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Trzy kroki do zdrowia

Faza pierwsza - rozruszanie ciata i zmiana nawykow zywieniowych
Faza druga - stanowcza walka ze zbednymi kilogramami
Faza trzecia - przejScie na zdrowa diete wysokiej jakosci

Koniec z gazetowymi niby-dietami, ktore obiecuja utrate 5 kilo w dwa tygodnie.

Nie sprawig one, ze poczujesz sie lepiej fizycznie ani psychicznie. Na dodatek zrzucone
kilogramy predzej czy pozniej i tak Cie dopadna. To, czego Ci trzeba, to delikatna,

ale konsekwentna zmiana nawykow zywieniowych. Nie bedziemy Cig oszukiwaé

- utrata wagi to nie butka z mastem. Musisz pokona¢ wiele przeszkod stojacych

na Twojej drodze do wymarzonej sylwetki. Wszedzie wokdt czyhaé beda pokusy.
Potrzebujesz solidnego wsparcia, dzieki ktéremu uda Ci sie przebrna¢ przez trudniejsze
momenty. Dlatego wtasnie powstata ta ksigzka.

Bob Greene jest dietetykiem Swiatowej klasy. To dzieki niemu sama Oprah Winfrey
przeszta prawdziwg metamorfoze i na dobre zrezygnowata z rozmiaru XXL. Dzi$ goraco
poleca te ksiazke. Jest tez zywa reklamg skutecznosci tej zdroworozsadkowej metody,
powodujacej trwatg utrate zbednych kilogramow. Najwazniejsze, by pamietac,

ze odchudzanie nie musi by¢ katorga, odmawianiem sobie smacznego jedzenia

i nieustannym liczeniem kazdej kalorii. Wystarczy przestrzegac kilku prostych zasad.
Dzieki tréjfazowemu programowi, jaki proponuje Greene, bedziesz stopniowo zmieniac
swoje zte nawyki, a proces ten bedzie dla Ciebie mozliwie najtagodniejszy. Czeka Cie
powazna zmiana - na lepsze. Nowa dieta, nowe zycie

* Poznaj fizyczne i emocjonalne przyczyny gtodu.
* Gotuj smaczne potrawy i obserwuj znikajace kilogramy.
* Dostosuj diete do wtasnych potrzeb, stylu zycia i aktywnosci fizycznej.
* Dowiedz sie, jaki wptyw na Twoje zdrowie i samopoczucie ma uprawianie sportu.
* Korzystaj z jadtospisow pomagajacych trzymac sie zalecanej dawki energii
i sktadnikéw odzywczych.
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» Pewnie teraz kazdy z nas mialby ochote rzuci¢ si¢ w wir wymagan wynika-
jacych z diety i zaczaé obserwowaé, jak wskazowka wagi leci w dol. Jedli tak sig
wlasnie dzieje, ciesze si¢, ze wzbudzilem gotowos¢. Wazng jednak rzecza jest od-
powiednie przygotowanie do oczekujacych na nas wyzwan. Proces utraty zbednych
kilograméw moze si¢ sta¢ przyczyng hustawki emocjonalnej. Jesli jednak wiemy,
co nas czeka, bedzie nam tatwiej to hustanie znies¢. Sposéb radzenia sobie z prze-
ciwnosciami, ktore sa nieuniknione, moze decydowac¢ o sukcesie badz porazce.

Niniejszy rozdzial pomoze nam si¢ przygotowa¢ do nadchodzacych zmian.
Mam tu szczeg6lnie na mysli dwa elementy bedace przyczyna frustracji i prze-
rwania diety. Chcg, zeby oba byly dobrze zrozumiane, i kiedy w pewnym momen-
cie proces diety stanie si¢ nieco trudny, bedziemy wiedzie¢, dlaczego tak si¢ dzieje.
To sprawi, ze nie tak latwo si¢ zniechecimy — bedziemy §wiadomi, ze cigzkie
chwile ming.

Pierwsze wyzwanie, ktéremu bedziemy musieli stawi¢ czota, to czesto pokret-
na natura naszego ciala w poczatkowej fazie odchudzania oraz zmiennos¢ liczb
na wadze. Kiedy podejdziemy do problemu we wiasciwy sposéb — mam tu na
mysli zwiekszenie aktywnosci fizycznej, jedzenie regularnych positkow, pozywne,
ale nie nazbyt restrykcyjne odzywianie — bedziemy gubi¢ zbedne kilogramy i to
do tego na zawsze. Tyle Ze moze si¢ to odby¢ w sposob wolniejszy i nie tak ptynny,
jak oczekiwalismy.

