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WSTEP

Gdyby istniat jaki$ bezpieczny, fatwy i pozbawiony skutkéw ubocznych sposéb na zakonczenie

epidemii otytosci, na pewno bysmy juz go znali, prawda? Niekoniecznie. Az 17 lat trwa $redni

okres, w ktorym wyniki badan naukowych zostaja przetozone na codzienng praktyke kliniczna'.

Jako przyktad opisze problem, ktéry odcisnat wyjat-
kowo mocne pietno na losach mojej rodziny: choroby
serca. Kilkadziesiat lat temu, w jednym z najbardziej
prestizowych czasopism medycznych na $wiecie, dok-
tor Dean Ornish i jego koledzy opublikowali dowody
na to, ze rozwdj tej najczestszej przyczyny $mierci
mozna zatrzymac, a zmiany w naczyniach przez nia
powodowane cofnac¢ jedynie za pomoca diety i zmian
w stylu zycia®. Mimo to od tamtej pory prawie nic
sie nie zmienito®. Nadal kazdego roku setki tysiecy
Amerykandéw niepotrzebnie umiera na choroby, kté-
rych rozwéj mozna cofnaé. A wiedzieliémy o tym juz
kilkadziesiat lat temu.

Znam to z wlasnego do$wiadczenia. Moja babcie
z koricowego stadium choroby wiericowej wyleczyt
Nathan Pritikin, jeden ze wspétpracownikéw doktora
Ornisha, stosujacy podobne metody. W wieku 65
lat ustyszata od lekarzy werdykt, ze wkrétce umrze,
poniewaz przeszla zbyt wiele operacji na otwartym
sercu. Mimo to dzieki zdrowej diecie zdotata prze-
zy¢ kolejne 31 lat — dozyta 96 lat, cieszac sie zyciem
W towarzystwie sze$ciorga wnuczat, w tym mnie.

KONCEPCJA JAK SIE

Mam juz po dziurki w nosie bzdur dotyczacych odzy-
wiania, ktérymi karmi nas przemyst dietetyczny, tej
niekonczacej sie parady méd typu ,dieta-cud”, ktore
ciagle dobrze sie sprzedaja, poniewaz nie przynosza
trwalych efektéw. Ich model biznesowy opiera sie
wytacznie na powracajacych klientach. Mimo to ludzie
ciagle ustawiaja sie w kolejce, aby po raz kolejny da¢
sie nabi¢ w butelke.

VIIT  jAK SIE NIE ODCHUDZAC

Tak wiec skoro skuteczne sposoby na pokonanie
czolowego zabojcy zaréwno kobiet, jak i mezczyzn
moga ,,przepas¢ w kréliczej norze” i by¢ ignorowane,
to jakie inne informacje, ktére mogtyby poméc moim
pacjentom, nadal ukryte sa gleboko w literaturze
medycznej, poniewaz duze korporacje nie wyktadaja
pieniedzy na ich promocje?

Postanowilem, ze moja zyciowa misja bedzie sie
tego dowiedziec.

To gtéwnie z tego powodu zostalem lekarzem
i dlatego zalozylem witryne internetowg non-profit
NutritionFacts.org. Wszystko na tej stronie jest dar-
mowe. Nie ma tam reklam ani dofinansowania kor-
poradji. Strona ta jest catkowicie niekomercyjna. Nic
nie prébuje tam sprzedac. Stworzytem ja w ramach
stuzby publicznej, z mitosci, jako hotd dla mojej babci.
Wszystkie nowe filmy i artykuly, ktére pojawiaja sie
tam prawie codziennie, oparte s na najnowszych fak-
tach i dowodach naukowych dotyczacych odzywiania.

A wiec jaki jest, wedtug nauki, najlepszy sposéb
na utrate wagi?

NIE ODCHUDZAC

Przemyst zwigzany z odchudzaniem jest tak
zepsuty przez finansowe i ideologiczne powiazania,
ze nie sposéb stwierdzi¢, komu tak naprawde mozna
zaufa¢. W ksigzkach dietetycznych niepokojaco
czesto reguly jest zaciemnianie prawdy, a nie o$wie-
canie, selekcjonowanie faktéw stuzacych sprzedaniu
jakiej$ propagowanej teorii i ignorowanie calej reszty
w imie wlasnego interesu. To przeciwieristwo nauki.

W prawdziwej pracy naukowej wnioski wyciaga sie
z dowodéw, a nie na odwrét.

Nie zamierzam tu cytowac réznych twierdzen,
ktére wzajemnie sobie przecza, a juz zupelnie nie
widze potrzeby kreowania nowych jedynie stusznych
,prawd” dotyczacych diety. Mnie interesuje nauka. Ja
uznaje tylko jedno pytanie, na ktére odpowiedz moze
poméc w podjeciu kluczowych decyzji dotyczacych
zycia i $mierci, tak waznych jak to, czym karmic siebie
i swoja rodzine: Co wynika z najlepszego dostepnego
obecnie przegladu dowodow naukowych?

Moim celem byto stworzenie oksymoronu:
ksigzki o diecie opartej na dowodach naukowych.

Problem polega na tym, ze samo opieranie sie
na naukowo zrecenzowanej literaturze medycznej
nie wystarczy, poniewaz, jak czytamy w artykule

w ,New England Journal of Medicine™: ,fatszywe

i niepotwierdzone naukowo poglady na temat otylosci
utrzymuja sie zaréwno w pismiennictwie naukowym,
jak i w popularnej prasie™. Czyli s obecne nawet

w czasopismach naukowych. W tej sytuacji jedynym
sposobem dotarcia do prawdy jest zaglebienie sie

w literature zrédtowa i poznanie wszystkich oryginal-
nych badan. Ale kto ma na to czas? Istnieje ponad p6t
miliona prac naukowych na ten temat. Sto nowych
publikacji ukazuje sie kazdego dnia. Nawet specjalisci
w tej dziedzinie nie zawsze daja rade $ledzi¢ wyniki
wszystkich badan przeprowadzonych poza ich waska
specjalizacja. Dlatego my to robimy — na stronie
NutritionFacts.org. Przekopujemy sie przez dziesigtki
tysiecy badan rocznie, zebyscie wy i wasi lekarze nie
musieliscie tego robié.

KSIAZKA O DIECIE, KTORA NIE JEST DIETA

Diety z zalozenia s3 nieskuteczne. Sama idea ,przej-
$cia na diete” zaklada, ze po pewnym czasie z niej
Jwrocisz”. Krétkoterminowe rozwigzania nie nadaja
sie do dlugotrwalych probleméw. Aby mie¢ kontrole
nad swoja waga przez cale zycie, nalezy na stale zmie-
ni¢ styl tego zycia.

Dieta musi by¢ zréwnowazona. Spéjrzmy, jak to
wyglada w przypadku postu opartego na spozywaniu
samej wody. Zadna dieta nie jest bardziej efektywna.
Ta jest w 100 procentach skuteczna, ale réwniez w 100
procentach $miertelna (jesli komus w ogéle uda sie
przy niej wytrwac). Dlatego optymalna dieta powinna
zawiera¢ dodatkowe skladniki, ktére zapewnis jej
dziatanie na dtuzsza mete.

Poza byciem skuteczng i zréwnowazong, dieta
musi by¢ réwniez bezpieczna. Ksiazki promujace
w latach 70. ptynne diety proteinowe sprzedaly sie
w milionach egzemplarzy, ale ludzie je stosujacy
zaczeli umierad. Bezpieczenstwo to utrata masy ciala
bez utraty zdrowia.

Kazda dlugoterminowa metoda odzywiania musi
by¢ réwniez kompletna pod wzgledem odzywczym,
zawiera¢ wszystkie niezbedne witaminy i mine-
raly, i co istotne, wybrana przez nas dieta powinna

przedtuzac nasze zycie. W najgorszym razie to, co
jemy, nie powinno go skraca¢. Ale najlepiej, zeby byto
na tyle zdrowe, aby je wydtuzy¢. Utrata wagi nie ma
sensu, jesli odbywa sie kosztem dlugosci zycia.

