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tydzien mocy

1. tydzien

-

Nisk'ogllkémiczny tydzien spalania tluszczu

positek g“r(’)wny'czy przekaske. W in

kazdym przepisem.

safatka owocowa

£ 0 niskim 1G (s. 132)

¢ lub stupki warzyw

i z dipem pietruszkowo-
: -migdafowym (s. 144)
chrupiacy pudding

: chia (s. 131) lub pier$
i z indyka z twarozkiem
chrzanowym

Mo Carb (s. 132)
koktajl jagodowo-gra-
! pefruitowy (s. 135)
lub talerz ogdérkowo-

: -tososiowy

i Mo Carb (s. 133)

musli z nektarynkami
(s. 131) lub jajecznica
¢ z pomidorami

Mo Carb (s. 133)

Maslankazowocami
: jagodowymi i olejem
 Inianym (s. 132) lub
i owocowy koktajl
Popey’a

o Carb (s. 134)

Musli z owocami sezo-
{ nowymi (s. 1310 lub

i omlet z szynka i cuki-
i nig

o Garb (s. 133)

safatka owocowa

: 0 niskim IG (s. 132)
 lub jajecznica z pomi-
i dorami

o Carb (s. 133)

satatka z sosem wine-
 gret o niskim 1G (s. 129)
i jajko na warzywach

¢ 7 bagietkg petnoziamistg :
£(139) f

safatka z sosem wine-
 gret o niskim 1G

i (5. 129) i spaghetti

i 7 sosem bolognese

i (s. 142)

safatka z sosem wine-
 gret o niskim 1G

i (s. 129) i krajanka

¢ 7 kotletow tubinowych
o Carb (s. 139)

satatka z sosem wine-
gret o niskim 1G

i (s. 129) i dorsz

w porach z ziemniakami
¢ w mundurkach (s. 139
safatka z sosem wine-
 gret o niskim G

i (s.129) i kurczak z

i woka ze szparagami
o Carb (s. 142)

safatka z sosem wine-
i gret o niskim 1G

(s. 129) i ryba

i z warzywami w perga-
minie

i No Carb (s. 141)
Zupajarzynowa

i (s. 137), kotlet
 jagniecy z chlebem

i razowym (s. 143)

i truskawki z posypka
i (s. 154)

: Satatka z rukoli
i i szparagdw z pesto
i No Carb (s. 147)

krewetki curry

: na suréwce z safaty
i i miechunki z orki-
szowg butka razowg
i (s. 151)

 carpaccio z sera
 koziego z pomidoro-
{ wym winegret

o Carb (s. 147)

: Satatka z komosy
i zwarzywami i sosem
: miso (s. 148)

: z pomidorem i ogér-

i kiem No Carb (s. 153)

Satatka z zielonej
i fasolki z piersig

i zindyka i razowg zyt-

 nig butka (s. 153)

Satatka z cykorii

7 tososiem wedzonym

: na goraco
Mo Carb (. 149)

“Trzy razy wieczorem | trzy razy rano wybierzcie positek niskoweglowodanowy [ﬂ[l carh] — obojetnie czy-jako
ne dni samodzielnie dodawajcie dodatki, ktorych propozycje znajduja sig pod
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Simple glyx: piec filaréw

Stresomierz 1: oddech. Zwrdécie uwa-
ge, ile razy oddychacie na minute. Po-
nad 20 razy? A wiec jestescie zestreso-
wani. Szes¢ razy? A wiec $picie gteboko
lub medytujecie. Jestescie wspaniale od-
prezeni. Co mozna: w czasie wdechu li-
czy¢ do czterech...

Stresomierz 2: dzienniczek jedzenia. Za-
pisujcie przez tydzien zjedzone stodycze
i potgczenia weglowodandéw z ttuszczami
przygotowane w napadzie fasuchowania.
A nastepnie zastandwcie sie i ustalcie,
dlaczego tak postgpiliscie. Z samotnosci,
frustracji, ztoci, nudy, zmartwienia, braku
czasu... Wzér dzienniczka mozna $cig-
gnac ze strony: www.die-glyx-diaet.de

5 Odpowiednie traktowanie. Z pewnoscig

bytoby lepiej, gdybySmy sami siebie od-
powiednio traktowali. Zapewnili sobie
spokoj, zamiast Srodkéw pobudzajgcych,
obojetnie czy to cukier, kofeina czy gra
na komputerze...

Pozegna¢ wyrzuty sumienia! Jedng
Z najwazniejszych regut ,nie bede ty¢
przez stres” jest: wyrzuty sumienia nie
mieszczg sie na talerzu! Ani nigdzie
w poblizu. Uwolnijcie sie od zadan,
poswieccie troche czasu swoim praw-
dziwym przyjaciotom, a nie tysigcom
znajomych. Wybierajcie madrze i $pijcie
spokojnie.

