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ROZDZIAL 8.

ODCHUDZAJACY
PLAN ODZYWIANIA

Wyobrazam sobie, ze bardzo chcesz czyta¢ dalej, aby dowiedzie¢ sie
wreszcie, co bedziesz je$¢. Nie martw si¢, masz ogromny wybér. Tak, juz
stysze, jak pytasz: ,Ale czy bedzie mi smakowato?”.

Tak.

Ostatecznie na pewno bedzie Ci smakowalo. By¢ moze przypadnie
Ci do gustu nawet od razu. Pokarmy, ktére mozesz spozywaé, sa bardzo
réznorodne, poniewaz Bright Line Eating stanowi calo$ciowy model
stylu zycia. Nie chodzi o zycie przez sze$¢ tygodni wylacznie na salacie
albo na grejpfrucie. Chodzi o jedzenie wartosciowych pokarméw, ktére sa
dobre dla Twojego mézgu, w ilosciach, ktére przektadaja sie na spadek
masy ciala, a nast¢pnie na utrzymywanie nowej, obnizonej wagi.

W zwiazku z radoscia plynaca z jedzenia mam trzy dobre wiadomosci.
Po pierwsze, jezeli problemem w Twoim przypadku byla down-regulacja,
to w miare zdrowienia receptoréw dopaminy bedziesz stopniowo od-
czuwal coraz intensywniej smak jedzenia w taki sposéb, w jaki nie bylo
Ci to dane by¢ moze od lat. Po drugie, kazda komérka w kubkach sma-
kowych obumiera i jest zastepowana przez nowa c dwa tygodnie', dlatego
wraz z procesem oczyszczania Twoje kubki smakowe beda przechodzily
wlasna ewolucje i wkrétce okaze sie, ze jedzenie ma smak wprost
FANTASTYCZNY. Mé6wie Ci to jako osoba, ktéra kiedy$ jadata ogrom-
ne ilosci surowego ciasta, a teraz jada bardzo duzo warzyw. Uwielbiam
warzywa — smakujg niesamowicie oraz zapewniaja mi uczucia syto$ci
i satysfakcji. Niemniej jednak nie zaczetam doceniaé¢ warzyw z dnia na
dzien. Po trzecie, odkryjesz, ze spozywane przez Ciebie pokarmy sma-
kuja lepiej, poniewaz bedziesz siada¢ do kazdego positku z Zotadkiem
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zadnym jedzenia oraz cialem, ktére naprawde chce i potrzebuje ,pali-
wa”?. Okazuje sie, ze taki stan ma ogromny wplyw na smak jedzenia.
Nie wiem jak Ty, ale ja w przeszlosci zawsze ,lalam do pelna”, jeszcze
zanim w ogole zapalita si¢ , kontrolka paliwa”. A poniewaz moje cialo tak
naprawde wcale tego nie potrzebowalo, musialam poszukiwaé hipersmacz-
nych bomb, aby ukoi¢ swoje wyczerpane kubki smakowe. Byto, minglo.
Gdy czuje si¢ prawdziwy, fizjologiczny gléd, woéwczas duza porcja kolo-
rowego i zdrowego jedzenia smakuje fenomenalnie. Wydaje sig, ze cialo
méwi: ,MNIAM! Dziekuje!”.

Stowo ostrzezenia: kiedy bedziesz czytaé plan odzywiania po raz pierw-
szy, by¢ moze silniej zareagujesz na co$, co wydaje si¢ skomplikowanym,
sztywnym i przytlaczajgcym systemem. Zdarza si¢ to czesto. Obiecuje,
ze wszystko bardzo, bardzo szybko stanie si¢ proste i zacznie wydawaé
tatwe. Komponowanie positkéw poczatkowo jest skomplikowane, bo
istnieje mnostwo wspanialych mozliwosci. Wchlonigcie tych wszystkich
informacji naraz moze przypominaé probe picia wody z hydrantu. Ra-
dze¢ Ci wiec przeczytaé je wszystkie, nastepnie zrobic kilka glebszych
oddechéw, uspokoié si¢ i po prostu da¢ sobie troche czasu na poprobowa-
nie i sprawdzenie, co z tego wyniknie. Zadnych zobowiazas, tylko ekspe-
ryment. Udalo si¢ tysiacom ludzi, ktérzy przeciez niczym si¢ od Ciebie
nie réznia. Plan wspaniale si¢ sprawdza, kiedy sie go realizuje.

Jest jeszcze co$, na co musze Cie przygotowal. By¢é moze zaskoczy
Cie, ze to méwie. Plan odzywiania nie jest opracowany z mysla o opty-
malnym odzywianiu. Jest opracowany tak, aby byl obszernym, fagodnym
planem, ktérego realizacja sprawi, ze staniesz si¢ szcze$liwym, szczupltym
i wolnym czlowiekiem. Chciatabym, abys$ po przemianie albo w jej trakcie
poczul inspiracje do coraz wigkszej liczby coraz zdrowszych wyboréw...
ktére naturalnie rozbudza Twoja ciekawos¢ co do skladnikéw odzywezych
i sprawia, ze zechcesz zamienia¢ satate lodowa na rukole albo jarmuz.
Poniewaz jednak proponuje Ci catkowite wyeliminowanie cukru i maki,
rezygnacje z przekasek oraz wazenie i odmierzanie jedzenia, nie sktaniam
si¢ ku naktadaniu ,,na wejsciu” wiekszej liczby ograniczeq, jezeli nie sa
rzeczywiscie konieczne do poczatkowego odchudzania. Nie brakuje spe-
cgjalistéw, ktorych jedynym celem jest pomaganie ludziom w osiaganiu
stanu jak najlepszego zdrowia poprzez optymalne odzywianie — my jed-
nak nie potrzebujemy takich oséb. Te role zostaly juz dobrze obsadzone.
Ja postrzegam swoja prace odmiennie. Jestem po to, aby Ci¢ doprowa-
dzi¢ do ciala o wlasciwych rozmiarach oraz przekaza¢ Ci pelng kontrole
w zakresie jedzenia, ktére bierzesz do ust. Dzigki temu dokonywanie
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jeszcze zdrowszych wyboréw zywieniowych bedzie czyms, co mozesz ro-
bi¢, jesli tylko chcesz. Oczywiscie jezeli pragniesz celowaé w ,,optymalne
odzywianie” juz od pierwszego dnia, to réwniez doskonale. Wszystkie
najpozywhniejsze pokarmy zostaly przewidziane w planie, wigc nic nie stoi
na przeszkodzie Twoim sukcesom.

Niewykluczone, ze podczas lektury odchudzajgcego plann odzywiania
nasunie Ci si¢ pytanie, jak to mozliwe, ze jeden plan jest odpowiedni dla
wszystkich. Czesto je stysze. OdpowiedZ brzmi nastepujaco: réznice
w rozmiarach ludzi oraz ich metabolizmach uwidaczniaja si¢ po prostu
w tym, jak szybko zrzucaja oni zbedne kilogramy; gdy za$ osiagaja do-
celowa wage, wowczas przechodza do réznych rozwigzan w zakresie jej
utrzymywania, bazujacych na ich potrzebach metabolicznych. Zauwaz,
ze odchudzajacy plan odzywiania nie przewiduje takich samych ilosci je-
dzenia dla kazdej osoby kazdego dnia. Na poczatek na wszystkie trzy
positki mezczyZzni dostaja wigcej bialka niz kobiety. Jednoczesnie i Ty
mozesz do$¢ tatwo zmienia¢ ilo§¢ spozywanego jedzenia. Na przykiad
mozesz jako zrédlo biatka wybra¢ chudy twardg albo orzechy nerkowca,
ale w przypadku tych drugich spozyjesz prawie cztery razy wigeej kalorii.
Dlatego tez mozemy méwi¢ o ,lekkich” albo ,ci¢zkich” wyborach w ra-
mach planu odzywiania, bazujacych na Twoich potrzebach albo tym,
czy na przyklad danego dnia planujesz dluga wycieczke piesza.

