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Wprowadzenie

Na przestrzeni ostatnich kilku lat diecie ketogenicznej pos-
wiecano wiele uwagi. Przyczyny tego zjawiska nalezy do-
patrywac sie w fakcie, Ze ten sposéb zZywienia okazat sie
niezwykle skuteczny w walce z nadwaga oraz cofaniu chro-
nicznych choréb degeneracyjnych. Dieta ketogeniczna wy-
jatkowo sprzyja naszemu zdrowiu, a jej efekty mozemy
zwiekszy¢, stosujac jej cykliczng forme: metode oparta na
naturalnym prawie, wedlug ktérego regularnie wchodzimy
i wychodzimy ze stanu ketozy.

Dieta ketogeniczna pozwala cialu przejs¢ w natural-
ny i zdrowy stan metaboliczny zwany ketozg zywieniowg,
w ktérym to cialo pozyskuje energie gtdéwnie z ttuszczéw, nie
za$ z glukozy (cukru). Cze$¢ tych lipidéw zamienia sie w ke-
tony - paliwo o wysokiej mocy, podnoszace poziom energii
i wydajnos$¢ komorek. W stanie ketozy zywieniowej docho-
dzi do aktywacji specjalnych enzyméw oraz genéw, ktore re-
guluja zywotno$¢ komérek i procesy ich oczyszczania. Kiedy
cialo z powrotem przestawia sie na spalanie glukozy (gliko-
lize), wlgczone zostajg inne enzymy oraz geny stymulujgce
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zdrowienie i procesy naprawcze. Przechodzenie pomiedzy
stanami glikolizy i ketozy sprawia, Ze organizm naprzemien-
nie aktywuje i dezaktywuje wspomniane enzymy oraz geny.
Dzieki temu udaje sie wyréwnac ci$nienie krwi i poziom
cholesterolu, zgubi¢ zbedne kilogramy i pozby¢ sie nadmia-
ru tluszczu, zwiekszy¢ poziom energii, znormalizowa¢ po-
ziom cukru i insuliny we krwi, poprawi¢ pamie¢ i zdolnosci
kognitywne, a takze wyréwnaé¢ poziom hormonéw. Krétko
mowiac, pozytywne zmiany zachodzg w calym ciele.

Cykliczna dieta ketogeniczna zwieksza moc diety ketoge-
nicznej i czyni ja bardziej przyjazng dla oséb ja stosujacych,
poniewaz zawiera w sobie okresy zwiekszenia spozycia we-
glowodandéw i pozwala na wieksza réznorodnos$é¢ wyboréw
zywieniowych. Wiele os6b uwaza, ze dieta ketogeniczna jest
zbyt restrykcyjna, poniewaz zawiera bardzo mato weglowo-
danéw i ma wysokg zawarto$¢ ttuszczu, a spozycie biatka jest
umiarkowane. Cykliczna dieta ketogeniczna jest zdecydowa-
nie bardziej zré6znicowana, a wyrazne ograniczenia dotycza
tylko niektdrych jej etapéw. Wpisane sa w nig krétkie i okre-
sowe posty, a takze mozliwo$¢ siegania po prawie wszystkie
rodzaje zywnosci (choé najlepiej siega¢ po produkty, ktére
dostarczajg organizmowi cennych sktadnikéw odzywczych).
Gléwnym celem tego sposobu zywienia jest przechodzenie
pomiedzy stanem glikolizy i ketozg, aby dopelni¢ cykl.

Ludzie odkrywaja, ze cykliczna dieta ketogeniczna jest
poteznym narzedziem, ktére pozwala wzmocni¢ zdrowie
i polepszy¢ jakos$¢ zycia.

»2Moja historia zaczyna sie w 1993 roku, kiedy to rutyno-
we badania stanu zdrowia, niezbedne do kontynuacji ubez-
pieczenia na zycie, wykazaly podwyzszony poziom biatka
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w moim moczu” - méwi Jerry. Wynik ten moze wskazywac
na chorobe nerek, spowodowang podwyzszonym poziomem
cukru we krwi lub cukrzycg. ,Miatem cukrzyce i musiatem
powaznie obnizy¢ poziom glukozy we krwi, poniewaz steze-
nie A1C osiggnelo u mnie poziom 7,4”. A1C to test mierzacy
$redni poziom glukozy we krwi w okresie trzech miesiecy.
Poziomy od 4 do 5,6 sa uwazane za normalne. Poziomy mie-
dzy 5,7 a 6,4 wskazuja na stan przedcukrzycowy, a poziom
6,5 lub wyzszy jest wskaznikiem cukrzycy.

Jerry zaczgt stosowac specjalng diete dla cukrzykow, aby
kontrolowa¢ poziom cukru we krwi. Do jego odczytywania
uzywal glukometru. Niestety nawet wéwczas, gdy stosowat
sie do zalecen jadlospisu, wyniki pomiaréw nie byty prawi-
dtowe. Musial zaczgé¢ stosowac leki. Jerry przeszukat Inter-
net w celu odnalezienia dodatkowych informacji o cukrzycy
i dostepnych farmaceutykach. W ten sposéb dowiedziat sie
o mozliwosci leczenia tej choroby za pomoca niskoweglowo-
danowej diety o duzej zawartosci ttuszczu. Pomyslal, Ze nie
ma nic do stracenia, i zastosowat sie do tych zalecen, stosujac
je naprzemiennie z okresowym postem — w istocie zdecydo-
wat sie wiec na swego rodzaju cykliczng diete ketogeniczna.

