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EPIDEMIA OTYLOSCI

Dorastatem w Toronto w Kanadzie, a éw okres mojego zycia przypad! na
lata siedemdziesiate ubiegtego stulecia. Gdyby kto$ wtedy powiedziat mi, ze
w ciagu kilkudziesigciu lat otyto$¢ stanie si¢ palacym problemem w skali glo-
balnej, bylbym gleboko zszokowany. W tamtych czasach istniaty — oparte na
maltuzjanizmie® — powazne obawy, ze potrzeby zywieniowe §wiatowej popu-
lacji przekrocza $wiatowe mozliwosci produkeji zywnosci, w zwigzku z czym
grozi nam masowy gtéd. Najwickszym zmartwieniem przyrodnikéw byto
globalne ochlodzenie z powodu odbijania si¢ $wiatta stonecznego od znajdu-
jacych si¢ w powietrzu pyléw, w czym upatrywano przyczyny poczatku no-
wej epoki lodowcowe;j.

Po niemal pigédziesigciu latach okazalo si¢ jednak, ze mamy zupetnie
odwrotne problemy. Globalne ochtodzenie przestalo zaprzata¢ nam glowy,
a jego miejsce zajely globalne ocieplenie i topnienie polarnej czapy lodowej —
dzi$ to one dominuja w wiadomosciach. A zamiast $wiatowego gtodu mamy
najwicksza w historii ludzkosci epidemie otytosci.

Mozemy tu wskaza¢ na dwa wzajemnie powiazane aspekty.

Pierwszy — jaka jest przyczyna tego zjawiska? Fakt, Ze ma ono wymiar
globalny i ze jest relatywnie nowe, nie pozwala upatrywaé jej w wadach

* Maltuzjanizm (statyczna teoria zasobéw) — opublikowana w 1798 roku teoria, zgodnie z ktdra wzrost liczby
ludnosci, odbywajacy si¢ w postepie geometrycznym, oraz wzrost produkeji zywnosci, zachodzacy w postepie
arytmetycznym, musza, prowadzi¢ do przeludnienia. Jej twérca byt Thomas Malthus, zyjacy w XVIII i XIX w.
angielski ekonomista (przyp. tum.).
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genetycznych. W latach siedemdziesiatych nie slyszalo si¢ o ¢éwiczeniach
w czasie wolnym. Wéwczas nie wylewato si¢ si6dmych potéw do rytmu kla-
sycznych przebojéw. Sitownie i kluby fitness zaczgly wyrasta¢ jak grzyby po
deszczu dopiero w latach osiemdziesiatych.

Drugi — dlaczego jeste$my bezradni wobec tego zjawiska? Nikt nie chee
by¢ gruby. Od ponad czterdziestu lat lekarze konsekwentnie zalecajg sto-
sowanie niskotluszczowej, redukcyjnej diety w celu zachowania szczuple;j
sylwetki. Mimo to epidemia otylo$ci niepowstrzymanie si¢ szerzy. W Ka-
nadzie w latach 1985-2011 liczba przypadkéw otylosci potroita si¢, wzra-
stajac z 6 do 18 procent. Wszelkie dostgpne dane wskazuja na to, ze ludzie
desperacko usitowali zredukowa¢ liczbe spozywanych kalorii i ttuszczéw
oraz wigcej ¢wiczy¢, jednak nie udawalo si¢ im schudnaé. Nasuwa si¢ je-
dyne logiczne wyttumaczenie: nie rozumieli$my istoty problemu. Nie bylo
nim bowiem ani nadmierne spozycie thuszczéw, ani zbyt wysoka kalorycz-
nos¢ positkéw, stad tez redukeja jednego i drugiego nie przyniosta rezulta-
téw. Dlaczego zatem ludzie tyja?

W latach dziewig¢édziesiatych ukoniczytem studia na Uniwersytecie
w Toronto i na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles, zdobywajac
tytut lekarza medycyny i specjalisty nefrologa. Przyznam szczerze, ze w naj-
mniejszym nawet stopniu nie interesowato mnie leczenie otytosci — ani na
studiach, ani podczas rezydentury czy specjalizacji, ani po rozpoczgciu prak-
tyki lekarskiej. Zreszta nie tylko ja wykazywalem taka postawe. Zagadnienie
to nie interesowato niemal nikogo sposréd lekarzy, ktérzy w tamtym okre-
sie zdobyli wyksztalcenie w Ameryce Pétnocnej. Na studiach nie uczono nas
w zasadzie niczego na temat odzywiania, a jeszcze mniej méwiono o leczeniu
otylo$ci. Natomiast mnéstwo godzin wyktadowych poswigcano przepisywa-
niu pacjentom odpowiednich lekéw i ich operowaniu. Nabralem wprawy
w stosowaniu setek lekédw i wykonywaniu dializ. Wiedzialem wszystko na te-
mat leczenia chirurgicznego oraz wskazan do jego przeprowadzania. Nie mia-
tem jednak zielonego pojecia o tym, jak pomagaé pacjentom z nadwagg badz
otyloscig — mimo ze epidemia otytosci byta juz dobrze rozpoznana, a tuz za
nig szta epidemia cukrzycy typu 2, z wszystkimi ich implikacjami zdrowot-
nymi. Lekarze nie dbali o diet¢. Od tego byli dietetycy.

Dieta — wraz z utrzymaniem zdrowej wagi — to jednak integralna cz¢s¢
zdrowia cztowieka. Nie chodzi tu tylko o to, aby dobrze prezentowaé si¢
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w bikini na plazy podczas letnich wakacji. Zeby tylko. Nadwaga to nie pro-
blem jedynie estetyczny — to gtéwna przyczyna cukrzycy typu 2 i zespotu
metabolicznego, ktére radykalnie podwyzszaja ryzyko zawatu serca, uda-
ru mézgu (wylewu), raka, nefropatii cukrzycowej, $lepoty, amputacji oraz
neuropatii cukrzycowej — i wielu innych probleméw. Otylo$¢ nie byta za-
tem marginalnym zagadnieniem medycznym. Zdalem sobie wéwczas spra-
we z tego, ze lezala ona u podstaw wigkszosci choréb, z kedrymi sig stykatem
jako lekarz, ale prawnie nic o niej nie wiedziatem.

Jako nefrolog wiedzialem jednak, ze — jak dotad — najczgstsza przyczyna
niewydolnosci nerek jest cukrzyca typu 2. Pacjentéw chorych na nig leczy-
tem wigc tak, jak mnie uczono (innej wiedzy nie miatem): za pomoca lekéw,
takich jak insulina, oraz zabiegéw, na przyktad dializ.

Z doswiadczenia wiedziatem, ze insulina moze by¢ przyczyng tycia.
W rzeczywisto$ci wszyscy o tym wiedzieli. Nic dziwnego, ze pacjenci byli
zdezorientowani. ,Panie doktorze — pytali — zawsze powtarzal mi pan, zeby
schudnag, ale insulina, ktéra mi pan podaje, sprawia, ze mocno tyj¢. Czy ona
na pewno mi pomaga?” Przez dlugi czas nie wiedzialem, co im odpowiada¢,
poniewaz rzeczywiscie im nie pomagata.

Pacjenci znajdujacy si¢ pod moja opieka nie wracali do zdrowia. Tak na-
prawdg bylem tylko $wiadkiem ich podupadania na zdrowiu. Nie byli w sta-
nie schudna¢. Ich choroba, cukrzyca typu 2, poglebiata si¢, cho¢ duzo wigcej
szkdd ponosily nerki. Leki, operacje i zabiegi nie pomagaly. Dlaczego?

U podstaw calego problemu lezata masa ciata. Otytos¢ byla przyczy-
ng zespolu metabolicznego i cukrzycy typu 2, ktére z kolei odpowiadaly za
wszystkie inne problemy zdrowotne moich pacjentéw. Mimo to jednak cata
wspdlczesna medycyna — z wszystkimi jej lekami, nanotechnologia oraz iscie
wirtuozowskimi manipulacjami genetycznymi — $lepo skupiala si¢ jedynie na
problemach koricowych.

Nikt nie leczyt przyczyny pierwotnej. Mimo ze za pomoca dializ leczy-
lismy niewydolnos¢ nerek, pacjenci nadal zmagali si¢ z otyloscia, cukrzyca
typu 2 i wszystkimi innymi komplikacjami wynikajacymi z otytosci. Powin-
nismy byli leczyé otylosé, lecz zamiast tego usitowalismy jedynie zlikwidowac
problemy spowodowane otyloscig. Takiego whasnie postgpowania uczono mnie
i w zasadzie wszystkich innych lekarzy w Ameryce Pétnocnej. Ale ono si¢ nie
sprawdzato.
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llustracja 1. Standardowy paradygmat leczenia medycznego
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Gdy pacjent chudnie, cukrzyca typu 2 cofa si¢, zatem likwidowanie przyczyny
pierwotnej u pacjentdéw z cukrzyca typu 2 to jedyna logiczna metoda leczenia
tej choroby. Gdy z samochodu wycieka olej silnikowy, to rozwigzaniem nie
jest zakup wigkszej ilosci oleju i mopa do zmywania plam. Rozwigzaniem jest
zlokalizowanie wycieku i jego likwidacja. Jako lekarze popetnialismy biad,
ignorujac wyciek i zmywajac podloge za pomocg mopa.

Gdybys$my od poczatku leczyli otylos¢ (patrz: ilustracja 1), wéwczas cu-
krzyca typu 2 i zespét metaboliczny nie pojawialyby sie. Jesli cukrzyca nie wy-
stepuje, nie moze rozwing¢ si¢ nefropatia cukrzycowa (cukrzycowa choroba
nerek). Podobnie neuropatia cukrzycowa. Z perspektywy czasu to oczywiste.

Zrozumiatem wigc, gdzie popetnialismy btad. S¢k w tym, ze nie wie-
dziatem, jak zmieni¢ sposéb kuracji, poniewaz nie miatem pojecia o leczeniu
otylosci. Uswiadomilem sobie, ze mimo dziesi¢cioletniej prakeyki lekarskiej
miatem jedynie podstawowa wiedz¢ na temat odzywiania. Moment ten stat
si¢ poczatkiem mojej dziesi¢cioletniej podrézy poznawczej i ostatecznie do-
prowadzit mnie do stworzenia programu o nazwie Intensywne Zarzadzanie
Dietg (www.IDMprogram.com) oraz zalozenia Kliniki Metabolicznej w To-
ronto (www.torontometabolicclinic.com).

Rozmyslajac powaznie nad leczeniem otylosci, zrozumiatem, ze muszg
odpowiedzie¢ sobie na jedno niezwykle wazne pytanie: Dlaczego ludzie tyja?

Inaczej méwiac, jaka jest przyczyna pierwotna tycia i otylosci? Nie stawiamy
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sobie tego zasadniczego pytania, poniewaz uwazamy, ze znamy odpowiedz.
Sadzimy, ze za otylo$¢ odpowiada nadmierne spozycie kalorii. Gdyby to byta
prawda, wéwczas rozwiazanie kwestii chudnigcia bytoby proste: zmniejszy¢
spozycie kalorii.

llustracja 2. Skuteczniejszy paradygmat leczenia medycznego

Zawat
Wylew
OTYLOSC Zesp6t metaboliczny Rak
Cukrzyca typu 2 Nefropatia cukrzycowa
Slepota
Amputacja
Neuropatia cukrzycowa
LECZENIE
MEDYCZNE

Ale to juz robili$my. Do znudzenia. Od czterdziestu lat jedyna porada, ktérej
udziela si¢ odnosnie do chudnigcia, to zmniejszenie spozycia kalorii i zwigk-
szenie ilosci éwiczent fizycznych. ,Jedz mniej, éwicz wigcej” to wysoce nie-
skuteczna strategia. Tabele wartosci kalorycznej wystepuja na opakowaniach
wszystkich produktéw spozywczych. Istniej ksigzki z tabelami wartosci ka-
lorycznej. Mamy tez aplikacje liczace kalorie. Maszyny, na ktérych éwiczy sie
na sitowni, takze maja liczniki kalorii. Robimy wszystko, co w ludzkiej mocy,
by liczy¢ kalorie w celu zmniejszenia ich podazy. Czy to okazalo si¢ skutecz-
ne? Czy zbedne kilogramy topniejg nam niczym balwan na przedwio$nie?
Nie. A przeciez powinny. Dowody empiryczne, jasne jak storice, $wiadcza
o tym, Ze to nieskuteczne.

