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ZASTRZEZENIE

Niniejsza ksigzka zawiera porady oraz informacje dotyczace zdrowia i opieki zdrowotnej. Powinna by¢ trakto-
wana jako uzupetnienie, a nie zastepstwo konsultacji z lekarzem, dietetykiem czy innym wykwalifikowanym
pracownikiem stuzby zdrowia. Jesli wiesz albo podejrzewasz, ze cierpisz z powodu jakiego$ problemu zdro-
wotnego, wskazane jest, abys zasiegnat porady lekarza, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program leczenia na
wiasng reke. Wszelkie decyzje zdrowotne powinny by¢ podejmowane w porozumieniu z lekarzem. Dotozono
wszelkich staran, aby informacje zawarte w tej ksigzce byty doktadne i aktualne w dniu publikacji. Wydawca ani
autor nie ponosza odpowiedzialnosci za jakiekolwiek medyczne konsekwencje stosowania metod zasugero-
wanych w tej ksigzce.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez pisemnej zgody wydawcy ksigzka ta nie moze by¢ powielana ani w cze-
$ciach, ani w catoéci. Nie moze tez by¢ reprodukowana, przechowywana i przetwarzana z zastosowa-
niem jakichkolwiek srodkéw elektronicznych, mechanicznych, fotokopiarskich, nagrywajgcych i innych.
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Rozdziat 1

Na samo wspomnienie gtodéwki jako metody leczenia otytosci i cukrzycy typu 2 ludzie
przewracajg oczami. Gtodzenie sie? To ma by¢ ratunek? Masz zamiar gtodzi¢ ludzi?
Nie. Nie o to chodzi. Nie mam zamiaru gtodzi¢ ludzi, prosze ich tylko o przeprowadzenie
postu.

Pod wzgledem kontroli gtodzenie sie znaczaco rézni sie od postu. Gtodzenie sie to mi-
mow olne powstrzymanie sie od jedzenia. Nie jest ani celowe, ani kontrolowane. Ludzie
przymierajgcy gtodem nie wiedzg, kiedy zjedzg nastepny positek i skad go wezma. Tak
sie dzieje w czasie wojny i gtodu z powodéw naturalnych, kiedy jedzenia jest bardzo mato.
W przypadku gtodéwki, zwanej tez postem, mamy do czynienia ze $wiadomg rezy-
gnacjg z odstgpieniem od jedzenia z powoddw religijnych, zdrowotnych lub innych. Zyw-
nos¢ jest w kazdej chwili dostepna, ale to ty decydujesz, ze nie chcesz jesé. Bez wzgledu na
powody podjecia gtodéwki, jest ona dobrowolna. | to jest podstawowa réznica.

Gtéd mimowolny i gtodéwka zamierzona nie powinny by¢ ze sobg mylone i nie moz-
na uzywac tych termindw zamiennie!. Przymieranie gtodem i post sg diametralnie od
siebie rézne. Tak samo jak jogging rézni sie od uciekania przed gonigcym nas lwem.
Gtod jest wywotany i narzucony z zewnatrz. Gtodéwka natomiast moze by¢ przepro-
wadzona w konkretnym czasie, od kilku godzin do kilku miesiecy. Mozna jg rozpoczgé
w wybranym momencie i zakonczyé, kiedy podejmie sie takg decyzje. Mozna post roz-
poczgc¢ i zakonczyé z jakiego$ powodu lub kompletnie bez powodu. Gtodéwka nie ma
okreslonej dtugosci, ale poniewaz technicznie jest to czas powstrzymywania sie od je-
dzenia, to miedzy positkami tez poscisz. W ten sposéb mozna posci¢ pomiedzy kola-
cja a $niadaniem nastepnego dnia, czyli jakie$ 12 godzin. Z tej perspektywy gtodéwka
powinna by¢ uznana za czes$¢ naszej codziennosci. Przyjrzyjmy sie angielskiemu stowu
breakfast? ($niadanie). Odnosi sie ono do positku, ktdéry ,przerywa post”, a tak dzieje sie
codziennie rano. Juz samo to stowo oddaje, ze post nie jest okrutng i wyjgtkowg kara,
ale odbywa sie codziennie, nawet jesli nie trwa dfugo. Nie jest czym$ niezwyktym, lecz
czescig codziennosci.

1 W tej ksigzce dobrowolne gtodzenie si¢ jest nazywane gtodéwkg lub postem (przyp. thum.).
2 Break - 'przerywac, tamac’; fast - 'post’ (przyp. ttum.).

Czym jest gtodowka?
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Czasem nazywam gtodéwke ,starozytnym sekretem” utraty wagi. Dlaczego? Z catg
pewnoscig jest to starozytna technika znana tysigce lat temu. Wiecej na ten temat prze-
czytasz w rozdziale 2. Post jest tak stary jak ludzko$¢ i o wiele starszy niz inne diety. Ale
dlaczego jest ,sekretem”?

Gtoddwka byta stosowana od tysigcleci, ale zaprzestano jej wykorzystywania w dieto-
terapii. Praktycznie nie ma ksigzek traktujgcych o poscie, podobnie i stron internetowych.
Prawie nie pisze sig o nim w prasie. Sama wzmianka o tym wywotuje niedowierzanie. Jest
niczym sekret ukryty na widoku. Jak do tego doszto?

Dzieki sile reklamy wielkie koncerny produkujgce zywnos$é z czasem zmienity nasz
sposob myslenia o gtodéwce. Zamiast byé zabiegiem oczyszczajgcym i prozdrowotnym,
ma teraz opinie czegos, czego trzeba unikac¢ za wszelkg cene i co wywotuje strach. Idea
gtodéwki bardzo szkodzita biznesowi, trudno bowiem sprzedawaé artykuty spozywcze,
kiedy ludzie nie jedza. Powoli i nieuchronnie post zostat zakazany. Eksperci od zywienia
twierdza, ze opuszczenie nawet jednego positku w ciggu dnia bedzie miato tragiczne
konsekwencje dla zdrowia.

,Zawsze zjedz $niadanie”,

W ciggu dnia jedz przekaski”.

,Zjedz co$ przed snem”,

,Nigdy, przenigdy nie opuszczaj positkdw”,

Podobne przestania mozna spotka¢ wszedzie: w telewizji, prasie, ksigzkach. Powtarza-
ne w kétko, tworzg ztudzenie, ze sg prawdziwe i majg bezwzgledne poparcie naukowe.
A prawda jest zupetnie inna. Nie ma jakiegokolwiek zwigzku pomiedzy ciggtym jedzeniem
i dobrym zdrowiem.

Niekiedy fachowcy prébujg nas przekonywad, ze nie wolno odczuwac gtodu, bo on
nas zniszczy od Srodka. Jest to zbyt trudne. Po prostu niemozliwe. Ale prawda wyglada
zupetnie inaczej.

RGO NN Gt ODOWKOWE SUPERGWIAZDY

Ostatnio bardzo duzo czytatem na temat  przez 36 godzin. Czutem sie dobrze, mia-

odmtadzajgcych wtasciwosci gtoddweki, tem duzo energii i jasne mysli. Zachecony
ale wahatem sie przed jej zastosowaniem, tym do$wiadczeniem zaczatem testowac,
bo myslatem, ze utrace jakze wazng ma-  jak dtugo wytrzymam bez jedzenia (a wta-

se miesniowa. Niedtugo potem wybratem  $ciwie bez uczucia, ze musze zjes¢). Oka-
sie w dtuga, miedzykontynentalng podréz  zato sig, ze catkiem dtugo. Zauwazytem
samolotem, podczas ktdrej okazato sig, ze  réwniez, ze nie odbija sie to na mojej masie
nie ma positkéw. Ostatni raz jadtem po- czy sile miesni, co dla mnie byto istotne.
przedniego wieczoru i sitg rzeczy poscitem

GLODOWKA KROK PO KROKU



Czy mozesz posci¢? Tak, miliony ludzi na catym $wiecie robig to od tysiecy lat.

