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Wstep

Proste i smaczne gotowanie Metoda Dr. Jacob’a

»Jak gotowa¢ zdrowo i smacznie, na
bazie warzyw?” - to pytanie stawiatam
sobie, gdy przed trzema laty zdecydo-
walismy z mezem, Ze bedziemy jes¢
wytgcznie produkty roslinne. Juz od 25
lat bylimy wegetarianami. Myslatam,
ze wegetarianizm jest rownoznacz-
ny ze zdrowym odzywianiem. Jednak
stwierdziliSmy, ze nie zylismy wcale tak
zdrowo, jak sobie wyobrazaliémy. Go-
towatam m. in. uzywajac duzo smietany,
oleju, bardzo lubilisémy zapiekac
wiele potraw serem. Zawsze
pod reka byta takze czeko-
lada. Bedac wegetariani-
nem mozna wiec rowniez

zy¢ w niezdrowy sposéb

- tak jak my to czynili-

smy.

Méj maz i ja mielismy
nadwage, a wyniki bada-
nia krwi meza wykazywaty
za wysoki poziom choleste-
rolu i ttuszczéw. Co$ trzeba byto

z tym zrobi¢! Teraz, gdy maz prowa-
dzi czasami wyktad na temat ,Metody
smacznych wyrzeczen Dr. Jacob’a” cze-
sto zartobliwie méwi do stuchaczy: Pew-
nie myslicie sobie: to nic dziwnego, ze
ten Jacob tak schudt - skoro nie ma juz
nic na talerzu!

Na poczatku tez tak myslatam - nie
bytam pewna, czy to, z czego miatam
teraz zrezygnowa¢, bede mogta zasta-

pi¢ zdrowymi i smacznymi produkta-
mi. Jednak, gdy zaczetam zajmowac
sie tym tematem, zauwazytam, ze wy-
ruszytam w bardzo ciekawa podréz
kulinarna. Odkrytam nowe gatunki
warzyw i zbdéz, ktérych dotychczas
nie znatam. Zaczetam uzywac wielu
$wiezych ziét oraz nowych, ciekawych
przypraw. Dzisiaj moge stwierdzi¢, ze
gotuje smaczniejsze i bardziej intere-
sujgce dania niz kiedykolwiek wcze-
$niej. Nie odczuwamy braku ni-
czego, najadamy sie do syta
i delektujemy kazdym po-
sitkiem, a nasze talerze
staty sie bardzo koloro-
we.

Ze wzgledu na niskg ge-
? stos¢ kaloryczng nasze-
go obecnego zywienia
zredukowalismy  znacznie
. tkanke ttuszczowa i osia-
gnelismy swoja idealng wage.
Najadamy sie do syta duza iloscig
warzyw i owocdw, przyswajajac mimo to
mniej kalorii niz wczesniej. Znajduje to
réwniez swoje odbicie w naszych bardzo
dobrych wynikach badan krwi.

By¢ moze rodzi sie i u ciebie pytanie: Jak
moge gotowac, by zrobi¢ co$ dobrego
dla zdrowia mojego i moich bliskich? Ze-
bratam wiec kilka pomystéw i przepisow,
ktérymi chciatabym sie z toba chetnie
podzielic.



,Na poczatku tej ksigzki kucharskiej przed-
stawiam koncepcje metody odzywiania
Dr. Jacob’a. Nastepnie podaje rady doty-
czace zakupow, réznych sktadnikéw i spo-
soboéw przyrzadzania potraw. Mam goto-
we propozycje rozwigzan réwniez na takie
dni, w ktérych nie masz zbyt duzo czasu
lub ochoty do gotowania. Dalej znajdu-
je sie czes¢ zawierajacg wiele przepiséw
zgodnych z Metodg Dr. Jacob'a. Wiaczy-
fam do nich prozdrowotne produkty Dr.
Jacob’s Medical, ktérych sami regularnie
uzywamy - aby zasugerowac ci, jak mo-
zesz je stosowac (prezentacja produktow
na s. 93). Na samym koncu ksigzki znajduje
sie rozdziat poswiecony sile przyzwycza-
jen oraz kilka rad, jak mozna przechytrzyc
swoj nieokietznany apetyt.

Jesli zas chcesz od razu zabra¢ sie do
pracy, mozesz przejs¢ do przepisOw roz-
poczynajacych sie na s. 27. Postaratam
sie o to, aby wszystkie dania byty fatwe
do wykonania. Ponadto wiele z przepi-
sow jest bezglutenowych, a w zadnym z
nich nie ma skfadnikéw mleka.

Ostatnig czes¢ ksigzki stanowi rozdziat
,Przepisy od dobrych przyjaciét”. Tutaj
znajdziesz przepisy dr. med. Susanne
BihImaier, dr. n. przyr. Kathariny Wirnit-
zer i jej meza Gerolda. Dziekuje takze
naszym przyjaciotom z Polski — naturo-
terapeutce Justynie Brandys oraz Beacie
i Robertowi Gawryszewskim, ktérzy pro-
wadzg w Warszawie $wietna weganska
restauracje VegeMiasto. Chciatabym im
wszystkim bardzo serdecznie podzieko-
wac za udostepnienie mi wspaniatych
przepisow.

Wiele przepiséw na potrzeby tej ksigzki
opracowata Susanne Cichon, a takze prof.
dr Ingrid Gerhard, Sandra Karl i Svenja
Gaitzsch. Serdecznie wam dziekuje!

Podziekowania kieruje réwniez do Lud-
milly Zind za opracowanie graficzne i ilu-
stracje, a takze do Hansona Kaufmanna,
ktérego profesjonalne zdjecia wyraznie
podniosty walor estetyczny wielu prze-
piséw (wiele dan byto tak kuszacych, ze
fotografie powstaty w ostatniej chwili).

