajitas” z kurczaka w salacie®
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DZIEN 15

Sniadanie: jogurt grecki** z % szklanki pokrojonych truskawek
i 1 tyzkq platkéw migdalowych

Przekgska: 12 pomidorkéw koktajlowych skropionych octem bal-
samicznym

Lunch: 1 filizanka zupy czosnkowe;j*, 2 kromki pieczywa chrup-
kiego Wasa** z 30 g koziego sera i pokrojonym w plasterki
ogobrkiem; 1 Srednie jabtko

Przekaska: seler naciowy z 1 lyzka masta orzechowego**, 30 g
nerkowcow

Obiadokolacja: wieczér sushi — 6 kawatkow sashimi, 1 filizanka
zupy miso, mala satatka z wodorostéw

DZIEN 16

Sniadanie: 1 $redniej wielkosci jabtko, 1 i V4 tyzki masta orzecho-
wego**, cynamon

Przekaska: jogurt naturalny** z ekstraktem waniliowym, cyna-
monem i 30 g migdaléw

Lunch: 1 filizanka zupy gazpacho, grillowany kurczak

Przekgska: melon kantalupa pokrojony w plastry, twarozek, pie-
czywo chrupkie**

Obiadokolacja: grillowany osos; 1 szklanka gotowanych na pa-
rze szparagbw; mala salatka z rukoli

DZIEN 17

Sniadanie: omlet z 2 jaj z grzybami i 1 fyzka tartego parmezanu,
2 kromki pieczywa chrupkiego o wysokiej zawartosci blonnika**

Przekaska: krojona papryka; sos jogurtowy z curry — jogurt grec-
ki** z proszkiem curry i solg

Lunch: salatka z jarmuzu z % szklanki hummusu, marchewka,
papryka, 1 tyzka posieckanych orzechéw wloskich 1 winegre-
tem z czerwonego octu winnego

Przekaska: V2 szklanki malin, 30 g orzechéw pistacjowych

Obiadokolacja: faszerowana papryka*; 180 g filet mignon
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TYDZIEN 3

DZIEN 18

Sniadanie: jogurt grecki** z plasterkami jabtka i mielonym Inem

Przekaska: pokrojone w plasterki truskawki z twarogiem

Lunch: chili z czarne;j fasoli, papryka pokrojona w paski, pieczy-
wo chrupkie**

Przekaska: plasterki ogérka i marchewki z hummusem

Obiadokolacja: salatka ze szparagdw i grzyb6w*, pieczone prze-
grzebki, ¥ szklanki ugotowanej komosy ryzowej; 30 g gorz-
kiej czekolady

DZIEN 19

Sniadanie: % szklanki gotowanych platkéw owsianych z czarny-
mi jagodami i nasionami konopi

Przekaska: plasterki ogorka, 30 g koziego sera, 2 kromki bogate-
go w blonnik pieczywa chrupkiego

Lunch: burger z indyka w salacie podany z salsa i awokado, mie-
szanka salat

Przekaska: 1 Sredniej wielkosci jabtko, jogurt grecki** z cyna-
monem

Obiadokolacja: stek, fasolka szparagowa z migta*, truskawki
w gorzkiej czekoladzie*

DZIEN 20 -

Sniadanie: pieczywo chrupkie** z | {yzkg masta orzechowego™*
i pokrojonym w plasterki jabtkiem; kawa z mlekiem (kawa
plus ¥2 szklanki cieplego niskottuszczowego mleka)

Przekaska: budyfi z nasion szalwii hiszpanskiej* posypany owo-
cami jagodowymi

Lunch: makaron razowy smazony z tofu na sposéb chiiski,
brukselka, kalafior, olej sezamowy, sos sojowy i platki ostrej
papryki

Przekaska: 1 jajo na twardo pokrojone w plasterki z pieczywem
chrupkim** i hummusem
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Obiadokolacja: pieczone krewetki z cytryng i pieprzem, mie-
szanka zielonych satat, 30 g gorzkiej czekolady

DZIEN 21

Sniadanie: omlet z 2 jaj ze szparagami, 1 plaster kanadyjskiego
bekonu

Przekaska: marchewki z 2 lyzkami sosu jogurtowego z curry (jo-
gurt grecki** z proszkiem curry i solg)

Lunch: ¥ szklanki petnoziarnistego makaronu z sosem pomido-
rowym**; siekana cebula, papryka, pieczarki, 2 lyzki nasion
Inu; pieczona pier$ kurczaka, 30 g gorzkiej czekolady

Przekgska: wedzony losos z 30 g koziego sera, 2 kromki pieczy-
wa chrupkiego o wysokiej zawartosci blonnika**

Obiadokolacja: zeberka duszone w winie*, salatka z fasolki szpa-
ragowe]

DZIEN 22

Sniadanie: jogurt grecki** z 1 brzoskwinia krojong w plasterki,
2 kromki pieczywa chrupkiego o wysokiej zawarto$ci blonnika**

Przekgska: 30 g orzechéw lekko stodkich*

Lunch: salatka z 3 szklanki cieciorki, poszatkowanej marchew-
ki, ogorkéw, dressing musztardowy