Tak naprawde podczas kilku pierwszych tygodni programu zdrowego zywie-
nia — w przeciwienstwie do diet bardzo restrykcyjnych — sytuacja, kiedy wska-
zOwka wagi skacze w dot i w gore albo porusza si¢ w z6lwim tempie, nie nalezy
do rzadkosci. Moze tez nastapic¢ polaczenie obu tych probleméw. Jesli brak nam
teoretycznej wiedzy lezacej u podstaw odchudzania i przybierania na wadze, moze
si¢ to sta¢ Zrodlem wielkiej frustracji, a nawet moze spowodowac rozczarowanie
do tego stopnia, ze zupelnie damy sobie spokéj z odchudzaniem (az do momentu,
kiedy na horyzoncie pojawi si¢ nowa dieta). Istnieja solidne fizjologiczne pod-
stawy, ktére sprawiaja, iz poczatek procesu odchudzania jest najezony trudno-
$ciami. Jezeli bedziemy skrupulatnie przestrzega¢ diety, doczekamy si¢ pozada-
nych rezultatéw. Musimy by¢ jednak przygotowani na to, ze droga bedzie kreta.

Nastepne wyzwanie, ktore przed nami stoi, to odnalezienie przyczyn niewla-
$ciwego odzywiania. Wiele os6b, ktére pragng zgubi¢ zbedne kilogramy, w poszu-
kiwaniu powodéw nadmiernego jedzenia nie sigga wzrokiem dalej niz tylna $ciana
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lodéwki. Jednakze otylo$¢ czesto jest znakiem méwigcym, Ze nalezy zajrze¢ gleboko
w siebie, a nie w glab lodéwki. Prawdziwa przyczyna otylosci moze leze¢ w ko-
niecznosci zmiany czego§ w naszym zyciu i wcale nie musi by¢ zwigzana ze sia-
boscig do frytek. Moga ja powodowaé uczucia smutku, niepokoju, stresu, ztoci,
znuzenia, samotnodci, lub tez poczucie utraty kontroli. Przyczyna moze by¢ kom-
binacja tych uczu¢, badz tez co$ zupelnie innego. Sprawa absolutnie zasadnicza
jest okreslenie, co w naszym zyciu budzi w nas takie emocje, a nastepnie kaze nam
szukaé pocieszenia i zapomnienia w jedzeniu. Podczas gdy mozna schudna¢ bez
poswiecania ani krzty uwagi zyciu emocjonalnemu, to juz utrzymac wage bez
powrotu do stanu poprzedniego jest trudno, a nawet powiedzialbym, Ze jest to
niemozliwe. Ludzie, ktérzy odnosza sukces w odchudzaniu, na ogét zagladaja
w zakamarki swojej duszy, wiec jesli chcemy podporzadkowa¢ si¢ zasadom pro-
gramu prezentowanego w tej ksigzce, musimy zrobi¢ to samo.

TKANKA TEUSZCZOWA, ZATRZYMYWANIE
WODY W ORGANIZMIE ORAZ KILOGRAMY,
KTORE PRZYCHODZA 1 ODCHODZA:
NA CZYM POLEGA PROCES ODCHUDZANIA

Jezeli przestrzegamy podstawowej zasady odchudzania, czyli spozywamy mniej
kalorii, niz spalamy przez tydzien lub wigcej, rezultatow wagowych mozna spo-
kojnie oczekiwa¢ natychmiast. Jednak sposob podejscia do odchudzania ma za-
sadniczy wplyw na liczbe kilograméw, ktére uda nam si¢ zrzuci¢ w pierwszych
tygodniach programu. Jesli stosujemy diete bardzo restrykcyjng i nie uprawiamy
¢wiczen, wskazéwka wagi gwaltownie spada. Diety bardzo ostro ograniczajace
liczbe kalorii sg skonstruowane w taki sposob, aby pomoéc w szybkiej utracie wagi.
Wiasnie to przyciaga do nich ludzi, nawet wowczas, kiedy znowu przytyja.
Restrykcyjne diety daja nam tez falszywe poczucie sukcesu, poniewaz stracone
kilogramy nie wynikaja z utraty tkanki ttuszczowej, a przeciez o to wlasciwie nam
chodzi. Co wigcej, kiedy chudniemy w rezultacie takiej diety cud, mozemy by¢
pewni, ze wrocimy do wagi wyjsciowej (za chwilg przejde do wyjasnienia, dlaczego
tale sie dzieje). Wielu z nas juz prawdopodobnie wyprébowalo diete, ktéra spo-

