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3. KONIEC ODCHUDZANIA

Czy branza dietetyczna jeszcze by istniala, gdyby wszyscy w koricu zrozumieli, ze
klucz do ponadprzecigtnego zdrowia oraz idealnej sylwetki lezy w stabilnej diecie
obfitujacej w warzywa zielonolistne i kolorowe, rosliny straczkowe, orzechy, nasio-
na, pestki oraz $wieze owoce? Zbiorowa ignorancja w kwestii zywienia to jedyna
rzecz, ktéra weiaz trzyma te branze przy zyciu. Wystarczyloby, zeby ludzie poznali
podstawowe zasady zdrowego odzywianiaizaczeli je stosowaé. Mogliby wtedy osia-
gnac upragniona wage, skoriczy¢ z odchudzaniem i porzuci¢ niezliczone popularne
ksigzki dietetyczne, oferujace jedynie dorazne rozwiazania.

Kiedy chudniesz, a potem znowu tyjesz, przybierasz na wadze wigecej niz weze-
$niej. Taka tkanke thuszczowa trudniej ponownie zredukowaé. Co gorsza, w wyniku
gwaltownej utraty wagi mozesz sta¢ si¢ bardziej podatny na choroby niz przed od-
chudzaniem. Innymi slowy, o ile nie zrzucisz wagi skutecznie i na stale, jestes w nie-
bezpieczenstwie.

Okresowe wahania masy ciala wplywaja niekorzystnie na twoj organizm. Kiedy
tracisz na wadze, redukujesz zaréwno tkanke thuszczows, jak i migéniowa. Jednak gdy
z powrotem tyjesz, odzyskujesz glownie thuszcz. Odbudowa migsni wymaga wigcej
czasu i jest mozliwa wylacznie dzigki regularnym, rygorystycznym ¢wiczeniom.

W eksperymencie przeprowadzonym w 1993 roku naukowcy postanowili zba-
da¢ zwiazek wystepujacy miedzy wahaniami wagi a otylo$cia u szczurow. W jedne;
grupie zwierzat wprowadzili restrykcje kaloryczna, a druga pozostawili na regular-
nej diecie. Kiedy szczury z pierwszej grupy wrécily do dawnej diety, przytyly wiecej
niz te, ktore przez caly czas przyjmowaly z pozywieniem taka sama liczbe kalorii'.

Ta sama zaleznos¢ wystepuje u ludzi. Kiedy radykalnie ograniczamy liczbe spo-
zywanych kalorii, bo chcemy si¢ odchudzi¢, a potem wracamy do starych nawykow
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iywieniowych, gdy juz osiggniemy upragniong wage, aktywnos’c’ naszych enzymow
lipogenicznych — odpowiadajacych za magazynowanie tluszczu — gwaltownie
wzrasta. Takie wahania wagi sa wyjatkowo szkodliwe, poniewaz prowadza do gro-
madzenia si¢ w ciele wickszej ilodci thuszezu brzusznego i thuszezu wisceralnego. Sa
to dwa rodzaje tkanki thuszczowej, ktre najbardziej przyczyniaja si¢ do rozwoju cu-
krzycy, choréb serca i nowotworéw?,

Tluszcz wisceralny znajduje si¢ pod $ciang jamy brzusznej i otacza narzady we-
wnetrzne. Tluszez podskérny zas — jak sama nazwa wskazuje — narasta bezposred-
nio pod skora; to ta warstwa, ktéra mozesz wyczu¢ podczas szczypania. Obecnos¢
tluszczu wisceralnego wigze sie z wieloma problemami zdrowotnymi, takimi jak
nadci$nienie, insulinoopornos¢, cukrzyca i choroby serca. Kiedy sie odchudzasz,
tracisz thuszcz podskorny. Jednak gdy koriczysz restrykeyjna diete i znowu zaczynasz
ty¢, w organizmie gromadzi sie wigcej thuszczu wisceralnego. Potrzeba wielu lat, aby
si¢ go pozby¢, i mozna to zrobi¢ jedynie poprzez trwaly zmiane nawykow zywienio-
wych oraz regularne ¢wiczenia.

» ttuszcz podskormy
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Ciagle odchudzanie sie i wahania wagi nie tylko prowadza do nagromadzenia si¢
thuszczu wisceralnego, ale moga tez wplyna¢ na rodzaj kwasow thuszczowych, jaki
bedzie magazynowany przez organizm. Modne diety, takie jak choc¢by paleo czy die-
ta Atkinsa, czgsto prowadza do zwigkszenia ilo$ci nasyconych kwasow thuszczowych
w tkankach, podnoszac tym samym poziom cholesterolu i ryzyko zachorowania na
réznego typu nowotwory. Wiemy o tym dzieki eksperymentom na zwierzetach
oraz badaniom klinicznym na ludziach.

W jednym z eksperymentéw przeprowadzonych na szczurach najpierw przesta-
wiono je na diete, dzieki ktorej schudly, a potem znéw na diete bogata w kalorie, i tak
w kolko. Kiedy szczury zdechly, zbadano sklad ich komérek pod katem zawartosci
kwasow thuszczowych i odkryto, ze im wigcej razy zwierzeta tracily i przybieraly na wa-
dze, tym wigcej nasyconych kwasow tluszczowych gromadzilo sie wich organizmach.
Jednoczesnie obnizat si¢ u nich poziom niezbednego nienasyconego kwasu thusz-
czowego ALA. Badacze doszli do wniosku, ze szczury czerpaly energie ze zdrowych,
niezbednych do prawidlowego funkcjonowania organizmu kwaséw thuszczowych, ale
potem nie mialy ich czym zastapic, kiedy juz odzyskaly wage. Bez wystarczajacej ilodci
kwasow ALA w tkance tluszczowej zaczynaja dominowac kwasy thuszczowe bardziej
nasycone, co moze prowadzi¢ do choroby niedokrwiennej serca. U ludzi borykaja-
cych sie z efektem jo-jo zaobserwowano podobne problemy. Wahania wagi obnizaja
poziom cholesterolu HDL (lipoproteiny wysokiej gestosci, tzw. dobry cholesterol),
apodnosza poziom cholesterolu LDL (lipoproteiny niskiej gestosci, tzw. ly choleste-
rol) i przez to zwigkszaja ryzyko wystapienia nadci$nienia, zawalu serca i udaru mézgu®.

Przybieranie na wadze wptywa na wzrost ci§nienia tetniczego, szczegdinie kiedy
zwieksza sie objetos¢ ttuszczu wisceralnego. Nic dziwnego zatem, ze twoje cis-
nienie krwi wzrasta wraz ze wskaznikiem masy ciata, nawet jesli pod wzgledem
wagi wcigz znajdujesz sie w normie BMI.

Montani JP, Antic V., Yang Z., Dulloo A., Pathways from obesi-
ty to hypertension: from the perspective of a vicious triangle, Int.
J Obes. Relat. Metab. Disord. 2002; 26 (suppl 2): 28-38

Wahania wagi prowadza tez do podwyzszenia poziomu insuliny badanej na czczo.
Insulina to gléwny hormon odpowiedzialny za wzrost lipogenezy (syntezy thuszczu)
ijednoczesne hamowanie lipolizy (rozkladu thuszczu). Juz badanie z 1932 roku wy-
kazalo wyzszy poziom insuliny badany na czczo u 0s6b, ktére weiaz chudna i przy-
bieraja na wadze, nawet jesli ich BMI znajdowalo si¢ w granicach normy. Réwniez
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wtedy, gdy dany osobnik osiagal korzystna wage, poziom insuliny badany na czczo
nadal wzrastal, co ogromnie obciazalo produkujace ten hormon komorki beta
w trzustce i grozito rozwojem cukrzycy; jedli taka sytuacja utrzymywala sig latami.

