Spis tresci

= Wstep
» Nadwaga, insolunoopornos¢ i cukrzyca staly sie powszechne
» Choroba wypracowana latami
« Lepiej zapobiega¢ niz leczy¢
- Dieta cukrzycowa
« Rola i rodzaj sktadnikow pokarmowych w zywieniu osob
2 zaburzeniami glikemii
» Magiczny indeks glikemiczny
« Jak mozna obniza¢ indeks glikemiczny
= Skrobia oporna — ratunek dla cukrzyka
« Gotowanie wedlug zasad niskiego 1G
« Na czym oprzed dicte?
+ Co nalezy wykluczyé?
« Produkty, ktére nalezy wyeliminowacd
« Mleko... stary przyjaciel czy nowy wrég?
« Przepisy na fermentowane produkty mleczne
« Gluten - szkodliwa moda czy realne zagrozenie?
« Dobroczynne kiszonki — prawdziwe dary natury i madrosé
naszych bab¢
« Cukier... cichy zabdjca czy chtopiec do bicia?
+ Czym slodzi¢? Kontrowersyjny temat w cukrzycy
= Natura na pomoc! Ziota wspomagajace stabilizacje glikemii
« Zdrowe tluszcze w zdrowej diecie
« Planuj, szanuj, nie marnuj!
» Jedz sezonowo i lokalnie, jedz po polsku!
« Zasady diety normalizujacej poziom glukozy i insuliny

« Zasady komponowania positkow w celu STABILIZAC]! wagi

« Zasady komponowania posilkow w celu REDUKC]I wagi
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« PRZEPISY IG
« Propozycje dniadan

« Przepisy na pieczywo

« Pasty do chleba

« Wedliny domowe na kanapki
» Omletowe wariacje - inspirowane apetytem mojego me7a :)

« Drugic $niadania
+ Obiady
« Zupy

+ Wariacje na temat curry

« Potrawy 7 ryb

+ Pysznosci bezmiesne
+ Dréb w wielu odstonach

» Rozne migsa
«» Podwieczorki
« Kolagje
+ Desery

« Batony na jeden kgs, tzw. zdrowe keski

» Bibliografia
« Indeks potraw
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