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  Ta książka ma dostarczyć ci informacji, uprzyjemnić czas isprowokować cię do myślenia. Nie jest zbiorem porad medycznych. Może jednak sprawić, że zakwestionujesz obecne zalecenia lekarskie iżywieniowe. Decyzja należy do ciebie. Twoje życie izdrowie znajdują się wtwoich rękach. Ani autor, ani wydawca nie ponoszą odpowiedzialności za jakiekolwiek szkody lub roszczenia wynikające zwłaściwego lub niewłaściwego wykorzystania treści tej książki.


  Wstęp


  W 2012 roku wraz zdziennikarką Mimi Spencer napisałem książkę Dieta 5 : 2 dr. Mosleya. Przedstawiliśmy wniej zasady ikorzyści zdrowotne zupełnie nowatorskiej diety zwanej postem przerywanym. Choć wspomnieliśmy wniej oróżnych rodzajach postów, skoncentrowaliśmy się na czymś, co nazwałem Planem 5 : 2. Zasugerowałem, by zamiast codziennie ograniczać kalorie, jak podczas stosowania tradycyjnej diety, ułatwić sobie życie idwa razy wtygodniu ograniczyć posiłki do około 600 kalorii wprzypadku mężczyzn i500 wprzypadku kobiet, aw pozostałe pięć dni jeść normalnie.


  Ten pomysł szybko znalazł zwolenników. Dieta 5 : 2 dr. Mosleya błyskawicznie trafiła na międzynarodowe listy bestsellerów izostała przetłumaczona na czterdzieści języków, adietę zaczęli stosować różni ludzie, od lekarzy ipolityków, przez celebrytów, po laureatów Nagrody Nobla. Satyryk igospodarz gali wręczenia Oscarów Jimmy Kimmel dzięki diecie 5 : 2 zrzucił ponad dziesięć kilogramów, aponieważ dwa razy wtygodniu ograniczał spożywane kalorie, zdołał utrzymać wagę. Wniedawnym wywiadzie dla magazynu „Men’s Journal” przyznał, że dzięki tej metodzie zaczął bardziej doceniać jedzenie. Aktor Benedict Cumberbatch powiedział, że stosował dietę przed kręceniem serialu Sherlock.


  Na stronie internetowej brytyjskiej Państwowej Służby Zdrowia, która początkowo opisała 5 : 2 jako „modną dietę”, wdziale „Przegląd najpopularniejszych diet” można obecnie znaleźć informację, że „łatwiej jest ograniczyć kalorie dwa razy wtygodniu niż codziennie, więc istnieje większe prawdopodobieństwo, że osoby na diecie wytrwają przy tym sposobie odżywiania iz powodzeniem zrzucą zbędne kilogramy”.


  I dalej: „Przestrzeganie ścisłej diety przez dwa dni wtygodniu może prowadzić do większej redukcji tkanki tłuszczowej, zmniejszenia insulinooporności izłagodzenia objawów innych chorób przewlekłych”1.


  Od Planu 5 : 2 do diety obniżającej cukier we krwi w8 tygodni


  Postem przerywanym zainteresowałem się, kiedy po wykonaniu morfologii wykryto umnie cukrzycę typu 2. Lekarz powiedział, że muszę zacząć przyjmować leki. Byłem wstrząśnięty, bo mój otyły tata zachorował na cukrzycę po pięćdziesiątce izmarł na skutek powikłań wstosunkowo młodym wieku siedemdziesięciu czterech lat. Nie chciałem podzielić jego losu.


  Zacząłem więc sprawdzać, czy istnieje niefarmakologiczny sposób na „wyleczenie” mojej cukrzycy, iwłaśnie wtedy usłyszałem opoście przerywanym sprzyjającym zarówno utracie wagi, jak ipoprawie ogólnego stanu zdrowia. Brzmiało to tak interesująco, że przekonałem stację BBC, by pozwoliła mi nakręcić na ten temat film dokumentalny zatytułowany Post idługie życie (Eat, Fast and Live Longer), wktórym wcieliłem się wrolę królika doświadczalnego.


  Zanim zdecydowałem się na dietę 5 : 2, wypróbowałem kilka różnych rodzajów postu przerywanego. Dzięki tej metodzie schudłem dziewięć kilogramów, apoziom cukru wmojej krwi wrócił do normy bez konieczności stosowania leków.


