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Wstep
Ksigzke tg napisatem bazujgc na witasnych doswiadczeniach polegajgcych na nieréwnej walce z
narastajacg oponka ;-)
Moje parametry, (kiedy zdecydowatem, ze nie chce dtuzej wygladac¢ jakbym szykowat sie do
zawodoéw Sumo):
Wzrost (bez zmian ;-) 182cm
Maksymalna waga: 110kg
BMI (wiem, ze ten wskaZnik nie zawsze ma sens, ale o tym pdzniejt): 33,2
Bieganie: lokalny mistrz ulicy na dystansie kanapa — lodowka, ewentualnie kanapa — piekarnik
Ptywanie: styl na Francuza — bul, bul, toneee
Podnoszenie ciezarow: dos$¢ mocy, aby ze steknieciem dzwigna¢ nadgryzionego batona z podtogi
Wskaznik masy ciata BMI = waga w kg / (wzrost w metrach)?
Niedowaga = ponizej 18,5 Otytos¢ = 30 lub wiecej
Normalna waga = 18,5 - 24,9 Skrajna otytos¢ = 40 i wiecej
Nadwaga = 25-29,9

Dlaczego warto zapoznac sie z tg ksigzka?

0Otdz, dlatego ze daje Ci gotowy materiat — diete, éwiczenia i nastawienie potrzebne do zmiany stylu
Zycia.

Jednym z efektdw zmiany Twojego stylu zycia bedzie smukta sylwetka, zdrowie oraz energia!
Dlaczego rok pierwszy?

Moja droga przez meke trwatg okofo piec¢ lat. Nie, nie siedze teraz na kanapie i wciggam pizzy z
piwkiem ogladajgc meczyk zastawiajgc sie jak oni to robig, ze sg w stanie biega¢ 90 minut i nie pas¢
na zawat. Brne dalej w nowy, zdrowszy styl zycia, ale po kolei.

Moim zdaniem Twoja transformacja potrwa dwa lata. Moja trwata pie¢, bo najpierw Zle sie
odzywiatem, wiec pomimo treningu moje ciato dalej trwato jak niepokonana twierdza otoczona

ttuszczem. Nastepnie chciatem podkrecic¢ trening tak modnym ostatnio CrossFitem, ktory opiera sie

1'U zawodnikéw z mocno rozbudowana masa mies$niowa wskaznik ten nie ma sensu gdyz dotyczy stosunku
wagi do wzrostu nie uwzgledniajgc tkanki ttuszczowej zawodnika. W takim przypadku wskaze nadwage.
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na zatozeniu kolegdw amerykandw, ze aby miesien rést nalezy go katowac treningiem
objetosciowym.

Nie.

U mnie nie zadziatato i znalaztem mniej bolesng a zarazem bardziej efektywng droge.

Nie przy$pieszysz transformacji za pomocg diet odchudzajgcych, suplementéw, chemii i tak dalej. Sg
to srodki, ktére odchudzajg i owszem, ale co najwyzej Twodj portfel. Dodatkowo kazda porazka
utwierdza Cie w przekonaniu, ze z takg masg nie da sie nic zrobié. Ja tak miatem. Rodzina chcac mnie
pocieszy¢ mowita najpierw, ze jestem grubej kosci?!?! (widziates kiedys kogos chudej albo Sredniej
kosci?, ja nie) Potem mowili, ze to genetyka i cata rodzina tak ma.

Co do genetyki to prawda jest taka, ze jakis$ czas temu nie byto supermarketow 24h i trzeba byto sie
troche wysili¢ zeby cos zjes¢. Jedzenia brakowato, wiec ewolucja dostosowata nasze ciata do
gromadzenia ttuszczu, jako zapasu na dni, kiedy bedzie mniej pozywienia. Tyle i kropka, co do tycia i
ttuszczu.

Ale, genetyka daje nam facetom testosteron. Niezrdwnane narzedzie do spalania ttuszczu i budowy
masy miesniowej. No i nie tylko, ale to nam na razie wystarczy.

Co wiecej, jezeli Twoim jedynym celem jest zrzucenie kilogramdw to nie czytaj dalej. Strata Twojego
czasu, serio.