»Niemal natychmiast uzyskatem dobre wyniki” - méwi
Jerry. Jak wskazalo badanie A1C, jego poziom glukozy we
krwi obnizyt sie do poziomu 5-6. W ciggu zaledwie kilku mie-
siecy schudt ze 116 do 96 kilograméw. Rozpoczal diete pod
koniec roku, lecz udato mu sie tak zaplanowaé cykle postéw
ijedzenia, aby nie odmawia¢ sobie przyjemnosci kulinarnych
i towarzyskich zwigzanych z Bozym Narodzeniem, Nowym
Rokiem, urodzinami czy rodzinnymi obiadami. Dieta okazata
sie bardziej elastyczna i tatwiejsza niz sobie wyobrazat.
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Kiedy zdarzato mu sie zje$¢ zbyt duzo, jego poziom cukru
we krwi zwiekszat sie, lecz nie wywotywato to w Jerrym nie-
pokoju. Wiedzial, ze kilka dni postu szybko naprawi zaist-
niaty problem. ,Wprost nie moge sie doczekac¢ okresu postu”
- mowi mezczyzna. To wszystko sprawia, Ze tatwiej jest mu
trzymac sie programu, poniewaz dostrzega natychmiastowe
rezultaty.

Choréb zwigzanych ze stylem zycia i sposobem odzywia-
nia, takich jak cukrzyca typu 2, nie da sie skutecznie leczy¢ za
pomoca srodkéw farmakologicznych. Leki zwykle leczg obja-
wy, a nie samo schorzenie. W takiej sytuacji méwi sie nam, ze
choroba jest przewlekla, nie ma na nig lekarstwa i jedyne, co
mozna zrobi¢, to radzi¢ sobie z jej konsekwencjami za pomo-
ca farmaceutykéw. W miedzyczasie schorzenie poglebia sie.
Zkolei cykliczna dieta ketogeniczna jest rozwigzaniem, ktére
pozwala osiggnac¢ znacznie lepsze rezultaty — a w niektérych
przypadkach nawet catkowicie odzyska¢ zdrowie — bez ko-
nieczno$ci przyjmowania lekow.

W wieku 48 lat u Kristy zdiagnozowano cukrzyce typu 2.
Poczatkowo zalecono jej przyjmowanie jednego leku, ale
z czasem potrzebowata ich coraz wiecej, aby utrzymacé po-
ziom cukru we krwi w normie. W wieku 55 lat przyjmowata
juz trzy leki na cukrzyce dziennie, a takze $rodki obnizajace
poziom cholesterolu, ci$nienie krwi i redukujace zgage, co
daje sume sze$ciu medykamentow.

Jej brat Scott zmagat sie z cukrzyca typu 2 od ponad 20
lat. Ustyszal diagnoze jako trzydziestolatek. Jego choroba
byta tak powazna, Ze pojawily sie nieprawidtowosci w funk-
cjonowaniu trzustki. Potrzebowat az 70 jednostek insuliny
dziennie. Jednakze w wieku 51 lat Scott zdotal cofngé¢ swoja
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cukrzyce i calkowicie zaprzesta¢ przyjmowania insuliny oraz
metforminy dzieki cyklicznej diecie ketogeniczne;j.
Zachecona sukcesami swojego brata, Kristy przeszta na
diete ketogeniczng potaczong z 24-godzinnym postem sto-
sowanym trzy razy w tygodniu. Niemal natychmiast udato
jej sie obnizy¢ ilos¢ cukru we krwi do poziomu stanu przed-
cukrzycowego. Juz po dwéch tygodniach okazalo sie, ze nie
potrzebuje lekéw na cukrzyce. Dzieki nowemu sposobowi
odzywiania jej poziom cukru byt lepszy niz wéwczas, gdy
przyjmowata farmaceutyki. Odczula takze poprawe w przy-
padku innych probleméw zdrowotnych. Udato jej sie schud-
na¢, zmniejszy¢ obwdd talii, pozby¢ sie zgagi, wyréwnac
ci$nienie krwi i poziom cholesterolu. Po miesigcu mogta od-
stawi¢ wszystkie sze$¢ lekéw. Kristy nie czula sie tak dobrze
od wielu, wielu lat. Stosowanie nowego sposobu odzywiania,
w tym okreséw postu, nie sprawiato jej zadnego problemu.
Dzieki diecie ketogenicznej nie czula sie glodna i bez proble-
mu znosita okresy powstrzymywania sie od jedzenia.
Cykliczna dieta ketogeniczna jest przydatna w przypadku
wielu réznych probleméw zdrowotnych - nie tylko w cukrzy-
cy. ,Kilka lat temu do$wiadczatem silnego zmeczenia, zwlasz-
cza po wysitku fizycznym” - wspomina George. ,Moje serce
gwattownie bito, co czasem wywotywalo we mnie lek. Ponad-
to czesto cierpialem na niestrawnos$¢ i wzdecia. W wieku 56 lat
myslatem, ze s to objawy starzenia sie. Zdiagnozowano u mnie
kardiomiopatie — chorobe serca, ktéra utrudnia mu pompowa-
nie krwiimoze prowadzi¢ do niewydolnosci tego organu. Mia-
lem réwniez wysoki poziom cukru we krwi. Lekarz powiedziat
mi, Ze jest to stan przedcukrzycowy. Zaczatem przyjmowac leki
(inhibitor ACE i beta-bloker) i stosowac¢ diete niskottuszczowa.
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~Przestrzegatem zalecen lekarza, uwazatem na to, co ja-
dtem i rozpoczagtem program ¢éwiczen - ¢wiczylem cztery
razy w tygodniu. Po prawie dwéch latach nie byto poprawy.
Nadal miatem nadwage i stan przedcukrzycowy, a moje ob-
jawy wydawaly sie gorsze”.

