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Drahy citatel

Ako som sa sem dostala

PRVA CAST: €O JE GLUKOZA?

1. Vstupte do kokpitu: Preco je glukoza taka dolezita
Ano, tato kniha je pre vds -
O ¢om je a nie je tato kniha

2. Spoznajte Jerryho: Ako rastliny produkuju glukozu
Silny skrob
Divoka vlaknina
Zvodné ovocie

3. Rodinné stretnutie: Ako sa glukéza dostane
do vasho krvného obehu

Jeden rodic, styria surodenci
Co by sa stalo, ak by ste nejedli glukdzu?

4. Hon za pdzitkom: Preco konzumujeme viac glukozy
ako predtym

5. Pod koZou: Objavte glukozove skoky

Niektoré skoky su horsie ako iné

DRUHA CAST: PRECO NAM GLUKOZOVE SKOKY SKODIA?

6. Vlaky, opeéeny chlieb a tetris: Tri veci, ktoré sa odohraju
~ vnasom tele, ked sa dostaneme na vrchol

Preco vlak stoji: Volné radikaly a oxidacny stres
Preco sa pecieme: Glykacia a zapal

Hra tetris o Zivot: Inzulin a priberanie
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7. Od hlavy az po paty: Ako nam skoky ublizuju 95
Kratkodobé ucinky 96
Dlhodobe ucinky 102

TRETIA CAST: AKO DOKAZEM SPLOSTIT GLUKOZOVU KRIVKU?

1. trik: Konzumujte jedlo v spravnom poradi 117
2. trik: Pridajte zelene predjedlo . 183
3. trik: Prestante ratat kalorie | 149
4. trik: Splodtite rafiajkovii krivku ' 165
5. trik: Jedzte akykolvek cukor - vSetky su rovnakeé 187
6. trik: Namiesto sladkej desiaty ¢i olovrantu si dajte zakusok 201
7. trik: Pred jedlom vypite ocot 209
8. trik: Po jedle sa hybte 223
9. trik: Ak tuzite po desiate Ci olovrante, dajte si nieco slané d33
10. trik: Zaobalte sacharidy 241

TAHAK: Ako sa stat glukézovou bohyfiou, ked nastant problémy 259

Typicky den Glukozovej bohyne 273
Sme vynimocni 2
Zaver 281
Podakovanie 285

Poznamky _ 289