Przekaska: 1 pomaraficza, 1 tréjkacik sera Kréwka Smieszka

Obiadokolacja: wegeburger z ¥4 awokado i plastrami pomidoréw
zawinigty w salate, 30 g gorzkiej czekolady

DZIEN 23

Sniadanie: jajecznica z wedzonym lososiem (2 jaja, 30 g tososia)
i pomidor w plasterkach

Przekgska: 30 g migdalow

Lunch: gotowany halibut z sosem imbirowo-limonkowym®*,
Y2 szklanki ugotowanej komosy ryzowej, mala salatka

Przekaska: 2 male klementynki, 30 g nerkowcéw, 30 g gorzkiej
czekolady
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Obiadokolacja: ostra zupa z soczewicy, salatka z pomidora
i ogorka, 2 kromki pieczywa chrupkiego o wysokiej zawar-
to$ci blonnika**

DZIEN 24

Sniadanie: 2 jaja sadzone, 2 szklanki jarmuzu sauté z oliwa, ore-
gano i platkami ostrej papryki (niekoniecznie)

Przekaska: suszona wieprzowina z szalwia®, 1 §rednie jabtko po-
krojone w plasterki

Lunch: ostra salatka z kurczaka (posiekana pier§ kurczaka
zmieszana z Y2 szklanki pokrojonych winogron, ¥4 szklanki
jogurtu greckiego** oraz 1 lyzeczka proszku curry, podana
w lisciach salaty)

Przekaska: 1 brzoskwinia w plasterkach, twarozek

Obiadokolacja: kurczak sauté z grzybami podany na Y2 szklanki
ugotowanego brazowego ryzu, salatka z rukoli, mocno orze-
chowa tabliczka czekolady*

TYDZIEN 4

DZIEN 25

Sniadanie: nalesniki z twarogiem®, 30 g siekanych migdaléw,
1 brzoskwinia pokrojona w plasterki

Przekaska: 1 szklanka jogurtu** z wkrojonym jabtkiem

Lunch: salatka z 2 awokado z tuficzykiem i ,firmowym” wine-
gretem detoksu cukrowego*, pieczywo chrupkie**

Przekaska: pieczone pomidorki koktajlowe*

Obiadokolacja: duszona biata ryba z ratatouille; mocno orzecho-
wa tabliczka czekolady*

DZIEN 26

Sniadanie: 2 jaja sadzone, 2 szklanki szpinaku sauté z olejem ko-
kosowym

Przekgska: chipsy z jarmuzu*

Lunch: pulpeciki z indyka w sosie marinara®, 5 szklanki pelno-
ziarnistego makaronu**
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Przekgska: ¥; grejpfruta, 30 g orzechéw pistacjowych

Obiadokolacja: guacamole z pokrojong w plastry rzepa mek-
sykafiska (jicama), burger z chudej wolowiny na % butki**;
1 pieczone jabtko z cynamonem

DZIEN 27

Sniadanie: 3 szklanki platkéw éniadaniowych Uncle Sam**
z ¥ szklanki mleka migdalowego**, ¥4 szklanki czarnych
jagod

Przekaska: 1 fyzka masta orzechowego™** i 1 jabtko sredniej wiel-
kosci pokrojone w plasterki

Lunch: indyk na pelnoziarnistej tortilli** z musztarda, pomido-
rem i salatg

Przekaska: 1 szklanka melona kantalupa, 1 trojkacik sera Krow-
ka Smieszka

Obiadokolacja: pieczone krewetki ze szpinakiem 1 pomidorami*,
Y szklanki ugotowanego brazowego ryzu; w tym dniu zrezy-
gnuj z deseru

DZIEN 28

$niadanie: 4 szklanki gotowanych platkéw owsianych, %4 szklan-
ki mieszanych owocéw jagodowych, 2 lyzki nasion lnu

Przekaska: pieczywo chrupkie** z 1 lyzka masta orzechowego

Lunch: salatka grecka z grillowanymi krewetkami, %2 szklanki
winogron

Przekaska: 1 jajko na twardo przekrojone na pét z 1 lyzka hummusu

Obiadokolacja: fajitas z kurczaka®, 1 tortilla**, grillowany owoc
pestkowy z serem ricotta*

DZIEN 29

Sniadanie: 1 szklanka Kashi Whole Grain Puffs** (pelne ziarna
ekspandowane), ¥ szklanki mleka migdalowego**, 1 Srednie
jabtko

Przekaska: 2 kromki chleba chrupkiego o wysokiej zawartosci
blonnika** posmarowane %4 rozgniecionego awokado
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Lunch: toso§ w musztardowej skorupce*, groszek cukrowy sauté
z cebulg

Przekaska: ' szklanki truskawek z serem ricotta i cynamonem

Obiadokolacja: duszone przegrzebki na jarmuzu sauzé; 30 g
gorzkiej czekolady

DZIEN 30

Sniadanie: 2 babeczki omletowe ze szpinakiem®, 2 plastry beko-
nu z indyka

Przekaska: 1 maly upieczony batat (okolo ¥ szklanki) posypany
cynamonem

Lunch: salatka z czarnej fasoli* podawana z zielonymi warzywa-
mi sguzé 1 Y2 szklanki jogurtu®*