»Kiedy szukalem informacji na temat sposobéw zmniej-
szania opornos$ci na insuline i poprawy zdrowia serca, do-
wiedziatlem sie o diecie ubogiej w weglowodany i bogatej
w tluszcze. Po roku jej stosowania zauwazytem pewne po-
stepy, ale wcigz miatem przed sobg dlugg droge. Nastepnie
znalazlem strone internetowa poswiecong okresowemu po-
szczeniu. Kiedy zastosowalem te zalecenia wraz z dietg nisko-
weglowodanowa, szybko dostrzegtem poprawe”.

»W ciggu péttora roku doswiadczytem nastepujacych ko-
rzy$ci: miatem znacznie wiecej energii, rytm mojego serca
wrdcit do normy, zrzucitem 25 kilograméw (pomimo Ze ¢wi-
czylem znacznie mniej), przestatem zmagacé sie z niestrawno-
$cig i wzdeciami, moje ci$nienie krwi, poziom tréjglicerydow
i cukru we krwi na czczo zmniejszyly sie, a stezenie choleste-
rolu HDL (dobrego cholesterolu) wzrosto, lepiej spatem i nie
potrzebowatem juz lekéw na serce”.

Wiekszo$¢ ludzi przechodzi na diete ketogeniczng, aby
pozby¢ sie zbednych kilograméw, poniewaz okazalo sie, ze
jest ona znacznie bardziej skuteczna niz standardowa dieta
niskotluszczowa o ograniczonej kalorycznosci. Brenda zma-
gala sie z problemami z nadwaga przez wiekszos$¢ swojego
zycia, nawet jako dziecko.

~W wieku dwudziestu lat zdiagnozowano u mnie zespo6t
policystycznych jajnikéw (PCOS) i oporno$¢ na insuline.
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Lekarze stwierdzili, ze w wieku 30 lat z pewnoscia zachoruje
na cukrzyce” - méwi Brenda. Postepowata zgodnie ze wska-
zowkami lekarza: przeszta na niskottuszczowg diete o ogra-
niczonej liczbie kalorii i codziennie ¢wiczyta. Z ogromnym
wysitkiem udato jej sie osiggng¢ zdrowa wage, ale nie mogta
pozbyé¢ sie ttuszczu z brzucha.

Ostatecznie kobieta poddatla sie i postanowita ,jes¢ nor-
malnie” jak wszyscy, pamietajac o tym, aby siega¢ po zdro-
w3, pelnowartosciowa zywno$¢é. Pomimo Ze nadal éwiczyta
ponad godzine dziennie, w ciggu o$miu miesiecy przytyla
34 kilogramy. Odwiedzila gabinety trzech endokrynologéow
i dwoch dietetykéw — wszyscy twierdzili, Ze nie przestrzega-
ta zalecen zywieniowych. Kiedy zarzekala sie, ze tak nie jest,
specjalisci twierdzili, Ze nie méwi prawdy co do tego, jak duzo
jeicéwiczy.Jesli postepowata prawidtowo, nie mogta przybraé
na wadze. Skonkludowali wiec, Ze Brenda robi co$ nie tak.

Kobieta zaczela przyjmowa¢ Metformin i Byette, co wy-
wolywalo u niej wymioty. W rezultacie stracita 11 kilogra-
mow, ale jej poziom cukru we krwi wcigz byt podwyzszony.
Codzienne zwracanie pokarmu wyczerpywato jej silty i po
dwdch latach przestata braé leki. Szybko odzyskata utracona
wczes$niej wage. W ciggu nastepnych kilku lat i po urodze-
niu dwojga dzieci przytyta kolejne 21 kilogramoéw, osiggajac
wage 116 kilogramow.

Lekarz nie udzielil jej przydatnych porad: zalecit stosowa-
nie tej samej diety o niskiej zawartosci thuszczu i ograniczonej
kalorycznosci, w polgczeniu z regularnymi ¢wiczeniami, kté-
re wezesniej sprawialy jej trudnosci. Brenda zdecydowata sie
podazac za niektérymi z aktualnych trendéw zywieniowych
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i wyrzucita z diety gluten oraz nabial, ale to nie pomogto.
Przyjaciétka opowiedziata jej o sukcesach, jakie odniesli lu-
dzie dzieki diecie ketogenicznej. ,Postanowitam sprébowac¢”
- méwi Brenda. ,W ciggu 18 miesiecy stracitam prawie 18
kilogramoéw - schudtam do 98 kilograméw. Dieta ketogenicz-
na od poczatku wydawata mi sie atrakcyjna; po raz pierwszy
moglam jes¢ ttuszcze!”

Chociaz poczatkowo dobrze sobie radzita i stracila na
wadze, w pewnym momencie utknela w martwym punkcie.
Waga niezmiennie wskazywata ten sam wynik. W tym cza-
sie u Brendy zdiagnozowano pelnoobjawowg cukrzyce z A1C
rownym 9, tak wiec lekarze zalecili jej stosowanie insuliny.
Ponownie zaszla w cigze, lecz poronita.