  Kilka lat później natrafiłem na zdumiewające nowe testy kliniczne prowadzone przez profesora Roya Taylora, diabetologa zUniwersytetu wNewcastle. Wyjaśnił, że udało mi się pokonać cukrzycę, ponieważ wszybkim tempie znacząco schudłem. Przeprowadził badania, które wykazały, że jeśli pacjent pozbędzie się 10% masy ciała (tak jak ja), stłuszczenie wątroby itrzustki ulega zmniejszeniu, aciało wraca do dawnego zdrowia.


  Kiedy się poznaliśmy, Roy rozpoczął właśnie ważne badanie imiał nadzieję udowodnić, że szybka dieta 800 kalorii dziennie nie tylko prowadzi do znaczącego spadku wagi, ale pomaga także większości pacjentów zcukrzycą typu 2 odstawić wszystkie leki iprzywrócić poziom cukru we krwi do normy.


  Jego odkrycia okazały się rewolucyjne, ponieważ większość lekarzy uważa, że cukrzyca typu 2 jest nieuleczalna, ajedynym sposobem na jej kontrolowanie jest stosowanie farmaceutyków.


  Wyniki badań Roya przekonały mnie, więc zjego pomocą napisałem drugą książkę – Obniż cukier w8 tygodni. Wpublikacji – skierowanej do osób chorych na cukrzycę typu 2 icierpiących na stan przedcukrzycowy (czyli tych, uktórych poziom cukru we krwi jest podwyższony, ale nie na tyle, by zdiagnozować cukrzycę) – opisałem, jak wdrożyć program szybkiego odchudzania, ograniczając przyjmowanie kalorii do 800 dziennie. Ta książka także stała się międzynarodowym bestsellerem, atysiącom ludzi, którzy zastosowali opisany wniej program, udało się unormować poziom cukru we krwi bez stosowania leków. Obecnie lekarze, pielęgniarze oraz diabetolodzy polecają jej lekturę swoim pacjentom. Moja żona Clare jest lekarką rodzinną, adzięki temu programowi pomogła setkom osób. Jeden zjej pacjentów schudł tak mocno, że Clare go nie poznała! Moja żona głęboko wierzy wto, że jedzenie może zmieniać ludzkie życie, ito ona stworzyła przepisy do tej książki.


  Co zatem nowego?


  Przede wszystkim pojawiły się nowe, zaskakujące dowody naukowe. Wciągu kilku ostatnich lat od napisania książek Dieta 5 : 2 dr. Mosleya iObniż cukier w8 tygodni przeanalizowałem mnóstwo badań idanych dotyczących wszystkich aspektów postu przerywanego.


  Testy kliniczne stanowią długotrwały proces. Wyniki badań nad cukrzycą profesora Taylora – rozpoczętych w2014 roku – opublikowano pod koniec 2018 roku iz przyjemnością donoszę, że okazały się nawet bardziej obiecujące, niż przewidywano. Jakiś czas temu dwa inne duże badania wykazały zalety szybkiej diety odchudzającej opartej na 800 kaloriach dziennie nawet wprzypadku osób niecierpiących na cukrzycę. Przeprowadzono także wiele nowych badań dotyczących bardziej ogólnych korzyści stosowania diety 5 : 2.


  Właśnie dlatego po sześciu latach postanowiłem zaktualizować swoje dwie pierwsze książki ipołączyć najlepsze elementy ostatnich badań, by ułożyć znich jeden łatwy do przeprowadzenia program. Nadałem mu nazwę Fast 800. Zawiera wsobie metodę 5 : 2, opiera się jednak między innymi na prostszej do przeprowadzenia diecie 800 kalorii dziennie. Ma pokazać ci łatwy, skuteczny sposób na pozbycie się tłuszczu izapewnienie sobie zdrowszej przyszłości.


  Fast 800


  Istnieje wiele sposobów na przeprowadzenie Fast 800, aw rozdziale 7 daję ci do wyboru kilka opcji, żebyś mógł go dostosować do własnych potrzeb, celów imotywacji.


  Wszystkie te opcje łączy jedno: są oparte na dniach postnych, wczasie których spożywa się 800 kalorii. To dlatego, że 800 jest magiczną liczbą zapewniającą skuteczność diety – na tyle wysoką, by dieta była wykonalna izrównoważona, ajednocześnie na tyle niską, by spowodować szereg pożądanych zmian metabolicznych.