Przekaska: 2 kromki pieczywa chrupkiego o wysokiej zawarto-
ici blonnika**, 1 tréjkat sera Krowka Smieszka, pomidorki
koktajlowe

Obiadokolacja: duszone piersi kurczaka* z makaronem z cuki-
nii*; pieczone plasterki jabtka*

DZIEN 31

Sniadanie: jogurt grecki** z 2 lyzkami nasion Inu i % szklanki
przekrojonych na p6t winogron

Przekaska: 2 kromki pieczywa chrupkiego o wysokiej zawartosci
blonnika** z tuficzykiem i odrobing majonezu

Lunch: ,brudny” ryz cajun®

Przekaska: 2 klementynki, 30 g prazonych pestek dyni

Obiadokolacja: kielbaska z indyka (albo sojowa), ¥ szklanki
komosy ryzowej zmieszanej z posickanym jarmuzem, oliwg
i przyprawionej do smaku; owocowa sangria*; tego dnia zre-
zygnuj z deseru



ANEKS B

APROBOWANE MARKI PRODUKTOW
SPOZYWCZYCH

Produkty spozywcze sugerowanych marek mozna wiaczyé do
diety w wyznaczonym okresie oraz pdZniej; na przykiad produke
przeznaczony do spozycia w 3. tygodniu mozna je$¢ w 3.1 4. tygo-
dniu oraz pdZnicj, w okresie podtrzymujacym. Wigcej o wielko-
§ciach porcii 1 dziennych normach spozycia w rozdziale 1.

Ulubione produkty wyszperane przez Brooke

Barney Butter Almond Butter — trzydniowe odstawianie cukru

Doctor in the Kitchen Rosemary Flackers Flax Seed Crackers
— trzydniowe odstawianie cukru

Explore Asian Organic Mung Bean Pasta — tydzien 1

LaCroix Sparkling Water — trzydniowe odstawianie cukru

Madecasse Madagascar Chocolat Exotic Pepper — tydzief 3

Mary’s Gone Crackers — tydzief 3

Nature’s Path Qi’a — trzydniowe odstawianie cukru

Quinn Popcorn — tydzien 1

Sea Tangle Kelp Noodles — trzydniowe odstawianie cukru

Sheffa Savory Bars Rosemary Savory Bar — tydzief 4

Sweetriot 65% dark chocolate covered cacao nibs — tydzief 3

Teas Tea, Unsweetened — trzydniowe odstawianie cukru
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Wild Squirrel Curious Cocoa-Nut Chocolate Coconut Peanut
Butter — trzydniowe odstawianie cukru

Pieczywo/pieczywo chrupkie/placki

The Baker Bread, Organic — tydzief 3

Back to Nature Harvest Whole Wheat Crackers — tydzief 3

Brad’s Raw Flax Crackers — tydzief 1

Ezekiel Bread — tydzien 3

Finn Crisp Hi-Fibre — tydzief 1

GG Crackers — tydzien 1

Kashi Heart to Heart Whole Grain Crackers — tydzief 3

La Tortilla Factory SoftWraps— tydzien 3

Lydia’s Organics Sunflower Seed Bread — tydzien 3

Mestemacher Bread — tydzien 3

Old London Melba Toast, Whole Grain — tydzie 3

Orgran Crispbread with Quinoa — tydzief 3

Ryvita Crispbread (Light Rye lub Sunflower Seeds and Oats)
— tydzief 3

Silver Hills Sprouted Bakery Steady Eddie Bread — tydzief 3

Toufayan Pitettes and Mini Pitettes, Whole Wheat — tydzien 3

Toufayan Lavash, Multigrain — tydziefi 3

Triscuits Whole Grain Crackers — tydzien 1

Two Moms in the Raw Sea Crackers (Pesto lub Tomato Basil)
—tydzien 3

Vermont Bread Company Bread (Sodium Free Whole Wheat
Bread, Soft 10 Grain lub Soft Whole Wheat — tydzien 3

Wasa Crispbread (Hearty Rye lub Light Rye) — tydzien 3

Whole Foods Organic English Muffins (Multigrain lub
Wheat) — tydzien 3

Ptatki Sniadaniowe

365 Organic Multi Grain and Flax Instant Oatmeal — ty-
dzief 3

Arrowhead Mills Organic Oat Bran Flakes — tydziefi 3
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Arrowhead Mills Organic Spelt Flakes — tydzief 3

Arrowhead Mills Puffed Wheat — tydziefi 3

Arrowhead Mills Shredded Wheat — tydzieit 3

Barbara’s Shredded Wheat — tydzien 3

Cascadian Farm Organic Purely O’s — tydzief 3

Ezekiel Sprouted Whole Grain Cereal (Original, Almond lub
Golden Flax) — tydziefi 3