wodowatla natychmiastowg utrate masy ciata, i wie, o czym moéwig.
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Z drugiej strony, jezeli przyjmiemy postawe bardziej umiarkowana, taczaca
elementy diety i ¢wiczen, waga nie spada szybko podczas kilku pierwszych tygodni.
Nie oznacza to, ze dieta nie dziala. Kiedy dowiemy si¢ wigcej o tym, czym tak na-
prawdg jest masa ciala i jak przebiega proces jej utraty, bedziemy mogli spokojnie
powiedzieé, ze robimy postepy, nawet jesli na poczatku wcale tego nie bedziemy
odczuwac.

Coz wigc si¢ dzieje wewnatrz naszego ciala? Istnieje wiele czynnikéw decy-
dujacych o tym, ile wazymy — znajdziemy je wszystkie zebrane razem w ramce
na stronie 36. Jednak wiele z tego, co doswiadczymy na poczatku stosowania
naszego programu odchudzania, jest zwigzane z trzema elementami sktadajacymi
si¢ na mas¢ ciala: woda, tkanka taczng i thuszczowa. Woda stanowi jakie$ 70 procent
masy ciala i jest obecna w krwiobiegu, uktadzie pokarmowym i w kazdej komorce
(wlacznie z komoérkami migsniowymi i w znacznie mniejszym stopniu tluszczo-
wymi). Tkanka taczna to rozne typy komoérek skiadajacych si¢ na migénie, kosci,
chrzastki, wlosy i paznokcie. Ostatni element to tkanka tluszczowa — komorki
tluszczowe znajdujace si¢ gtéwnie w udach, biodrach, tylnych cz¢sciach ramion,
brzuchu oraz w miejscach mniej oczywistych, jak na przyktad w okolicach naj-
wazniejszych narzadow czy Scianach tetnic i zyl.

Sposréd tych trzech komponentéw masy naszego ciala najbardziej chcemy
si¢ pozby¢ tkanki ttuszczowej, gdyz to wlasnie ona przesadza o tym, ile wazymy,
a jej nadmiar jest niebezpieczny dla zdrowia. Zdaje sie, ze czasem chcieliby$my
si¢ rowniez pozby¢ wody zgromadzonej w organizmie, ale tak naprawdg lepiej jest
skorzystac z jej dobroczynnego dziatania. Wiem, Ze twierdzenie to jest sprzeczne
z tym, co do tej pory nam wpajano (i w co §wigcie wierzyliSmy) na temat ilosci
wody w organizmie, ale istnieje szereg powodow, dla ktérych warto, aby ciato byto
dobrze nawodnione, o czym mowa bedzie juz wkrétce.

Pierwszym elementem masy ciala, o ktorym chcg powiedzie¢, jest tkanka
taczna. Nie chcemy jej traci¢ — chodzi tu o kosci, poniewaz ich ubytek ostabia
kosciec, zwigkszajac w ten sposob ryzyko wystapienia tamliwosci kosci, czyli
osteoporozy, oraz o mi¢$nie, poniewaz zmniejszenie ich masy moze wptywac na
zdolnos¢ spalania tltuszczéw w tempie optymalnym. W rzeczywistosci migsnie
odgrywaja w procesie odchudzania bardzo wazng rol¢. Poniewaz sg tkanka wy-
magajaca, jesli chodzi o utrzymanie, oznacza to, ze organizm musi spali¢ duzg liczbe
kalorii, aby zapewni¢ im wiasciwe funkcjonowanie. Korzystne jest wigc dla nas

zachowanie, a nawet nabranie masy mig$niowej. Szczegélnie istotng rzeczg jest
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znajomos¢ tych prawidtowosci, poniewaz kiedy drastycznie obnizamy spozycie
pokarmoéw, organizm sigga nie tylko po zapasy energii zgromadzone w tkance ttusz-
czowej (to czego checemy), lecz takze po wodg, glikogen (rodzaj weglowodanu prze-
chowywanego w mi¢$niach), a nawet czes$¢ tkanki migSniowej (a tego nie chcemy).