Po glebokiej analizie literatury medycznej wybra-
tem siedemnascie kluczowych sktadnikéw idealnej
diety odchudzajacej i kazdemu z nich poswiecitem
rozdziat w ksigzce Jak sie nie odchudzac¢. Sktadniki
pokarmow, ktére spozywamy, a takze positkii cale
wzorce zywieniowe powinny mie¢ wlasciwosci prze-
ciwzapalne, by¢ wolne od zanieczyszczen przemysto-
wych, bogate w blonnik i wode, mie¢ niskg zawartos¢
sktadnikéw o wysokim indeksie glikemicznym
iuzalezniajacych, thuszczu dodanego i cukry, kalorii,
miesa, oczyszczonych zbéz i soli. Powinny réwniez
mie¢ niski indeks insulinowy, stanowi¢ pokarm dla
pozytecznej flory bakteryjnej naszych jelit, dawa¢
wyrazne uczucie sytosci oraz obfitowaé w owoce
i warzywa, a takze nasiona rolin straczkowych.

Powinnismy spozywac pokarm, ktéra wyrasta
z ziemi; naturalng zywno$¢, ktéra pochodzi z pdl,

a nie fabryk, z ogrodéw, a nie $mietnikéw. Nasza dieta
powinna sktada¢ sie z pelnowartosciowych pokar-
moéw roélinnych. Okazuje sie, ze najzdrowszy sposéb
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odzywiania jest réwnoczesnie najskuteczniejszg dieta
odchudzajacg. Potwierdzono to w praktyce: dieta
oparta na pelnowartosciowej zywnosci pochodzenia
rodlinnego okazata sie najskuteczniejsza metoda
odchudzania, jaka kiedykolwiek opisano w literatu-
rze medycznej, udowodniong w randomizowanych
badaniach klinicznych z grupa kontrolna, w ktérych
nie zwracano uwagi na wielkosci porcji, ilosci kalorii
czy aktywno$¢ fizyczng — oto najskuteczniejsza dieta

w historii°.

Ale na tym nie poprzestatem. Drugg potowe
ksigzki Jak sie nie odchudzac poswiecitem odkrytym
podczas swoich badan metodom na dalszq utrate wagi
i walke z nadmiarowymi kilogramami, ktére trudno
jest zrzucic.

W pierwszej potowie ksiazki dowiedzielismy sie,
ze kaloria jest kalorii nieréwna. Sto kalorii z ciecie-
rzycy ma inne dziatanie niz sto kalorii z kurczaka
lub gumy do zucia, a to ze wzgledu na rézny stopient
przyswajania, wplyw na poziom apetytu czy na nasz
mikrobiom. W drugiej czesci ksigzki poszedtem o krok
dalej i wyjasnilem, jak dokladnie te same produkty
spozywane w rézny sposob moga wywoltywaé rézne
efekty. Nie chodzi tylko o to, co jemy, ale jak i kiedy.

Prawdopodobnie najlepszym podsumowaniem
wybranych przeze mnie sposobéw na szybsza utrate
wagi jest rada: Odgrodz kalorie Sciang. Komoérki
zwierzece zamkniete s3 jedynie w tatwostrawnych
blonach, dzieki ktérym enzymy w naszych jelitach
bez wysitku uwalniajg kalorie, na przyktad ze steku.
Natomiast $ciany komoérek roglinnych zbudowane
sa z blonnika dziatajacego jak niestrawna fizyczna
bariera, ktéra zatrzymuje duzg czeé¢ kalorii w srodku.
Niestety w przetworzonych pokarmach roélinnych,
takich jak soki owocowe, cukier, oczyszczone zboza,

a nawet cale ziarna sproszkowane na make, znisz-
czono te strukture komoérkowa. Sciany komérkowe

s popekane, a co za tym idzie, kalorie s3 fatwe do
przyswojenia. Kiedy jesz strukturalnie nienaruszone
pokarmy roslinne, mozesz zuc je bez kornca, a mimo to
kalorie pozostang catkowicie odgrodzone przez bton-
nik. Wplywa on na obnizenie indeksu glikemicznego

i aktywuje tak zwany hamulec jelitowy zmniejszajacy
apetyt i zapewniajacy pozywienie naszej przyjaznej
florze bakteryjnej.

X JAK SIE NIE ODCHUDZAC

Tak wiec upewnij sie, ze jak najwiecej spozy-
wanych przez ciebie kalorii - czy to pochodzacych
z biatka, weglowodanéw, czy tez ttuszczu — jest
zamknietych w $cianach komérkowych. Innymi stowy,
jedz jak najwiecej pelnowartosciowych, nieprzetwo-
rzonych pokarméw roélinnych.

Przystapitem do tego projektu z zamiarem
,wydestylowania” tego, co najlepsze w nauce, ale
ku mojej wielkiej radosci po drodze odkrytem wiele
nowych ekscytujacych patentéw i trikdw, skarb-
nice zapomnianej wiedzy. Na przyklad to, ze proste
przyprawy moga przyspieszy¢ utrate masy za cene
zaledwie kilku centéw dziennie, co udowodniono
w randomizowanych badaniach klinicznych prowa-
dzonych metoda podwédjnie $lepej préby z grupa
kontrolng placebo. Nic dziwnego, ze badania o tak
niskim potencjale zysku nigdy nie zostaly szeroko
naglosnione. Udato mi sie nawet wyjs¢ poza obszar
istniejacej bazy dowodéw naukowych i zaproponowaé
nowg metode eliminacji tkanki thuszczowej. Na niej
takze nie da sie zarobi¢, ale jedyny zysk, na jakim mi
zalezy, to twoje zdrowie.

Tak sie sktada, ze najskuteczniejszg dietg odchu-
dzajaca okazata sie jedyna dieta w historii, ktéra ma
udowodniong skuteczno$¢ w zatrzymaniu i cofaniu
rozwoju choroby serca u wiekszosci pacjentéw®, w tym
mojej ukochanej babci.

Jesli wszystko to mozna osiggna¢ dzieki diecie
rodlinnej — zatrzymac i cofna¢ rozwéj chordb, ktére
s3 naszymi czotowymi zabéjcami — czyz nie powinna
ona sta¢ sie nasza standardowgy dietg, dopdki kto$ nie
udowodni, ze jest inaczej? A poniewaz moze ona by¢
réwniez skuteczna w leczeniu, zatrzymaniu, a nawet
odwréceniu postepéw innych gtéwnych zabojcow,
takich jak cukrzyca typu 27 i nadci$nienie, argument
za odzywianiem opartym na roélinach przestaje pod-
lega¢ dyskusji.

Wykazano, ze tylko jedna dieta jest w stanie
osiggnad te wszystkie korzysci: dieta oparta na nie-
przetworzonych pokarmach roglinnych. Nie musisz
bra¢ hipoteki pod zastaw swojego zdrowia, aby schud-
na¢. Ponadto okazuje sie, ze ta najzdrowsza dieta jest
réwniez najskuteczniejsza metodsa odchudzania.

Aby na stale obnizy¢ swojg wage, nalezy trwale
zmieni¢ sposéb odzywiania. Zdrowsze nawyki po

prostu muszg stac sie stylem zycia. A jesli maja pozo-
stac z nami na zawsze, to najlepiej aby skutkowaly
dtugim zyciem. Tak sie sktada, ze udowodniono, ze
najskuteczniejsza dieta odchudzajaca jest jednoczes-
nie najbezpieczniejszym i najtariszym sposobem
odzywiania prowadzacym do najdtuzszego i najzdrow-
szego zycia.

Przekazuje 100 procent wplywéw uzyskanych
ze sprzedazy moich ksigzek na cele charytatywne —
w tym tego zbioru przepiséw, Jak sie nie odchudzacé
imojej bestsellerowej Jak nie umrzeé przedwczes-
nie, w ktérej opisuje pietnastu naszych najwiek-
szych zabojcéw i przedstawiam swéj Codzienny
Tuzin. Nie otrzymuje ani grosza, ale zyskuje cos

lepszego — satysfakcje z pomagania wielu ludziom
informacjami, ktére zmieniaja i ratuja ich zycie.

