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Witep

Prawidtowo skomponowana dieta, unikanie uzywek, aktywnos¢ fizyczna oraz
utrzymywanie wtasciwej masy ciata to filary zdrowego stylu zycia. Ich realiza-
cja ma ogromny wptyw na ryzyko rozwoju wielu chorob, takich jak cukrzyca,
miazdzyca i inne schorzenia uktadu sercowo-naczyniowego, nadcisnienie,
choroby neurodegeneracyjne czy schorzenia watroby. Wysokoprzetworzo-
na dieta bogata w cukier i nasycone kwasy ttuszczowe oraz nadmiar energii
sprzyjaja wystepowaniu nadwagi badz otytosci, a takze licznych groznych
zaburzen metabolicznych.

Narzadem, ktory ma ogromne znaczenie dla zachowania zdrowia, jest wa-
troba - najwiekszy gruczot ludzkiego organizmu, sktadajacy sie z komorek
wydzielajgcych substancje niezbedne do prawidtowego funkcjonowania ca-
tego ciata cztowieka. Paracelsus, ojciec medycyny nowozytnej, nazywat wa-
trobe ,szlachetnym narzadem?”, ktory stuzy innym organom ludzkiego ciata.
O jego niezwyktosci s$wiadczy nie tylko rozmiar (u dorostego mezczyzny masa
tego gruczotu moze osiggnac do 1,8 kg), ale tez mnogosc petnionych funkcji
- szacuje sie, ze jest ich ponad 500.

O watrobie myslimy czesto jako o rodzaju filtra, ktory odtruwa organizm.
Tymczasem jest ona niczym ogromna fabryka lub centralne laboratorium,
gdzie zachodzi wiele procesow metabolicznych, detoksykacja, magazyno-
wanie czy produkcja sktadnikow niezbednych do trawienia oraz krzepnie-
cia krwi. Nie ulega watpliwosci, ze bez watroby po prostu nie da sie zy¢,
wobec czego jej dobrostan stale powinnismy mie¢ na wzgledzie. Uwaznie
obserwujmy nasz styl zycia, w tym zwyczaje zywieniowe, ktére by¢ moze
nalezatoby zmienic.

Wtasnie o tym, ktére zachowania moga szkodzic¢ niezwykle wrazliwemu
i istotnemu narzadowi, jakim jest watroba, oraz jak wtasciwie o nig za-
dbac¢, dowiesz sie z kolejnych stron tej ksigzki. Znajdziesz tu tez przepi-
sy oraz zalecenia zywieniowe i propozycje positkow stosowanych w celu
zadbania o to ludzkie ,centralne laboratorium”. A poniewaz najczesciej
rozpoznawana choroba watroby, czyli niealkoholowe sttuszczenie, jest
silnie powigzana ze zjawiskiem insulinoopornosci, cukrzycy oraz otytosci,
zaproponowana dieta w duzej mierze opiera sie na produktach o niskim
indeksie glikemicznym.



Wkazowka.:

Konsumpcja produktow bogatych w weglowodany powoduje okreslony
wzrost stezenia glukozy we krwi. Wskaznik indeksu glikemicznego (1G) okresla
szybkosc wchfaniania cukrow pochodzgcych z roznych Zrodet w odniesieniu
do weglowodanu referencyjnego, ktorym jest glukoza. Mowiqc prosciej: 1G
maowi nam, w jakim tempie po spozZyciu pewnych pokarméw wzrosnie
nasze stezenie glukozy we krwi. Jokie to ma znaczenie? Otz ogromne!
Produkty o wysokim indeksie spozywane w okreslonych porcjach powodujq
szybkie wzrosty glukozy, a tym samym wyrzuty insuliny. A zatem oparcie
diety gtdwnie na pokarmach z wysokim 1G promuje rozwdj otytosci, cukrzycy,
niektorych typow nowotwordow, chorob sercainaczyri, a takze bardzo utrudnia
kontrole apetytu. Za wskazane uznaje sie wiec komponowanie jadtospisu
na bazie produktéw o niskim i sSrednim indeksie glikemicznym.