Czy jest to niezdrowe? Nie. Wrecz przeciwnie, przynosi ogromne korzys$ci zdrowotne.

Czy mozna dzieki temu schudnac? Jesli nie jesz przez caty dzien, to myslisz, ze schud-
niesz? Oczywiscie.

Gtoddwka jest skuteczna, prosta, praktyczna, tatwo mozna jg dostosowaé i na pewno
zadziata. Dziecko zapytane o to, jak schudngé, odpowie, ze nie jedzac kilku positkdw.
Gdzie wiec lezy problem? Nikt nie zarobi na gtodéwce: ani wielkie koncerny produkujg-
ce zywno$¢, ani wielkie koncerny farmaceutyczne. Nikt nie chce, zeby starozytny sekret
utraty wagi zostat odkryty.

Zanik codziennego postu

W latach 70. ubiegtego wieku przecietny Amerykanin jadt trzy positki dziennie: $niadanie,
lunch i obiad, bez przekgsek w miedzyczasie. Dane zebrane podczas programu ,Krajowe
badanie na temat stanu zdrowia i odzywiania” (National Health and Nutrition Examination
Survey, NHANES) pokazaty, ze w ciggu dnia byty $rednio trzy pory na jedzenie. Wycho-
watem sie w latach 70. i doskonale pamigtam tamte czasy. Co by sie stato, gdyby kto$
sprébowat co$ zje$¢ po powrocie do domu ze szkoty? Dostatby po tapach z uwagag, ze za
chwile obiad i nie moze sie napychad.

Typowy dzier mégt wygladac nastepujgco: o 8.00 $niadanie, w potudnie lunch, obiad
018.00. Oznacza to, ze w ciggu dnia byto 10 godzin, w ktérych spozywano positki, co do-
brze bilansowato sie z 14 godzinami postu. | niespodzianka! Otyto$¢ i cukrzyca typu 2 nie
byty az tak wielkim problemem, jak sg teraz.
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Ryc. 1. Srednia liczba
positkdw i przekgsek spo-
zywanych przez dorostych
wzrosta z trzech w ciggu
dnia w latach 1977-1978 do
prawie szesciu w ciggu dnia
w latach 2003-2006

Wynik procentowy w prébie
=

Liczba positkéw i przekasek (Srednia z 2 dni)

Zrédto: Popkin and Duffey, Does Hunger and Satiety Drive Eating Anymore?
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Wré¢my szybko do terazniejszosci. Zamiast zachecac dzieci i dorostych do zaprzesta-

nia jedzenia przekgsek w ciggu dnia, raczej sie je promuje. Niektérzy uwazajg nawet,

|
Moim zdaniem najtrud-
niejszg rzecza w gtodow-
ce jest podjecie decyzji

0 jej przeprowadzeniu,
Bardzo trudno zakodo-
wac sobie w gtowie, ze
trzeba zaczg¢, a potem
wytrwac, ale kiedy juz sie
zacznie, przetamuije sie
blokade i proces staje sie
tatwiejszy.

Scott J,,
Minneapolis, Minnesota

ze czeste positki pomogg zrzucié zbedne kilogramy. Spéjrzmy na
typowy dzied mojego syna. Zaraz po przebudzeniu je $niadanie,
w szkole drugie $niadanie, potem lunch, a po szkole przekaske,
obiad, jeszcze jedng przekaske w potowie swojego treningu pitki
noznej i kolejng przed spaniem. Je sze$¢ lub siedem razy w ciggu
dnia! Z catg pewnoscig jest to nietypowe. Wedtug wynikéw aktu-
alnej ankiety NHANES typowy Amerykanin je pie¢ do szesciu razy
dziennie.

Tak wiec zamiast zachowaé réwnowage pomiedzy czasem posit-
kow i postu, jemy by¢ moze w ciggu 16-18 godzin, a poscimy przez
6-8 godzin. Czy to dziwne, ze otytos¢ stata sie epidemig?

Aby przyjrze¢ sie, dlaczego gtodéwka ma wiece] korzysci, niz lu-
dziom sie wydaje, sprawdzmy, co tak naprawde dzieje sie w organi-

40

zmie podczas jedzenia i postu.

Co sie dzieje w naszym organizmie, kiedy jemy?

Kiedy jemy, przyswajamy wiecej energii z positku, niz mozemy od razu spozytkowad. Jej
czes¢ trzeba odtozy¢ na pdzniej. Kluczowym hormonem biorgcym udziat zaréwno w od-
ktadaniu, jak i wykorzystywaniu energii z pozywienia jest insulina. Jej poziom podnosi sie
w wyniku jedzenia. Weglowodany i biatka stymulujg produkcje tego hormonu. Ttuszcz
w znacznie mniejszym stopniu pobudza wydzielanie insuliny, ale przeciez spozywa sie go
razem z innymi sktadnikami.

Insulina ma dwie gtéwne funkcje. Po pierwsze sprawia, ze organizm moze natychmiast
spozytkowac energie z jedzenia. Weglowodany sg wchtaniane i od razu zamieniane w glu-
koze, podnoszac poziom cukru we krwi. Dzieki insulinie glukoza trafia bezposrednio do
wiekszosci komdrek organizmu i tam jest wykorzystywana jako Zrodto energii. Biatka sg
rozktadane na aminokwasy i wchtaniane, a nadmiar aminokwaséw moze byé réwniez prze-
ksztatcony w glukoze. Biatka nie podnoszg poziomu cukru we krwi, ale mogg zwiekszyc
poziom insuliny. Efekt jest rézny i wielu ludzi jest zdziwionych, ze niektére biatka mogg po-
budza¢ insuline w réwnym stopniu, co niektére pokarmy zawierajgce weglowodany. Ttusz-
cze z jedzenia sg od razu przyswajane jako ttuszcze i majg minimalny wptyw na produkcje
hormonui.

Po drugie insulina wptywa na magazynowanie nadwyzki energii. Organizm odktada
energie na dwa sposoby. Czgsteczki glukozy taczg sie w dtugie taricuchy glikogenu i sg
przechowywane w watrobie. Jednak narzad ten ma swaj limit glikogenu, ktéry moze przy-
ja¢. Po jego przekroczeniu glukoza zamieniana jest w ttuszcz. Proces ten nazywany jest
de novo lipogenesis (dostownie ,tworzenie ttuszczu od nowa").

GEODOWKA KROK PO KROKU



produkcja
JEDZENIE 2 |NSULINY

PRODUKCJA TRUSZCZU W WATROBIE

SPALANIE
rekjegzeni spacel
,GLODOWKA" / INSULINY

Ten nowo powstaty ttuszcz moze by¢ przechowywany w watrobie lub w postaci ttuszczu

w organizmie. Pomimo ze przemiana glukozy w ttuszcz jest procesem bardziej skompli-
kowanym niz przechowywanie jej w postaci glikogenu, to organizm nie ma ograniczen
w produkgji ttuszczu.

Co sie dzieje w organizmie, kiedy poscimy?

Zachodzgcy podczas jedzenia proces wykorzystywania i magazynowania energii z pozy-
wienia odwraca sie w czasie postu. Spadek poziomu insuliny jest sygnatem dla organizmu,
ze musi siegngé¢ do magazynu energii. Glikogen (glukoza zmagazynowana w watrobie)
jest najtatwiej dostepnym zrédfem energii i jego ilos¢ jest w stanie zasili¢ organizm mniej
wiecej przez 24 godziny. Po tym czasie zaczyna by¢ wykorzystywana energia zmagazy-
nowana w postaci tkanki ttuszczowej.