Jej przyjaciel opisat swoje pozytywne doswiadczenia
z postem, ktéry odbyt w ramach rekolekcji sponsorowanych
przez kosciot. To zmotywowato ja do wyprébowania tej me-
tody. Po kilku dniach postu stracita 10 kilograméw i zauwazy-
1a, Ze jej umyst pracuje wydajniej. W ciggu nastepnych o$miu
miesiecy poscita wiele razy - najdtuzej osiem dni z rzedu,
choé najczesciej poscita trzy do czterech dni w tygodniu. Kie-
dy jadla, zwykle stosowata diete ketogeniczna lub spozywa-
la jeden positek dziennie (post przerywany). Naprzemiennie
wykorzystywata wiec diete ketogeniczng, post lub cykliczna
diete ketogeniczng. Jej stezenie A1C zostalo ponownie zba-
dane i osiggneto poziom 5,8 - nie miata juz cukrzycy. Przy
175 centymetrach wzrostu schudta do 84 kilograméw i na-
dal tracita na wadze. Co wazniejsze, udato jej zrzuci¢ takze
ttuszez z brzucha.

Ttuszcz brzuszny jest znany jako ttuszcz wewnetrzny lub
trzewny. Jest on przechowywany w jamie brzusznej, a wiec
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nie jest tym samym co tluszcz, ktéry zbiera sie pod skéra na
twoich udach, posladkach i ramionach. Ttuszcz trzewny gro-
madzi sie wokot twoich organéw — watroby, serca i jelit. To
on sprawia, ze wystaje nam brzuch. Ttuszcz wewnetrzny to
nie tylko nadmiar tkanki tluszczowej, ale metabolicznie ak-
tywna tkanka, ktéra uwalnia hormony, wzmacnia stan zapal-
ny i zwieksza ryzyko wielu probleméw zdrowotnych, w tym
otytosci, choréb serca, cukrzycy, raka, depresji, zapalenia
stawow, zaburzen réwnowagi hormonalnej, zaburzen snu
i demencji. Obwadd talii jest lepszym wskaznikiem choréb
ukladu krazenia i wezesnej $mierci niz masa ciata. Ludzie,
ktérzy maja wiekszy obwdd brzucha, sg bardziej narazeni na
problemy zdrowotne niz osoby o wezszej talii - bez wzgledu
na to, czy maja nadwage czy nie. Cykliczna dieta ketogenicz-
na pozwala skutecznie zmniejszy¢ ilo$¢ ttuszczu brzusznego,
obnizajgc tym samym ryzyko wystapienia wielu przewle-
ktych probleméw zdrowotnych.

Prawidlowo przeprowadzona dieta ketogeniczna jest
najpotezniejszym i najbardziej skutecznym narzedziem do
przezwyciezania choréb przewleklych i przywracania zdro-
wia. Jest to absolutnie najtatwiejsza i najbardziej efektyw-
na metoda utraty nadmiaru tkanki ttuszczowej i eliminacji
ttuszczu z brzucha.

Pomimo udowodnionej skutecznosci i ogdlnej atrakcyjno-
$ci diety ketogenicznej, niektérzy ludzie szybko ja porzuca-
ja. Zbyt czesto slysze te same narzekania: ,Och, prébowatem
diety ketogenicznej, ale w moim przypadku nie zadzialata”
Nie zadziatata? Dlaczego? Ten spos6b odzywiania pomdgt
wielu osobom. Na podstawie licznych rygorystycznych badan
naukowych dowiedziono jego skutecznosci w odchudzaniu
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i pokonywaniu wielu innych probleméw zdrowotnych. Dla-
czego niektdérzy twierdzg, Ze to nie dziata?

Wiekszo$¢ ludzi, ktérzy nie osiggneli oczekiwanych re-
zultatow, otrzymata nieprawidtowe porady lub miata btedne
wyobrazenia, ktére wptynety na ostateczny wynik ich staran.
Zjawisko to jest znacznie bardziej powszechne niz mogtoby
sie wydawac.

W Internecie, a nawet w ksigzkach, znajdziemy wiele mi-
tow i btednych informacji na temat diety ketogenicznej. Do
ich rozpowszechniania czesto przyczyniaja sie dziennika-
rze. Wiele oséb, widzac rosngca popularnosé ketogenicznego
szalenistwa, podazyto za modg i napisato ksiazki z przepisa-
mi stuzacymi utracie wagi, nie rozumiejac, na czym tak na-
prawde polega ten sposéb odzywiania. W rzeczywistosci
wiele z tych zaleceni nie ma nic wspélnego z dieta ketogenicz-
na. Powszechnym btedem jest to, Ze dieta ta polega po prostu
na spozywaniu matych ilosci weglowodandéw i nieznacznym
zwiekszeniu ilo$ci konsumowanego ttuszczu. Jednakze ty-
powe przepisy niskoweglowodanowe czesto zawierajg za
duzo biatka, za mato ttuszczu lub zbyt wiele weglowodanow,
aby mozna bylo je uznaé¢ za wiasciwe diecie ketogenicznej.
Ile wiec wolno lub powinno sie je$¢, stosujac ten sposob od-
zywiania? Jakie rodzaje zywnos$ci nalezy spozywad, a jakich
unikaé¢? Ktore tluszcze sg najlepsze, a ktére nie sprzyjaja na-
szemu zdrowiu? Jak mozesz stwierdzi¢, czy znajdujesz sie
w stanie ketozy? Czy musisz osiggng¢ ten stan? Jak diugo
nalezy trzymac sie diety? Czy powinno sie jej przestrzegac
przez cale zycie, czy tez po osiggnieciu celu nalezy ja zakon-
czy¢? Co z cykliczng dietg ketogeniczng? Czym jest i jakie
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korzy$ci moze ona przynies¢ ludziom na diecie ketogenicz-
nej? Sa to niezwykle istotne obawy i pytania, na ktére nalezy
odpowiedzieé, aby uzyska¢ wymarzone rezultaty. Za wzgle-
du na zalew sprzecznych informacji, znalezienie odpowiedzi
moze by¢ jednak utrudnione. Niniejsza ksigzka powstata wia-
$nie po to, aby poméc czytelnikowi pozby¢ sie watpliwosci
iuzyska¢ jak najwiecej korzysci z diety ketogenicznej oraz jej
cyklicznej wers;ji.