Modyfikacje stylu zycia oraz sposobu zywienia, ktorym poswiecona jest czesc¢
pierwsza ksigzki, a ktore polegaja miedzy innymi na ograniczeniu ilosci cukrow
prostych w jadtospisie czy zwiekszeniu spozycia warzyw i owocow, to strategie
bezpieczne dla zdrowia wiekszosci z nas. Wtasnie dlatego wiele zasad dietetycz-
nych prezentowanych w tej publikacji nawigzuje do diety srodziemnomorskiej
- uznawanej za najbezpieczniejsza i najzdrowsza. W czesci drugiej natomiast
znajduja sie propozycje modyfikacji codziennego jadtospisu w przypadku wy-
stapienia zaburzen pracy watroby, czyli - jak juz zostato powiedziane - naszego
,centralnego laboratorium”.




Czesi |

Modyfikacje stylu zycia
oraz sposobu zywienia -
strategie bezpieczne
dla zdrowia







Dlaczego watroba jest tak waznym narzadem?

Watroba jest potozona po prawej stronie jamy brzusznej, tuz pod przepona,
a jej ksztatt dostosowany do sasiednich narzadow. Anatomicznie narzad ten
sktada sie z 2 ptatow, z ktorych kazdy dzieli sie na 4 segmenty. Tworza go
2 rodzaje komarek, z ktorych ok. 60% to hepatocyty odpowiadajace za 90%
funkcji watroby.

=1

Ciekowostka.:

Czy wiesz, ze watroba nalezy do najlepiej ukrwionych narzadow w ludzkim

ciele? Gruczot ten moze poszczycic sie podwdjnym unaczynieniem, co oznacza,
ze krew doptywa do niego na 2 podstawowe sposoby: poprzez zyte wrotng oraz
tetnice watrobowa. Pierwsze z wymienionych naczyn tworzy tzw. ukrwienie
czynnosciowe, ktore polega na doprowadzeniu przez zyte wrotng do watroby
krwi pochodzacej z nieparzystych narzadéw jamy brzusznej, czyli z zotadka,
jelit, trzustki i ze sledziony. To dzieki temu przez ten wazny narzad przeptywaja
sktadniki odzywcze wchtoniete z pokarmu, ale tez wytwarzane przez $ledzione
ciata odpornosciowe czy hormony trzustkowe. Tymczasem krew ptyngca do
watroby przez tetnice watrobowa to element unaczynienia odzywczego, ktdre
dostarcza gruczotowi tlenu. To z uwagi na liczne funkcje tego narzadu przeptywa

przez niego duza czesc krwi.



Watroba petni nastepujace funkcje:

» produkuje z6t¢, niezbedna do prawidtowego trawienia ttuszczow
w przewodzie pokarmowym (w ciggu doby jej wydzielanie moze siegac
nawet do 1,5 1)

» wytwarza cholesterol i trojglicerydy - choc¢ ich nadmiar jest czynnikiem
ryzyka rozwoju choréb uktadu sercowo-naczyniowego, zwigzki te sa
niezbedne do prawidtowej pracy catego organizmu

» produkuje heparyne, czyli substancje zapobiegajaca krzepnieciu krwi,
a takze syntetyzuje czynniki krzepniecia krwi, a wiec odgrywa wazna role
w utrzymaniu krzepliwosci

» produkuje wiele waznych zwigzkow wptywajacych m.in. na regulacje
cisnienia tetniczego czy wzrost i rozwoj komorek

» metabolizuje (mocno upraszczajac: przeksztatca) wszystkie gtowne
makrosktadniki pozywienia, takie jak weglowodany, biatka oraz ttuszcze

» magazynuje zelazo i witaminy (szczegolnie te rozpuszczalne
w ttuszczach, takie jak A, D, E i K)

» metabolizuje puryny do kwasu moczowego, co umozliwia wydalanie
z organizmu zbednego azotu

» odgrywa wazna role w termoregulacji, czyli utrzymaniu statej
temperatury organizmu
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Za model zywienia szczegdlnie korzystny dla zdrowia catego ciata,
w tym takze watroby, uznaje sie diete srodziemnomorska, ktéra charak-
teryzuje sie:

» wysokim spozyciem warzyw, w tym tych zielonych, lisciastych oraz

strgczkowych

wysokim spozyciem owocéw sezonowych

wysokim spozyciem petnoziarnistych produktéow zbozowych
uzywaniem oliwy z oliwek jako gtownego ttuszczu

wysokim spozyciem cebuli, czosnku, ziot i przypraw o dziataniu
antyoksydacyjnym (np. bazylii, tymianku, oregano, rozmarynu, szatwii)

wysokim spozyciem orzechéw, nasion i pestek
srednig konsumpcja produktow mlecznych i drobiu
srednim spozyciem ryb oraz owocow morza

ograniczeniem zrodet nasyconych kwasoéw ttuszczowych, w szczegolnosci
czerwonego miesa i jego przetworow

ograniczonym spozyciem jaj

ograniczonym udziatem cukru i stodyczy w diecie.