Mozna powiedzie¢, ze ciato cztowieka znajduje sie tylko w dwdéch stanach: sytosci (wy-
soki poziom insuliny) i gtodu (niski poziom insuliny). Albo odktada energie z jedzenia, albo
jg wykorzystuje. Jezeli czas jedzenia i postu znajdujg sie w réwnowadze, to nie ma okazji do
odfozenia nadwyzki kilograméw. Jesli jednak spedzamy wiekszo$¢ dnia na magazynowaniu
nadwyzki (poniewaz caty czas jesteSmy w stanie sytosci), to z czasem te nadwyzki bedg
widoczne w postaci dodatkowych kilogramdéw. Wtedy nalezy przywréci¢ réwnowage po-
przez wydtuzenie czasu wykorzystywania energii pochodzacej z jedzenia (dzieki przejsciu
w stan gtodu).

Przejécie ze stanu sytosci do stanu gtodu ma kilka etapdw, ktdre dobrze opisuje George
Cahill, jeden z gtéwnych ekspertéw fizjologii gtoddowki:

1. Karmienie: poziom cukru we krwirosnie w trakcie jedzenia, co wigze sie z podniesieniem
poziomu insuliny potrzebnej do transportu glukozy, czyli Zrédta energii, do komaorek.
Nadmiar glukozy pozostaje w watrobie w postaci glikogenu lub zamienia sie w ttuszcz.

2. Faza postabsorpcyjna (od 6 do 24 godzin od rozpoczecia postu). na tym etapie
poziom cukru i insuliny we krwi zaczyna spadac. Aby dostarczy¢ organizmowi energie,

Czym jest gtodowka? |
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w watrobie zaczyna si¢ przemiana glikogenu w glukoze. Zapas glikogenu wystarcza na
mniej wiecej 24 do 36 godzin.

3. Glukoneogeneza (od 24 godzin do 2 dni od rozpoczecia postu): na tym etapie nie ma
juz zapasu glikogenu. Watroba produkuje glukoze z aminokwaséw w procesie zwanym
glukoneogenezg (dostownie ,tworzenie nowej glukozy”). U osdéb niecierpigcych na
cukrzyce poziom cukru we krwi spada, lecz pozostaje w granicach normy.

4. Ketoza (od 2 do 3 dni od rozpoczecia postu): niski poziom insuliny stymuluje lipolize,
czyli rozpad komérek ttuszczowych w celu uzyskania energii. Trojglicerydy sg formag
magazynowa ttuszczu i na tym etapie rozktadajg sie na glicerol i trzy tarficuchy kwaséw
ttuszczowych. Glicerol bierze udziat w procesie glukoneogenezy i organizm nie zuzywa
juz aminokwaséw teraz przesunietych do procesu syntezy biatek. Wiekszo$¢ tkanek,
z wyjatkiem mdzgu, wykorzystuje teraz kwasy ttuszczowe jako zrédto energii. Z kwasow
ttuszczowych powstajg ciata ketonowe, ktére przenikajg z krwi do mdézgu i sg dla
niego Zrédtem energii. Po czterech dniach gtodéwki Srednio 75% energii potrzebne;
madzgowi jest dostarczane w postaci ciat ketonowych. Dwa gtéwne rodzaje powstatych
ciat ketonowych to beta-hydroksymaslan oraz acetylooctan, ktérych stezenie we krwi
podczas gtodéwki moze wzrosngé prawie siedemdziesieciokrotnie.

5. Faza zachowania biatek (5 dni od rozpoczecia postu): wysoki poziom hormonu wzrostu
utrzymuje mase miesniowg i tkanek bezttuszczowych. Energia dla podstawowego
metabolizmu jest czerpana prawie catkowicie z kwaséw ttuszczowych i ciat ketonowych.
Poziom glukozy we krwi jest utrzymywany dzieki glukoneogenezie wykorzystujgce;
glicerol. Wyzszy poziom noradrenaliny zapobiega spowolnieniu metabolizmu. Biatka sg
produkowane w normalnych ilosciach, ale nie sg wykorzystywane jako Zrédto energii.

Powyzej pokrdtce zostat opisany proces przej$cia organizmu ze spalania glukozy na spa-
lanie ttuszczu. Ttuszcz to nic innego, jak zmagazynowana energia z jedzenia. W okresie
trudnego dostepu do pozywienia ten zapas jest naturalnie uwalniany, aby zapetnic i wy-
rownaé niedobdr. Organizm nie ,spala tkanki mieéniowej", chcac zapewnié sobie energie,
do momentu kiedy caty zapas ttuszczu jest zuzyty (wiecej o tym btednym przekonaniu
w rozdziale 3).

Koniecznie nalezy podkresli¢, ze opisane procesy sg catkowicie naturalne i prawidtowe.
Okresy niedostatku pozywienia zawsze byty zwigzane z historig cztowieka, a organizm
wytworzyt mechanizm adaptacyjny juz w czasach paleolitycznych. Inaczej nie przetrwali-
by$my jako gatunek. Nie ma zadnych negatywnych dla zdrowia konsekwencji stosowania
tej metody poza przypadkami niedozywienia (oczywiscie nie powinno sie stosowac gto-
déwki przy niedozywieniu, poza tym skrajny post moze do niego doprowadzi¢). Organizm
nie ,wytacza sie”, tylko zmienia Zrédto energii z pozywienia na wtasng tkanke ttuszczowa.
Dzieje sig tak dzieki kilku dostosowaniom hormonalnym.
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Poczatkowo zainteresowato mnie zasto- Przyczyng tych schorzen zazwyczaj jest
sowanie gtodéwki w leczeniu choréb je-  infekcja lub stan zapalny. Post natychmiast
lit. Wielu z moich pacjentéw ma powazne  tagodzi objawy i pomaga zwalczy¢ Zrédto
problemy z nadwrazliwoscig na pokarmy  choroby.

pomimo stosowania bardzo zdrowych diet.

jest ostatnim wspaniatym krzykiem mody, ale za to jest wyprébowana i prawdziwa. Nie
oznacza, ze trzeba co$ robi¢, a wrecz polega na nierobieniu. Poniewaz gtoddwka jest tak
inna od tradycyjnych diet, to niesie ze sobg wiele znaczacych korzysci.

Zaleta 1: Glodowka jest prosta

Poniewaz nie ma jednomysinosci co do ogdlnych zasad zdrowej diety, moi pacjenci cze-
sto mieli metlik w gtowie. Czy powinni przej$¢ na diete niskottuszczowa, niskoweglowoda-
nowa, niskokaloryczng, niskocukrowa, a moze z niskim indeksem glikemicznym?

Dzieki zupetnie innemu podejéciu zasady gtoddwki znacznie tatwiej zrozumiec. Sg tak
proste, ze da sie je przedstawi¢ w dwdch zdaniach. Nie jedz. Pij wode, herbate, kawe lub
wywar na kosciach. Koniec.