Cud postu

Perspektywa historyczna

Wielu ludzi podchodzi do postu z dozg sceptycyzmu. Do-
strzegaja w nim jedynie gtéd, ktéry kojarzy im sie z czyms
niezdrowym. Powiedziano nam, Ze potrzebujemy trzech
positkéw dziennie, aby zachowa¢ sily zyciowe. Rezygnacja
z chociazby jednego z nich powoduje, Ze czujesz sie glodny
i staby oraz moze powodowa¢ bél glowy. Trudno nam wy-
obrazi¢ sobie, ze mogliby$my nie je$¢ przez caty dzierr. Wielu
lekarzy zniecheca do takich praktyk.

Ogdlnie rzecz biorgc uwaza sie, ze bez jedzenia mozna
przezy¢ tylko pie¢ lub sze$¢ dni. Jednakze, chociaz prawdg
jest, ze bez wody nie mozna przetrwac dluzszego okresu, za-
sada ta nie odnosi sie do zywnosci. Dopoki masz wystarcza-
jaca ilos¢ wody do picia, mozesz przezy¢ bez jedzenia wiele
tygodni, a nawet miesiecy. Zdrowa i odpowiednio nawodnio-
na osoba o prawidlowej wadze moze przetrwa¢ bez pozy-
wienia od 6 do 8 tygodni.
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Jesli przez jakis$ czas nic nie jemy, nasze cialo polega na za-
pasach tluszczu, aby zaspokoi¢ swoje potrzeby energetycz-
ne. To dlatego ograniczajgc kalorie, tracimy na wadze. Im
wiecej masz tkanki tluszczowej, tym diuzej mozesz przezy¢
bez jedzenia. Nierzadko zdarza sie, ze kontrolowane przez
lekarza posty, podczas ktérych pacjent spozywa tylko wode,
trwaja od 30 do 60 dni. Najdtuzszym nadzorowanym postem,
o ktérym mi wiadomo, byt post 26-letniego Angusa Barbieri,
ktéry trwal ponad rok - doktadnie 382 dni. Jego przypadek
zostal opisany w czasopi$mie medycznym w 1973 roku’.

Na poczatku postu Barbieri wazyl 207 kilograméw. Po
spozywaniu jedynie wody i wybranych witamin oraz mine-
raléw przez 382 dni schud?t do 82,5 kilograma, a wiec stracit
na wadze 124,5 kilograma. Barbieri nie lezat w t6zku ani nie
cierpiat z powodu nadmiernego dyskomfortu. Przez caty czas
wykonywal zwyczajne czynnosci dnia codziennego. Brak po-
zywienia nie powodowat u niego bélu i gtodu. To drugie uczu-
cie na ogét zanika po pierwszych kilku dniach postu. ,,Poza
tym, Ze czuje sie troche ostabiony, nie odczuwam zadnych
negatywnych skutkéw” - powiedzial Barbieri pod koniec
swojego postu. Literatura medyczna zawiera kilka opiséw
przypadkéw postéw trwajgcych 200 dni lub wiecej**. Kazdy
z nich zostal przeprowadzony gléwnie w celu utraty wagi.

Niektorzy twierdzg, ze post jest nienaturalny, ostabia or-
ganizm i czyni nas podatnymi na choroby. W rzeczywistos$ci
jeston jednak zjawiskiem zgodnym z prawami natury. Nasze
ciala sg dobrze przystosowane do powstrzymywania sie od
spozywania pokarmow przez jakis czas, poniewaz gromadzg
rezerwy ttuszczu na przewidywane okresy braku dostepu do
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pozywienia. Podstawowym celem tworzenia tkanki tlusz-
czowej jest magazynowanie energii, aby utrzymac ciato przy
zyciu w okresach gtodu.

W historii ludzkosci wielokrotnie zdarzaty sie sytuacje,
gdy zdobywanie pozywienia bylo znacznie utrudnione,
i okresy, kiedy jedzenie bylo catkowicie niedostepne. Zaspo-
kojenia glodu nie gwarantowaty nawet duze populacje zwie-
rzyny townej, poniewaz polowania nie zawsze byty udane.
Mysliwi potrzebowali wielu dni, aby dostarczy¢ wystarcza-
jaco duzo miesa swojej rodzinie lub spotecznosci. Kiedy nie
udawali sie na fowy, musieli posci¢, polega¢ na tym, co pozo-
stato z poprzednich polowan lub spozywa¢ korzenie, larwy
i owoce jagodowe, ktore udawato im sie zebrac.