Nieustanna ﬂuktuacja wagi i powigzany z nig wzrost cisnienia krwi powaznie ob-
cigzaja caly uklad sercowo-naczyniowy, zwiekszajac ogolna podatnos¢ na choroby
ukladu krazenia i ryzyko przedwczesnej $mierci. Co ciekawe, zwiekszone ryzyko
chorob ukladu sercowo-naczyniowego nie ogranicza si¢ tylko do ludzi z nadwaga.
Wahania wagi maja rownie niekorzystny wplyw na osoby, ktérych wskaznik BMI
pozostaje w normie.

Za kazdym razem, gdy sie odchudzasz i przestajesz zaspokaja¢ normalne zapo-
trzebowanie energetyczne organizmu, aktywuje on enzymy, ktore sprzyjaja syntezie
thuszczu i sprawiajg, ze utrata wagi staje si¢ trudniejsza. Do tych enzymow naleza
muin. syntaza kwaséw tluszczowych, karboksylaza acetylo-CoA, liaza ATP-cytry-
nianowa oraz dehydrogenaza glukozo-6-fostoranowa. Kiedy znaczaco ograniczasz
spozywane kalorie, organizm chroni te, ktére s3 zmagazynowane w tkankach. Ak-
tywnos¢ wspomnianych enzymoéw hamuje utrate tkanki thuszczowej, a kiedy juz
zaczng one funkcjonowac pelna parg, potrzeba duzo czasu, aby znowu spowolni¢
ich dzialanie. Oznacza to, ze nawet jesli przerwiesz odchudzanie i zaczniesz spozy-
wac odpowiadajace obecnemu zapotrzebowaniu na energie pozywienie albo — co
gorsza — wrocisz do takiej samej liczby kalorii, jaka spozywales wezesniej, twoj orga-
nizm chetniej bedzie magazynowal te kalorie w tkance tluszczowej, przez co osta-
tecznie bedziesz wazyl wigcej niz przed rozpoczeciem diety.

WLASNYMI SLOWAMI

Kate zrzucita 30 kilogramoéw i czuje, ze ,wrdcita do zywych”. Nie cierpi juz z po-
wodu chronicznego zmeczenia, wywotanego przez chorobe autoimmunologiczng.

Przed: 77 kilogramow

Po: 48 kilograméw

Zawsze uwazatam, ze odzywiam sie zdrowo. Wybieratam tylko organiczne wa-
rzywa i mieso, nigdy nie pitam coca-cali i stronitam od batonikéw. Kontrolowa-
tam proporcje makrosktadnikéw na talerzu, a jednak z wiekiem czutam sie co-
raz gorzej. W korcu moja waga dobita do 77 kilograméw, poziom cholesterolu
catkowitego wynidst 239 mg/dl i bytam notorycznie zmeczona. Zdiagnozowano
u mnie niedokrwisto$¢ ztosliwa — wyniszczajaca chorobe autoimmunologiczna.
Powiedziano mi, ze niewiele mozna zrobi¢ poza przyjmowaniem witaminy B,,, co
rozpoczetam natychmiast. Niestety, nawet to nie pomogto.
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Moje zycie sie zatrzymato. Nie mogtam pracowag, brakowato mi energii i caty
czas czutam sie nieszczesliwa. Zaden lekarz nie wspomniat, ze to moze byé wina
diety. Kiedy postanowitam sie dowiedzie¢ czego$ wiecej o chorobach auto-
immunologicznych, natrafitam na ksiazke doktora Fuhrmana Jes¢, by zy¢. Zacze-
lismy ja czytaé razem z mezem i doszlismy do wniosku, ze proponowany program
odzywania sie ma sens. Oboje zrozumielismy, ze chociaz w przesztosci probowa-
lismy roznych diet, tylko zmienialiSmy proporcje poszczegdlnych sktadnikow, ale
produkty pozostawaty te same.

Zaangazowalismy sie w nowy sposéb odzywiania i stosujemy go juz od dwdch
i pot roku. Schudtam 30 kilogramoéw, poziom cholesterolu obnizyt mi sie z 239 do
129, a rozmiar ubran z L do XS! Najwazniejsze jednak, ze odzyskatam energig,

a moje zycie nabrato wspaniatej jakosci.

Kiedy ludzie mnie spotykaja, nie moga uwierzy¢, ze zaledwie kilka lat
temu tkwitam w domu i praktycznie wegetowatam. Wrécitam do zywych i to
dla mnie zaszczyt, ze moge opowiedzie¢ innym o tym, jak tatwo odzyskac
zdrowie oraz witalno$¢ wytgcznie poprzez stosowanie sie do zalecen dokto-
ra Fuhrmana.

SMAK AUTODESTRUKCJI

Przyjrzyjmy sie diecie Dukana, kolejnej przerobce diety Atkinsa oraz South Beach,
atakze jednej z najbardziej popularnych — i niebezpiecznych — diet jo-jo, jakie kiedy-
kolwiek opracowano. Ksiazka Nie potrafie schudngc Pierrea Dukana, opublikowana
we Francji w 2000 roku, sprzedata sie do tej pory w ponad 7 milionach egzemplarzy.
Fakt, ze ta grozna dieta, niejednokrotnie wprowadzajaca organizm w stan ketozy,
zyskala miedzynarodowy rozglos, sygnalizuje potrzebe edukacji w dziedzinie zy-
wienia wérod ludzi na calym $wiecie. Dieta Dukana jest oparta niemal wylacznie na
produktach odzwierzecych i przede wszystkim wymaga calkowitego odstawienia
weglowodandw: Podobnie jak dieta Atkinsa, program Dukana pozwala na szybki
spadek wagi dzigki okresowej ketozie organizmu. Kiedy spozywasz ogromne iloéci
bialka, a skrajnie ograniczasz weglowodany, twojemu organizmowi zaczyna brako-
wac glukozy - glownego paliwa dla mozgu, ktore zasila rowniez pozostate komaorki.
Organizm stara si¢ nadrobi¢ te braki, wchodzac w stan ketozy. Mozg i reszta tkanek
stopniowo uczg si¢ akceptowac inny, awaryjny rodzaj paliwa, i zamiast glukozy spa-
lajg thuszez. W wyniku tego procesu produkowane sa ketony.

Jednak ketoza ma swoja cene. Podwyzsza kwasowos¢ krwi, przez co wyplukuje
wapn z ko$ci. Organizm probuje zredukowa¢ zwiekszona produkeje kwasow, zuzy-
wajac w tym celu rezerwy skladnikéw mineralnych. Aby bezpiecznie wydali¢ kwas
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z moczem, cialo pozbywa sie dalszych zapaséw wapnia, jak réwniez potasu i ma-
gnezu. Dochodzi do niedoboru skladnikéw mineralnych oraz zachwiania réwno-
wagi elektrolitowej, co moze prowadzi¢ do zaburzen rytmu serca. Nawet okresowo
wystepujaca ketoza moze tez uszkodzi¢ nerki*. Wyniki badan naukowych wskazuja
na zwiazek wysokobiatkowych, ubogich w weglowodany diet z podwyzszonym ry-
zykiem chorob ukladu sercowo-naczyniowego oraz przedwezesnej $mierci’.