Diety zawodza, poniewaz sg nieskuteczne. Ale réwnie dobrze przyczyng tego moze by¢
zte ich stosowanie. Najbardziej oczywistg zaletg gtoddwki jest to, ze jej prostota prowadzi
do skutecznosci. Jesli chodzi o zasady zywieniowe, to im prosciej, tym lepiej.
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N
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=
N
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M .
- Ten wykres zostat zapozyczony
pm z ,Effective Simplicity” (Skutecznej
Prostoty), www.behaviorgap.com,
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Zaleta 2: Gtodowka jest darmowa

Zalecam moim pacjentom spozywanie produktéw ekologicznych, miesa z lokalnych ho-
dowli bydta, karmionego trawg, oraz warzyw ekologicznych, a takze unikanie pieczywa
i innych wysoko przetworzonych produktéw. Ale prawda jest, ze taki rodzaj jedzenia jest
czesto bardzo drogi i moze kosztowac nawet 10 razy wiecej niz zywnos$¢é przetworzona.

Zalety gtodowki
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Produkcje zbdz dofinansowuje rzad, co sprawia, ze sg one duzo taisze niz inne pro-
dukty. Oznacza to, ze za okoto 0,5 kg Swiezych wisni mozna zaptaci¢ (w przeliczeniu na
ztotdwki) okoto 25 zt, a za caty bochenek chleba - 7 zt. Pudetko makaronu na wyprzedazy
moze kosztowaé niecate 4 zt. Wyzywienie cafej rodziny jest o wiele tafnsze i tatwiejsze,
kiedy kupujesz makaron i biate pieczywo.

Jezeli nie sta¢ nas na diete, to nie ma znaczenia, czy ona przynosi efekty. Ceny sprawia-
ja, ze jest ona nieskuteczna dla tych, ktdrzy nie mogg sobie na nig pozwolié. Taka sytuacja
nie powinna skazywac ich na reszte zycia z cukrzycg typu 2 i niepetnosprawnoscia.

Gtoddwka jest darmowa. A na dodatek pozwala zaoszczedzié pienigdze, bo nie musisz
kupowacé zywnosci. Nie wydajesz ich na drogie jedzenie, suplementy diety, batoniki zaste-
pujgce positek, koktajle i tabletki. Cena gtodéwki wynosi zero.

Zaleta 3: Gtodowka jest wygodna

Zdrowym rozwigzaniem jest jedzenie przygotowanych w domu positkéw. Jednak wielu
ludzi, w tym ja sam, po prostu nie ma czasu lub smykatki do gotowania. Praca, szkota,
obowigzki wobec rodziny i dzieci, zajecia pozaszkolne itp. pochtaniajg nam wiekszos$¢
dnia. Gotowanie wymaga zakupdw, przygotowania, gotowania i sprzatania... Wszystko to
zabiera czas, ktérego ciggle mamy zbyt mato.

Od kilkudziesieciu lat liczba positkdéw spozywanych poza domem stale ros$nie. Mimo
staran wielu ludzi chcgcych rozpropagowac idee ,slow food” w dalszym ciggu zdaje sie
ono przegrywac z ,szybkim jedzeniem”.

Positki spozywane w domu a poza domem

100%
W domu 80%
s POza domem
60%
40%

Ryc. 4.1. W ciggu 100

lat liczba positkdéw
spozywanych w domu
zmalata w przeciwien-  20%
stwie do rosnacej liczby
positkdw spozywanych

poza domem 0% &

1900 1920 1940 1960 1980 2000
Zrédto: D. Thompson, Cheap Eats: How America Spends Money on Food, ,The Atlantic”, 8 marca 2013,
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Dlatego tez nie mozna prosic ludzi, zeby w catosci oddali sie gotowaniu domowych positkdw,
nawet jedli stojg za tym dobre intencje. Ta opcja nie znajdzie zbyt wielu chetnych. Natomiast
gtoddwka znajduje sie po przeciwnej stronie. Nie trzeba poswiecaé czasu na robienie zaku-
pow, przygotowanie sktadnikdw, gotowanie i sprzatanie. Sprawia, ze zycie staje sie tatwiejsze.

Nie ma nic prostszego niz post, bo nie trzeba robi¢ nic nadzwyczajnego. Wiekszosé diet
nakfada jakie$ obowigzki, a gtodéwka nie. Czy jest cos lepszego?

Zaleta 4: Gtodowka pozwala cieszy¢ si¢ matymi rzeczami

Niektoére diety kategorycznie zabraniajg jedzenia lodéw albo deseréw. Ale nie wydaje mi
sie, zeby byto to bardzo praktyczne. Oczywiscie, by¢ moze ktos jest w stanie wyrzec sie
stodyczy na pdt roku, ale na cate zycie? Pytanie, czy tego naprawde chcesz? Wyobraz
sobie ogarniajgcy cie rado$c, kiedy rozkoszujesz sie tortem na weselu najlepszej przyja-
ciotki i popijasz go szampanem. Czy musisz juz zawsze odmawiac sobie takiej przyjem-
nosci albo smakowac urodzinowa satatke zamiast urodzinowego tortu? A moze na $wieta
zaserwowacé chipsy z jarmuzu? A w restauracjach typu ,jesz, ile chcesz" zapetnié talerz
brukselka? W ten sposdb zycie straci swoj smak. Wieczno$é to jednak szmat czasu.

Nie uwazam wecale, ze stodycze trzeba jes¢ codziennie. Dzieki gtodéwce mozna po-
zwoli¢ sobie na deser od czasu do czasu, bo stanowi ona przeciwwage do ucztowania.
Taki jest cykl zycia: okresy dostatku sg naprzemienne z okresami gtodu. To byta czesé
zycia cztowieka od zawsze. Uczty urodzinowe, wesela, $wieta i inne specjalne okazje po-
winny by¢ zrownowazone okresem postu.

Jesli jestes na weselu, to masz prawo do cieszenia sie dekadenckim i przepysznym
tortem. Przy regularnym przeprowadzaniu gtoddwki nie musisz czu¢ sie winny, ze te mate
przyjemnosci skutecznie kuszg, poniewaz post to zrekompensuje.

Najwazniejszym aspektem gtodowki jest dopasowanie jej do stylu zycia. Czasem nie
nalezy posci¢. Chyba nikt nie chce by¢ na przyjeciu zrzedg, ktdra nic nie zje i nic nie wypi-
je. Nieraz mozna pozwoli¢ sobie na nieco wiecej, pod warunkiem ze potem nastgpi okres
postu. W gtodéwcee chodzi tak naprawde o réwnowage. Gtodéwka i jedzenie to dwie
strony medalu albo dwa korice kija. Dla zdrowia nalezy zréwnowazy¢ okresy jedzenia
i niejedzenia. Kiedy to sie zachwieje, zaczynamy mie¢ ktopoty.

Zaleta 5: Gtodowka ma duzg site oddziatywania

Wielu pacjentéw z cukrzycg typu 2 jest chorobliwie otytych i ma duzg insulinoopornosé.
W niektérych przypadkach nawet $cista dieta ketogeniczna (bardzo niskoweglowodano-
wa, Sredniobiatkowa i wysokottuszczowa) nie jest w stanie pomdc w chorobie. Najszyb-
szym i najskuteczniejszym sposobem obnizenia insuliny i insulinoopornosci jest gtodéw-
ka. Nie ma sobie réwnych w przeciwdziataniu dtuzszym okresom zatrzymania spadku
wagi w trakcie odchudzania i redukowaniu zapotrzebowania na insuline.

Zalety gtodowki
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Korzysci ptynace z zakoriczonego sukce- — wow lub stezeniem biatka C-reaktywne-
sem programu miesiecznej gtodéwki (lub  go CRP), obnizony poziom cukru we krwi
dtuzszej) to skorygowanie apetytu, utrata  u diabetykéw (poziom glukozy lub hemo-
nadwyzki tkanki ttuszczowej, ztagodzony  globiny glikowanej we krwi) i obnizone cis-
stan zapalny (mierzony nasileniem obja- nienie krwi u pacjentéw z nadcisnieniem.