  Po przeczytaniu pierwszej części tej książki musisz zdecydować, zjaką intensywnością chcesz przeprowadzić ten program, na przykład ile razy wtygodniu chcesz spożywać 800 kalorii dziennie na początku diety iwraz zupływem kolejnych tygodni.


  Aby szybko schudnąć (zakładając, że to dla ciebie bezpieczne), powinieneś dążyć do tego, by każdego dnia spożywać 800 kalorii. Dowiedziono, że ta dieta jest bezpiecznie zrównoważona iże można ją stosować przez wiele tygodni imiesięcy. Możesz się na nią zdecydować, jeśli musisz zrzucić sporo nadwagi, jeśli ci się spieszy, jeśli cierpisz na stan przedcukrzycowy lub cukrzycę typu 2, jeśli masz stłuszczenie wątroby, jeśli chcesz zimpetem wkroczyć na drogę utraty masy ciała albo jeśli mimo starań przestałeś gubić kilogramy.


  Przyjmując 800 kalorii dziennie, możesz się spodziewać utraty pięciu kilogramów po dwóch tygodniach, dziewięciu kilogramów po czterech tygodniach iczternastu kilogramów po ośmiu tygodniach, zczego większość stanowić będzie tkanka tłuszczowa. Szybka utrata wagi często opisywana jest jako „niebezpieczna dieta”, ale chcę ci pokazać, że odpowiednio przeprowadzona, wżaden sposób ci nie zagraża.


  Jednak nie każdy może lub chce trzymać się 800 kalorii dziennie przez długi okres. Sugeruję więc, żebyś po kilku tygodniach rozważył przerzucenie się na coś, co nazywam Nowym Planem 5 : 2. Liczba kalorii, którą podałem wpierwszym wydaniu Diety 5 : 2 dr. Mosleya – od 500 do 600 kalorii dziennie dwa razy wtygodniu – oparta była na badaniach zudziałem ludzi, ale przede wszystkim na tych zudziałem zwierząt. Choć tego rodzaju dieta jest skuteczna, niektórzy uznają jej założenia za zbyt rygorystyczne. Dziś polecam więc ograniczenie spożycia kalorii do 800 dziennie przez dwa dni wtygodniu. Czy itak schudniesz, ito szybko? Tak, zwłaszcza jeśli zaczniesz od programu szybkiej utraty wagi, anastępnie wdrożysz Nowy Plan 5 : 2.


  Niskowęglowodanowa dieta śródziemnomorska


  W jadłospisie na końcu tej książki znajduje się mnóstwo przepisów na sycące ismaczne dania, które można spożywać wczasie stosowania diety 800 kalorii. Wszystkie oparte są na bogatej wbiałko niskowęglowodanowej diecie śródziemnomorskiej.


  Jestem wielkim orędownikiem tego typu żywienia, ponieważ dzięki niemu można utrzymać masę mięśniową inie pozwolić, by wraz zkolejnymi traconymi kilogramami tempo metabolizmu gwałtownie spadło. Oznacza to, że wdłuższej perspektywie będzie ci owiele łatwiej nie przybrać ponownie na wadze. To także sposób żywienia, który nie wymaga eliminacji całych grup produktów, więc według mnie jest zdecydowanie bardziej zrównoważony niż inne.


  Co najważniejsze, chciałbym, żebyś wtrakcie stosowania Fast 800 pozwolił sobie na eksperymenty. Wszyscy mamy inne potrzeby iinne wymagania. Choć moja propozycja opiera się na najnowszych doniesieniach naukowych, jest także niezwykle pragmatyczna. Koniec końców, najlepsza dieta to taka, której jesteś wstanie przestrzegać iktóra pasuje do twojego stylu życia.


  Inne elementy programu Fast 800


  Oprócz tego, że zamierzam rozprawić się zwieloma popularnymi mitami na temat diety iprzybierania na wadze izaprezentować ci najnowsze badania, chciałbym cię również zapoznać ze stosunkowo nową formą postu przerywanego zwaną oknem żywieniowym (ang. Time Restricted Eating, TRE).


