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Wasz kulinarny Eden

* Ona stodka, a on ostry - rdzne preferencje w kuchni

» WskazOowki i przepisy na pozywne potrawy

* Radosne positki, petne przepysznych dan

Nieho w gehie!

Czy mozna jeszcze napisac o diecie co$, czego wczesniej nie czytaliscie? Setki
artykutow, stosy ksiazek, cate mnostwo ulotek - jedzcie to, nie ruszajcie tamtego,
ograniczajcie prawie wszystko. Tymczasem tylko trwata i dtugofalowa zmiana Waszego
Zywienia ma szanse zaowocowac zwycigstwem w walce z nadwaga i odzyskaniem
formy. Rajska dieta. Jak zy¢, gotowac i szczuple¢ we dwoje nie opiera sie jedynie na
potrawach z (rajskich) jabtek. Mimo to bez watpienia ma na celu dostarczenie Wam
kulinarnej przyjemnosci. Nie ma w niej zadnych obostrzen w formie tabelek z kaloriami
czy doktadnych jadtospiséw, nieodparcie kojarzacych sie ze szpitalem. Karta dan
obejmuje propozycje napojow i positkdw nie tylko dostosowanych do fizjologicznych
cech kobiet i mezczyzn, lecz takze pomyslanych jako sposoby na zwiekszenie rozkoszy
ptynacej z jedzenia. Podczas praktykowania tej diety mozecie liczy¢ na pewng harmonie
w stosunkach domowych. Jorg Zittlau uwzglednia tu szczegdlne odzywcze wymagania
Ewy, a jednocze$nie wychodzi naprzeciw smakowym potrzebom Adama. W efekcie
tych dziatan ona staje sie szczupta i szczesliwa, on natomiast zaspokaja swe smakowe
zachcianki i jest zadowolony.

Odkryj arkadie w Waszej kuchni

e Test na kobiecy i meski styl odzywiania.

* Menu odpowiednie w sytuaciji, gdy odchudzacie sie oboje lub tylko jedno z Was.
* Fantastyczne przepisy, opierajace sie na kuchni azjatyckiej i greckiej.

o Wegetariafiskie alternatywy dla dwojga.
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RYSA D@TA

Kto wlasciwie potrzebuje diety?

Jesli wierzy¢ opublikowanym liczbom, coraz bardziej obrastamy
w tluszcz. Wedlug badan TNS OBOP przeprowadzonych w roku 2006
na nadwage cierpi ok. 20% spoteczenstwa'. Niektérzy postepuja
wedlug zasady: Najedz sie, a pézniej przejdz na kolejng diete.

Tymczasem przyjrzyjmy sie dokladniej badaniom nad zdrowym
odzywianiem.

Co to znaczy ,za gruby”?

Na poczatek nasuwa sie pytanie, kto lub co wiasciwie decyduje o tym,
od ktérego momentu mozna zaklasyfikowaé¢ danego czlowieka do ka-
tegorii ludzi otytych. OdpowiedZ brzmi nastepujaco: Miarodajne pod
tym wzgledem sa takie instytucje jak Instytut Roberta Kocha czy Mie-
dzynarodowe Towarzystwo Badan nad Otyloscia, ktére publikujac dane
dotyczace nadwagi, kierujg sie tak zwanym wskaznikiem BMI?. Ustala
sie go w oparciu o iloraz wagi ciala i kwadrat wzrostu podanego w me-
trach, np.: kto przy wzroscie 1,65 m wazy 70 kg, ten ma BMI wyno-
szace 70:1,652 = 25,6. Wedlug danych wiodgcych instytucji zaj-
mujacych sie problemem zdrowego odzywiania wynik ten wskazuje
na nadwage, podobnie jak BMI wynoszace ponad 25. Jednak watpli-
woé¢ budzi stwierdzenie, iz zdrowie takiej osoby jest zagrozone.
Podczas dlugofalowych badan przeprowadzonych na 6000 ,gru-
bas6w” w klinice zajmujacej sie chorobami przemiany materii i od-
zywianiem w Diisseldorfie okazalo sie, ze dtugosé zycia kobiet z lekka
lub nawet wyrazng nadwaga (do BMI siegajacego 32) byta doktadnie
taka sama jak w przypadku wiekszo$ci znacznie szczuplejszych kobiet
w Nadrenii P6inocnej Westfalii. Dopiero od BMI wynoszacego 40
zaznaczal sie istotny wzrost umieralnoséci. W przypadku mezczyzn
wzrost ten byt zauwazalny juz przy BMI r6wnym 32 (przy czym znaj-
duje sie on grubo ponad rzekomo istotng dla zdrowia granicg nadwagi

' W grupie wiekowej miedzy 15. a 49. rokiem zycia nadwage mialo 28% mez-
czyzn i 16% kobiet, przy czym tendencja jest zwyzkowa — przyp. ttum.

