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WPROWADZENIE

EPIDEMIA OTYLOSCI

Dorastatem w Toronto w Kanadzie, a 6w okres mojego zycia przypad! na
lata siedemdziesiate ubiegtego stulecia. Gdyby kto$ wtedy powiedziat mi, ze
w ciagu kilkudziesigciu lat otyto$¢ stanie si¢ palacym problemem w skali glo-
balnej, bylbym gleboko zszokowany. W tamtych czasach istniaty — oparte na
maltuzjanizmie® — powazne obawy, ze potrzeby zywieniowe §wiatowej popu-
lacji przekrocza $wiatowe mozliwosci produkeji zywnosci, w zwigzku z czym
grozi nam masowy gtéd. Najwickszym zmartwieniem przyrodnikéw byto
globalne ochlodzenie z powodu odbijania si¢ $wiatta stonecznego od znajdu-
jacych si¢ w powietrzu pyléw, w czym upatrywano przyczyny poczatku no-
wej epoki lodowcowe;j.

Po niemal pigédziesigciu latach okazalo si¢ jednak, ze mamy zupetnie
odwrotne problemy. Globalne ochtodzenie przestalo zaprzata¢ nam glowy,
a jego miejsce zajely globalne ocieplenie i topnienie polarnej czapy lodowej —
dzis to one dominuja w wiadomosciach. A zamiast $wiatowego gtodu mamy
najwicksza w historii ludzkosci epidemig otytosci.

Mozemy tu wskaza¢ na dwa wzajemnie powiazane aspekty.

Pierwszy — jaka jest przyczyna tego zjawiska? Fakt, Ze ma ono wymiar

globalny i ze jest relatywnie nowe, nie pozwala upatrywaé jej w wadach

* Maltuzjanizm (statyczna teoria zasobéw) — opublikowana w 1798 roku teoria, zgodnie z ktdra wzrost liczby
ludnosci, odbywajacy si¢ w postepie geometrycznym, oraz wzrost produkeji zywnosci, zachodzacy w postepie
arytmetycznym, musza, prowadzi¢ do przeludnienia. Jej twérca byt Thomas Malthus, zyjacy w XVIII i XIX w.
angielski ekonomista (przyp. tum.).



Kod otytosci - ksigzka kucharska dla zdrowia

genetycznych. W latach siedemdziesiatych nie slyszato si¢ o ¢wiczeniach
w czasie wolnym. Wéwczas nie wylewato si¢ si6dmych potéw do rytmu kla-
sycznych przebojéw. Sitownie i kluby fitness zaczgly wyrasta¢ jak grzyby po
deszczu dopiero w latach osiemdziesiatych.

Drugi — dlaczego jestesmy bezradni wobec tego zjawiska? Nikt nie chee
by¢ gruby. Od ponad czterdziestu lat lekarze konsekwentnie zalecajq sto-
sowanie niskotluszczowej, redukcyjnej diety w celu zachowania szczuple;j
sylwetki. Mimo to epidemia otytosci niepowstrzymanie si¢ szerzy. W Ka-
nadzie w latach 1985-2011 liczba przypadkéw otylosci potroita si¢, wzra-
stajac z 6 do 18 procent. Wszelkie dostgpne dane wskazuja na to, ze ludzie
desperacko usitowali zredukowa¢ liczbe spozywanych kalorii i ttuszczéw
oraz wigcej ¢wiczy¢, jednak nie udawalo si¢ im schudnaé. Nasuwa si¢ je-
dyne logiczne wytlumaczenie: nie rozumieli§my istoty problemu. Nie byto
nim bowiem ani nadmierne spozycie ttuszczéw, ani zbyt wysoka kalorycz-
nos¢ positkéw, stad tez redukeja jednego i drugiego nie przyniosta rezulta-
téw. Dlaczego zatem ludzie tyja?

W latach dziewig¢édziesiatych ukoniczytem studia na Uniwersytecie
w Toronto i na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles, zdobywajac
tytut lekarza medycyny i specjalisty nefrologa. Przyznam szczerze, ze w naj-
mniejszym nawet stopniu nie interesowato mnie leczenie otytosci — ani na
studiach, ani podczas rezydentury czy specjalizacji, ani po rozpoczgciu prak-
tyki lekarskiej. Zreszta nie tylko ja wykazywalem taka postawe. Zagadnienie
to nie interesowato niemal nikogo sposréd lekarzy, ktérzy w tamtym okre-
sie zdobyli wyksztalcenie w Ameryce Pétnocnej. Na studiach nie uczono nas
w zasadzie niczego na temat odzywiania, a jeszcze mniej méwiono o leczeniu
otylo$ci. Natomiast mnéstwo godzin wyktadowych poswigcano przepisywa-
niu pacjentom odpowiednich lekéw i ich operowaniu. Nabralem wprawy
w stosowaniu setek lekéw i wykonywaniu dializ. Wiedzialem wszystko na te-
mat leczenia chirurgicznego oraz wskazan do jego przeprowadzania. Nie mia-
tem jednak zielonego pojecia o tym, jak pomagaé pacjentom z nadwagg badz
otylosciag — mimo ze epidemia otytoéci byta juz dobrze rozpoznana, a tuz za
nig szta epidemia cukrzycy typu 2, z wszystkimi ich implikacjami zdrowot-
nymi. Lekarze nie dbali o diet¢. Od tego byli dietetycy.

Dieta — wraz z utrzymaniem zdrowej wagi — to jednak integralna cz¢$¢
zdrowia cztowieka. Nie chodzi tu tylko o to, aby dobrze prezentowaé si¢
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WPROWADZENIE

w bikini na plazy podczas letnich wakacji. Zeby tylko. Nadwaga to nie pro-
blem jedynie estetyczny — to gtéwna przyczyna cukrzycy typu 2 i zespotu
metabolicznego, ktére radykalnie podwyzszaja ryzyko zawatu serca, uda-
ru mézgu (wylewu), raka, nefropatii cukrzycowej, lepoty, amputacji oraz
neuropatii cukrzycowej — i wielu innych probleméw. Otyto$¢ nie byta za-
tem marginalnym zagadnieniem medycznym. Zdalem sobie wéwczas spra-
we z tego, ze lezala ona u podstaw wigkszosci choréb, z kedrymi sig stykatem
jako lekarz, ale prawnie nic o niej nie wiedziatem.