Na koniec wielkie podziekowania dla
mojego meza, dr. Ludwiga Manfreda Ja-
cob’a, za wszelka udzielong mi pomoc
i wsparcie. Mam nadzieje, ze smakuja
mu przygotowywane przeze mnie dania,
i ze nadal bede mogta wykorzystywac
go jako ich wdziecznego testera.

A teraz juz zycze wszystkim duzo radosci
przy wyprébowywaniu tych przepiséw

Sezanne Jacod

P.S.

Niebawem chcemy wydac kolejna ksiaz-
ke z przepisami oraz umiesci¢ ich wie-
cej na naszych stronach internetowych
DrJacobs.pl i DrJacobsMedical.pl.

Jezeli chcecie podzieli¢ sie swoimi prze-
pisami pasujacymi do koncepcji tej pu-
blikacji, przeslijcie je nam (najlepiej wraz
ze zdjeciem) na adres e-mail naszego
biura: biuro@drjacobsmedical.pl.

Mozna to zrobi¢ takze wysytajac list:
Dr. Jacob’s Poland, 01-460 Warszawa,
ul. Gérczewska 228 b / u 7. Czekamy na
wasze listy!






Plan zywieniowy dr. Jacob’a

Plan zywieniowy dr. Jacob’a opiera sie na Metodzie Dr. Jacob'a

i uwzglednia najzdrowsze koncepcje zywieniowe, ponad 1400
badan naukowych, wtasne doswiadczenia oraz zagadnienie
wptywu sposobu odzywiania i stylu zycia dla balansu insuliny,
pH i redoks’u. Regulacja réwnowagi redoks'u oraz pH stanowi

podstawe wszystkich reakcji biochemicznych w organizmie.

Insulina jest odpowiedzialna za kierowanie przemiang mate-
rii. Nowoczesny sposéb odzywiania, staty stres i brak ruchu przyczyniaja sie do braku
réwnowagi i zaburzen proceséw regulacyjnych. Stad tez centralnym zagadnieniem w
Metodzie Dr. Jacob’a jest rownowaga tych trzech obszaréw. A mozna jg osiagnac za
pomoca trzech gtéwnych filarébw Metody Dr. Jacob’a: zdrowego jedzenia ze smakiem,
odpoczynku osiaganego poprzez gtebokie oddychanie i sen, ruchu wykonywane-
go z radoscia. Gtéwny nacisk kfadzie sie przy tym na sposéb odzywiania, poniewaz
nasza zywnosc¢ stanowi cze$¢ nas samych, tworzac budulec najmniejszych nawet ko-
mérek. Dlatego tez nieuchronnie decyduje o naszym zdrowiu i witalnosci.

Piramida zywieniowa dr. Jacob’a

Dla utatwienia stosowania planu zywie-
niowego dr. Jacob’a, produkty spozywcze
przyporzadkowane zostaty do czterech
kategorii. Umozliwia to kontrole wiasne-
go sposobu odzywiania na poczatku
wprowadzania zmian w diecie i daje jasny
obraz odnosnie skfadu positkéw przygo-
towywanych wedtug Metody Dr. Jacob’a.

Podziat artykutéw spozywczych na
cztery kategorie uwzglednia zawartos¢
zasad, sktadnikéw mineralnych i an-
tyoksydantéw, wartos¢ energetyczna,
ilos¢ substancji witalnych i oddziaty-
wanie na regulacje wydzielania insuliny.
W uproszczeniu przedstawia to pira-
mida zywieniowa, ktéra okresla ilosci
réznych kategorii produktéw spozyw-
czych i daje szybki wglad w zarys kon-
cepdji zywieniowej (rys. 1).

Celem Metody Dr. Jacob’a jest dtugofa-
lowe przestawienie sposobu odzywia-
nia i stylu zycia tak, aby osiggna¢ petnie
witalnosci i zdrowia. Najtatwiej zrobic
to zwiekszajac spozycie réznorodnych
i petnowartosciowych produktéw spo-
zywczych z kategorii 1 (warzywa o ma-
tej zawartosci skrobi, owoce o matej
zawartosci cukru, grzyby, ziota, satata,
kietki) oraz kategorii 2 (warzywa o duzej
zawartosci skrobi, owoce o duzej zawar-
tosci cukru, kasze, ryz, rosliny straczko-
we, orzechy, nasiona, oleje). Na dtuzsza
mete oznacza to, w miare mozliwosci,
zupetne skredlenie z jadtospisu produk-
téw z kategorii 4 oraz ograniczenie pro-
duktéow z 3.



Kategoria

Produkty spozywcze

mieso, wedliny, fast food, chipsy,
drinki bezalkoholowe, stodycze,
cukier, ttuszcz, produkty mleczne
o duzej zawartosci ttuszczu (np.
Smietana, ser, masto), sol, alkohole
wysokoprocentowe

produkty mleczne, ryby,

uzywki (np. wino, piwo),
weglowodany o wysokim indeksie
glikemicznym (np. biata maka)

Rys. 1: Piramida zywieniowa dr. Jacob’a.

Dane procentowe po lewej stronie pira-
midy zywieniowej opisuja idealne pro-
porcje kategorii produktéw, jakie w cia-
gu dnia powinny by¢ na twoim talerzu,
jesli masz normalng wage lub nadwage.
Oznaczajg one jednoczesnie procent
wagowy.