Gdy spojrze¢ na t¢ caly histori¢ z kaloriami z punktu widzenia ludzkiej
fizjologii, wali si¢ ona jak domek z kart. Organizm nie reaguje na kalorie. Na
powierzchni komérek nie ma receptoréw kalorii. Organizm nie wie, ile czlo-
wiek ich spozywa badz redukuje. Skoro organizm nie liczy kalorii, dlaczego
my mieliby$my to robi¢? Kaloria to po prostu jednostka energii zapozyczona
z fizyki. W dziedzinie medycyny otylosci tak usilnie dazono do znalezienia
prostej miary energii zywnosci, ze catkowicie zignorowano ludzka fizjologie
i zwrécono si¢ ku fizyce.
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Stwierdzenie ,kaloria to kaloria” szybko si¢ spopularyzowato. Sktonito
réwniez do postawienia pytania: Czy wszystkie kalorie sa tak samo tuczace?
Odpowiedz na to pytanie brzmi: Absolutnie nie. Sto kalorii zawartych w sa-
tatce z jarmuzu nie jest tak tuczacych jak sto kalorii zawartych w stodyczach.
Sto kalorii zawartych w fasoli nie jest tak tuczacych jak sto kalorii zawartych
w bialym chlebie z dzemem. A jednak przez czterdziesci lat wierzylismy, ze
kazda kaloria jest tak samo tuczaca.

Whasnie dlatego napisatem Kod otyfosci’. W ksiazce tej wykorzystalem
wiedzg zdobyta w ciggu dziesigciu lat, podczas ktdrych tysiacom pacjentow
pomogtem schudna¢ dzigki zastosowaniu opracowanego przez mnie progra-
mu Intensywne Zarzadzanie Dieta. Odzywianie to klucz do metabolizmu
— proceséw rozktadu czasteczek pochodzacych z zywnosci w celu dostarcze-
nia organizmowi energii (kalorii) niezb¢dnej do budowy, konserwagji i na-
prawy tkanek oraz do jego wydajnego funkcjonowania. Aby odpowiedzie¢
na najwazniejsze pytanie — jakie przyczyny leza u podstaw tycia? — zaczatem
od poczatku, to znaczy roztozylem model kaloryczny na czynniki pierwsze
i ustalitem, co si¢ dzieje naprawde: otylos¢ to zaburzenie o podtozu hor-
monalnym, a nie kalorycznym. Natomiast dwa gtéwne czynniki decydujace
o tyciu i chudnigciu to: co jemy i kiedy jemy.

INSULINA

W organizmie cztowieka nic nie dzieje si¢ przypadkowo. Kazdy proces fizjo-
logiczny jest cisle kontrolowany przez sygnaty hormonalne. To, czy serce bije
nam szybciej, czy wolniej, jest $cisle kontrolowane przez hormony. Podobnie
obfito$¢ oddawania moczu. To, czy spozywane przez nas kalorie sg spalane
w celu uzyskania energii, czy magazynowane w postaci ttuszczu, réwniez jest
Scisle kontrolowane przez hormony. A zatem podstawowy problem w kon-
tekscie otytosci to nie liczba spozywanych kalorii, lecz sposéb ich wykorzysty-
wania. Natomiast hormon, ktéremu musimy przyjrze¢ si¢ blizej, to insulina.

Insulina to hormon odpowiedzialny za magazynowanie thuszczu. Nie ma
w tym nic zlego — takie jest jego zadanie. Podczas positku produkeja insuliny

* Ksiazki autora dostgpne sa w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.)
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wzrasta, dajac organizmowi sygnal, by zmagazynowal w postaci thuszczu
pewng ilo$¢ pochodzacej z zywnosci energii. Migdzy positkami natomiast
produkeja insuliny maleje, dajac organizmowi sygnal, by spalat zmagazyno-
wang energi¢ (ttuszcz). Zbyt czgsto poziom insuliny nakazuje organizmowi
magazynowa¢ wigcej pochodzacej z zywnosci energii w postaci ttuszczu.

Wszystkie procesy metaboliczne, tacznie z tyciem, kontrolowane sa przez
sygnaly hormonalne. Fundamentalna zmienna fizjologiczna, ktéra jest wiel-
kos¢ tkanki thuszczowej organizmu, nie podlega kapry$nym wptywom poda-
zy kalorycznej i éwiczen fizycznych. Gdyby ludzie pierwotni byli zbyt grubi,
nie biegaliby po prostu za zwierzyna, by ja upolowaé — sami mogliby zosta¢
upolowani. Gdyby byli zbyt szczupli, nie mogliby przetrwaé okreséw niedo-
boru pozywienia. Wielkos§¢ tkanki ttuszczowej ma zasadnicze znaczenie dla
przetrwania gatunkéw.

llustracja 3. Tycie i chudniecie zalezg od insuliny

Magazynowanie energii pochodzacej z zywnosci

Magazynowanie cukru
w watrobie

Wzrost
poziomu
insuliny

FAZA

ODZYWIANIA Produkcja ttuszczu

w watrobie

Spalanie cukru
FAZA POSTU Zmagazynowanego Spadek Brak

w watrobie poziomu positku
Spalanie ttuszczu insuliny Post”
w watrobie

Spalanie energii pochodzacej z zywnosci

Jak wida¢, w celu precyzyjnej i Scistej regulacji wielkosci tkanki thuszczowe;j
organizm wykorzystuje hormony. Nie kontrolujemy $wiadomie masy ciata,
podobnie jak t¢tna ani temperatury. Parametry te regulowane sg automa-
tycznie — to samo dotyczy masy ciata. Hormony informujg nas, ze jeste-
$my glodni (grelina) i ze jeste$my najedzeni (peptyd PYY, cholecystokinina).
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Hormony reguluja wydatkowanie energii (adrenalina), a takze je hamuja (ty-
roksyna). Otylos¢ to zaburzenie regulacji magazynowania thuszczu. Tyjemy, po-
niewaz wystali§my organizmowi hormonalny sygnat do powigkszania tkanki
ttuszczowej. Gléwnym sygnatem hormonalnym jest tu insulina, za$ jej po-
ziom — wysoki czy niski — zalezy od diety.

U o0séb otylych poziom insuliny jest o 20 procent wyzszy niz u oséb
ze zdrowa masg ciata, za§ 6w wyzszy poziom jest Scisle zwigzany z waznymi
czynnikami, takimi jak obw6d w talii oraz stosunek obwodu talii do obwo-
du bioder. Czy to oznacza, ze wysoki poziom insuliny jest przyczyng tycia?

Hipotez¢ ,insulina jest przyczyna tycia’ mozna tatwo zweryfikowaé.
Gdyby przypadkowej grupie oséb podawa¢ insuling, czy one by przytyly?
Odpowiedz jest krétka i jednoznaczna: tak. Pacjenci regularnie przyjmujacy
insuling oraz lekarze ja przepisujacy dobrze znajg brzydka prawde: im wiecej
insuliny si¢ stosuje, tym wigcej pacjent tyje. Potwierdzajg to liczne badania.
Insulina jest przyczyna tycia.

W przelomowym badaniu z 1993 roku pod nazwa Diabetes Control
and Complications Trial poréwnano standardowe dawki insuliny z wyso-
kimi dawkami przeznaczonymi do kontrolowania poziomu cukru we krwi
u pacjentéw z cukrzyca typu 1. Wysokie dawki insuliny lepiej kontrolowaty
poziom cukru we krwi — co jednak dzialo si¢ z masa ciata uczestnikéw ba-
dania? Osoby z grupy otrzymujacej wysokie dawki insuliny przytyty srednio
o0 4,5 kilograma wigcej niz osoby z grupy przyjmujacej dawke standardowa.
Ponad 30 procent badanych znacznie przytylo! Przed rozpoczgciem badania
wszyscy uczestnicy wazyli mniej wigcej tyle samo — mieli nieznaczna otytosé.
Obydwie grupy réznila jedynie dawka podawanej insuliny. Wyzsza dawka
wigzala si¢ z intensywniejszym tyciem.

Insulina jest przyczyna tycia. Im wyzszy poziom tego hormonu, tym
wigksza zaprogramowana masa ciala. Podwzgérze wysyla organizmowi sy-
gnaly hormonalne, by zwigkszat mas¢ ciata. Odczuwamy gléd i jemy. Jeze-
li w odpowiedzi na te sygnaly celowo ograniczymy podaz kalorii, wzroénie
ogdblny wydatek energetyczny. Skutek bedzie ten sam: tycie.

Gdy zrozumiemy, ze otylos$¢ to zaburzenie réwnowagi hormonalnej, be-
dziemy mogli zaczad ja leczy¢. Przyczyng otytosci jest zbyt wysoki poziom
insuliny, zatem leczenie wymaga jego obnizenia. Problem nie w tym, jak
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zréwnowazy¢ podaz kalorii, lecz w tym, jak zréwnowazy¢ poziom insuliny —
hormonu regulujacego magazynowanie thuszczu.
Poziom insuliny wzrasta w dwéch przypadkach:
1. gdy jemy zbyt duzo produktéw stymulujacych produkeje insuliny;
2. gdy wciaz jemy te same, stymulujace produkgj¢ insuliny produkty, tyle
ze czedciej.

CELE

Kod otylosci prezentuje naukowy opis mechanizméw rzadzacych przybiera-
niem na wadze i sposoby wykorzystywania tej wiedzy w celu schudnigcia.
Formutuje réwniez teoretyczne podstawy skutecznosci programu Intensyw-
ne Zarzadzanie Dieta. Mam nadzieje, ze niniejsza ksiazka kucharska, jako
zrédlo prostych i atrakcyjnych przepiséw kulinarnych i planéw zywienio-
wych, jeszcze bardziej utatwi codzienna realizacje zasad tego programu.
Kluczem do trwatego zapanowania nad masa ciala jest kontrolowanie
poziomu gléwnego hormonu za nig odpowiedzialnego, ktérym — jak juz
ustaliliSmy — jest insulina. Nie ma na to zadnych tabletek. Kontrolowanie
poziomu insuliny wymaga zmian w sposobie odzywiania. Sprowadza si¢ to
do dwdch prostych czynnikéw: jak bardzo wzrasta poziom insuliny po posit-
ku i jak dtugo si¢ utrzymuje.
1. To, co jemy, decyduje o tym, jak bardzo wzrasta poziom insuliny.
2. To, kiedy jemy, decyduje o tym, jak dlugo 6w wyzszy poziom insuliny si¢
utrzymuje.