General Mills Cheerios — tydzieft 3

General Mills Fiber One, Original — tydziefi 3

General Mills Wheaties — tydzien 3

Kashi 7 Whole Grain Nuggets lub Puffs — tydzief 3

Kellogg’s Corn Flakes — tydziefi 3

Kellogg’s Product 19 — tydzien 3

Kellogg’s Special K (Original lub Protein Plus) — tydzien 3

Nature’s Path Organic Flax Plus, Multibran — tydziefi 3

Nature’s Path Organic Heritage (Original, Bites lub O’s) — ty-
dzief 3

Nature’s Path Organic Oatbran (Millet Rice lub Multigrain)
— tydzien 3

Nature’s Path Organic Synergy — tydzien 3

Nutritious Living Hi-Lo (Maple Pecan lub Vanilla Almond)
— tydziefi 3

Old Wessex Oatmeal — tydzief 3

Post Grape-Nuts (Original lub Flakes) — tydzief 3

Post (lub dowolny producent) Shredded Wheat (Original,
Original Spoon Size lub Wheat'n Bran) — tydziefi 3

Umpqua Oats Not Guilty — tydzief 3

Uncle Sam (Original lub Real Mixed Berries) — tydziefi 3

Weetabix Organic Crispy Flakes — tydzien 3

Czekolada

Green & Black’s — tydzief 3
NibMor — tydzief 3

Sweet Riot Flavor 70 — tydzien 3
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Desery

So Delicious Organic No-Sugar-Added Coconut Milk Ice
Cream (Chocolate, Vanilla Bean, Mint Chip lub Toasted
Almond Chip)

Ryby

tuniczyk w puszce lub stoiku, dowolna marka — trzydniowe
odstawianie cukru

Wild Planet Wild Alaskan Salmon (Pink lub Sockeye) — trzy-
dniowe odstawianie cukru

Wild Planet Wild Albacore Tuna Fillets (Original lub Extra-
-Virgin Olive Oil) — trzydniowe odstawianie cukru

Wild Planet Wild California Sardines (in Spring Water, in
Extra-Virgin Olive Oil, or with Lemon) — trzydniowe od-
stawianie cukru

Wild Planet Wild Pink Shrimp — trzydniowe odstawianie
cukru

Wild Planet Wild Skipjack Light Tuna — trzydniowe odsta-
wianie cukru

MroZonki

Amy’s Bowls (Brown Rice, Black-Eyed Peas lub Veggies) — ty-
dziefi 4

Amy’s Indian Spinach Tofu Burrito — tydzief 4

Birds Eye Steamfresh frozen vegetables — trzydniowe odsta-
wianie cukru

Deep Indian Gourmet Dal Masala Curry — trzydniowe od-
stawianie cukru

Ethnic Gourmet Chicken Tandoori with Spinach — trzydnio-
we odstawianie cukru

Ethnic Gourmet Palak Paneer — tydzien 1

Kashi Three Cheese Penne — tydzief 4

Kashi Pesta Pasta Primavera — tydzien 4

Tandoor Chef Channa Masala — trzydniowe odstawianie cukru
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Whole Foods 365 Organic Roasted Vegetable Pizza (Whole
Wheat) — tydzien 4

Migso

Applegate Organics Chicken and Turkey Sausage (Fire Ro-
asted Red Pepper lub Sweet Italian) — trzydniowe odsta-
wianie cukru

Applegate Organics Chicken and Turkey Sausage in Spinach
and Feta — tydzief 1

Applegate Organics Herb Turkey Breast — trzydniowe odsta-
wianie cukru

Applegate Organics Roast Beef — trzydniowe odstawianie cukru

Applegate Organics Uncured Hot Dogs (Beef, Chicken lub
Turkey) — trzydniowe odstawianie cukru

Applegate Organics Smoked Turkey Breast — trzydniowe od-
stawianie cukru

Great Range Ground Bison — trzydniowe odstawianie cukru

Jennie-O All Natural Turkey Burgers — trzydniowe odstawia-
nie cukru

Wellshire Smoked Andouille Sausage — trzydniowe odstawia-
nie cukru

Zamienniki miesa

Boca All-American Classic Meatless Burger — tydziefi 3

De Canto’s Best Burger (Original, Garlic lub Quinoa) — ty-
dzief 3

Gardenburger The Original Veggie Burger — tydzief 3

Sunshine Burgers, Garden Herb — tydziefi 3

Mleko/mleko roslinne

Almond Breeze Almond Milk, Unsweetened (Original lub
Chocolate) — tydzieh 1

Organic Valley Organic Omega-3 Milk — tydzief 1

Organic Eden Soy Milk, Unsweetened — tydziefi 1
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Pacific Organic Almond Milk, Unsweetened (Original lub
Vanilla) — tydziei 1

So Delicious Almond Plus, Original — tydzief 1

So Delicious Coconut Milk, Original Sugar-free — tydziefi 1

Tempt Hemp Milk, Original Unsweetened — tydziei 1

West Soy Organic Soy Milk, Unsweetened — tydzien 1

Masta orzechowe
wszystkie niestodzone i niesolone masta orzechowe — trzy-
dniowe odstawianie cukru
Maple Grove Farms Peanut Butter (Crunchy lub Creamy)
— trzydniowe odstawianie cukru
Naturally More Peanut Butter (Crunchy lub Creamy) — trzy-
dniowe odstawianie cukru
Peanut Butter Co. Old Fashioned Smooth Peanut Butter
— trzydniowe odstawianie cukru
Smuckers Natural Peanut Butter (Crunchy lub Creamy)
'— trzydniowe odstawianie cukru
Sunbutter, Organic Unsweetened — trzydniowe odstawianie
cukru