I jeszcze jedna uwaga: jezeli jeste$ obecnie zwiazany z okreslong filozofig
odzywiania, takg jak dieta paleo, nutritarianizm, weganizm czy dieta bez-
glutenowa, obiecuje, ze z latwoscia dostosujesz omawiany tu plan do
swoich potrzeb bez famania przestrzeganych dotad zasad. Od 2012 roku
jadam gléwnie produkty rodlinne, a dzieki Bright Line Eating zawsze po-
zostawalam pigknie szczupla — przez wszystkie lata, kiedy wlaczatam
mieso i nabial, jak réwniez przez wszystkie p6zniejsze lata. Dopdki dana
filozofia nie zaklada jedzenia ciastek kazdego wieczoru, dopéty mozna ja
potaczy¢ z programem Bright Line Eating.

Wreszcie, kiedy zaczynasz czytaé niniejsze stowa, zach¢cam Cig do spo-
legliwosci, a jednoczes$nie po prostu do zachowywania otwartego umystu.
Osoby, ktére odnosza najwigksze sukcesy w realizacji programu Bright
Line Eating, to te, ktére po prostu postanawiaja zaufa¢ planowi w takiej
postaci, w jakiej zostal opracowany. Wszak nic, czego kiedykolwiek pro-
bowate$ wczesniej, nie doprowadzilo Cie tam, gdzie chciale$ si¢ znalez¢,
prawda? Tysigce przypadkéw $wiadcza o tym, ze mapa Bright Line Eating
jest wiarygodna. Zaufaj jej wiec.
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Odchudzajacy plan odzywiania

Jesli masz do zrzucenia przynajmniej 5 kilogramoéw, oto Twoj punkt
wyjscia. Trzymaj sie ponizszego planu, az osiagniesz docelowa wage. Jezeli
juz ja uzyskales albo masz mniej do zrzucenia, przeczytaj na dobry po-
czatek ten rozdzial, a nast¢pnie fragment rozdziatu 14. o podtrzymujacym
planie odzywiania.

Odchudzajacy plan odzywiania

1 #zrédto biatka

Sniadanie 1 #rédto éniadaniowych produktéw zbozowych

1 owoc

1 #rédto biatka

170 g warzyw

Lunch (obiad)

1 owoc

1 #rédto tluszezu

1 #rédto biatka

170 g warzyw
295 g salatki

Kolacja

1 #rédto tluszezu

Ile czasu zajmie Ci osiagniecie docelowej wagi, zalezy oczywiscie od
tego, ile kilograméw masz do zrzucenia oraz w jakim tempie si¢ ich po-
zbywasz. Spektrum tego, jak szybko ludzie tracg zbedne kilogramy za
pomocg Bright Line Eating, jest szerokie; $rednie tempo wynosi od 0,5
do 1,5 kilograma tygodniowo, co oznacza, ze cze$¢ oséb chudnie mniej,
cze$¢ wiecej, ale wszyscy mieszczg si¢ w tym zakresie. Nalezy tu zastrzec,
ze wbrew powszechnemu przekonaniu tak naprawde nie istnieja dowody
naukowe przemawiajace za tym, ze lepiej jest chudna¢ powoli’. Dlatego
moéwie: pozbadz si¢ zbednego cigzaru.

Ponadto wielokrotnie bylam $wiadkiem tego, jak w ramach programu
Bright Line Eating docelowa waga jego uczestnikéw zmieniala sie, kie-
dy oni sami zauwazali, ze organizmy reaguja na plan. Kiedy walczylam
ze swojg wagg, poczatkowo pragnetam zej$¢ do rozmiaru 40. Rozmiar
36 pozostawal poza granicami mojej wyobrazni. Myslalam wtedy —
przysiegam na Boga — ze jestem grubokoscista. Tymczasem wecale tak
nie jest. Moje ko$ci maja rozmiary kosci. A ja powinnam nosi¢ rozmiar 36.
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Pamigtaj wiec, aby wyznaczy¢ cel, ale nie czuj si¢ zaskoczony, jezeli ta
liczba si¢ zmniejszy w ciggu paru miesiecy.

Kiedy zaczniesz si¢ zbliza¢ do docelowej wagi, zechcesz pewnie spoj-
rze¢ do rozdziatu 14. na podtrzymujacy plan odzywiania. Wlasnie tam po-
daje szczegoly dotyczace takiej modyfikacji planu, aby najpierw spowol-
ni¢, a potem zatrzymac proces odchudzania.

Sniadaniowe produkty rolne

Sniadaniowe produkty rolne

Gorace, ugotowane wezesniej (odwaz 115 g po ugotowaniu)

Suche — zimne lub gorgce (odwaz 30 g suchych, a nastepnie ugotuj)

Ziemniak (115 g, ugotowany) Platki owsiane (30 g suchych)

Stodki ziemniak (115 g, ugotowany) Otreby owsiane (30 g suchych)

Batat (115 g, ugotowany) Kaszka ryzowa (30 g suchej)

Ryz (115 g, ugotowany) Kasza kukurydziana (30 g suchej)
Komosa ryzowa, czyli quinoa (115 g, ugotowana) Kaszka pszenna (30 g suchej)

Proso (115 g, ugotowane) Platki z komosy ryzowej (30 g suchych)

Produkty rolne doskonale pasujg do planu Bright Line Eating, ale po-
czatkowo bedziesz je jes¢ tylko na $niadanie. Gdy bedziesz juz zblizaé
sie do docelowej wagi, woéwczas zaczniesz je wlacza¢ do lunchu (obiadu)
i ostatecznie réwniez do kolacji. Znaczna cze$¢ zwyczajnych platkéw
$niadaniowych nie bedzie pasowata do Twojego planu odzywiania, bo za-
wiera cukier, make albo jedno i drugie. Nawiasem moéwiac, jesli chodzi
o produkty pakowane, to mozna zaakceptowal male ilosci cukru lub
maki. Efekty wywolywane zaréwno przez cukier, jak i make zaleza od
tego, ile zjemy tych produktéw. Doswiadczenie pokazuje, ze minimalne
ilosci nie niosa ryzyka wywolania zachcianek. Zasada, ktéra obowia-
zuje w tym zakresie, brzmi: nalezy czytal liste¢ skladnikéw kazdego
produktu. Jezeli wsrod pierwszych trzech skladnikiw nie znajduja si¢ cu-
kier ani maka, to jest on w porzadku. Bedziesz musial sobie wypracowac
nawyk czytania skladu absolutnie kazdego pakowanego produktu, jaki
zamierzasz kupi¢ — przy czym wigkszo$¢ spozywanych przez Ciebie po-
karméw bedzie stanowilta zdrowa zywnos¢, bez opakowan, a wiec i bez
list skladnikéw. Na amerykanskim rynku mozna dosta¢ kilka rodzajow
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komercyjnie produkowanych platkéw, ktére spetniaja wspomniany wa-
runek. Sa to: Uncle Sam, Ezekiel, Shredded Wheat, jak réwniez rézne
rodzaje niestodzonych, prazonych ziaren. Nie zawierajg one cukru ani
maki. Co wiecej, platki Fiber One zostaly wlaczone w plan odzywiania
od samego poczatku, mimo ze znajduje si¢ w nich sztuczna substancja
stodzaca, ale na liscie sktadnik6w pojawia si¢ ona jako dziesiata. Jestem
pewna, ze w pobliskim sklepie spozywczym znajdziesz platki $niadanio-
we, ktérych tu nie wymienitam, a ktére spetniajg wspomniany waru-
nek. Pamietaj, ze trzeba sprawdzaé produkty pod katem wystgpowania
wszelkich substancji stodzacych — w tym odparowanego syropu trzci-
nowego czy sztucznych stodzikéw — oraz wszelkich postaci maki. Jezeli
nie tolerujesz glutenu, to oczywiscie szukaj bezglutenowych zamienni-
kow. Za kazdym razem jednak sprawdzaj, czy wsréd pierwszych trzech
skladnikéw nie znajduja si¢ cukier ani maka w jakiejkolwiek postaci.
Osobiscie jako bezglutenowe platki $niadaniowe podawane na ciepto
najbardziej lubi¢ platki z komosy ryzowej (quinoa).