Co gorsza, tego typu diety moga powodowaé wigcej zgondw, niz nam si¢ wy-
daje. U szczytu mody na diete Atkinsa odsetek naglej smierci sercowej, spowo-
dowanej najczesciej zaburzeniami rytmu serca, wzrést dramatycznie u mlodych
kobiet. Wedlug raportu opublikowanego przez Center of Disease Control and
Prevention (CDC) i na temat epidemiologii i prewencji choréb uktadu sercowo-
-naczyniowego, zaprezentowanego na 41. dorocznej konferencji Amerykanskie-
go Towarzystwa Kardiologicznego, miedzy rokiem 1990 a 2000 liczba przypad-
kow naglej $mierci sercowej — zazwyczaj zagrazajacej osobom w wieku $rednim
i starszym — nagle wzrosla w tej grupie kobiet o 30 procent. Bylo to tym bardziej
szokujace, ze w owym czasie w Stanach Zjednoczonych ogélne ryzyko naglej
$mierci sercowej zaczelo wyraznie spadac. Te niewyjasnione anomalie mogly sta-
nowi¢ rezultat popularnosci wysokobiatkowych diet opierajacych sie na ketozie.
Podobne problemy odnotowano w zwiazku z plynng dieta wysokoproteinows
w latach 70. XX wieku®.

Duzo do myslenia daje raport dokumentujacy jeden z tysiecy przypadkéw naglej
$mierci sercowej u mlodych osob, w ktorym dokladnie zbadano i opisano poten-
cjalne czynniki sprawcze”. Raport dotyczy szesnastolatki, u ktérej doszlo do naglego
zatrzymania krazenia, kiedy byla w szkole. Okazalo sig, ze:

W ostatnim czasie prébowata sie odchudzaé, stosujgc rezim dietetyczny wysoko-
biatkowo-niskoweglowodanowy, potaczony ze znacznym ograniczeniem spozywa-
nych kalorii, ktory zainicjowata na wtasna reke. Podczas resuscytacji zauwazono
powazng hipokaliemie (niskie stezenie potasu). Badanie posmiertne nie wyka-
zato zadnych innych przyczyn zatrzymania akcji serca, zostaty one wykluczone
poprzez analize historii chordb rodzicdw, wyniki autopsji oraz posmiertng ocene
toksykologiczna.

Wedtug Blooma i Azara (opublikowane badanie) u oséb na diecie niskowe-
glowodanowej moze sie rozwingé hipotonia ortostatyczna. Russell i Taegtmeyer
(opublikowane badanie) uzyli wyizolowanego, perfundowanego modelu serca
szczura, aby pokazaé, ze bijace serce traci funkcje kurczowg (o ponad 50 pro-
cent w ciagu 60 minut) jedynie przy utlenianiu samego acetooctanu. Podnie-
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siony poziom wolnych kwaséw ttuszczowych moze sprzyjac zardbwno zakrzepicy
naczyniowej, jak i zaburzeniom rytmu serca. Co wazniejsze, odnotowano réwniez
zgony powiazane z innymi wyspecjalizowanymi dietami. Nagfe zatrzymanie akcji
serca U naszej pacjentki wystgpito bez przyczyny, ktdra mozna bytoby zidentyfiko-
wac podczas badania po$miertnego i na podstawie dotychczasowych chordb.
Poczatkowo elektrokardiogram ujawnit migotanie komoér, niezwykly objaw arytmii
u szesnastolatki, ktéra nie cierpiata na chorobe serca lub zaburzenia gospodarki
elektrolitowej. Wystapienie tych zaburzer u zdrowej mtodej kobiety rodzi pytania
dotyczace potencjalnego wptywu niskoweglowodanowej, wysokobiatkowe] diety,
nieadekwatnego zaspokajania zapotrzebowania kalorycznego oraz wyniktego
z tego stanu katabolicznego na zgon nastolatki.

Nagta $mier¢ nie nalezy oczywiscie do najbardziej powszechnych czynnikow ryzy-
ka przy tego typu dietach. Najwieksza grozbe stanowi ryzyko rozwoju nowotwordw
w pdzniejszym zyciu. Jednakze nikt nie ostrzega 0sob odchudzajacych sie przed po-
tencjalnymi niebezpieczeristwami zwiazanymi ze stosowaniem popularnych diet.
Wyobraz sobie, jakby to wygladalo, gdyby na okladkach tych ksigzek obowiazkowo

musiata sie pojawia¢ naklejka z napisem:

Bestseller ,New York Timesa’”
Ponad 5 milionéw sprzedanych egzemplarzy.
Stosowanie tej diety moze powodowac zaparcia, refluks, osteoporoze
oraz nagla $mier¢ sercowa, a w dalszej perspektywie rowniez raka.

Nie sadze, aby eksperci i wydawcy szczegolnie przejmowali sie losem czytelnikow.
Autorzy poradnikéw potrafia sie upierad, ze promowana przez nich dieta jest zdrowa
i bezpieczna, chociaz czestokro¢ wyciagaja wnioski wylacznie na podstawie dwulet-
niego badania na ograniczonej liczbie uczestnikow: Ludzie nie zdaja sobie sprawy, ze
tak krotki okres obserwacji nie wystarczy, by okregli¢ stopien ryzyka. Udowodnienie,
ze dana dieta prowadzi do rozwoju nowotwordw, wymaga niekiedy 2030 lat badan.

Kulminacja zachorowan na raka wywolanych promieniowaniem nastapita do-
piero 40 lat po wybuchu bomb atomowych w Hiroshimie i Nagasaki. Nowotwory
rozwijaja sie zazwyczaj powoli. Stwierdzenie z catkowita pewnoscia, ze dany pro-
gram zywieniowy jest bezpieczny, moze wymaga¢ wielu lat badar. Réwniez udoku-
mentowanie podwyzszonego ryzyka chorob serca opiera si¢ na dlugoletniej obser-
wagji. Samo kontrolowanie zmian w profilu lipidowym nie wystarcza, poniewaz jest
to zaledwie jeden z wielu czynnikéw wplywajacych na rozwoj miazdzycy.
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Zwiazek miedzy dietami wysokobiatkowymi a rakiem piersi nie zostal jeszcze
zbadany, jednak zauwazono wyrazna zalezno$¢ miedzy tym rodzajem nowotwo-
ru a zwigkszonym spozyciem miesa®. Aby w pelni zrozumie¢, jaki wplyw ma dana
dieta na rozwdj raka piersi, nalezy analizowa¢ ja szczegélowo we wezesniejszych
etapach zycia, a nie tuz przed postawieniem diagnozy”. Najbardziej niepokojace
jest to, ze diete niskoweglowodanowa i wysokobiatkows stosuje przez wiele lat
coraz wiecej mlodych oséb.

W metodzie Dukana oraz podobnych programach zywieniowych niebezpiecz-
ne s3 takze zmiany w poziomie tkanki thuszczowej na réznych etapach diety. Tracisz
podskérny tluszez, ale zyskujesz wiecej wisceralnego, ktory otluszeza twoje serce. Te
diety sa niebezpieczne dla zdrowia zardwno na krétka, jak i na dluzsza mete.

To wszystko nie oznacza, ze lepiej pozosta¢ otytym. Po prostu powinienes konse-
kwentnie utrzymywac wage na odpowiednim poziomie. Redukcja masy ciala moze
by¢ bezpieczna, o ile zostanie przeprowadzona we wilasciwy sposob i nie przybie-
rzesz znéw na wadze. Wyniki wielu badan potwierdzaja silny zwiazek pomiedzy
otyloscig 0golng i brzuszna a choroba niedokrwienng serca. Stopien zaawansowa-
nia choroby zalezy od tego, jak dlugo dana osoba zmaga si¢ z otyloscia. Z kazdym
kolejnym rokiem ryzyko $mierci wzrasta'.

To, w jaki sposéb tracisz wage, jest decydujace. Oto trzy podstawowe kwestie
zwigzane z odchudzaniem sie:

1. Jeslijuz schudniesz, wystrzegaj sie ponownego tycia.

2. Jesli porzucasz zle nawyki zywieniowe, réb to raz na zawsze.

3. Im dluzej borykasz sie z nadwaga, tym bardziej jeste$ narazony na rozwoj cho-

rob serca i nowotwordw.