W tym miejscu warto jednak zrobi¢ pewnga istotng uwage. Tym, co bedzie zna-
czaco roznic¢ rekomendacje diety dobrej dla watroby od modelu zywienia $réd-
ziemnomorskiego, jest stosunek do spozycia alkoholu. Przyjmujemy bowiem, ze
niezaleznie od rodzaju unikanie tej uzywki jest strategia zalecang w zakresie
dbania o komorki watroby.

Jak nieprawidtowa dieta i styl zycia wptywaja na
prace watroby, czyli choroby dietozalezne

Do najczesciej rozpoznawanych chorob watroby na Swiecie zalicza sie wspo-
mniang juz niealkoholowa sttuszczeniowag chorobe watroby, czyli w skrocie
NAFLD. Polega ona na gromadzeniu sie w komorkach watroby lipidow,
tj. ttuszczow, u osob nienaduzywajacych alkoholu. Przy czym przez ,nienaduzy-
wanie” rozumie sie niespozywanie wiecej niz 20 g alkoholu etylowego dziennie.
To powazne schorzenie i wedle szacunkow moze dotykac V4 populacji Europy.
Nalezy ono do grupy dietozaleznych, a zatem na jego wystepowanie ogrom-
ny wptyw maja nawyki zywieniowe, nadwaga badz otytosc¢ oraz inne elementy
niezdrowego stylu zycia. Dlatego schorzenie to obecnie bywa tez okreslane
skrotek MAFLD (ang. metabolic associated fatty liver disease), co w ttumaczeniu
oznacza sttuszczenie watroby zwigzane z dysfunkcja metaboliczna.

1"
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Wskazowka.:

Warto wiedziec, jakq ilosc czystego alkoholu etylowego majq popularne

trunki.
Napadj alkoholowy (ml) Zawartos¢ alkoholu w porcji (g)
Wadka 40% (50 ml) 16,0
Wino 12% (150 ml)* 14,4
Piwo 5% (330 ml) 13,2
Piwo 5% (500 ml) 20,0
Whisky 40% (50 ml) 16,0

* W krajach o wysokiej kulturze picia wina zwykle za porcje uznaje sie wtasnie 150 ml, a zatem w zaleznosci
od wielkosci kieliszka od % do %5 jego objetosci.

Niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby (NAFLD) jest traktowana jako
manifestacja tzw. zespotu metabolicznego - choc nie jest on uznawany za od-
rebna jednostke chorobowa i uwzgledniony w miedzynarodowej klasyfikacji
chorob, stanowi bardzo powazny problem zdrowotny. Zespot metaboliczny to
stan, w ktorym stwierdza sie wystepowanie okreslonych czynnikow ryzyka roz-
woju chorob serca i naczyn oraz cukrzycy.

Podstawa jego rozpoznania jest otyto$¢ brzuszna (gdy obwad talii jest réwny
lub przekracza 88 cm u kobiet i 102 cm u mezczyzn) lub wskaznik masy ciata
(ang. body mass index, BMI) réwny lub wyzszy niz 30 kg/m?, ale takze, miedzy
innymi, podwyzszone poziomy:

» stezenia cholesterolu nie-HDL (= 130mg/dl lub stosowanie lekow
hipolipemizujacych)

» glukozy we krwi na czczo (> 100mg/dl lub stosowanie lekow
hipoglikemizujacych)

» glukozy we krwi w doustnym tescie obcigzenia glukoza (= 140mg/dl)
» hemoglobiny glikowanej (5,7%)

» cis$nienia tetniczego (skurczowego > 130mm Hg lub rozkurczowego > 85 mm
Hg w pomiarze gabinetowym oraz > 130/80 mm Hg w pomiarze domowym)
lub leczenie nadcisnienia.



Obecnos¢ otytosci oraz 2 z podanych kryteriow dodatkowych potwierdza ist-
nienie zespotu metabolicznego, ktory jest powigzany z licznymi zaburzeniami
mogacymi prowadzi¢ do rozwoju chorob uktadu sercowo-naczyniowego, ale
takze insulinoopornosci oraz cukrzycy typu Il. A nie ulega watpliwosci, ze juz
sama otytos¢, ale tez nadcisnienie, zaburzenia glikemii czy zaburzenia lipido-
we sg scisle powigzane z gromadzeniem sie ttuszczu w komorkach watroby.