Makarony/ziarna

Annie Chun’s Rice Express Sprouted Brown Sticky Rice — ty-
dzien 4

Barilla Plus Pastas — tydzief 3

Bionaturae 100% Whole Wheat Pastas — tydziefi 3

Casablanca Gardens Whole Wheat Couscous — tydziefi 3

DeCecco 100% Whole Wheat Pastas (Fusilli, Linguine, Pen-
ne Rigate, Spaghetti) — tydzief 3

Eden Organic Pasta Kamut Spirals — tydzief 3

Einkorn Spaghetti — tydzief 3

Explore Asian Organic Blackbean Spaghetti — trzydniowe od-
stawianie cukru

Explore Asian Organic Soybean Spaghetti — tydzie 3
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Hodgson Mill Whole Wheat Macaroni & Cheese Dinner — ty-
dzien 3

Lundberg Country Wild Whole Grain Brown Rice — ty-
dzien 4

Minute Instant Whole Grain Brown Rice — tydzien 3

Near East Whole Grain Chicken and Herb Rice — tydziefi 4

Rice Select Pearl Couscous, Whole Wheat — tydzien 3

Ronzoni Healthy Harvest 100% Whole Grain Pastas — ty-
dziefi 3

Uncle Ben’s Ready Rice Whole Grain Brown Rice — tydzien 4

Sosy satatkowe

Annie’s Naturals Organic (Oil and Vinegar, Goddess, Shiita-
ke & Sesame lub Tuscany Italian) — tydzien 1

Brianna’s Home Style Real French Vinaigrette — tydzien 1

Newman’s Own (Olive Oil & Vinegar lub Caesar) — tydziefi 1

Salsy oraz inne dipy

Amy's Salsa (Mild lub Medium) — tydzief 1

D.L. Jardines Salsa (Cilantro Green Olive lub Texacante) — ty-
dzief |

Green Mountain Gringo Salsa (Mild lub Roasted Chile Pep-
per) — tydzief 1

Muir Glen Organic Salsa (Garden Cilantro lub Mild) — ty-
dziefi 1

Wholly Guacamole (Classic, Avocado Verde, Guacamole &
Spicy Pico, Homestyle, Organic lub Spicy) — tydziefi 1

Wholly Salsa (Mild, Medium, lub Hot) — tydziefi 1

Sosy

Cholula Hot Sauce — trzydniowe odstawianie cukru

Amy’s Family Marinara Sauce — tydzien 1

Classico Sauce (Spicy Red Pepper lub Tomato and Basil) — ty-
dziefi 1
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Louisiana The Original Hot Sauce — trzydniowe odstawianie
cukru

Miso Master Organic Miso (Original lub Mellow White)
— trzydniowe odstawianie cukru

Miso Master Organic Miso (Brown Rice, Country Barley lub
Organic Red) — tydzien 3

Muir Glen Organic Tomato Sauce — tydziei 1

Prego Marinara Sauce — tydziefi 1

Rao’s Homemade Sauce (Arrabbiata, Garden Vegetable, Ma-
rinara, Puttanesca, Roasted Eggplant Sauce, Sensitive For-
mula Marinara lub Tomato Basil) — tydziefi 1

Tabasco Sauce — trzydniowe odstawianie cukru

Przekaski

365 Organic Applesauce, Unsweetened — tydziefi 1

479° Popcorn (Black Truffle + White Cheddar) — tydzief 1

Bare Fruit 100% Organic Bake-Dried Cinnamon Apple Chips
—tydzief 1

Brad’s Raw Leafy Kale (Naked) — trzydniowe odstawianie
cukru

cruncha ma-me Edamame Snacks — dzief 1

Danielle Spicy Carrot Chips — tydzien 2

Good Health Half Naked Popcorn — tydzief 1

Nature’s All Foods Freeze Dried Strawberries — tydzief 2

Nutty Bean Co. ChickPz, Sea Salt — trzydniowe odstawianie
cukru

Seapoint Farms Dry Roasted Edamame — trzydniowe odsta-
wianie cukru

SeaSnax Lightly Roasted and Seasoned Seaweed Snack
— trzydniowe odstawianie cukru

Skinny Pop Popcorn — tydziefi 1

Sunbiotics Almonds (Original, Cheesy lub Truffle) — trzy-

dniowe odstawianie cukru
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Zupy