Nie wprowadzaj w diecie zadnych zmian, ktére nie stuza
twojemu zdrowiu na dluzsza mete. Nie decyduj si¢ na zmiany,
jesli nie bedziesz w stanie utrzymac ich do korica zycia.

Ja sam zmodyfikowalem moja diete w ostatnich pieciu latach, kiedy dowiedzialem
si¢ wigcej o korzystnych dla zdrowia wlasciwosciach surowej cebuli i gotowanych
grzybow. Teraz czeéciej jem te produkty, chociaz nie przepadalem za surowa cebula.
Jednak czlowiek uczy si¢ lubi¢ to, co spozywa regularnie. Takie pozytywne zmiany
w sposobie odzywiania sa pozadane, jestem natomiast przeciwny skakaniu od jed-
nej diety do drugiej i epizodycznym okresom utraty wagi przeplatanym objadaniem
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si¢ lub stopniowym powrotem do standardowej diety zachodniej, blednego kola
uzaleznien zywieniowych i toksycznego glodu.

Kiedy zmieniasz diete na stale z mysla o przysztym zdrowiu, nie jest to odchudza-
nie, lecz dlugoterminowa inwestycja w lepsza jakos¢ zycia.

JFAST FOOD" KONTRA ,SLOW FOOD

Nazwa ,fast food” okreslam produkty, na ktorych opiera sie standardowa dieta za-
chodnia — cukier, make, mleko i olej. Zwyczajowo termin ten odnosi si¢ do ,$mie-
ciowego” jedzenia z restauracji szybkiej obstugi, obfitujacego w sol, wysoko prze-
tworzonego i produkowanego na skale masowa. Chcialbym jednak, abys traktowal
jako ,fast food” wszystko, co dostarcza twojemu organizmowi pustych kalorii. Kiedy
zjesz kromke chleba albo kawalek ciasta czekoladowego, biata maka jest rozklada-
na w twoim zoladku do cukréw prostych, ktére w ciagu paru minut wchlaniajq sie
do krwiobiegu. Podobnie kiedy dostarczasz organizmowi zbyt duzych iloéci thusz-
czu, nie moze on zosta¢ w calosci spalony, szybko opuszcza krwiobieg i gromadzi
sie w ciele jako tkanka thuszczowa. Orzechy, pestki i nasiona rowniez sa produktami
wysokotluszczowymi, ale w przeciwienstwie do oleju i slodyczy, ich strawienie zaj-
muje wiecej czasu. Tluszcz jest uwalniany do krwiobiegu powoli, wiec moze zosta¢
spozytkowany we wlasciwy sposob jako zrodlo energii.

Jesli cheesz aktywowac hormony odpowiadajace za utrate wagj, trzymaj sie z dala
od wysoko przetworzonej zywnosci, a szczeg6lnie unikaj stodyczy i olejow. Wybie-
raj produkty naturalne. Twdj organizm szybko wchlonie kalorie z bialego chleba czy
soku jablkowego, ale bedzie potrzebowal znacznie wigcej czasu, aby przyswoic kalo-
rie z pelnych ziaren pszenicy albo z jabtka (patrz tabela 3).

Tabela 3. ,Szybkie” i ,powclne” kalorie

Szybko przyswajalne Wolno przyswajalne
kalorie kalorie
stodzone napoje ptatki owsiane
biaty chleb (nie btyskawiczne)
biate ziemniaki petne ziarno pszenicy
oliwa fasola azuki
sok jabtkowy pistacje

jabtka
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Do hormondw regulujacych magazynowanie i usuwanie tluszczu naleza: insulina,
leptyna oraz insulinopodobny czynnik wzrostu IGF-1. Im wiekszy procent tkanki
tluszczowej, tym wiecej leptyny uwalnia organizm. Kiedy zaczynasz magazynowac
thuszcz, proces uwolnienia leptyny podpowiada mézgowi, ze nie potrzebujesz jedze-
nia, bo dysponujesz wystarczajacymi zapasami energii. Leptyna aktywuje réwniez
receptory w podwzgérzu, ktore hamuja apetyt. Dlaczego ten mechanizm zawodzi
i nasz organizm przestaje stuchac leptyny? Przede wszystkim dlatego, ze staje si¢
oporny na jej dzialanie, kiedy poziom leptyny pozostaje zbyt dlugo podwyzszony.
Innymi stowy; jesli nalogowo sie przejadasz i czesto przybierasz na wadze, a potem
zaczynasz sie odchudza¢, organizm za kazdym razem uwalnia leptyne, dopoki nie
powrdcisz do wlasciwej wagi. Jesli jednak walczysz z nadwaga przez wiele lat, lepty-
na po prostu traci swoje wlasciwosci i przestaje tlumi¢ apetyt, bo organizm jest zbyt
zatruty i obcigzony objawami toksycznego glodu. Co wiecej, poziom leptyny spada,
kiedy drastycznie sie odchudzasz, a to zmniejsza aktywnos¢ tarczycy oraz wydatko-
wanie energii przez migsnie szkieletowe. Osoby odchudzajace sie majg gorsza pod-
stawowa przemiang materii, wigc w stanie spoczynku spalaja mniej kalorii niz ludzie
wazacy dokladnie tyle samo, ktorzy nie osiagneli danej wagi w wyniku odchudzania.
Aby$ znowu zaczal traci¢ na wadze, musisz doprowadzi¢ do ponownej aktywacji
leptyny i odzyskania wrazliwosci tkankowej, tak aby organizm zaczat odpowiednio
reagowac na ten hormon, a tarczyca powrécita do normalnego funkcjonowania.

To samo dotyczy insuliny. W normalnych okolicznosciach trzustka wydziela
niewielka ilos¢ tego hormonu konieczng do regulowania poziomu cukru we krwi.
Zdrowy organizm potrzebuje minimalnych ilosci insuliny, aby transportowac
glukoze z krwiobiegu do komorek. Spozywanie pokarméw o wysokim indeksie
glikemicznym przez osoby z wysokim procentem tkanki thuszczowej w ciele spra-
wia, ze stopniowo podnosi sie poziom insuliny we krwi. Zmagazynowany tluszcz
utrudnia funkcjonowanie tego hormonu, wiec trzustka produkuje go coraz wie-
cej. Nadmiar insuliny jest szkodliwy, poniewaz sprzyja odkladaniu sig tkanki thusz-
Czowej oraz angiogenezie — procesowi tworzenia naczyn wlosowatych, koniecz-
nemu do wyzywienia i wspierania narastajacej masy tkanki thuszczowej w ciele.
W miarg jak twdj organizm uodparnia si¢ na insuling, komorki beta w trzustce sa
zmuszane do produkowania nadmiernych ilosci tego hormonu, co obciaza trzust-
ke i ostatecznie moze doprowadzi¢ do cukrzycy typu II. Chroniczna hiperinsuli-
nemia (Wysoki poziom insuhny) jest tez wigzana z Wiekszym ryzykiem zachoro-

wania na raka'’.
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ZRUINOWALEM SWOJ ORGANIZM, CO TERAZ?

Zalozmy, ze spedziles cale zycie na odchudzaniu si¢ i przez to zrujnowale$ swoj me-
tabolizm. Nie jeste$ w stanie pozby¢ sie nadwagi w zaden sposob. Aby schudna¢, be-
dziesz musial obnizy¢ aktywnos¢ enzymow odpowiadajacych za magazynowanie
tkanki thuszczowej oraz zahamowac angiogeneze. Mozesz uniknac skokéw w pozio-
mie insuliny oraz insulinopodobnych czynnikoéw wzrostu, jesli zaczniesz spozywac
duze ilo$ci produktéw pochodzenia roslinnego o niskim indeksie glikemicznym —
warzyw zielonolistnych, kalafioréw, pomidoréw, baktazanéw, grzybow, roslin stracz-
kowych, nasion, pestek i orzechéw — ktore wehlaniaja sie powoli i dostarczajg orga-
nizmowi ochronnych skladnikéw pokarmowych.