Aby przygotowa¢ platki na zimno, odwaz dokladnie 30 graméw i zjedz
suche (na przyklad Shredded Wheat mozna jes¢ jak krakersy; to dobre
rozwiazanie na podr6z) albo dodaj mleka, niestodzonego mleka sojowe-
go lub niestodzonego jogurtu, ktére bedg sie liczy¢ jako Twoje zrédlo
bialka. Ze wzgledu na bardzo niska zawarto$¢ bialka i kalorii inne ,,nie-
mleczne” rodzaje mleka (cho¢by migdalowe), mimo ze niezalecane, sa
dopuszczalne na etapie odchudzania (zob. uwagi do $niadaniowych Zrodet
biatka ponizej, gdzie znajdziesz wskazowki, jak sprytnie podzieli¢ porcje
biatka, jesli chcesz uzy¢ migdatowego albo innego ,,niemlecznego” mleka).

Jesli przygotowujesz platki owsiane na cieplo, odwaz doktadnie 30
graméw, a nastepnie wlej wode (zwykle 115 — 170 graméw) i ugotuj
w kuchence mikrofalowej albo na gazie, az danie uzyska pozadang kon-
systencje. Mozesz tez ugotowaé platki z jakiego$ rodzaju mlekiem, jezeli
uzywasz go jako $niadaniowego zrédla biatka.
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Biatko

Biatko zwykle

jadane
na $niadanie
— kobiety

Propozycie
POZyC)
produktéw
pochodzenia

zwierzecego:

ODCHUDZAJACY PLAN ODZYWIANIA

Biatko zwykle
jadane na lunch
(obiad)/kolacje

— kobiety
Propozygje produktéw

pochodzenia

zwierzecego:

Biatko zwykle
jadane
na $niadanie

— mezczyzni

Propozycie
POZyC
produktéw
pochodzenia

Zwierzecego.

Biatko zwykle
jadane na lunch
(obiad)/kolacje

— mezczyini
Propozyce
produktéw

pochodzenia

Zwierzecego.

2925 g jogurtu

natura|nego

115 g kurczaka

(niepanierowanego,

295 g jogurtu

natura|nego

170 g kurczaka

(niepanierowanego,

bez skéry) bez skéry)

295 g mleka 115 g indyka 295 g mleka 170 g indyka
(bez s|<éry (bez s|<<’)ry)

2 jaja 115 g wieprzowiny 3 jaja 170 g wieprzowiny
(wykluczona szynka (wykluczona szynka
marynowana w cukrze) marynowana

w cukrze)

55 g sera 115 g wolowiny 85 g sera 170 g wotowiny
(moze by¢ mielona (moze by¢ mielona
wolowina, kotlet, wolowina, kotlet,
stek itd.) stek itd.)

115 g serka 115 g jagnigciny 170 g serka 115 g jagnigciny

wiejskiego wiejskiego

115 g sera ricotta

115 g ryb albo

owocdw morza

170 g sera ricotta

170 g ryb albo

owocdw morza

niestodzonego

mleka sojowego

niestodzonego
mleka sojowego

Propozyce Propozycje produktéw Propozyce Propozyce
produktéw pochodzenia roslinnego: produktéw produktéw
pochodzenia pochodzenia pochodzenia
roslinnego: roslinnego: roslinnego:
995 ¢ 115 g tofu 295 g 170 g tofu

295 g
niestodzonego

mleka migdatowego

115 g tempehu

295 g
niestodzonego

mleka migdalowego

170 g tempehu
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Biatko zwykle

jadane
na $niadanie
— kobiety

995 g niestodzonego

) ) )
innego ,niemlecznego”

mleka (konopnego,
Inianego, ryzowego

itd.)

BRIGHT LINE EATING

Biatko zwykle
jadane na lunch
(obiad)/kolacje

— kobiety

170 g warzyw
straczkowych (lub 56 g
pieczonych warzyw
straczkowych, takich jak

pieczona ciecierzyca)

Biatko zwykle
jadane

na $niadanie

— mezczyini

995 g niestodzonego
innego ,,niemlecznego”
mleka (konopnego,
Inianego, ryzowego

itd.)

Biatko zwykle
jadane na lunch
(obiad)/kolacje

— meiczyini

170 g warzyw
straczkowych

(lub 85 g
pieczonych warzyw
strqczkowych,
takich jak pieczona

ciecierzyca)

115 g tofu

170 g soczewicy

170 g tofu

170 g soczewicy

115 g hummusu

115 g hummusu

170 g hummusu

170 g hummusu

55 g granulowanej soi

115 g tuskanej
fasoli edamame

85 g granulowanej soi

170 g ltuskanej
fasoli edamame

55 g orzechéw

115 g burgera

55 g orzechéw

170 g burgera

(lub masta wegariskiego (lub masta weganskiego
orzechowego) orzechowego)
55 g ziaren 55 g ziaren soi 55 g ziaren 85 g ziaren soi

(lub praionych ziaren (lub praionych

fasoli edamame) ziaren fasoli

edamame)

Jako $niadaniowe zrédta biatka nadaja sie réwnie dobrze jogurty natu-
ralne i greckie. Lepiej uzywac produktéw mlecznych o niskiej zawartosci
thuszczu niz beztluszczowych czy petnottustych, ale nie obowigzuje w tym
zakresie zadna sztywna regula. Nasiona i ziarna mozna je$¢, pod warun-
kiem ze wczesniej nie stuzyty Ci do objadania si¢. Pamietaj takze o tym,
ze sg bardzo kaloryczne, dlatego nie jedz wigcej niz dwie porcje tygodnio-
wo, dopdki nie zrzucisz wszystkich zbednych kilograméw. Jesli wolisz
bialko pochodzenia roslinnego, to unikaj mleka migdalowego, konopne-
go, Inianego czy ryzowego jako $niadaniowego zrddla biatka na calym
etapie odchudzania, poniewaz ich niestodzone wersje zawieraja bardzo
malo zaréwno kalorii, jak i samego biatka, wiec nie wystarcza Ci do lun-
chu (obiadu). Lepszym wyborem bedzie wzbogacone mleko sojowe.

Niemniej jednak jesli bardzo chcesz si¢ napi¢ na przyktad mleka mig-
dalowego na $niadanie — choc¢by do kawy lub do ptatkéw — oto sposdb:
podziel porcje biatka na p6t i wypij 115 graméw dowolnego rodzaju mleka
oraz zjedz 30 gramoéw nasion lub ziaren (albo polowe porcji warzyw
straczkowych, sera, jaj czy dowolnego innego Zrédta biatka, jakie lubisz).
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Korzys¢ plynaca — szczegdlnie — z kombinacji mleka migdalowego/
sojowego i nasion/ziaren jest taka, ze jedna jest nieco ,lzejsza”, a druga
nieco ,,ci¢zsza”, wiec idealnie sie rownowazg. Jesli chcesz, mozesz dzieli¢
swoja $niadaniowa porcje biatka codziennie. Ja tak robie.