Dla os6b o normalnej wadze i z nadwa-
ga zalecene s3 nastepujace proporcje:
70% z kategorii 1 i 30% z kategorii 2.
Osoby z niedowaga powinny odwrdcic
ten stosunek i spozywa¢ 70% produk-
tow z kategorii 2, np. w wiekszej ilosci
w formie orzechéw i zdrowych ttusz-
czéw. Osoby szczupte, ktére nie chca
ani przyty¢, ani schudnac¢ utrzymujg

ziemniaki, weglowodany ztozone
o niskim i Srednim indeksie glikemi-
cznym (np. zboza petnoziarniste),
rosliny straczkowe, orzechy, itd.

wszystkie warzywa (précz ziemnia-
kéw), ziota, przyprawy, jagody,
wiekszos¢ gatunkédw owocow.

Dodatkowo: ok. 2 | wody, herbat
ziotowych, zielonej herbaty

zwykle swojg wage stosujgc stosunek
50%/50% (rys. 2).

Jesli chcesz sie trzymac reguty 70%/30%,
nie musisz skrupulatnie pilnowa¢, aby w
kazdym positku wystepowata doktadnie
taka proporcja. Potraktuj to wszystko ra-
czej jako 0gdlng zasade — przekonasz sie,
ze nawet w taki sposéb bedziesz mégt
duzo osiggnac.

Sniadanie moze z powodzeniem zawie-
ra¢ wiecej produktéw spozywczych z ka-
tegorii 2, poniewaz powinno porzadnie
zaspokoi¢ gtéd i da¢ duzy zastrzyk ener-
gii, ktory utrzyma sie az do obiadu.



Kategoria 1

Rys. 2: Stosunek procentowy kategorii 1i 2 w zaleznosci od wagi ciata

Aby uzyskac proporcje 70% z katego- U goéry wszystkich przepiséw w tej
rii 11 30% z kategorii 2 w ciaggu catego  ksigzce podany jest stosunek procen-
dnia, wazne jest, by przekaski sktadaty towy ilosci produktéw z danej kate-
sie z produktéw zywnosciowych z kate- gorii wedtug planu zywieniowego dr.
gorii 1. Natomiast obiady i kolacje po- Jacob’a. Dane te nalezy rozumie¢ jako
winny w duzej mierze przestrzega¢ po- o0gdlne rady, poniewaz niektére pro-
danego podziatu - przede wszystkim  dukty spozywcze nie dadza sie precy-
wtedy, gdy chcesz zredukowa¢ wage. zyjnie przyporzadkowaé do okreslonej
kategorii. Te cztery ramki s symbolami
czterech kategorii - od kategorii 1 do
kategorii 4 (rys. 3).

Kategora 1 . Kategora 3 Kateora 4
70% 2% | 0%

Rys. 3: Przyktad podziatu produktdw zywnosciowych wedhug kategorii
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Ponizsze trzy zasady zywieniowe nalezy traktowa¢ jako podstawowe drogowskazy
w Metodzie Dr. Jacob’a. Zawierajg one trzy proste, ale decydujace zasady dla sku-
tecznego i trwatego wdrozenia tej koncepcji zywieniowej.

1. Pijduzo zdrowych napojow niskoenergetycznych.

Codzienne picie ok. 2 | wody o niskiej zawartosci sodu, niestodzonej herba-
ty ziotowej lub zielonej, utrzymuje nerki i krazenie w optymalnej aktywnosci.
Woda przyczynia sie do utrzymania podstawowych funcji organizmu.

2. Najadaj sie do syta, w miare mozliwosci naturalng zyw-
noscia roslinng we wszystkich pieciu kolorach, zwracajac
uwage na jej przyswajalnos¢.

Nalezy zwréci¢ uwage na proporcje w piramidzie zywieniowej oraz na réz-
norodnos¢. Jak najmniej przetworzone rosliny stanowia podstawe odzywia-
nia, zapetniaja talerz i zotadek. Do zastosowania jest ponad 100 powszechnie
dostepnych gatunkéw warzyw i owocédw, roslin straczkowych, orzechéw, ziét,
grzybéw i przypraw! Zwrd¢ uwage na ich przyswajalnosé. Chodzi tutaj np.
o nietolerancje glutenu, fruktozy, alergie na inne produkty spozywcze lub na
nadmiar suréwek, jesli te nie sa dobrze tolerowane.

3. Wybieraj produkty spozywcze o niskiej gestosci kalorycz-
nej i duzej koncentracji substancji witalnych; o niskiej za-
wartosci sodu, a duzej potasu.

Te zalecenia, jak i spozywanie 70% produktéw spozywczych z kategorii 1 oraz
30% z kategorii 2, odnosza sie do 0s6b z normalng waga i nadwaga. Sa de-
cydujace dla redukgcji i utrzymania wagi. W przypadku niedowagi nalezy sie
skoncentrowac na produktach zywnosciowych z kategorii 2 (patrz ,Stosunek
kategorii”). Gestosc kaloryczna to ilo$¢ kilokalorii na gram danego produktu.

Obecnie w bardzo duzym stopniu bagatelizuje sie szkodliwe dziatanie soli
oraz korzystne dla zdrowia dziatanie potasu, wobec czego podajemy kilka
wskazéwek odnoszacych sie do obnizenia poziomu sodu (strona 24).

Zwré¢ réwniez uwage, by dostarczy¢ organizmowi wystarczajacy ilos¢ witami-
ny D (opalajac sie lub jako suplement diety), jodu (np. algi morskie) oraz witami-
ny B12 (jako suplement diety przy jedzeniu opartym na pozywieniu roslinnym).



