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JEDZENIE Z, EAT STOP EAT”

Gléwnym zalozeniem Eat Stop Eat nie jest wymuszanie niejedzenia,
tylko wolno$¢ jedzenia tego, co chcesz. Na tym polega rownowaga.

W okresach jedzenia prébuj po prostu dostarczaé sobie tyle kalorii, ile
dostarczasz normalnie, gdy starasz si¢ trzymaé wage, a przy tym — jak
lubie to okresla¢ — kieruj sie ,,ztota zasada zywienia”:

Jedz mniej, ale czerp przyjemnost z jedzenia. Jedz duzo owocow ¢ warzyw
oraz 210l 1 praypraw. I co najwazniefsze, nie stresuj sig az tak bardzo
tym, co jesz.

Zwro¢ uwage na ostatnie zdanie. Wszyscy specjalisci do spraw zywienia
i naukowcy prezentujacy z duma swoje badania i tzw. wnioski wychodza
z zalozenia, ze trzeba ciagle jes¢.

Eat Stop Ear kwestionuje takie podejscie. Aby méc odnosi¢ korzysci ply-
nace z diety niskokalorycznej i krétkich okreséw postu, wystarczy zasto-
sowal w ciagu tygodnia jeden lub dwa 24-godzinne posty, a w pozo-
stalym czasie je§¢ smacznie, ale z umiarem.

Wystarczg dwa posty w tygodniu, aby zredukowaé spozycie kalorii
020%. W przypadku osoby zjadajacej 2500 kalorii dziennie oznacza to
mniej wiecej tyle, co ograniczenie dziennego spozycia kalorii do 2000!
To 500 kalorii mniej kazdego dnia, czyli réwnowarto$¢ jednego cheese-
burgera z frytkami DZIENNIE!
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EAT STOP EAT. STOSUJ POST, ZGUB ZBEDNE KILOGRAMY | OSIAGNIJ ZDROWIE

Skutecznos$¢ Eat Stop Eat opiera sie na samokontroli. NIE kierujesz sie tu
zasada: ,,poszcze raz — dwa razy w tygodniu, a w kazdy inny dzien: hulaj
dusza, piekla nie ma”. Post moze mie¢ niezwykle pozytywny wplyw na
zdrowie, ale to NIE magia.

Mysle, ze to uczciwa wymiana. W przypadku wiekszosci diet trzeba
zrezygnowal z okre§lonych produktéw, ja natomiast méwie, aby$ jadt
jak zwykle — postaraj sie jednak robi¢ to z glowa.

Po zakoficzeniu postu powiniene$ wréci¢ do normalnego jedzenia; tak
jakby$ w ogéle nie poscil. Nie musisz nagradzaé si¢ duzymi doktadkami
ani dodatkowymi porcjami deseru. Zadne rytualy ani suplementy diety
nie sa konieczne. Zacznij znéw jes¢ tak, jak jesz na co dzied. Za pomoca
postu cheesz tylko wprowadzi¢ przerwy w normalnym odzywianiu.

Jesli zaczniesz kombinowad z tym, co jesz po zakoficzeniu postu i w jaki
sposob to przygotowujesz, to niepotrzebnie wszystko skomplikujesz, a nie
taki jest cel Eat Stop Ear.

Jesli jednocze$nie ze stosowaniem Eat Stop Eat cheesz zaczal zdrowiej sie
odzywiaé, to Swietnie. Jedzenie wigkszej ilosci warzyw i owocow oraz
ograniczenie cukru to samo zdrowie, ale réb tylko tyle, ile naprawdg jestes
w stanie. Uwazam, ze najwigcej dobrego daje post, ale oczywiscie zadna
zmiana na lepsze nie zaszkodzi.

Jesli stosujesz moja prosta wskazéwke (przedstawiona powyzej), to zna-
czy, ze juz zaczate$ jes¢ lepiej.

Mogtbym rozpisywaé sie o tym, ze trzeba je$¢ prawdziwe jedzenie, a nie
wyroby jedzeniopodobne, ale jesli jesz duzo owocoéw i warzyw, to za-
pewne juz to robisz.