Spozywanie zdrowych produktow, ktore trawia sie dhugo, to klucz do ponownego
uwrazliwienia organizmu na leptyne i insuling. Na szczeécie takie produkty zawieraja
fitozwiazki hamujace angiogeneze (tabela 4). Kiedy jesz produkty, ktére s trawione
powoliistopniowo wchlaniaja si¢ do krwiobiegu, nie stymulujesz wydzielania insuliny,
co ulatwia utrate wagi. Innymi stowy, dostarcz organizmowi lepszej zywnosci, a zacznie
w naturalny sposéb spala¢ nadmiar thuszezu, zgromadzonego w twoim organizmie.

Inhibicja angiogenezy chroni przed powstawaniem nowych naczyn wlosowa-
tych, ktore sa potrzebne do powiekszania sie zapaséw tkanki thuszczowej. Hamujac
powstawanie tych naczyn, zapobiegasz odkladaniu si¢ thuszczu, a jednoczesnie stop-
niowo zaczynasz tracic ten juz nagromadzony.

Mozesz doslownie odbudowaé swoje cialo, poniewaz ksztaltujy je produkty,
ktére codziennie spozywasz. Kiedy wlaczysz do diety produkty pochodzenia ro-
élinnego, zainicjujesz w swoim organizmie liczne procesy naprawcze. Do cennych,
niskokalorycznych produktéw, ktére dostarczaja ogromnych ilosci skfadnikéw po-
karmowych, naleza na przyklad natka pietruszki, rukola, cebula dymka czy rukiew
wodna. Unikaj za to uprawianych na szeroka skale produktow roglinnych, ktore stra-
cily wigkszo$¢ korzystnych fitozwiazkéw, jak biale ziemniaki i kukurydza.

Fitozwiazki zawarte w roslinach poza wspomnianymi zaletami przywracaja rowniez
organizmowi prawidlowy metabolizm. Moga tez obnizy¢ procent tkanki thuszczowe;
w ciele poprzez wywolanie apoptozy, czyli $mierci istniejacych komorek thuszezu.

Podobne dzialanie maja polifenole - zlozona mieszanka pigmentéw roglinnych.
Dzigki nim mozesz zredukowac ilos¢ bakterii jelitowych sprzyjajacych magazyno-
waniu thuszczu, a zwigkszy¢ obecnos¢ tych, ktore odpowiadaja za zachowanie szczu-
plej sylwetki'>. Te przydatne drobnoustroje utrudniaja rozpad weglowodanéw na
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cukry proste, a co za tym idzie, obnizaja poziom glukozy we krwi i podnosza wraz-
liwo$¢ na insuling. Polifenole i pozostate fitozwiazki sq zawarte w roélinach stracz-
kowych, warzywach zielonolistnych, pomidorach, nasionach, pestkach i jagodach.
Ponadto wysokie spozycie kolorowych produktéw roglinnych sprzyja rozwojowi
bifidobakterii i szczepow Lactobacillus, jak rowniez wielu innych mikroorganizméw
korzystnych dla naszego zdrowia i wagi.

Zkolei dieta obfitujaca wmigso i zywno$¢ wysoko przetworzong wspiera rozwdj bak-
terii wywolujacych stany zapalne, podwyzszajacych oporno$¢ na insuling i sprzyjajacych
magazynowaniu thuszczu oraz powstawaniu miazdzycy". To oznacza, ze nie ilos¢ spo-
Zywanego jedzenia powoduje tycie, lecz jego rodzaj. Wlasnie dlatego tak wiele osob ma
nadwage i nie moze si¢ jej pozby¢. Nie chodzi o to, zeby jes¢ mniej; trzeba jes¢ inaczej.

Tabela 4. Fitozwigzki redukujgce tkanke ttuszczowa

alkaloidy genisteina
antocyjany kwasy fenoclowe
flawonoidy resweratrol
epigallokatechina stilbenoidy

Bogate w skladniki odzywcze produkty roslinne sg niskokaloryczne, a to tego zwal-
czaja otylos¢, cukrzyce i raka (patrz tabela $)'*. Wiekszos¢ z nas mysli, ze odchudza-
nie sie¢ wymaga liczenia kalorii, ¢wiczen fizycznych i silnej woli. A jesli tej ostatniej
nie mamy wystarczajaco duzo, musimy si¢ podda¢ operacji zmniejszenia zoladka.
Ten sposéb myslenia nie stanowi rozwigzania problemu, lecz jest kolejna przeszko-
da na drodze do uzyskania optymalnego zdrowia.

WLEASNYMI SLOWAMI

Susan musiata siegna¢ dna, aby uswiadomic sobie, Zze rozwigzanie jej problemdw
zdrowotnych znajduje sie na wyciagniecie reki.

Przed: 158 kilogramow

Po: 63 kilogramy

W dzien kolejnych urodzin zdatam sobie sprawe, ze waze juz 158 kilogramow!
Miatam cukrzyce, nadcisnienie i gteboka depresje. Jak na ironig, recepta na
ponadprzecietne zdrowie - ksigzka Jesé, by zy¢ doktora Fuhrmana - caly czas

czekata na mojej pétce. To byt egzemplarz z dedykacja: ,Z zyczeniami dobrego
zdrowia i szczescia, Joel Fuhrman”.
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Pamietam pierwsze spotkanie z doktorem Fuhrmanem. Dat mi jasno do zro-
zumienia, ze jesli nie zmienie stylu zycia, naraze sie na choroby i rychtg $mierc.
Mimo jego rad nie ocbratam innego kursu i dalej zytam po to, aby jes¢.

Latami prébowatam réznych diet, ale odnositam sukcesy na krotka mete.
W 2005 roku, wazac 158 kilogramow, poddatam sie zabiegowi wszczepienia re-
gulowanej opaski na zotgdek; prawdopodobnie byta to jedna z najgorszych de-
cyzji w moim zyciu. Opaska praktycznie uniemozliwiata mi stosowanie zdrowej,
zbilansowanej diety. Najlepiej czutam sig, gdy jadtam produkty dostownie po-
kryte cukrem. W koncu opaske poluzniono do maksimum i zaczetam préobowaé
nowych modnych sztuczek.

W koncu zdjetam z pétki Jesc, by zyé. Wiedziatam, ze to moja jedyna nadzieja
na zdrowg przysztos¢. Od tamte] pory schudtam 95 kilogramow. Teraz ciesze sie
aktywnoscia fizyczna. W 50. urodziny wspietam sie na szczyt géry w Woodstock,
w stanie Nowy Jork, a na miejscu zjadtam obiad ztozony z jarmuzu, pieczonych
burakéw i fasoli! Jezdze tez z synem na wycieczki rowerowe. Ostatnio pokonali-
Smy 20 kilometréw, sporo pod gorke. Z kolei z mezem wybralismy sie do Paryza,
aby odwiedzi¢ corke. Byly to wakacje, o ktérych wczesniej nie Smiatam nawet
marzy¢ ze wzgledu na dodatkowe koszty i upokorzenie zwigzane z koniecznoscia
wykupienia w samolocie dwdch miejsc dla jednej otytej osoby.

Uwielbiam dzieli¢ sie moja historig. Diete nutritariafiskg tak tatwo wprowadzi¢
w zycie. Rzadko waze czy mierze porcje. W ogdle nie czuje, bym byta na diecie -
bo kiedy jestem gtodna, jem. Utrzymywanie tego sposobu odzywiania nie wigze
sie z zadnymi obciazeniami — to chorobliwa otytos¢ i odsuniecie na margines
wtasnego zycia byly dla mnie najgorszym cigzarem!