W okresie pomiedzy udanymi polowaniami ilo$¢ jedzenia
byla ograniczona. Ludzie znajdowali sie wéwczas w stanie
potgtodowki; czesto zdarzalo sie takze, ze bylo jeszcze gorzej
- nie mieli nic do jedzenia. Gdy towy konczyly sie sukcesem,
ucztowali. Te okresy biesiadowania, pétpostu i catkowitego
postu zmienialy sie w zaleznosci od okolicznosci. Byt to na-
turalny porzadek rzeczy od poczatku historii ludzkos$ci. Na-
wet nasi stosunkowo niedawni przodkowie, ktérzy uprawiali
rosliny i hodowali zwierzeta, nie mogli zagwarantowa¢ so-
bie stalego Zrédta pozywienia, poniewaz cierpieli z powodu
niedoboréw zywnos$ci w okresie zimy, gtodu i suszy. Dopiero
w ciggu ostatnich 100 lat Zzywno$¢ stata sie stale dostepna dla
os6b o niewielkim dochodzie. Obecnie produkty spozywcze
sq odpowiednio przygotowywane i pakowane w celu uzyska-
nia dtugiego okresu przydatnosci do spozycia i wysytane ze
i do wszystkich czesci $wiata. Spozywanie trzech positkéw
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dziennie kazdego dnia jest stosunkowo nowym zwyczajem
w historii ludzkosci. To nie post jest nienaturalny, lecz jedze-
nie trzech positkéw dziennie! Takie postepowanie nie sprzyja
naszemu zdrowiu.

Polowanie

Leczniczy post

Post jest naturalnym instynktem. Zwierzeta intuicyjnie po-
szczg, gdy sa chore lub ranne. Nawet jesli Zzywnos¢ jest do-
stepna, odmawiajg jedzenia, dopdki ich zdrowie sie nie
poprawi. To jeden ze sposob6w, w jaki pracownicy zoo rozpo-
znaja chore osobniki. Te same objawy pozwalaja nam zauwa-
zy¢, kiedy choruja nasi domowi pupile. Ludzie réwniez maja
ten instynkt, ale czesto go ignorujemy. Nawet jesli w trakcie
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choroby nie odczuwamy glodu, méwi sie nam, Ze musimy jesé¢
aby ,.zachowaé sily”. Dostarczamy wiec naszemu ciatu pozy-
wienia i zuzywamy energie, ktéra mogtaby by¢ wykorzystana
w procesie leczenia.

Post jest najstarsza forma medycyny. Praktykowali go
nasi dawni przodkowie: przedstawiciele kultury zbieracko-
lowieckiej. Postepowali oni zgodnie ze swoimi instynkta-
mi i z do§wiadczenia wiedzieli, Ze post ma niezwykla moc
pokonywania choréb. Starozytni greccy, rzymscy i egipscy
filozofowie oraz lekarze opowiadali sie za postem jako pod-
stawowym narzedziem stuzgcym do poprawy zdrowia psy-
chicznego i fizycznego. Zalecano go w celu oczyszczenia krwi,
wyostrzenia umystu i przywracania zdrowia chorym.

Wielcy przywédcey religijni uznawali istotno$¢ postu
w zwiekszaniu jasnosci umystu i rozwijaniu duchowosci;
w wielu religiach nadal pozostaje on powszechng praktyka.
Starozytni Rzymianie uzywali postu jako sposobu na uwal-
nianie sie od ,,demonéw”, ktére nekaty ludzi dotknietych uro-
jeniami i halucynacjami. Osoby te (ktére prawdopodobnie
cierpialy na padaczke lub schizofrenie) pozostawiano przez
kilka dni w odosobnieniu bez dostepu do jedzenia. Kiedy ich
nieprawidtowe zachowania ustepowaty, uznawano to za ozna-
ke uwolnienia sie od demonéw. Chociaz Rzymianie nie mieli
pojecia, dlaczego izolacja sprawiala, ze ,zte duchy” odchodzi-
1y, metoda ta okazywatla sie w wielu przypadkach skuteczna.

Na przestrzeni dziejow lekarze z wiekszym lub mniejszym
powodzeniem stosowali post w leczeniu wszelkiego rodza-
ju chordb. Znany XVI-wieczny szwajcarsko-niemiecki lekarz
Paracelsus twierdzil, Ze post jest najlepszym lekarstwem;
nazywal go ,naszym wewnetrznym lekarzem” Leczenie
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postem stawalo sie coraz mniej popularne wraz ze wprowa-
dzaniem nowych lekéw i procedur medycznych. Pod koniec
XIX wieku i na poczatku XX wieku post terapeutyczny powro-
cit do task, czesciowo z powodu nieskutecznosci lekéw sto-
sowanych w owym czasie, a czeSciowo dlatego, ze okazywal
sie pomocny wowczas, gdy zawodzily inne metody. W catej
Europie i Ameryce Péinocnej powstawatly sanatoria, w kto-
rych leczono choroby przewlekle gtdwnie za pomoca zdrowej
zywnosci i postu.

W 1920 roku osoby chore na gruzlice lub raka mogty uda¢
sie do sanatorium, gdzie pozostawaty pod opiekq lekarzy i pie-
legniarek. Dostepne wéwczas formy leczenia uwzgledniaty
przebywanie na swiezym powietrzu i stonicu, zdrowe odzy-
wianie oraz post. Okresy niespozywania pokarméw trwaty od
3 do 40 dni lub nawet dtuzej. Post powtarzano az do chwili
osiggniecia pozgdanych rezultatow. W sanatoriach w okresie
poszczenia chorym podawano wode, a w niektérych przypad-
kach takze swieze soki owocowe i warzywne. Zalecano row-
niez wykonywanie lekkich éwiczen fizycznych oraz codzienny
spacer o dtugosci od 3 do 16 kilometréw lub wiecej.