Oto wazna wskazéwka dotyczaca Zrodel biatka na lunch (obiad) i kola-
je: zawsze waz jedzenie po przyrzadzeniu. Na przyklad jesli masz zamiar
zje$¢ hamburgera, nie odwazaj porcji miesa przed zgrillowaniem czy usma-
zeniem — po obrébce termicznej porcja zmniejszy si¢ bowiem o 25 — 50
procent. Kiedy przyrzadzasz jedzenie, w tym pokarmy bedace zrédlem
biatka oraz warzywa, przygotuj ilos¢ wystarczajaca na kilka porcji. Dzigki
temu bedzie mozna dokladnie odwazy¢ porcje gotowego dania.

Bekon nie zostal przewidziany w planie odzywiania przede wszystkim
dlatego, ze trzeba uzy¢ ogromnych jego ilosci, by uzyska¢ porcje o wadze
115 — 170 graméw. Uwazaj na wszelkie rodzaje przetworzonego migsa,
takie jak wedliny, paréwki czy kietbaski. Zawsze czytaj uwaznie liste
sktadnikéw i upewniaj sig, ze cukier (choéby w postaci dekstrozy lub do-
wolnej innej), maka czy jakikolwiek rodzaj skrobi nie znajduje si¢ wsroéd
pierwszych trzech sktadnikéw. Znacznie lepiej jadaé ,, prawdziwe” migso.

Jesli chodzi o bialko pochodzenia roslinnego, to tempeh robiony z soi
oraz jakiego$ rodzaju nasion lub ziaren (na przyklad brazowego ryzu)
jest w porzadku. Plastry wedzonego tempehu (udajace bekon) sg bardzo
smaczne i stanowia dobry wybér. Nasiona ro$lin straczkowych i soczewica
naleza do najtafiszych i najzdrowszych zrédet biatka i blonnika, dlatego
warto je czesto jesC. Jesli przestrzegasz diety wegetarianskiej, odwazona
porcja prazonych ziaren soi sprawdzi si¢ znakomicie w Twojej torebce,
aktowce czy walizce, kiedy jeste$ w podrézy. Mozesz tez dyskretnie je
wsypa¢ do salatki w restauracji, aby zbilansowa¢ positek. Suszone lub pra-
zone nasiona roslin straczkowych, takie jak ciecierzyca, sg rowniez wspa-
nialym wyborem i moga by¢ jedzone w takich samych ilosciach jak na-
siona soi (56 graméw w przypadku kobiet i 85 graméw w przypadku
mezczyzn). Kiedy$ znalaztam male torebki z przekaskami w postaci su-
szonej ciecierzycy w sklepie z podarunkami na lotnisku i zjadtam je na
$niadanie ze Swiezymi owocami i owsiankg ze Starbucksa po nocnej po-
drézy samolotem.
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BRIGHT LINE EATING

Zjedz jeden Zjedz dwa Zjedz trzy Odwaz 170 g

Jabtko Sliwki Morele Jagody (dowolnego rodzaju)
Gruszka Kiwi Winogrona

Pomararicza Persymona (kaki) Ananas

Grejpfrut Czereénie

Banan Mango/papaja

Brzoskwinia Melon (dowolnego rodzaju)
Nektarynka Swiese figi

Jezeli rozmiar wybranego przez Ciebie owocu wydaje Ci si¢ niety-
powy, warto skorzystaé ze sprawdzonej wagi spozywczej i odwazy¢ 170
gram6w. Na przyktad niektére banany bywaja bardzo male — wtedy
odwaz 170 graméw. Z kolei niektére $liwki czy morele bywaja bardzo
duze — wtedy tez warto odwazy¢ 170 graméw, zamiast zje$¢ dwa lub
trzy nienaturalnie duze owoce. W przypadku czere$ni mozesz odwazy¢
170 graméw wraz z pestkami i nie przejmowac si¢ nimi; mozesz tez
odwazy¢ nie wigcej niz 180 gramoéw z pestkami. (Tak, kiedy$ najpierw
usunelam pestki i dopiero potem odwazytam 170 graméw czere$ni). Mo-
zesz tez uzy¢ przyrzadu do drylowania i usunaé pestki przed zwazeniem
owocoéw. Zauwaz, ze dopuszczalny jest kazdy rodzaj $wiezych owocow,
wiec jesli zastanawiasz si¢ nad innymi, ktére nie zostaly tu wypisane, za-
pewne okaza sie one rowniez odpowiednie.

Warzywa
Warzywa — 170 g

Baktazan Kapusta pastewna
Bo¢wina Klebian
Brokut Liécie mniszka
Brukselka Marchew
Burak lisciowy Miechunka pomidorowa
Burak Ogorek
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Warzywa — 170 g

Cebula Papryka
Cukinia Pomidor
Cykoria Por

Dynia makaronowa Rapini
Fasolka cukrowa Rukola
Fasolka szparagowa Rzepa
Groch cukrowy Rzodkiewka
Grzyby Salata
Jarmuz Seler
Kabaczek Serca karczochéw
Kalafior Szparagi
Kapusta Szpinak
Kapusta chirska

Warzywa bogate w skrobie — 170 g

(dopuszczalne, ale w niewielkich ilosciach)

Dynia (pizmowa, delicata, zoledziowa, kabaczek) Pasternak
Groch Rzepa/brukiew
Kukurydza

Zauwaz, ze nie jest to wyczerpujaca lista warzyw. Podobnie jak
w przypadku owocéw, nie ma takich warzyw, ktérych bySmy nie jedli
w ramach Bright Line Eating, wiec jesli wybierasz warzywo spoza listy,
niczym si¢ nie martw. Smacznego!

Mozesz je$¢ warzywa na surowo lub ugotowane, podawac je w po-
staci salatek albo w r6znych kombinacjach. W naszej spolecznosci Bright
Line Eating mawiamy: , Produkt za produkt”. Oznacza to, ze jezeli nie
masz ochoty na salatke na kolacje, mozesz zamiast niej zje$¢ gotowane
warzywa. Jesli wybierasz to rozwiazanie, pamietaj, by zwazy¢ warzywa
po ugotowaniu, bo — podobnie jak w przypadku biatka — warzywa si¢
kurcza (czasami bardzo) podczas gotowania. Pamietaj takze o tym, by
podczas gotowania nie dodawaé zadnego tluszczu. Na przyklad kapusta
pastewna powinna by¢ gotowana na parze albo w wodzie, ale bez masta
czy golonki. Jesli nie jeste$ jeszcze biegly w ziotach i przyprawach, wiedz,
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ze stanowig one doskonaly sposéb, wraz z cebula i czosnkiem, na do-
prawianie jedzenia bez dodawania ttuszczu. Wyjatek od reguly niedo-
dawania thuszczu stanowi olej w sprayu. Mozesz uzy¢ oleju Pam albo
innego podobnego produktu (najlepiej jakiej$ odmiany oliwy z oliwek),
aby natlusci¢ patelnie lub blache do pieczenia, kiedy blanszujesz albo
pieczesz warzywa.

To prawda, ze w konsekwencji w jedzeniu pojawi si¢ odrobina ttusz-
czu, ale nie bedzie ona na tyle duza, aby zakléci¢ proces odchudzania.
Warzywa w puszkach lub mrozone sa dopuszczalne, ale czytaj listy sktad-
nikéw, by mie¢ pewno$é, ze nic do warzyw nie dodano. Na przyklad bu-
raki w puszce sg pyszne, ale upewnij si¢, ze wybierasz takie, do ktérych
wlano wylacznie wode, bez cukru; podobnie wybieraj karczochy w wo-
dzie, a nie w oleju lub oliwie. Do niektérych warzyw mrozonych dodaje
si¢ omaste albo cukier, wigc tych sie wystrzegaj.