2 Skrét od angielskiego Body Mass Index — wskaznik masy ciata — przyp. tlum.
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wynoszacg 25). Wyplywa z tego wniosek, ze to wlasnie kobiety nie
powinny nadmiernie rozmysla¢ o tym, iz nadwaga moze skréci¢ im
zycie. Nieporéwnywalnie grozniejsze jest mianowicie ryzyko, iz szkode
na zdrowiu poniesiemy wskutek przesadnej blyskawicznej diety, a przez
zwigzany z nig zly nastrdj zaczniemy niszczy¢ sobie kariery i miedzy-
ludzkie relacje.

Diety wpedzajq w choroby

Nie ulega watpliwosci, ze kto czesto sie odchudza, ten popada w cho-
roby. Tymczasem 2/3 dziewczat w wieku od 14 do 15 lat poddaje sie
diecie. W przypadku dziewczat, ktére szczegdlnie surowo przestrzegaja
dietetycznych zaleceni, u co pigtej w ciggu roku rozwijaja sie zaburze-
nia odzywiania. W Polsce do 10% nastolatek cierpi na problemy z je-
dzeniem. Dla wiekszosci z nich dieta stanowita ,,narkotyk” wprowa-
dzajacy w chorobe.

Kobieca mania na punkcie odchudzania zwieksza ponadto po-
datnos$é na choroby kregostupa. W $wietle ewolucji cztowieka nadmier-
ne warstwy ttuszczu u kobiet, magazynowane wokét ud, posladkéw
i bioder, mialy utatwi¢ wyprostowany chéd, stanowigc przeciwwage
dla piersi i drastycznie powiekszajacego sie podczas cigzy brzucha.
Gdy warstwy tluszczu zostang radykalnie zredukowane przez bly-
skawiczng diete, wéwczas pomijana jest waga wyréwnawcza. Krego-
stup jest niekorzystnie obcigzany anatomicznie i dochodzi do skurczy
miesni oraz powaznych choréb obejmujacych kregi i dysk. Wedlug
ankiety badawczej 42% kobiet cierpi z powodu bélu plecéw, natomiast
u mezczyzn jest to tylko 28%.

Ostatecznie nie mozna zapominaé o tym, ze blyskawiczne diety
i niemal nieuchronnie idacy z nimi w parze efekt jo-jo, oslabiaja
wazne mechanizmy ochronne zwigzane z kobiecym uktadem sercowo-
naczyniowym. Amerykanskie badania prowadzone na 485 kobietach
wykazaly, ze wywolane dietami wahania wagi obnizajg poziom lipo-
protein o wysokiej gestosci (HDL). Czastki te, okreslane takze mianem
»dobrego cholesterolu”, dzialajg na naczynia krwionosne niczym czy-
Scik do rur, ktéry chroni przed szkodliwymi i zapychajacymi osadami.
Juz wahanie wagi wynoszace od 10 do 20 kg prowadzi do spadku HDL
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o0 okoto 10%. Ponadto naukowcy stwierdzili, ze w zyciu kobiety wystar-
czg juz trzy diety, aby trwale obnizy¢ poziom HDL, chronigcy przed
arteriosklerozg i zawalem serca.

Natomiast w przypadku mezczyzn diety dzialajg na ich organizm
niczym ,rozmiekczacz”. Cialo odbiera je jako stres, co prowadzi do
obnizenia poziomu testosteronu, czyli hormonu zapewniajacego mez-
czyznie meskosé. Réwniez z tego powodu wielu panéw po diecie
wyglada na sflaczalych, nadmiernie wychudzonych i wzbudza litos¢
— niczym skérka usmazonej kietbaski, ktérg masarz wypelnit wcze-
$niej miesem tylko do potowy. Juz nie wspomne nawet o tym, ze ob-
nizenie poziomu testosteronu prowadzi do ostabienia zainteresowania
seksem. Ponadto diety podkopuja i tak staby system odpornoéciowy
mezczyzn, czego skutkiem jest jeszcze wieksza podatnosé na infekcje.
Wyplywa z tego wniosek, iz kuracje odchudzajgce czynia z mezczyzny
pomarszczonego mieczaka, ktéry permanentnie tapie wirusy, ma
katar i woli gapi¢ sie na tabelki z kaloriami zamiast na dekolt swojej
partnerki. Niestety nie brzmi to wszystko zbyt erotycznie, nieprawdaz?