Jako nefrolog wiedzialem jednak, ze — jak dotad — najczgstsza przyczyna
niewydolnosci nerek jest cukrzyca typu 2. Pacjentéw chorych na nig leczy-
tem wigc tak, jak mnie uczono (innej wiedzy nie miatem): za pomoca lekéw,
takich jak insulina, oraz zabiegéw, na przyktad dializ.

Z doswiadczenia wiedzialem, ze insulina moze by¢ przyczyna tycia.
W rzeczywisto$ci wszyscy o tym wiedzieli. Nic dziwnego, ze pacjenci byli
zdezorientowani. ,Panie doktorze — pytali — zawsze powtarzal mi pan, zeby
schudnag, ale insulina, ktéra mi pan podaje, sprawia, ze mocno tyj¢. Czy ona
na pewno mi pomaga?” Przez dlugi czas nie wiedzialem, co im odpowiada¢,
poniewaz rzeczywiscie im nie pomagata.

Pacjenci znajdujacy si¢ pod moja opieka nie wracali do zdrowia. Tak na-
prawdg bylem tylko $wiadkiem ich podupadania na zdrowiu. Nie byli w sta-
nie schudna¢. Ich choroba, cukrzyca typu 2, poglebiata si¢, cho¢ duzo wigcej
szkdd ponosily nerki. Leki, operacje i zabiegi nie pomagaly. Dlaczego?

U podstaw calego problemu lezala masa ciata. Otylos¢ byta przyczy-
na zespolu metabolicznego i cukrzycy typu 2, ktére z kolei odpowiadaly za
wszystkie inne problemy zdrowotne moich pacjentéw. Mimo to jednak cata
wspdlczesna medycyna — z wszystkimi jej lekami, nanotechnologia oraz iscie
wirtuozowskimi manipulacjami genetycznymi — $lepo skupiala si¢ jedynie na
problemach koricowych.

Nikt nie leczyt przyczyny pierwotnej. Mimo ze za pomocy dializ leczy-
lismy niewydolnos¢ nerek, pacjenci nadal zmagali si¢ z otyloscia, cukrzyca
typu 2 i wszystkimi innymi komplikacjami wynikajacymi z otytosci. Powin-
nismy byli leczyé otylosé, lecz zamiast tego usitowalismy jedynie zlikwidowac
problemy spowodowane otytoscig. Takiego whasnie postgpowania uczono mnie
i w zasadzie wszystkich innych lekarzy w Ameryce Pétnocnej. Ale ono si¢ nie
sprawdzato.
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Kod otytosci - ksigzka kucharska dla zdrowia

llustracja 1. Standardowy paradygmat leczenia medycznego
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Gdy pacjent chudnie, cukrzyca typu 2 cofa si¢, zatem likwidowanie przyczyny
pierwotnej u pacjentéw z cukrzyca typu 2 to jedyna logiczna metoda leczenia
tej choroby. Gdy z samochodu wycieka olej silnikowy, to rozwigzaniem nie
jest zakup wigkszej ilosci oleju i mopa do zmywania plam. Rozwiazaniem jest
zlokalizowanie wycieku i jego likwidacja. Jako lekarze popetnialismy biad,
ignorujac wyciek i zmywajac podloge za pomocg mopa.

Gdybys$my od poczatku leczyli otytos¢ (patrz: ilustracja 1), wéwczas cu-
krzyca typu 2 i zesp6t metaboliczny nie pojawiatyby si¢. Jesli cukrzyca nie wy-
stepuje, nie moze rozwing¢ si¢ nefropatia cukrzycowa (cukrzycowa choroba
nerek). Podobnie neuropatia cukrzycowa. Z perspektywy czasu to oczywiste.

Zrozumiatem wiec, gdzie popetnialismy btad. S¢k w tym, ze nie wie-
dziatem, jak zmieni¢ sposéb kuracji, poniewaz nie miatem pojecia o leczeniu
otylosci. Uswiadomitem sobie, ze mimo dziesi¢cioletniej prakeyki lekarskiej
miatem jedynie podstawowa wiedzg¢ na temat odzywiania. Moment ten stat
si¢ poczatkiem mojej dziesi¢cioletniej podrézy poznawczej i ostatecznie do-
prowadzit mnie do stworzenia programu o nazwie Intensywne Zarzadzanie
Dieta (www.IDMprogram.com) oraz zalozenia Kliniki Metabolicznej w To-
ronto (www.torontometabolicclinic.com).

Rozmyslajac powaznie nad leczeniem otylosci, zrozumiatem, ze muszg
odpowiedzie¢ sobie na jedno niezwykle wazne pytanie: Dlaczego ludzie tyja?
Inaczej méwiac, jaka jest przyczyna pierwotna tycia i otylosci? Nie stawiamy
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WPROWADZENIE

sobie tego zasadniczego pytania, poniewaz uwazamy, ze znamy odpowiedz.
Sadzimy, ze za otylo$¢ odpowiada nadmierne spozycie kalorii. Gdyby to byta
prawda, wéwczas rozwiazanie kwestii chudnigcia bytoby proste: zmniejszy¢
spozycie kalorii.

llustracja 2. Skuteczniejszy paradygmat leczenia medycznego

Zawat
Wylew
OTYLOSC Zesp6t metaboliczny Rak
Cukrzyca typu 2 Nefropatia cukrzycowa
Slepota
Amputacja
Neuropatia cukrzycowa
LECZENIE
MEDYCZNE