Nietolerancje pokarmowe i alergie

Jesli po spozyciu pewnych produktow
spozywczych wystepuja jakie$ dolegliwo-
$ci, moze to oznaczac nietolerancje lub
alergie pokarmowa. Przy zamianie spo-
sobu odzywiania nalezy zwrdéci¢ uwage
na nietolerancje lub alergie, takie jak zte
wchtanianie fruktozy, nietolerancja hista-
miny, nietolerancja laktozy, soi lub glu-
tenu. Nietolerancja fruktozy jest czesta.
Wystepuje po spozyciu sorbitolu, sokow
bogatych we fruktoze lub owocow. W ta-
kim przypadku nalezy mocno ograniczy¢
spozycie takich produktéw.

Ruch i relaks

Spos6b odzywiania to nie jedyny filar
zdrowia. Réwniez ruch i relaks majg duze
znaczenie i nie wolno ich zaniedby-
wac. Wazne jest potaczenie wszystkich
elementéw wptywajacych na zdrowie.

Ruch z radoscig

Do zréwnowazonego bilansu energe-
tycznego oprécz dostarczenia energii
(jedzenie) nalezy réwniez jej zuzycie
(aktywnos¢ fizyczna). Regularny ruch,
podobnie jak jedzenie, powinien by¢
stalym elementem dnia. Wybierz taki
rodzaj ruchu, ktéry daje ci najwie-
cej radosci i ktéry mozesz codziennie
uprawia¢ przez 30-60 minut bez nad-
miernego zmeczenia. W zaleznosci od
kondycji fizycznej moze to by¢ np. jaz-
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Zaden z przepiséw zawartych w tej ksigz-
ce nie zawiera w swoim sktadzie lakto-
zy, a wiele z nich jest bezglutenowych.
Zwykty makaron mozna z powodzeniem
zastapi¢ makaronem bezglutenowym.
Obecnie istnieje duzy wybér takich zdro-
wych zamiennikéw. Jedli jaki$ sktadnik nie
stuzy ci, nie wahaj sie zastapi¢ go innym
(np. ptatki owsiane ptatkami jaglanymi).

Symbole po prawej stronie nad przepisa-
mi oznaczajg, ze dana potrawa nie zawie-
ra glutenu, sktadnikéw soi czy laktozy.

da na rowerze, chodzenie po schodach,
wychodzenie z psem, spacery, wedréwki
piesze, ptywanie, chdd, jogging, wspi-
naczka lub kazdy inny rodzaj ruchu czy
sportu. Podobno taniec i praca w ogro-
dzie sg najbardziej skuteczne, ponie-
waz w optymalny sposdb tacza aspek-
ty zwigzane z psychika i ze zdrowiem.




Relaks i sen

Dla wielu relaks oznacza ogladanie tele-
wizji, zakupy, rozrywki. Nie jest to jednak
relaks, ktéry rzeczywiscie bytby w stanie
uspokoi¢ wegetatywny uktad nerwowy.
Powinno sie raczej swiadomie przezna-
czy¢ czas dla siebie — na zatrzymanie sie,
wyciszenie i wypoczynek.

Metoda Dr. Jacob’a

Swiadome oddychanie brzuszne stanowi
prosty i skuteczny sposéb osiggania sku-
pienia wewnetrznego. Gteboki oddech,
siegajacy az do brzucha, jest najzdrow-
szym sposobem oddychania. Zuzywa
mniej energii niz oddychanie piersiowe,
obniza cisnienie krwi i wspomaga relaks.

Cwiczenie: potéz sie lub usigdz w wy-
godnej, bezpiecznej pozycji, w spokoj-
nym miejscu, i umiesc¢ rece na brzuchu. Na
przemian wykonuj wolne i gtebokie wde-
chy i wydechy. Brzuch musi sie znacznie
poruszad. Nie mysl o niczym, skup uwage
tylko na ruchach brzucha i odczuciach to-
warzyszacych oddechowi. Oddychaj tak
przez ok. pie¢ minut. Cwiczenia nie réb po
wiekszym positku.

. Streszczenie ksigzki, ktora ukaze sie na rynku w 2016 roku

© Juz Hipokrates, ojciec medycyny, za
Ldiete” uznawat nie tylko sposéb odzy-
wiania, ale wywazony styl zy-
cia. Metoda zostata opracowa-
ana zgodnie z tym duchem.
© To kwintesencja analizy po-
© nad 1400. badar naukowych

dotyczacych sposobéw od-

zywiania z catego swiata.

© Niektére z nich byly pro-

ﬁ,

Metoda Dr. Jaccbyy

Broszura zawiera wiele cennych porad,
ktére pomagaja wprowadzi¢ wazne dla
zdrowia zmiany. Propono-
wane potaczenia i propor-
cje pokarméw sa nie tyl-
ko zdrowe, ale pozwalaja
uzyska¢ prawidtowa wage
(sachudnaé¢ lub przyty¢) i ja
utrzymac. A wszystko to na-
turalnie, bez nadmiernych
wyrzeczen, wysitkdw, oraz,
CO wazne, na trwate.

- wadzone na catych popu- E —

* lacjach i to przez dziesie-

© ciolecia!

Broszura dostepna jest w formie elektronicznej na stronie DrJacobs.pl (dziat czy-
telnia). Mozna ja takze zamowi¢ wysytkowo (w formie drukowanej) w naszym biu-
© rze, tel. 22 490 94 30.
: Wiecej publikacji na DrlJacobs-instytut.pl




Informacje dotyczace korzystania z czesci z przepisami

Niniejsze instrukcje pomoga ci w btyskawicznym rozeznaniu sie w czesci zawieraja-
cej przepisy. Do kazdego przepisu dodane sg informacje i rady.

Symbole kategorii:
Te kolorowe ramki okreslajg procentowa zawar-
tos¢ czterech kategorii produktow spozywczych w
danym przepisie. Kolor zielony: kategoria 1, zétty:
kategoria 2, pomararczowy: kategoria 3, czerwo-
ny: kategoria 4.