  Okno żywieniowe zawojowało internet, zwłaszcza wśród świadomych swojego ciała osób poniżej trzydziestego roku życia. Dieta ta polega na codziennym spożywaniu kalorii wstosunkowo wąskim oknie czasowym wynoszącym zazwyczaj od ośmiu do dwunastu godzin. To wydłuża twój standardowy nocny post (okres, wktórym śpisz inie jesz) idaje twojemu ciału szansę na spalenie tkanki tłuszczowej iprzeprowadzenie koniecznych napraw.


  Okno żywieniowe nie jest alternatywą dla diety 5 : 2, ale raczej jej uzupełnieniem. Szczegóły znajdziesz wrozdziale 2.


  Piszę tu również oznaczeniu ketozy – czyli onakłonieniu ciała, by przestało korzystać zcukrów iw celu pozyskania energii zaczęło spalać tłuszcz wpostaci ciał ketonowych. Ketoza jest kluczem do sukcesu wczasie stosowania postu przerywanego. Zaskakująco dobrze wpływa także na ciało imózg. Jednak należy ją przeprowadzić wodpowiedni sposób.


  Chęć schudnięcia wynika nie tylko zpróżności


  Poza chęcią schudnięcia istnieje kilka dobrych powodów, by stosować post przerywany (omawiam je wdalszej części książki), ale prawdopodobnie najbardziej skorzystają na nim ludzie, którzy cierpią na nadwagę, azwłaszcza ci, którym ciążą zbędne kilogramy wobrębie pasa (na przykład tłuszcz wewnętrzny, tłuszcz trzewny).


  Co zrozumiałe, kwestię diet otacza aura sporego sceptycyzmu – mówi się, że te metody itak nigdy nie działają, apoza tym chęć schudnięcia bierze się wyłącznie zpróżności.


  Owszem, istnieje mnóstwo nieskutecznych diet – mam nadzieję przekonać cię, że ta jest inna. Jeśli zaś chodzi opróżność, cóż… nie ma nic złego wtym, że człowiek chce lepiej wyglądać, jednak prawdziwym celem Fast 800 jest poprawienie twojego zdrowia. Nawet stosunkowo niewielkie zmiany mogą mieć duże znaczenie.


  Badania wykazały, że jeśli masz nadwagę lub jesteś otyły, utrata 5% masy ciała:


  
    	Obniży twoje ciśnienie ipoziom tłuszczów we krwi (trójglicerydów), co znacząco zmniejszy ryzyko zawału lub udaru.


    	Zmniejszy ryzyko zachorowania na raka. Nadmierna ilość tkanki tłuszczowej worganizmie prowadzi do uwolnienia hormonów iczynników prozapalnych wpływających na proces tworzenia iwzrostu komórek nowotworowych. Według organizacji Cancer UK wiele nowotworów jest związanych znadwagą lub otyłością (między innymi dwa najpowszechniejsze: nowotwór piersi ijelita).


    	Poprawi jakość snu. Jeśli jesteś podobny do mnie, kiedy tyjesz, dodatkowe kilogramy nie odkładają się jedynie wobrębie twojego brzucha, ale także wokół szyi. Gruby kark daje większe prawdopodobieństwo chrapania (co nie pozwoli spać twojej drugiej połowie), aco więcej, może spowodować powstanie obturacyjnego bezdechu sennego – schorzenia, które sprawia, że człowiek przestaje oddychać przez sen. Wbadaniu z2014 roku odkryto, że ludzie, którzy stracili 5% masy ciała lub więcej, spali około dwudziestu minut dłużej, ajakość ich snu się poprawiła.


    	Zmniejszy ryzyko zachorowania na cukrzycę typu 2. Wpewnym dużym badaniu uludzi cierpiących na stan przedcukrzycowy, którzy zgubili ponad 5% masy ciała, ryzyko zachorowania na cukrzycę typu 2 było o58% niższe niż utych, którzy nie schudli.


    	Zwiększy twój popęd seksualny. Nie tylko dlatego, że będziesz się czuł bardziej pożądany, ale także ze względu na zmiany hormonalne ilepszy przepływ krwi do genitaliów.
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  Zazwyczaj polecam czytelnikom tylko to, co sam na sobie przetestowałem, ponieważ wten sposób odkrywam, jak praktyczne (lub niepraktyczne) są wrzeczywistości moje zalecenia.