Znajac role, jaka migsnie odgrywaja w szybkim spalaniu kalorii (nasz meta-
bolizm), chcemy robi¢ wszystko, aby zapobiega¢ utracie masy migsniowej. Nawet
jesli w znaczacy sposob nie ograniczamy liczby spozywanych kalorii — a w tej
diecie nie b¢dziemy tego robi¢ — istnieja inne sposoby utraty tkanki mig$niowej.
Pierwszy to brak aktywnodci fizycznej, a drugi to starzenie si¢: komoérki mie-
$niowe zaczynaja obumierac¢ z powodu naturalnego wyniszczenia juz od 30. roku
zycia. Jednak bardzo istotny jest fakt, ze nie stracimy migsni, jesli bedziemy ich
uzywac. Z tego wlasnie powodu zwigkszenie aktywnodci fizycznej jest jednym z ce-
low, ktére umiescitem w Fazie Pierwszej, a w Fazach Drugiej i Tizeciej zachgcam
do podnoszenia poprzeczki.

Aktywnos¢ fizyczna nie tylko pozwala utrzymac migsnie, ktére juz mamy; ale
i pomaga w innych kwestiach. Na przyktad przyczynia si¢ do budowania dodatko-
wej masy mi¢$niowej, przez co tempo metabolizmu nie tylko nie spada, ale wrecz
roénie. Kiedy ¢wiczymy regularnie, migsnie zwigkszaja produkcje enzyméw pozwa-
lajacych na przetwarzanie wigkszej ilosci tlenu. Im wigcej tlenu, tym wigcej mozna
spali¢ kalorii, co znacznie przyspiesza metabolizm.

Powodem, dla ktérego zawsze goraco polecam ¢wiczenia kondycyjne i sitowe,
jest fakt, ze na r6zne sposoby wplywaja na zdolnos¢ migsni do spalania kalorii.
Aerobik sprzyja produkcji enzymoéw stymulujacych zuzycie tlenu, a przez to spa-
lanie kalorii, podczas gdy trening sitowy pomaga w utrzymaniu i budowie tkanki
mi¢$niowej. Wzmacnia takze kosci, hamujac ich zanik i obnizajac ryzyko oste-
oporozy. Trening sitowy nie jest obowigzkowa czescig Fazy Pierwszej, ale widaé
teraz, dlaczego goraco zachgcam do jego podijecia, jesli do tej pory jeszcze tego nie
zrobilismy: To jeden z najlepszych sposobéw przyspieszenia procesu odchudzania
oraz jedna z najlepszych rzeczy, ktére mozna robi¢ w zyciu, aby by¢ zdrowym i try-
ska¢ energia. Aby dowiedzie¢ si¢ wigcej na temat treningu sitowego, wlacznie z naj-
bardziej skutecznymi ¢wiczeniami i ich wtasciwym wykonaniem, mozna zajrzec¢
na strone http://www.thebestlife.com.

Drugim z trzech komponentéw masy ciala jest woda, ktorej rola, moim zda-
niem, jest najgorzej rozumiana. Woda jest prawdopodobnie czynnikiem w najwigk-
szym stopniu determinujacym nasza wage w pierwszych tygodniach programu. Jesli
zabierzemy si¢ do odchudzania nie tak, jak trzeba, stracimy duzo masy wodnej
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i wyda nam sig, ze odnieslismy wielki sukces. Nie dajmy si¢ na to nabrac! Podkresle
to jeszcze raz: pozbycie sie¢ wody stwarza iluzje, ze tracimy tkanke ttuszczowa,
a tak naprawde hamujemy jej utrate. Wyjasnie dlaczego.