Mam nadzieje, ze ten zbidr przepiséw zainspiruje
was do tworzenia pysznych, zdrowych, zréwnowazo-
nych positkéw dla was i waszej rodziny. Kazdy z tych
przepiséw w maksymalny sposéb zwieksza prawdopo-
dobienstwo utraty wagi bez koniecznosci rezygnadji ze
smaku i przyjemnosci. A jakby tego jeszcze byto mato,
kazde danie zawiera sktadniki, ktére moga odegra¢
istotna role w zapobieganiu, zatrzymaniu lub odwrdce-
niu pietnastu gtéwnych przyczyn $mierci. Wiec idz do
kuchni i gotuj tak, jakby twoje zycie od tego zalezalo,
bo faktycznie tak jest.

17 SKLADNIKOW IDEALNE| DIETY ODCHUDZA]JACE]

Poczatkowo planowalem, zeby ksiazka Jak sie nie
odchudzaé, zgodnie z tytulem zawierala rozdzialy

z krytyczna analizg wszystkich najbardziej popular-
nych diet odchudzajgcych, ale potem zdalem sobie
sprawe, ze przypominatoby to gre ,Uderz kreta™.

Jestem cztonkiem panelu ekspertéw U.S. News
& World Report™, ktéry zajmuje sie ocenianiem dzie-
siatkéw popularnych diet wedtug ustalonych kryte-
riéw, wiec bardzo dobrze zdaje sobie sprawe z tego,
jak wiele nowych diet pojawia sie kazdego roku. Nie
chcialem, zeby moja ksigzka stracita na aktualnosd,
zanim sie ukaze.

A wiec zamiast marnowac miejsce na opisywa-
nie i krytykowanie nowych krétkotrwatych ,lekéw
na cate zto”, takich jak nowa dieta wezowa™* (teraz
z czarodziejskim pytkiem!) autorstwa jakiegos szar-
latana, zdecydowalem sie na bardziej ponadczasowe,
proaktywne podejscie: od podstaw stworzy¢ opty-
malna diete odchudzajaca. Na podstawie najbardziej

* Gra zreczno$ciowa polegajaca na uderzaniu mlotkiem
kretéw losowo wychylajacych sie z otworéw (wszystkie
przypisy na dole stron pochodza od thumacza).

** Amerykanska spotka medialna znana m.in. z publikowa-
nia corocznych rankingéw, w tym rankingu najlepszych
diet odchudzajacych.

*** Ang. snake diet — dieta polegajaca na dtugich okresach
postu i piciu tzw. soku weza.

przekonujacych dowodéw, jakie méj zespét badawcezy
ija zdotaliémy znalez¢, staratem sie stworzy¢ liste cech
diety i sktadnikéw najskuteczniejszych w procesie
odchudzania. Innymi stowy: najlepszych sktadnikéw.

Na podstawie tych badan wyselekcjonowatem
liste siedemnastu kluczowych elementéw idealnej
diety odchudzajacej. Mozna z ich udzialem wprowa-
dzi¢ szereg zmian w sposobie odzywania i walce z nad-
miarem tkanki ttuszczowej na wielu frontach, jak
réwniez potraktowac jako wzorzec, z ktérym mozna
poréwnac kazda nowa diete odchudzajgca na rynku.

Jestem lekarzem i moim priorytetem jest lecze-
nie ludzi (a takze utrzymywanie ich w dobrym stanie
zdrowia), dlatego niepokoi mnie, ze osoby pytane
o powody odchudzania, wymieniajg , zdrowie” na
ostatnim miejscu®. Gtéwnym celem jest sam spadek
wagi.

A wiec postawilem przed sobg wyzwanie. Jesli
miatbym opracowac idealng diete odchudzajaca, co
powinno ja cechowac? M¢éj zespot badaczy ija zagle-
bilismy sie w prawie pét miliona prac opublikowanych
w naukowo zrecenzowanej anglojezycznej literaturze
medycznej na temat zarzadzania masa ciata i oczy-
wiscie natkneliémy sie po drodze na kilka niespo-
dzianek. Efektem naszej pracy jest ta lista wybranych
siedemnastu kluczowych sktadnikéw diety — cech
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XII

JAK SIE NIE ODCHUDIZAC

pokarmdéw, ktére moga postuzy¢ do stworzenia
najbardziej efektywnego planu zywieniowego, ktérego
celem jest utrata wagi.

Na nastepnej stronie znajdziecie siedemnascie
sktadnikéw optymalnej diety odchudzajacej przedsta-
wionych w formie arkusza kalkulacyjnego®.

W pierwszej pustej kolumnie mozecie wpisaé
nazwe wzorca zywieniowego, positku, a nawet poje-
dynczej potrawy. Sprébujcie wpisaé otéwkiem nazwy
niektérych z diet, o ktérych styszeliscie. Jak wypa-
daja? Ile pdl mozecie zaznaczy¢? Na przyktad dieta
paleo spetnia kryteria dotyczace owocéw i warzyw, ale
nie zawiera ro$lin straczkowych.

Nastepnym razem, gdy usiadziecie do kolacji,
przeanalizujcie swoj positek i sprawdzcie, ile pél
zaznaczyliscie. Pewnie sie domyslacie, ze typowy fast-
foodowy posilek osiggnie wynik zero na siedemnascie,
podczas gdy zdrowe $rédziemnomorskie danie moze
otrzymac jedenascie punktéw lub wiecej ze wzgledu
na duza ilo§¢ warzyw. Tradycyjny srédziemnomorski
gulasz fasolowo-warzywny ma wlasciwosci prze-
ciwzapalne, zawiera sktadniki z podstawy taricucha
pokarmowego (czyli rodliny), ma duza zawartos¢
btonnika i wody oraz warzyw, niski fadunek glike-
miczny iindeks insulinowy; jest wolny od uzalez-
niajacych, wysoko przetworzonych pokarméw oraz
moze by¢ ubogi w ttuszcz dodany, cukier, mieso, sél
i oczyszczone zboza. Dzieki obecnodci fasoli mozna
odhaczy¢ kryterium rodlin straczkowych i budowanie
mikrobiomu, a jako zupa jest bardzo sycacy i ma niska
gestos¢ kaloryczng. Tak wiec jeden gulasz moze zawie-
ra¢ wszystkie siedemnascie najlepszych sktadnikéw
odchudzajacych. Jesli zjecie go z chlebem maczanym
w oliwie, to mimo ze cato$¢ positku moze nie spelnia¢
kryteriéw odpowiedzi glikemicznej i insulinowej,
jak réwniez niskiej zawartosci dodanego thuszczu,
oczyszczonych zbdz i sodu, to nadal bedzie to potrawa
zdrowsza od wiekszosci tego, co jedza inni ludzie.

Kazdy posilek to nowa okazja do zaznaczenia
jak najwiekszej ilosci kratek. Wyobrazcie sobie, ze
przegladacie menu chinskiej restauradji z jedzeniem na
wynos. Niektére pozycje, takie jak kurczak Generala

* Kierunek strzalek wskazuje pozadany wysoki lub niski
poziom danego sktadnika w positku.

Tso — smazone mieso podawane ze stodkim sosem

na goérze bialego ryzu — moga nie zawiera¢ zadnego

z optymalnych sktadnikéw odchudzajacych, podczas
gdy dania warzywne, takie jak brokuly z sosem czosn-
kowym, moga zawiera¢ co najmniej polowe z nich.
Fasolowa satatka Burrito Bowl podawana w meksykan-
skiej restauracji szybkiej obstugi umozliwi wam zazna-
czenie wiekszosci kratek, szczegdlnie jezeli zrezygnu-
jecie z biatego ryzu. Jednak nic nie doréwna kontroli,
ktéra macie w domu, jesli przygotujecie zdrowe danie
bez dodatku soli, cukru i ttuszczu.

Mozecie tez ocenia¢ poszczegdlne produkty. Jesli
chcecie od podstaw stworzy¢ optymalng diete odchu-
dzajaca, komponujcie idealne positki z produktéw,
ktére uzyskaly najwyzsza ocene — im wiecej zazna-
czonych pol, tym lepiej. Wiekszo$¢ owocdw i warzyw
znajdzie sie na szczycie listy najlepszych sktadnikéw
z wynikiem szesnascie na siedemnascie. Wedtug
mojej kalkulacji rogliny straczkowe, pelne ziarna zbéz
i orzechy razem z nasionami osiaggna odpowiednio
pietnascie, czternascie i trzynascie, ale oczyszczone
zboza i produkty zwierzece zaledwie kilka punktéw.
Wysoko przetworzone, ttuste i stodkie przekaski
moga zdoby¢ tylko jeden lub dwa punkty, a produkt,
ktory taczy w sobie te wszystkie cechy, np. suszony
bekon Slim Jim o smaku syropu klonowego, moze
w ogdle nie trafi¢ na liste.