  Kiedy zacząłem zbierać materiały do tej książki, zastanawiałem się, co będzie, jeśli sobie odpuszczę, przybiorę na wadze, po czym znów spróbuję zgubić kilogramy, stosując Fast 800.


  I tak właśnie zrobiłem. Nie szalałem, ale zacząłem jeść więcej tostów imakaronu isięgałem po więcej przekąsek. Zpoczątku niewiele się zmieniło. Moje ciało było wyraźnie zadowolone znowej, niższej wagi inie chciało pozwolić, żebym znów się roztył. Ale po mniej więcej miesiącu waga drgnęła izaczęła rosnąć. Wniemal cztery miesiące przytyłem ponad sześć kilogramów, mój poziom cukru we krwi znów przybliżył się do zakresu norm pozwalającego rozpoznać cukrzycę, ciśnienie poszybowało wgórę, zacząłem fatalnie spać, czułem się ociężały ihumorzasty. Jeśli chcesz zobaczyć, jak wyglądałem, wejdź na stronę thefast800.com.


  Moja żona Clare uznała, że wystarczy. Rozpocząłem więc program Fast 800, awyniki były zdumiewające.


  O mnie


  Jestem absolwentem medycyny, którą studiowałem wLondynie, ale przez wiele lat pracowałem jako dziennikarz naukowy dla gazet itelewizji. Wswojej pracy zawodowej próbowałem zrozumieć skomplikowane iczęsto sprzeczne tezy dotyczące zdrowia.


  W rezultacie mam regularny kontakt znajlepszymi lekarzami, specjalistami od odchudzania inaukowcami wzakresie żywienia zcałego świata. Zniektórymi znich współpracowałem nad oryginalnymi badaniami, zwłaszcza wdziedzinie żywienia izdrowia.


  Wszystko, co piszę, oparte jest na nowatorskich doniesieniach naukowych – wrzeczywistości ta książka powstała dzięki ciężkiej pracy wielu naukowców, którzy byli skłonni poświęcić mi czas ipodzielić się ze mną swoimi najnowszymi odkryciami – dlatego na końcu znajdziesz mnóstwo przypisów do badań naukowych. Nie musisz ich czytać, ale dodałem je na wypadek, gdybyś chciał sprawdzić, na czym opieram swoje twierdzenia.


  Dla osób, które gubią się wwielkiej ilości sprzecznych informacji na temat zdrowia rozpowszechnianych przez media, na końcu książki dołączyłem także rozdział o„poziomie wiarygodności dowodów”. Wyjaśniam tam, czym są randomizowane badania kliniczne idlaczego stanowią bardziej wiarygodny dowód niż rządowe zalecenia, badania na zwierzętach czy badania kohortowe.


  W tej książce znajdziesz też przypadki ihistorie ludzi, którzy skontaktowali się ze mną, by podzielić się wskazówkami iopowiedzieć oswoich postępach. Odkryłem, że niezwykle pomocne jest prowadzenie strony internetowej izaangażowanie aktywnej społeczności, której członkowie nie tylko wzajemnie się wspierają, ale także regularnie piszą otym, jak sobie radzą.


  Jesteśmy zwierzętami społecznymi, anajlepszym sposobem na utratę wagi inabranie właściwych nawyków jest wejście wkontakt zinnymi. Istnieją mocne dowody na to, że im więcej ma się wsparcia, tym bardziej prawdopodobne jest, że odniesie się sukces, więc na stronie thefast800.com prowadzimy także interaktywny program online zporadami, przepisami, planami żywieniowymi, umożliwiający śledzenie swoich postępów. Dołącz do nas.
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  Dlaczego przybieramy na wadze


  Jeśli chcesz schudnąć, warto, byś zrozumiał, dlaczego wogóle tyjemy. Oczywista odpowiedź: „bo za dużo jemy iza mało ćwiczymy”, jest zbyt uproszczona. To tak, jakby zwrócić się do trenera tenisa, chcąc poprawić technikę, iusłyszeć, że trzeba po prostu „zdobyć więcej punktów niż przeciwnik”. To prawdziwa, ale mało przydatna informacja.


  Dlaczego więc wciągu ostatnich czterdziestu lat na świecie doszło do tak gwałtownego wzrostu liczby ludzi zotyłością?