Ciekowostka
Czy wiesz, w jaki prosty sposob zweryfikowa¢, czy w twojej jamie brzusznej

gromadzi sie nadmiar tkanki ttuszczowej?

| S P

Uzyj centymetra krawieckiego.

Obwaod tali mierzony na wysokosci
pepka (lub w potowie odlegtosci

miedzy dolnym brzegiem tuku
zebrowego i gornym grzebieniem
kosci biodrowej) powinien by¢
nizszy niz 88 cm u kobiet i 102 cm

u mezczyzn.

NAFLD jest chorobg powstajaca na podtozu obwodowej i watrobowej insulino-
opornosci, ktora najczesciej wynika z popetnianych na co dzien btedow diete-
tycznych oraz niewystarczajgcego poziomu aktywnosci fizycznej.

Wskazowka

Insulina jest hormonem umozliwiajgcym wykorzystanie przez komorki ciata
glukozy jako paliwa do wytwarzania energii. Warto wyobrazic jq sobie jako
rodzaj klucza do komorki. Jesli z réznych powoddw (nadmiernej masy ciafa,
matej aktywnosci fizycznej czy czynnikéw genetycznych) obniza sie wrazliwosc
tkanek i komdrek na insuline, wspomniany ,klucz” przestaje pasowacdo ,zamka”.
Zjawisko to nazywamy insulinoopornosciq. Skutkuje ona trudnosciami
7 wykorzystaniem paliwa krgzgcego we krwi - paliwa, ktorym jest glukoza.
Zaburzenie to mobilizuje rowniez trzustke do produkdji coraz wiekszej ilosci
insuliny, co w dtuzszej perspektywie moze prowadzic do rozwoju cukrzycy typu Il.

13
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Bogata w nasycone kwasy ttuszczowe oraz cukier dieta, a takze stosowanie
uzywek i nadmierna masa ciata wyjatkowo nie stuzg zdrowiu watroby. Leczenie
NAFLD opiera sie w duzej mierze na modyfikacji stylu zycia, o czym bedzie jesz-
cze mowa. Warto réwnoczesnie pamietac, ze wspotwystepowanie tej choroby
zinnymi zaburzeniami metabolicznymi znaczaco podnosi ryzyko zachorowania
na choroby serca i naczyn oraz cukrzyce typu Il. Wptywa takze na umiarkowanie
zwiekszona sktonnos$c¢ do rozwoju raka jelita grubego, raka piersi, osteoporozy
oraz niewydolnosci nerek. U czesci pacjentow (szacuje sie, ze u 7-30%) NAFLD
moze sie dodatkowo przeksztatci¢c w NASH (ang. non-alcoholic steatohepatitis),
czyli niealkoholowe sttuszczeniowe zapalenie watroby.

Wkazowka:

Jesliw przebiegu sttuszczenia wqtroby niewynikajgcego z konsumpdji alkoholu
nadal bedziemy narazac ten gruczot na dziatanie czynnikow patogennych -
czyli takich, ktdre go uszkadzajg, jak chocby nieprawidtowa dieta - moze dojsc¢
do rozwoju stanu zapalnego. W ten wtasnie sposob rozwija sie NASH. Taki
typ zapalenia wqtroby bardzo powaznie podnosi ryzyko rozwoju marskosci
tego organu oraz raka wgtrobowokomaorkowego.

Czego unika¢ w diecie, by nie szkodzi¢ watrobie?

Watrobe warto postrzegac jako organ wykonujacy w ciggu naszego zycia wrecz
tytaniczna prace. Ponad 500 réznych jej funkcji pokazuje, jak wazna jest dla
prawidtowego funkcjonowania catego organizmu. Zwyczaje zywieniowe, ja-
kos¢ i ilosc przyjmowanego pokarmu, a takze konsumpcja uzywek oraz brak
ruchu moga w istotny sposob wptynac na kondycje tego narzadu. Czego zatem
unikac w diecie, by nie szkodzi¢ watrobie, a co za tym idzie - catemu naszemu
organizmowi?