4.5 |

Alergeny:

Wszystkie proponowane dania nie zawieraja mleka
i laktozy. W wielu z nich nie ma glutenu lub soi. Dla
szybkiej orientacji informacja o tym, ze dany prze-
pis jest wolny od alergenéw oznaczona jest za po-
moca symboli (pomaranczowy: bez glutenu, czer-
wony: bez soi, niebieski: bez laktozy).

s

Rady i informacje:

W prostokatach obramowanych na po-
maranczowo znajdziesz pomocne rady
i interesujace informacje dotyczace
danego przepisu lub poszczegélnych
jego sktadnikow.
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(zas przyrzadzania i kalorie:

Do kazdego przepisu podano szacunkowy czas
przyrzadzenia potrawy. Znajdziesz tu tez informa-
cje o ilosci kalorii przypadajacych na jedna porgje.



Wskazowki i inspiracje
dotyczace sktadnikow
i przyrzadzania potraw




Podstawowe wyposazenie

Aby méc szybko przyrzadzi¢ prosty a za-
razem smaczny positek w mojej kuchni
zawsze mam pod reka ponizsze produkty:

Podstawa kazdego positku

® $wieze owoce i warzywa we wszyst-
kich kolorach i ksztattach (uwaga na
przyswajalnosc!)

Sycace dodatki

® rosliny straczkowe (suszone, z puszki),
np. groch, soczewica, fasola, ciecierzy-
ca, soja (np. w formie tofu lub jogurtu
sojowego)

® zboza, np. owies, orkisz, pszenica

© dodatki bezglutenowe, np. czerwony
ryz, czarny ryz, komosa ryzowa, ama-
rantus, gryka, proso

® warzywa zawierajgce skrobie, np.
ziemniaki stodkie, satatkowe/twarde
Swieze ziofa (opcjonalnie)

® bazylia, pietruszka, mieta, kolendra,
rozmaryn itd.

Suszone ziota i przyprawy

® pieprz, curry, papryka, oregano, tymia-
nek, bazylia, asafetyda
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Srodziemnomorski dressing z granatow

W naszej kuchni jest zawsze $rédziem-
nomorski dressing z granatéw. Ten dres-
sing sktada sie z 1 czesci octu balsamicz-
nego i 2 czesci koncentratu Polifenum
Forte z rodlin sr6dziemnomorskich. Na-
daje sie on znakomicie jako dressing do
safaty lub jako przyprawa do zup, po-
traw jednogarnkowych, soséw i wielu
innych potraw.

Dressing ten pasuje np. bardzo dobrze
do przepiséw ,Warzywa wtoskie z maka-
ronem petnoziarnistym” lub ,Srédziem-
nomorskie jednogarnkowe danie z fasoli”,
poniewaz nadaje tym potrawom subtel-
na nute czerwonego wina. Wyprébuj go
koniecznie!

Dzieki temu stosunkowo prostemu wypo-
sazeniu bedziesz tworzy¢ i wyprébowy-
wac nieskoniczong ilos$¢ wariantéw dan.

@ Jesli korzystasz z gotowych mieszanek
przypraw, zadbaj by nie zawieraty soli,
glutaminianu sodu i innych sztucznych substangji.



Wskazowki

Skrdty

S - tyzka stotowa,

tH - tyzeczka do herbaty,
M - miarka,

ml — mililitry.

Asafetyda

Asafetyda to przyprawa typowa dla
kuchni indyjskiej. Mozna ja zakupi¢ w
krajach azjatyckich lub w internecie. Za-
miast asafetydy, w zaleznosci od smaku,
mozna réwniez uzy¢ cebuli lub czosnku.

Masto

Istnieje wiele roslinnych alternatyw ma-
sta, stuzacych do smarowania chleba.
Pomysty na ten temat znalez¢ mozna w
rozdziale ,Dipy i pasty kanapkowe” (od
s. 81). Na rynku pojawia sie takze coraz
wiecej rodzajéw margaryny, ktére majg
co najmniej 60% mniej nasyconych kwa-
séw ttuszczowych niz masta i sktadaja sie
z thuszczéw czysto roslinnych, zawieraja-
cych duzo nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych.

Zapasy warzyw i owocow

Przekonasz sie, ze kazdego dnia
potrzebna ci bedzie duza ilos¢
$wiezych warzyw i owocow.
Zajmuja one wiecej miejsca
niz np. makaron, ryz czy
proso. Objetos¢ zakupow
zwiekszy sie, a spizarnia oraz
lodéwka beda przepetnione.
Dlatego najlepiej nie kupowatd

wszystkich owocéw i warzyw raz w ty-
godniu, lecz co 2 - 3 dni. W ten sposdb
zgromadzone owoce i warzywa beda
stale Swieze, jedrne i smaczne!

Innym rozwigzaniem jest zamawianie
warzyw i owocéw od sprawdzonych
okolicznych rolnikéw i sadownikéw. Co-
raz popularniejsze stajg sie takze sklepy
z produktami ekologicznymi. Od czasu
do czasu wyprébuj takze jakis nowy ga-
tunek owocow lub warzyw.

Zaopatrz sie takze w mrozonki. Przyda-
dza sie w momentach, gdy nie starczy
czasu na zakupy. W sezonie na dane
owoce czy jagody, mozesz je takze wy-
kona¢ we wtasnym zakresie. Jezeli sa
one dobrze przechowywane, niekiedy
zawarto$¢ witamin w mrozonych owo-
cach i warzywach moze by¢ nawet wigk-
sza niz w Swiezych produktach.
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Smietana owsiana

Przy zakupie $mietany owsianej nalezy
zwroci¢ uwage na to, by zawierata jak
najmniej thuszczu. Zawarty w niej thuszcz
powinien ponadto mie¢ niska zawartos¢
nasyconych kwaséw ttuszczonych.