  Istnieje sporo wiarygodnych wyjaśnień, takich jak nasilenie się wśród ludzi lęków, stresu, osłabienie jakości snu izmniejszenie aktywności fizycznej, jednak na pierwszym miejscu mojej listy umieściłem podjadanie oraz fakt, że spożywamy coraz więcej śmieciowego jedzenia – nie tylko coli, ciast isłodyczy, ale też węglowodanów rafinowanych, których spożycie od 1980 roku wzrosło o20%2. Te produkty mają mnóstwo kalorii isilnie uzależniają. Nasycone cukrem iprzetworzonym tłuszczem powodują zamęt wśród naszych hormonów, wpływając zwłaszcza na jeden: insulinę.


  Węglowodany ainsulina


  Problem zwęglowodanami, zwłaszcza tymi łatwo przyswajalnymi, które można znaleźć wśmieciowym jedzeniu, ale także wbiałym ryżu iwiększości chlebów, polega na tym, że są szybko rozkładane wjelitach, przez co twój krwiobieg zalewany jest falą cukru. Wrezultacie otrzymujesz zastrzyk energii iznajdujesz się na krótkim cukrowym „haju”. Jednak wysoka zawartość cukru we krwi jest dla twojego ciała szkodliwa, bo niszczy naczynia krwionośne inerwy.


  Twoja trzustka reaguje, uwalniając hormon zwany insuliną. Jego głównym zadaniem jest szybkie przywrócenie poziomu cukru we krwi do normy, co osiąga, pomagając złaknionym energii komórkom – takim jak te wtwoich mięśniach imózgu – wchłonąć cały ten cukier.


  Jeśli jednak bezustannie coś podjadasz inie robisz zbyt wiele, by spalić kalorie, twoje ciało staje się coraz mniej podatne na działanie insuliny. Trzustka musi ciężej pracować, żeby wyprodukować więcej tego hormonu. To jak krzyczenie na dzieci. Im głośniej na nie krzyczysz, tym mniej uwagi na ciebie zwracają.


  Teraz dzieją się dwie złe rzeczy:


  
    	Twoje komórki tłuszczowe powiększają się ipojawia się wnich stan zapalny, podczas gdy ciało próbuje wcisnąć wnie coraz więcej energii. Wpewnym momencie przekraczasz swój „osobisty próg tłuszczu”. Nie ma więcej miejsca, by bezpiecznie przechowywać tłuszcz, więc zaczyna się on rozlewać na twoje organy wewnętrzne, między innymi wątrobę. Właśnie wten sposób Francuzi produkują foie gras, słynny pasztet zwątróbki. Karmią gęsi tak ogromną ilością bogatej wskrobię kukurydzy, że ich wątroby dosłownie toną wtłuszczu.


    	Ten tłuszcz trzewny – który przenika także do trzustki iotacza serce – jest owiele bardziej niebezpieczny niż ten na pośladkach czy udach. Prowadzi do czegoś, co określane jest mianem zespołu metabolicznego, który zkolei przyczynia się do rozwoju chorób serca, cukrzycy idemencji. Jeśli chcesz zobaczyć, jak to wygląda, zajrzyj na thefast800.com, gdzie znajdziesz zdjęcie przedstawiające moje narządy wewnętrzne, zanim schudłem. Tylko dla czytelników ostalowych nerwach.

  


  Choć nosisz wciele zbyt dużą ilość tłuszczu, wciąż przez cały czas czujesz się głodny. To dlatego, że masz teraz wysoki poziom insuliny, który wspiera dalsze gromadzenie tłuszczu. Oznacza to, że masz mniej paliwa, które pomaga funkcjonować reszcie twojego ciała.


  To tak, jakbyś stale wpłacał pieniądze na konto wbanku, apo jakimś czasie odkrył, że niesłychanie trudno ci je zniego wyjąć. Masz pieniądze, ale po prostu nie możesz się do nich dostać. Wysoki poziom insuliny nie pozwala twojemu ciału dostać się do zapasów energii, które mogłoby spalić.


  A więc mimo tego, że kumulujesz mnóstwo energii wpostaci tłuszczu, twoje mięśnie imózg nie mają do niej łatwego dostępu. Pozbawiony paliwa mózg każe ci więcej jeść. Zatem to robisz. Ale ponieważ wysoki poziom insuliny wspiera gromadzenie tłuszczu, stajesz się grubszy, pozostając głodny.