Gléwnym Zrédiem energii dla migéni sa weglowodany, ale aby je magazyno-
waé w migsniach, organizm musi je najpierw przeksztalci¢ w substancje zwang
glikogenem. Zeby to zrobi¢, potrzebujemy wody — w przyblizeniu okoto 2,5 do
3 g wody na gram weglowodanéw. Kiedy radykalnie obnizymy liczbe przyjmo-
wanych kalorii, a w szczegolnosci liczbe weglowodanéw, nasz organizm siega po
zgromadzony w mi¢$niach glikogen. Kiedy uwalnia si¢ glikogen, to samo dzieje si¢
z towarzyszaca mu woda. Organizm eliminuje wigc wodeg, a wskazéwka wagi idzie
w dot. Tracimy w ten sposéb zbedne kilogramy; ale sa to gléwnie kilogramy wody.
Co w tym zlego? Po pierwsze, jak juz wspomnialem, nie tracimy tkanki ttuszczo-
wej. Po drugie, woda wspomaga wlasciwe dzialanie metabolizmu (oraz wszystkich
innych proceséw, jak na przyktad spalanie ttuszczu), zapewniajac w ten sposéb sku-
teczne tempo spalania kalorii, co z kolei wspomaga pozbycie si¢ tkanki ttuszczowej.

Nastepng sprawa zwigzang z utrata masy wodnej jest fakt, ze kiedy tylko
zwickszymy spozycie weglowodanéw, miesnie znowu zaczng zatrzymywacé wode.
Z tego powodu wiele oséb, ktore zdecydowaly si¢ na diet¢ niskowgglowodanowa
i odniosty sukces, wpadaja w bledne kolo, poniewaz kiedy zaczynaja jes¢ normal-
nie, liczba na wadze wraca do stanu poprzedniego.

Wazne jest, aby zrozumie¢, ze zatrzymywanie wody w organizmie jest ko-
rzystne z tego powodu, ze zwigksza nasza zdolnos¢ do spalania kalorii, a wlasnie
tego potrzebuja migsnie, by wiasciwie dziata¢. W momencie zwigkszenia aktyw-
nosci fizycznej migsnie beda magazynowaly wigcej glikogenu, a przez to i wigcej
wody, i w ten oto sposéb pomozemy sprosta¢ wymaganiom, ktére im stawiamy.
Wigcej krwi znajdzie si¢ réwniez w naszym krwiobiegu, co doprowadzi do zwigk-
szenia objetosci krwi, a to zwigkszy zdolnoé¢ do rozprowadzania tlenu, ktéry
z kolei pozwoli bardziej wydajnie spala¢ wigksza liczbe kalorii.

Takie zmiany doprowadza zamiast do utraty wody w poczatkowym okresie
programu — do zgromadzenia jej wigkszej ilosci — w przeciwienstwie do diet
bardziej restrykcyjnych, ktére dodatkowo nie sg polaczone z aktywnoscia fizyczna.
Zdaje sobie sprawe, ze niektérym ludziom moze si¢ to wydaé niepokojace. Kiedy
zwigkszamy aktywno$¢ fizyczna, zaczynamy je$¢ bardziej regularnie i przestrzegamy
zasady powstrzymania si¢ od jedzenia wieczorem. Mozna oczekiwaé, ze wska-
zo6wka wagi spadnie. Jest to prawidlowos¢ dotyczaca wielu 0sob, cho¢ znajda si¢
ludzie, u ktérych wskazéwka bedzie skakata w dot i w gore, a nawet tacy, ktérych
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waga tymczasowo wzrosnie. Nie bierzemy tu pod uwage naturalnych wahan masy
wody w organizmie, z ktérag by¢ moze bedziemy musieli walczy¢. Iloé¢ zatrzymy-
wanej w ciele wody mozna fatwo zmieni¢ w zaleznosci od spozywanego jedzenia
(sol i glutaminian sodu powoduja jej zatrzymanie, natomiast kawa utrate), od le-
kéw i suplementéw diety (farmaceuta lub lekarz powinien okredli¢, ktore zatrzy-
muja wodg, a ktore nie) oraz od hormonéw (wigkszo$¢ kobiet zatrzymuje wode
w czasie miesiaczki).