Ale to juz robili$my. Do znudzenia. Od czterdziestu lat jedyna porada, ktérej
udziela si¢ odnosnie do chudnigcia, to zmniejszenie spozycia kalorii i zwigk-
szenie ilodci éwiczen fizycznych. ,Jedz mniej, éwicz wigcej” to wysoce nie-
skuteczna strategia. Tabele wartosci kalorycznej wystepuja na opakowaniach
wszystkich produktéw spozywczych. Istniej ksigzki z tabelami wartosci ka-
lorycznej. Mamy tez aplikacje liczace kalorie. Maszyny, na ktérych éwiczy sie
na sifowni, takze maja liczniki kalorii. Robimy wszystko, co w ludzkiej mocy,
by liczy¢ kalorie w celu zmniejszenia ich podazy. Czy to okazalo si¢ skutecz-
ne? Czy zbedne kilogramy topniejg nam niczym balwan na przedwio$nie?
Nie. A przeciez powinny. Dowody empiryczne, jasne jak storice, $wiadcza
o tym, Ze to nieskuteczne.

Gdy spojrze¢ na t¢ caly histori¢ z kaloriami z punktu widzenia ludzkiej
fizjologii, wali si¢ ona jak domek z kart. Organizm nie reaguje na kalorie. Na
powierzchni komérek nie ma receptoréw kalorii. Organizm nie wie, ile czto-
wiek ich spozywa badz redukuje. Skoro organizm nie liczy kalorii, dlaczego
my mieliby$my to robi¢? Kaloria to po prostu jednostka energii zapozyczona
z fizyki. W dziedzinie medycyny otylosci tak usilnie dazono do znalezienia
prostej miary energii zywnosci, ze catkowicie zignorowano ludzka fizjologie
i zwrécono si¢ ku fizyce.

13



Kod otytosci - ksigzka kucharska dla zdrowia

Stwierdzenie ,kaloria to kaloria” szybko si¢ spopularyzowato. Sktonito
réwniez do postawienia pytania: Czy wszystkie kalorie sa tak samo tuczace?
Odpowiedz na to pytanie brzmi: Absolutnie nie. Sto kalorii zawartych w sa-
tatce z jarmuzu nie jest tak tuczacych jak sto kalorii zawartych w stodyczach.
Sto kalorii zawartych w fasoli nie jest tak tuczacych jak sto kalorii zawartych
w bialym chlebie z dzemem. A jednak przez czterdziesci lat wierzylismy, ze
kazda kaloria jest tak samo tuczaca.

Whasnie dlatego napisatem Kod otytosci’. W ksiazce tej wykorzystalem
wiedzg zdobyta w ciggu dziesigciu lat, podczas ktérych tysiacom pacjentow
pomogtem schudna¢ dzigki zastosowaniu opracowanego przez mnie progra-
mu Intensywne Zarzadzanie Dieta. Odzywianie to klucz do metabolizmu
— proceséw rozktadu czasteczek pochodzacych z zywnosci w celu dostarcze-
nia organizmowi energii (kalorii) niezb¢dnej do budowy, konserwacji i na-
prawy tkanek oraz do jego wydajnego funkcjonowania. Aby odpowiedzie¢
na najwazniejsze pytanie — jakie przyczyny leza u podstaw tycia? — zaczatem
od poczatku, to znaczy roztozylem model kaloryczny na czynniki pierwsze
i ustalitem, co si¢ dzieje naprawde: otylo$¢ to zaburzenie o podtozu hor-
monalnym, a nie kalorycznym. Natomiast dwa gtéwne czynniki decydujace
o tyciu i chudnigciu to: co jemy i kiedy jemy.

INSULINA

W organizmie cztowieka nic nie dzieje si¢ przypadkowo. Kazdy proces fizjo-
logiczny jest cisle kontrolowany przez sygnaty hormonalne. To, czy serce bije
nam szybciej, czy wolniej, jest $cisle kontrolowane przez hormony. Podobnie
obfito$¢ oddawania moczu. To, czy spozywane przez nas kalorie sg spalane
w celu uzyskania energii, czy magazynowane w postaci ttuszczu, réwniez jest
Scisle kontrolowane przez hormony. A zatem podstawowy problem w kon-
tekscie otytosci to nie liczba spozywanych kalorii, lecz sposéb ich wykorzysty-
wania. Natomiast hormon, ktéremu musimy przyjrze¢ si¢ blizej, to insulina.

Insulina to hormon odpowiedzialny za magazynowanie thuszczu. Nie ma
w tym nic zlego — takie jest jego zadanie. Podczas positku produkeja insuliny

* Ksiazki autora dostgpne sa w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.)
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POTRAWY NA PRZERYWANIE POSTU

SZAKSZUKA

Ten wywodzacy sie z wielu tradycyjnych kuchni Izraela i Afryki Potnocnej gesty,
szybki w przyrzadzaniu i pikantny sos pomidorowy znakomicie komponuije sie
z jajkami. To prawdziwa aromatyczna uczta, dobra na kazdg pore dnia. Dodatek

w postaci fety dostarcza dos¢ ttuszczu, bys czut sie syty przez wiele godzin.

2 76lte cebule

2 papryki czerwone

4 zabki czosnku

3 lyzki oliwy z oliwek

Lyzeczka mielonego
kminu rzymskiego

Lyzeczka pieprzu cayenne

2 lyzki koncentratu
pomidorowego

800 ml calych
pomidoréw z puszki
(z sokiem)

8 jajek

4 galazki $wiezej kolendry
Peczek natki pietruszki
80 g fety

Sél i pieprz

PRZEPIS NA 4 PORCJE

e Zbierz, przygotuj i odmierz sktadniki. Pokrdj cebule
w cienkie plasterki. Pokréj papryke w niewielkie
kawatki. Drobno posiekaj czosnek.