Naukowcy poznaja coraz wiecej mechanizmoéw powodujacych odkladanie sie tkan-
ki thuszczowej, a jednoczesnie odkrywaja kolejne sekrety trwalej redukeji masy ciata.
Jedzenie odpowiednich produktow to klucz do idealnej sylwetki. Zbilansowana die-
ta przywraca rownowage biochemiczna hormonow i bakterii jelitowych, dostarcza
paliwa koniecznego dla naprawy komorkowej i odpowiedniego funkcjonowania
organizmu. Problem réownowagi korzystnych mikroorganizméw w przewodzie po-

karmowym jest czesto pomijany, cho¢ pomaga w utrzymaniu pozadanej masy ciala.
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Tabela 5. Produkty redukujgce ttuszcz

baktazan karczoch
boréwki amerykanskie kurkuma
brokut natka pietruszki
cebula dymka pestki dyni
czerwona cebula pomidor
czosnek rukiew wodna
granat rukola

grzyby satata

jarmuz straczki mtodej soi (edamame)
jezyny truskawki
kalafior zielona herbata

Ta lista zawiera jedynie niektére produkty skutecznie redukujace tkanke thuszczowa.
Jak wiele z nich regularnie pojawia si¢ na twoim talerzu? Ja staram si¢ jes¢ je czesto
i w tak duzych ilosciach, jak to tylko mozliwe. Dodaje je do porannej owsianki, do
salatki albo zupy spozywanej na obiad, a cze$¢ serwuje sobie na kolacje. Wrzucam
posiekang cebule dymke do goracej zupy, a surowq cebule, rukiew wodna i pomido-
ry dodaje do burgera grzybowo-fasolowego.

Jesli zaczniesz jes¢ duze porcje pysznych produktow zwalczajacych tluszez,
sprzyjajacych zdrowiu i dlugowiecznosci, nie bedziesz juz musiat si¢ odchudzac.
Zapomnij 0 wazeniu i mierzeniu porcji. Im wigcej zdrowych produktow roslinnych
spozywasz, tym lepiej. Zamiast ogranicza¢ objetos’c’ Zywnosci, zmien jej rodzaj, abe-
dziesz mogt bez wyrzutow sumienia zjadac ze smakiem trzy obfite positki dziennie.

ZIELONE ODCHUDZA

Kiedy juz na twoim stole zago$ci wartosciowa zywno$¢, nie bedziesz musiat sie od-
chudza¢, aby zyska¢ szczupla sylwetke. Wkrétce twoje kubki smakowe zaczng prefe-
rowa¢ zdrowe jedzenie, a cialo i umyst stopniowo dostosuja sie do nowego sposobu
odzywiania. Zachowaj cierpliwos¢ i pamigtaj, ze twdj organizm potrzebuje czasu, by
wréci¢ do normy.

Nie zapomnij tez, ze zmiana nawykow zywieniowych musi by¢ trwala. Raz na
zawsze skoncz z doraznymi rozwiazaniami, ktore daja jedynie krotkotrwale efekty
i przynosza wigcej szkody niz pozytku.

80



Najlepiej zacznij od jedzenia satatek. Danie, ktére podczas positku zjadasz jako
pierwsze, decyduje o tym, ile kalorii — i z czego — przyjmiesz p6zniej. Niech duza
salatka stanie si¢ twoim daniem glownym. Zawsze zjadaj ja w pierwszej kolejnosci.
To najprostszy i najskuteczniejszy sposob, aby zapobiec przejadaniu si¢ i unikna¢
problemow z nadwaga. Pamigtaj, aby przerwac posilek, zanim zaczniesz odczuwac
dyskomfort i ciezar w zoladku. Nie powinienes by¢ swiadomy obecnosci organdw
wewnetrznych: zoladka, trzustki czy watroby:

Niedawno zaprosilismy na kolacje starych przyjaciol Niczego nie przygotowali-
smy z wyprzedzeniem; kiedy przyjechali, przyrzadzilismy jedzenie wspélnie. Jedno
z nas siekalo rukiew wodna, mlode cebulki i cebule. Drugie salate i inne warzywa
zielonolistne. Ktos kroil pomidory i truskawki, kto$ obrat kilka pomaranczy. Przygo-
towalem sos salatkowy, blendujac pomarancze, cytryny, ocet winny z czerwonych
pomarariczy, podprazone ziarna sezamu i troche surowych orzechéw nerkowea.
Zjedlismy wspaniala salatke, przepyszna i bardzo zdrowa. Potem troche domowego
chili fasolowego z grzybami shiitake, a na deser kremowe, stodkie lody, przygotowa-
ne ze zmiksowanego mrozonego mango z mfodym kokosem.

Kiedy jesz z mysla o optymalnym zdrowiu, mozesz bez wyrzutéw sumienia po-
zwoli¢ sobie na obfite positki o wysokiej gestosci odzywezej. Zdrowa dieta przywra-
ca prawidlowy metabolizm, hamuje odkladanie si¢ tkanki thuszczowej w organizmie
i zabezpiecza go przed rakiem.

POWIEDZ ,DOSC" SZALENSTWU ODCHUDZANIA

Okolo polowa Amerykandw jest na diecie, a druga polowa whasnie ztozyla bron i regular-
nie si¢ objada. Wiekszo$¢ populacji zmaga sie z nadwaga i chorobami. W Stanach Zjed-
noczonych toksyczna dieta i uzaleznienie od pokarmu staly sie spolecznie akceptowalne.
Zdarza sig, ze jesli chcesz porzuci¢ wyniszczajace nawyki, dotyka cie ostracyzm. Zamiast
cie wspiera¢ i podziwiac za to, ze wziale$ zdrowie w swoje rece, zmieniles diete i regularnie
¢wiczysz, ludzie krytykuja twoje starania. Twierdza, ze popadasz w skrajnoscii masz ,$wi-
rana punkcie zdrowia” Nieustanne przyjmowanie uzalezniajacych substancji — alkoholu,
wysoko przetworzonej zywnosci i lekow — wydaje im si¢ normalne.

Nadeszta pora, aby skoriczy¢ z tym szalenstwem.

Palenie papierosow jest powszechnie pietnowane. Najwyzszy czas, aby ludzie prze-
stali rowniez akceptowa¢ picie sfodzonych napojow; jedzenie cukierkow i smazonych
potraw, poniewaz jest to réwnie grozne jak palenie, wciaganie kokainy czy upijanie sie.
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Porzu¢ dorazne rozwiazania. Zaakceptuj fakt, ze jestes odpowiedzialny za to, co
jesz. Ogranicz s6l i produkty odzwierzece. Odstaw stodycze, produkty z bialej maki
i bialy ryz. Przestaw si¢ na warzywa, rosliny straczkowe, owoce, roéliny czosnkowate
i grzyby. Podnie$ si¢ z kanapy i zacznij codziennie ¢wiczy¢. Przestan myslec o od-
chudzaniu i po prostu zacznij zy¢ produktywnie. Razem mozemy uleczy¢ $wiat.

WEASNYMI SEOWAM|

Nie jestes osamotniony w swojej walce z nadwaga i uzaleznieniami zywieniowy-
mi. Emily — odnoszaca sukcesy nutritarianka i wspdtpracowniczka mojego bloga
od 2009 roku - zainspirowata tysigce osdb do zmiany trybu zycia.

Podejscie do kwestii odzywiania, ktére przyjetam po dwudziestce, doprowa-
dzito do tego, ze przytytam 45 kilograméw. Wiecznie bytam na jakiejs diecie, nie-
zaleznie od tego, jak absurdalnej, i stosowatam sie do niej dopdty, dopdki moje
ciato potrafito zniesé niedobdr pozywienia. Potem zaczynatam je$é wszystko, co
byto w zasiegu wzroku.