Amy’s Curried Red Lentil - tydzien 1

Amy’s Low Fat, Split Pea — tydzief 2

Amy’s Low Fat Vegetable Barley — tydziefi 3

Tabatchnick Split Pea Soup (Low Sodium, nie w wersji bio)
— tydzief 2

Warzywa

Birds Eye Steamfresh frozen vegetables — trzydniowe odsta-
wianie cukru

Mann’s California Stir Fry — trzydniowe odstawianie cukru

Mann’s Rainbow Salad — trzydniowe odstawianie cukru

Jogurty

Brown Cow Smooth and Creamy Greek Yogurt, Plain — ty-
dzien 1

Chobani Nonfat, Plain — tydzief 1

Fage Total 2%, Plain — tydzien 1

The Greek Gods Nonfat Greek Yogurt, Plain — tydziefi 1

Stonyfield Organic Oikos Greek Yogurt, Plain — tydziefi 1

Siggi’s Skyr Yogurt, Plain — tydzien 1

Voskos Organic Nonfat Greek Style Yogurt, Plain — tydzief 1

Yoplait Greek 2% Fat 2x Protein Yogurt, Plain — tydziefi 1

Lifeway Low-Fat Plain Kefir — tydziefi 1

Rézne

nieslodzone kakao w proszku dowolnej marki — trzydniowe
odstawianie cukru

sery Kréwka Smieszka — tydzief 1

Oloves (Tasty Mediterranean, Hot Chilli Mama lub Lemony
Lover) — tydzief 1
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SUGEROWANE PRODUKTY
DO PIELEGNACIJI SKORY

TABELA C.| Sugerowane produkty

demakijaz/
oczyszczanie

Produkt

CeraVe Hydrating
Cleanser

CeraVe Foaming Facial
Cleanser

Cetaphil Gentle Skin
Cleanser for all skin types

Cetaphil DermalControl
Foam Wash

Effaclar Purifying Foaming
Gel

Neutrogena Naturals
Purifying Facial Cleanser

Olay Foaming Face Wash
- Sensitive Skin

La Roche Posay Toleriane
Dermo Cleanser

Opis

ceramidy, kwas
hialuronowy

ceramidy, kwas
hialuronowy, niacynamid

tagodny Srodek
oczyszczajacy bez
dodatku mydla; mozna
uzywac z wodg lub bez
wody

pienigcy sie srodek
oczyszczajacy z cynkiem

zel oczyszczajacy bez
mydla, z cynkiem PCA

tagodny $rodek
oczyszczajacy z korg
wierzby

glicerynowy $rodek
oczyszczajacy bez mydia,
bezttuszczowy

tagodny Srodek
oczyszczajacy na bazie
gliceryny

Rodzaj skory

normalna i sucha

normalna
i przetluszczajaca sie

wszystkie rodzaje cery,
takze wrazliwa

przetluszczajgca sie,
sktonna do wypryskéw

przetluszczajgca sig,
sktonna do wypryskéw

normalna i sktonna do
wypryskoéw

wszystkie rodzaje cery,
w tym wrazliwa

wrazliwa



Sugerowane produkty do

kremy/sera na
dzien z anty-
oksydantami

Glycolix Elite Ultra Gentle
Cleanser

Neutrogena Ultra Gentle
Daily Cleanser

Aveeno Positively Radiant
brightening cleanser

Keihls ultra facial cleanser
for all skin types

GlyDermGentle Face
Cleanser

SkinCeuticals Purifying
Cleanser

SkinCeuticals Simply
Clean

SkinCeuticals LHA
Cleansing Gel

MD formulations facial
cleanser

NeoStrata Facial Cleanser

NeoStrata Skin Active
Exfoliating Wash

Glytone acne treatment
facial cleanser

Aveeno Clear Complexion
Foaming Cleanser

Neutrogena Oil-Free Acne
Wash Pink Grapefruit
Facial Cleanser

Obagi CLENZiderm M.D.
Daily Care Foaming
Cleanser

Vivité Daily Antioxidant
Facial Serum

pielegnacji skory

Srodek oczyszczajacy
bez mydlg z witaminami
A, C, E, zielong herbatg
i koenzymem Q10

tagodny $rodek

oczyszczajacy

wyciag z soi

skwalen, olej z pestek
moreli, witamina E, olej
z awokado

kwas glikolowy

zel oczyszczajacy
z kwasem glikolowym
alfa-hydroksykwasy,

wyciag z aloesu
i rumianku

lipohydroksykwas,
kwas glikolowy i kwas
salicylowy

kwas glikolowy

glukonolakton

glukonolakton i kwas
maltobionowy

kwas salicylowy i kwas
glikolowy

kwas salicylowy iwyciagi
z soi

kwas salicylowy, witamina
C, wyciag z grejpfruta

kwas salicylowy, mentol

wyciagi z zielonej herbaty,
granatu, rumianku, lisci
oliwnych, korzenia lukrecji
oraz kwas glikolowy

281

wszystkie rodzaje cery,
w tym wrazliwa

wszystkie rodzaje cery,
w tym wrazliwa

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

normalna i mieszana

normalna

i przettuszczajaca sie
(nie nadaje si¢ do skoéry
wrazliwej)

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery
tlusta/sktonna do
wypryskow

mieszana i tlusta

ttusta/sktonna do
wypryskoéw

tlusta/sktonna do
wypryskéw

wszystkie rodzaje cery
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Olay Regenerist
Regenerating serum