* W rondlu na $rednim ogniu rozgrzej oliwe z oliwek.
Podsmaz krétko (sauté) cebulg i papryke (przez okoto
5 minut) lub dopdki nie zmigkna. Dodaj czosnek
i smaz przez minutg. Dopraw sola i pieprzem.
Dodaj kmin rzymski, pieprz cayenne i koncentrat
pomidorowy, wymieszaj. Smaz przez 2-3 minuty
lub dopéki koncentrat pomidorowy nie zacznie si¢
karmelizowa¢. Dodaj pomidory razem z sokiem.
Ponownie dopraw sola i pieprzem.

* Smaz na wolnym ogniu (powinno pojawiac si¢ kilka
babelkéw na powierzchni) bez przykrycia przez
10-15 minut, dopdki sos si¢ nie zredukuje. Powinien
by¢ na tyle gesty, by wglebienie na powierzchni od
tyzki nie ustgpowato.

* Zréb osiem wglebiet w sosie i ostroznie wbij w nie
jajka (bedzie ci tatwiej, jesli uprzednio wbijesz jajka
do kokilek). Dopraw je sola i pieprzem. Przykryj
i dus przez 3 minuty albo do $cigcia si¢ biatek (z6ttka
wedle uznania).

* Kolendrg i natke pietruszki porwij na duze kawatki
i posyp cata powierzchni¢ potrawy. Réwnomiernie
pokrusz fete, ale omin jajka.

* Gotowg szakszuke podziel na cztery porcje tak, aby
kazdy dostal po dwa jajka. Podawaj w miseczkach.
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A
alkohol 23, 46

anchois 48

dorsz pod chrustem
z suszonych
pomidordéw i orzechéw

pekan 126

kotlety wieprzowe z szalwia
i jabtkami 158

przegrzebki z prosciutto

130

safatka nicejska 79
aspiryna 38
awokado 29

dorsz z satatka coleslaw
Z mango
i awokado 125

guacamole z chrupigcymi
warzywami 173

satatka z kurczaka,
awokado i gruyere’a 76

azjatyckie zielone warzywa
z olejem sezamowym
i miso 88

INDEKS

baktazan (hummus

z baklazana 174)
bazylia ($wieza)

curry z warzywami po
tajsku 104

dorsz pod chrustem
z suszonych pomidoréw
i orzechéw pekan 126

kurczak
z warzywami w stylu
$rédziemnomorskim 112

pomidorki z patelni
ze wstazkami bazyliowymi

97

pyszny klops
z gruyérem 150

ricotta z zakretasem z pesto
182

safatka caprese 73
safatka nicejska 79

wietnamski bulion (rosét)
wolowy 192

biatko 27, 32, 47
btonnik 29

205

boczek i pancetta

duszone pory i pieczarki
z pancetta 90

kurczak
z warzywami w stylu
$rédziemnomorskim 112

safatka z rukoli, fig
i orzechéw wloskich
z boczkowym
winegretem 71

szybkie cassoulet

z kaczki 117
zapiekanka pasterska

z thuczonymi stodkimi
ziemniakami 155

bole glowy 40

brokut grillowany z oliwg
czosnkowo-chili 95

brukselka

brukselka z mastem
czosnkowym z nutg
musztardowa 91

safatka z tartej brukselki
z pecorino i orzeszkami
piniowymi 84
bulion z koéci 25, 186-88
buliony 186-92
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buraki
buraki z li$¢mi 93

satatka z burakéw
i marchewki 81

burrata 74

C

caprese, safatka 73
cebula; p. takze: warzywa
piperade 98
szakszuka 65

zupa cebulowa
z ementalerem 96

cedrowe, drewno 137
chia 26

deser z nasionami chia 53
chili, papryczka

brokut grillowany z oliwa
czosnkowo-chili 95

curry z jagniecing i ryzem
kalafiorowym 152

curry z warzywami po
tajsku 104

dorsz pod chrustem
z suszonych pomidoréw
i orzechéw pekan 126

dorsz z satatka coleslaw
z mango i awokado 125

guacamole z chrupiacymi
warzywami 173

krewetki z czosnkiem, chili
i fasola cannellini 135

kurczak
z warzywami w stylu
$rédziemnomorskim 112

przegrzebki z prosciutto
130

saag paneer 101
chudniecie 18-19, 41
ciecierzyca

ciecierzyca pieczona 176

curry z warzywami po
tajsku 104

hummus z baktazana 174
cukier 20-25
cukinia

cukinia z parmezanem 105

kurczak
z warzywami w stylu
$rédziemnomorskim 112

piperade 98

cukrzyca 12, 37-38; p. takze:
insulina

cytryna 48

udka z kurczaka z kiszona
cytryng 109

tosos gotowany w plytkim
mleku z gremolatg 128

czekolada 22-23

batony orzechowe z polewa
czekoladowa 169

czosnek

brokut grillowany z oliwg
czosnkowo-chili 95

brukselka z mastem
czosnkowym z nuta
musztardowg 91

hummus z baktazana 174
Kkleftiko z jagnieciny 156

krewetki z czosnkiem i chili
i fasola cannellini 135

kurczak
z warzywami w stylu
$rédziemnomorskim 112

poledwica wieprzowa
z przyprawa pigciu
smakéw i sosem imbirowo-

czosnkowym 164

pstrag pieczony na drewnie
cedrowym z migdatowym
aioli 137

rapini z chili i czosnkiem
100

ricotta z zakretasem z pesto
182

czosnkowe, warzywa 48

¢wiczenia 39

206

D
dakeyle

batony orzechowe z polewa
czekoladowa 169

kulki orzechowe 179
desery 21-22, 170

Diabetes Control and
Complications Trial (1993)
16

dieta; p. takze: post
co jes¢ 18-30
i insulina 19
kiedy jes¢ 30-35
odchudzajaca 18-19
$rédziemnomorska 28-29