Wazne jest, aby pamietac, ze organizm magazynuje wod¢ po to, aby mig¢snie
uzywaly jej do wytwarzania zapaséw energii, a to maskuje proces utraty tkanlki
tluszczowej. Nie zniechecajmy si¢! Przestanmy si¢ przejmowac zjawiskiem gro-
madzenia wody. Pamigtajmy, Ze magazynowanie wody w mig$niach oraz jej obec-
nos¢ sg dla nas korzystne z tego wzgledu, ze pobudzaja metabolizm i sprawiaja,
ze migsnie pracuja na najwyzszych obrotach, przez co nie meczymy si¢ i szybko
spalamy kalorie. Pami¢tajmy réwniez, ze w przypadku wigkszosci z nas, w czasie od
czterech do szesciu tygodni (w niektérych moze troszke dluzej), poczatkowe przy-
branie masy poprzez wode bedzie juz za nami.

Poniewaz przyzwyczailiSmy si¢ juz do myg$lenia o zjawisku zatrzymywania
wody jako o czym$ niepozadanym, boimy si¢ gromadzenia wigkszych jej ilosci.
Mozemy nawet powstrzymywac si¢ od ¢wiczen, wiedzac, ze powoduja one ma-
gazynowanie wody. Jednakze jej zapasy powoduja, ze tracimy mase¢ wiasciwa,
a mianowicie tkanke tluszczowa! Programy niezawierajace ¢wiczen oraz diety
prowadzace do odwodnienia organizmu nie sprzyjaja utracie takich ilosci tkanki
tluszczowej. Podstepnie wprowadzaja nas w bledne przekonanie, ze oto straciliSmy
mase, ttuszczu. Poprawne chudnigcie to proces wolniejszy; a rezultaty nie sa wpraw-
dzie widoczne tak szybko, ale za to beda dtugotrwate.

ZASTANOWMY SIE,
ILE POWINNISMY WAZYC

Zbyt czeste wazenie si¢ na poczatku stosowania kazdej diety moze wprowadzi¢
zamget emocjonalny, poniewaz istnieje wysokie prawdopodobiefistwo, ze wskazéwka
wagi bedzie skaka¢ w dot i gére. W tym czasie bowiem organizm przystosowuje
si¢ do nowego modelu jedzenia i aktywnosci. Frustracja rodzaca si¢ pod wptywem
obserwacji tych wahan powoduje, ze wiele ludzi przerywa diete¢, zanim zobaczy
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wlasciwe rezultaty. Nie chce, zeby tak si¢ stato w przypadku stosowania tej diety,
wiec opracowalem $cisle okreslony harmonogram wazenia si¢ dla kazdej fazy pro-
gramu. Wazymy si¢ pierwszego dnia, rozpoczynajac Faze Pierwsza, a nastepnie nie
wchodzimy na wage przez kolejne cztery tygodnie. Na tym etapie odchudzania
nic dobrego z patrzenia na wskazéwke wagi nie wyniknie — cyfry moga by¢
mylace i nie majg znaczenia dla efektu koficowego. Dodatkowo, istniejg inne spo-
soby mierzenia postepéw. Na przyklad lepszym wskaznikiem od wagi bedzie to,
jak leza na nas ubrania. Jezeli lezg tak samo jak przed rozpocz¢ciem diety Best
Life, prawdopodobnie straciliSmy troche tkanki ttuszczowej, bo w przeciwnym
razie bylyby ciasniejsze z powodu wzrostu masy wody w organizmie. Jesli sa
luZniejsze, to znak, ze tkanki ttuszczowej ubylo wigcej.

Pamigtajmy, ze mozemy straci¢ okoto péttora kilograma tkanki ttuszczowej
tygodniowo. Moze si¢ to wyda¢ dziwne, bo wigkszo$¢ diet odchudzajacych obie-
cuje wiecej (co dowodzi, ze tracimy wode, a nie ttuszcz). Od drugiej wojny $wiato-
wej wiadomo, Ze istnieja ograniczenia w ilosci tluszczu, ktérego mozemy si¢ po-
zby¢ w danym okresie. Po raz pierwszy odkrycia tego dokonano na uniwersytecie
w stanie Minnesota. Naukowcy doktadnie przebadali grupe mezczyzn, ktorzy
zostali poddani diecie potgtodowej. To, w jaki sposoéb rozumiemy utrate wagi
dzisiaj, pochodzi wtasnie z tych badan. Znajdziemy tu mi¢dzy innymi fakt, ze
kiedy liczba kalorii zostanie ograniczona, organizm kieruje si¢ instynktem samoza-
chowawczym i zwalnia metabolizm w celu zmniejszenia liczby spalanych kalorii
i utraty tkanki ttuszczowej. W rezultacie, nawet jesli drastycznie ograniczona zo-
stanie liczba spalanych kalorii, nie stracimy wigcej niz péitora kilograma tkanlki
ttuszczowej na tydzien.