Nadmiar kalorii

Dodatni bilans energetyczny, czyli przyjmowanie wiekszej niz wydatkujemy
ilosci kalorii, prowadzi do odktadania sie nadmiaru tkanki ttuszczowej i rozwo-
ju nadwagi lub otytosci. A warto podkresli¢, ze zdecydowana wiekszos¢ oséb
chorujacych na niealkoholowg chorobe sttuszczeniowa watroby charakteryzuje
sie nadmierng masag ciata.



il

Wskazowka:

Aby ocenic, czy nasza masa ciata jest prawidfowa, mozemy postuzyc sie
bardzo prostym wskaznikiem. BMI* to parametr stuzgcy do klasyfikacji
masy ciata u 0sob dorostych. Aby go obliczyc, wystarczy podzielic aktualng
mase ciata w kilogramach przez wzrost w metrach podniesiony do kwadratu.
Wskaznik ten informuje nas o Stanie odzywienia oraz zwiqzanym z nim ryzyku
zdrowotnym wystqpienia chorob cywilizacyjnych oraz zgonu.

BMI: masa ciata [kg] / wzrost [m]?

*Przydatnos¢ wskaznika BMI jest ograniczona w przypadku 0séb o wysokiej zawartosci masy mie$niowej
(sportowcdw). Inne niz podane tu normy BMI stosuje sie réwniez u dzieci oraz oséb starszych.

15



16

Klasyfikacja Swiatowej Organizacji Zdrowia dla BMI:

Ocena masy ciata BMI

Prawidtowa masa ciata 18,50-24,99 kg/m?
Nadwaga 25,00-29,99 kg/m?
Otytos¢ | stopnia 30,00-34,99 kg/m?
Otytos¢ Il stopnia 35,00-39,99 kg/m?

Otytos¢ Ill stopnia > 40,00 kg/m?
| stopien szczuptosci 17,00-18,49 kg/m?
Il stopien szczuptosci 16,00-16,99 kg/m?

Il stopien szczuptosci < 16,00 kg/m?

UWAGA! Zgodnie z sugestiami American Association of Clinical Endocrinology (AACE) i American College of
Endocrinology (ACE) z 2016 r. pacjentéw z NAFLD diagnozuje sie jako chorujgcych na otytos¢, jesli ich BMI
przekracza 25 kg/m2.

W celu okreslenia, ile wynosi nasze codzienne zapotrzebowanie na energie, na-
lezy w pierwszej kolejnosci oszacowac poziom podstawowej przemiany materii
(PPM). Okresla on zapotrzebowanie minimalne, uwzgledniajace jedynie pod-
stawowe procesy zyciowe, czyli m.in. oddychanie, prace serca czy utrzymanie
statej temperatury ciata. Wykorzysta¢ do tego mozemy liczne kalkulatory in-
ternetowe, uzupetniajac je o dane dotyczgce masy ciata, ptci, wzrostu i wieku.
Wzory predykcyjne sg rozne, rozna jest tez ich doktadnosc.

Do najprostszych, ale i najmniej doktadnych wzoréw do samodzielnej oceny
podstawowego zapotrzebowanie na energie nalezy wzor:

PPM = masa ciata [kg] x 24 x 1 kcal

Przy czym nalezy wiedzie¢, ze otrzymane w tym wyliczeniu wartosci podstawo-
wej przemiany materii nie uwzgledniajg zuzycia energii na skutek codziennych
aktywnosci oraz uprawianego sportu. Dlatego aby okresli¢ catkowite zapotrze-
bowanie na energie, nalezy zastosowac wspotczynnik aktywnosci fizycznej,
podstawiajac go do wzoru:

CPM = PPM x PAL



PAL 3 Poziom aktywnosci

1,20-1,39 | Nieaktywny tryb zycia
1,40-1,69 | Siedzacy lub mato aktywny tryb zycia
1,70-1,99 | Aktywny tryb zycia

Sport wyczynowy lub ciezka praca
2,00-2,40 . fizyczna i wysoka aktywnos¢ fizyczna
pozazawodowa

Aby ocenic¢ swoj poziom wspoétczynnika aktywnosci, nalezy bra¢ pod uwage
tryb pracy (siedzaca, fizyczna itp.) oraz dodatkowe aktywnosci sportowe (ich
czestotliwosc oraz intensywnosc).