weglowodany w [diecie]
19-20, 26

dipy i smarowidta 171-174

dorsz pod chrustem
z suszonych pomidoréw
i orzechéw pekan 126

dorsz z satatka coleslaw
Z mango
i awokado 125

dréb 47; p. takie: kurczak,
kaczka, indyk

F
fasola i kietki fasoli 26-27, 47

chili z indykiem 120

krewetki z czosnkiem, chili
i fasolg cannellini 135

przegrzebki z prosciutto
130

satatka nicejska 79

szybkie cassoulet z kaczki

117

wietnamski bulion (rosé})
wotowy 192

figi
ciasto migdatowo-figowe
170

safatka z rukoli, fig i orzechéw
whoskich z boczkowym
winegretem 71



G

glicerol 32
glukoneogeneza 32, 38-39
gléd 38, 41

gruyere

pikantny krem
z gruyere’a 60

pyszny klops z gruyérem
150

safatka z kurczaka,
awokado i gruyére’a 76

guacamole z chrupiacymi
warzywami 173

H
herbata 24-25, 42, 46, 193

kaczka w zielonej herbacie
z koprem wioskim 118

pieczeri ze schabu z herbatg
161

ziotowa (ziétka) 194

hormony 15-16, 19-20; p.
takze: insulina

|

imbir (ktacze) 48
curry z jagniecing i ryzem
kalafiorowym 152

curry z warzywami po
tajsku 104

herbatka na trawienie 194

kaczka w zielonej herbacie
z koprem wioskim 118

kurczak w panierce
sezamowej 114

kurczak z kurkuma
i morelami po marokarisku

115

poledwica wieprzowa

z przyprawa pieciu
smakéw i sosem imbirowo-
czosnkowym 164

saag paneer 101

INDEKS

smazone przegrzebki
z satatky z soczewicy 136

wietnamski bulion (rosét)
wolowy 192

zielone warzywa z mlekiem
kokosowym 94

zeberka wotowe z anyzem
gwiazdkowym i pieprzem
syczuaniskim 147
indyk
chili z indykiem 120
curry z indykiem 119
insulina 14-17
atycie 11, 15, 16

kontrolowanie/obnizanie
poziomu 17, 19, 30-31

J

jagniecina

curry z jagniecing i ryzem
kalafiorowym 152

kleftiko z jagnigciny 156

zapickanka pasterska
z thuczonymi stodkimi
ziemniakami 155

jajka 23, 47

jajecznica z wedzonym
fososiem
i koperkiem 61

jajka na migkko
z pieczonymi szparagami

66

jajka sadzone na pikantnym
szpinaku z komosa ryzowa

59

jajka w koszulkach na
szpinaku
z prosciutto 62

fatwy omlet na co dzieri 55
nalesniki kokosowe 56

pikantny krem

z gruyére’a 60

satatka mimoza ze
szparagow i jajek

z szampanskim winegretem

72

207

safatka nicejska 79
szakszuka 65

jarmuz
chipsy z jarmuzu 175

curry z warzywami po
tajsku 104

jogurt 22

curry z jagniecing z ryzem
kalafiorowym 152

owoce lesne z prazonymi
orzechami i §mietana 54

K
kaczka

kaczka w zielonej herbacie
z koprem wloskim 118

szybkie cassoulet z kaczki
117

kalafior
curry z indykiem 119

curry z jagniecing i ryzem
kalafiorowym 152

pieczony kalafior
z kurkuma i sosem
z tahini 103

zapiekanka rybna
z thuczonymi ziemniakami
i kalafiorem 142

kalorie 13-14
kapusta

dorsz z satatka coleslaw
z mango
i awokado 125

salatka coleslaw z kapusty
czerwonej i wloskiej
z créme fraiche 77

kapusta czerwona

salatka coleslaw z kapusty
czerwonej i wloskiej
z créme fraiche 77

kawa 24, 41, 46
ketoza 32
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kietbasa
pyszny klops z gruyérem
150
szybkie cassoulet z kaczki
117

Klinika Metaboliczna

w Toronto 12

klops
pyszny klops z gruyérem
150

Kod otytosci (Fung) 14, 17
kojaca herbata ziotowa 194
kokos i maka kokosowa
kulki orzechowe 179
nale$niki kokosowe 56
kokosowe, mleko

curry z jagniecing i ryzem

kalafiorowym 152

curry z warzywami po
tajsku 104

deser z nasionami chia 53
latte z kurkuma 196
naleéniki kokosowe 56

zielone warzywa z mlekiem
kokosowym 94

kolendra
chili z indykiem 120

dorsz z satatka coleslaw
z mango i awokado 125

guacamole z chrupiacymi
warzywami 173

poledwica wieprzowa
z przyprawa

pigciu smakdw i sosem
imbirowo-

-czosnkowym 164
szakszuka 65

wietnamski bulion (rosét)
wotowy 192

komosa ryzowa i ptatki
z komosy ryzowej 26

batony orzechowe z polewa
czekoladowa 169

jajka sadzone na pikantnym

szpinaku z komosa ryzowa

59
tabuli z komosa ryzowa 82

koper whoski (,,bulwa”