Twoim celem ma by¢ zdrowie, energia oraz dtugowiecznosc innymi stowy Nowy Ty to nowy styl zycia,
czego efektem ubocznym bedzie smukta, sportowa sylwetka, brak infekcji oraz wysoki poziom

testosteronu, ktéry przyda sie nie tylko na treningu ;-)
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Dieta

Twoim celem Wojowniku jest przejscie na wiasciwg dla generatora testosteronu diete. Zaraz
wyjasnie w szczegodtach, ale w wielkim podsumowaniu mam kilka dobrych newséw. Bedziesz jes¢
miesko, bedziesz jadac¢ wtasciwe ttuszcze. Halo kardiolodzy, styszycie? Miesko, ttuszcze oraz jajka
wtasnie po to, aby zadbac o wtasciwy poziom cholesterolu i stosunek HDL do LDL oraz trojgliceryddéw.
Co wiecej bedziesz jes¢ duzo warzyw, troche owocdéw, orzechéw, miodu i kilka innych fajnych rzeczy.
Stopniowo przestaniesz wchtania¢ produkty zbozowe. Nie wierzysz mi to sobie prosze wygoogla;j.
Zboza majg mega wypasiong zdolnos¢ do podnoszenia poziomu cukru we krwi. Maja tez kilka innych
cech, o ktdrych napisze. Co wiecej gluten i wchodzgca w jego sktad m.in. gliadyna to cos$, czego
chcemy sie pozbyc¢ z organizmu. Pokaze Ci, ze to wtasnie zboza bedace o zgrozo wcigz podstawg
piramidy zywieniowe] sg powodem otytosci, epidemii cukrzycy, reumatoidalnego zapalenia stawodw,
alergii, itd.

Przestaniesz réwniez jes¢ rafinowany cukier. Rafinowany cukier to puste kalorie, ktore nie dajg Ci
absolutnie nic.

Mleko. Napisze wiecej, ale w wielkim skrdcie. Nie jestes cielakiem, aby pi¢ mleko krowy. Krowy w
naturze nie dajg caty rok duzych ilosci mleka. Dajg je wtedy jak majg dzieci— cieleta. W zwigzku z tym
sktad mleka krowiego (i kazdego innego ssaka) dla cztowieka nie jest wtasciwy. Zeby biedna kréwka
dawata mleko caty roku musi dostawa¢ hormony... Jak jej wymiona pracujg caty rok, do czego nie
zostaty przez nature przystosowane to dochodzi do ich stanu zapalnego, wiec dostajg antybiotyki...
To wszystko pijesz prosto z kartonika, co gorsza oczywiscie UHT, czyli pozbawionego juz naturalnych
enzymow i witamin. Kwaszone naturalne zywe mleko w postaci jogurtu czy po prostu zsiadtego mleka
tak. | tyle wystarczy, aby dostarczy¢ probiotykow do Twoich jelit.

W tym rozdziale opisze ogdlne zasady zywienia.
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Zboia.