Wigkszos¢ diet skupia si¢ jedynie na pierwszym czynniku, zaniedbujac
drugi. Nie mozna rozwiaza¢ problemu, zajmujac si¢ tylko jego potowa. Dla-
tego rozwigzaniem tym nie jest dieta niskokaloryczna ani niskotluszczowa,
ani wegetariariska, ani migsna, ani nawet jakze potrzebna dieta niskoweglo-
wodanowa. Jest nim natomiast dieta opracowana tak, aby obniza¢ poziom
insuliny, poniewaz hormon ten jest fizjologicznym sygnalizatorem magazy-
nowania thuszczu. Cheac ograniczy¢ ten proces, nalezy obnizy¢ poziom insu-

liny, a to mozna zrobi¢, stosujac nawet diet¢ wysokoweglowodanowa.

Kup Izs%qike


http://septem.pl/page354U~rt/e_33s3_ebook

Kod otytosci - ksigzka kucharska dla zdrowia

Przesztos¢ tego dowodzi. Wiele tradycyjnych spoteczedistw zywito sig
gléwnie weglowodanami, a jednak nie padto ofiarg epidemii otytosci. W la-
tach siedemdziesiatych, jeszcze przed pojawieniem si¢ epidemii otylosci, Ir-
landczycy zajadali si¢ ziemniakami, Azjaci — ryzem, a Francuzi — pieczywem.
Nawet w Ameryce, gdy naréd porwata fala muzyki dyskotekowej, a kina pe-
kaly w szwach od fanéw Guwiezdnych wojen i Szczgk, ludzie jedli bialy chleb
z dzemem, lody i ciastka. Nie jedli makaronu petnoziarnistego, komosy ry-
zowej ani jarmuzu. Nie liczyli kalorii ani weglowodanéw netto. Nawet nie
Cwiczyli do$¢ duzo. Wszystko robili ,Zle”, a mimo to otylo$¢ w zasadzie nie
wystgpowata. Dlaczego? Odpowiedz jest prosta. Zbliz si¢ i postuchaj uwaznie.

Oni nie jedli przez caly czas.

Najskuteczniejszym sposobem na kontrolowanie masy ciata jest po-
taczenie diety utrzymujacej niski poziom insuliny z odpowiednim czasem
spozywania positkéw. Pozwalajac organizmowi spedzaé nieco czasu w try-
bie ,,postu”, wykorzystuje si¢ energi¢ zgromadzong w trybie ,,zywienia”. Kod
otylosci — ksigzka kucharska pomaga w prosty sposéb to realizowaé: zawarte
w niej przepisy kulinarne pozwolg kontrolowa¢ poziom insuliny w czasie po-
sitkéw, natomiast dodatek dostarczy wiedzy o tym, jak przeplata¢ smaczne
positki z okresami postu.

CO JESC

Z przeprowadzonych dotad badari naukowych wynikaja dwa gléwne wnio-
ski. Pierwszy — wszystkie diety sg skuteczne. Drugi — zadna dieta nie jest sku-
teczna. Co mam na mysli? Spadek masy ciata podaza zawsze ta sama krzywa:
niezaleznie od tego, czy stosuje si¢ diet¢ srédziemnomorska, diet¢ Atkinsa,
a nawet staromodng diet¢ niskottuszczowy i niskokaloryczna, skutkiem ich
wszystkich jest szybki spadek masy ciata. Jednak po szesciu-dwunastu miesia-
cach proces 6w zatrzymuje si¢, po czym masa ciata ponownie wzrasta — mimo
ciaglego stosowania diety. Na przyklad podczas dziesigcioletniego Programu
Profilaktyki Cukrzycy zaobserwowano spadek masy ciata o 7 kilograméw po
uplywie roku, po czym — budzacy grozg — stagnacj¢ oraz powrét do masy

Kup %sqz';;ike


http://septem.pl/page354U~rt/e_33s3_ebook

WPROWADZENIE

wyjsciowej. Na koricu okresu badawczego nie bylo réznicy migdzy osobami
stosujacymi diet¢ a niestosujacymi diety.

Tak wigc Zadna dieta nie jest skuteczna. Powstaje pytanie: Dlaczego tak
si¢ dzieje? Trwata redukcja masy ciata to w istocie proces dwuetapowy, po-
niewaz istnieje problem krétkoterminowy i dlugoterminowy. Za wielkosé
zaprogramowanej masy ciata odpowiada podwzgérze — nasz ttuszczowy ,ter-
mostat” (wigcej informacji na temat zaprogramowanej masy ciala znajdzie
czytelnik w ksigzce Kod otyfosci). Insulina przesuwa t¢ warto$¢ w gére. Na
krétka met¢ mozna stosowaé rézne diety w celu obnizenia masy ciata. Gdy
jednak spadnie ona ponizej wielko$ci zaprogramowanej, organizm aktywuje
mechanizmy majace na celu powrét do zaprogramowanej masy ciata — i to
jest wlasnie problem dlugoterminowy.

Nalezy réwniez zrozumied, ze otylos¢ to problem wieloczynnikowy. Nie ma
on jednej przyczyny. Czy sa nig kalorie? Tak, ale nie tylko. Czy s nig weglo-
wodany? Tak, ale nie tylko. Czy blonnik chroni nas przed otyloscia? Tak, ale
nie tylko. Czy przyczyna otylosci jest insulinoopornosé? Tak, ale nie tylko.
Czy przyczyng otylosci jest cukier? Tak, ale nie tylko. Wszystkie te czynniki
zbiegaja si¢ na kilku szlakach hormonalnych — z nich najwazniejszy jest szlak
insulinowy — ktére prowadza do tycia. Diety niskoweglowodanowe obniza-
ja poziom insuliny. Diety niskokaloryczne ograniczajg spozycie wszystkich
produktéw i réwniez obnizajg poziom insuliny. Diety paleo, niskowgglowo-
danowe i wysokottuszczowe, ubogie w produkty rafinowane i przetworzone,
dziatajg podobnie. Dieta kapusciana réwniez. To samo dotyczy diet o obni-
zonej smakowitosci.

Obecnie uznawany model otylosci zaklada niestety, ze ma ona tylko jed-
na przyczyng, zas inne to jedynie ,pretendenci do tronu”. Jednak za pod-
wyzszony poziom insuliny i bedaca jej skutkiem otylo$¢ odpowiadaja liczne,
wzajemnie si¢ pokrywajace szlaki. W zwiazku z tym istnieje wigcej niz jeden
sposob na obnizenie poziomu tego hormonu. W przypadku niektérych pa-
cjentéw gltéwny problem to cukier lub weglowodany rafinowane. Dlatego
najlepsza dla nich moze by¢ dieta niskowgglowodanowa. W przypadku in-
nych gléwny problem to insulinoopornos¢. Wobec tego najlepsza dla nich
moze by¢ zmiana pér positkéw lub stosowanie postu przerywanego. U jesz-
cze innych pacjentéw dominujacym problemem jest $ciezka kortyzolu. Naj-
istotniejsze dla nich moze by¢ zatem stosowanie technik redukcji stresu badz
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korekcja deprywacji snu. U kolejnej grupy pacjentéw czynnikiem krytycz-
nym moze by¢ brak blonnika pokarmowego. Mimo to wszystkie przypad-
ki faczy wspSlny mianownik: zaburzenie réwnowagi hormonalnej w postaci
nadmiaru insuliny.

Otylos¢ to zaburzenie hormonalne w zakresie regulacji tkanki ttuszczo-
wej. Insulina to gléwny hormon sterujacy wzrostem masy ciata, zatem ra-
cjonalng terapia jest obnizanie poziomu insuliny. Wigkszo$¢ diet obiera na
celownik tylko jedna cz¢$¢ problemu w danym czasie, ale jednostronnos¢
to bedne podejscie. Zamiast uderza¢ w pojedynczy punkt kaskady, nalezy
obra¢ kilka cel6w naraz i zastosowa¢ kilka terapii. Zamiast poréwnywacé stra-
tegie dietetyczne i wybiera¢ miedzy niskokaloryczna a niskoweglowodanows
— dlaczego nie zastosowad obydwu naraz? Nie ma powodu, by tego nie robic.
Oro prosty plan dziafania.

KROK 1. ZREDUKUJ SPOZYCIE CUKROW DODANYCH

Cukier wprawdzie stymuluje wydzielanie insuliny, jest jednak duzo bardziej
niebezpieczny — dostownie tuczy, poniewaz nasila produkcj¢ insuliny, za-
réwno natychmiast po jego spozyciu, jak i w perspektywie dtugoterminowe;.
Sktada si¢ w réwnych proporcjach z glukozy i fruktozy; ten ostatni bezpo-
$rednio przyczynia si¢ do insulinoopornosci w watrobie. Z biegiem czasu in-
sulinooporno$¢ prowadzi do podniesienia poziomu insuliny. Weglowodany,
na przyklad w postaci chleba, ziemniakéw i ryzu, zawieraja gtéwnie glukoze,
lecz nie zawierajg fruktozy.

Cukry dodane, takie jak sacharoza i syrop glukozowo-fruktozowy, sa wy-
jatkowo tuczace — duzo bardziej niz inne produkty. Cukier jest bardzo tu-
czacy, gdyz bezposrednio wywotuje insulinooporno$é. Cukry dodane, jako
niemajace wartosci odzywczej, powinny by¢ jednymi z pierwszych elimino-
wanych substancji w kazdej diecie.

Cukry wystepuja w wielu naturalnych, nieprzetworzonych produktach
spozywczych. Na przyklad owoce zawieraja fruktoze, a mleko — laktozg. Jed-
nak naturalnie wyst¢pujace cukry i cukry dodane zasadniczo réznia si¢ od
siebie. Réznice te dotycza dwdch aspektow: ilosci i stezenia. Produkty natural-
ne, z wyjatkiem miodu, zawieraja niewielka ilo§¢ cukréw. Jabtko na przyktad,

Kup %szwlike


http://septem.pl/page354U~rt/e_33s3_ebook

WPROWADZENIE

mimo ze stodkie, nie sktada si¢ w 100 procentach z cukru. Niektére produkey
przetworzone, na przyklad cukierki, to w zasadzie w catosci cukier.

Cukier cze¢sto dodaje si¢ do zywnosci na etapie jej przetwarzania, co na-
raza na niebezpieczefistwo osoby bedace na diecie. Po pierwsze — moze by¢
dodawany w bardzo duzych ilosciach. Po drugie — moze wystgpowaé w zyw-
nosci przetworzonej w duzo wyzszym st¢zeniu niz w produktach natural-
nych. Po trzecie — moze by¢ spozywany samodzielnie, a przez to prowadzi¢
do nadmiernego spozycia stodyczy, poniewaz nie zawieraja niczego poza cu-
krem, co mogloby wywotaé uczucie sytosci. Czgsto nie towarzyszy mu réw-
niez btonnik spozywczy, ktéry méglby ztagodzi¢ szkodliwy wptyw cukru.
Oto przyktad: bez problemu mozna zjes¢ tyle cukru, ile go zawiera pig¢ ja-
btek (10 g na 100 g owocéw), ale zjedzenie pigciu jabtek nie jest juz takie
proste. Zywnos¢ naturalna ma zdolnos¢ aktywacji naturalnego mechanizmu
odczuwania sytosci, ktdry zapobiega przejedzeniu, natomiast Zywnos¢ prze-
tworzona zawierajaca cukry dodane — niekoniecznie.