boczek z anyzem
gwiazdkowym 160

bulion rybny 190

kaczka w zielonej herbacie
z koprem wloskim 118

prowansalska potrawka
Z owocOw morza

z majonezem czosnkowym
141

satatka z pieczarek i kopru
wloskiego 81

krewetki

bulion krewetkowy 191

krewetki z czosnkiem, chili
i fasola cannellini 135

krewetki z radicchio
z cytrusowym winegretem
138

kurczak

bulion wotowo-drobiowy
z kosci 186

bulion wotowo-drobiowy
z szybkowaru 187

kurczak w panierce
sezamowej 114

kurczak z kurkuma
i morelami po marokarisku
115

kurczak
z warzywami w stylu
$rédziemnomorskim 112

pasztet z watrobek
z kurczaka 171

piersi z kurczaka
w rézowym winie 110

satatka z kurczaka,
awokado i gruyere’a 76

tradycyjny bulion
z kurczaka 189

udka z kurczaka z kiszong
cytryna 109

watrébki z kurczaka
z sherry i $mietang 111

208

kurkuma

latte z kurkuma 196

limonka i sok z limonki 48

azjatyckie zielone warzywa
z olejem sezamowym i miso

88

curry z warzywami po
tajsku 104

dorsz z satatka coleslaw
z mango i awokado 125

guacamole z chrupigcymi
warzywami 173

kurczak w panierce
sezamowej 114

foso$ z majonezem
limonkowo-koperkowym

129

poledwica wieprzowa

z przyprawa pieciu
smakéw i sosem imbirowo-
czosnkowym 164

safatka z burraty, szparagéw
i rzodkiewki z limonkowym
winegretem 74

zielone warzywa z mlekiem
kokosowym 94

t

tata w marynacie
z czerwonego wina
i musztardy dijon 149

toso$

jajecznica z wedzonym
fososiem

i koperkiem 61

kotlety tososiowe z biatym
sosem
maslanym 132

tosos gotowany w plytkim
mleku z gremolata 128

foso$ pieczony
w przyprawie cajun 127

foso$ z majonezem
limonkowo-
-koperkowym 129



M

magnez 24, 25, 40
majonez (sktadnik)

tosos z majonezem
limonkowo-
-koperkowym 129

prowansalska potrawka
z owocOw morza

z majonezem czosnkowym
141

matze

prowansalska potrawka
z OWOCOW morza

z majonezem czosnkowym
141

przegrzebki z prosciutto
130

smazone przegrzebki
z satatka
z soczewicy 136

mango

dorsz z satatka coleslaw
Z mango
i awokado 125

marchewka

safatka coleslaw z kapusty
czerwonej i whoskiej
z créme fraiche 77

safatka z burakéw
i marchewki 81

zapiekanka pasterska
z thuczonymi stodkimi
ziemniakami 155

zapiekanka rybna
z thuczonymi ziemniakami
i kalafiorem 142

marokariski, styl

kurczak z kurkuma
i morelami
po marokarisku 115

metformina 38

migso 47; p. takze: wolowina,
jagniecina, wieprzowina

migta

herbaty ziotowe 194

INDEKS

pieczony kalafior
z kurkuma i sosem
z tahini 103

tabuli z komosa ryzowa 82
migdatowe, mleko

deser z nasionami chia 53

horchata migdatowa 195

latte z kurkuma 196

migdaly i maka migdatowa

ciasto migdatowo-figowe

170

kotlety tososiowe z biatym
sosem
maslanym 132

krakersy z ziarnem 181
migdaly z tamari 178

pstrag pieczony na drewnie
cedrowym z migdalowym
aioli 137

miso

azjatyckie zielone warzywa
z olejem sezamowym i miso

88
mleko (nabial); p. takze:

migdatowe, mleko; kokosowe,
mleko; §mietana

nalesniki kokosowe 56

tosos gotowany w plytkim
mleku z gremolata 128

mozzarella
safatka caprese 73

safatka z burraty,
szparagéw i rzodkiewki
z limonkowym winegretem

74

N

nabiat 28, 46; p. takze:
konkretne produkty

napoje 23-25, 45-46
w czasie postu 37, 41
przepisy na 193-96

stodzone cukrem 23

209

natka pietruszki; p. takze:
ziota

tosos gotowany w plytkim
mleku z gremolata 128

zapiekanka rybna
z thuczonymi ziemniakami
i kalafiorem 142

nasiona 47; p. takze: orzeszki
piniowe, quinoa, sezam

batony orzechowe z polewa
czekoladowa 169

deser z nasionami chia 53
krakersy z ziarnem 181
nawodnienie 37, 39

nicejska, satatka 79

o)

ocet 29, 48-49
olej sezamowy

azjatyckie zielone warzywa
z olejem sezamowym i miso

88
oleje 27-28, 47
oliwa z oliwek 27-28
oliwki

kurczak
z warzywami w stylu
$rédziemnomorskim 112

safatka nicejska 79
orzechy i migdaly 21, 28, 47

batony orzechowe z polewa
czekoladowa 169

deser z nasionami chia 53

dorsz pod chrustem
z suszonych pomidoréw
i orzechéw pekan 126

kulki orzechowe 179
migdaly z tamari 178

owoce le$ne z prazonymi
orzechami i $mietana 54

prazone orzechy na ostro
183
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pstrag pieczony na drewnie
cedrowym z migdatowym
aioli 137

satatka z rukoli, fig
i orzechéw wtoskich
z boczkowym winegretem

71
otylos¢ 9-18
a problemy zdrowotne 11
hormony 15-16, 20
jako problem

spowodowany wieloma
czynnikami 19

leczenie 11-13

przyczyny 9-10, 13, 14,

16, 19
owoce 21, 48; p. takze: owoce
suszone

deser z nasionami chia 53

dorsz z satatka coleslaw
z mango
i awokado 125

kotlety wieprzowe z szalwig

i jabtkami 158

owoce lene z prazonymi
orzechami i $mietana 54

owoce suszone

batony orzechowe z polewa
czekoladowa 169

kulki orzechowe 179

kurczak z kurkuma
i morelami
po marokarisku 115

satatka z rukoli, fig
i orzechéw wioskich
z boczkowym winegretem

71

owsianka 22

P
pancetta, p. boczek i pancetta
papryka
curry z indykiem 119
kleftiko z jagnieciny 156

kotlety tososiowe z biatym
sosem
maslanym 132

piperade 98
szakszuka 65
parmezan
cukinia z parmezanem 105

dorsz pod chrustem
z suszonych pomidoréw
i orzechow pekan 126

satatka z rukoli, fig
i orzechéw whoskich
z boczkowym winegretem

71
pasternak
kleftiko z jagnigciny 156
zapickanka wicjska 148
pasterska, zapickanka