Zwro6ccie uwage, ze niektore z tych kryteriéw
s duzo wazniejsze od innych. Na przyktad, podczas
gdy zalety ze spozywania pokarméw o wlasciwos-
ciach przeciwzapalnych ciagle sg jedynie teoretyczne,
istnieje wiele randomizowanych badan klinicznych
z grupa kontrolng potwierdzajacych korzysci ptynace
ze zmniejszenia gestosci kalorycznej positkéw.
Przeczytaj Jak sie nie odchudzac i zdecyduj, ktére z nich
sa dla ciebie najbardziej przekonujace i najlatwiejsze
do uwzglednienia w codziennym harmonogramie.

Kazde z tych kryteriéw nawet samodzielnie
moze ulatwi¢ utrate wagi w réznym stopniu. Na
przyktad juz samo wyeliminowanie cukréw dodanych,
bez wprowadzania innych zmian, moze skutkowac
obnizeniem wagi.

A teraz wyobraZcie sobie, ze sprébujecie zastoso-
wad je wszystkie naraz.
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C’oa’;wm% E&;UZ
/+/+/ ROSLINY STRACIKOWE

1/ OWOCE JAGODOWE

V/// INNE OWOCE

1/ WARZYWA KAPUSTNE

+/+/ LIELENINA
/7/ INNE WARZYWA

</ SIEMIE LNIANE
+// ORZECHY | NASIONA

1/ LIOLA | PRZYPRAWY

1/1/1/ PELNOZIARNISTE ZBOZA
VAV Waeae

1/ AKTYWNOSC FIZYCINA

TAK WYGLADA CODZIENNY TUZIN I LICZBA PORC),
JAKA REKOMENDUJE DLA KAZDE) KATEGORIL. PRZEZ

LATA LISTA TA WYPISANA BYLA NA SUCHOSCIERALNE)
TABLICY WISZACE] NA MOJE| LODOWCE. NIE KREPUJCIE
SIE, WYTNIJCIE JA (LUB SKOPIUJCIE) | ZROBCIE TO
SAMO. PRZYDA SIE WAM TAKZE PODCIAS ZAKUPOW,
BYSCIE WYBIERALI TYLKO NAJZDROWSIE PRODUKTY. |
PAMIETAJCIE, WAINE JEST, ZEBY SIE STARAC. SA TAKIE
MOMENTY, SICZEGOLNIE W PODROY, KIEDY , IALICZAM”
TYLKO JEDNA CIWARTA WEASNYCH ZALECEN. W TAKICH
SYTUACJACH PO PROSTU STARAM SIE TO NADROBIC
KOLEJNEGO DNIA. TO SAMO RADZE WAM: JESLI JEDNEGO
DNIA WLACIYCIE DO DIETY TYLKO KILKA  TYCH
PRODUKTOW, NASTEPNEGO POSTARAJCIE SIE DODAC ICH
WIECE)!

JAK SIE NIE ODCHUDIZAC

DIETA CODZIENNEGO TUZINA

W ksigzce Jak nie umrzec przedwczesnie zebratem
najzdrowsze z pokarméw oznaczonych ,zielonym
$wiatlem” — pokarmy pochodzenia rodlinnego, do
ktérych nie dodano nic szkodliwego i ktérym nie
zabrano nic dobrego — i stworzytem Codzienny
Tuzin - liste pokarméw, do ktérych zachecam ludzi,
zeby sprébowali je wlaczy¢ do codziennej diety.

W tym celu powotatem do zycia darmowg aplika-
cje, Codzienny Tuzin doktora Gregera®, dostepna na
iPhone’a i Androida, aby kazdy mégt prébowac
odhaczy¢ codziennie wszystkie pola i ledzi¢ swoje
postepy.

IA DUZ0 JEDZENIA, IA MALO KALORII

Niektére z 0séb korzystajacych z aplikacji w prze-
sylanych do mnie opiniach skarzyly sie na dwie
rzeczy. Pierwsza bylo to, ze umiescitem tam za duzo
jedzenia. Nie byli w stanie zjes¢ tak duzo produktéw
w ciggu jednego dnia. W odpowiedzi wyjasnitem, ze
Codzienny Tuzin to jedynie cel, do ktérego mozna
dazy¢, inspiracja do wlaczenia najzdrowszych
pokarméw do codziennej diety. Specjalnie zalecitem
ogromng iloé¢ jedzenia. Mialem nadzieje, ze jesli
powiem ludziom, aby jedli duzo zdrowych produk-
téw, w naturalny sposéb zrezygnuja z czesci tych
mniej zdrowych. Po odhaczeniu wszystkich dwudzie-
stu czterech porcji Codziennego Tuzina nie bedzie
miejsca na pizze pepperoni.

Jak na ironie, drugg gtéwna skarga, jaka otrzy-
malismy, bylo to, ze w tych pokarmach jest za mato
kalorii. Musialem wyjasni¢, ze Codzienny Tuzin to
minimum, do ktérego zachecam ludzi, a nie maksi-
mum, i na pewno sportowcy potrzebujacy tysiecy
kilokalorii (kcal) musieliby jes$¢ znacznie wiecej.
Jednak to wszystko dalo mi do mysélenia. Za duzo
jedzenia, ale za mato kalorii? Brzmi jak idealna dieta
odchudzajacal

Codzienny Tuzin z definicji zawiera same

pokarmy oznaczone ,zielonym $wiatlem”, czyli

* Ang. Dr Greger’s Daily Dozen

nieprzetworzone pokarmy roslinne zawierajace 17
sktadnikéw idealnej diety odchudzajacej wymienio-
nych na stronie xii. Co z liczba kalorii? Systematyczny
przeglad réznych skutecznych strategii odchudzania
wykazal, ze biorac pod uwage wolniejszy metabolizm
izwiekszony apetyt, ktére towarzysza utracie wagi,
aby osiggna¢ znaczace efekty, moze zaistnie¢ potrzeba

obnizenia liczby kalorii nawet do 1200 kcal dziennie
w przypadku kobiet i 1500 kcal dziennie w przypadku
mezczyzn®. Stworzylem arkusz kalkulacyjny, prze-
testowatem rézne pokarmy i wiecie, jaki byt wynik?
Codzienny Tuzin ma $rednio 1200 kilokalorii, podczas
gdy w swojej bardziej kalorycznej wersji osigga 1500
kilokalorii.

ZIELONE SWIATLO DLA UTRATY WAGI

Jaka jest réznica miedzy stworzona przeze mnie
kategoria ,zielonego $wiatta” w Jak nie umrzec¢ przed-
wezesnie a jej nowa wersja w Jak sie nie odchudzac,
skoro ma poméc w ,,odgrodzeniu sie $ciang” od kalorii
i zagwarantowaniu, ze biatko, weglowodany i tluszcz
beda uwiezione w $cianach komoérkowych? Tylko
rodliny maja $ciany komoérkowe. (Zwierzeta skladaja
sie z komorek z ptynnymi blonami, ktére musza by¢
podtrzymywane przez kosci, podczas gdy roéliny maja
sztywne $ciany komdérkowe zbudowane z blonnika).
Czyz wiec odgradzanie sie $ciang od kalorii nie jest
tym samym, co wybieranie nieprzetworzonych
pokarméw rodlinnych? Nie do konica. Réznice wida¢
na przyktadzie pokarméw pozbawionych ksztaltu,
takich jak sproszkowane pelne ziarna. Wyobraz sobie
mus z pelnoziarnistych platkéw pszennych z jednym
sktadnikiem: 100 procentami pelnoziarnistej pszenicy.
Albo masto migdatowe z jednym sktadnikiem: mig-
datami. ,Zielone $wiatto”, nieprawdaz? To pokarmy
roélinne, do ktérych nie dodano niczego ztego i kt6-
rym nie zabrano nic dobrego. Ale juz wiemy, ze jednak
co$ dobrego zostalo zabrane: struktura.

