SPIS TRESCI

Cze$¢ |. WYJASNIJMY PROBLEM

1 Tak to juz jest na naszym podwérku ....... ... .. 19
Znajdzmy winnych: weglowodany, glukoza i insulina.. . . . . 22
Czamechargktery: ' o s L B0 o 33

2 Weglowodanyicukier .. ......... ... .. . . 35
Czym sq weglowodany? .. . w0lonn oot it 35
CIEoeaaaRnY tOERRr. .. e 43
Nie wszystkie weglowodany s jednakowe . ............. .. 50

Weglowodany i cukier to tylko wierzchotek géry lodowej .. 58

3 Glukozeswakewl .. ... 63
Dlaczego glukoza jest taka wazna? ....................... 63
Jak przebiega regulacja poziomu glukozy we krwi?. . ... ... 69

Nie tylko weglowodany podnosza poziom
glukozy we krwi (biatka i thuszcze réwniez) .......... 73
4 Insulina....... ... . S5 004 b i i 50 A 8 77
Jak dziata insulina?. . . .. WA 77
Insulina — winna czy niewinna? ....................... .. 80

Nie tylko weglowodany i glukoza
podnosgg pozieminsuling. ........ oo oibat 84



Cze$¢ Il. KIEDY CO$ PRZESTAJE DZIALAC

5

Insulinoopomodé ........................0 .. .00 95
Skad sie bierze insulinooporno$¢? ................... ... 97
Od insulinoopornosci do hiperglikemii .............. ... 108
Stan przedcukrzycowy i cukrzyca typu 2 .. 121
Od stanu przedcukrzycowego do cukrzycy typu2 ....... 121
Crymyjestenkizyca BPpU28. e i 00 sl e 123
Prawdziwe przyczyny cukrzycy typu2 .................. 127
Skolkl glulomieg v oo oivSoosron vl il g Ay 141
Czym'sg skoki poziomu glukozy? ....................... 143
Kiedy skok poziomu glukozy uwaza si¢ za szkodliwy? ... 149
Glukocentryczne podejécie do odzywiania .............. 159
Inne czynniki wptywajace na skoki poziomu glukozy . ... 172
Czy dieta zalezna od skokéw glukozy ma sens? .......... 188

Czes¢ Ill. POSZUKAJMY ROZWIAZAN

8

6

Bilans energetycznyisktadciata ....... ... . ... 197
Deficyt kaloryczny i utrata tkanki thuszczowej ....... .. .. 200
Deficyt kaloryczny jako sposéb na remisje cukrzycy typu 2 . 204
Po co deficyt kaloryczny, skoro kto§ jest szczupty? ..... .. 208
Zywnosé i sktadniki odzyweze ................ .. 211

Po czym pozna¢, ze jedzenie jest prawdziwe,

Hieprietworzones oot Shant i Lo eRaa 212
Skad mamy wiedzie¢, jakie produkty wybiera¢

lub co spozywa¢ w wiekszych ilogciach? ........ ... .. 216
Czy istnieja optymalne proporcje sktadnikéw

SREYWORCD? .. s U R SRR 219

Glukozowa réwnowaga



10

11

12

13

Diety niskoweglowodanowe i ketogeniczne .............. 225

Blonnik i ckrebiaoporaa « 2. o S dlat 228
Biatka i duszacae- i od f 0 n e e 232
Jak ograniczy¢ skoki poziomu glukozy . . ... .. 243

Aktywnosé fizyczna i ¢éwiczenia

a zdrowie metaboliczne ......................... 257
Akbywnoseiayezmaiso i s SR e S 258
Cwiczehia |\ 1. .. e o G e T e 262
Stres a zdrowie metaboliczne .................. 277
Stodkie pozegnanie ......................... ... 283
Pddziekdwania . soo e nls e S0 e B 285

Bibliogratia it oo obag S mel e et L 287