Czytaj etykiety produktéw, ktére zamierzasz kupi¢. Cukier, niemal
wszechobecny w produktach rafinowanych i przetworzonych, nie zawsze
jest wymieniany w sposéb oczywisty. Mozna spotka¢ si¢ z nast¢pujacymi
nazwami: sacharoza, glukoza, fruktoza, maltoza, dekstroza, melasa, hydro-
lizowana skrobia, midd, cukier inwertowany, cukier trzcinowy, syrop glu-
kozowo-fruktozowy, cukier brazowy, syrop kukurydziany (oraz: ryzowy,
trzcinowy, klonowy, stodowy, ztocisty, palmowy, z agawy). Pod tymi nazwa-
mi kryje si¢ bardzo duza zawarto$¢ cukréw dodanych. Popularny trick po-
lega na umieszczaniu na etykiecie kilku réznych nazw, aby ,cukier” nie stat
na czele listy sktadnikéw.

Co zatem z deserami? Najlepiej w tej roli sprawdzaja si¢ Swieze owoce
sezonowe, zwlaszcza lokalnie uprawiane. Miseczka jagéd albo wisni z bita
$mietang to pyszne zwiericzenie positku. Moze nim by¢ ewentualnie gars¢
orzechéw lub deseczka seréw — bez obcigzania organizmu cukrami dodany-
mi. Wigkszo$¢ orzechéw zawiera zdrowe ttuszcze jednonienasycone, niewiele
lub zero weglowodanéw, a takze sporo blonnika, ktéry podnosi ich dobro-
czynny wplyw na zdrowie. Wiele badani wykazuje zwiazek migdzy zwigkszo-
nym spozyciem orzechéw a lepszym stanem zdrowia, facznie z obnizeniem
ryzyka zawatu i cukrzycy. Ale podobnie jak ze wszystkimi produktami spo-
zywczymi — umiar to klucz do zdrowia.
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Czekolada gorzka, o zawartosci kakao minimum 70 procent — réwniez
w umiarze — to zaskakujaco zdrowy smakotyk. Czekoladg produkuje si¢ ze
zmielonych ziaren kakao i z natury nie zawiera ona cukru (chociaz wigkszo$¢
czekolad mlecznych zawiera duze ilosci cukru i nalezy jej unika¢). Czekolada
gorzka i pétstodka zawiera duzo mniej cukru niz mleczna czy biata. Ta pierw-
sza jest rowniez bogatym Zrédtem blonnika i przeciwutleniaczy, na przyktad
polifenoli i flawonoidéw. Badania nad konsumpcjg czekolady gorzkiej wska-
zujg na to, ze obniza ona ci$nienie krwi oraz redukuje insulinooporno$¢ i ry-
zyko zawalu serca.

Cukier, czy to naturalnie wystgpujacy, czy dodany, to okazjonalna atrak-
cja — z naciskiem na stowo okazjonalna. Nie zast¢puj cukru sztucznymi sto-
dzikami, poniewaz podnosza poziom insuliny tak samo jak cukier i podobnie
jak on powoduja tycie.

Madrze planuj kazdy positek i catkowicie wyeliminuj przekaski. I trzy-
maj si¢ z daleka od produktéw $niadaniowych. Prawie wszystkie z nich to
niewiele wigcej niz cukier w przebraniu, czgsto z dodatkiem duzych ilosci
wysokoprzetworzonych weglowodanéw. Platki $niadaniowe, zwlaszcza te
przeznaczone dla dzieci, to jedne z najwickszych szkodnikéw. Przestrzegaj
prostej zasady: nie jedz stodzonych ptatkéw $niadaniowych ani produko-
wanych z nich przekasek, na przyktad ,ciastek” sniadaniowych czy batonéw
senergetycznych”. Jedli juz musisz, jedz platki zbozowe zawierajace nie wig-
cej niz 1 tyzeczke cukru (4 gramy) w pojedynczej porgji. Jogurt tradycyjny
i grecki to pozywne produkty, ale te komercyjne czesto zawierajg duze ilosci
cukru dodanego. W jednej porcji komercyjnego jogurtu stodzonego moze
znajdowac si¢ nawet 8 lyzeczek cukru (31 graméw). Zamiast tego sprébuj
zdrowszych produktéw, na przyklad owsianki czy jajek.

Owsianka

Owsianka to tradycyjne i zdrowe $niadanie. Dobry jest réwniez owies pel-
noziarnisty i krojony (famany), chociaz jeden i drugi wymaga dtuzszego go-
towania w celu rozlozenia duzych iloéci zawartego w nim btonnika. Nie jedz
btyskawicznych platkéw owsianych, poniewaz to produkt wysokoprzetwo-
rzony i rafinowany. Blyskawiczne platki owsiane czesto zawierajg sztuczne
dodatki smakowe i bardzo duze ilo$ci cukru.
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Jajka

Jajka — naturalny i pelnowarto$ciowy produkt, ktérego kiedys unikano z po-
wodu obaw zwigzanych z cholesterolem — mozna je$¢ na wiele sposobéw.
Biatko jajka zawiera duze ilosci protein, natomiast zéttko — wiele witamin
i mineratéw, w tym choling i selen. Jajka to szczegdlnie dobre Zrédlo lute-
iny i zeaksantyny — przeciwutleniaczy chroniacych przed chorobami oczu,
takimi jak zwyrodnienie plamki z6ttej i katarakta. Cholesterol wystgpujacy
w jajkach ma zdolno$¢ zmieniania czasteczek cholesterolu krazacych we krwi
w wigksze, mniej szkodliwe czasteczki. Istotnie, zakrojone na szeroka ska-
le badania epidemiologiczne nie potwierdzity zwigzku miedzy zwigkszonym
spozyciem jajek a czestszym wystepowaniem zawatu serca. A przede wszyst-
kim — jedz jajka, poniewaz to pyszna, pelnowartosciowa i nieprzetworzona
Zywnosc.

Jesli nie jest si¢ gtodnym w porze $niadania, bez obaw mozna przerwad
post w potudnie, jedzac zdrowy lunch. Nie ma jednak nic ztego w tym, by
zje$¢ rowniez $niadanie. Pamietaj: na kazdy positek jedz petnowartosciows,
nieprzetworzona zywno$¢ i rezygnuj z przekasek. A co, jedli nie masz czasu na
posilek? Po prostu nie jedz, ale nie si¢ggaj po stodzone napoje zamiast positku.

Stodzone napoje to w diecie mieszkaicéw Ameryki Pétnocnej jedno
z gtéwnych Zrédet cukréw dodanych. Mam tu na mysli wszystkie napoje
gazowane, herbaty mrozone, soki owocowe, poncze owocowe, wody wita-
minowe, smoothie, shaki, lemoniady, mleka czekoladowe i o innych sma-
kach, kawy mrozone oraz napoje energetyzujace. Gorace napoje, na przyktad
czekolada do picia, mochaccino oraz kawa i herbata réwniez moga mie¢
duza zawarto$¢ cukru — zwlaszeza gdy nie przygotowuje si¢ ich samodziel-
nie w domu.

A co z alkoholem? Alkohol powstaje w drodze fermentacji cukréw i skro-
bi. Drozdze zywig ci¢ cukrami i przeksztalcaja je w alkohol. Umiarkowane
spozycie czerwonego wina nie podnosi poziomu insuliny ani nie wptywa
na wrazliwo$¢ insulinowa, dlatego od czasu do czasu mozna je pié. Spozy-
cie dwdch kieliszkéw dziennie (1 kieliszek to 175 mililitréw) nie zostato po-
wigzane z silnym tyciem i moze poprawia¢ wrazliwo$¢ insulinows. Jednak
modne napoje alkoholowe, takie jak lemoniada z wédka, drinki smakowe na
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bazie wina, cydr, piwo oraz tradycyjne likiery i kokrajle czgsto zawieraja duze
ilo$ci syropéw i innych dodatkéw smakowych na bazie cukru, zatem moga
one wprowadza¢ mnéstwo cukru do diety.

Co zatem pi¢? Najlepszy napdj to po prostu woda — niegazowana lub
gazowana. Aby byla bardziej orzezwiajaca, mozna do niej dodawaé plasterek
cytryny, limonki albo pomaraiczy. Swietnym sposobem na ozywienie wody
odrobing smaku i aromatu jest dodanie do niej owocéw (np. truskawek), ziét
(np. migty) badz warzyw (np. ogérka) i pozostawienie jej na noc. Wode t¢
mozna gazowaé za pomoca domowego saturatora, na przyktad SodaStream —
mozna w ten spos6b mie¢ napoje gazowane za dostownie kilka groszy. Inne
napoje réwniez sg pyszne i nie podnosza poziomu insuliny (patrz: ponizej).

Kawa

Kawe czasami uwaza si¢ za niezdrowa ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ ko-
feiny. Najnowsze badania wskazuja jednak, ze to nieprawda, poniewaz kawa
to bogate zrédlo przeciwutleniaczy, magnezu, lignanéw i kwasu chlorogeno-
wego. Kawa, nawet bezkofeinowa, wydaje si¢ chroni¢ od cukrzycy typu 2.
W pewnym artykule naukowym z 2009 roku wykazano, ze kazda wypijana
dziennie filizanka kawy obniza ryzyko cukrzycy o 7 procent — az do szesciu
filizanek dziennie (z redukeja ryzyka o 42 procent). Kawa moze zapobie-
gaé chorobie Alzheimera i Parkinsona, a takze marskosci i rakowi watroby.
Korelacje te sg sugestywne, ale nie stanowig dowodu na prawdziwo$¢ tych
twierdzen. Sugeruja jednak, ze kawa by¢ moze nie jest az tak szkodliwa, jak
sadzilismy. I pamigtaj, by jej nie stodzi¢!

Herbata

Najpopularniejszym napojem na $wiecie, tuz po wodzie, jest herbata. Naj-
powszechniejszym jej rodzajem jest czarna herbata — stanowi prawie 75
procent $wiatowego spozycia tego napoju. Zebrane liscie poddaje si¢ fer-
mentacji, dzigki czemu staja si¢ czarne. Czarna herbata ma najwyzsza zawar-
to$¢ kofeiny. Herbata ulung jest pétfermentowana, to znaczy poddawana
jest krétszemu procesowi fermentacji. Zielona herbata natomiast nie jest fer-
mentowana. Swiezo zebrane liscie natychmiast sa parowane, by zatrzymaé
fermentacje, dzigki czemu ma delikatny, kwiatowy smak. Zielona herbata
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zawiera oczywiscie duzo mniej kofeiny niz kawa, dlatego idealnie nadaje si¢
dla 0s6b wrazliwych na stymulujace dziatanie kofeiny.

Polifenole zawarte w zielonej herbacie przyspieszaja metabolizm, co po-
prawia spalanie ttuszczéw. Co wigcej, picie zielonej herbaty powiazano ze
wzmozonym utlenianiem ttuszczéw podczas éwiczeni fizycznych, nasileniem
spoczynkowego wydatku energetycznego oraz obnizeniem ryzyka rozwoju
réznych rodzajéw nowotwordw. Zielona herbata to wyjatkowo bogate Zrédto
katechin, ktére uwazane sg za substancje zapobiegajace chorobom metabo-
licznym. Zaparzanie niszczy czgéé dobroczynnych katechin, dlatego dobrym
rozwigzaniem jest stosowanie zielonej herbaty rozpuszczalnej w saszetkach
(ja lubi¢ herbat¢ marki Pique, poniewaz produkowana jest na zimno w celu
zwickszenia zawartosci katechin).

Herbaty ziotowe to napary z zi6t, przypraw badZ innych roslin. Nie sg to
~prawdziwe” herbaty, poniewaz nie zawieraja lisci herbacianych. Sa to jednak
$wietne napoje bezcukrowe.