Bogate w skrobi¢ warzywa mozna zakwalifikowac na réwni z innymi
warzywami, ale miej $wiadomo$¢, ze ich warto$¢ kaloryczna jest wzgled-
nie wysoka. Z tego powodu zalecam ograniczy¢ ich spozycie do dwéch
porcji tygodniowo na etapie odchudzania. Po osiagnieciu docelowej wagi
mozesz sprobowac jes¢ takie warzywa cze$ciej, pod warunkiem ze waga
nie bedzie si¢ zwiekszata. Zauwaz, ze ziemniaki, stodkie ziemniaki i bataty
nie znalazly si¢ na liScie warzyw bogatych w skrobig, ale zostaly zakwali-
fikowane jako produkty rolne. Bedziesz je jadal znéw na lunch (obiad)
i kolacje, kiedy osiagniesz docelowa wage. W przypadku kukurydzy odwa-
zaj 170 gramoéw ziaren albo zjadaj dwie Sredniej wielkosci §wieze kolby.

Prosze, nie popelniaj tego bledu i nie mysl, ze 225 graméw salatki
oznacza 225 gramoOw samej zielonej sataty. Musialbys$ ja przezuwad calg
noc! Twoim punktem wyjscia bedzie 55 — 85 graméw cigzkiej salaty,
takiej jak rzymska czy lodowa, albo 30 — 55 gramoéw lzejszej, takiej jak
szpinak czy mieszanka wiosenna. Nastepnie do salaty zielonej mozesz
dodac¢ takie warzywa jak pomidory, ogorki, marchewki, papryka, czerwona
cebula, kfebian, buraki, seler, jak rowniez grzyby i kietki, az waga calo$ci
osiagnie doktadnie 225 graméw. Po osiagnieciu docelowej wagi mozesz
dodawac¢ do satatki troch¢ awokado albo oliwek jako warzyw, ale na eta-
pie odchudzania najlepiej jest ich unika¢ albo jada¢ je, ale jako zrédlo
tluszczu (zob. ponizej), bo sg bardzo kaloryczne. Gdy jesz poza domem,
wowczas pamigtaj, by starannie wybra¢ salatke: wiele restauracji dodaje
do salatek rézne grzanki, sery, zurawine, owoce, skwarki czy geste sosy.
Popro$ o oliwe z octem w osobnym naczyniu. Aby odmierzy¢ ilos¢ oliwy,
mozesz uzy¢ sztuécow: trzy tyzeczki do herbaty to jedna lyzka stotowa.
Nastepnie dodaj octu do smaku.
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Réznorodnos¢ okazuje si¢ szczeg6lnie wazna, kiedy chcee si¢ jes¢ duzo
warzyw, ale nie chce si¢ nimi znudzié. Jezeli nie znasz wszystkich warzyw
sposréd tu wymienionych, sprobuj wlacza¢ do swojej diety po jednym
nowym na tydzient — w ten sposéb znacznie wzbogacisz jadlospis. R6zno-
rodnos¢ nie tylko jest przyprawa zycia, ale takze jest kamieniem wegiel-
nym zdrowia i witalno$ci!

TJfUSZCZ

Zrédta thuszezu

Awokado (55 g)

Dressing do satatki (15 g)

Majonez (1 tyzka lub 15 g)
Margaryna (1 tyzka lub 15 g)
Masto (1 tyzka lub 15 g)

Masto orzechowe (1 tyzka lub 15 g)

Nasiona i ziarna (15 g)
Olej (15 g)

Oliwki (55 g)
Orzechy (15 g)

Tahini (15 g)

Zaréwno na lunch (obiad), jak i na kolacj¢ mozesz zjes¢ jedna porcje
thuszczu. Na lunch by¢ moze zechcesz pola¢ thuszczem warzywa. Na kola-
¢je podejrzewam, ze zechcesz doda¢ oliwe albo dressing do satatki. Do
odmierzenia porcji takiego thuszczu mozesz uzy¢ lyzki stolowej, cho¢ oso-
biscie wole ja odmierza¢ na wadze spozywczej, bo taki pomiar jest precy-
zyjniejszy. Jedna lyzka powinna by¢ réwna 15 gramom. Uwazaj jednak:
jezeli odmierzasz oliwe, a jednak lejesz za duzo, musisz by¢ przygoto-
wany na to, by ztapa¢ recznik papierowy i zebra¢ thuszcz, tak aby jego
waga byla wlasciwa. Niedbalo$¢ przy wazeniu jest niedopuszczalna. Nie
ulegaj Sabotazyscie, ktory szepcze do Twojego ucha: , To tylko odrobina
— to nie ma znaczenia”. Ot6z ma znaczenie. Jest to kwestia uczciwosci.
Jest to Twoja zasada Bright Line.

Pamigtaj, ze istnieje ogromna réznica miedzy zdrowszymi thuszczami,
zawartymi choéby w migdatach czy awokado, a niezdrowymi tluszczami,
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takimi jak olej sojowy czy olej warzywny, zwlaszcza jezeli sa czgSciowo
uwodornione. R6znego rodzaju oleje warzywne znajdziesz w wiekszo$ci
gotowych dressingéw i w majonezie*. Jezeli masz zamiar uzy¢ thuszczu
do smazenia, wybierz oliwe z oliwek, olej z awokado albo olej z canoli.
Jesli za§ masz zamiar dodaé thuszczu do salatki, sugeruj¢ olej Iniany.
Stanowi wspaniate zrodlo kwaséw thuszczowych omega-3, ktérych bra-
kuje w diecie wigkszosci z nas. Pamietaj jednak, ze oleju Inianego nie
wolno podgrzewad; w przeciwnym razie nastapi denaturacja czgsteczek
ze wzgledu na jego niski punkt dymienia. Jezeli chcesz doda¢ masta, to
jest to dopuszczalne, pod warunkiem ze nie bedzie go wiecej niz tyzka
na posilek. Istnieje wiele doskonatych roslinnych zamiennikéw masta.
Moéj ulubiony to Earth Balance Buttery Spread. Jesli masz zamiar uzy¢
gotowego dressingu, sprawdz, czy uda Ci si¢ znalez¢ taki, w ktérym uzyto
oliwy z oliwek zamiast oleju sojowego czy warzywnego. Najwicksze za-
strzezenie wzgledem gotowych dressingéw dotyczy tego, ze prawie wszyst-
kie zawieraja pewne ilo$ci cukru lub innych substancji stodzacych; jesli te
jednak zostaja wymienione jako czwarte albo kolejne sktadniki, to mozesz
jes¢ taki produkt. Malinowy winegret ani dressing miodowo-musztardowy
nie nadajg sie, bo wigkszos$¢ ich odmian zawiera substancje stodzacg (albo
i dwie) wérdd pierwszych trzech sktadnikéw. Dressingi , wiejskie” réznia
si¢ od siebie: niektére mozna je$¢, inne zawieraja cukier wsrdd pierwszych
trzech skladnikéw. Wiekszo$¢ dressingéw z niebieskim serem okaze sie¢ do
zaakceptowania, podobnie jak wiekszos$¢ (ale nie wszystkie) dressingéw ty-
pu winegret. Po prostu uczyn swoim nawykiem czytanie list sktadnikéw.
Ponadto chciatabym zaznaczy¢, ze inteligentni i uznani specjalisci
tocza obecnie zazarte spory co do roli thuszczu w zdrowej diecie. Nie-
ktorzy goraco promuja diete bez dodanych tluszczéw albo z niewielka
ich ilo$cig. Inni twierdza, ze zdrowe tluszcze sa konieczne i stanowia inte-
gralng czes¢ dobrze zbilansowanej diety’. Jestem $wiadoma tego, ze cze$é
ludzi ma bardzo wyraziste opinie na ten temat. Moje poglady moga si¢
zmieni¢ w przyszloéci, ale w momencie publikacji tej ksiazki jestem obo-
jetna wobec roli tluszczu w zdrowej diecie. Szczerze méwiac, sadze, ze
obecnie w literaturze naukowej nie ma dowod6éw jednoznacznie potwier-
dzajacych ktéres ze stanowisk. Z mojego doswiadczenia w pracy z dostow-
nie tysigcami ludzi wynika, ze podstawowymi elementami planu zdro-
wego odzywiania sg: calkowita eliminacja cukru i maki, zjadanie jak
najwigkszych ilosci warzyw oraz dostarczanie odpowiednich ilosci thusz-
czu, biatka i blonnika, tak aby zbilansowa¢ tadunek glikemiczny kaz-
dego positku i aby poziom insuliny byl staly, a mézg zdrowial. Jesli tak
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postepujesz, to mysle, ze cialo wybaczy Ci calg reszt¢. Powtarzam: su-
geruje, by$ zaufal programowi i sprobowal zrealizowaé plan w jego pier-
wotnej formie. Jezeli jednak jestes przekonany, ze wlaczenie ttuszczu
w plan odzywiania czyni go niewiarygodnym, to zmodyfikuj go tak, aby
stal si¢ zgodny z Twoimi oczekiwaniami. I analogicznie: jesli uwazasz, ze
musisz jes¢ wiecej zdrowych thuszczéw, na przyktad na $niadanie, to wpro-
wad? je, za to wyeliminuj co$ innego. Jezeli postanawiasz wprowadzi¢ jaka$
korekte, to zrdb jg raz i zachowaj konsekwencje w realizacji planu. Konse-
kwencja to podstawa.