Diety czyniq cztowieka aseksualnym

Juz samo spojrzenie na wychudzone modelki pozwala przypuszczaé,
ze diety zabijaja przyjemno$¢ plynaca z seksu i zmystowosci. Dotyczy
to nie tylko obserwatora. Jest to przypuszczenie majace powazne
podioze naukowe. Psycholodzy wiedzg juz od dawna, ze asceza prak-
tykowana w jednej dziedzinie zycia szybko przenosi sie na inne. Kto
zatem nie czerpie zadnej przyjemnosci z jedzenia i picia i zwraca
uwage gléwnie na kalorie, ten nie potrafi réwniez beztrosko cieszy¢
sie seksem. Jest to fenomen psychologiczny. Gdy ludzie tracg przy-
jemno$¢ z doznan seksualnych, wkrétce zaczynaja gardzi¢ przyjem-
no$cig w sensie ogdlnym i dlatego diety jako zabéjcy przyjemnosci ply-
nacej z jedzenia ostatecznie stajg sie takze zabdjcami radosci z seksu.
Ponadto kobieta w trakcie i po menopauzie, gdy poprzez diety
pragnie zredukowac swoje komérki ttuszczowe, zaczyna ,,bojkotowad”
pozadanie réwniez z fizjologicznego punktu widzenia. A przeciez to
wlasnie jej komorki tluszczowe produkujg zeriski hormon estrogen,
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a tym samym jako producenci estrogenu zastepuja, przestajace dzialaé
jajniki. Konsekwencja tego jest fakt, iz kobieta stosujaca btyskawiczng
diete oprécz swoich kragltoéci traci réwniez przyjemnosé plynaca
z seksu. Jesli zatem po wejSciu w okres menopauzy pragnie by¢ jesz-
cze aktywna seksualnie i nie chce zmieniaé¢ swego stylu na smutny
i typowy dla bab¢ w plisowanych sp6dnicach, falbaniastych koszulach
i z wyblaklymi siwymi wtosami, powinna lepiej zrezygnowac z diet.

Diety prowadzq do otylosci

Diety sprawiaja, ze czlowiek zaczyna chorowac i staje sie podatny na
infekcje. Ponadto zabijaja przyjemnosé uprawiania seksu i w perspek-
tywie dlugofalowej wcale nie odchudzaja. Ludzkie cialo nie jest ukie-
runkowane na odchudzanie. Nawet jesli na krétsza mete dieta ma
pozytywne skutki, organizm natychmiast ,zajmuje pozycje wyczekuja-
ca”, aby natychmiast ponownie odzyska¢ utracony ttuszcz, gdy tylko
znowu dostarczymy mu normalnego pozywienia. Jest to do$wiadcze-
nie milionéw odchudzajacych sie ludzi, ktérzy z trudem zdotali pozby¢
sie 5 kilograméw, a gdy tylko powrécili do normalnej diety, odzyskali
poprzednig wage w ciggu niewielu dni. I na tym nie koniec — 5 kilo-
gramow czesto zamienialo sie nawet w 6. Organizm po prostu po-
stanowil sprawié sobie lepszy zapas na wypadek, gdyby znowu dre-
czono go dieta.

Diety sq Zrodtem ktopotow

Dietetyczny maraton przebiega zatem po wijacej sie trasie jo-jo, ktéra
prowadzi ostatecznie do przyrostu wagi. OczywiScie niweczy to za-
miary oséb na diecie, wskutek czego odchudzanie konczy sie dla nich
dtugotrwalg frustracja. Nastr6j waha sie miedzy agresja a kruczoczar-
nym bluesem. Poniewaz ich humorzaste zachowanie jest przyjmo-
wane przez bliznich z umiarkowanym zrozumieniem, cierpig na tym
relacje miedzyludzkie, facznie ze zwigzkami. Bo ktéz, bedac zdrowym
i cieszac sie zyciem, zniéstby przy kuchennym stole towarzystwo prze-
zuwajacego salate, odchudzajacego sie ,,potwora”, u ktérego ,miesne
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7adze” wyraznie ostably nie tylko w odniesieniu do talerza, lecz takze
i 167ka? Wyplywa z tego wniosek, iz diety przynosza jedynie ktopoty.
Dlatego nalezy zadaé sobie pytanie: czy naprawde musze wyrzadzaé
sobie takg krzywde?

