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SPORT. MICHEL MONTIGNAC. CHLEB. CUKRZYCA TYPU 2.
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CUKRZYCA TYPU 2, OTYLOSC, ZtA DIETA NIE. WIEDZA TAK. 00000

50.TEMAT.
WW, TJ. WYMIENNIKI WEGLOWODANOWE, WYLACZNIE JAKO; NISKIE WEGLOWODANY. :lol:
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MOTTO: WW, MUSZA UWZGLEDNIAC JAKOSC WEGLOWODANOW, TO PODSTAWA.

PODPOWIEDZ:
Na $niadanie zalecane sa; 5 WW. Stanowi to ok. 100 gram ciemnego chleba, lub 5 sztuk gotowanych
ziemniakow tj. ok. 400 gram, tychze ziemniakow.

OCZYWISCIE 1 WW TO 10 GRAM WEGLOWODANOW PRZYSWAJALNYCH:

Ja pomagam mojemu lekarzowi i dostosowatam te wymienniki do tabel z tzw. NISKIMI
WEGLOWODANAMI. Sg to weglowodany, ktére po spozyciu podnoszg poziom cukru we krwi, w
kategoriach dozwolonych, takie jak np. banan 1Z=20%, CHLEB TYPU KR-IRL; [Z=2,6%, kasza, ryz,
winogrona 1Z=12% i inne sklasyfikowane wg tzw. INDEKSU ZYWIENIOWEGO TJ. IZ PRODUKTU.

UZYSKALAM WYRAZNA STABILIZACJE POZIOMU CUKRU PO SPOZYCIU:

100 gram ciemnego chleba podnosi niestety poziom cukru o ok. 40% wzrostu, czyli wysoko. 400 gram
ziemniakow gotowanych podnosi poziom cukru do 20% wzrostu, czyli nisko. Ryz podnosi ok. 18%, a
banan 20%. Chleb pszenno-zytni o ok. 74% wzrostu tj. tak bardzo wysoko jak czysta glukoza, istny
horror. Przyktady te wyraznie pokazuja, jak ogromne sg réznice wzrostu poziomu cukru we krwi po
spozyciu weglowodandw, nie uwzglednione w tabelach z ww.

DLACZEGO LUDZIE O TYM NIE WIEDZA | MECZA SIE, NIE MOGAC OPANOWAC POZIOMU
CUKRU?!

OSOBY, KTORE BEDA SIE OPIERALY WYLACZNIE NA PRZELICZANIU WW:

Tj. wymiennikow weglowodanowych, i w swoim zywieniu bedg braty pod uwage wytacznie ilos¢, nie
patrzgc na jakos¢, powtdrze na jakoS$c tychze ww, a wiec nie beda wiedziaty jak wysoko podnosi sie
poziom cukru po spozyciu poszczegolnych produktdw, to szalejace cukry beda u Nich zawsze i na
zawsze, z wiadomymi konsekwencjami.

NALEZY UREGULOWAC POZIOM CUKRU PO SPOZYCIU, DO POZIOMU NISKIEGO:

Czyli zalecanego, w miare stabilnego, a wtedy nasz lekarz bedzie miat tatwiejsze zadanie. Dopasuj
swoje ww do tabel z tzw. NISKIMI WEGLOWODANAMI TJ. DO 26% WZROSTU, a zobaczysz
ogromna réznice i wyrazng stabilizacje, poziomu cukru. Jednak po przeczytaniu i przemysleniu tekstu
poziom cukru nie zacznie sie stabilizowac. Dopiero wéwczas, gdy wprowadzisz korekty w swoim
jadtospisie, a wiec zwyczajnie zamienisz produkty zjadane dotychczas w cukrzycy, zaobserwujesz
stabilizacje i polepszenie stanu zdrowia.

DOSTOSOWANIE SIE DO TABEL ZALECANE | DOZWOLONE POZWALA W 2-3 DNI
USTABILIZOWAC POZIOM CUKRU WE KRWI (MAX. 30 DNI):

| nie jest to trudne. Pamietajmy, ze poziom cukru we krwi nie podnosi ani powietrze, ani woda
mineralna, lecz zjadane weglowodany.
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WYSTARCZY ZAPOZNAC SIE Z TRESCIA PUBLIKACJI:

Ksiazka; pt. PORADNIK ZYWIENIOWY CZLOWIEKA W XXI WIEKU. B) *****

Zawiera ona tabele z réznymi produktami ponad 200 pozycji, sklasyfikowane wg tzw. INDEKSU
ZYWIENIOWEGO TJ. IZ PRODUKTU. My wybieramy tabele tzw. zalecane i dozwolone. Wykluczamy
produkty tzw. zakazane. Zaczynamy wtedy dopiero, opanowywac nasz cukier. W rozdziale R35,
zamieszczono kompendium wiedzy nt: afrodyzjaki, seks, hormony, testosteron.

DO MOMENTU, GDY CHORY NA CUKRZYCE, NIE ZAPOZNA SIE Z JAKOSCIA
WEGLOWODANOW, TJ. Z NISKIMI WEGLOWODANAMI:

Nie bedzie w stanie dobra¢ wtasciwej dawki insuliny. Powinien, co oczywiste, dostosowac swojg diete do
tabel z w/w weglowodanami. Jest oto tak: 1. Dawka insuliny zbyt duza, to mamy niedocukrzenie. 2.
Dawka insuliny za mata, to mamy zbyt wysoki poziom cukru we krwi po spozyciu.