Terapia postem okazala sie skuteczna w leczeniu wie-
lu réznych probleméw zdrowotnych, w tym dolegliwo$ci tra-
wiennych, zapalenia stawow, cukrzycy, powiekszenia prostaty,
choréb watroby, choréb nerek, probleméw hormonalnych
i zwigzanych z plodnoscig, astmy, nadci$nienia, padaczki, raka,
zaburzen psychicznych i wielu innych. Nic dziwnego, Ze stala sie
ona tak popularna. Badania opublikowane w ostatnich latach
potwierdzity skutecznos$¢ glodéwki w leczeniu wielu choréb® !,

Na poczatku XX wieku powstalo mnéstwo popularnych
ksigzek, ktorych autorzy opowiadali sie za stosowaniem
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postu terapeutycznego. Jednym z jego najstynniejszych zwo-
lennikéw byl amerykanski kulturysta Bernarr Macfadden,
twdrca ruchu kultury fizycznej, ktéry zalecat ¢wiczenia, na-
turalng zywnos¢ i leczenie bez stosowania farmaceutykdéw.
W 1899 roku zatozyl on magazyn Physical Culture i napi-
sat ponad 100 ksigzek na temat réznych aspektéw zdrowia,
w tym Fasting, Hydropathy and Exercise (1900) oraz Fasting
for Health (1923). Urodzony w 1868 roku Macfadden byt sta-
bym i chorowitym dzieckiem; okreslit siebie samego mianem
Lfzycznego wraka”. Dzieki ¢wiczeniom, naturalnej Zzywnosci
i postowi udato mu sie wyzdrowie¢ i odmieni¢ swoje zycie,
by sta¢ sie chtopcem z okladki o doskonatym stanie zdrowia.

Kolejnym wplywowym oredownikiem postu byt powie-
$ciopisarz Upton Sinclair. Przez wiele lat cierpiat on na prze-
wlekle béle glowy, zaburzenia trawienia, zaparcia i czeste
przeziebienia. Bez powodzenia wyprébowal wszystkie ro-
dzaje diet i sSrodkéw leczniczych. Jego jadtospis byl bardzo
restrykcyjny, poniewaz wiele produktéw zywnosciowych
powodowalo u niego problemy trawienne. Po zapoznaniu
sie z terapig postem, o ktérej dowiedziat sie dzieki ksigzkom
Bernarra Macfaddena i innych autoréw, odbyt kilka gtodé-
wek trwajacych od 10 do 12 dni i odczul ogromng ulge. Za-
czal wprowadza¢ do swojej diety zywnos¢, ktorej spozywanie
sprawialo mu wczesniej klopoty. ,Banany, kwasne owoce, ma-
sto orzechowe - wigczatem do jadlospisu jedno po drugim,
a nastepnie wszystkie naraz, i z wielka radoscia odkrytem,
ze po moich dawnych problemach nie pozostat nawet §lad”
- powiedzial. ,Dawniej po kazdym positku musiatem poto-
zy¢ sie na godzine lub dwie; teraz moge robi¢ to, na co mam
ochote. Wezesniej bytem uzalezniony od wszelkiego rodzaju
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preparatéw przeczyszczajacych; teraz juz ich nie potrzebu-
je. Nie miewam takze boéléw glowy. Wychodzitem na deszcz
z odkryta glowg, przebywalem na zimnie oraz w przecia-
gu i najwyrazniej bylem odporny na przeziebienia. A przede
wszystkim czulem sie przepelniony cudowna energia. Za kaz-
dym razem, gdy miatlem wolng minute lub dwie, z czystej eks-
cytacji stawatem na glowie, podciggatem sie na jednej rece lub
wykonywatem inng ,sztuczke” Sinclair opisat swoje do§wiad-
czenia w magazynie Cosmopolitan. Jego artykut stat sie tak po-
pularny, Ze autor zostal zmuszony do opisania dalszego ciggu
swojej historii. Wkroétce potem napisat ksigzke zatytulowang
The Fasting Cure (1911), wypelniona ponad 270 historiami
sukcesu innych ludzi, ktérzy stosowali post w celu przezwy-
ciezenia r6znych probleméw zdrowotnych.

W jednym z listéw wystanych do Sinclaira czytamy: , Pra-
gne zlozy¢ Panu serdeczne podziekowania za poprowadzenie
mnie po $ciezce prowadzacej do zdrowia ciata i jasno$ci umy-
sty, jakich nie odczuwatem od szesnastego roku zycia, kiedy
rozpoczatem nauke w szkole $redniej. Bylo to dwadzie$cia lat
temu... Przestalem je$¢ 13 maja i nie wzigtem do ust niczego
oprécz wody do rana 26 maja. Nie odczuwalem gtodu nawet
ostatniego dnia, ale przerwalem post, poniewaz musiatem
wrdci¢ do pracy. Schudtem 13 kilogramoéw, ale w trakcie postu
nie czutem sie zbyt staby, by sie porusza¢. Pracowatem w biu-
rze przez pierwsze siedem dni, a kolejne siedem spedzitem
w domu, wygrzewajac sie w storicu i duzo czytajac.