Wysokie spozycie pokarmow bogatych w nasycone kwasy ttuszczowe
Nasycone kwasy ttuszczowe - do ktorych naleza m.in. ttuste miesa, wedliny, pa-
rowki, kietbasy, pasztety, masto, smalec, 1], olej kokosowy, olej palmowy, ttusty
nabiat, jajka, podroby, ale tez duza czes¢ przetworzonych stodyczy - promuja
powstawanie kwasow ttuszczowych, cholesterolu, a takze trojglicerydéw. Te
za$ podnosza ryzyko rozwoju NAFLD, a takze cukrzycy typu Il, chordb sercowo-
-naczyniowych czy nowotworow.

Wskazowka:

Aby zmniejszyC ilos¢ nasyconych kwasow ttuszczowych w diecie, warto

wprowadzic kilka prostych zmian Zywieniowych:

» w pierwszej kolejnosci zastgp czerwone miesa gatunkami, ktore majg
nizszq zawartosc ttuszczu, czyli miesem drobiowym, a takze powstajgcymi
z niego przetworami (wedlinami, kietbasami itp.), zwracajgc uwage na ich
jakosc - zresztq warto ograniczyc spozycie miesa ogotem

» zamiast majonezu uzywaj jogurtu greckiego, a zamiast smalcu lub oleju
kokosowego stosuj do smazenia oliwe z oliwek

» ttuste mleko i nabiat zastgp pofttustym lub w niektorych przypadkach
chudym, a ponadto z umiarem spozywaj ser Zotty i sery plesniowe

» ogranicz albo wyeliminuj, jesli to mozliwe, mocno przetworzone stodycze,
takie jak batoniki, niskiej jakosci wyroby czekoladopodobne, cukierki,
wafelki czy ciastka z kremem

» unikaj pokarmow typu fast food.
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Nadmiar cukru

Unikaj nadmiaru cukru - zaréwno w postaci sacharozy, czyli biatych krysztatkow,
ktore najczesciej stuzg do stodzenia herbaty czy kawy, jak i w postaci cukrow
obecnych w gotowych do spozycia produktach, takich jak stodzone napoje, stody-
cze, dania typu instant, fast foody, pieczywo cukiernicze. Zbyt wysokie spozycie
sacharozy, glukozy, fruktozy czy laktozy wigze sie z dostarczaniem organizmowi
nadmiernej ilosci kalorii. Tymczasem ta swoista nadwyzka magazynowana jest
w postaci tkanki ttuszczowej, ktora po przekroczeniu pewnego poziomu w or-
ganizmie cztowieka sprzyja rozwojowi standw zapalnych oraz wielu powaznych
choréb metabolicznych. Co wiecej, czeste spozycie pokarmow bogatych w cu-
kier prowadzi do gwattownych wzrostow poziomu glukozy, ktérym towarzyszy
zwiekszone wydzielanie insuliny. A to, w potaczeniu z wystepowaniem nadwagi
i otytosci, sprzyja rozwojowi insulinoopornosci, tak istotnej w kontekscie mecha-
nizmoéw powstawania niealkoholowej choroby sttuszczeniowej watroby.

Wskazdiwka.:

Jak unikac¢ nadmiaru cukru w diecie?

» Zrezygnuj ze stodzenia kawy i herbaty - mozesz robic to stopniowo,
poczqtkowo zmniejszajqc ilosc cukru o potowe lub ¥z i docelowo zmierzac
do catkowitego odstawienia.

» Wyeliminuj stodzone napoje - zastgp je wodq lub wodq z dodatkiem
kilku kropel soku z cytryny albo pomaranczy oraz z ziofami typu mieta
czy melisa.

» Ogranicz spozycie stodyczy - jesli wyjgtkowo je lubisz, postaraj sie
poczgtkowo zredukowac ich ilos¢ o potowe, a z czasem siegaj po nie
maksymalnie raz czy dwa razy w tygodniu. Pamietaj, ze najlepiej wybierac
stodycze o dobrym sktadzie, np. wysokogatunkowq gorzkq czekolade,
domowe ciasto czy zdrowsze wersje deserow (patrz przepisy na str. 128-
-144). Nie zapomnij, ze stodki smak majq takze owoce!

» Unikaj mocno przetworzonej zywnosci - to wazne, aby nauczyc sie czytac
sktady kupowanych produktow, cukier pod roznymi postaciami jest
bowiem sktadnikiem wielu pokarmow. Znajdziemy go m.in. w owocowym
nabiale, sosach typu ketchup, gotowych mieszankach przypraw czy
daniach instant.