Bulion kostny

W niemal kazdej tradycyjnej kuchni na $wiecie znany jest bulion kostny —
pyszny wywar z kosci, warzyw, zi6t i przypraw. Diugotrwate gotowanie (od
czterech do czterdziestu o$miu godzin) wydobywa z kosci wigkszo$¢ mine-
raléw, zelatyny i innych substancji odzywczych. Jeszcze lepszy efekt uzyskuje
si¢ przez dodanie podczas gotowania niewielkiej ilosci octu. Bulion kost-
ny zawiera duze ilosci aminokwaséw, takich jak prolina, arginina i glicyna,
a takze mineratéw, na przyktad wapnia, magnezu i fosforu.

KROK 2. OGRANICZ SPOZYCIE ZBOZ RAFINOWANYCH

Zboza rafinowane, takie jak biata maka, stymuluja wydzielanie insuliny bar-
dziej niz w zasadzie wszystkie inne produkty. Gdy obnizysz spozycie maki
i zb6z rafinowanych, znacznie poprawisz zdolno$¢ chudnigcia. Konsumpcje
biatej maki, nie majacej zadnych wartosci odzywczych, mozna bezpiecznie
ograniczy¢, a nawet z niej zrezygnowa¢. Wzbogacona biata maka to ta, ktdra
najpierw pozbawiono substancji odzywczych w procesie przetwarzania, a na-

stepnie dodano je z powrotem, by stworzy¢ pozory jej pozywnosci.
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Petne ziarna pszenicy oraz pelnoziarniste zboza i maki s3 nieznacznie
lepsze od biatej maki, poniewaz zawieraja wigcej witamin i bfonnika, ktéry
zapobiega szybkim skokom poziomu insuliny. Jednak maka pelnoziarnista
to mimo wszystko produkt wysokoprzetworzony z uwagi na sposéb jej pro-
dukeji we wspétczesnych mlynach. Najlepsza jest maka pochodzaca z miele-
nia zboza w staro§wieckich zarnach. Maka wyprodukowana w nowoczesnym
mlynie, nawet pelnoziarnista, jest drobno mielona, dlatego szybko wchifania
si¢ w jelitach, przez co podnosi poziom insuliny.

Weglowodany powinno si¢ jes¢ w naturalnej, pelnej, nieprzetworzonej
postaci. Wiele tradycyjnych kuchni opartych na weglowodanach nie ma ne-
gatywnego wplywu na zdrowie ani nie powoduje tycia. Pamigtaj: szkodliwos¢
wigkszoéci dan zachodnich wynika z przetwarzania, a nie z samej zywnosci.
Weglowodany w kuchni zachodniej to przede wszystkim zboza rafinowane,
a zatem bardzo tuczace. Wiele nieprzetworzonych warzyw, nawet korzenio-
wych, to zdrowe zrédta weglowodanéw, majace stosunkowo niewielki wptyw
na gospodarke insulinows. Znakomitg alternatywa wobec zb6z rafinowanych
sa nasiona i warzywa straczkowe.

Komosa ryzowa (quinoa)

Komosa ryzowa (quinoa) nazywana jest ,,matka wszystkich zb6z”. Pierwotnie
uprawiali ja Inkowie w Ameryce Poludniowej, ale obecnie jest szeroko do-
stegpna w trzech odmianach: czerwonej, bialej i czarnej. Komosa ryzowa ma
wysoka zawarto$¢ blonnika, biatka i witamin. Poza tym ma niski indeks gli-
kemiczny i zawiera mndstwo przeciwutleniaczy, takich jak kwercetyna i kem-
ferol — uwaza si¢, Ze majg one dziatanie przeciwzapalne.

Chia

Te starozytne nasiona pochodza z Ameryki Potudniowej i Srodkowej, a upra-
wiali je Aztekowie i Majowie. Nazwa ,chia” pochodzi od staromajaiiskiego
stowa oznaczajacego sif¢. Nasiona chia, niezaleznie od koloru, s3 bogatym
zrédlem blonnika, witamin, mineratéw, kwaséw ttuszczowych omega-3,
biatka i przeciwutleniaczy.
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Warzywa strgczkowe

Suszone warzywa straczkowe to uniwersalna, bogata w btonnik weglowo-
danowa podstawa wielu tradycyjnych kuchni oraz niezwykle bogate Zré-
dto biatka. Wystepuja w wielu odmianach rézniacych si¢ kolorem, smakiem
i tekstura: od zielonej soczewicy, przez fasolg czarne oczko i czerwona, po
brazowa ciecierzyce. Warzywa straczkowe w puszkach réwniez sa dobre, ale
pamietaj, by starannie ptuka¢ ziarna.

KROK 3. ZMNIEJSZ SPOZYCIE BIALKA

W przeciwiefistwie do zbdz rafinowanych nie mozna, a nawet nie powinno
si¢ eliminowac z diety zrédet biatka, takich jak migso i dréb, owoce morza,
jajka, nabiat, orzechy i pestki oraz warzywa straczkowe. Nie zalecam jed-
nak diety wysokobiatkowej, ktdra czgsto opiera si¢ nadmiernie na biatku ja-
jek, bardzo chudych migsach albo przetworzonych proteinach, na przyktad
shake’ach i suplementach. Lepszym rozwiazaniem jest obnizenie spozycia
biatka do 20-30 procent tacznej podazy kalorycznej i dbatos¢ o réznorod-
nos¢ jego zrédet. Diety skrajnie wysokobiatkowe moga obnizy¢ poziom
insuliny, ale czgsto sg zbyt kosztowne i do§¢ znacznie zawezaja mozliwosci
wyboru produktéw.

KROK 4. ZWIEKSZ SPOZYCIE NATURALNYCH
TLUSZCZOW

Sposréd trzech gléwnych substancji odzywczych, czyli weglowodanéw, bia-
tek i thuszczéw, tluszeze to ostatni podejrzany o stymulowanie wydzielania
insuliny. Dlatego tluszcze zawarte w Zywnosci nie tucza, lecz chronig przed
tyciem. I dodajg smaku wszystkim potrawom. Kluczowe znaczenie ma ich
dobér odpowiednich ttuszczéw — nalezy dbaé o to, by jak najwigkszy odsetek
stanowily naturalne, nieprzetworzone tluszcze, w tym oliwa z oliwek, masto,
olej kokosowy, 16j wotowy i smalec wieprzowy. Unikaj wysokoprzetworzo-
nych ttuszczéw roslinnych, w tym olejéw z orzechéw i nasion, ze wzgle-
du na wysoka zawarto$¢ kwaséw ttuszczowych omega-6, ktére wykazuja
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whasciwosci prozapalne i sg szkodliwe dla zdrowia. Zamiast tego zaopatrz si¢
w oméwione ponizej zdrowe aromatyczne thuszcze.

Oliwa z oliwek

Dieta $rédziemnomorska, powszechnie uwazana za zdrows, jest bogata
w kwas oleinowy — jednonienasycony kwas thuszczowy wystepujacy w oliwie
z oliwek. Istnieja rézne metody otrzymywania tego produktu, odzwiercie-
dlane w jego klasyfikacji. W celu otrzymania oliwy z oliwek dojrzate oliw-
ki rozdrabnia si¢ na miazgg, a nastgpnie ttoczy ja na zimno. Oliwg z oliwek
z pierwszego tloczenia (extra virgin) otrzymuje si¢ wylacznie metodami me-
chanicznymi i jest ona oczywiscie najlepsza. W produkgji innych rodzajéw
oliwy z oliwek stosuje si¢ metody chemiczne i/lub ttoczy ja na goraco w celu
zneutralizowania smaku i zapachu — tych rodzajéw oliwy nalezy unika¢. Pa-
migtaj, ze termin ,czysta oliwa z oliwek” oznacza te wlasnie rodzaje oliwy.
Oliwa z oliwek zawiera duze ilosci przeciwutleniaczy, w tym polifenoli i ole-
okantalu, ktére wykazuja silne dziatanie przeciwzapalne. Uwaza si¢, ze sub-
stancje te redukujg stan zapalny, obnizaja poziom cholesterolu, ograniczajg
powstawanie zakrzepéw i obnizajg ci$nienie krwi. Wszystkie te whasciwo-
$ci tacznie obnizaja ogélne ryzyko choréb uktadu sercowo-naczyniowego,
w tym zawatu i wylewu.

Orzechy

Orzechy, wazne sktadniki kuchni §rédziemnomorskiej, ktérych diugo sie wy-
strzegano z uwagi na wysoka zawarto$¢ thuszczéw, obecnie uwaza si¢ za bar-
dzo korzystne dla zdrowia. Sa Zrédlem nie tylko zdrowych tluszczéw, lecz
réwniez duzych ilosci blonnika, za to niewielkich ilosci weglowodandw.
Mozna je$¢ surowe lub prazone, ale nalezy unika¢ stodzonych, na przyktad
prazonych z miodem. Orzechy wloskie to szczegdlnie bogate Zrédto kwasow
thuszczowych omega-3, ktére bardzo korzystnie dziataja na serce. Swietne sa
réwniez mleka orzechowe — ale niestodzone.

Nabiat petnottusty

Mleko, $mietana, jogurt i ser to pyszne produkty, ktére mozna jes¢ bez obaw
— nie s3 tuczace. Metaanaliza dwudziestu dziewieciu badad randomizowa-
nych z grupa kontrolng wykazata brak wptywu tych produktéw zaréwno na
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redukgje, jak i na przyrost tkanki thuszczowej. Nabiat petnottusty powiazano
z nizszym o 62 procent ryzykiem wystapienia cukrzycy typu 2. Siegaj po pel-
notluste produkty nabiatowe, surowe badz organiczne — jesli wolisz. Kazde
mleko, takze owcze i kozie, jest zdrowe.

Awokado

Owoc ten od niedawna uchodzi za bardzo zdrowy i pyszny dodatek do kaz-
dej diety. Bogaty w witaminy i mineraly, zwlaszcza w potas, jest unikalnym
owocem ze wzgledu na niska zawarto$¢ weglowodanéw i wysoka zawartos¢
kwasu oleinowego — jednonienasyconego kwasu ttuszczowego. Poza tym za-
wiera bardzo duzo blonnika rozpuszczalnego i nierozpuszczalnego.

KROK 5. ZWIEKSZ SPOZYCIE BLONNIKA | OCTU

Blonnik redukuje stymulujacy wydzielanie insuliny wpltyw weglowodanéw,
dlatego jest jednym z najwazniejszych czynnikéw chroniacych przed otyto-
$cia. Przecietna dieta pétnocnoamerykanska nie zapewnia jednak zalecanego
dziennego spozycia blonnika, poniewaz zazwyczaj jest on usuwany w proce-
sie przetwarzania zywnosci. Bogatymi zrédtami blonnika sa produkty petno-
warto$ciowe, takie jak owoce (w tym jagody), warzywa, pelne ziarna, siemig
Iniane, nasiona chia, fasole, orzechy, owsianka i pestki dyni.