Proby trzymania sie restrykcyjnych zasad, liczenia kalorii, liczenia punktéw, wa-
zenia i mierzenia porcji sprawialy, ze rozczarowana porzucatam kazda diete, na
ktorej bytam. Caly czas umieratam z gtodu, a jednoczesnie tytam coraz bardzie;].

Nie interesowata mnie wiedza naukowa na temat mechanizméw toksycznego
gfodu i uzaleznien zywieniowych oraz metod na uzyskanie optymalnego zdrowia
i dtugowiecznosci; po prostu chciatam szybko schudnaé. Zaczetam sie stosowaé
do szesciotygodniowego planu z ksiazki doktora Fuhrmana Jesé, by zy¢, ale nie
przeczytatam jej w catosci. Juz drugiego dnia, kiedy pojawily sie objawy detoksu,
natychmiast sie poddatam i wrdocitam do dawnego sposobu odzywiania. Trwato
to z przerwami przez nastepnych piec lat.

ZMIEN MYSLENIE, ZMIENISZ CIALO

Zaintrygowana doswiadczeniami innych oséb stosujgcych diete nutritariafska,
Emily zaczeta przeprowadzac z nimi wywiady na potrzeby mojego bloga. Poznata
wiele naprawde inspirujgcych historii i zgromadzita mndstwo bezcennych infor-
macji. Z moja pomoca opracowata na ich podstawie 12 najwazniejszych wskazd-
wek, jak straci¢ wage i zachowac wymarzona sylwetke dzieki diecie nutritarianskiej.
1. Zaangazuj sie

Sukces nie ma nic wspdlnego ze statusem ekonomicznym, narodowoscia, wy-
ksztafceniem, pozycja spoteczng, doswiadczeniem zawodowym, wyborem karie-
ry, stabilnym wychowaniem, a nawet wsparciem bliskich. Sukces to bezposred-
ni rezultat studiowania, rozumienia i przyswajania naukowych faktéw stojgcych
za zaleceniami zywieniowymi doktora Fuhrmana. Sukces to podjecie decyzji,
aby uporczywie dazy¢ do odzyskania zdrowia za wszelkg cene. Oznacza petne
zaangazowanie przez caly czas. Nie chodzi o to, aby ,probowaé” jes¢ zdrowo
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w tygodniu, a potem folgowac sobie w trakcie weekendu. Nie mozesz jes¢ zdrowo
tylko wtedly, kiedy jest ci wygodnie. ,Probujac”, zostawiasz uchylone drzwi do ztych
nawykow zywieniowych i bardzo prawdopodobne, ze otworzysz je pod wplywem
kaprysu. Wszyscy, ktérzy odniesli sukces, podjeli stanowczg decyzje, ze angazuja
sie w diete nutritarianiska na 100 procent.

2. Rezultat zalezy od punktu widzenia

Osoby, ktdére odniosty sukces, stosujgc diete nutritariafiska, postrzegaly ja jako
szanse odzyskania zdrowia. Taki punkt widzenia umozliwit im pokonanie toksycz-
nych zachcianek i czerpanie radosci ze smacznego, naturalnego pozywienia. Ci
za$, ktorzy ponosili i ponosza kleske, sa nastawieni wytgcznie na odchudzanie.
Postrzegaja podejscie nutritarianskie jako kolejna diete opracowana tylko po to, by
szybko zrzuci¢ niechciane kilogramy. Skupiaja sie na tym, czego nie powinni jes¢,
a to zacheca ich do uzalania sie nad soba i samooszukiwania. Nie chca czeka¢, az
ich kubki smakowe ulegng modyfikacji, a przez to nie potrafig wyrwac sie z btedne-
9o kota toksycznego uzaleznienia.

3. Mysli i stowa ksztattuja twoja tozsamosé

Ksztattuje nas to, co myslimy o sobie i jak przedstawiamy siebie innym. Jesli
wierzysz, ze jeste$ nieudacznikiem, poniesiesz porazke. Jesli mdwisz wszystkim,
ze kompulsywnie sie objadasz, ten nawyk dalej bedzie ci towarzyszyt w chwi-
lach stresu. To niezwykle wazne, aby$ zadecydowat, kim chcesz by¢, i uwierzyt
w przystajace do tego cechy. Jedli chcesz by¢ nutritarianinem — kims, kto wy-
biera wartosciowe pod wzgledem odzywczym produkty, aby zaspokoi¢ biolo-
giczne zapotrzebowanie organizmu na mikrosktadniki - powiedz o tym! Niech
ta deklaracja stanie sie czescig twojej tozsamosci. Ciato podaza za umystem.

4. Nie mysl w kategoriach , potknigé”

Kiedy nie udaje ci sie wytrwa¢ w postanowieniu, czesto dochodzisz do wniosku,
ze skoro i tak juz ztamate$ zasady diety, rownie dobrze mozesz zacza¢ jes¢, co
chcesz. Pamietaj jednak, ze jedzenie dla optymalnego zdrowia to przedsiewzie-
cie na cate zycie. Chodzi o podejmowanie madrych wyborow kazdego dnia od
nowa. Od czasu do czasu potkniecia zdarzaja sie kazdemu, jednak nie pozwdl,
zeby dawaly ci pretekst do rozczulania sie nad soba i ptawienia sie w fatszywym
poczuciu winy, ktére moze doprowadzi¢ do napadu obzarstwa.

5. Unikaj mitu umiarkowania

W przypadku toksycznego jedzenia nie ma czego$ takiego jak umiar. Jeden kes
uzalezniajgcego produktu moze by¢ rdwnie niebezpieczny jak zapalenie jedne-
go papierosa, jesli bytes natogowym palaczem. Nie wierz w mit umiarkowania,
rozpowszechniany przez lekarzy, doradcow, ksiezy, przyjacidt, wspdtpracownikdw
czy krewnych. Prawda jest taka, ze nawet jeden kes moze wyrzgdzi¢ wielkg szko-
de. Znacznie fatwiej jest catkowicie wyeliminowa¢ zachcianki, niz nieustannie
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walczy¢ z zaburzeniami obsesyjno-kompulsyjnymi — a do ich rozpalenia wystarczy
mata iskra.

6. Nie ma drogi na skréty

Kazdy musi przejs¢ przez etap odstawiania toksycznych produktéw. Dla wiekszo-
§ci 0séb nie jest to przyjemne. Detoksykacji (czyli objawom toksycznego gtodu)
moga towarzyszy¢ bdle gtowy, mdtosci, ostabienie, zmeczenie, drzenie ciata i po-
irytowanie. Taki stan moze sie utrzymywac nawet kilka dni, ale kiedy juz ustapi,
wiecej nie powrdci, pod warunkiem ze przestaniesz jes¢ toksyczne produkty raz
na zawsze. Szczegdinie trudno jest pokonacé uzaleznienie od soli, ale kiedy ci sie
to uda, twoje kubki smakowe odzyskajg wrazliwos¢ i zaczniesz czerpac ogromng
przyjemnos¢ ze spozywania naturalnych owocodw i warzyw.

7. Jutro nie przychodzi nigdy

Czekanie na koniec wakacji albo na inng okazje, zeby zacza¢ zdrowo sie odzywiad,
to zly pomyst. Jesli powtarzasz sobie: ,Zaczne jutro”, tylko sie oktamujesz. Zawsze
bedzie jakas kolejna okazja do Swietowania: rodzinna uroczystos¢, swieta Bozego
Narodzenia, karnawat, walentynki, Trusty Czwartek, Wielkanoc, | Komunia Swieta,
urodziny, wesele, wakacyjne grillowanie i pikniki, Halloween, a potem znowu Boze
Narodzenie i tak w kétko. Musisz podjgé decyzje, ze bedziesz odzywiat sie zdrowo
kazdego dnia, i trzymac sie tego postanowienia niezaleznie od daty w kalendarzu.