Jedzenie produktéw pelnoziarnistych jest
dobre, ale lepsze jest jedzenie nienaruszonych ziaren
w catosci. Walter Willett, byly kierownik katedry
zywienia na Harvardzie, twierdzi, ze termin ,pelne
ziarno” powinien by¢ zarezerwowany tylko dla catych,
nienaruszonych ziaren'. Jedz wiec tylko najmniej
przetworzony typ ziarna w nienaruszonej formie

Wezmy jako przyklad owies. Zebrane z pola
ziarno owsa w procesie przetwérczym pozbawia sie
niejadalnej zewnetrznej tuski™. Nastepnie owies
mozna pokroic¢ na dwa lub cztery kawatki, aby uzyskac

kasze owsiana lub grysik (znany takze jako kasza
manna owsiana), zmieli¢ grubo na szkocka owsianke
lub ugotowac na parze i sprasowac na zwykle ptatki
owsiane'. Platki owsiane gérskie to zwykte ptatki,
ktére jeszcze cieniej sprasowano, a ptatki owsiane
blyskawiczne jeszcze dtuzej gotowano na parze ijesz-
cze mocniej zgnieciono®. Na koricu listy znajduje sie
najbardziej przetworzona maka owsiana, ktéra moze
by¢ sktadnikiem réznych platkéw $niadaniowych.
Zamiast kupowac¢ platki éniadaniowe w pudetkach,
zréb owsianke z calych, nienaruszonych ziaren owsa.
Bedzie $wietnal

Kiedy widze nowe dane na temat tego, jak wazna
jest struktura pozywienia, coraz bardziej zniechecam
sie do maki i dlatego radze ograniczy¢ spozycie chleba.
Z kolei makaron w procesie produkgji uzyskuje nowa
strukture, ktéra moze zréwnowazy¢ jego niekorzystne
cechy. Tak wiec nie musicie catkowicie zegnac sie
z makaronem.

DOSTOSOWANE DZIENNEGO TUZINA
DO POTRZEB UTRATY WAG

Typowym $niadaniem w stylu ,zielonego $wiatta”,
dzieki ktéremu odhaczysz kilka pozycji w Codziennym
Tuzinie, jest duza miska ptatkéw owsianych sto-
dzonych rodzynkami. Ale na podstawie tego, czego
dowiedzielismy sie z rozdziatéw ,O niskiej gestosci
kalorycznej”, ,Bogata w wode”, ,Tempo jedzenia”

i ,Niedostepne kalorie” w ksiazce Jak sie nie odchudzac,
mozemy dostosowac ten positek do potrzeb utraty
wagi, zastepujac platki owsiane gérskie lub blyska-
wiczne kasza owsiang lub calymi ziarnami, ktére
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ugotujemy na gesto, a takze zamieniajac suszone

owoce na $wieze — na przyktad rodzynki na truskawki.

Jesli wolimy uzy¢ suszonych owocéw to — jak dowie-
dzieli$my sie z rozdziatéw ,Wzmacnianie AMPK”
i,bagodzenie stanéw zapalnych” - najlepszym wybo-
rem beda berberys lub jagody goji.

Podobnie, dobierajac warzywa, mozemy siegaé
po te rosnace nad powierzchnia ziemi, ktére zawierajg
najwiecej wody. Warto pamietac, ze papryka zawiera
cenna nikotyne, ktérej zalety opisalem w rozdziale
Wzmacnianie AMPK”, a niegotowane warzywa
zapewniaja silniejsza stymulacje zmystom jamy ust-
nej. Jedli juz koniecznie chcecie siegna¢ pod ziemie,
pamietajcie, ze zgodnie z tym, czego dowiedzielismy
sie o fadunku glikemicznym, bataty beda lepszym
wyborem niz ziemniaki. Mimo ze ludzie odczuwaja

potrzebe mieszania réznych produktéw, chocby po to,
zeby zaspokoi¢ wrodzone dazenie do réznorodnosdi,
to warzywa — najzdrowsza zywno$¢ z najmniejsza ilos-
cig kalorii — powinni$my je$¢ na poczatku positku.

W czesci ,Hamowanie apetytu” poznalismy
kolejny powdd, dla ktérego warto wlaczy¢ mielone
siemie Iniane do naszej codziennej diety. Natomiast
orzechy dobrze jest dodawac do zieleniny, poniewaz
zwiekszaja wchlanianie sktadnikéw odzywcezych
rozpuszczalnych w thuszczach, ale najlepiej spozywac
je na surowo, w caltosci lub grubo posiekane, a nie
zmiksowane na masto. Nie oznacza to, ze co$ takiego
jak masto migdatowe lub pasta tahini jest niezdrowe,
ale dla przyspieszenia utraty wagi strukturalnie niena-

ruszone orzechy i nasiona sa lepszym wyborem.

21 TRIKOW NA SZYBSZE ZRZUCENIE ZBEDNYCH KILOGRAMOW

Oferujac maksimum warto$ci odzywczych przy
minimalnej iloéci kalorii, dieta oparta na pelnowar-
to$ciowej, zdrowej zywnosci roslinnej jest najlepsza
formga kontroli naszej tuszy. Odzywianie oparte na
pelnowartosciowych produktach roslinnych najlepiej
spelnia kryteria optymalnej diety odchudzajacej. Jest
to wyprébowany przepis ztozony z idealnych sktadni-
kéw diety odchudzajacej — dlaczego wiec na tym nie
koniczy sie Jak sie nie odchudzac?

Teoretycznie samo zdrowe odzywanie powinno
wystarczy¢. Osoby otyte, ktére w randomizowanych
badaniach jadly w domu positki roglinne, po tygodniu
mialy prawie o centymetr sze$cienny gleboko umiej-
scowionego brzusznego ttuszczu trzewnego mniej™.
Wrypelniajcie swoja diete prawdziwa zywnoscia, ktéra
wyrasta z ziemi, a kilogramy powinny znika¢ natu-
ralnie, przyblizajac was do idealnej wagi. Przecietna
osoba odzywiajaca sie catkowicie rodlinnie ma wskaz-
nik masy ciata (BMI) w okolicach idealnego zakresu®,
ale mamy tu do czynienia z krzywa dzwonows.

* W statystyce wykres przedstawiajacy rozklad normalny
zmiennych w ksztaltcie dzwonu. Wiekszos¢ oséb spetnia

kryterium idealnego BMI, ale istniejg takze takie, u kto-
rych jest on zbyt niski lub zbyt wysoki.

XVI  JAK SIE NIE ODCHUDIAC

Nawet jesli wiekszo$¢ oséb uzyskata idealny wynik, sa
takie, ktérych wyniki na wykresie umiejscowione sa
po jednej lub drugiej stronie. Dlatego postanowiltem
zaprezentowac szereg narzedzi, ktére mogg wspomac
lub przyspieszy¢ dalsza utrate masy ciata, aby pozby¢
sie kazdego zbednego, lecz upartego kilograma.

Dlatego tez wszystkie rozdzialy ksigzki Jak nie
umrzeé przedwczesnie poswiecone czotowym cho-
robom $miertelnym zawieraly wiecej niz tylko trzy
stowa: jedz wiecej roslin. Owszem, osoby, ktére beda
przestrzegaly wszystkich zalecer, powinny osiagna¢
miedzy innymi idealne $rednie cisnienie krwi i dosko-
naly poziom cholesterolu, ale jesli robisz wszystko
dobrze, a twoje wyniki nadal sg zle, wskaze ci zmiany
w diecie, ktére mozesz wprowadzi¢, aby poprawi¢
stan swojego zdrowia. W ten sposéb mozesz stworzy(¢
zestaw konkretnych produktéw spozywezych, ktére
pomoga ci w konkretnych schorzeniach. [ wlasnie to
zamierzatem zrobi¢ w ksigzce Jak sie nie odchudzac.

Mam nadzieje, ze dam wam arsenat do walki
z ttuszczem.

Przecietna osoba odzywiajaca sie wyltgcznie
produktami pochodzenia rodlinnego ma idealny
wskaznik BMI, co bardzo zacheca do trzymania sie

tego sposobu odzywiania. Ale jesli jeszcze nie osigg-
neliscie takiego rezultatu lub jesli po prostu chcecie
szybciej schudnad, to czy istniejg konkretne rodliny,
ktére wam to ulatwia? [ to nie jakies plotkarskie
~przetomowe odkrycia” w walce z ttuszczem, dane
oparte na badaniach laboratoryjnych lub testach

na myszach, ale dane z przeprowadzonych rando-
mizowanych badan klinicznych z grupa kontrolna,
pokazujacych obiektywne wyniki?