Mleko kokosowe

Mleko kokosowe jest lepsze od ole-
ju kokosowego, natomiast nadaje sie
w mniejszym stopniu jako zamiennik
mleka. Zwitaszcza jesli chce sie schud-
na¢, cierpi na schorzenia serca i ukfa-
du krazenia (w szczegdlnosci chorobe
wiencowg), zespo6t metaboliczny albo
ma sie podwyzszony poziom choleste-
rolu. Wtedy lepiej jest zastgpi¢ mleko
kokosowe innym mlekiem roslinnym, np.
mlekiem sojowym. Lekko stodki posmak
mleka kokosowego mozna w takim
przypadku zastapi¢ uzywajac niewiel-
kiej ilosci stodzika SteviaBase. W miej-
sce mleka kokosowego mozna réwniez
uzyc¢ troche maki kokosowej i wody.

W ciastach, takich jak np. weganski tort
malinowy, mleko kokosowe mozna za-
stgpi¢ réwniez smietana roslinng, np. so-
jowa lub owsiana.
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Substancje odzywcze

Swieze produkty spozywcze s3 haj-
lepsze, jedli chodzi o zawarto$¢ wita-
min. Przy dluzszym przechowywaniu
w loddéwece ilos¢ witamin stopniowo sie
zmniejsza. Dobra alternatywa sa tutaj
produkty zamrozone, poniewaz zawar-
tos¢ w nich substancji odzywczych w po-
réwnaniu do $wiezych produktéw jest
przewaznie taka sama. Jesli wiec nie uda
sie zakupi¢ wystarczajacej ilosci owo-
cow i warzyw, mozna od czasu do czasu
siegnac po ich mrozonki.

Sl

Potrawy nalezy soli¢ najlepiej dopiero
tuz przed jedzeniem, bezposrednio na
talerzu. W ten sposdb uzywa sie mniej
soli. Najlepiej zastosowac mieszanke soli
mineralnych bogata w potas z obnizona

iloscig sodu (np. SOl Niskosodowa, str.
100).

Zwro¢ tez uwage na rady dotyczace
ograniczenia ilosci sodu (str. 24).

Jogurt sojowy

Przy kupnie jogurtu sojowego nalezy
zwroci¢ uwage, by nie zawierat on do-
datku cukru i skrobi.



Dalsze rady wynikajace z zywienia wg Metody Dr. Jacob‘a

Przyprawy, przyprawy i jeszcze raz przy-
prawy - oto tajemnica smacznego po-
sitku. Odkryj wielkg réznorodnos¢ zidt
i przypraw (takze mrozonych), ktére sa
szczegdlnie korzystne dla zdrowia. Pro-
dukty zawierajace kwas octowy i kwas
mlekowy sg zalecane, jesli nie sg zbyt stod-
kie lub stone. SOl niskosodowa to zdrowy
zamiennik soli spozywczej.

Krotkie podsmazenie na patelni cera-
micznej lub w woku przy uzyciu ok. 1-2
LS oleju stonecznikowego (olej do sma-
zenia) bogatego w kwasy oleinowe, krét-
kie duszenie w sosie wtasnym lub przy
uzyciu niewielkiej ilosci ptynu oraz pie-
czenie w piekarniku - to najlepsze spo-
soby przyrzadzania potraw.

Dlaczego oddziatywanie na stezenie
cukru we krwi i poziom insuliny ma
znaczenie decydujace?

Weglowodany to najzdrowszy rodzaj pa-
liwa dla organizmu, ale tylko woéwczas,
gdy sa uwalniane i spalane powoli. Aby
zapobiec atakom ,wilczego gtodu” waz-
ne jest unikanie szybkich i duzych wzro-
stéw poziomu glukozy i insuliny we krwi.
Szybko rosnacy cukier réwnie szybko
opada i sygnalizuje organizmowi ,gt6d”.
Wartosci dotyczace wzrostu stezenia
glukozy we krwi po spozyciu produk-
tow spozywczych zawierajacych weglo-
wodany okresla indeks glikemiczny (IG)
oraz tadunek glikemiczny (tG). Na war-
tos¢ IG, a nawet tG, w duzym stopniu
wptywa sposob przyrzadzania potraw.

Indeks glikemiczny (IG): opisuje, jak re-
aguje poziomu glukozy we krwi na 100g
weglowodanéw dostarczonych poprzez
okreslony produkt spozywczy.

tadunek glikemiczny (LG): okresla, jak
reaguje poziom glukozy na porcje dane-
go produktu (IG x przyswajalna ilo$¢ we-
glowodanéw w gramach/100). LG jest w
praktyce o wiele wazniejszy od IG.

Przyktadowo: biate pieczywo i gotowa-
na marchew maja taki sam IG, jednak
spozycie 104g bagietki powoduje taki
sam wzrost glukozy we krwi co zjedze-
nie 800g gotowanej marchwi.

