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Stowo wstepne

Recepta no zdrowie doktara Dukana -

jak wtasciwie oceniaé produkty spozywcze
Liczniki kalorii - roczna sprzedaz na Swiecie:

180 milionow sztuk

Przecietny czytelnik a kolumny cyfr -

problemy z interpretacja

Proteiny a ich wartosét biologiczna

Zte i dobre tluszcze, thuszcze, ktore zabijaja,

i thuszcze, ktdre ratujg zycie!

Weglowadany - liczy sie szybkost przyswajania, nie ilos¢
Kaloria kalorii nieréwna

Btedy w interpretacji szkodliwe dla zdrowia

Indeks glikemiczny z komentarzem -

podstawa w zapobieganiu nadwadze i cukrzycy

(o to jest indeks glikemiczny?

Do czego stuzy indeks glikemiczny?

0d czego zalezy indeks glikemiczny pokarmu?

Dziesiet pozioméw indeksu glikemicznego w skali od 0 do 100
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Od tabel wartosci odzywczych produktow
do Recepty na zdrowie doktora Dukano
Oobry lub szkadliwy wptyw 1000 produktow
na nadwage, choroby serca, raka i cukrzyce
Stowa zamiast cyfr i gwiazdek -

wiecej jasnosci, precyzji i szczegatow

Nadwaga, choroby serca, rak, cukrzyca
Czterej zabdjcy - cztery gtéwne zagrozenia
dla ludzkiego zdrowia

Historia choréb w rodzinie -

wasz najlepszy wskaznik zagrozef

Serce a jedzenie

Pokarmy, ktdre chronig serce

Pokarmy, ktare zagrazajg sercu

Pokarmy a nowotwor

Nadwaga, szczupta sylwetka a jedzenie
Pokarmy, kttre tucza

Pokarmy, ktdre odchudzajg

Cukrzyca a pokarmy

Odzywianie a choroba Alzheimera

1. Niezbedne kwasy ttuszczowe: omega-3 i omega-b
2. Trio antyoksydacyjne - witaminy A, Ci E

3. Witaminy z grupy B

4. Duet selen i cynk

Ranking 30 pokarméw najlepiej chronigcych
przed choroba Alzheimera

1. Mango

2. Pomidor

3. Biafa i czerwona kapusta, kalafior,

kalarepa i kapusta kiszona
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4. Wino

5. Jajko

b. Watrabka cieleca

7. Drozdze piwne

8. Makrela

9. Marchew

10. Kietki pszenicy

1. Soja

12. Tufczyk

13. Olej z kietkéw pszenicy
14. Kiwi

15. Natka pietruszki

16. Koper whoski (fenkut]
17. Migdaty

18. Orzechy wioskie i laskowe
19. Czosnek

20. Cebula

21. Morela

22. Szpinak

23. (zerwona papryka
24. Olej stonecznikowy
25. Melon

2b. Pomarancza

27. Brokut

28. Truskawka

29. Ostryga

30. Jogurt

Aluminium i choroba Alzheimera -

w razie watpliwosci powstrzymaj sie
Fakty

Gdzie znajduje sie aluminium?

Co robic?
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Instrukcja obstugi

Kryteria oceny oraz wskazowki, w jaki sposdb
odpowiednia aceni¢ kazdy produkt zywnosciowy
Trzy stowa - kwintesencja porady

Tabelki

Podstawa, zasady i stosowanie
metody doktora Dukana

Moja metoda opiera sie na szeéciu kluczowych zasadach
Cztery etapy kuracji doktora Dukana

Faza | - tzyste proteiny [F)

Faza Il - prateiny + warzywa (PW)

Faza Il - utrwalanie wagi

Faza IV - ostateczna stabilizacja wagi

Cztery fazy diety

Faza ataku (|

Faza réwnomiernego rytmu [If)

Faza utrwalania (Il

Faza ostatecznej stabilizacji (IV)

Otreby owsiane

Aktywnost fizyczna - marsz

Marsz - lekarstwa na nadwage

Powrdt do codziennych czynnosci

Codzienny spersonalizowany trening
prowadzony przez specjaliste przez internet
Wiasciwa waga

Ksiega mojej wagi, czyli ksiazka dla jednego czytelnika
poruszajaca jeden temat - jego wage
Prowadzenie przez specjaliste przez internet
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