Ocet

Ocet, dodawany do wielu tradycyjnych potraw i wystepujacy w réznych od-
mianach, pomaga redukowa¢ skoki poziomu insuliny, jezeli dodaje si¢ go
do potraw o wysokiej zawartosci weglowodanéw. Na przyktad ocet dodawa-
ny do ryzu do sushi obniza jego indeks glikemiczny o 20-40 procent. Rybe
z frytkami nierzadko jada si¢ z octem stodowym, a pieczywo czgsto macza si¢
w mieszaninie oliwy i octu. Polecam ci orzezwiajacy napdj w postaci wody
z dodatkiem octu jabtkowego. Nie uzywaj octéw stodzonych.
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CO ROBIC, ABY ZACHECIC ORGANIZM DO CHUDNIECIA

1. Ogranicz spozycie cukréw dodanych.

2. Ogranicz spozycie zbéz rafinowanych.
3. Zmniejsz spozycie biatka.

4. Zwigksz spozycie naturalnych tuszczéw.
5. Zwieksz spozycie btonnika i octu.

KIEDY JESC

Dieta (,Co je$¢”) odnosi si¢ do potowy problemu, pamietaj jednak, ze trwaty
spadek masy ciata to proces dwuczynnikowy. Wysoki poziom insuliny utrzy-
muje si¢ wskutek dziatania dwdch czynnikéw. Pierwszy to wybierane przez
nas produkty, czyli to, co jemy, i to, ile z nich tuczy. Podczas positku poziom
insuliny wzrasta, a organizm otrzymuje hormonalne polecenie budowania
tkanki ttuszczowej. O catkowitym wptywie insuliny na organizm nie decy-
duje jednak tylko to, jak bardzo wzrasta jej poziom, lecz przede wszystkim
to, jak dlugo on si¢ utrzymuje. Dlatego tak duze znaczenie ma stworzenie
organizmowi okreséw, w ktérych poziom insuliny bedzie mégt spadaé. Post
(,Kiedy jes¢”) odnosi si¢ zatem do drugiej polowy problemu. Post korygu-
je niektére problemy hormonalne powodujace tycie, pozwala wigc na trwa-
ly spadek masy ciala. Polaczenie wlasciwej diety z postem przerywanym to
sprawdzona metoda kontrolowania wagi.

Co to oznacza? Wyobrazmy sobie, ze wydajesz 1000 ztotych w ciagu jed-
nego dnia. To bardzo udany dzien, a jakie zakupy... Jesli zdarza ci si¢ to raz
w roku, wszystko w porzadku. Jesli jednak bedziesz wydawat tyle na co dzied,
wkrétce nie bedziesz miat grosza przy duszy. A zatem catkowity skutek dzia-
tania insuliny zalezy nie tylko od tego, jak bardzo wzrasta jej poziom (to za$
zalezy od wybieranej zywnosci), lecz réwniez od tego, jak dtugo éw wzrost
si¢ utrzymuje (a to zalezy od czgstotliwosci positkow i jest czyms zupetnie in-
nym niz dobdr produkeéw). Jezeli cheesz schudnaé, to duzo lepsze beda dwa
skoki poziomu insuliny dziennie niz kilka.
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Jak mozna nakfoni¢ organizm do wej$cia w tymczasowy stan charaktery-
zujacy si¢ niskim poziomem insuliny? Wszystkie produkty podnosza poziom
insuliny, dlatego jedynym sposobem na obnizenie jej poziomu jest catkowite
powstrzymanie si¢ od jedzenia. Rozwiazanie, ktérego szukamy, to — jednym
stowem — post. Jest to po prostu okres, podczas ktérego si¢ nie je. Moze on
trwaé kilka godzin (migdzy positkami) albo kilka tygodni. W celu redukgji
masy ciata oraz eliminacji cukrzycy typu 2 najczgéciej zalecam posty przery-
wane trwajace od szesnastu do trzydziestu szesciu godzin.

Post to jedna z najstarszych metod leczniczych w historii ludzkosci, nie
nalezy jednak go myli¢ z glodowaniem, ktére jest szczegdlnie niezdrowe.
Glodowanie to mimowolne niejedzenie — nie podlega naszej woli ani kontro-
li. Jezeli ktos$ nie jadl od jakiego$ czasu i nie wie, kiedy zje nastgpny positek,
to znaczy, ze gtoduje. Post natomiast to zupetnie co innego, poniewaz jest
dobrowolnym wstrzymaniem si¢ od jedzenia dla celéw duchowych, zdrowot-
nych lub innych. Posci¢ mozna tak dtugo, jak si¢ chee i zawsze zdecydowad,
kiedy ponownie si¢ zje.

Ludzie czgsto martwig sie, ze jesli nie bedg jedli, beda mieli mniej ener-
gii i nie beda w stanie si¢ skupi¢, ale to nieprawda. Przypomnij sobie, kiedy
ostatnio jadle$ obfity positek — powiedzmy $niadanie wielkanocne. Czy po
jego spozyciu poczules przyplyw energii i jasno$¢ umystu? Czy jednak poczu-
tes si¢ $pigcy i nieco otumaniony? Zapewne to drugie. Jedzenie Sciaga krew
do uktadu pokarmowego, by organizm mégt zajaé si¢ wprowadzonym don
pozywieniem, przez co mniej krwi zostaje do dyspozycji mézgu. Organizm
cztowieka wypracowat zdolnos¢ prawidlowego funkcjonowania w okresach
braku pozywienia.

Gléwne Zrédia energii to dla czlowieka glukoza i tluszez. Gdy orga-
nizm nie dysponuje glukoza, przestawia si¢ na wykorzystywanie ttuszczéw.
Thuszez to po prostu zmagazynowana energia pochodzaca z zywnosci. Taka
jest jego funkcja. W okresach niedost¢pnosci pozywienia zmagazynowany
ttuszez jest uwalniany w celu dostarczenia organizmowi energii. To zupel-
nie normalne. Przechodzenie z trybu zywienia do trybu poszczenia zacho-

dzi w kilku etapach:

1. Posilek. Podczas positku poziom insuliny wzrasta, umozliwiajac wchta-
nianie glukozy przez tkanki, na przyklad migénie czy mézg, w celu
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bezposredniego wykorzystania jako Zrédla energii. Nadmiar glukozy
przechowywany jest w watrobie w postaci glikogenu.

2.Faza poabsorpcyjna (od szesciu do dwudziestu czterech godzin po
rozpoczeciu postu). Poziom insuliny spada. Rozktad zgromadzonego
w watrobie glikogenu uwalnia glikozg w celu wykorzystania jako Zré-
dla energii. Zapasy glikogenu wystarczaja mniej wigcej na dwadziescia
cztery godziny.

3. Glukoneogeneza (od doby do dwéch). Watroba produkuje glukozg
z aminokwaséw i glicerolu. U 0séb niechorujacych na cukrzycg poziom
glukozy spada, ale utrzymuje si¢ w granicach normy.

4.Ketoza (od jednego do trzech dni po rozpoczeciu postu). Thuszez
w postaci magazynowej, czyli trdjglicerydy, rozktadany jest na glicerol
i trzy kwasy tluszczowe. Glicerol wykorzystywany jest do glukoneoge-
nezy. Kwasy ttuszczowe mogg by¢ bezposrednio wykorzystywane jako
zrédlo energii przez wiele tkanek, ale nie przez mézg. Ketony, majace
zdolnos¢ pokonywania bariery krew-mézg, produkowane sg z kwaséw
ttuszczowych i nadajg si¢ do wykorzystania przez mézg. Substancje te
moga zaspokaja¢ do 75 procent energetycznego zapotrzebowania mézgu.

5. Faza konserwacji bialek (po pigciu dniach). Wysoki poziom hormo-
nu wzrostu podtrzymuje mas¢ migsniowa i tkanki bezttuszczowe. Ener-
gia potrzebna do podtrzymania podstawowych funkeji metabolicznych
niemal w catosci pochodzi z dostgpnych wolnych kwaséw thuszczowych
i ketonéw. Podwyzszony poziom noradrenaliny zapobiega spowalnianiu
podstawowej przemiany materii.

Podczas okreséw postu trwajacych od szesnastu do trzydziestu szesciu
godzin poziom glukozy we krwi pozostaje w normie, poniewaz organizm
przestawia si¢ na spalanie ttuszczéw jako zrédta energii. Niedawno naprze-
mienne posty dzienne badano jako dopuszczalng technikg redukcji masy cia-
ta. Oto prosta metoda skutecznego obnizania poziomu insuliny i zrzucania
zbednych kilograméw za pomoca kierowania czasem spozywania positkéw.
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KROK 1. JEDZ TYLKO WTEDY, GDY JESTES GLODNY

Wielu ludzi je w porach positkéw, mimo ze nie sg glodni. Czgsto styszy si¢
poradg, by jes¢ cos — cokolwiek — zaraz po wstaniu z 16zka. Nalezy jednak
zdegradowa¢ $niadanie z pozycji ,najwazniejszego positku dnia” do ,,posit-
ku”. Trzeba pamigtad, ze $niadanie je si¢ zawsze. Jest to po prostu positek,
ktérym przerywa si¢ post. Jesli zatem pierwszy posilek je si¢ o 14.00, to jest
to $niadanie (ang. breakfast), czyli positek przerywajacy post (ang. break fast
meal). Czy jest co$ niezwykltego w jedzeniu obfitego positku wczesnie rano,
mimo ze nie jest si¢ szczegdlnie glodnym albo nie ma si¢ ochoty na nic kon-
kretnego? Nie. Czy istnieje zasada nakazujaca jedzenie codziennie trzech po-
sitkéw nawet mimo braku apetytu? Nie. Jedzenie — wlasciwie z definicji — nie
sprawia, ze si¢ chudnie.

Zrezygnuj z przekasek

»Zdrowa” przekaska to jedno z najwickszych oszustw w dziedzinie reduk-
¢ji masy ciafa. Jeszcze niedawno, tzn. w latach siedemdziesigtych ubieglego
stulecia, wigkszo$¢ ludzi jadata trzy positki dziennie. Od 2000 roku hasto
~podjadanie jest zdrowe” powtarzane byto jak mantra i zakorzenifo si¢ ono
w $wiadomosci ludzi do tego stopnia, ze przecigtny Amerykanin jadt od pi¢-
ciu do sze$ciu positkéw dziennie. Jeszcze bardziej niewiarygodne jest to, iz ja-
kims sposobem uwierzyliémy, ze to dla nas korzystne! Autorytety w dziedzinie
dietetyki przekonywaly nas, bysmy na okraglo jedli, zeby schudna¢! Brzmi to
strasznie glupio, bo to jest strasznie gtupie. Nieustanna stymulacja organizmu
do wydzielania insuliny ostatecznie prowadzi do insulinoopornosci.

Czy naprawd¢ musimy jes¢ przekaski? Nie. Gdy siggasz po przekaske,
zadaj sobie pytanie: Naprawd¢ jestem glodny, czy tylko si¢ nudz¢? Usun
przekaski z pola widzenia. Jezeli masz nawyk jedzenia przekasek, zastap go
zdrowszym nawykiem. Moze nim by¢ filizanka popotudniowej zielonej her-
baty. OdpowiedZ na pytanie, co jada¢ jako przekaski, jest prosta. Nic. Nie
jedz przekasek. Kropka. Utatw sobie zycie.
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KROK 2. STOSUJ POST PRZERYWANY

Kluczowym aspektem, ktéry odréznia post przerywany od diet, jest jego nie-
ciaglo$¢. Diety zawodza ze wzgledu na ich ciaglos¢. Cecha charakterystycz-
na zycia na Ziemi jest homeostaza. Inaczej méwiac, kazdy bodziec w koncu
prowadzi do przystosowania si¢ odpornego na zmiany. Trwata redukcja licz-
by kalorii skutkuje przystosowaniem (odpornoscia): organizm ostatecznie
reaguje obnizeniem ogdlnego wydatku energetycznego, co prowadzi do
wstrzymania redukcji masy ciala i jej powrotu do punktu wyjscia.

Inaczej jest w przypadku postu przerywanego, ktdry reorganizuje pro-
dukcje hormonéw. Diety musza mieé charakter przerywany, a nie staly.
Jedzenie to $wigtowanie zycia. We wszystkich kulturach $wietuje sig, spozy-
wajac obfity positek. To normalne i dobre. Czy powinni$my duzo jes¢ w dniu
urodzin? Oczywiscie. A na weselu? Réwniez. Po ucztowaniu nalezy jednak
posci¢. To naturalny cykl zyciowy. Nie mozemy ucztowaé na okragto. Posci¢
takze nie. To nieskuteczne.