Moégltbym tez powtarza¢ do znudzenia, aby nie przesadzaé z solg i cu-
krem, ale jesli uzywasz duzo ziél i przypraw, to tez juz o to zadbales.

No i wreszcie moglbym przestrzegal przed nadmiernie przetworzona
zywnoscia, ale jesli jesz mniej, a przy tym zjadasz wigcej warzyw i owo-
c6w, to i tak jg ograniczasz.

W pierwszej chwili mozesz uznac to za nadmierne upraszczanie sprawy,
ale prawda jest taka, ze NIE ma czego$ takiego jak ,normalny” sposéb
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JEDZENIE Z ,EAT STOP EAT”

odzywiania czy ,jedyna wlasciwa” dieta odchudzajaca. Jest to przekta-
manie wiekszo$ci poradnikéw dietetycznych. Prawda jest i byta tylko
jedna: chudnie sie dzieki ograniczeniu zjadanych kalorii.

Twierdzenie autordéw réznych poradnikéw i diet, ze rozwiazali zagadke
i odkryli ,jedyny skuteczny sposéb” odchudzania, mozna Z MIEJSCA
obali¢, wskazujac na miliony ludzi, ktérzy schudli w inny sposéb.

Gdybym na przyklad stwierdzil, ze Ear Stop Ear to JEDYNY sposéb na
odchudzanie, to Z MIEJSCA podwazylbym tym swoja wiarygodnos¢, bo
mozna pewnie schudnaé bez Ear Stgp Eat (tylko nie bedzie to takie proste).

Staram si¢ przez to powiedzie¢, ze NIE da si¢ stwierdzié, co to znaczy jesé
»normalnie”. Ludzie przyzwyczajaja sic do najrézniejszych sposobdéw od-
zywiania, wiec ,normalnie” znaczy zgodnie z wlasnymi przyzwyczajeniami.

Dlatego nie bede nawet sili¢ sie na definicje ,,normalnego odzywiania”
czy ,normalnej diety”. Normalna dieta mieszkanica Kairu nie bedzie ani
troche ,normalna” dla mieszkafica Pittsburgha, a dieta mieszkafica Pitts-
burgha nie wyda si¢ normalna mieszkafncowi Bridgetown na Barbados.

Poczucie ,,normalnosci” zalezy od pochodzenia, miejsca urodzenia, wy-
chowania, indywidualnych upodobai i stawianych sobie celéw. Nie da
si¢ odgdrnie ustali¢, co jest ,normalne” dla wszystkich ludzi na $wiecie
jednoczesnie.

W r6znych krajach ludzie réznie jedza. R6znig sie nie tylko tym, co,
ale tez jak konsumuja. Mieszkanicy niektérych krajéw spozywajg posit-
ki o $cisle okreslonych godzinach, natomiast mieszkancy innych jedzg
o dowolnych porach.

W typowym nepalskim domu nie ma $niadania. Okolo széstej — si6dme;j
rano wypija sie herbate, a potem kolo dziewiatej — dziesiatej zjada obiad.
Kolacja wypada okoto ésmej — dziewiatej wieczorem.

W Hiszpanii pory positkéw sa jeszcze inne. W Madrycie jada si¢ o do-
wolnej porze, cho¢ obiad wypada zwykle kolo czternastej, a kolacja
koto dwudziestej pierwszej — dwudziestej drugiej. W Portugalii obiad
jada sie zwykle okolo trzynastej, natomiast kolacj¢ okoto dwudziestej
lub péznie;.
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W Stanach Zjednoczonych jemy zawsze i wszedzie. Jemy stojac, idac,
w trakcie spotkania, w korytarzu, w metrze, w samochodzie, a nawet
w 16zku. Jemy, gdzie tylko si¢ da, a nawet tam, gdzie si¢ nie da.

Nawet ,tradycyjne” $niadanie, obiad czy kolacja to stosunkowo nowe
zjawiska, ktére w zaleznosci od kultury oznaczajg co innego.

Z pierwszych ksigzek kucharskich i poradnikéw dietetycznych wiadomo,
ze $niadanie nalezalo do rzadkosci i zalecalo si¢ je tylko dzieciom, in-
walidom i osobom starszym, o stabym ukladzie trawiennym.