Tak, istniejg konkretne produkty spozywcze,
ktére — jak wykazaly badania interwencyjne — powo-
duja spalanie wiekszej ilosci tkanki thuszczowej,
hamujg apetyt, przyspieszaja metabolizm, blokuja
wchlanianie kalorii i skutecznie pozbawiajg nas wiek-
szej ilodci kalorii, niz dostarczaja. Co wiecej, okolicz-
nosci spozywania positkéw réwniez maja znaczenie.
Ta sama liczba kalorii zjedzona o innej porze dnia,
w innym rozkladzie positkéw lub po réznej ilosci
snu moze przekladac sie na gromadzenie réznej ilos¢
tkanki thuszczowej.

Rézne formy tych samych pokarméw moga
by¢ w réznym stopniu tuczace. Laczenie pewnych
pokarméw moze miec inny efekt niz spozywanie ich
osobno.

Najwazniejsze jest to, co jemy, ale to, jak i kiedy
jemy, réwniez moze mie¢ znaczenie. Nawet te same
produkty spozywane w rézny sposéb moga powodo-
wac rdzne efekty.

Co wazne, te triki stuza jako wsparcie zdro-
wego sposobu odzywiania sie przez cale zycie, ale
nie zastepuja go. Wyeliminowanie otylosci wymaga
leczenia przyczyny, czyli zmiany podstawowej diety.
Moje $rodki wspomagajace odchudzanie s3 prze-
znaczone dla tych, ktérzy chcg uzyskac dodatkowa
pomoc w tej walce.

* W psychologii czes¢ procesu decyzyjnego polegajaca
na stawianiu sobie celéw i podejmowaniu decyzji pro-
wadzacych do ich osiggania. W technice tej stosuje sie
zdania warunkowe typu ,jesli X, to Y.

2] tritow

KAZDY POSILEK

o/ TACTINA) D WODY

/s// TACTINA) OD POKARMOW O, UJEMNE] KALORYCINOSCI”
V4/s/ SPOIYWAJ OCET (2 tyzeczki do kaidego positku)
+/v/2/ UNIKA) ROZPRASZANIA UWAGI

/s STOSU SIE DO ZASADY 20 MINUT

CODZIENNIE

PRIYJMU) DZIENNA DAWKE
+/ CIARNUSIKA (% byzeczki)
+/ MIELONY COSNEK (¥ tyzeczki)

+/ MIELONY IMBIR (1 fyzeczka) lub
PIEPRZ CAVENNE (5 tyzeczki)

+/ PLATKI DROZDZOWE NIEAKTYWNE (2 tyzeczki)
+/ KMIN RZYMSKI (%2 tyzeczki do obiadu i kolagji)
1/ LIELONA HERBATA (3 szklanki)

1/ DBAJ O NAWODNIENIE ORGANIZMU

1/ USUN MAKE ZE SWOJE] DIETY

+/ PRIENIES KALORIE NA WCZESNIEJSTA PORE

/' OGRANICZ CZAS JEDZENIA

o/ TOPTYMALIZU) CZAS CWICZEN FIZYCINYCH

+/4/ WAL SIE DWA RAZY DZIENNIE
V//%/ KORZYSTAJ 7 TECHNIKI IMPLEMENTAC)! INTENC)I*

KAZDEGO WIECZORA

+/ NIE JEDZ PO GODIINIE 19.00
1/ DBAJ 0 ODPOWIEDNIA ILOSC SNU
1/ EKSPERYMENTU) 7 tAGODNA POZYC)A TRENDELENBURGA
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APLIKACJA ZDROWSZEGO
CODZIENNEGO TUZINA

Moja darmowa aplikacja Codzienny Tuzin doktora
Gregera, wypuszczona na rynek wkrétce po opubli-
kowaniu ksigzki Jak nie umrzeé przedwczesnie, zyskata
taka popularno$c, ze postanowitem ja jeszcze ulep-
szy¢, dodajac nowe funkcje zwigzane z zagadnieniami
opisanymi w Jak sie nie odchudza¢. Dlatego wprowadzi-
tem poprawki do Codziennego Tuzina, aby zopty-
malizowac go pod katem kontroli masy ciata. Teraz
mozecie nie tylko $ledzi¢ swoje postepy, wyswietlajac
dzienne i miesieczne wykresy, aby sprawdzi¢, czy
udaje wam sie realizowa¢ Codzienny Tuzin. Poniewaz
wiele 0séb docenito funkgje listy z przypomnieniami
do odhaczania w ciggu dnia, dodatem zupelnie nowa
liste kontrolng zawierajaca czynniki przyspieszajace
utrate wagi, ktére opisatem w Jak sie nie odchudzac.
Dzieki nowej, rozszerzonej wersji aplikacji nie tylko
mozesz $ledzi¢ swoja wage i stara¢ sie zaznaczac jak
najwiekszg ilos¢ pél Codziennego Tuzina, ale takze
codziennie zagra¢ w gre polegajaca na odhaczeniu
maksymalnej liczby trikéw na szybsze odchudzanie.

NIEMAGICINE SZTUCEK

Niektére z czynnikéw wspomagajacych odchudza-
nie sg automatycznie uwzglednione w Codziennym
Tuzinie. Na przyktad zadbatem o blokujace ttuszcz
tylakoidy i wapn, zalecajac spozywanie duzej ilosci
zieleniny o niskiej zawartosdi szczawianéw. Jednak
w przypadku innych opracowatem ,21 trikéw”,
czyli liste praktycznych wskazéwek pomagajacych
w odchudzaniu.

By¢ moze zauwazyliscie, ze nie wszystkie stra-
tegie, ktére oméwilem w czwartej czedci ksigzki Jak
sie nie odchudzac, znalazly sie na tej liscie. Niektére
z nich dotycza tylko okreslonych oséb. Na przyktad
sugestia wyrobienia w sobie nawyku NEAT pole-
gajacego na uzywaniu stepperéw, fidget baréw lub
ruszaniu kolanami podczas dltugotrwatego siedzenia
dotyczy tylko oséb pracujacych przy biurku. Inne

* Skrét od non-exercise acitivity thermogenesis — sponta-
niczna aktywno$¢ fizyczna niezwigzana z treningiem.

XVIII jaKk SIE NIE ODCHUDZAC

metody przyspieszajace odchudzanie mogg by¢ zbyt
ryzykowne, aby kazdy mégt je stosowac. Na przykliad,
cho¢ dieta imitujaca gtodéwke w trybie 25:5" wydaje
sie obiecujaca, prawdopodobnie nie nalezy schodzi¢
ponizej 1000 kilokalorii dziennie na dtuzej niz dobe
bez nadzoru lekarza'®. Istnieja takze metody, ktére
cho¢ teoretycznie obiecujace, nie zostaly wystarcza-
jaco sprawdzone w badaniach klinicznych, na przyktad
wplyw spozycia pistacji na uregulowanie rytmu dobo-
wego lub dodawanie olejku mietowego do balsamu do
rak w celu pobudzenia brunatnej tkanki ttuszczowej
(BAT).

Tak wiec oto lista wyselekcjonowanych przeze
mnie elementéw strategii, ktére wybralem, poniewaz
moga by¢ stosowane przez wiekszo$¢ oséb, sa stosun-
kowo bezpieczne i oparte na dowodach naukowych.
Przekonajcie sie, jak wiele z tych tatwych do zastoso-
wania zmian mozecie wlaczy¢ do swojego codzien-
nego planu dnia.

KAZDY POSILEK

ZACZYNAJ] OD WODY

Przed kazdym positkiem wypij 2 szklanki chtodnej lub
zimnej wody bez dodatkéw smakowych, aby wyko-
rzystac korzysci pltynace ze wstepnego obciazenia
zotadka przed jedzeniem.

ZACZYNA) OD POKARM ow

O ,,UJEMNEJ KALORYCZNOSCI”

Rozpocznij kazdy positek od jabtka, zupy z ,zielonym
$wiattem” lub satatki o zawartosci ponizej 100 kcal
na szklanke. Przepisy na zupy i salatki spelniajace to
kryterium sg specjalnie oznaczone w tej ksigzce.