Jezeli probowates juz posci¢, lecz bezskutecznie, mogles si¢ zniechecid.
Post jednak, tak jak wszystko inne, przychodzi tatwiej w miar¢ praktykowa-
nia. Pobozni muzutmanie poszcza przez jeden miesiac w roku, a poza rama-
danem maja obowiazek posci¢ przez dwa dni w tygodniu. Na $wiecie jest
okoto 1,6 miliarda muzutmandéw. Jest réwniez blisko 14 milionéw mormo-
néw, ktdrzy maja obowiazek posci¢ przez jeden dzien w miesigcu. Sa takze
buddysci, jest ich 350 milionéw, z ktérych wielu regularnie posci. Prawie
jedna trzecia $wiatowej populacji, zgodnie z wierzeniami religijnymi, powin-
na regularnie posci¢. Bez watpienia to wykonalne.

Post mozna taczy¢ z dowolna dieta. Nie ma znaczenia to, czy nie jesz
migsa, nabiatu badz glutenu — mimo wszystko mozesz po$ci¢. Jedzenie orga-
nicznej wolowiny otrzymywanej z bydta pasionego trawg jest zdrowe, ale jest
réwniez kosztowne. Post pozwala ci oszczedzaé na zakupach spozywczych.
Jedzenie migs przyrzadzanych w domu jest zdrowe, ale jest tez czasochtonne.
Post pozwala ci oszczedzaé cenny czas. Zycie staje si¢ prostsze, gdy nie trze-
ba si¢ martwi¢ planowaniem, zakupami i przyrzadzaniem wieku positkéw.
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KIEDY JESC, ABY NAKLONIC ORGANIZM
DO CHUDNIECIA

1. Jedz tylko wtedy, gdy jeste$ glodny.
2. Stosuj post przerywany.

Powiedzielismy juz, co jes¢: mniej rafinowanych zbéz i cukréw, umiar-
kowane iloéci biatka i wigcej zdrowych ttuszczéw. Zmaksymalizuj spozycie
substancji ochronnych, takich jak btonnik i ocet. Siggaj tylko po naturalna,
nieprzetworzona zywnosc.

Teraz wiesz juz takze, kiedy jes¢: tylko wtedy, gdy jeste$ glodny, aby
okresy o wysokim poziomie insuliny réwnowazy¢ okresami o niskim pozio-
mie tego hormonu, i stosuj post przerywany, by réwnowazy¢ okresy zywie-
nia z okresami postu. Nieustanne jedzenie to najlepszy sposéb na tycie. Post
przerywany to bardzo skuteczny sposéb na udzielenie sobie odpowiedzi na
pytanie, kiedy jes¢. Nasuwa si¢ fundamentalne pytanie: Czy si¢ schudnie, je-
$li si¢ nie je? Oczywiscie, ze tak. W tej ksiazce kucharskiej zamiescitem ponad
100 przepiséw na smaczne dania, przeznaczone na okresy zywienia, i pyszne
napoje, przewidziane na okresy postu.

PRAKTYCZNE INFORMACJE O POSCIE
| NAJCZESCIE] ZADAWANE PYTANIA

Post jako metoda lecznicza juz dawno dowiéd! swej skutecznosci. Na przy-
ktad do terapii zalecanych i popularyzowanych przez Hipokratesa (ok. 460-
ok. 370 p.n.e.), uwazanego za ojca wspélczesnej medycyny, nalezaty post
i spozywanie octu jabtkowego. Napisal: ,,Je$¢ w czasie choroby to tak, jakby
ja karmi¢”. Przypomnij sobie, kiedy ostatnio chorowate$ na grype. Jedzenie
bylo zapewne ostatnia rzecza, na ktéra miates ochote.

Chociaz post wydaje si¢ odruchowg i powszechng reakcjg cztowieka na
rézne choroby, wielu ludzi podchodzi dori sceptycznie. Tak czesto powtarza-
no wiele mitéw na temat postu, ze uznano je za prawde. Oto niektére z nich:
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* Post wywoluje utratg masy mig$niowej/spalanie biatka.

* Mozg potrzebuje glukozy do prawidtowego funkcjonowania.

* Post wcigga w tryb glodowania/spowalnia podstawowsa przemiang
materii.

* DPost przytlacza glodem.

* DPost pozbawia organizm substancji odzywczych.

* Dost jest przyczyna hipoglikemii (niedocukrzenia).

Gdyby wszystkie te twierdzenia byly prawdziwe, ludzko$¢ juz dawno by
wyginela. Zastandéw sig, jakie bylyby konsekwencje rozktadu tkanki mig$nio-
wej w celu uzyskania energii. W czasach prehistorycznych podczas dtugich
zim bywalo wiele dni, gdy nasi przodkowie nie mieli dostgpu do pozywie-
nia. Gdyby po pierwszym ochlodzeniu skutkujacym brakiem zywnosci orga-
nizm rozktadal tkanke mig$niowa w celu uzyskania energii, cztowiek bytby
powaznie ostabiony. Po kilku takich sytuacjach bylby tak staby, ze nie mégtby
polowac¢ ani zbiera¢ pozywienia. Organizm cztowieka w sytuacji braku pozy-
wienia nie rozklada tkanki mig$niowej, dopSki wielkos¢ tkanki ttuszczowej
nie spadnie ponizej 4 procent catkowitej masy ciata. Tkanka thuszczowa prze-
cigtnego mieszkarica Ameryki Pétnocnej stanowi 20-30 procent masy ciata.

Prawda jest taka, ze post jest tak samo skuteczny w leczeniu choréb
wspotczesnych — otytosci, cukrzycy i catego wachlarza dolegliwosci wynika-
jacych z zespotu metabolicznego — jak w leczeniu choréb naszych przodkéw.
Pamictaj: post to dobrowolne wstrzymywanie si¢ od jedzenia trwajace kon-
kretny czas. Tak jak w przypadku kazdej znaczacej zmiany stylu zycia, przed
rozpoczgciem postu skonsultuj si¢ z lekarzem — zwlaszcza jesli jestes w ciazy
albo masz cukrzyce. Ponizej zamieszczam wigcej informacji o tym, czym jest
post i czego si¢ spodziewac.

PODSTAWOWE INFORMACJE O POSCIE

Podczas zalecanego przeze mnie postu dozwolone s3 niezawierajace kalorii
napoje, na przyktad czarna kawa, bulion, woda i herbata — pomagaja ttu-
mi¢ apetyt i zapobiegaja odwodnieniu. Nie ma standardowego czasu trwania

okreséw postu; moga one trwa¢ od dwunastu godzin do trzech miesigcy lub
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wigcej, z tygodniowymi, miesi¢cznymi lub rocznymi przerwami migdzy jed-
nym a drugim. Post przerywany polega na krétszym, ale regularnym i czgst-
szym wstrzymywaniu si¢ od jedzenia. Trzy najczeéciej zalecane przeze mnie
okresy postu trwajg szesnascie, dwadziescia cztery i trzydziesci szes¢ godzin.
* Codzienny post szesnastogodzinny oznacza, ze positki spozywa si¢
w o$miogodzinnym oknie czasowym. Jedli na przyktad rozpoczniesz post
0 19.00, nie bedziesz jadt do 11.00 nastgpnego dnia. Bedziesz jadt dwa
lub trzy positki, poczawszy od tej godziny, i wznowisz post o 19.00.
e W przypadku postu dwudziestoczterogodzinnego posci si¢ od 19.00 do
19.00 nastgpnego dnia.
e Post trzydziestoszes’ciogodzinny oznacza, ze posci si¢ od — powiedzmy —
19.00 do 7.00 rano dwa dni pézniej.

Skutkiem dtuzszych okreséw postu jest nizszy poziom insuliny, wigkszy
spadek masy ciala oraz glebsza redukcja poziomu cukru we krwi u cukrzy-
kéw. W praktyce klinicznej zazwyczaj zalecam post dwudziestocztero- lub
trzydziestoszesciogodzinny dwa badz trzy razy w tygodniu.

Jestes gotéw, by sprobowad, ale masz jeszcze jakie$ pytania? Oto odpo-
wiedzi na te zadawane najczgscie;.

NAJCZESCIE] ZADAWANE PYTANIA NA TEMAT POSTU

Co moge jes¢ w dniach objetych postem?

Podczas postu nie mozna spozywa¢ zadnych kalorycznych potraw ani napo-
jow. Nalezy si¢ jednak dobrze nawadniaé. Woda — gazowana lub nie — zawsze
jest dobra. Staraj si¢ pi¢ dwa litry wody dziennie (osiem szklanek). Mozna
dodawa¢ do smaku nieco soku z cytryny lub limonki. Sprébuj rozciericzone-
go octu jabtkowego (w proporcjach wedle uznania) — obniza poziom cukru
we krwi. Swietnie nadaje si¢ réwniez bulion domowy (s. 186-192), goto-
wany na kosciach wotowych, wieprzowych, drobiowych lub o$ciach z do-
datkiem solidnej szczypty soli. Bulion warzywny takze si¢ nadaje, ale ten
przyrzadzany na kosciach jest bardziej pozywny. Nie uzywaj bulionu z puszki
ani w kostkach, poniewaz produkty te zawieraja duzo sztucznych aromatéw
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i glutaminianu sodu. Podczas postu nie wolno spozywaé — w zadnej postaci
— cukru, sztucznych aromatéw ani stodzikéw.

Przyjmuje leki podczas positkdw. Jak sobie z tym radzié

w czasie postu?

Niektére leki przyjmowane na pusty zotadek moga szkodzi¢. Na przyktad
aspiryna moze wywolywac rozstréj zoladka, a nawet wrzody. Suplementy
zelaza mogg by¢ przyczyng mdlosci i wymiotéw. Metformina, stosowana
w leczeniu cukrzycy i zespotu wielotorbielowatych jajnikéw, moze powodo-
waé mdtosci lub biegunke. Przed rozpoczgciem postu zawsze konsultyj sig

z lekarzem.

Jestem cukrzykiem. Czy moge poscic?
Jezeli jeste$ cukrzykiem albo przyjmujesz leki przeciwcukrzycowe, zachowaj
szczegblng ostroznos¢, poniewaz poszczenie obniza poziom cukru we krwi.
Jezeli przyjmujesz leki przeciwcukrzycowe, zwlaszcza insuling, mozesz mieé
bardzo silne spadki poziomu cukru we krwi — to zagraza zyciu. Koniecznie
musisz byc pod scistym nadzorem lekarza. Jesli to niemozliwe, nie posé.
Stosujac u swoich pacjentéw program Intensywne Zarzadzanie Die-
ta, czgsto zmniejszam dawki lekéw przeciwcukrzycowych przed rozpocze-
ciem przez nich postu, ze wzgledu na spodziewany spadek poziomu cukru
we krwi. Reakgji organizmu w tym aspekcie nie sposéb jednak przewidzied,
dlatego w czasie postu sprawdzaj poziom cukru we krwi przynajmniej dwa
razy dziennie i zapisuj wyniki. Powtarzalnos¢ niskich wynikéw bedzie ozna-
czala, ze przyjmujesz zbyt duze dawki lekéw przeciwcukrzycowych. Jezeli
za$ wyniki bedg bardzo niskie, zjedz co$ stodkiego albo wypij troche soku
owocowego, by znormalizowad poziom cukru we krwi — nawet jesli bedzie
to oznaczalo przerwanie postu w danym dniu. Powiniene$ takze regularnie
mierzy¢ ci$nienie krwi, najlepiej co tydzien. Pamigtaj, by porozmawiac z le-
karzem o rutynowych badaniach krwi, w tym na poziom elektrolitéw. Jezeli
z jakiegokolwiek powodu poczujesz si¢ Zle, natychmiast przerwij post i zasi¢-

gnij porady lekarza.
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Co robi¢, jesli zgtodnieje podczas postu?