Dlaczego nalezy unikac czegos, co obecnie nazywamy pszenicg?
Zanim to opisze musisz wiedzie¢ drogi czytelniku, co znajduje sie obecnie w Twoim organizmie,
kuchni, lodéwce, spizarce i moze nawet w samochodzie. Albowiem pszenica to nie tylko wypieki.
Znajdziesz jg lub gluten w makaronach, wedlinach, kietbasach, cukierkach, ketchupie czy
musztardzie.
Krotki rys historyczny.
Kiedys$ byta samopsza posiadajgca 14 chromosoméw, ptaskurka posiadajgca 28 chromosomoéw oraz
orkisz posiadajgcy 42 chromosomy. | to wtasnie on dawat najwieksza mozliwos¢ majsterkowania
naukowcom poczawszy od lat 60 ubiegtego stulecia. Skupiali sie oni gtdwnie na oczekiwanych
wynikach, czyli zwiekszeniu plondw z hektara, otrzymaniu kartowatego zboza oraz na mozliwosci
otrzymania produktu, z ktérego mozina przygotowaé jak najbardziej elastyczne ciasto. Nie
zastanawiali sie oni wéwczas nad skutkami modyfikacji, w stosunku do zdrowia i zycia cztowieka. Co
wiecej do tej pory badan tych jest prowadzonych za mato. W skrdcie techniki, jakimi wdwczas
potraktowano pszenice to hybrydyzacja powtarzalna (krzyzowanie dwdéch odmian), hybrydyzacja
szeroka (krzyzowanie roslin luzno spokrewnionych), powtarzalne krzyzowanie wsteczne,
napromieniowywanie roslin promieniami gamma lub rentgenowskimi w celu przy$pieszenia
mutagenezy (mutacji).
® Po pierwsze jedynie w pszenicy znajduje sie gliadyna. Gliadyna nalezy do tzw. Opiatow,
czyli zwigzkéw oddziatujgcych bezposrednio na Twdéj mdzg. Substancja ta jak zadna
inna wptywa na pobudzenie apetytu i zmusza Cie do spozywania wiekszej ilosci kalorii
niz potrzebujesz. Zaden inny pokarm nie dziata tak na Twdj organizm.
® Po drugie pszenica nalezy do Zzywnosci o jednym z najwyzszych indeksow
glikemicznych. Innymi stowy jedzac kanapki, makarony, czy mieso z sosem
zageszczonym makom pszenng nieustajgco podnosisz sobie poziom cukru oraz insuliny
we krwi. Czym to grozi? Pszenica zawiera amylopektyny A. Jedzac lody czy batoniki nie
wyrzgdzasz sobie takiej krzywdy jak jedzac kanapke z dwéch kromek chleba! Tym
samym pszenica nie tylko wystawia Cie na ryzyko cukrzycy, ktéra powoli przybiera
znamiona epidemii w Swiecie zachodu, ale réwniez wptywa na wzrost ttuszczu

trzewnego, o ktérym zaraz przeczytasz.
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Indeks glikemiczny:

Chleba pszennego to 72

Cukru krysztatu (sacharozy) to 60 — 65

Lodoéw - 36

® Po trzecie pszenica wywotuje nieszczelnosc jelit... Tym samym obce substancje moga

whnika¢ do Twojego krwiobiegu bezposrednio z przewodu pokarmowego. Jest to
zastuga pszennej lektyny ( o lektynach tez zaraz dowiesz sie wiecej) aglutyniny. Pszenna
lektyna nasila stany zapalne, co z kolei pogarsza insulino opornos¢ i wywotuje
akumulacje ttuszczu trzewnego. Najnowsze badania wskazuja, ze blokuje ona réwniez

leptyne, przez co nie odczuwasz sytosci ®

Na koniec musisz wiedzie¢, ze pszenica wywotuje szereg chordb. Poczynajac od ttuszczu trzewnego

— pszennego brzucha, — ktéry jest jednym wielkim stanem zapalanym, przez cukrzyce, reumatoidalne
zapalenie stawow, zespot jelita drazliwego, celiakie, chorobe Hashimoto, alergie, astme, zapalenie
zatok, chorobe refluksowa przetyku, obrzek ndg. Nasila objawy cyklo i schizofrenii, otepienia
umystowego i depresji. Choroby skoéry takiej jak trgdzik, tuszczyca czy tojotok rowniez sg jej dzietem.
Mozna wymieniaé dalej tylko, po co?

Stan zapalny.

Proces ten zaczyna sie od aglutyniny. Wywofuje ona przepuszczalnosc jelit i tym samym umozliwia
obcym zwigzkom dostep do krwiobiegu. Niektdére z tych substancji nasilajg juz trwajgce procesy
zapalne a inne wywotuja btedne reakcje autoimmunologiczne (Hashimoto czy autoimmunologiczne
zapalenie watroby). Z kolei gliadyna (biatko pszenne odpowiedzialne za celiakie) w posredni sposdb
wywotuje stan zapalny nabtonka jelit gdyz umozliwia wnikanie limfocytow T.