zapiekanka pasterska
z tluczonymi stodkimi
ziemniakami 155

pieczarki

curry z warzywami po
tajsku 104

duszone pory i pieczarki
z pancetta 90

jajecznica z wedzonym
fososiem i koperkiem
(wariacja) 61

satatka z pieczarek i kopru
wloskiego 81

zeberka wolowe z anyzem
gwiazdkowym i pieprzem
syczuariskim 147

pikantny krem z gruyere’a 60
piniowe, orzeszki

ricotta z zakrgtasem z pesto
182

satatka z tartej brukselki
z pecorino i orzeszkami
piniowymi 84

tabuli z komosa ryzowa 82
piperade 81
platki zbozowe 22

210

pomidorki koktajlowe

guacamole z chrupigcymi
warzywami 173

kleftiko z jagnieciny 156

krewetki z radicchio
z cytrusowym winegretem
138

kurczak
z warzywami w stylu
$rédziemnomorskim 112

pomidorki z patelni ze
wstazkami bazyliowymi 97

przegrzebki z prosciutto

130
safatka nicejska 79

satatka z kurczaka,
awokado i gruyere’a 76

pomidory 48; p. takze:
pomidorki kokrtajlowe

chili z indykiem 120
cukinia z parmezanem 105
curry z indykiem 119

curry z jagniecing z ryzem
kalafiorowym 152

dorsz pod chrustem
z suszonych pomidoréw
i orzechow pekan 126

krewetki z czosnkiem, chili
i fasolg cannellini 135

prowansalska potrawka

z owocOw morza

z majonezem czosnkowym
141

pyszny klops z gruyérem
150

satatka caprese 73
szakszuka 65
tabuli z komosa ryzowa 82

zapiekanka pasterska
z thuczonymi stodkimi
ziemniakami 155

por
bulion rybny 190

duszone pory i pieczarki
z pancetta 90



post 30-32

a chudniecie 41

a ¢wiczenia 38-39
a leki 37, 39

a poziom cukru we krwi

37-38
czas trwania 36-37

fakty na temat [postu]

INDEKS

Q

quinoa, p. komosa ryzowa

R

rapini z chili i czosnkiem 100

ricotta z zakretasem z pesto

182

rukola

S

saag paneer 101
satatki 68-84, 138

ser; p. takze: konkretne
gatunki sera

jajecznica z wedzonym
tososiem i koperkiem
(wariacja) 61

35-41
gléd podczas [postu] 38

mity na temat [postu]

35-36

nawadnianie podczas

[postu] 37, 39

plany positkéw podczas
[postu] 197-200

przerywanie [postu] 23,

przerywany 33-34, 36
wskazéwki 41-42

poziom cukru we krwi 37-38;
p. takze: insulina

program Intensywne
Zarzadzanie Dieta 12, 14,
38, 39

Program Profilakeyki
Cukrzycy 18

prosciutto

jajka w koszulkach na
szpinaku z prosciutto 62

przegrzebki z prosciutto

130
prosty winegret 80

prowansalska potrawka
z owocOw morza z majonezem
czosnkowym 141

przegrzebki z prosciutto 130

przekaski 22, 33, 166-83

przerwanie postu 32, 40
$niadanie jako 23, 32
przepisy na 50-66

przyprawy 46

przyprawy 47-48

pyszny klops z gruyérem 150

tatwy omlet na co dzied 55

safatka z kurczaka,
awokado i gruyére’a 76

safatka z rukoli, fig
i orzechéw wloskich
z boczkowym winegretem

71

smazone przegrzebki
z safatka
z soczewicy 136

ryby 47; p. takze: anchois,
fosos, matze, krewetki

bulion rybny 190

dorsz pod chrustem
z suszonych pomidoréw
i orzechéw pekan 126

dorsz z satatka coleslaw
z mango i awokado 125

prowansalska potrawka

zZ owocOwW morza

z majonezem czosnkowym
141

pstrag pieczony na drewnie
cedrowym z migdatowym
aioli 137

safatka nicejska 79

turiczyk z za'atarem i sosem
tahini 140

zapiekanka rybna
z tluczonymi ziemniakami
i kalafiorem 142

rzodkiewka

safatka nicejska 79

salatka z burraty,
szparagéw i rzodkiewki
z limonkowym winegretem

74

21

tatwy omlet na co dzied 55

ricotta z zakretasem z pesto
182

saag paneer 101

safatka z tartej brukselki
z pecorino i orzeszkami
piniowymi 84

szakszuka 65

zapickanka rybna
z tluczonymi ziemniakami
i kalafiorem 142

zapiekanka wiejska 148

zupa cebulowa
z ementalerem 96

sezam; p. takze: tahini
krakersy z ziaren 181

kurczak w panierce
sezamowej 114

smazone przegrzebki
z safatka
z soczewicy 136

tuiczyk z zaatarem i sosem
tahini 140

siemig Iniane

batony orzechowe z polewa
czekoladowa 169

krakersy z ziaren 181

skurcze (miesni) 39

stodkie ziemniaki

zapiekanka pasterska
z thuczonymi stodkimi
ziemniakami 155

stodziki 22, 48
smarowidta i dipy 171-174
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soczewica

smazone przegrzebki
z satatka
z soczewicy 136

s6l (spozycie) 39
spizarnia 45-49
szakszuka 65
szparagi

jajka na migkko
z pieczonymi szparagami

66

salatka mimoza ze
szparagdw i jajek

z szampanskim winegretem
72

salatka z burraty,
szparagdw i rzodkiewki
z limonkowym winegretem

74

szpinak

curry z jagniecing z ryzem
kalafiorowym 152

jajka sadzone na pikantnym
szpinaku z komosa ryzowa

59

jajka w koszulkach na
szpinaku
z prosciutto 62

saag paneer 101

zapickanka rybna
z thuczonymi ziemniakami
i kalafiorem 142

szybkie cassoulet z kaczki 117

P
$mietana; p. takze: $mietana
kwasna, creme fraiche

owoce lesne z prazonymi
orzechami i $mietana 54

watrébki z kurczaka
z sherry i $mietang 111

zapiekanka rybna
z thuczonymi ziemniakami
i kalafiorem 142

$émietana kwasna/créme
fraiche

chili z indykiem 120

kurczak z kurkuma
i morelami po marokarisku

115

satatka Coleslaw z kapusty
czerwonej i wloskiej
z créme fraiche 77

watrébki z kurczaka
z sherry i $mietang 111

$rédziemnomorski, styl

kurczak z warzywami w stylu
$rédziemnomorskim 112

T

tahini
hummus z baktazana 174

pieczony kalafior
z kurkuma i sosem
z tahini 103

tuficzyk z zaatarem i sosem
tahini 140

tajski, styl

curry z warzywami w stylu
tajskim 104

tamari
migdaly z tamari 178
tluszez w diecie 27-29
tluszczowa, tkanka 31
trawienie, herbatka na 194
tréjglicerydy 32
tuiczyk