Przyprawy
Cynamon Salsa (55 g na positek)
Drozdze odzywcze (15 g na positek) Sok z cytryny
Kapary (55 g na positek) Sok z limonki
Musztarda Sos marinara (55 g na positek)
Ocet winny (w tym balsamiczny) Sos sojowy
Ostry sos Sél i pieprz
Przyprawy Ziota

Bright Line Eating jest programem o jasnych granicach, a nie asceza
czy metoda bazujaca na deprywacji. Jestem catkowicie przekonana co
do tego, ze jedzenie powinno by¢ pyszne i ze powinniSmy z calego serca
cieszy(¢ sie spozywanymi positkami. Przyprawy, ziota, sl i pieprz to proste
dodatki, ktére moga tatwo uczyni¢ posilek wspanialym. Trzeba tylko
sprawdzi¢, czy gotowe przyprawy nie zawieraja cukru ani maki wsréd
trzech pierwszych skladnikéw, i uwazaé na to, jak si¢ ich uzywa. Znam
ludzi (sama taka jestem), ktérzy maja sktonnos¢ do przesadzania z uzy-
waniem miedzy innymi salsy, drozdzy odzywczych, cynamonu, musz-
tardy czy octu balsamicznego. Gdy zauwazam takie zachowanie u siebie,
wowczas zwykle odstawiam dang przyprawe na jaki§ czas. Niemniej jed-
nak, ogdlnie biorac, wszelkiego rodzaju przyprawy sa do przyjecia w pla-
nie odzywiania. Wiecej niz do przyjecia — sg wspanialte! Drozdze od-
zywcze w salatce, salsa dodana do czarnej fasoli, ptatki owsiane posypane
cynamonem, sok z cytryny i sojowy na brokulach — mniam!
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Stéwko o soli: jony sodu i chlorku odgrywaja wazna role w procesach
komérkowych, w tym neurotransmisji w moézgu. Kiedy zrezygnujesz
z pakowanego jedzenia na rzecz nieprzetworzonych i zdrowych pokar-
moéw, Twoje spozycie soli wyraznie spadnie. Jesli masz bardzo wysokie
ci$nienie krwi, to dobrze si¢ stanie. Jesli za§ masz niskie ci$nienie, moze
Ci si¢ czasami kreci¢ w glowie. Tego typu objawy czesto mozna tagodzi,
pijac duzo wody i wlasnie jedzac odrobine wiecej soli. Whrew powszech-
nemu przekonaniu badania ujawniaja, ze niedostarczanie odpowiednich ilo-
§ci soli do organizmu moze wywolywal powazne konsekwencje zdro-
wotne®. O ile nie masz wysokiego ci$nienia krwi, by¢ moze zechcesz
zaczg( soli¢ positki, ktére jadasz w ramach programu Bright Line Eating.
Porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem.

Napoje i alkohol

Co mozna pi¢ w ramach programu Bright Line Eating? Pozwol, ze po-
wiem Ci, co sama pijam: otéz pijam wode. Kiedy jestem na przyjeciu
albo w restauracji, pij¢ gazowang wod¢ mineralng z cytryna badz li-
monkg. Gazowane wody mineralne z dodatkiem naturalnych smakéw
sg akceptowalne, pod warunkiem ze nie zawieraja sztucznych substancji
stodzacych. Ponadto pijam wszelkiego rodzaju herbaty ziotowe. Do
moich ulubionych naleza: migtowa, cynamonowa, rooibos, jak réwniez
te z dodatkiem lukrecji oraz indianskich przypraw.

Jesli chodzi o napoje, do ktérych nie mam szczeg6lnie entuzjastycz-
nego stosunku, to naleza do nich: kawa, herbata z kofeing oraz alkohol,
cho¢ nie sa szkodliwe w réwnym stopniu.

Kawa i herbata. Jesli pijesz tylko jedna filizanke kawy o poranku i do-
dajesz do niej troche mleka sojowego, ryzowego, migdalowego lub kro-
wiego w ramach $niadaniowej porcji bialka, to wszystko w porzadku.
Jezeli jednak pijesz kawe albo herbate miedzy positkami, to powinna
by¢ czarna. Problem pogodzenia kofeiny z Bright Line Eating polega
na tym, ze powoduje ona w mdzgu dopaminowg powddz. Kofeina
jest substancja uzalezniajaca. My tymczasem staramy si¢ odbudowa¢
Twoje receptory dopaminy i uleczy¢ modzg, dlatego robienie czegokol-
wiek, co prowadzi do jego zalania tym hormonem, nie jest dobrym
pomystem. W konsekwencji bowiem bedziesz nadal do§wiadczaé za-
chcianek. Jesli wiec pijesz duzo kawy albo herbaty, sugeruje, by$ wy-
znaczyt sobie nieprzekraczalng granice maksymalnie dwoch filizanek
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dziennie. W pewnym momencie sprobuj zej$¢ do jednej filizanki na
dzien. Idealnie by bylo jednak, gdyby$ postarat si¢ catkowicie wyeli-
minowac kawe.

Alkohol. Méwiac jezykiem molekularnym, alkohol to cukier plus eta-
nol. Etanol jest ta substancja, ktéra Ci¢ odurza. Gdy jestes odurzony,
wowczas masz malg odpornos¢ na robienie glupich rzeczy i dokonywa-
nie wyboréw, na ktére bys si¢ nie zdecydowal w innych okolicznosciach.
Za kazdym razem, kiedy bedziesz pit alkohol, bedzie rosto prawdopo-
dobiefistwo, ze zjesz co§ spoza planu odzywiania. Alkohol jest wiec
wykluczony z programu Bright Line Eating, poniewaz: a) zawiera cukier,
ktéry powstrzymuje proces zdrowienia mézgu, b) zmniejsza Twoje za-
hamowania, ¢) wzmacnia Sabotazyste.

Raz po raz widuje ludzi, ktérzy probuja wlacza¢ w plan odzywiania
okazjonalny kieliszek wina — co jednak stopniowo zaburza realizacje
programu. Wiem, ze niektérym osobom trudno zrezygnowaé z trunkéw.
Jesli i Ty wzdragasz si¢ na t¢ mysl, wyznacz sobie okres probny, w kt6-
rym sprobujesz wyeliminowa¢ alkohol. Naprawde warto.