SIIVIPL[-G lYXw praktyce

... ha stres

3 Pomiar napiecia. Poczujcie od czofa,

przez zuchwe, kark, ramiona az do pal-
cOW u stop, jak wszystko jest napiete.
A nastepnie rozluznijcie sie. To przygla-
danie sie, ,co jest zestresowane” w moim
ciele, powinno naleze¢ do waszego dnia
codziennego.

Lekarskie pomiary. Stres wywotuje sta-
ny zapalne, cukrzyce, depresje. Mozna to
zmierzyé: wysokie stezenie biatka C-reak-
tywnego > 1 mg/l wskazuje na tlace sie
w organizmie mate ogniska zapalne. Mozna
mierzy¢ insulinoopornos¢, ktéra pokazuije,
ze stres zdazyt juz wyrzadzi¢ jakie$ szkodly.
Mozna réwniez w Slinie zmierzy¢ stezenie
hormonu stresu, jakim jest kortyzol.

7 Wiez z wszechswiatem. Pierre Franckh,

krol myslenia zyczeniowego, schudt dzie-
ki niemu 15 kilogramow. Dzieki zmianie
myslenia. Jakie mysli nie pozwalajg ci by¢
szczuptym? Zmien je w pozytywne afirma-
cje. Zamiast ,Nie dam rady schudnac”,
moze by¢ ,Kocham moje ciato i podaruje
mu nowa lekko$¢”. | takie zdanie powies
na lustrze.

Z toba na materacu. Naukowcy zajmu-
jacy sie mozgiem twierdzg, ze obszary
w pfatach czotowych, ktdre odpowiadajg
za podejmowanie rozsgdnych decyzji, sa
bardzo wrazliwe na niedobdr snu. Zme-
czony czfowiek nie jest w stanie podej-
mowac sensownych, zdrowych wyborow.



Dlatego decyduje sie na cheesburgera za-
miast na zytnig butke z ogdrkiem i serem.
Na ciastko francuskie z jabtkiem zamiast
na plasterek jabtka... Kto $pi 8 godzin
i wiecej, ma mniej probleméw z masg
ciata.

Uwazne jedzenie. Nie spieszyc sie przy je-
dzeniu. Zwraca¢ wiekszg uwage na to, co
mowi intuicja, wstuchiwac sie w siebie
i dawac organizmowi to, czego wtasnie
potrzebuje. Po kazdym kesie odktadac wi-
delec, $wiadomie przezuwac i smakowac.
W ten sposéb automatycznie jesteSmy
szczuplejsi i zdrowsi.

10 Odkwaszenie. Poniewaz stres tuczy, to na-

1

lezy organizm odkwasié¢. Jak to sie robi?
Dzieki gtebokiemu i regularnemu odde-
chowi, warzywom, aktywnosci fizycznej,
picia duzej ilosci wody, tlenowi i minera-
tom: magnezowi, potasowi, wapniowi...
dzieki detoksowi.

Pozosta¢ aktywng w czasie menopau-
zy. Organizm nie jest przyzwyczajony
do niedoboru estrogenéw. Kobiece ciafo
przez 40 lat optywato w dostatki dzieki
estrogenom. Gdy spada stezenie estroge-
now, to ros$nie stezenie kortyzolu i stezenie
insuliny. Te czesto nierozpoznane w okre-
sie menopauzy zaburzenia gospodarki

5. Filar: Relaks 105

weglowodanowej przekazujg do modzgu
informacje ,,Jeste$ gtodna”. Kobieta, ktora
przytyta w tym okresie, powinna porozma-
wiac z lekarzem na temat hormonoterapii
i/lub uprawia¢ wiecej sportu.

12 Trampolina na drodze stresu. Przy biurku,

telefonie, komputerze... W ciggu kilku mi-
nut hormony stresu ,wyskocza z nas”,
tak jak to przewiduje nasz program bio-
logiczny. Dobry jest takze steper. Kto jest
fanem nowoczesnej techniki, moze wyko-
rzysta¢ platforme wibracyjng. Kto nie jest
—wybierze tasme lateksowg lub skakanke.
Witedy, gdy pojawig sie hormony stresu.

13 Jedno jabtko dziennie...! Stres psychicz-

ny sprawia, ze mozg wariuje i podsyca
gtéd na stodkie. Co pomaga? Stupki wa-
rzyw. Nie. Szklanka wody. Nie. Dieta
SIMPLE-GLYX? Tak. Czyli rozsadne do-
starczanie cukru i weglowodandw. Warto
mie¢ przy sobie jabtko. Zawiera doktadnie
takg dawke cukru, jakg potrzebuje moézg
w czasie stresu, a do tego inne sktadniki
biologiczne, ktére odstresowuja.