8. Rozwigzania nie znajdziesz w lodéwce

Jedzenie nie pomoze ci w uporaniu sie z problemami. Nigdy nie osiagniesz emo-
cjonalnej rbwnowagi, zagladajac do lodéwki, otwierajgc kuchenng szafke czy pod-
jezdzajac pod okienko w restauracji dla zmotoryzowanych. Zycie jest petne wzlotdw
i upadkdw, radosci i smutkéw, przyjemnosci i bdlu; wiasnie dlatego jest tak intere-
sujace i — w ostatecznym rozrachunku - satysfakcjonujace. Jesli chcesz rozwigzaé
problemy emocjonalne, nie uciekaj w natdg, lecz porozmawiaj z psychologiem, za-
ufanym cztonkiem rodziny czy przyjacielem albo dotacz do grupy wsparcia.

9. Wstrzemiezliwos¢ jest wazna

Ustalone granice zapewniaja bezpieczenstwo. Uzaleznienie od jedzenia moze
by¢ rdwnie grozne jak alkoholizm czy narkomania. Moze zniszczy¢ twoje zycie.
Czesto jedynym wyjsciem jest podijecie zobowigzania, ze powstrzymasz sie
od spozywania wysoko przetworzonej zywnosci i ,$mieciowego” jedzenia. Ra-
dykalna wstrzemiezliwos¢ czesto daje najlepsze rezultaty. Jesli wiesz, ze jestes
uzalezniony od jedzenia, a zachcianki na okreslone produkty rzadzg twoim
zyciem, powiniene$ catkowicie powstrzymac sie od spozywania tych wifasnie
produktow. W tej sytuacji abstynencja — co najmniej kilkumiesieczna - to naj-
bardziej skuteczna metoda pokonania natogu. Jesli jestes uzalezniony od sto-
dyczy i wysoko przetworzonych weglowodandw, musisz od nich stroni¢ tak dtu-
go, az twoje kubki smakowe odzwyczaja sie od czerpania radosci z ich smaku.



10. Ustal plan i trzymaj sie go

Pokonanie uzaleznien zywieniowych i trzymanie sie z dala od kuszacych, zaka-
zanych produktéw jest trudne, dlatego musisz by¢ wytrwaly i czujny. Kiedy sama
w korcu zobowigzatam sie do przejscia na diete nutritarianskg doktora Fuhr-
mana, przepisatam na komputerze jego szesciotygodniowy plan, wydrukowatam
w kilku egzemplarzach i oddatam do laminowania. Jedna kopie wtozytam do to-
rebki, druga trzymatam w samochodzie, trzecig powiesitam na lustrze w tazience,
a kolejng na lodéwce. Jedng przyczepitam nawet do deski do prasowania! Po-
zwolitam, aby ten plan podejmowat za mnie wszystkie decyzje zywieniowe. Trzy
miesigce pdzniej wazytam 18 kilogramdéw mniej, a moje cisnienie krwi, poziom
cukru na czczo oraz profil lipidowy wrécity do normy. A najwazniejsze byto to, ze
dokuczliwe zachcianki na toksyczne przekaski catkowicie zniknety!

11. Badz zawsze przygotowany

Zawsze planuj i przygotowuj positki z wyprzedzeniem. Jeste$ odpowiedzialny za
los wtasnego zdrowia. Geste odzywczo dania — w przeciwienstwie do ,$mieciowe-
go” jedzenia - nie zostang dostarczone na twdj prog. Zawsze trzymaj w loddwce
umyte warzywa i owoce, miej w zapasie jaka$ zupe z roslin straczkowych, gotowa
do podgrzania. Nie czekaj, az lodéwka bedzie zupetnie pusta, aby zaplanowaé
i przygotowac wiecej jedzenia. Kiedy juz nauczysz sie planowac z wyprzedzeniem,
przygotowywanie zdrowych positkdw stanie sie twoja druga naturg - ale najpierw

musisz sobie wypracowac ten nawyk. To powinien by¢ dla ciebie priorytet.

12. Nigdy sie nie poddawaj

Ciezkie chwile zdarzaja sie kazdemu. Kiedy Swiat wali ci sie na gtowe, musisz ze-
bra¢ sie w sobie i odnalez¢ site do dalszej wedrdwki w strone ponadprzecietne-
go zdrowia. Mimo trudnych dni pamietaj o podejmowaniu madrych wyboréw zy-
wieniowych. Zadna wymowka nie jest wystarczajgco dobra, zeby przesta¢ dbaé
o swoje zdrowie. Jak mawia doktor Fuhrman: ,Jo bedzie wymagato wysitku, ale
przyjemnosci i nagrody, jakie niesie ze soba zdrowe zycie, okaza sie bezcenne”.



ZADNYCH SZTUCZEK, ZADNEGO POCZUCIA WINY.
SKONCZ Z O0DCHUDZANIEM RAZ NA ZAWSZE!

Medycyna zywienia to dynamicznie rozwijajaca sie dziedzina, a doktor Joel Fuhrman -
praktykujacy lekarz i badacz - jest jednym z jej najbardziej inspirujacych przedstawicieli.
Swoja najnowsza ksiazke - Koniec z dietami - dedykuje wszystkim chcacym zmieni¢ nawy-
ki zywieniowe, by zy¢ dtuzej i zdrowiej, oraz specjalistom medycyny zywieniowej, ktdrzy
powinni na biezaco aktualizowaé swoja wiedze.

Joel Fuhrman pokazuje, jak skutecznie zmieni¢ tradycyjny sposdéb odzywiania, wpro-
wadzajac do jadtospisu produkty geste pod wzgledem odzywczym, zawierajace natu-
ralne mikrosktadniki. Dzieki jego radom zachowasz site i mtody wyglad do pdznej staro-
$ci, a takze unikniesz choréb cywilizacyjnych - pandemii wspotczesnego $wiata. Juz dzis$
zacznij wiec zmieniaé swoje zycie, a jutro stanie sie ono okazja do przezycia wspaniatych
chwil bez bolu i lekdw. To cel programu doktora Fuhrmana i mdj osobisty.

Lidia Trawinska, dietetyk,
wspotzatozycielka Centrum Medycznego Vimed,
pionierka nowoczesnej, spersonalizowanej medycyny zywieniowej

Czytajac te ksiazke, uswiadomisz sobie, ze twoja wiedza na temat zywienia jest bezwar-
tosciowa badz - w najlepszym przypadku - niepetna. Z rosnacym zainteresowaniem
bedziesz krok po kroku odkrywa¢ swiat wolny od btedéw zywieniowych, a ostatecznie
dojdziesz do przekonania, ze wiele jeszcze musisz zmienic. Stawka jest jednak wysoka -
twoje zdrowie oraz jakosc¢ i dtugosé zycia — a wiec nie ma na co czekac. Zycie bez nadwagi,
powaznych chorob i... liczenia kalorii? Czego chcie¢ wiecej? Ja sprobuje!

Paulina Holtz, aktorka, mama,
mitosniczka jogi i biegania

Dzieki tej ksiazce:

e odkryjesz prawde o niebezpiecznych, pseudonaukowych mitach zywieniowych oraz mod-
nych dietach, ktdre tak naprawde zagrazaja twojemu zdrowiu i utrudniaja ci utrate wagi;

e zrozumiesz, jak pokonac uzaleznienia zywieniowe, toksyczny gtod i sktonnosci do ob-
jadania sie;

e poznasz uzdrawiajaca i odchudzajaca moc warzyw zielonolistnych, roslin straczkowych
i czosnkowatych, grzybow, owocdéw jagodowych, pestek oraz orzechow;

e przyjmiesz skuteczna strategie, dzieki ktérej osiagniesz wymarzona wage i ponad-
przecietne zdrowie.
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