salatka nicejska 79

tuiczyk z za'atarem i sosem
tahini 140

tycie 11, 15, 16

w

warzywa (mieszane) 48;
p. takze: zielone warzywa
lidciaste, konkretne warzywa

bulion rybny 190

bulion wotowo-drobiowy
z kosci 186

bulion wotowo-drobiowy
z szybkowaru 187

212

bulion z kosci wolowych
188

curry z warzywami po

tajsku 104

guacamole z chrupigcymi
warzywami 173

kurczak
z warzywami w stylu
$rédziemnomorskim 112

salatka z burraty,
szparagéw i rzodkiewki
z limonkowym winegretem

74

tradycyjny bulion
z kurczaka 189

zapickanka wiejska 148
weglowodany 17-18, 26

wieprzowina; p. takze:
boczek i pancetta, prosciutto,

kielbasa

boczek z anyzem
gwiazdkowym 160

kotlety wieprzowe z szalwia
i jabtkami 158

pieczeri ze schabu z herbatg
161

poledwica wieprzowa

z przyprawa pieciu
smakdw i sosem imbirowo-
czosnkowym 164

wieprzowina dtugo
pieczona z musztarda dijon
i wedzonym chili 163

winegret, prosty 80
wino i brandy 23, 46

boczek z anyzem
gwiazdkowym 160

bulion rybny 190

fata w marynacie
Z czerwonego wina

i musztardy dijon 149

foso$ z majonezem
limonkowo-
-koperkowym 129

pasztet z watrobek
z kurczaka 171

piersi z kurczaka
w rézowym winie 110



prowansalska potrawka
Z OWOCOW morza

z majonezem czosnkowym
141

pyszny klops z gruyérem
150

watrébki z kurczaka

z sherry i $mietang 111

zupa cebulowa
z ementalerem 96

wloskie, orzechy
kulki orzechowe 179
satatka z rukoli, fig

i orzechéw wioskich
z boczkowym winegretem

71

woda

jako napéj 23-24
podczas postu 37, 41

wolowina

bulion wotowo-drobiowy z
kosci 186

bulion wotowo-drobiowy
z szybkowaru 187

bulion z kosci wotowych
188

fata w marynacie
Z CZEerwonego wina
i musztardy dijon 149

pyszny klops z gruyérem
150

INDEKS

wietnamski bulion (rosét)
wolowy 192

zapickanka wicjska 148
zeberka woltowe z anyzem

gwiazdkowym i pieprzem
syczuafiskim 147

Z

zaparcie 40
zapiekanka wiejska 148
zboza 25-27

zielone warzywa li§ciaste
48; p. takze: rukola, jarmuz,
szpinak

azjatyckie zielone warzywa

z olejem sezamowym i miso

88
buraki z li$¢mi 93

guacamole z chrupigcymi
warzywami 173

krewetki z radicchio
z cytrusowym winegretem
138

rapini z chili i czosnkiem
100

safatki z warzyw surowych
i pieczonych 80-81

smazone przegrzebki
z satatka
z soczewicy 136

213

zielone warzywa z mlekiem

kokosowym 94

ziemniaki

satatka nicejska 79

zapiekanka rybna
z thuczonymi ziemniakami
i kalafiorem 142

zapickanka wiejska 148

ziota ($wieze); p. takze:
konkretne gatunki

bulion rybny 190

bulion wotowo-drobiowy
z kosci 186

kotlety wieprzowe z szalwig
i jabtkami 158

toso$ z majonezem
limonkowo-
-koperkowym 129

pieczony kalafior
z kurkuma i sosem
z tahini 103

szakszuka 65
tabuli z komosa ryzowa 82

tradycyjny bulion
z kurczaka 189

zitka (herbaty ziotowe) 194

zelazo (suplementy) 37



{ Velal

Dr JASON FUNG zainspirowat tysigce ludzi na catym
Swiecie do zmiany diety, ktéra odwraca skutki i zapo-
, biega cukrzycy typu 2 oraz utatwia schudniecie, dzieki
_ swoim przetlomowym, bestsellerowym ksigzkom Kod
4‘ otytosci i Kod otytosci - ksigzka kucharska dla zdrowia.

- { Otytosc¢ i cukrzyca typu 2 to najpopularniejsze
choroby naszych czaséw.

Mamy na to recepte!

Pokonaj je dietg opracowang przez lekarza.

Ta publikacja pomoze Ci znalez¢ odpowiedzi na nastepujgce pytania:
dlaczego tyjemy,
co jest przyczyng powstawania cukrzycy typu 2 i otytosci,
co jes¢, aby schudngé i unikngé otytosci brzusznej,
jak jes¢, aby nie odktadat sie ttuszcz,
jak zaplanowac positki i posty na 16, 24 i 36 godzin,
jak dziata insulina - gtéwny hormon odpowiedzialny za tycie,
czy sg skuteczne diety i jakie,

dlaczego gotowanie z doktorem Fungiem przynosi tak
rewelacyjne efekty,

jak dziata program dr. Funga Kod otytosci.

Dieta, ktéra reguluje poziom insuliny

PATRONI: Cena: 69,60 zt
— o ISBN: 978-83-8168-518-4
@\BloLIT Gr  wwelnessday.eu ‘
: . 9'7883817685184
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