SPOZYWA] OCET (2 LYZECZKI

DO KAZDEGO POSILKU)

Nigdy nie pij samego octu. Zamiast tego doprawiaj
dania lub satatki jednym z dostepnych stodkich lub
wytrawnych octéw. Jesli chcesz go wypi¢, pij wymie-
szany ze szklanka wody, a nastepnie wyplucz usta
woda, aby nie uszkodzi¢ szkliwa zebow.

** Dieta polegajaca na tym, ze przez 5 dni w miesigcu znacz-
nie redukuje sie liczbe spozywanych kalorii.

UNIKA) ROZPRASZANIA UWAGI

Nie jedz podczas ogladania telewizji lub uzywania
telefonu komérkowego. Przyznaj sobie punkt za
kazdy positek, ktéry udato Ci sie zjes¢ bez rozprasza-
nia uwagi.

STOSUJ SIE DO ZASADY 20 MINUT
Dziesigtki badan wykazaty, ze bez wzgledu na to,
jakimi metodami wydtuzymy czas, w ktérym jedzenie
znajduje sie w ustach, moze to skutkowac mniejszym
spozyciem kalorii. Niewazne, czy powodem bedzie
zmiana konsystencji pokarmu, liczba przezug, czy tez
zmniejszenie wielkosci kesa 1 tempa jedzenia. Dlatego
wydtuz czas trwania positku do co najmniej dwudzie-
stu minut, aby da¢ szanse na pojawienie sie natural-
nych sygnaléw o sytosci. Jak to zrobi¢? Wybierajac
produkty, ktérych zjedzenie zajmuje wiecej czasu,
ijedzac je w taki sposéb, by wydtuzy¢ czas, przez jaki
pozostaja w ustach. Pomysl o wiekszych, twardszych

i wymagajacych dtuzszego gryzienia pokarmach ijedz
je mniejszymi kesami, dokladnie przezuwajac.

CODZIENNIE

PRZYJMUJ DZIENNA DAWKE

Czarnuszka (% lyzeczki) Jak wspomniano

w rozdziale po$wieconym zmniejszaniu apetytu,
przeglad systematyczny i metaanaliza randomi-
zowanych badan klinicznych z grupa kontrol-

na nad utraty wagi wykazaly, ze ok. % tyzeczki
sproszkowanej czarnuszki dziennie w ciagu kilku
miesiecy moze obnizy¢ wskaznik masy ciata.

Mielony czosnek (% tyzeczki) Randomizowane
badania kliniczne prowadzone metoda podwdéjnie
$lepej préby z grupa kontrolng otrzymujaca pla-
cebo wykazaly, ze spozywajac zaledwie % tyzeczki
sproszkowanego czosnku dziennie, mozna bardzo
matym kosztem zmniejszy¢ iloé¢ tkanki ttuszczowej.

Mielony imbir (1 tyzeczka) lub pieprz cay-
enne (2 tyzeczki) Randomizowane badania
kliniczne z grupa kontrolng wykazaly, ze spozywa-
nie od % do 1% tyzeczki mielonego imbiru dzien-
nie znaczgco obniza mase ciata — i to za bardzo

niska cene. Mozna osiggnac to w prosty sposéb,
na przyklad mieszajac te przyprawe w szklance
goracej wody. Imbir moze dziata¢ lepiej rano niz
wieczorem, warto tez rozwazy¢ wypicie herbaty
chai, ktoéra jest smacznym sposobem na potacze-
nie zielonej herbaty i imbiru w jednym napoju.
Ewentualnie w celu aktywacji brunatnej tkanki
thuszczowej (BAT), mozna dodac¢ do codziennej diety
jedna surowa papryczke jalaperio lub % lyzeczki
czerwonej papryki w proszku (lub ewentualnie
pokruszone platki czerwonej papryki). Aby zlagodzi¢
ich ostry smak, mozna jalapetio bardzo cienko pokroi¢
lub drobno posiekaé. Dzieki temu roztozysz ostrosé na
kilka mniejszych ,uszczypnie¢”. Mozna tez wmieszad
je do zupy lub pelnowartosciowych warzywnych smo-
othie opisanych w filmikach kulinarnych na stronie
NutritionFacts.org".

Platki drozdzowe nieaktywne (2 lyzeczki)
Dwie tyzeczki drozdzy piekarskich, piwowarskich lub
nieaktywnych zawieraja mniej wiecej taka sama ilog¢
beta-glukanéw 1,3/1,6, ktéra przyczynia sie do utraty
wagi, co stwierdzono w randomizowanych badaniach
klinicznych prowadzonych metoda podwdéjnie $lepej
préby z grupa kontrolng otrzymujaca placebo.

Kmin rzymski (%2 tyzeczki do obiadu i ko-
lacji) Kobiety z nadwaga, ktérym w randomizo-
wanym badaniu zlecono dodawanie % tyzeczki
mielonego kminu do kazdego obiadu i kolagji,
osiagnely wage o dwa kilogramy nizsza od grupy
kontrolnej, a takze stracity dodatkowe dwa cen-
tymetry obwodu talii. Istnieja réwniez dowody

na skuteczno$¢ stosowania szafranu, ale szczypta
dziennie kosztowataby dolara, podczas gdy lyzecz-
ka kminu kosztuje mniej niz dziesie¢ centéw.

Zielona herbata (3 szklanki) Pij 3 szklanki
dziennie miedzy positkami (odczekaj co najmniej
godzine po positku, aby nie taczy¢ herbaty z pokar-
mami zawierajacymi zelazo). Podczas positkéw pij
wode, czarng kawe lub herbate z hibiskusa zmieszang
w proporgji 6:1 z werbeng cytrynowa, ale nigdy nie
przekraczaj 3 szklanek ptynéw na godzine. Jest to
wazne ze wzgledu na moje zalecenia dotyczace picia
wody przed positkami. Wykorzystaj efekt pozytyw-
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nego wzmocnienia’, ktéry niesie ze soba spozywanie
kofeiny, i pij zielong herbate w towarzystwie tych
zdrowych positkéw, ktére cheiatbys bardziej polubié.
Jednak nie spozywaj duzych ilosci kofeiny szes¢
godzin przed snem. Najlepiej jest pi¢ herbate bez
dostadzania, a jesli zwykle stodzisz ja miodem lub
cukrem, sprébuj zamiast tego uzy¢ syropu yacon.

DBA)] O NAWODNIENIE ORGANIZMU
Zaznacz to pole, jesli twéj mocz nie ma nigdy

barwy ciemniejszej niz jasnostomkowa. Jednak jesli
spozywasz pokarmy wzbogacane w ryboflawine (na
przyktad drozdze nieaktywne), to zamiast stosowania
tego kryterium, wypijaj 9 szklanek niestodzonych
napojéw dziennie, jesli jeste$ kobietg (zgodnie z zale-
ceniami dotyczacymi zielonej herbaty i spozycia wody
przed positkami) lub 13 szklanek dziennie, jesli jestes
mezczyzng. Osoby, ktére maja problemy z sercem lub
nerkami, nie powinny zwiekszac iloéci przyjmowa-

nych plynéw bez wezesniejszej konsultadji z lekarzem.

Pamietaj, ze dietetyczne napoje gazowane maja zero
kalorii, ale zawieraja inne szkodliwe sktadniki, o czym
pisatem w rozdziale ,,Jak najmniej dostadzania”

w ksiazce Jak sie nie odchudzac.

USUN MAKE ZE SWOJE] DIETY

Zaznacz to pole, jesli spozywasz produkty pelno-
ziarniste w postaci nienaruszonych ziaren. Nawet

w 100 procentach petne ziarna po zmieleniu na make
nie dostarczg skrobi twojemu mikrobiomowi, ktéra
zamknieta w $cianach komdérkowych zostataby prze-
transportowana do jelita grubego w nienaruszonej
formie.

PRZENIES KALORIE NA

WCZESNIEJSZA PORE

Przeniesienie wiekszej ilosci kalorii na wezesniejszg
pore dnia przynosi korzysci metaboliczne, dlatego
uczyn $niadanie (najlepiej) lub obiad najwiekszym
positkiem w ciagu dnia w prawdziwie krélewskim

stylu.