Z medycznego punktu widzenia kluczowg zaletg jest to, ze nie ma gdérnego limitu czasu prze-
prowadzania gtodéwki. Najdtuzsza gtodéwka na swiecie trwata 382 dni, a pacjent nie skarzyt
sie na negatywne efekty uboczne. Dlatego jesli post chwilowo nie przynosi rezultatéw, to
trzeba zwigkszy¢ jego czestotliwos¢ lub dtugos$e az do osiggniecia zamierzonego celu.
Poréwnajmy to z dziataniem lekéw. Praktycznie kazdy lek ma maksymalng dawke. Jesli
przyjmujesz penicyline na infekcje, to powyzej pewnej dawki kuracja nie przynosi efektéw,
a lek moze sie stac¢ trucizna. Jezeli w dalszym ciggu masz infekcje, to trzeba zmienié leki.
Ta sama zasada dotyczy diety niskoweglowodanowej albo niskottuszczowej. Kiedy nie
spozywa sie juz zadnych weglowodandw ani ttuszczéw, nie da sie zrobié nic wiecej. Jesli
osiggnie sie taki limit, nalezy zmieni¢ diete, aby jej dziatanie byto skuteczniejsze.
Gtoddéwka nie ma gdrnej granicy, co daje jej znaczaca ,elastycznos$c” terapeutyczna.
Oznacza to, ze mozna poséci¢ az do momentu uzyskania pozgdanych efektéw. Dawke moz-
na zwigkszac bez korica. Zadaj sobie nastepujgce pytanie: czy kiedy nic nie jesz, to schud-
niesz? Oczywiscie. Nawet dziecko wie, ze wtedy sie chudnie. Dlatego skuteczno$¢ gtoddw-
ki jest niepodwazalna. To najpotezniejsza metoda odchudzania

GLODGWKA_ dostepna cztowiekowi. Wszystko zalezy tylko od bezpieczen-
stwa i odpowiedniego stosowania. W powazniejszych przypad-

kach otyto$ci mozna po prostu zwiekszy¢ dawke.

N/EOGRAN/CZONA MOC Co wiecej, diety niskottuszczowe, niskoweglowodanowe,
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paleo i inne sg skuteczne dla jednych ludzi, a dla innych nie.
Dlatego jesli co$ nie przynosi efektéw, to nie mozesz w pro-
sty sposob zwiekszy¢ skutecznodci. Jednak gdy stosujesz
gtoddwke, mozesz wydtuzy¢ jej czas. Im dtuzej poscisz, tym
bardziej prawdopodobne, ze w koricu schudniesz.

Zaleta 6: Gtodowke tatwo dopasowac

Pewne programy dietetyczne zalecajg spozycie positku zaraz
po przebudzeniu, a nastepnie co 2,5 godziny w ciggu dnia.
Niektérzy osiggajg dobre wyniki na takich dietach. Jednak
upychanie siedmiu lub o$miu positkéw w kilkunastu godzi-
nach moze by¢ ucigzliwe. Nie wyobrazam sobie przerywania
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moich obowigzkdéw co 2,5 godziny, bo wtadnie nadeszta pora na przekgske. Zburzytoby to

moj i tak juz dosy¢ napiety grafik. A poza tym nie ma takiej potrzeby.

Gtodéwke mozna przeprowadzi¢ w dowolnym czasie. Nie ma okreslonej dtugosci,

mozna poséci¢ 16 godzin lub 16 dni. Mozna przebiera¢ w rodzajach i dopasowywac odpo-

wiednig dtugos$¢ do potrzeb i mozliwosci. W jednym tygodniu mozna poscic przez dzien,

w nastepnym juz pieé dni, a w kolejnym dwa. Zycie nas zaskakuije, dla-
tego gtodéwke mozna dostosowac do potrzeb. Mozna jg tez przepro-
wadzi¢ gdziekolwiek. Nie ma znaczenia, czy mieszkasz w USA, Wiel-
kiej Brytanii czy Zjednoczonych Emiratach Arabskich. Na $énieznej
pustyni w Arktyce albo na pustyni piaszczystej w Arabii Saudyjskiej.
To wszystko jest nieistotne. Przypomina, ze w gtodéwce nie chodzi
0 to, zeby co$ robié.

Jezeli z jakiego$ powodu nie czujesz sie dobrze, po prostu przery-
wasz post. Kilka minut pézniej niepokojgce objawy kompletnie znikaja.
Jesli chcesz zrezygnowac z gtodéwki na pare tygodni, po prostu to ro-
bisz. Jezeli nie chcesz ograniczac sie w trakcie $wigt Bozego Narodze-
nia lub wakacyjnej wycieczki, to réwniez masz do tego prawo. Wystar-
czy potem wréci¢ do programu gtoddweki,

Spdéjrzmy teraz na chirurgiczne zmniejszanie zotgdka. Wielu ludziom

|
Gtoddéwke tatwo dostoso-
wac. Dzien postu mozna
przesuwac¢ dowolnie, nie
jest on Scisle ustalony. Je-
$li w czwartek mam wy-
jatkowo wazne spotka-
nie i czuje, ze wtedy lepiej
zjes¢ $niadanie, to moge
zmieni¢ godziny postu lub
przesung¢ go na zupetnie
inny dzien.

Stella B., Leeds,

Wielka Brytania

taka operacja pomogta znaczaco schudnaé, przynajmniej na krétko. Ale niesie ona ze sobg
bardzo duzo komplikacji i prawie wszystkie sg nieodwracalne. Nie da sie cofng¢ skutkéw
operacji. Pozostajg na cate zycie. Jesli Zle sobie z nimi radzisz, to wielka szkoda. Gtoddwke za
to mozesz catkowicie kontrolowaé. Ty decydujesz, kiedy poscisz, a kiedy post przerywasz.

Zaleta 7: Gtodowka dziata z kazdg dietg

Oto najwieksza zaleta gtodéwki: mozna jg stosowaé przy kazdym rodzaju diety. Dzieje
sie tak dlatego, ze podczas postu nie musisz wtasciwie nic robic. | to jest fundamentalna
réznica pomiedzy nim a jakakolwiek dieta.

Nie jesz miesa? | tak mozesz poscic.

Nie jesz pszenicy? | tak mozesz poscié.

Masz uczulenie na orzechy? | tak mozesz poscic.
Nie masz czasu? | tak mozesz poscic.

Nie masz pieniedzy? | tak mozesz poscic.

Ciggle podrézujesz? | tak mozesz poscic.

Nie potrafisz gotowac? | tak mozesz poscic.

Masz 80 lat? | tak mozesz poscic.

Masz problem z przezuwaniem? | tak mozesz poscic.
Czy jest cos tatwiejszego?
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Czy gtodéwka sprawi, ze bede zmeczony?

Nie. Nasze doswiadczenie w Programie Intensywnego Postepowania Dietetycznego
pokazuje, ze wrecz przeciwnie. Wiele oséb odkrywa, ze podczas gtoddwki ma wiecej
energii, prawdopodobnie wskutek wyzszego poziomu adrenaliny. Przekonasz sig, ze masz
wystarczajgco duzo energii, zeby by¢ tak samo aktywnym, jak do tej pory. Ucigzliwe zme-
czenie nie jest normalnym elementem postu. Jedli jeste$ nadmiernie znuzony, natychmiast
przerwij glodéwke i udaj sie do lekarza.

Czy gtodéwka sprawi, ze bede zdezorientowany lub zapominalski?