Muesli niskoglikemiczne. W misce wymiesza¢ 100 g
ptatkéw owsianych, 100 g ptatkéw orkiszowych, 100 g ptat-
kéw sojowych i 50 g otrebow owsianych. Grubo posieka¢ 25 g
pestek dyni i razem z 25 g ziaren stonecznika i 25 g ziaren se-
zamu lekko podprazy¢ na suchej patelni. Zdja¢ z palnika i prze-
studzi¢. 50 g suszonych moreli i 25 g suszonych krazkéw jabtek
pokroi¢ w mafg kostke. Wymiesza¢ z ptatkami morele i jabtka,
podprazone ziarna, 50 g rodzynek i 50 g rozdrobnionych ziaren
Inu. Mieszanke przesypac do szczelnie zamykanej puszki i prze-
chowywac w chtodnym i suchym miejscu.

Moje przepisy na

Wok dla nieprzewidzianych gosci. Jesli
przed moimi drzwiami zjawiaja sie gfodni niezapowie-
dziani goscie, to chetnie przygotowuje wok z warzywa-
mi i rybg lub kurczakiem. Robi sie go btyskawicznie,
takze dla catej druzyny futbolowej. 300 g mrozonej
mieszanki warzywnej na osobe podsmazy¢ na oliwie
na patelni, doprawi¢ solag morska i $wiezo mielonym
pieprzem. Odsung¢ na bok. Podsmazy¢ na oliwie
z chili 150 graméw ryby (na przyktad fososia) lub fi-
leta z piersi kurczaka. Wymiesza¢ z warzywami i po-
dawac.

Chleb biatkowy. zawsze mam go w zamra-
zarce. 6 jajek, 500 g chudego twarogu, 320 g
otrebéw owsianych, 2 tyzeczki soli morskiej, 1
opakowanie proszku do pieczenia, 1 tyzeczka
nasion chia, ulubione przyprawy oraz posiekane
orzechy i/lub nasiona wymiesza¢ w misce mik-
serem. Przetozy¢ do natfuszczonej formy i piec
w temperaturze 180° przez okoto 45 minut.



Hummus, weganska przekaska biatkowa. 1 puszka
ciecierzycy (masa po odsaczeniu: 240 g), 2 zabki czosnku, 3 tyz-
ki soku z cytryny, 2 tyzki pasty sezamowej, 150 ml oliwy z oli-
wek, 1/2 tyzeczki soli kamiennej lub morskiej, $wiezo mielony
pieprz. Odsgczy¢ ciecierzyce, zabki czosnku obrac i przekroi¢ wzdtuz
na pot. Zmiksowac¢ na gfadka paste razem z sokiem cytrynowym,
pastg sezamowg i oliwg. Doprawic¢ solg i pieprzem.

Twarozek z olejem Inianym i ziotami. Dzieki kwa-
som omega-3 napad gtodu czesto znika sam z siebie. 1 tyzke
oleju Inianego wymiesza¢ ze 100 gramami twarozku. Dodac
do tego 1 tyzke $wiezych posiekanych ziét i doprawic¢ solg oraz
pieprzem. Dobrze smakuje takze ze $wiezo pokrojonymi pomi-
dorami i ogérkami.

Dzokerowa zupa z kapusty. Kazdy po-
winien jg mie¢ w zamrazarce. Jeden dzien je-
dzenia zupy z kapusty wyréwnuje weekendowe
btedy. 1 gtdwka kapusty stozkowej, 2 straki
zielonej papryki, 500 g marchewki, 6 dymek, 1
peczek selera naciowego, 1 kilogram pomido-
réw z puszki w kawatkach. Sktfadniki umiescic¢
w garnku, dola¢ wody powyzej poziomu warzyw
i zagotowac. Pdézniej zmniejszy¢ ogien i gotowad
do migkkosci. Doprawi¢ $wiezymi ziotami, solg
morska i $wiezo mielonym pieprzem.



Skricona tabela wartosei

Biatko
Zdrowy
ttuszcz
Bfonnik
Weglowo
dany/IG
Biatko
Zdrowy
ttuszcz
Bfonnik
Weglowo-
dany/IG

Stodkie i kwasne owoce

@ 1 mata miseczka owocéw jagodowych 1
(125 g)
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Jajka, mleko i produkty sojowe

@ Owoce cytrusowe (125 g)) 1 1 -

Warzywa i rosliny straczkowe

2 10 1 kubeczek gotowego jogurtu 4 1 20
3 """ - owocami (150 g)