Odpowiedzig jest wyrazne NIE. Naprawde nie potrzebujemy diet,
ktére wpedzaja w choroby, pogarszaja nastrdj, spychaja na spoteczny
margines i pozbawiajg, przyjemnosci jedzenia i picia. To, co bardziej
przyda sie Adamowi i Ewie, to dlugofalowo zaplanowana forma odzy-
wiania, ktéra odpowiada ich naturalnym sklonnosciom. Bedzie ona
przypominac raj za czasé6w Adama i Ewy.

Lepsza bedzie ditugotrwala zmiana na raj

Problem polega na tym, ze odkad skonczyt sie raj, mineto bardzo duzo
czasu. Zmienily sie réwniez spoleczne przyzwyczajenia dotyczace
jedzenia i picia, gérujace nad naturalnymi potrzebami mezczyzny
i kobiety. Zatem mezczyZzni spozywaja mnéstwo miesa, chociaz to
wlasdnie ich cialo szczegdlnie dotkliwie na tym cierpi. Natomiast ko-
biety litrami pija napoje moczopedne, takie jak herbata i kawa, choé
to wlasnie one s3 permanentnie zagrozone niedoborem wody. To tylko
dwa z nieskonczenie dtugiej listy przyktadéw, ktére udowadniaja, ze
obydwie plcie nie odzywiaja sie zgodnie ze swoimi biologicznymi po-
trzebami, lecz w oparciu o spoleczne oczekiwania.

Doktadnie w tym miejscu wkracza do akcji Rajska dieta. Nie cho-
dzi w niej o liczenie kalorii lub neurotyczne spojrzenia na wage.
Dieta ta ze swoimi atrakcyjnymi przepisami ma za zadanie skusié
mezczyzn i kobiety do tego, aby ponownie zaczeli zy¢ w zgodzie ze
swoja prawdziwa natura. Poniekad stanowi ona zwrot ku dawnym,
rajskim czasom. Istotng role dogrywaja w niej nie tylko potrzeby bio-
logiczne (a zatem to, czego mezczyZni i kobiety potrzebuja w zwigzku
z okreslonymi sktadnikami odzywczymi), lecz takze specyficzne dla
plci preferencje smakowe (czyli to, co mezczyZni i kobiety lubig jesé
i pi¢). Jaki sens miatoby odgérne wskazywanie na potrzeby dotyczace
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sktadnikéw odzywczych, jesli zawierajace je potrawy nie bylyby przy-
gotowane w sposdb atrakcyjny dla spozywajacego? W takiej sytuacji
dieta Adama i Ewy bytaby niczym innym jak tylko jedng z wielu diet,
ktére psuja nam przyjemnosé jedzenia i picia.

A to wlasnie czynnik zwigzany z przyjemnoscia i delektowaniem sie
ma by¢ cechg rozpoznawcza proponowanej diety i stanowi¢ rozkosz
dla podniebienia. Zatem nie jest to dieta we wiasciwym tego stowa
znaczeniu, gdyz nie chodzi w niej o to, aby w ciaggu czterech tygodni
osiggna¢ wage X, lecz o ulozenie jadlospisu w sposéb przyjazny dla
mezczyzny i kobiety, tak aby obydwie plcie na dtuzsza mete mogly
razem siedzie¢ przy stole i nie uciekaly do swoich kacikéw, aby w at-
mosferze frustracji opréznia¢ swoje talerze. Mozliwe, ze Rajska dieta
spowoduje u praktykujacych ja oséb utrate kilku kilograméw wagi.
Jest to nawet bardzo prawdopodobne, gdyz w szczegblnym stopniu
uwzglednia ona fizjologiczne potrzeby mezczyzny i kobiety. Jednakze
jej celem nie powinna by¢ redukcja kilograméw, poniewaz w praw-
dziwym raju nie ma miejsca na wagi i tabelki z kaloriami.