Zasady Bright Lines i kiedy je stosowa¢

W dzief przestepny 2012 roku, czyli w dziewiatym roku mojej podré-
zy z Bright Line Eating, kiedy wlasnie si¢ relaksowalam, moj tes¢ Hugh
polozyl mi na kolanach Nowoczesne zasady odzywiania autorstwa T. Colina
Campbella i lekarza medycyny Thomasa M. Campbella II". Przedstawio-
ne tam odkrycia naukowe, dotyczace rakotworczego oddziatywania miesa
i nabiatu, wywarly na mnie tak wstrzasajacy wplyw, ze przez resztg week-
endu nie bylam w stanie zrobi¢ wiele wigcej, niz czytac te ksigzke i ga-
pi¢ si¢ w Sciane, trawiac to, co bylo napisane na kazdej kolejnej stronie.
Tamtego dnia postanowitam przestac jes¢ migso i nabial.

Cho¢ od tamtego dnia ming¢lo tadnych pare lat, to jednak wciaz nie
sformulowalam osobistej zasady Bright Line dotyczacej migsa i nabialu.
Dlaczego? Poniewaz moja motywacja do niejedzenia migsa i nabialu wy-
rasta z checi zachowania optymalnego stanu zdrowia, a nie z pozbycia
sie obsesji czy kompulsji, ktore sa wyznacznikami nalogu. Jesli obsesja
czy kompulsja — taka jak palenie papieroséw, nieumiejetno$¢ zaprze-
stania pisania SMS-6w do bytego, toksycznego partnera albo samookale-
czanie — jest problemem, a Ty chcesz ja pokonal, to potrzebujesz zasad
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takich jak Bright Lines. Jezeli za§ Twoim celem jest zdrowie, to nie ma do-
wodéw na to, ze doskonale jest lepsze od naprawde dobrego. Powaznie.
Mozesz wiec realizowal cel zdrowotny w 95 procentach i bedziesz na
tym korzysta¢ w réwnym stopniu co przy 100 procentach. Jest to jesz-
cze jeden powdd, dla ktérego na przyklad hot dogi i tak zwana wloska
kielbasa sa dopuszczalne w ramach odchudzajacego planu odzywiania. 1 dla
ktérego nie nalegam, aby nie zawieraly azotanéw i byly organiczne,
cho¢ oczywiscie moglabym to zasugerowac®. Jezeli do tego, by przetrwac
pierwsze dni adaptacji do Bright Line Eating, potrzebujesz zjes¢ kilka
rzeczy, za ktérymi tesknisz, to pozwdl sobie na nie. Jak juz wspomnia-
tam, doskonalenie zdrowego charakteru Twoich wyboréw moze nasta-
pi¢ p6zniej.

Oto przyktad. Pewna kobieta, niejaka Wendy Sax, zjawila si¢ na obo-
zie Boot Camp z uporczywymi 18 kilogramami nadwagi. Doprowa-
dzaly ja do szalu — gléwnie dlatego, ze byta weganka. Z dietetycznego
punktu widzenia Wendy uwazala, ze odzywiala si¢ nienagannie. A jednak
waga pozostawala jej zmora. Dzicki Bright Line Eating Wendy dowie-
dziala si¢, ze zjadane przez nia porcje byly znacznie wigksze, niz by¢
powinny. Poza tym jadla cukier. I make. Plus lubila si¢ ,pas¢”. Kiedy
tylko wyeliminowala te produkty, szybko stata si¢ szczg¢s$liwym, szczu-
plym i wolnym czlowiekiem — wolnym nie tylko od nadmiarowych ki-
logramoéw, ale takze od hustawki nastrojow, ktora nekata jg od lat.

Bright Line Eating moze pigknie wspélgraé z innymi celami zywie-
niowymi, ktére zaczniesz sobie z czasem stawia¢ — albo ktére wiaczysz
do programu. Nie zmniejsza to jego wyjatkowej skuteczno$ci w zakresie
permanentnego rozwigzywania probleméw z wagg.

I jeszcze jedna uwaga: z czasem stworzyliSmy obszerna baz¢ FAQ,
ktora zawiera zestaw najczestszych pytan i odpowiedzi dotyczacych wszel-
kich tematéw, od zup po orzechy. Co z tapiokg? A z wiérkami kokoso-
wymi? Sokiem z aloesu? Chyba nie ma tam pytania, ktére by nie padlo.
Niestety tutaj brakuje miejsca, by przytoczy¢ te odpowiedzi. Mozna
jednak znalez¢ je na naszej imponujacej (anglojezycznej) platformie mo-
bilnej, czyli Bright Line Eating Daily Companion. Zapraszam Cie¢ do ko-
rzystania z niej. Wejdziesz tam przez http://Book. Bright LineEating.com.
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TUDIUM PRZYPADKU: LOIS BOYD

Najwyzsza waga: 60 kilograméw
Obecna waga: 47 kilogramoéw
Wzrost: 165 centymetrow

Cate zycie strzegtam pewnego ogromnego sekretu: nie miatam kontroli nad
swoja relacjg z jedzeniem.

Jak w wielu rodzinach, tak i w naszym domu, kiedy bytam dzieckiem,
zawsze byto petno stodyczy. Mimo ze miatam do nich dostep w domu, to
jednak zanim skonczytam jedenascie lat, stodkie smakotyki staty sie dla
mnie tak wazne, ze zawsze znajdowatam inne, potajemne sposoby ich uzy-
skiwania.

W potowie lat szes¢dziesigtych pojawita sie Twiggy, nastoletnia modelka,
ktéra spopularyzowata chudg sylwetke. Chociaz bytam $redniej wagi, nie
czutam sie dos¢ szczupta, wiec posztam po raz pierwszy na diete polegajaca
na gfodzeniu sie. W ten sposéb schudtam do 48 kilogramow. Wtasnie wtedy
tez zaczeta sie moja niezdrowa relacja z jedzeniem.

Nie bytam w stanie utrzymac¢ odpowiednio niskiej wagi, zaczetam zy¢
w czarno-biatym $wiecie, w ktérym albo $cisle przestrzegatam jakiej$ diety,
albo zupetnie odrzucatam te, ktérg zaczetam. Wysztam za maz w wieku
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dwudziestu jeden lat. Urodzitam dzieci miedzy dwudziestym drugim a dwu-
dziestym pigtym rokiem zycia, po czym nie bytam w stanie wréci¢ do wcze-
$niejszych b2 kilogramow. Zaczetam wiec pali¢, bo wydawato mi sie, ze dzieki
temu bede szczupta. Palitam do momentu, kiedy moja cérka poszta do
przedszkola i w ramach prowadzonej tam kampanii poprosita mnie, zebym
rzucita natég. Moja waga wzrosta do 60 kilogramow. Siegnetam wiec po
tabletki odchudzajgce, diuretyki i lewatywy. Bytam odwodniona, nie mogtam
spac i caty czas doswiadczatam okrutnych zachcianek.

W 2000 roku zapragnetam przebiec maraton, ale nie da sie tego zrobi¢,
kiedy stosuje sie lewatywy. Znalaztam wiec lekarza, ktory pomogt mi z nich
zrezygnowac, dzieki czemu mogtam zacza¢ trenowac. Ostatecznie przebie-
gtam maraton. Zajetam trzecie miejsce w swojej grupie wiekowej. Bieganie
stato sie mojg nowa pasja.

Ogolny stan mojego zdrowia jednak caty czas sie pogarszat ze wzgledu
na zaburzenie odzywiania, musiatam wiec przesta¢ biega¢. W 2004 roku
zdiagnozowano u mnie arterioskleroze. Okazata sie na tyle powazna, ze
kardiolog chciat potraktowa¢ moja chorobe agresywnie. Zaczetam zazywac
liczne statyny — az odkrytam, ze ich nie toleruje. Moje arterie szyjne zaty-
katy sie coraz bardziej ze wzgledu na pokarmy, ktérymi sie objadatam. Roz-
paczliwie szukatam rozwigzania swojego problemu.