Produkty ugotowane al dente (np. stod-
kie ziemniaki czy makaron) majg najko-
rzystniejsze dziatanie na stezenie glu-
kozy. Ogdlna zasada brzmi: to co ma
stodki smak lub konsystencje maczna czy
kleistg przewaznie podnosi poziom cu-
kru we krwi szybko i wysoko. W procesie
przemiany materii mozna je przyrownac
do niezdrowego rozbtysku. Przyktady
produktéw spozywczych o wysokim 1G
to: cukier, biata maka, kleisty ryz, maka-
ron ugotowany na miekko, bardzo stod-
kie owoce, np. melony. Dlatego zamiast
biatej maki nalezy jes¢ prawdziwe petno-
ziarniste produkty, ktére dostarcza war-
tosciowego btonnika, witamin i skfadni-
kéw mineralnych! Przy uzyciu produktéw
rafinowanych (np. biatego ryzu lub ma-
karonu z biatej maki) w kazdym przypad-
ku nalezy jednak zwréci¢ uwage, aby nie
zostaty one rozgotowane.
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Indeksu glikemicznego nie mozna jednak
zrownywac z niezwykle waznym oddzia-
tywaniem produktéw spozywczych na
wydzielanie insuliny. Réwniez positki bo-
gate w biatka zwierzece, takie jak steki
czy mleko, wywotuja, niezalezne od za-
wartosci weglowodanéw, nieproporcjo-
nalnie duzy wyrzut insuliny. Jedli fatwo
dostepne weglowodany (o wysokim 1G)
zostang pofaczone z produktami boga-
tymi w biatko (takimi, jak mleko i mieso),
to spowoduje to szczegdlnie duzy wzrost
poziomu insuliny. Ta energia zuzywa sie
tak samo szybko, jak powstaje. Typowe
przyktady: pizza z cola, kotlet z ziemnia-
kami, wiele rodzajéw ptatkéw sniadanio-
wych z mlekiem, lody, jogurt owocowy.
Ptynne produkty odzywcze przenikaja
przy tym do krwi szczegoélnie szybko, ule-
gaja spalaniu - i wywotujg potrzebe do-
starczenia nastepnej dawki energii.

Ziemniakow nie zalicza sie do warzyw,
lecz do zrédfa weglowodandw. Najlepiej
podawac je jako satatke bez majonezu,
z matj iloscig ttuszczu lub jako ziemniaki
twardszych gatunkéw gotowane w mun-
durkach. Majg one niski lub $redni indeks
glikemiczny (IG) i zawierajg duzo wody
oraz potasu. Jesli zdrowe, bogate w karo-
tenoidy stodkie ziemniaki bedzie sie go-
towato tak dtugo, az stang sie w smaku
naprawde stodkie i miekkie, to podniosa
one poziom cukru we krwi. Optymalne
sg ziemniaki ugotowane na poéttwardo.
Mniej zdrowe sg ziemniaki maczyste
(z wysokim IG); niezdrowe sg frytki, chip-
sy i placki ziemniaczane. Postrzegaj ziem-
niaki raczej jako ,wypetniacz”.

Produkty zbozowe: gotuj je tylko al den-
te, czyli tak, aby staty sie pottwarde - nie
dtuzej. Unikaj makaronéw jajecznych (ra-
violi, zacierek). Makaron wioski na bazie
twardej pszenicy ugotowany al dente po-
woduje tylko nieznaczny wzrost glukozy
i insuliny we krwi. Ryz wystepuje w naj-
rézniejszych wariantach. Biaty i jasmino-
wy ryz podnosi gwattownie stezenie glu-
kozy we krwi, petnoziarnisty ryz basmati
W znacznie mniejszym stopniu. Opty-
malny jest dziki ryz lub komosa ryzowa.
Wybieraj pierwotne, niemodyfikowane
gatunki zbéz, jak owies czy zyto i eks-
perymentuj z mniej znanymi zbozami:
komosa ryzowa, dzikim ryzem, prosem,
orkiszem, orkiszem suszonym, gryka.

Zboza i rosliny straczkowe: taczac
zboza z gotowanymi roélinami stracz-
kowymi stworzysz optymalne zestawy
biatkowe.

Ziarna owsa i duze ptatki owsiane bar-
dzo dobrze syca i sa najzdrowszym zbo-
zem. Niestety gotowe mieszanki typu
musli zawieraja za duzo cukru.

Pieczywo: biata maka jest — jak wiado-
mo - niezdrowa. Mniej znany jest fakt,
Zze pieczywo jest czesto podbarwiane
stodem tak, aby wygladato jak razowe
czy petnoziarniste. Jedz tylko prawdzi-
we pieczywo petnoziarniste, zawierajace
co najmniej 9-15% btonnika. Od czasu do
czasu dopuszczalne jest réwniez zjedze-
nie petnoziarnistego tosta.

Warzywa: warzywa, suréwki i ziota sta-
nowia baze wszystkich gtéwnych posit-
kéw i powinny zajmowacé 70% talerza.



Szczegdlnie zalecane sa brokuty i inne
kapustowate.

Warzywa nalezy smazy¢ krétko i przy
uzyciu matej ilosci ttuszczu tak, by po-
zostaty jedrne i nie utracity swoich walo-
réw odzywczych.

Owoce s3g zdrowe i stanowig idealny za-
miennik stodyczy. Wiekszos¢ gatunkéw
owocow nalezy do kategorii 1 i moze
by¢ réwniez stosowana w charakterze
przekaski. Wyjatek stanowig np. suszone
owoce, melony, winogrona, banany oraz
inne owoce, ktére zawieraja duzo cukru.
Cukier owocowy w napojach typu smo-
othie lub sokach bardzo szybko przenika
do krwi. Dlatego ,ptynne owoce” nale-
zy rozciencza¢ w stosunku: jedna cze$c
soku do dwdch czesci wody.

Stodycze powinny by¢ spozywane tyl-
ko w ramach positku gtéwnego (np. jako
deser). Deser sojowy z gorzkiej czekola-
dy stanowi pyszna i zdrowszg alternaty-
we dla czekolady mlecznej.