La Roche-Posay Derm
AOX Intensive Anti-Wrinkle
Radiance Serum

SkinCeuticals Phloretin CF
serum

SkinCeuticals A.G.E.
Interrupter cream

Dr Dennis Gross Hydra-
Pure Firming Serum

NeoStrata Skin Active
Antioxidant Detense
Serum

B Kamins Laboratories
C-Resveratrol Serum Kx

Korres Ouercetin and Oak
Antiaging and Antiwrinkle
Face Serum

OleHenriksen truth serum
collagen booster

Algenist Concentrated
Reconstructing Serum

ALPERT, PATRICIA FARRIS

niacynamid, wyciagi
z zielonej herbaty

i granatu, karnozyna,
witamina E, Matrixyl

karnozyna, pyknogenol,
witaminy C i E

floretyna, witamina C,
kwas ferulowy

wyciag z czarnej
jagody, Proxylane™,
fitosfingozyna

retinol, witaminy C i E,
koenzym Q10, peptydy,
wyciagi z zielonej herbaty,
pomidora, pestek
winogron oraz soi

polihydroksykwas i kwas
bionowy, retinol, witaminy
C i E, kwas cytrynowy,
wyciagi z zielonej herbaty,
pestek winogron szczepu
chardonnay, pomidora
ibzu

resweratrol, witaminy

C i E, karnozyna, olej

z jagody acai, koenzym
Q10, peptydy

wyciag z kory debu
szyputkowego, witaminy C
i E, peptydy i kwercetyna

witaminy C i E, wyciagi

z zielonej herbaty, owocu
pomararnczy, owocu
dzikiej rozy i pestek
grejpfruta

wyciagi z alg, komérek
macierzystych
szwajcarskiego jabtka,
zielonej herbaty,
pomaranczy icytryny;
egzopolisacharydy z alg,
niacynamid i peptydy

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

normalna/sucha

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery



Sugerowane produkty do pielegnacji skory

kosmetyki
nawilzajace
na dzien

z SPF

Fresh Black Tea Age-
Delay Serum

Topix Replenix Serum
CF

Topix Replenix Power of
3 Cream or Serum

SkinMedica
Rejuvenative Moisturizer

La Roche-Posay
Anthelios 60 Ultra Light
Sunscreen Fluid with
Cell-OX Shield XL

CeraVe Facial
Moisturizing Lotion AM
SPF 30

Cetaphil Daily Facial
Moisturizer UVA/UVB
with sunscreen SPF 50

Cetaphil DermaControl
Oil Control Moisturizer
SPF 30

Clinique Super City
Btock Oil-Free Daily
Face Protector SPF 40

Aveeno Positively
Radiant Daily Moisturizer
Broad Spectrum SPF 30

Eucerin Daily Protection
SPF 30 Moisturizing
Face Lotion

Neutrogena Healthy
Defense Daily
Moisturizer with
sunscreen Broad
Spectrum SPF 50

wyciagi z czarnej
herbaty, liscia jezyny, lisci
rozmarynu

zielona herbata, kofeina,
kwas hialuronowy

zielona herbata,
resweratrol, kofeina, kwas
hialuronowy

niezbedne nienasycone
kwasy tluszczowe, wyciagi
roslinne, wyciag z alg,
witaminy A, C oraz E

avobenzone, homosalate,
salicylian oktylu,
oktokrylen, oksybenzon,
roslinne antyoksydanty

homosalate, octinate,
oktokrylen, tlenek cynku

metoksycynamonian
oktylu, salicylian oktylu,
oktokrylen, oksybenzon,
dwutlenek tytanu

avobenzone, oktokrylen,
salicylian oktylu

dwutlenek tytanu,
metoksycynamonian,
witaminy C i E, wyciag
z lukrecji

avobenzone, oktokrylen,
oksybenzon, soja

ensulizole,
metoksycynamonian
oktylu, salicylian oktylu,
dwutlenek cynku i tytanu,
bezzapachowy

avobenzone, homosalate,
salicylian oktylu,
oktokrylen, oksybenzon
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wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

normalna i mieszana

wszystkie rodzaje cery,
w tym sucha

normalna/sucha

ttusta/sktonna do
wypryskoéw

wszystkie rodzaje cery,
w tym ttusta

wszystkie rodzaje cery,

w tym ttusta

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery
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Vivite Daily Facial
Moisturizer with
Sunscreen SPF 30

Neutrogena Healthy
Defense Daily
Moisturizer with
Suncsreen SPF 50 for
Sensitive Skin

Elta MD UV Physical
Broad Spectrum SPF 41

SkinCeuticals Physical
fusion UV defense
SPF 50

Roc Retinol Correxion
Sensitive Night Cream

Neutrogena Healthy
Skin Anti-Wrinkle Cream
Night

La Roche Posay
Redermic [R] Intensive
Anti-Aging Corrective
Treatment

SkinCeuticals Retinol 0,5
Refining Night Cream
lub SkinCeuticals Retinol
1,0 Refining Night
Cream