  Innymi słowy, jeśli masz kłopoty zutrzymaniem prawidłowej wagi, niekoniecznie musi to wynikać zbraku silnej woli lub zachłanności. Bardziej prawdopodobne jest to, że tak jak jedno na troje Amerykanów cierpisz na insulinooporność, aprzez to wtwoim krwiobiegu krąży za dużo insuliny.


  Czy to nie brzmi absurdalnie? Wszystko, co opisuję, oparte jest na pracy najlepszych światowych specjalistów od metabolizmu.


  Doktor Robert Lustig, znakomity endokrynolog dziecięcy, który wyleczył tysiące otyłych dzieci, wswojej wspaniałej książce Słodka pułapka podkreśla, że zrozumienie działania insuliny jest kluczem do zrozumienia otyłości. „[Insulina] zamienia cukier wtłuszcz. To ona sprawia, że twoje komórki tłuszczowe rosną. Im więcej insuliny, tym więcej cukru”3.


  Doktor Lustig obwinia współczesną dietę, bogatą wcukier iprzetworzone węglowodany, opodnoszenie naszego poziomu insuliny, ajego tezy popiera wielu innych czołowych specjalistów od otyłości, między innymi doktor David Ludwig, pediatra zHarvard Medical School, idoktor Mark Friedman, dyrektor Nutrition Science Initiative wSan Diego.


  Według Ludwiga iFriedmana: „Rosnąca ilość węglowodanów wamerykańskiej diecie ipoziom ich przetworzenia podniosły poziom insuliny, komórki tłuszczowe zaczęły być magazynowane jak szalone iu znacznej liczby osób wywołały reakcje biologiczne sprzyjające otyłości. Wysokie spożycie przetworzonych węglowodanów – chipsów, krakersów, ciast, napojów gazowanych, płatków śniadaniowych zdodatkiem cukru, anawet białego ryżu ichleba – doprowadziło do zwiększenia masy ciała ucałej populacji”4.


  Inne niszczące skutki podwyższonego poziomu insuliny


  Jeśli cierpisz na insulinooporność, atwoje ciało zmuszone jest produkować duże ilości insuliny, hormon ten nie tylko sprawi, że będziesz się czuł głodny, ale może się także przyczynić do wielu innych chorób. Stan ten zwiększy ryzyko zachorowania na demencję, nowotwory piersi ijelita, przyczyni się do wysokiego ciśnienia krwi iwysokiego poziomu cholesterolu. Ukobiet podwyższony poziom insuliny prowadzi do powstawania trądziku, huśtawek nastroju, nadmiernego owłosienia, nieregularnych miesiączek (zespołu policystycznych jajników) iniepłodności.


  Dobra wiadomość jest taka, że jeśli zmienisz sposób żywienia izrzucisz zbędne kilogramy, twój poziom insuliny wróci do normy. Cassie, pielęgniarka cierpiąca na cukrzycę typu 2, która schudła dwadzieścia kilogramów wczasie ośmiotygodniowej diety obniżającej cukier we krwi (której kluczowe założenia zostały włączone do Fast 800), nie tylko odstawiła wszystkie leki, ale niedługo potem, po wielu latach starań, zaszła wciążę iurodziła bliźniaki!


  „Uwolniliście mnie od jedzenia ipozwoliliście ponownie przejąć kontrolę nad swoim życiem, ale przede wszystkim umożliwiliście dokonanie się cudu – choć już myślałam, że to niemożliwe”.


  Nieustający wzrost popularności śmieciowego jedzenia


  Fakt, że wobecnych czasach pochłaniamy tak dużo przetworzonych ibogatych wcukier węglowodanów iże spożywamy je tak często, nie jest przypadkiem. To niezamierzona konsekwencja kampanii promującej niskie spożycie tłuszczu, największego iprawdopodobnie najbardziej katastrofalnego eksperymentu wdziedzinie zdrowia publicznego, jaki kiedykolwiek został przeprowadzony.


  Wszystko zaczęło się w1957 roku (w roku moich narodzin), kiedy to niezwykle wpływowe Amerykańskie Towarzystwo Kardiologiczne postanowiło rozpocząć kampanię mającą na celu zmniejszenie spożycia tłuszczu. Naukowcom nie chodziło oodchudzenie brzuchów – bardziej martwili się oserca. Wierzyli, że tłuszcze nasycone powodują choroby serca, więc kazali społeczeństwu skończyć ze stekami, masłem iserem, azaprzyjaźnić się zmakaronem, ryżem, ziemniakami iwarzywami.