* Wzmocnienie pozytywne (psychol.): przyznawanie
nagrody za okreslone zachowanie stuzace utrwaleniu
tego zachowania. W tym wypadku organizm otrzymuje
nagrode w postaci dobrego samopoczucia po spozyciu
kofeiny.

XX JAKSIE NIE ODCHUDIAC

OGRANICZ CZAS JEDZENIA

Ogranicz przedzial czasowy przeznaczony na jedzenie
do dtugosci ponizej dwunastu godzin i konsekwentnie
go przestrzegaj przez siedem dni w tygodniu. Biorac
pod uwage korzysci dla rytmu dobowego plynace

z ograniczenia spozywania pokarméw wieczorem,
okres ten powinien konczy¢ sie przed godzing 19.00.

ZOPTYMALIZU) CZAS

CWICZEN FIZYCZNYCH

Zawarte w Codziennym Tuzinie zalecenia dotyczace
optymalnego czasu trwania ¢wiczen stuzacych
wydluzeniu zycia to 90 minut umiarkowanie inten-
sywnej aktywnosci fizycznej dziennie, co jest réwniez
optymalnym czasem trwania ¢wiczen dla utraty wagi.
Kazda pora jest dobra, a im wiecej, tym lepiej, ale
korzystniej moze by¢ ¢wiczy¢ na czczo, co najmniej
sze$¢ godzin po ostatnim positku. Zazwyczaj oznacza
to ¢wiczenie przed $niadaniem, ale jesli odpowiednio
to zaplanujemy, moze wypada¢ w potowie dnia, przed
pdznym obiadem lub — jesli wystarczajaco wezesnie
zjemy obiad — przed kolacja. To sa zalecenia dla 0séb,
ktére nie choruja na cukrzyce.

Natomiast diabetycy i osoby ze stanem przed-
cukrzycowym powinni zaczyna¢ ¢wiczy¢ 30 minut po
rozpoczeciu positku i najlepiej robi¢ to co najmniej
godzine, aby uwzgledni¢ moment najwyzszego
poziomu cukru we krwi. Jesli musicie wybrac jeden
positek, po ktérym mielibyscie ¢wiczy¢, powinna
to by¢ kolagja, jako ze w rytmie dobowym kontrola
poziomu cukru we krwi obniza sie wraz z uptywem
dnia. Jednak idealnie by byto, zeby waszym najwiek-
szym positkiem w ciggu dnia byto $niadanie i po nim
wykonywalibyscie ¢wiczenia — a jeszcze lepiej, po
kazdym positku.

WAZ SIE DWA RAZY DZIENNIE

Uwaza sie, ze regularne wazenie jest kluczowe dla dtu-
goterminowej kontroli masy ciala, ale nie ma wystar-
czajacych dowoddéw na idealng czestotliwo$¢ wazenia
sie. Moje zalecenie opiera sie na jednym badaniu,
ktore wykazalo, ze wazenie sie dwa razy dziennie -

po przebudzeniu i tuz przed snem — przyniosto

lepsze rezultaty niz sprawdzanie wagi raz dziennie

(w pierwszym przypadku utrata wagi wyniosta ok.
2,5 kg w ciggu 12 tygodni, w drugim - 1 kg).

KORZYSTA)] Z TECHNIKI

IMPLEMENTAC]I INTENC]I

Co dwa miesigce stwdrz trzy nowe plany dziatania
typu ,jesli X, to Y” dotyczace realizacji konkretnego
zachowania w okreslonych okolicznosciach i codzien-
nie wprowadzaj je w zycie.

KAZDEGO WIECZORU

NIE JEDZ PO GODZ. 19.00

Ze wzgledu na rytm dobowy organizmu jedzenie

w nocy jest bardziej tuczace niz ten sam positek
spozywany wczesniej w ciggu dnia. Dlatego kazdej
nocy nalezy posci¢ co najmniej 12 godzin, zaczyna-
jac o godzinie 19.00. Im mniej kalorii przyjmiesz po
zachodzie stonica, tym lepiej.

DBAJ O ODPOWIEDNIA ILOSC SNU
Zaznacz to pole, jesli regularnie $pisz w nocy co naj-
mniej siedem godzin.

EKSPERYMENTU] Z tAGODNA

POZYCJA TRENDELENBURGA

Sprébuj co najmniej cztery godziny w nocy leze¢ z cia-
tem pochylonym w dét o 6 stopni od strony gtowy,
podnoszac nogi u stép 16zka 0 20 cm (lub 22 cm, jesli
masz typ ,california king”). Nalezy zachowac szcze-
g6lna ostroznos¢ przy wstawaniu z 16zka, poniewaz
moze to spowodowac nietolerancje ortostatyczna,
nawet u 0s6b mlodych i zdrowych, co oznacza, ze
zbyt szybkie wstanie z t6zka moze spowodowac
zawroty gtowy, omdlenia lub $wiattowstret, a w kon-
sekwencji upadek i kontuzje. Dlatego nalezy wstawac
powoli. Wypicie dwéch szklanek zimnej wody na 30
minut przed wstaniem z t6zka réwniez moze pomac
w zapobieganiu temu potencjalnie niebezpiecznemu
efektowi ubocznemu.

WAZNE: Nie prébuj tego robi¢, jesli masz
problemy z sercem lub ptucami, refluksem zotadko-
wym lub problemy z mézgiem (np. uraz glowy) badz
oczami (dyskwalifikuje cie nawet jaskra w wywia-
dzie rodzinnym). Zanim zaczniesz to robi¢, zapytaj

lekarza, czy spanie w tagodnej pozycji Trendelenburga
jest dla Ciebie bezpieczne.

IAINACT WSTYSTKIE WEASCIWE POLA

Mozecie poczuc sie lekko przyttoczeni, kiedy spoj-
rzycie na 24 pola do odhaczenia w Codziennym
Tuzinie i 34 kolejne pola w ,Trikach”, ale w tatwy
sposéb mozna zaliczy¢ kilka za jednym zamachem.
Na przyklad, rozpoczecie positku od satatki z pomi-
doréw posypanych czarnuszka, czosnkiem w proszku
ipolanych octem balsamicznym daje mozliwo$¢ odha-
czenia pieciu pdl, w tym w pole ,Zaczynaj od pokar-
moéw o «ujemnej kalorycznosci»” i jedno pole ,Inne
warzywa” w Codziennym Tuzinie. A jegli dodatkowo
byta to jedna z twoich intencji implementacyjnych,
za jednym zamachem zaliczysz sze$¢ pél! Zaliczysz
10 procent wszystkich pdl tylko dzieki tej jedne;j
przystawce.

Oczywiscie nie musisz codziennie odhaczaé
wszystkich pdl z trikami na przyspieszenie utraty
wagi. Mozesz nawet zadnego z nich nie zaznaczy¢.
Zdrowa dieta wyznaczona przez Codzienny Tuzin
powinna by¢ wszystkim, czego potrzebujesz, aby
schudnac tyle, ile chcesz. Ale im wiecej z tych dodat-
kowych trikéw uda Ci sie wprowadzi¢ w zycie, tym
wieksza szansa na odniesienie sukcesu.

Ksiazka Jak sie nie odchudzaé. Przepisy zawiera
wiele kombinacji punktéw z obu list w postaci pysz-
nych przepiséw i sycacych planéw zywieniowych.

Nie wahaj sie i pobierz bezptatng, zaktualizowang
aplikacje Codzienny Tuzin doktora Gregera na Androida
lub i0S-a. Zacznij od wyprébowania w praktyce kilku
z 21 Trikéw i zobacz, ktére z nich najlepiej sprawdza
sie u ciebie. Moim celem jest zapewnienie ci jak naj-
szerszej palety narzedzi, z ktérych mozesz dowolnie
wybieraé.

Pamietaj, ze nie liczy sie to, co jesz dzi$, jutro
czy za tydzien, ale to, co bedziesz jadt przez nastepne
miesigce, lata i dziesieciolecia. Dlatego musisz wpro-
wadzac takie zmiany, ktére beda pasowaly do twojego
stylu zycia.
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To niestety koniec bezptatnego fragmentu.
Zapraszamy do zakupu petnej wersji ksigzki.