Skin Medica Age
Defense Tri-retinol
Complex albo Tri-retinol
Complex ES

Olay Regenerist Wrinkle
Revolution Complex

Olay Professional ProX
Deep Wrinkle Treatment

metoksycynamonian
oktylu, oksybenzon,
salicylian oktylu, kwas

glikolowy, granat, witaminy

E i C, zielona herbata,

wyciagi z korzenia lukrecji
i lici oliwnych, dysmutaza

ponadtlenkowa

tlenek cynku itytanu

tlenek cynku, dwutlenek
tytanu (barwiony)

tlenek cynku

wolno uwalniajacy sie
retinol

retinol, prowitamina B5

iwitamina E

retinol

retinol

retinol, ‘ witaminy C oraz E

Matrixyl, wyciag z zielonej
herbaty, niacynamid,
witamina C, witamina B5
oraz E

niacynamid, proprionian
retinylu, witamina E,

Matrixyl oraz inne peptydy

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery,
wigcznie z wrazliwg

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

normalna i wrazliwa

normalna/mieszana

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery;
ES nie nadaje sig¢ do cery
wrazliwej

normalna/mieszana

normalna/mieszana



Olay Regenerist Micro-
Sculpting Cream

NIA 24 Skin-
Strenghthening Complex
Repair Cream

NeoStrata Skin Active
Firming Collagen
Booster

La Roche Posay Active
C

Jan Marini C-ESTA Face
Cream

NeoStrata Ultra
Moisturizing Face
Cream

NeoStrata Bionic Face
Cream

Neostrata Skin Active
Cellular Restoration

SkinCeuticals Renew
Overnight Dry

SkinMedica AHA/BHA
Cream

Vivits Night Renewal
Facial Cream

Sugerowane produkty do pielegnacji skory

niacynamid, Matrixyi,
wyciagi z kopru i zielonej
herbaty

pro niacyna, palmitynian
retinylu, wyciagi z zielonej
herbaty i rozmarynu,
kompleks peptydowy

Matrixyl 3000,
neoglukozamina, wyciag
z komoérek macierzystych
gardenii

witamina C, z gliceryng

witamina C, witamina E,
wyciag z rozmarynu

glukonolakton, witamina E

glukonolakton, kwas
laktobionowy

kwas maltobionowy,
glukonolakton, kwas
glikolowy, peptydy, wyciagi
z pestek winogron,
komoérek macierzystych
szwajcarskiego jabtka,
granatu, czarnej jagody,
witamina E

mieszanka
hydroksykwasoéw,
zywokost, wyciagi z aloesu
i rumianku, olej z wiesiotka

mieszanka alfa- i beta-
hydroksykwaséw
naturalnego pochodzenia

kwas glikolowy,

peptydy, wyciag z alg,
antyoksydanty, miedzy
innymi witaminy C oraz E,
dysmutaza ponadtlenkowa,
wyciag z lisci oliwnych
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normalna i wrazliwa

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

wszystkie rodzaje cery

normalna i sucha

wszystkie rodzaje cery

normalna/sucha
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ODSTAW CUKIER
| 0CZYSC ORGANIZM W 3 DNI

Masz dos$¢ ciagtego uczucia znuzenia? Wiecznie wygladasz
na zmeczong? Nie mozesz pozbyc¢ sie fatdek ttuszczu?

Twoje préby, by jes¢ zdrowiej, nie powiodty sie?

Wiele wskazuje na to, ze winny jest cukier! Spozywamy go coraz wiecej,
co moze doprowadzi¢ do prawdziwe] katastrofy. Dowiedziony jest bowiem
zwigzek miedzy nadmiernym spozyciem cukru - od tyzeczek wsypy-
wanych do kawy i herbaty po wszechobecny w gotowej zywnoS$ci syrop
gtukozowo-fruktozowy - a cukrzyca, otyloScig, chorobami serca oraz
mnéstwem innych probleméw zdrowotnych. Nie dos¢, ze od cukru cho-
rujemy, to zmagamy sie przez niego z nadwaga i wyglagdamy znacznie
starzej, niz wskazywataby na to nasza metryka.

Dietetyczka Brooke Alpert oraz dermatotozka Patricia Farris potgczyty sity,
by stworzy¢ rewolucyjny program eliminujacy cukier z diety i przywraca-
jacy skorze zdrowy, miodzieficzy wygtad. Opracowaly program detoksu,
ktory powstrzyma apetyt na cukier i utatwi wykluczenie z diety pokarmow
odpowiedzialnych za tycie, zmeczenie oraz przedwczesne starzenie sie,
zastepujac je sktadnikami dodajgcymi energii i urody. To kompleksowe
podejScie do odzywiania i pielegnacji skory sprawi, Ze poczujesz sie i be-
dziesz wygladac¢ jak nigdy dotad.

Jo, co jesz, przesgdza o tym, czy pieknie wygladasz. Dzieki temu tatwemu
do przestrzegania i skutecznemu programowi kazdy moze poczu¢ sie
i wygladac fantastycznie". jacqui stafford
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	Ulubione produkty wyszperane przez Brooke

	Pieczywo/pieczywo chrupkie/placki

	Płatki śniadaniowe

	Czekolada

	Desery

	Ryby

	Mrożonki

	Mięso

	Zamienniki mięsa

	Masła orzechowe

	Makarony/ziarna

	Sosy sałatkowe

	Salsy oraz inne dipy

	Sosy

	Przekąski

	Zupy

	Warzywa

	Jogurty

	Różne


	SUGEROWANE PRODUKTY DO PIELĘGNACJI SKÓRY

	PODZIĘKOWANIA

	BIBLIOGRAFIA

	INDEKS PRZEPISÓW

	SPIS TREŚCI

	ODSTAW CUKIER