Nie. Ostabienie pamieci i koncentracji w trakcie gtodéwki nie powinno mieé¢ miejsca.
Jest wrecz przeciwnie. Post zwieksza jasno$¢ umystowg i bystro$¢. Stosowany na
dtuzszg mete moze nawet poprawic¢ pamie¢. Jedna z teorii méwi, ze gtodéwka wywo-
tuje pewien rodzaj oczyszczania komdrkowego, zwanego autofagig. Proces ten moze
zapobiega¢ utracie pamieci zwigzanej z wiekiem. Wiecej na ten temat znajdziesz na
stronie 132,

Czy gtodéwka prowadzi do przejadania sig?

Prosta odpowiedZ brzmi: tak, zaraz po zakorfczeniu gtodéwki bedziesz jes¢ wiecej. Jed-
nak biorgc pod uwage to, ze wczesnigj nic nie jadtes, to i tak ta nadwyzka nie zepsuje
efektu postu. Badanie nad gtodéwkami trzydziestosze$ciogodzinnymi dowodzi, ze pierw-
szy positek po ich zakorficzeniu jest zwykle o prawie 20% wiekszy niz normalny. Jednak
w ciggu dwdch dni nadal spozywano 1958 kcal mniej niz przy normalnym jedzeniu. Takie
Jprzejedzenie” nie wyréwnato deficytu wynikajgcego z gtodéwki. Stad wniosek, ze ,post
36-godzinny nie wywotat silnego, bezwarunkowego odruchu zjedzenia zalegtych kalorii
dnia nastepnego”.

Ciagle burczy mi w brzuchu. Co moge z tym zrobié?
Pij wode mineralna. Nie do korica wiadomo, jak to dziata, ale uwaza sie, ze niektére zwigz-
ki mineralne uspokajajg zotgdek.

Niektére leki musze braé z jedzeniem. Co mam w takim razie zrobié w trakcie
gtodowki?
Niektdre leki przyjmowane na pusty zotagdek miewajg skutki uboczne. Aspiryna podraznia
zotgdek, a nawet powoduje wrzody. Preparaty z zelazem mogg wywotaé mdtosci i wy-
mioty. Metformina, czesto stosowana w leczeniu cukrzycy, moze doprowadzi¢ do mdtosci
albo biegunki. O tym, czy leki mogg by¢ zazywane w trakcie gtoddwki, powinien zadecy-
dowa¢ lekarz. Mozesz sprobowac je przyjmowac z niewielkg porcja zielonej sataty, ktéra
dostarczy mato kalorii i nie przerwie postu.

Podczas gtodéwki niekiedy spada cisnienie krwi. Jesli bierzesz leki obnizajgce cisnienie,
moze ono by¢ zbyt niskie i pojawig sie zawroty gtowy. Lekarz powinien odpowiednio do-
bra¢ dawke lekdéw.
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Jezeli przyjmujesz leki na cukrzyce, to szczegdlnie wazne, aby$ skonsultowat sie z leka-
rzem przed rozpoczeciem gtodowki. Wiecej o tym w nastepnym punkcie.

Co jesli mam cukrzyce?

Przy cukrzycy typu 1i 2 oraz w przypadku przyjmowania lekéw na cukrzyce niezbedne sg
specjalne $rodki ostroznosci (niektdre leki cukrzycowe, takie jak metformina, sg réwniez
stosowane w innych chorobach, na przyktad zespét policystycznych jajnikéw). Nalezy $ci-
$le kontrolowaé poziom cukru i odpowiednio dostosowaé dawki lekdw. Konieczna jest
stata opieka lekarska. Jesli nie mozesz by¢ w statym kontakcie z lekarzem, nie podejmu;
sie przeprowadzania gfodowki.

Post obniza poziom cukru we krwi. Jesli w tym czasie bedziesz przyjmowac takg samg
dawke lekéw na cukrzyce, szczegdlnie insuliny, moze on niebezpiecznie spas¢ i dopro-
wadzi¢ do hipoglikemii. Taka sytuacja jest grozna dla zdrowia. Nalezy wtedy zje$¢ troche
cukru lub wypi¢ sok, nawet jesli oznaczatoby to przerwanie postu na ten jeden dzien.
Koniecznie kontroluj poziom cukru we krwi. Jesli wielokrotnie jest niski, oznacza to, ze
dawka leku jest zbyt wysoka, a nie, ze gtodéwka nie dziata. W Programie Intensywnego
Postepowania Dietetycznego zmniejszamy dawki lekéw przed rozpoczeciem gtoddéwki,
bo oczekujemy, ze cukier bedzie nizszy. Ale reakcja organizmu na gtodéwke jest nieprze-
widywalna i stafa kontrola lekarska jest konieczna.

Czy moge ¢wiczyé w trakcie gtoddéwki?
Wiele osob zaktada, ze podczas gtodéwki éwiczenia bedg bardzo trudne. Takze ludzie
wykonujgcy wymagajgce prace fizyczne obawiajg sie poszczenia.

Tak, ¢wiczenia wymagajg dodatkowej energii. Jednak proces pozyskania energii z za-
paséw podczas gtoddwki jest taki sam. Organizm zaczyna spala¢ glikogen, czyli cukier
zmagazynowany w watrobie. Poniewaz w trakcie ¢wiczen zwigksza sie zapotrzebowanie
na energig, glikogen konczy sie wczesniej. Ale w organizmie jest go wystarczajgco duzo,
zeby zapewni¢ energie na 24 godziny.

Jednak sportowcy trenujacy sporty wytrzymatosciowe, na przyktad triatlonisci star-
tujgcy w kategorii Ironman, maratoriczycy, ultramaratonczycy, niekiedy ,sg u kresu sit".
Glikogen zostaje zuzyty, a ich miesnie pracujg na sucho. Chyba najlepszym przyktadem
dotarcia do tej granicy organizmu jest finisz amerykanskiej triatlonistki Julie Moss w zawo-
dach Ironman w 1982 roku. Zawodniczka doczotgata sie do mety, bo nie mogta juz ustaé
na nogach.

Ale nawet kiedy nasze zapasy glikogenu sie skoriczg, to w dalszym ciggu organizm ma
duzo energii zmagazynowanej w postaci ttuszczu, a w trakcie gtodéwki nastepuje prze-
stawienie ze spalania cukru na spalanie ttuszczu. Stosowanie diety bardzo niskoweglowo-
danowej albo ketogenicznej przystosowuje organizm do spalania ttuszczu.

Podobnie jest w przypadku treningdw podczas gtodéwki. Przygotowujg one migsénie
do spalania ttuszczu. Zamiast polega¢ na ograniczonych zasobach glikogenu, mozna

Rady i czeste pytania
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korzysta¢ z prawie nieograniczonych zapaséw energii pochodzacej z ttuszczu. Miesnie
przystosowujg sie do aktualnie dostepnego Zrédta energii (stanowi to problem dla spor-
towecédw wytrzymatosciowych, ktérzy sg u kresu sit - ich organizmy nie przystosowaty
sie do czerpania energii z ttuszczu zamiast z glikogenu). Kiedy podczas postu koriczy sie
glikogen, nasze migsnie uczg sie efektywniej spalac ttuszcz. Zwieksza sig ilo$¢ biatek bio-
racych udziat w spalaniu ttuszczu i nastepuje rozktad ttuszczu w celu pozyskania energi.
Po treningach w trakcie postu odnotowuije sie, ze wtdkna miesniowe w wiekszym stopniu
reagujg na dostepny ttuszcz. Sg to oznaki przystosowania miesni do spalania ttuszczu,
nie cukru.

Czy osiggane wyniki sg stabsze? Nie. Przeprowadzono badanie, w ktérym trzyipdtdnio-
wa gtoddwka nie miata wptywu na wynik zadnego z mierzonych wskaznikéw sportowych,
takich jak sita, wydolnos¢ beztlenowa i tlenowa.