  Przynajmniej takie były założenia.


  Wspierana milionami rządowych dolarów kampania na rzecz mniejszego spożycia tłuszczu niezaprzeczalnie przyniosła efekty. Wciągu kilku kolejnych dziesięcioleci wStanach Zjednoczonych spadło spożycie tłuszczów zwierzęcych takich jak mleko, masło iśmietana, ito aż o20%5. Amerykanie nie zastąpili jednak tych tłuszczów zdrowymi owocami iwarzywami. Zamiast tego jedli coraz więcej przetworzonych produktów, silnie promowanych przez przemysł spożywczy jako „niskotłuszczowe” lub „pozbawione tłuszczu”. Pod pozorem produkowania „zdrowszego” jedzenia wytwórcy pakowali do swoich produktów przetworzone oleje roślinne (takie jak margaryna) itanie węglowodany proste. Wraz ze spadkiem konsumpcji tłuszczów mlecznych wzrosła konsumpcja bogatych wcukier węglowodanów, awskaźniki otyłości poszybowały wgórę.


  W latach osiemdziesiątych XX wieku, kiedy studiowałem medycynę, tłuszcz miał już ugruntowaną renomę produktu, którego należy unikać. Spożywanie tłuszczu sprawia, że człowiek robi się tłusty. Tak jak wlewanie tłuszczu do odpływu prowadzi do jego zatkania, tak też spożywanie tłuszczu, zwłaszcza nasyconego, zatyka tętnice.


  Choć byłem szczupły isporo ćwiczyłem, spożywałem także mnóstwo nasyconych tłuszczów wpostaci mleka, mięsa imasła. Wmojej rodzinie zdarzały się choroby serca iudary, au mojego ojca jakiś czas wcześniej stwierdzono cukrzycę. Niezaprzeczalnie trzeba było coś zmienić.


  Gorliwie namawiałem otyłego ojca do przejścia na dietę niskotłuszczową (nic to nie dało) iciosałem matce kołki na głowie, dopóki nie przerzuciła się zmasła na margarynę. Poranne jajka zostały zastąpione płatkami śniadaniowymi. Do kawy dodawałem kapkę odtłuszczonego mleka. Kupowałem jogurty oobniżonej zawartości tłuszczu.


  Czy stałem się zdrowszy? Otóż nie. Wnastępnych dziesięcioleciach przytyłem około dwunastu kilogramów, amoja tkanka tłuszczowa sięgnęła aż 28%, cholesterol poszybował wgórę izachorowałem na cukrzycę typu 2.


  Problem polegał na tym, że choć spożywałem mniej tłuszczu, pochłaniałem owiele więcej węglowodanów. Gdybym przerzucił się na jedzenie zdrowych, złożonych węglowodanów, prawdopodobnie nic by mi nie było. Ja jednak robiłem to, co mi zalecano, czyli zapełniałem talerz dużą ilością skrobiowych węglowodanów takich jak chleb, ryż iziemniaki.


  Nie rozumiałem jednak (bo na medycynie nie uczą studentów zbyt wiele oodżywianiu, jeśli wogóle!), wjaki sposób spożywanie tych pokarmów odbije się na moim zdrowiu. Jedzenie gotowanych ziemniaków podnosi poziom cukru we krwi tak samo szybko jak zjedzenie łyżki cukru (sprawdziłem to na sobie!). Jak na ironię, jeśli zje się ziemniaki zdodatkiem tłuszczu, na przykład sera lub masła, tłuszcz spowolni wchłanianie cukru iwzrost jego poziomu we krwi będzie wolniejszy imniej ekstremalny.


  Nie wziąłem także pod uwagę tego, że węglowodany, zwłaszcza przetworzone, są owiele mniej sycące niż tłuszcz czy białko. Po kilku godzinach od zjedzenia na śniadanie miski płatków człowiek znów robi się głodny. Więc sięga po przekąskę. Na diecie wysokowęglowodanowej czułem się bezustannie głodny, więc przez cały czas coś przegryzałem. Ato powodowało, że moja przepracowana trzustka była zajęta pompowaniem insuliny, która – jak zobaczyliśmy wyżej – sprawiała, że byłem coraz grubszy.
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