To prawdopodobnie najwigksze zmartwienie wszystkich poszczacych na
calym $wiecie. Ludzie wychodza z zalozenia, ze bgda owladnieci glodem
i niezdolni do samokontroli. W rzeczywistosci gtéd nie trwa caly czas, lecz
nachodzi falami. Jezeli poczujesz gléd, on minie. W odpieraniu pokusy je-
dzenia pomaga znalezienie sobie jakiego$ zajecia na czas postu. Gdy orga-
nizm przyzwyczaja si¢ do postu, zaczyna spala¢ zmagazynowany ttuszez,
a gléd ustgpuje. Wielu ludzi podczas diugich postéw zauwaza, ze gléd mija
drugiego badz trzeciego dnia.

Czy podczas postu moge ¢wiczy¢?

Oczywiscie. Nie ma zadnego powodu, by przerywaé ¢wiczenia. Mozesz wy-
konywa¢ wszystkie ¢wiczenia, w tym oporowe (z ci¢gzarami) i kardio. Istnie-
je rozpowszechnione bi¢dne przekonanie, jakoby jedzenie bylo konieczne
w celu dostarczania ,energii” ¢wiczacemu organizmowi. To nieprawda. Ener-
gii dostarcza watroba za pomocg glukoneogenezy. Podczas dtuzszych okreséw
postu mig$nie wykorzystuja kwasy ttuszczowe jako Zrédto energii. W istocie
post to idealny czas na éwiczenia, poniewaz bedziesz miat wyzszy poziom ad-
renaliny. Przyrostowi migs$ni sprzyja réwniez charakterystyczny dla okreséw
postu podwyzszony poziom hormonu wzrostu.

Czy podczas postu bede czut sie zmeczony?

Prawdopodobnie nie. Z moich do$wiadczed w stosowaniu programu Inten-
sywne Zarzadzanie Dieta wynika co$ wreez przeciwnego. Wiele oséb podczas
postu zauwaza zwigkszenie poziomu energii — prawdopodobnie ze wzgledu
na podwyzszony poziom adrenaliny. Podstawowa przemiana materii w tym
czasie nie spowalnia, lecz przyspiesza. Przekonasz sig, ze bedziesz w stanie
wykonywaé wszystkie codzienne czynnosci. Ani trwale, ani silne zmeczenie
nie jest normalnym elementem postu. Jezeli odczujesz jedno badz drugie, na-
tychmiast przerwij post i zgltos si¢ do lekarza.

Czy podczas postu bede rozkojarzony albo zapominalski?

Podczas postu nie powiniene$ mie¢ probleméw z pamiecia ani koncentra-
cja. Starozytni Grecy wierzyli, ze post znaczaco poprawia funkcje poznaw-
cze — pomagat on wielkim myglicielom osiagna¢ wigkszg jasnos¢ i sprawnosé
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umystu. Post moze w dtuzszej perspektywie czasowej poprawi¢ pamieé. Pew-
na teoria zaktada, ze post aktywuje pewng forme¢ oczyszczania komérko-
wego zwang autofagia, ktéra zapobiega zaburzeniom pamigci zwigzanym
z wiekiem.

Co robi¢ w przypadku zawrotéw gtowy?

Zawroty glowy $wiadcza najprawdopodobniej o odwodnieniu. Pamigtaj, by
pi¢ duzo ptynéw i dodawac soli do bulionu i wody, by byly dtuzej zatrzymy-
wane w organizmie. Inna mozliwa przyczyna to zbyt niskie ci$nienie krwi,
zwlaszcza jedli przyjmujesz leki na nadci$nienie. Porozmawiaj z lekarzem
o zmianie dawkowania. Natomiast dtugotrwate zawroty glowy, mdlosci czy
wymioty nie s3 normalnymi zjawiskami towarzyszacymi postom przerywa-
nym ani cigglym. Jezeli ktéras z tych dolegliwosci bedzie dtugotrwata, na-
tychmiast przerwij post i zglos si¢ do lekarza.

Co robi¢ w przypadku skurczéw miesni?

Przyczyna skurczéw migsni moze by¢ niski poziom magnezu, zwlaszcza
u 0s6b z cukrzyca. Aby temu zaradzi¢, mozesz przyjmowaé suplement ma-
gnezu lub bra¢ kapiele z solg Epsom — zawiera ona sole magnezu. Do cieplej
wody wsyp szklanke (250 mililitréw) soli Epsom, wymieszaj i lez w niej przez
pét godziny. Magnez zostanie wchioniety przez skére.

Co robi¢ w przypadku bélu gtowy?

Sprébuj zwigkszy¢ spozycie soli — dodawaj szczypte lub dwie wigcej do bulio-
nu albo wody mineralnej. Béle gtowy zdarzaja si¢ czgsto podczas kilku pierw-
szych postéw. Uwaza sig, ze ich przyczyna jest przejscie z diety o stosunkowo
wysokiej zawartosci soli na niskie jej spozycie w czasie postu. Zazwyczaj s to
bole krétkotrwate — gdy przywykniesz do poszczenia, problem sam si¢ roz-
wiaze. Jezeli béle gtowy beda si¢ utrzymywaly, porozmawiaj z lekarzem.

Co robi¢ w przypadku zaparcia?

Zaparcie na poczatku postu to do§¢ czeste zjawisko. Pomocne moze by¢
zwickszenie spozycia btonnika, owocédw i warzyw w okresach niepostnych.
Aby zwigkszy¢ spozycie bfonnika i masy stolca, przyjmuj tuske z nasion babki
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plesznik. Jezeli to nie pomoze, skonsultyj si¢ z lekarzem — by¢ moze przepisze
ci $rodek przeczyszczajacy.

Jak przerywac post?

Pamigtaj, aby post przerywaé fagodnie, zaczynajac od garsci orzechéw lub
malej satatki. Przejadanie si¢ po poszczeniu moze wywotywaé dolegliwosci
zotadkowe albo zgage. Nie s3 one powazne, ale ktopotliwe. Nie ktadz si¢ za-
raz po positku, lecz staraj si¢ by¢ na nogach przez okoto pét godziny. Jezeli
w nocy dostaniesz zgagi, podtéz drewniane klocki pod przednie nogi t6zka,
by nie leze¢ na plasko — to powinno poméc. Jezeli zadna z tych metod nie
okaze si¢ pomocna, skonsultyj si¢ z lekarzem.

Nie chudne - co jest nie tak?

Jezeli jednym z celéw przys$wiecajacych ci w poszczeniu jest schudniecie, badz
wytrwaly i cierpliwy. R6zni ludzie chudng w réznym tempie — réznice bywa-
ja ogromne. Im dluzej zmagates si¢ z otytoscia, tym trudniej bedzie ci schud-
naé. Niektére leki utrudniajg ten proces. Prawdopodobnie nastapi tez okres
zastoju spadku masy ciata. Moze tu poméc zmiana harmonogramu diety lub
postu — badz jednego i drugiego. Niektérzy pacjenci stosujg dtuzsze okresy
postu, od dwudziestu czterech do trzydziestu szesciu godzin, a nawet czter-
dziestu o§miu. Niektérzy poszczg przez caly tydzier. W przetamaniu okresu
zastoju spadku masy ciata czgsto pomaga zmiana harmonogramu postéw, ale
takie rozwigzanie wymaga konsultacji z lekarzem, ktéry ustali, jaka zmiana
bedzie dla ciebie najlepsza.
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Kod otytosci - ksigzka kucharska dla zdrowia

KILKA PORAD

W Klinice Intensywnego Zarzadzania Dieta pomagamy setkom ludzi —
w kazdym wieku i w réznym stanie zdrowia — skutecznie posci¢ co roku.
Oro kilka porad, ktére moga okazaé si¢ pomocne.

1. Pij wode. Kazdy dzieni zaczynaj od szklanki wody.

2. Zajmuj sie czyms$. Dzi¢ki temu nie bedziesz myslat o jedzeniu. Planujac
post, zorganizuj sobie pracowity dzien.

3. Pij kawe. Kawa fagodnie hamuje apatyt. Mozesz takze pi¢ herbatg zie-
lona, czarng albo bulion na kosciach.

4. Nie poddawaj sie. G16d nachodzi falami — nie jest wieczny. Badz cier-
pliwy i odciagnij odent uwagg.

5.Nie méw wszystkim, ze poscisz. Osoby nierozumiejace sensu postu
mogg ci¢ zniechecad.

6. Daj sobie miesiac. Przywykniccie przez organizm do poszczenia wyma-
ga czasu. Niech ci¢ nie zniechgca ewentualne niepowodzenie. Nastep-
nym razem bedzie tatwiej.

7.W dniach niepostnych przestrzegaj zdrowej diety. Post przerywany
nie moze by¢ usprawiedliwieniem dla folgowania wszelkim zachcian-
kom. Trzymaj si¢ zdrowej diety, tzn. ubogiej w cukry i weglowodany
rafinowane.

8. Nie objadaj si¢. Po uptywie okresu postu zachowuj si¢ tak, jakby go nie
bylo. Jedz takie porcje, jakby$ nigdy nie poscil — nie wicksze.

A teraz ostatnia i najwazniejsza porada: niech post stanie si¢ czgdcia two-
jego stylu zycia! Sporzadz harmonogram postéw, aby wpasowat si¢ w twéj
styl zycia — nie ograniczaj spotkan towarzyskich tylko dlatego, ze poscisz. Na-
dejda takie okresy w roku, gdy post nie bedzie mozliwy: na przyktad wakacje,
$wicta czy wesela. Nie prébuj wtedy zachowywac go na site. To czas odpreze-
nia i radosci zycia. Do harmonogramu postéw wrdcisz pdzniej. Zmiana diety
moze wydawac si¢ zniechecajaca, ale pamigtaj, ze podejmujac taka decyzje,
stawiasz pierwszy krok ku lepszemu zdrowiu.
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Yetal

GWARANCIA ZDROWIA

Dr JASON FUNG zainspirowat tysigce ludzi na catym
Swiecie do zmiany diety, ktéra odwraca skutki i zapo-
biega cukrzycy typu 2 oraz utatwia schudniecie, dzieki
swoim przetomowym, bestsellerowym ksiazkom Kod
otytosci i Kod otyfosci - ksiqgzka kucharska dla zdrowia.

Otytosc i cukrzyca typu 2 to najpopularniejsze
choroby naszych czaséw.

Mamy na to recepte!

Pokonaj je dietg opracowang przez lekarza.

Ta publikacja pomoze Ci znalez¢ odpowiedzi na nastepujgce pytania:
dlaczego tyjemy,
co jest przyczyng powstawania cukrzycy typu 2 i otytosci,
co jesc, aby schudnac i uniknagc otytosci brzuszne;j,
jak jesc, aby nie odktadat sie ttuszcz,
jak zaplanowac positki i posty na 16, 24 i 36 godzin,
jak dziata insulina - gtébwny hormon odpowiedzialny za tycie,
czy sa skuteczne diety i jakie,

dlaczego gotowanie z doktorem Fungiem przynosi tak
rewelacyjne efekty,

jak dziala program dr. Funga Kod otytosci.

Dieta, ktora reguluje poziom insuliny
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