Dzieki zastosowaniu postu pozbytem sie wszelkich ob-
jawow chorobowych. Zaparcia zniknetly jak za dotknieciem
czarodziejskiej r6zdzki. Hemoroidy i towarzyszacy im $wiad,
z ktérym zmagalem sie od o$miu lat, staly sie tylko cieniem
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przesztosci. Zapalenie oskrzeli i wypryski na skérze skéry
glowy zniknely. Pozbylem sie takze astmy zwigzanej z funk-
cjonowaniem nerwu plucno-zotadkowego (nerwu biedne-
go) oraz gluchoty wywotanej przez katar, bél gardla, niezyt
jelit i ogdlny stan neurasteniczny. Praca jeszcze nigdy nie
sprawiata mi tyle przyjemnos$ci. Bezustannie mam ocho-
te wykonywa¢ ¢éwiczenia fizyczne, a podczas treningu mam
wrazenie, Ze moje miesnie stajg sie coraz silniejsze... [Czuje],
ze powrdcitem do pelni zdrowia psychicznego i fizycznego”.

W wiekszosci pozostatych opisanych przypadkéw, w tym
u wielu ludzi, ktérzy poscili az 30 dni, zaobserwowano row-
nie spektakularne powroty do zdrowia.

Wraz z rozwojem antybiotykdw, insuliny i innych lekdw,
pacjentom tatwiej byto przyja¢ pigutke lub otrzymac zastrzyk
niz wzig¢ wolne w pracy, uda¢ sie do sanatorium i posci¢
przez 30 dni, co w dodatku mogto wymagac¢ powtérzenia dla
osiggniecia pelnego efektu. Ponadto terapia lekami okazata
sie znacznie bardziej optacalna dla przemystu medycznego
i farmaceutycznego, a szkoly medyczne skoncentrowaly sie
na leczeniu farmakologicznym, ignorujac leczenie postem.
W konsekwencji zdecydowana wiekszo$¢ lekarzy nie wie
zbyt wiele na temat postu, a czesto nawet go odradza.

Wspoéiczesne badania medyczne na nowo wzbudzaja za-
interesowanie postem terapeutycznym. Na przykiad na-
ukowcy z Intermountain Medical Center Heart Institute
w Salt Lake City wykazali, Ze rutynowy okresowy post po-
prawia poziom cholesterolu, tréjglicerydéw i cukru we krwi,
pomaga przywroci¢ prawidtowa mase ciata oraz skutecznie
zmniejsza ryzyko choréb serca, cukrzycy i otytosci®
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Zespo6l badawczy odkryl réwniez, ze w testowej popula-
cji 200 os6b juz 24-godzinny post potaczony z piciem wody
zwieksza poziom ludzkiego hormonu wzrostu (HGH) $red-
nio o 1300 procent u kobiet i prawie 2000 procent u mez-
czyzn. Jest to zjawisko niezwykle i bardzo istotne, poniewaz
HGH uznaje sie za hormon przeciwdzialajacy starzeniu. Bie-
rze on udzial w budowaniu masy miesniowej i kostnej, utrzy-
mywaniu zdrowego poziomu energii oraz zapobieganiu
nadmiernemu gromadzeniu sie ttuszczu. Wielu sportowcéw
i kulturystow stosuje zastrzyki hormonalne z HGH, aby bu-
dowac miesnie i poprawia¢ wyniki sportowe. Hormon wspo-
maga réwniez funkcjonowanie trzustki, watroby i ukiadu
odpornosciowego; wyostrza pamiec i zdolnosci poznawcze;
zmniejsza ryzyko choréb serca i cukrzycy oraz wspomaga le-
czenie i odbudowe tkanek.

HGH jest niezbedny do prawidlowego wzrostu i rozwoju
dzieci. Z wiekiem poziom tego hormonu obniza sie, w zwigz-
ku z czym pojawia sie tendencja do gromadzenia tkanki thusz-
czowej, utraty masy miesniowej i kostnej, spada ilo$¢ energii,
wystepuja problemy z pamiecia i zwieksza sie podatno$¢ na
urazy oraz infekcje. Niektorzy starsi dorosli, starajac sie za-
trzymac ten proces i odzyska¢ witalno$¢ oraz wyglad z cza-
séw miodosci, przyjmuja HGH w zastrzykach pod nadzorem
lekarzy. Do celéw medycznych stosuje sie syntetyczng wersje
hormonu, ktéra jest kosztowna, a procesowi jego przyjmowa-
nia czesto towarzysza niepozadane skutki uboczne. Jednakze
ten sam rezultat mozna uzyska¢ w sposéb catkowicie natu-
ralny, tani i bezpieczny — poprzez post. Nic dziwnego, Ze ten
rodzaj terapii byl przez wieki tak bardzo ceniony.
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Dr Bruce Fife - méwca, dietetyk, autor wielu ksigzek.

Jest zatozycielem OsSrodka Badan nad Kokosem, kto-
rego celem jest edukacja w dziedzinie zdrowego odzy-
wiania i medycznych aspektéw kokosa. Napisat wiele
bestsellerow poswieconych zdrowiu i tak popularnej
obecnie diecie ketogeniczne;j.

W tej ksigzce znajdziesz odpowiedzi na pytania:

* |le wolno lub powinno sie jes¢, stosujgc cykliczng
diete ketogeniczng?

* Jakie rodzaje zywnosci nalezy spozywag, a jakich
unikac?

® Ktore ttuszcze sg najlepsze, a ktére nie sprzyjaja
Twojemu zdrowiu?

® Jak mozesz stwierdzi¢, czy znajdujesz sie w stanie ketozy?

® Czy musisz osiggnac ten stan?

¢ Jak dtugo nalezy trzymac sie diety?

® Czy powinno sie jej przestrzegac przez cate zycie,
czy tez po osiggnieciu celu nalezy jg zakonczy¢?

® Czym jest i jakie korzySci moze przyniesc Ci cykliczna
dieta ketogeniczna?
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