PUENTA:
Stosujemy niestety dawki insuliny na wech, na czucie, wg przypuszczen. Jaki wynik: wytwarzamy takie
cukrzycowe lotto, na chybit trafit, z szalejgcymi cukrami w roli gtéwne;j.

W CUKRZYCY BARDZO POMAGA DOSTOSOWANIE DIETY DO TZW. NISKICH
WEGLOWODANOW:

| nie chodzi bynajmniej o ilo$¢, czy o fakt, ze sag to cukry proste lub ztozone. Chodzi o petng wiedze, czyli
o to, aby méc klasyfikowa¢ weglowodany wg wzrostu poziomu cukru jaki powodujg we krwi po spozyciu.
Nie uwzgledniajg tego wymienniki ww weglowodanowe, ktére pokazujg wytacznie iloéci weglowodandw
jako ilosci, a nie uwzgledniajg jakosci.

STAD TE TZW. SZALEJACE CUKRY!

KONKLUZJA FINALNA:

llos¢ zywno$ci nalezy bezwzglednie dostosowac do trybu zycia, czyli zapotrzebowania energetycznego
wtasnego organizmu. Najistotniejszym stabilizatorem wyréwnywania brakéw energii u cztowieka jest bez
watpienia tzw. CHLEB TYPU KR-IRL. Wskazana jest takze zasadotworcza cytryna ok. 2,5-4 sztuk /
24h. Sok z cytryny neutralizuje kwasowo$¢ sokéw trawiennych pustego zotadka zmniejszajac taknienie.

REFLEKSJA:

INDEKS ZYWIENIOWY, a; INDEKS GLIKEMICZNY, to dwa rézne spojrzenia na realia przyrodnicze.
1Z; to identyfikacja ewolucyjnych dokonan przyrody, czyli sfera faktéw. IG; to wirtualne poglady,
dezinformacja, obtuda i biznes.

TABELE PRODUKTOW WG TZW. INDEKSU ZYWIENIOWEGO TJ.|Z PRODUKTU:

Pomoga nam we wtasciwej ocenie, przy realnym doborze pokarméw dla nas biologicznie prawidtowych.
Nalezy takze wykluczy¢ ze swojego jadtospisu weglowodany niezdrowe dla cztowieka (zbyt wysoko
podnoszg poziom cukru po spozyciu nadwyrezajac trzustke) a wiec: WYSOKIE WEGLOWODANY TJ.
OD 26.01% WZROSTU.

CHLEB NA OTYLOSC-IRL, JEST W CHWILI OBECNEJ NAJBARDZIEJ WARTOSCIOWYM
PRODUKTEM ZYWIENIOWYM DLA CZLOWIEKA NA PLANECIE ZIEMIA:

75% Energii, antyotytosciowy (bardzo syci), antycukrzycowy (poziom cukru do 22% wzrostu). W catych
swoich dziejach ludzkos$¢ (7 mld), nie stworzyta dotad tak wartosciowego i biologicznie wzorcowego
produktu zywieniowego.

NISKIE WEGLOWODANY, ZNAJDUJA SIE NA STRONIE: :woohoo: *****
Skrét adresu strony w Internecie: INSTYTUTIRL
ADRES: http://www.instytutirl.com.pl/
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INSTYTUT naukowo-badawczy im. Prof. Ryszarda Lorenca w Krakowie. Dr inz. Jarostaw MICHAL,
telefon: 12 353 18 75, telefon/fax: 12 358 77 30. Info: INSTYTUT IRL KRAKOW (Pn.-Pt.
10:00-17:00).

ARTYKUL JEST OCZYWISCIE DO WOLNEGO WYKORZYSTANIA:

Prosze tylko zauwazy¢, ze tre$ci w tym artykule stanowig identyfikacje zjawisk, ktére sg wyewoluowane
przez przyrode, i kazdy moze sobie prawdy te potwierdzi¢. Wartos¢ stanowig wyniki badan
laboratoryjnych, a nie puste ciagle powtarzane frazesy, nieprawdy biologiczne, czyli zwyczajnie
pospolite klamstwa. Chodzi tez o to, ze stale mdédwimy o rozszerzaniu sie choréb tzw. plaga otytosci oraz
plaga cukrzycy typu 2, jako o chorobach cywilizacyjnych.

DLA NAS TJ. IRL KRAKOW, OKRESLENIE CYWILIZACJA WIAZE SIE Z PODAWANIEM
LUDZIOM WIEDZY, PRAWDZIWEJ | JASNEJ:

Oraz fatwej do potwierdzenia. Dopiero wtedy mowimy o cywilizacji, jako o pojeciu, bo samo stowo
powtarzane wielokrotnie bez merytorycznych wyjasnien nic nie uszczegétawia, a raczej utrudnia
precyzyjng i logiczng ocene prawd biologicznych.

MOTTO:

Madro$c¢ cztowieka polega na respektowaniu dokonan przyrody i nie zmienianiu jej zasad. Mojg intencjg
jest przekazac te wiedze, poniewaz swoje wlasne zycie realizujemy tu i teraz. Autorem przedstawionego
artykutu jest; Dr inz. Jarostaw MICHAL, konsultant INSTYTUTU IRL KRAKOW.

Powyzsze tresci dzieki uprzejmosci autora, zamiescit/a: jw. *****
P. S. Od siebie tylko dodam, ze te proste zasady zwyczajnie dziataja. Polecam i pozdrawiam

Wszystkich, zwtaszcza Tych z cukrzyca typu 2.

50.TEMAT.
ENGLISH VERSION: http://www.instytutirl.com.pl/index9.php

Biologia, medycyna.
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