Pszenny brzuch, czyli ttuszcz trzewny. Zalega on w przewodzie pokarmowym, otacza narzady
wewnetrzne. Ze wzgledu na powtarzajgcy sie wzrost poziomu cukru i insuliny nasila stany zapalne.
Probki ttuszczu trzewnego s petne biatych ciatek krwi — przypominajg rope wyciekajacg z

zainfekowanej rany.
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Primal / Paleo

Proponuje Ci diete duzym stopniu opartg na zatozeniach diety primal. Obecnie w typowej diecie
przecietnego cztowieka zachodu dominujg zboza, produkty mleczne, réznego rodzaju napoje,
ttuszcze roslinne, sztuczne sosy, cukier oraz stodycze. Wszystkie wyzej wymienione produkty nie byty
obecne w diecie mysliwego / zbieracza. Co wiecej obecnie spozywamy mieso w zasadzie wytgcznie z
hodowli. Wiez mi lub nie, ale na przyktad wieprzowina ma odmienng strukture biatkowo —ttuszczowa
niz mieso dzika. Nie wspomne juz o tym, czym karmi sie Swinie oraz jakg ilos¢ medykamentow sie im
podaje. Co ciekawe w naturze dzika swinia jest zwierzeciem bardzo czystym. Duzo biega na powietrzu
a nie siedzi w ciasnej chlewni.

Dla poparcia mojej tezy polecam rowniez zapoznac sie z

www.staffanlindeberg.com/thekitavastudy.html - badanie przeprowadzone na plemieniu Kitava

ktorego dieta wcigz pozostaje zblizona do diety naszych jaskiniowych przodkéw. Badanie
przeprowadzit Staffan Lindeberg, lekarz i wyktadowca uniwersytetu Lund w Szwecji. W plemieniu
tym ludzie dozywajg sedziwego wieku bez objawdw chordb, ktére obecnie dotykajg ludnosé zachodu.
A teraz konkrety ©
e Dieta musi by¢ bez pszenna, a najlepiej w zasadzie bez zbozowa. Eliminujemy wszystko,
co zawiera gluten. Ale o tym juz pisatem, wiec wiesz.
® Nastepnie unikaj produktow mlecznych. Dopuszczalne i pro zdrowotne sg produkt z
mleka kwaszonego. Jezeli koniecznie masz ochote na ser to pozostaje Ci wytgcznie
26tty majacy wiecej niz 120 dni albowiem wtedy masz pewnosé, ze laktoza zdazyta sie
roztozyc.
e  Whyeliminuj rosliny strgczkowe. Ale przeciez sg takie zdrowe? Zawierajg mndstwo
biatka itp.? Problem polega na tym, ze rosliny te zawierajg mndstwo lektyn. Lektyny sg
to biatka wigzgce sie z weglowodanami, komdrkami i tkankami. Trudno je roztozy¢. Sa
naturalnymi substancjami wytwarzanymi przez rosliny stragczkowe w celu obrony przed
innymi organizmami, ktére chciatby je skonsumowaé. Wywotujg stany zapalne w
organizmie, mogg by¢ toksyczne i odporne na enzymy trawienne. Opornos¢ na soki
trawienne moze prowadzi¢ do zespotu nieszczelnego jelita. Lektyny moga wywotywac

nastepujace problemy:

- wrzody

- tycie
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- alergie i nadwrazliwos$¢ pokarmowa
- reumatoidalne zapalenie stawdéw
- celiakie
- zapalenie okreznicy
- cukrzyce typu 1
- zespot jelita drazliwego
Lektyny przedostajac sie do krwiobiegu mogg tgczyé sie z dowolng tkankag np. trzustka, tarczyca a
nawet z kolagenem w stawach. Domyslasz sie pewnie, ze to Zle.
Lektyny znajduja sie nie tylko w roslinach strgczkowych, ale rowniez w:
- zbozach (pszenica, ryz, owies, gryka, zyto,...)
- produktach mlecznych
- roélinach psiankowatych (np. pomidory, ziemniaki, papryka, pieprz, itp.)
- oraz w niektorych owocach morza.
Ale zawsze jest jakies, ale — w tym przypadku na szczescie. Kietki sg wolne od lektyn. Oprécz
tego sg mega super zdrowe. Masz ochote na grochéwke? Hoduj kietki grochu.
Ziemniaki.
Po pierwsze majg relatywnie wysoki indeks glikemiczny, wiec nie powinny stanowi¢ bazy Twojej
nowej diety. Ale w okresie przejsciowym... Zaraz o tym napisze, ale postaraj sie posmakowac batata
oraz fioletowych ziemniakow. Ziemniaki gotujemy na parze albo pieczemy bez ttuszczu w piekarniku.
(Ewentualnie z dodatkiem ttuszczéw nasyconych — kokosowy, klarowane masto (Ghi) lub ttuszcz gesi,
(co za smak ;-) lub kaczy (mniam) no i w SKORCE!
No koniec warzywa.
Polecam zielone koktajle z ciemnozielonych warzyw lisciastych. Suréwki, warzywa pieczone,
gotowane na parze czy kiszone. Generalnie warzywa majg stanowi¢ miedzy 2/3 a % Twojej diety.
Gdzie szuka¢ produktow? Co kupowaé no i w ogdle:
e Szukaj produktow ekologicznych z terendw ze zdrowa ziemia
® Nie daj sobie wmowi¢, ze jest inaczej: jajka sg dla Ciebie dobre i tyle. Szukaj swiezych
od kur z wolnego wybiegu i najlepiej wciaggaj na miekko. Nieugotowane z6ttko ma w
sobie najwiecej dobra. (Zawsze tez zostaje stary dobry kogel mooogggel ;-)
e Unikaj spozywania miesa z hodowli przemystowej. W szczegdlnosci kurczakow oraz
wieprzowiny. Oficjalnie jest trudno sie tego dowiedzie¢, ale te zwierzeta oprocz

niewtasciwej struktury biatkowo — ttuszczowej sg zazwyczaj karmione najtansza

10
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(najgorsza karmg), antybiotykami i cholera wiem czy jeszcze. Szukaj miesa zwierzat z
wolnego wybiegu oraz — uwazaj to Cie zaskoczy — dziczyzny. Osobiscie nie pogardze tez
na przyktad jagniecing w sezonie.

e Wszyscy zyjemy w ciekawych czasach. Chinczycy pewnie uwazajg to powiedzenie za
przeklenstwo, ale co zrobi¢. Postaraj sie, wiec zrelaksowaé. Oprécz treningu pomys| o
spacerze, jodze czy masazu raz od czasu.

e Sen. Musisz sie wysypia¢ wojowniku. Noce spedzone przed TV z piwkiem podczas
meczu odchodzg wtasnie w niepamiec. Idz spaé.

® Po okresie przejsciowym ograniczysz owoce. Majg one wysoki indeks glikemiczny a
czesc z nich rowniez sporg ilo$¢ pestycydoéw. Przechodzimy na warzywa.

® Przestan liczy¢ kalorie. Bzdura do kwadratu.

e Probiotyki, kiszone warzywa i lampka czerwonego raz od czasu ;-) Podobnie jak

orzechy, jagody oraz nasiona.

Ostatnie, ale najwazniejsze. NIE PIJESZ do positkdw. Pijesz na 30 minut przed positkiem oraz co
najmniej 60 minut po positku. Rozcieczanie sokdw trawiennych jest bardzo niekorzystne dla
Twojego trawienia. Oczywiscie caty czas pamietasz o doktadnym gryzieniu i zuciu. Zaraz napisze,
dlaczego.
Pozornie zdrowe pokarmy, ktérych unikamy to:
e Soczewica, orzeszki ziemne (fistaszki), fasola oraz ciecierzyca. Sg to rosliny stragczkowe
a wiec zawierajg lektyny, ktére opisatem wyzej. Orzeszki ziemne zawierajg kwas fitowy,
ktory wigze sie ze sktadnikami odzywczymi blokujgc ich wchtanianie.
® Ryz. Proponuje ograniczy¢, poniewaz jest zbozem i tym samym ma wysoki indeks
glikemiczny.
e Kukurydza. Twér genetycznie zmodyfikowany. Unikaj.
® Soja - lektyny, fityny oraz solidna modyfikacja genetyczna sprawiaja, ze lepiej trzymac
sie od niej z daleka.
e Zielony groszek — stragczkowiec, ale jezeli nic Ci po nim nie jest to zajadaj raz od czasu
(najlepiej tuskany, podobnie jak soczewica). Nie przesadzaj ze wzgledu na wysoki
indeks glikemiczny

e Biate ziemniaki — zastap je batatami i ziemniakami fioletowymi. Znacznie zdrowsze.

11
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