W okresie dostosowania organizmu do czerpania energii z ttuszczu mozna zauwazy¢
nieco gorsze wyniki sportowe. Trwa to okoto dwdch tygodni. Kiedy organizm zostaje po-
zbawiony zapasu cukru, migénie potrzebujg czasu, zeby przyzwyczai¢ sie do wykorzy-
stania ttuszczu. Spadajg poziom energii, sita miesni i wydolno$¢ wysitkowa, ale potem
wracajg one do normy. Proces ten niekiedy nazywany jest adaptacjg ketogeniczng. Die-
ty bardzo niskoweglowodanowe, ketogeniczne oraz treningi w trakcie gtodéwki dobrze

przygotowujg miesnie do spalania ttuszczu, jednak przestawienie wymaga czasu.

O wiele wiecej energii mozna odfozy¢ w postaci ttuszczu niz w postaci glikogenu. Dla

sportowcow wytrzymatosciowych dodatkowe Zrédto energii po przystosowaniu sie do

|
Zazwyczaj poszcze 3-5 dni
na wodzie, kawie (dodaje ttu-
stg Smietanke) oraz wywarze
na kosciach z solg morska.
Od kiedy stosuje gtoddéwki,
moje ciato zmienito sie kom-
pletnie. Co roku biegam ma-
raton, a tegoroczny bieg byt
fantastyczny! Przez caty dy-
stans utrzymywatam poziom
energii i poprawitam zeszto-
roczny wynik o ponad 30 mi-
nut, Jest to réwniez moj re-
kord zyciowy, mimo ze pierw-
szy maraton przebiegtam az
osiem lat wczesniej. Gtoddw-
ka zdecydowanie sprawia,

ze jestem zdrowsza i o wiele
silniejsza!

Kaori O., Houston, Teksas
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spalania ttuszczu moze stanowi¢ istotng przewage. Jesli startujesz
w ultramaratonie, to mozliwo$¢ spozytkowania prawie niewyczer-
panych zapaséw ttuszczu zamiast ograniczonych ilosci glikogenu
oznacza, ze nie ,jestes u kresu sit” i masz szanse na zwyciestwo.

Poniewaz organizm polega na zasobach ttuszczu, to nie ma
zagrozenia, ze zrédto energii sie wyczerpie w trakcie gtoddwki.
Mozesz, a nawet powinienes, wykonywac swoje codzienne ak-
tywnosci. Nie ma powodu, dla ktérego trzeba przerwac treningi
w trakcie postu. Co wiecej, wielu zawodnikdw na Swiatowym po-
ziomie i sportowcéw wytrzymatosciowych trenuje podczas gto-
déwki. Potgczenie niskiego poziomu insuliny i wysokiego pozio-
mu adrenaliny wywotanych gtodéwka powoduje rozpad ttuszczu
i jego spalanie.

Mierzacy prawie 190 cm, wielokrotnie nominowany do Oscara
aktor Hugh Jackman regularnie musi przybiera¢ na wadze i jg tra-
ci¢ do swoich rdl. Do filmu Nedznicy musiat zrzuci¢ prawie 10 kg
i stosowat diete niskoweglowodanows. Rola Wolverine'a w roku
2013 wymagata od aktora pracy nad umiesnieniem i wtedy stoso-
wat gtodéwke okresowa.

GEODOWKA KROK PO KROKU



CZTERDZIESTODWUGODZINNY

PROGRAM GLODOWKI

W tym programie posci sie przez 42 godziny.

Oznacza to caty dzier bez positku co najmniej
trzy razy w tygodniu, codziennie bez $niada-
nia niezaleznie, czy jest to dzien z jedzeniem
czy z postem. W dni gfodéwki mozna pié tyl-
ko dozwolone ptyny (patrz strona 220).

W Programie Intensywnego Postepowa-
nia Dietetycznego zalecamy go chorym na
cukrzyce typu 2. Wydtuzona gtodéwka daje
wiecej czasu na obnizenie poziomu glukozy
i insuliny we krwi, Jedli przyjmujesz leki, to
przed rozpoczeciem tego programu musisz
skonsultowac¢ sie z lekarzem, aby uniknag¢
zbyt niskiego poziomu cukru. Wprawdzie
oczekujemy jego spadku we krwi, ale jezeli

dawka leku jest zbyt wysoka, to bedzie on
za niski. Jesli tak sie stanie, by¢ moze trze-
ba bedzie zje$¢ troche cukru, a to nie idzie
w parze z gtodéwka.

W dni z normalnym jedzeniem zalecamy
diete ubogg w przetworzone weglowoda-
ny i bogatg w naturalne ttuszcze. Staraj sie
jes¢ tylko petne, nieprzetworzone sktadniki,
unikaj tych rafinowanych i gotowych.

W ponizszym przyktadzie posci sie od
kolacji w niedziele wieczorem do obiadu we
wtorek. Jesli koriczysz jes¢ kolacje w nie-
dziele 0 19.30, to obiad we wtorek mozesz
mie¢ dopiero o 13.30. W dni bez postu mo-
zesz jes¢ tylko obiad i kolacje, bez $niadania.

Niedziela |Ponie- Wtorek Sroda Czwartek |Pigtek Sobota
dziatek
° POST POST POST POST POST POST POST
5
8
&
safatka z ru- POST pateczki POST satatka POST nalesniki
kolg i szynkg kurczaka Zjarmuzu bez zb6z
dojrzewajaca zawijane ztruskaw- (strona 234)
E (strona 254) w boczku kami (strona
o) (strona 244), 258), plastry
surowa awokado
marchewka
i seler
kurczak POST safatka z ru- POST fajita POST papryki
w skdrkach koliz gruszka z befsztykiem nadziewane
2 wieprzowych (strona 256) (strona 252) kurczakiem
% (strona 242); (strona 246)
X | pieczony ka-
lafior @ fa ryz
(strona 266)

Przyktad czterdziestodwugodzinnej gtodéwki trzy razy w tygodniu. W dni postu nie mozna jes¢ zadnych przekasek,
ale mozna pi¢ dozwolone ptyny (patrz strona 220). Bez $niadania w dni z postem i bez postu.

Czterdziestodwugodzinny program gtoddwki
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PROGRAM SIEDMIO-,

CZTERNASTODNIOWY

Ten program gtodéwki oznacza post przez
7 do 14 dni. Bez jedzenia i bez przekgsek.
Dozwolone s tylko ptyny (patrz strona 220).

W Programie Intensywnego Postepowa-
nia Dietetycznego zazwyczaj stosujemy te
gtodéwke w przypadkach ciezkiej cukrzy-
cy i bardzo duzej otytoéci. Kiedy konieczna
jest kontrola cukrzycy i/lub otytosci, czesto
zaczynamy leczenie tym programem, by
nastepnie wprowadzi¢ czterdziestodwu-
godzinny protokét (strona 225). Sprawdza
sie réwniez jako odpowiedZ na zastoje
w utracie wagi oraz dziatanie w okresach
po przybraniu na wadze, na przyktad po
Swietach, wycieczkach (takich jak rejs stat-
kiem). Swiadomosé, ze po zakorczeniu luz-
nego okresu od razu zastosujesz ten rodzaj
gtoddéwki, pozwala cieszy¢ sie radosnymi
chwilami bez wyrzutéw sumienia.

Jest to bardzo intensywny program
i nalezy go przeprowadzac jedynie pod
kontrolg lekarza. Jesli przyjmujesz leki,
powiniene$ dostosowac ich dawke przed
rozpoczeciem diety (na stronie 208 wiecej
informacji na ten temat). Podczas tej gto-
déwki zalecamy codzienne zazywanie pre-
paratu multiwitaminowego, aby zapobiec
niedoborom mikroelementéw. Lekarz moze
rowniez zleci¢ czeste badania krwi.