Angielskie stowo dinner — ,kolacja” — pochodzi od taciniskiego disye-
Junare, co oznacza kofczy¢ wieczorny post. W jezykach romanskich sto-
wo to zostato skrécone do disnare lub disner w starofrancuskim oraz dinner
w angielskim. A zatem slowo kolacja oznacza wlasciwie $niadanie.

No i wreszcie lunch jako positek to stosunkowo nowe zjawisko.

Stownik jezyka angielskiego Samuela Johnsona (1755) definiuje stowo
lunch lub luncheon nastepujaco: ,Ilos¢ jedzenia mieszczaca sie w dloni
czlowieka”'. Na poczatku XIX wieku lunch oznaczal juz positek jedzony
przy stole w ciagu dnia, a w dzisiejszych czasach lunch to juz niemal
uczta, na ktora sklada sie wielgachna kanapka wypakowana migsem
i serem (podawana w zestawie z duzg cola i porcja frytek)!

W zaleznosci od tego, gdzie mieszkasz i jakie zwyczaje panuja w Twojej
rodzinie, Twoje zwyczaje zywieniowe moga si¢ bardzo r6zni¢ od zwy-
czajow sasiadow lub zalecefr czasopism po$wigconych zdrowemu try-
bowi zycia. Nie oznacza to, ze ktére$ z nich sa lepsze lub gorsze; sa po
prostu inne.

Jak widzisz, co$ takiego jak ,normalne” odzywianie nie istnieje, wiec
nie da si¢ go zdefiniowal. Zas$ przestrzeganie na sile $cisle okreslonych
zasad z duzg liczba ograniczen i calg listg produktéw zakazanych moze
tak naprawde utrudni¢ zrzucenie zbednych kilograméw. Dlatego wlasnie
proponuje raczej ,je$¢ z glowa”, a nie ,przechodzi¢ na diete”. Duzo tatwiej
okresli¢, co to znaczy jes¢ z glowa. W duzym uproszczeniu oznacza to
spozywanie takiej ILOSCI jedzenia, ktéra pozwoli Ci osiagna¢ wymarzong

e Albala, Food in Early Modern Europe, Greenwood Press, Westport 2003, s. 232.
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Szczupta i zdrowa bez diety

Wszystkie diety odchudzajace dzialaja — kaida (odpowiednio restrykcyjnie stosowana)
prowadzi do oczekiwanego efektu. Chudniemy, zblizamy sie do wymarzonej wagi,
sylwetki, oczekiwanego wygladu. Kilka tygodni, miesigcy, rok. | co dalej? Problem

w tym, ze wigkszos¢ diet odchudzajacych polega na wykluczaniu. Eliminujemy z diety
thuszcze, weglowodany, biatka, kalorie, To dziala do momentu, kiedy powracamy

do starych nawykow Zywieniowych. W koricu jak diugo mozna byd na diecie, prawda?

A jesli bym Ci powiedzial, 2e skuteczne edchudzanie weale nie musi oznaczad tego rodzaju
restrykeyjnych diet? A jesli bym Ci powiedzial, 2e mozna jesc i Zy¢ w sposdb, ktdry bedzie
mial niezwykle dobroczynny wplyw na Twoje zdrowie, ktéry pomoze Ci zrzucié zbedne
kifogramy i kidry nie bedzie wymagal od Ciebie dlugiego ograniczania sie, stosowania
wymysinych schematdw 2ywieniowych i suplementéw diety ani planowania positkéw?

Ta ksigzka jest o... glodzeniu sig. O poscie. O jego zbawiennym wplywie na zdrowie,
samopoczucie i sylwetke, Stanowi wynik wieloletniej fascynacji autora sportem

i dietami. Podsumowuje aktualng wiedze medyczng na temat postu, zawiera takze
dodwiadczenia oraz obserwacje autora w tej materii, Przeczytaj i zastandw sig, co jest
lepsze — bycie ciagle na diecie czy normalne jedzenie z uzdrawiajacym postem od
czasu do czasu?

Stosuj post, zgub zbedne kilogramy i zachowaj zdrowie!
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