Przytoczone badania dowodza wiec, ze drastyczne obnizenie liczby spozy-
wanych kalorii przynosi dokladnie odwrotny skutek. W takim przypadku nasze
ciatlo otrzymuje sygnat do tego, aby zaoszczedzi¢ tyle energii, ile jest to mozliwe.
Nie ma znaczenia, ze posiadamy juz zapasy kalorii w formie tkanki tluszczowej,
lub tez ze jedzenia mamy pod dostatkiem: nasze cialo kieruje si¢ doktadnie tym
samym mechanizmem, ktory charakteryzowal naszych dalekich przodkéw w cza-
sach gltodu. Tkanka tluszczowa ma zasadnicze znaczenie dla przetrwania, ponie-
waz chroni narzady wewngtrzne. Kiedy jest zimno, stanowi warstwe izolacyjng
oraz magazynuje witaminy i mineraly. Nasz organizm zrobi wszystko, aby zacho-
wac pewng iloé¢ ttuszczu. Zatem, jak na ironig, kiedy jemy za mato, nie stracimy
tyle tkanki tluszczowej, ile bysmy oczekiwali, a juz na pewno nie tyle, ile uza-
sadniatoby poddanie si¢ az takim wyrzeczeniom.
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Jestem przekonany, iz kazdy wolalby straci¢ wigcej niz pottora kilograma
ttuszczu tygodniowo, tak jak naturalnie pozwala na to nasz organizm. Jednakze
nawet taka utrata wagi moze bardzo destabilizowa¢ prace organizmu, ktory z natu-
ry gromadzi tyle tluszczu, ile tylko moze. Utrata wagi w tempie od p6t do jednego
kilograma tygodniowo jest najzdrowszym rozwigzaniem i bedziemy w tym pro-
gramie do niej dazy¢. Zdaje sobie sprawe z tego, Ze jesli nasze oczekiwania sg
wicksze, taka utrata nie wydaje si¢ duza, ale teraz, kiedy wiemy wiegcej o fizjolo-
gicznych prawidlowosciach odchudzania, powinnismy traktowac te pot kilograma
lub jeden jako wielkie osiagniecie. Nie chodzi mi tak bardzo o obnizenie oczeki-
wan, ale raczej o to, zeby czerpaé przyjemnos$¢ z kazdego malego osiagniecia.

W czasie realizacji programu, nawet kiedy ming juz poczatkowe nabranie masy
wody i utrata pierwszych kilograméw, moze nadej$¢ moment, ze wskazéwka wagi
stanie w miejscu. Jest to bardzo prawdopodobne, poniewaz cialo reaguje na utrate
tkanki tluszczowej, dostosowujac tempo metabolizmu w taki sposéb, aby zapobiec
dalszym utratom. Podobny proces zachodzi, kiedy drastycznie ograniczamy
liczbe spozywanych kalorii. Jednalk jesli nadal przyjmujemy umiarkowane ilosci
i jesteSmy aktywni fizycznie, nasze cialo zaczyna od nowa proces przystosowania sie.
Jesli okres stabilnej wagi utrzymuje si¢ przez co najmniej trzy tygodnie, jest to
sygnal, aby zmieni¢ pewne rzeczy tak, aby masa ciala zacz¢ta znowu spadac.

Jesli proces utraty wagi zostanie na dtugi czas zahamowany, zazwyczaj jest to
znak, ze wykroczyliSmy poza nasza wage genetyczna'. Waga genetyczna oznacza, ze
nasze cialo jest zaprogramowane do utrzymania okreslonej ilosci tkanki tluszczowej
(zazwyczaj jest to przedzial wagowy) i bedzie walczyto o to, zeby t¢ ilos¢ utrzymac.
Kazdy ma swoja wlasng wage genetyczng: twoja moze by¢ zupelnie inna od sasia-
da. Dobra wiadomos$¢ stanowi fakt, ze aktywno$¢ fizyczna moze obnizy¢ nasz
»tluszczowy termostat” i przestawi¢ wage genetyczng po to, zeby$my mogli konty-
nuowac proces utraty wagi. Mialem dziesigtki pacjentéw, ktérym udalo si¢ oszu-
ka¢ wage genetyczng poprzez zwigkszenie aktywnodci fizycznej. Wprowadzenie
zmian w liczbie spozywanych kalorii pomaga tez przejs¢ przez faze stabilizacji
wagi (chociaz nie oplaca si¢ ogranicza¢ spozycia kalorii zbyt drastycznie, poniewaz
uruchamia si¢ wtedy mechanizm walki z glodem, ktéry spowalnia proces utra-