GEODOWKA KROK PO KROKU

Pamietaj, ze gtéd nie roénie z kazdym
dniem. Najtrudniejszy jest drugi dzien. Ba-
dania nad greling - hormonem gtodu - wy-
kazujg, ze jej najwyzsze stezenie przypada
na drugg dobe wydtuzonej gtodéwki, a po-
tem staje sie mniejsze. Z kazdym dniem
jest coraz tatwiej. Wiekszo$¢ pacjentéw po
siedmiu dniach zauwaza, ze mogliby po-
$cié bez przerwy!

Z powodu ryzyka wystgpienia zespo-
tu szoku pokarmowego (patrz strona 199)
rzadko przedtuzamy gtodéwke ponad 14
dni. W zamian proponujemy stosowanie
gtodéwki co drugi dzien, na przyktad wpi-
suje sie tu program gtodéwki trzydziesto-
szedciogodzinnej (strona 224) lub czter-
dziestodwugodzinnej (strona 225) i powrét
do programu siedmio-, czternastodniowe-
go za jaki$ czas. Gtodéwke siedmiodnio-
wg mozna przeprowadzi¢ raz w miesigcu,
a czternastodniowg raz na sze$¢ tygodni.

Pamietaj: jesli w trakcie gtodéwki z jakie-
gokolwiek powodu poczujesz sie Zle, prze-
rwij jg.

Ten program zabrania jedzenia normal-
nych positkéw i przekgsek przez co naj-
mniej siedem petnych dni. Na przykfad
post zaczyna sie w niedziele rano, a kofczy
sie rano w nastepna niedziele.



ZCE
0 GLODOWCE? NAPRAWDE?
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Gtoddwka okresowa i wydtuzona sg jed-
nym z dwéch elementéw zdrowego spo-
sobu odzywiania. Na ten proces sktadajg
sie jedzenie (odzywianie) oraz brak jedze-
nia (post). Post zostat juz wyczerpujgco
opisany, ale dla petnego obrazu potrzeb-
na jest tez wiedza o odzywianiu. Nie moz-
na posci¢ bez korca, dlatego zbilansowa-
ne pozywienie jest konieczne (na stronie
49 wiecej informacji na ten temat).

Megan Ramos jest dyrektorem Programu
Intensywnego Postepowania Dietetycz-
nego w Toronto. Setkom pacjentéw chca-

cych odzyskac zdrowie doradza zaréw-
no w zakresie diety, jak i glodéwki. Pod jej
fachowg opiekg cofajg sie u nich objawy
otytosci, cukrzycy typu 2 i zespotu meta-
bolicznego. W wielu przypadkach udato
sie zmniejszy¢ dawke lekéw, a nawet od-
stawi¢ je catkowicie. Pacjenci nauczyli sie
zdrowo odzywiaé i stosowac te zasady do
korica zycia.

W tej czesci Megan podaje swoje ulubio-
ne przepisy, ktére mogg by¢ wykorzysta-

ne w trakcie programu gtodéwki (przykta-
dy na stronie 223-225).

Przepisy
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PRZYGOTOWANIE: 15 minut
30 minut
na schfodzenie
(opcjonalnie)

SKELADNIKI

120 ml ttustej Smietany
(co najmniej 36%)

1tyzka stotowa
naturalnego
kakao w proszku
(opcjonalnie)

1tyzeczka naturalnego
ekstraktu z wanilii
(opcjonalnie)

6 pokruszonych
migdatéw

6 pokruszonych
orzechéw wtoskich

3 truskawki
w plasterkach

Y2 szklanki malin
Y2 szklanki jezyn
10 boréwek

2 tyzki stotowej
mielonego siemienia
Inianego (opcjonalnie)

> tyzki stotowej nasion
chia (opcjonalnie)

1tyzeczka cynamonu
do dekoracji
(opcjonalnie)

GLODOWKA KROK PO KROKU

JAGODOWE PARFAIT

CZAS GOTOWANIA: — PORCIE: 2

WYKONANIE

1.

Smietane przetéz do miski, dodaj kakao w proszku,
ekstrakt z wanilii (jesli uzywasz) i wymieszaj.

Ubijaj $Smietane mikserem na $rednich obrotach
okoto 2-3 minut (powinna zrobi¢ sie sztywna).

Opcjonalnie: w ciepte dni mozesz umiesci¢ miske
z ubitg $mietang na 30 minut w zamrazarce.

Do $mietany dodaj orzechy i jagody, wymieszaj.

Dodaj mielone siemig Iniane i nasiona chia (jesli
uzywasz), posyp cynamonem dla dekorac;ji.
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KAWA KULOODPORNA

Kawa kuloodporna stata sie bardzo popularna. Mozna jg pi¢ raz dziennie
w dni postu, aby zaspokoi¢ gtéd. Najlepiej pi¢ w czasie od przebudzenia do
normalnej godziny obiadu (jesli obiad nie jest przewidziany w programie).

PRZYGOTOWANIE: 2 minuty CZAS GOTOWANIA: — PORCIE: 1filizanka
SKEADNIKI WYKONANIE
1filizanka zaparzonej 1. Do kawy dodaj po jednej czesci oleju kokosowego,
kawy masta i Smietany.
1-2 tyzki stotowe 2. Wymieszaj blenderem recznym, az otrzymasz
oleju kokosowego lub jednolitg konsystencje.

oleju z tréjglicerydami
o $rednich taficuchach

1-2 tyzki stotowe
masta

1-2 tyzki stotowe
ttustej Smietany (co
najmniej 36%)

230 GEODOWKA KROK PO KROKU
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Ksigzka Funga i Moore’a to podrecznik opracowany przez specjalistow, ktorzy sami
doswiadczyli dobroczynnego wptywu glodowki. Autorzy prezentujg zalety i zagroze-
nia zwigzane z jej stosowaniem. Udowadniajg, ze dzieki madrej glodowce jesteSmy
w stanie nie tylko poprawi¢ stan swojego zdrowia, ale takze lepiej pozna¢ samego siebie.
Porady zawarte w tej ksigzce utatwia dobranie rodzaju postu do indywidualnych oczekiwan
oraz pozwolg przejs¢ przez wybrany rodzaj gtodéwki bez stresu i negatywnych konsekwen-
cji dla zdrowia.

Ksigzka zawiera programy gtodéwek oraz przepisy na positki zalecane przed okresem
niejedzenia i po jego zakonczeniu. Dzieki temu ta trudna i wymagajaca procedura moze
by¢ bezpieczna dla wszystkich, ktérzy nie majg do niej przeciwwskazan. Z catego serca
polecam ten unikalny podrecznik swoim znajomym, przyjaciotom, rodzinie, pacjentom, le-
karzom i dietetykom.

JULIA TRAWINSKA, prezes Fundacji Medycyny Stylu Zycia,
zatozycielka portalu www.leczenie.org

Dzieki lekturze tego poradnika dowiesz sie, kto najbardziej skorzysta z gtodowki,
a dla kogo nie jest ona odpowiednia, oraz poznasz:

* pozytywny wptyw gtodowki na zdrowie,

* role gtodéwki w procesie utraty masy ciata bez spowalniania metabolizmu,

* dziatanie lecznicze gtodowki w cukrzycy typu 2,

 r6zne rodzaje gtodowek, m.in. glodowke sporadyczng, co drugi dzien, wydtuzona.

www.galaktyka.com.pl
ISBN: 978-83-7579-665-0
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