Do czasu, kiedy moja waga wroécita do normy — stata sie taka, jaka jest
obecnie — nie bytam w stanie przerwac¢ bfednego kota naprzemiennego
objadania sie i odchudzania. Tak naprawde moje ciato przez wiekszos¢ zy-
cia miato wtaéciwe rozmiary, o czym $wiadczy moje zdjecie ,przed”, na kto-
rym wygladam normalnie. Problemem nie byta waga, ale moje zywieniowe
szalenstwo.

W 2010 roku zostatam weganka i zaczetam realizowa¢ program odzy-
wiania Joela Fuhrmana. Plan byt wspaniaty, tylko ze ja nie bytam w stanie
go przestrzegac¢ na dtuzsza mete. Wystarczyto, ze wzietam do ust kes ,zdro-
wego” cukru, na przyktad suszony owoc, a zaczynato sie obzarstwo. Jego
rozmiary staty sie tak powazne, ze przykuwato mnie do tézka na nastepny
dzien, a powro6t do normalnego funkcjonowania zajmowat mi okoto czterech
dni. Miatam wrazenie, ze zupetnie stracitam kontrole. Czutam sie zdruzgo-
tana. Stan mojego zdrowia nadal sie pogarszat. Oprocz arteriosklerozy cier-
piatam réwniez z powodu zwezenia kanatu kregowego, choroby autoimmu-
nologicznej, osteoporozy i problemoéw jelitowo-zotgdkowych.

Gdy jednak w pazdzierniku 2014 roku odkrytam program Bright Line
Eating, moje zycie catkowicie sie zmienito.
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Weczesniej moj poziom cholesterolu wynosit 193. Nie najgorzej, ale cho-
roba serca byfa na tyle zaawansowana, ze moj lekarz chciat go zbi¢ ponizej
150. Kiedy zaczetam realizacje programu, byto mi trudno trzymac¢ wage, bo
nadwerezony zotadek nie radzit sobie z duzymi ilosciami warzyw bogatych
w btonnik. Ponadto obawiatam sie jedzenia ttuszczu ze wzgledu na chorobe
serca i wysoki cholesterol. Susan zachecita mnie, Zebym dodata do swojego
planu troche orzechéw i w ten sposob ustabilizowata wage. Baftam sie, ale
zaufatam jej. Zgodzitam sie niechetnie. Stopniowo problemy zotadkowe usta-
pity i w ciggu kilku miesiecy poziom cholesterolu spadt do 131.

M¢j kardiolog byt — i wcigz jest — zachwycony. Przez jedenascie lat
musiatam chodzi¢ do kontroli co cztery miesigce. Teraz lekarz chce mnie wi-
dzie¢ dwa razy do roku.

Ogodlnie biorgc, stan mojego zdrowia jest lepszy. Musiato ming¢ dzie-
wie¢ miesiecy, zebym odzyskata energie. Obecnie jednak czuje sie, jakbym
byta inng osoba. Moje problemy zotgdkowe w wiekszosci minety. Lepiej sy-
piam. Co jednak najlepsze, juz sie nie objadam. Dawniej nic nie mogto mnie
powstrzymac¢ — dopoki nie pozbytam sie cukru i maki ze swojego systemu.
Kiedy wazytam 47 kilogramow i bytam weganka, na zewnatrz jawitam sie ja-
ko model zdrowia, ale kiedy bytam sama, czesto sie objadatam. Wiedziatam,
ze zyje w ktamstwie, i czutam sie jak oszust.

Dzieki Bright Line Eating moge wreszcie by¢ szczera. Rozwijam sie na
takie sposoby, jakich nigdy bym nie wymyslita — na przyktad opisuje swoja
historie na uzytek tej ksiazki. Jest to dla mnie ogromny krok. Wczesniej nie
mowitam nikomu o swoim sekretnym zyciu, w ktérym zmagatam sie z je-
dzeniem. Tak bardzo sie tego wstydzitam. Chciatabym jednak, zeby inni Iu-
dzie, ktérzy maja takie same problemy — nawet jezeli ich ciato ma normalne
rozmiary — wiedzieli, ze ten program moze pomoc takze im. Jest zadziwiaja-
cy. Moj wspdtczynnik szczescia wzrdst w zawrotnym tempie. Wreszcie jestem
wolna.
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Jesli uwazasz, ze epidemia otytosci jest jednym z najpowazniejszych problemow ludzkosci,
to... masz catkowita racje. W niektérych grupach spotecznych osoby o wiasciwej wadze
stanowia wyrazna mniejszo$¢. Rdwnoczesnie nadwaga i otytosc przektadaja sie na liczne
schorzenia i ciata, i ducha. Poczucie, ze jest sie gorszym, brzydkim i nic niewartym, jest
rownie szkodliwe, jak choroby serca, naczyn krwionosnych i stawow. Niestety, pozbycie
sie nadmiaru kilogramoéw i utrzymanie zgrabnej sylwetki jest niezwykle trudne. Mimo

opracowania tysiecy odchudzajacych diet i preparatéw problem otytosci wciaz neka setki
milionow ludzi.

Z tej ksiazki dowiesz sie, jak schudnac skutecznie i bez efektu jojo. Dzieki potaczeniu
zdobyczy nauki o mézgu i odkrycia, co blokuje nasz wewnetrzny mechanizm utrzymania
wilasciwe] wagi ciata, udato sie skonstruowac holistyczny program uwzgledniajacy specy-
ficzne funkcje mdzgu i likwidujacy problem ,braku silnej woli”. Naucz sie czterech prostych
zasad Bright Line Eating, zmieni podejscie do jedzenia i poznaj niezwykle ciekawa filozofie
odzywiania sie. Bez trudnych wyrzeczen, bez wyniszczajgcej samokontroli schudniesz,
odzyskasz zgrabna sylwetke i zdrowie. Wreszcie spetnisz swoje marzenie: bedziesz szczu-
ptym, szczesliwym i wolnym cztowiekiem!

W tej ksigzce znajdziesz:

» Opis zachodzacych w uktadzie nerwowym procesow, ktore decyduja nieskutecznosci
wiekszosci diet

» Wyjasnienie, jak program Bright Line Eating kieruje prace moézgu na wtasciwe tory
« Cztery zasady Bright Line Eating

» Uniwersalny plan odzywiania, ktory tatwo dostosujesz do swoich potrzeb i upodoban
« Narzedzia i techniki, dzieki ktérym bez trudu utrzymasz szczupta sylwetke

DR SUSAN PEIRCE THOMPSON jest adiunktem na Uniwersytecie Rochester.
Zajmuje sie naukami kognitywnymi. Jest rowniez zatozycielka i szefowa firmy Bright Line
Eating Solutions, ktora utatwia rzeszom ludzi skuteczne pozbycie sie nadwagi i utrwalenie
szczuptej sylwetki. Dr Thompson jako mtoda kobieta miata powazne problemy z otytoscia.
Zapoczatkowaty one jej zainteresowania naukowe. To wiasnie w efekcie badan dziatania
ludzkiego mdézgu, mechanizmoéw psychologicznych i neurclogicznych powstata metoda
Bright Line Eating, ktérej popularnosc stale rosnie. Dzis dr Thompson jest szczesliwa, spet-
nionai... szczupta kobieta, zona i matka. Mieszka w Rochester w stanie Nowy Jork.

BRIGHT LINE EATING: ZATRZYMAJ BLEDNE KOO JEDZENIA, KALORII | KILOGRAMOW!
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