ty wagi). Kiedy juz przejdziemy przez wahania majace miejsce w Fazie Pierwszej,

! Ang. set point — przyp. thum.
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CO WPLYWA NA MASE CIALA? ‘

Oto siedem czynnikow, ktére w sensie czysto fizjologicznym maja wplyw na nasza wage:

1. Sktonnosci genetyczne: biologia to do pewnego stopnia przeznaczenie, ale nie
zapominajmy, ze styl zycia naszych rodzicéw réwniez miat wptyw na to, ile wazyli.
Nasze ciato nie jest ich wierng kopia.

2. Jedzenie: rodzaj pozywienia oraz liczba przyjmowanych kalorii z czasem znajdujg
odzwierciedlenie w naszej wadze. Aby przyty¢ pot kilograma, potrzebujemy 3500
kalorii. Przybywa nam zatem kilograméw z przejedzenia, ktére z reguty trwa
wiele dni, miesiecy czy lat.

3. Lekarstwa: niektore leki, jak na przyktad srodki antydepresyjne, antykoncepcyjne,
uspokajajace, srodki podawane przy psychozie maniakalno-depresyjnej i bezsennosci,
utrudniajg utrate wagi ze wzgledu na to, ze zmieniajg metabolizm i zwiekszaja
apetyt, lub nawet sprawiaja, ze pojawia sie kombinacja obu tych efektéw ubocznych.

4. Palenie tytoniu: nikotyna tak naprawde powoduje spadek wagi ciata nawet
od 6 do 10 kg z tego powodu, ze obniza wage genetyczng i przytepia odczuwanie
gtodu. Poza tym palenie sprawia, ze nasze usta sg zajete czyms innym niz jedzeniem.
Jednak palenie tylko po to, zeby schudng¢, jest pomystem szalenie niefortunnym.
W rzeczywistosci, rzucenie palenia to najwazniejsza decyzja, jakqg mozemy podjac
w trosce o wtasne zdrowie. Na stronie 51 dowiemy sie wiecej o paleniu.

5. Czynnosci mimowolne (podstawowe): oddychanie, mruganie, pompowanie
krwi — wszystkie te czynnosci, ktére wykonujemy mimowolnie i nieSwiadomie, takze
zuzywajq kalorie. Pomagaja nam w okresleniu podstawowego tempa metabolizmu.

6. Dziatania nieSwiadome: mozna o nich mysle¢ jako o energii nerwowe;j.
To czynnosci, takie jak szybkie podbieganie do telefonu, czy tez nawet podskakiwanie,
zeby go odebra¢ zamiast spokojnego wyciagniecia reki, gestykulowanie podczas
mowienia, krecenie sie na krzesle podczas spotkania. W ciggu catego roku wszystkie
te mate ruchy sie sumuja i okazuje sie, ze powoduja spalanie duzej liczby kalorii.
Badania pokazuja, ze szczupli ludzie wykazujg wiekszg sktonnos¢ do takich ruchow
niz otyli.

7. Dziatania dodatkowe: to wszystkie czynnosci, ktére wykonujemy poza dziataniami
nieswiadomymi i ktére przyczyniajg sie do spalania kalorii: ¢wiczenia fizyczne,
jak na przyktad poétgodzinna jazda na rowerze, czy po prostu poruszanie sie,
jak pokonanie drogi od samochodu do sklepu spozywczego.

obserwowanie wagi pozwoli dostrzec, w ktérym momencie osiagneliémy wage
genetyczng, i okresli¢ potrzebe wprowadzenia kolejnych zmian, ktére pomoga

zgubi¢ dalsze kilogramy.