Sosy: generalnie nalezy preferowac
czerwone sosy, powstajg one bowiem w
wiekszosci na bazie warzyw, stad tez sg
mniej kaloryczne od soséw biatych, kto-
rych podstawe stanowi czesto $mieta-
na, ttuszcz lub ser. Smietane z powodze-
niem mozna zastgpi¢ mlekiem sojowym.
Doprawiaj warzywa, tofu i inne potrawy
sosami lub marynatami wiasnego wyro-
bu. W ten sposdb zaoszczedzisz sobie
pustych kalorii i bedziesz mie¢ okazje do
eksperymentéw kulinarnych.

Thuszcz jest kaloryczny i nalezy go
uzywac oszczednie!

Przedktadaj zawsze olej roslinny nad
twarde ttuszcze (margaryne, masto ko-
kosowe, itp.).

Do podsmazania nadaja sie oleje takie,
jak np. rafinowana oliwa z oliwek lub
olej stonecznikowy, ktéry zawiera duzo
kwaséw oleinowych. Przy podgrzewa-
niu olej nie moze zacza¢ dymic.

Olejéow zawierajacych duzo kwaséw
tluszczowych omega-3 (Iniany, ko-
nopny, z orzechéw wtoskich) nie wol-
no podgrzewaé. Muszg by¢ swieze.
Nadajg sie do dressingdw do satatek
lub jako do potraw gotowanych. Kwasy
tluszczowe omega-3 nalezy spozywacd
codziennie w umiarkowanych ilosciach:
1-2 tyzki stotowe siemienia Iniane-
go ($wiezo zmielonego w miynku do
kawy) lub gars¢ orzechéw wtoskich.

Dodatki do kanapek: zastap ttuszcz do
smarowania chleba przecierem pomido-
rowym, pastami warzywnymi lub zioto-
wymi.

Alternatywami dla wedliny i sera sg
wegetarianskie pasztety na bazie droz-
dzy lub migdatéw, musztarda, kietki, zio-
fa, pomidory, ogérki lub inne warzywa.
Zamiast dzemow na bazie cukru uzywaj
produktéw stodzonych stewia.

Produkty mleczne moga by¢ z powo-
dzeniem zastepowane zamiennikami ro-
$linnymi: mlekiem sojowym, owsianym,
migdatowym lub z orzechéw laskowych;
$mietang sojowa lub owsiang; jogurtem
sojowym; puddingiem sojowym.



Substytuty miesa: tofu, seitan (gluten
pszenny) lub stodki tubin to jedne z za-
miennikéw miesa, ktére utatwiajg prze-
stawienie sie na nowy sposéb odzywia-
nia w poczatkowej fazie. Wiele z tych
produktéw mozna znalez¢ w dobrze za-
opatrzonym supermarkecie, niektére w
dyskontach i sklepach ze zdrowa zywno-
$cig. Tofu mozna dostac juz przyprawio-
ne na rézne sposoby.

Rosliny straczkowe moga optymalnie
zastgpi¢ mieso jako nosnik biatka. Maja
ponadto niski indeks glikemiczny.

Podczas gdy kietbaski sojowe pomysla-
ne s3 tylko jako produkt przejsciowy, na-
turalne tofu jest centralnym produktem
w azjatyckim sposobie zywienia i ma
optymalne dziatanie na przemiane ma-
terii. Pamietaj, ze produkty sojowe to
mata czes$¢ zdrowego sposobu odzy-
wiania, ale nie jego podstawa. Zadbaj
o zréznicowana diete!

Wypijaj dziennie ok. 2 | wody, niesto-
dzonej herbaty ziolowej lub zielonej
(niezbyt mocnej).

Kawa jest dozwolona, ale bez cukru.
Jako zamiennik cukru zaleca sie np. sto-
dzik SteviaBase Dr. Jacob’s, ktory stodzi
nie pozostawiajac posmaku stewii. Boga-
te w sktadniki metne soki nalezy rozcien-
czy¢ woda w stosunku jedna czes¢ soku
na dwie czesci wody. Czystych sokéw
najlepiej catkiem unika¢. Napoje wyso-
kokaloryczne nalezy mocno ograniczy¢
i, jesli w ogole, pi¢ je tylko do gtéwnych
positkdw.

Zwr6¢ uwage na sygnaly ze strony
organizmu (uczucie gtodu, sytosci):

Jedz tylko wtedy, gdy naprawde czu-
jesz gtéd. ,Zachcianka” nie oznacza
gtodu. Uczuciu gtodu towarzysza fizjo-
logiczne skurcze zotadka. Zachcianka
to tylko ochota na jakie$ danie bez ta-
kich skurczéw.

Jesli cos ci nie stuzy, po prostu tego
unikaj.

Zwiekszaj powoli i stale procent bton-
nika i $wiezej zywnosci w diecie. Daj
swojemu organizmowi i jelitom czas na
przestawienie sie na nowe potrawy.

Regularny rytm spozywania positkow
(np. 3 gtéwne positki) utatwi organizmo-
wi zachowanie réznych faz przemiany
materii (trawienie, wchtanianie, spalanie,
faza spoczynku). Jesli potrzebujesz prze-
kaski to powinna sie ona sktada¢ wytacz-
nie z produktéw spozywczych z kategorii
1. Kawa z mlekiem i cukrem juz stanowi
przekaske.

Propozycje na zimna pore roku: pij re-
gularnie rozgrzewajace i zdrowe herbatki,
zwiaszcza te z imbirem. Jedz czesto wa-
rzywa zawierajgce aktywne zwigzki siarki,
np. brukselke, cebule, brukiew, chrzan,
kietki i nasiona brokutéw, swiezy czosnek.
Ciepto daja réwniez imbir, ostra papryka
i chili. Cynk, selen, witamina C i D sg waz-
ne dla systemu odpornosciowego.



