
  [image: ]


  Brad Pilon


  Eat Stop Eat


  Stosuj post, zgub zbędne kilogramy i osiągnij zdrowie


  
    Tytuł oryginału: Eat Stop Eat


    


    Tłumaczenie: Marta Czub


    


    ISBN: epub: 978-83-246-8729-9 mobi: 978-83-246-8730-5


    


    Copyright © Strength Works, Inc., 2007.


    Published by arrangement with Folio Literary Management, LLC and GRAAL Literary Agency.


    


    Translation copyright © 2014 by Helion S.A.


    


    All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in any form or by any means, electronic or mechanical, including photocopying, recording or by any information storage retrieval system, without permission from the Publisher.


    


    Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodą kserograficzną, fotograficzną, a także kopiowanie książki na nośniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.


    


    Wszystkie znaki występujące w tekście są zastrzeżonymi znakami firmowymi bądź towarowymi ich właścicieli.


    


    Autor oraz Wydawnictwo HELION dołożyli wszelkich starań, by zawarte w tej książce informacje były kompletne i rzetelne. Nie biorą jednak żadnej odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie, ani za związane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponoszą również żadnej odpowiedzialności za ewentualne szkody wynikłe z wykorzystania informacji zawartych w książce.


    


    Drogi Czytelniku!


    Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres


    http://septem.pl/user/opinie/jedzni_ebook



    Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenia, recenzję.


    


    Wydawnictwo HELION


    ul. Kościuszki 1c, 44-100 GLIWICE


    tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63


    e-mail: septem@septem.pl


    WWW: http://septem.pl (księgarnia internetowa, katalog książek)


    


    

  


  
    
      	Poleć książkę


      	Kup w wersji papierowej


      	Oceń książkę

    

  


  
    
      	Księgarnia internetowa


      	Lubię to! » nasza społeczność

    

  


  
    Eat Stop Eat. Stosuj post, zgub zbędne kilogramy i osiągnij zdrowie


    Książka ta jest przeznaczona wyłącznie do użytku prywatnego nabywcy. Wszelkie elektroniczne i mechaniczne sposoby jej powielania i wykorzystywania, we fragmentach lub w całości, w tym faksowanie, kserowanie, nagrywanie i przechowywanie lub udostępnianie na nośnikach pamięci jest zabronione. Poradnik ten można powielać wyłącznie za pisemną zgodą Brada Pilona. Recenzenci, którzy chcieliby przytoczyć krótkie fragmenty niniejszej książki w artykułach pisanych na potrzeby gazet i czasopism, powinni przed ich publikacją wystąpić o pisemną zgodę Brada Pilona.


    Treści zawarte w niniejszej publikacji służą jedynie celom edukacyjnym. Zostały opracowane na podstawie moich własnych doświadczeń i interpretacji dostępnych badań. Nie są to informacje o charakterze medycznym, a ja nie jestem lekarzem medycyny.


    Porady zawarte w niniejszej publikacji są przeznaczone wyłącznie dla osób dorosłych bez problemów zdrowotnych. Skonsultuj się z lekarzem, aby się upewnić, że Twój stan zdrowia pozwala na ich bezpieczne stosowanie. Pamiętaj, że nie wszyscy mamy jednakowe potrzeby żywieniowe, bo różnią się one w zależności od wieku, płci, stanu zdrowia i sposobu odżywiania.


    W przypadku problemów zdrowotnych lub wątpliwości skonsultuj się z lekarzem. Przed wprowadzeniem zmian w diecie lub programie treningowym powinieneś zawsze skonsultować się z lekarzem. Należy to również zrobić w przypadku wystąpienia jakichkolwiek schorzeń lub urazów w celu postawienia odpowiedniej diagnozy i ustalenia sposobu leczenia. Zasięgnij też porady lekarza przed zastosowaniem leków.

  


  
    Uwagi do obecnego wydania


    Po pierwsze, chciałbym zaznaczyć, że w 2007 roku, gdy książka ta ukazała się po raz pierwszy w druku, doskonale zdawałem sobie sprawę z olbrzymiego rozdźwięku między typowym podejściem do zdrowia i sprawności fizycznej a tym prezentowanym przeze mnie.


    Mam świadomość, że zdaniem większości ludzi odchudzanie wymaga przestrzegania ścisłej diety i stosowania zabójczego programu treningowego. Trzeba też całkowicie zmienić tryb życia i zacząć obsesyjnie myśleć o zdrowiu i zdrowym odżywianiu.


    Dobrze wiedziałem, że z bliżej nieznanych mi przyczyn pogodziliśmy się z faktem, iż utrata wagi nie może być prosta, a jej utrzymanie wymaga życia pełnego poświęceń i niezwykłej samodyscypliny.


    W 2007 roku wystarczyło choćby nieśmiało zasugerować, że BEZ skrajnych wyrzeczeń i ograniczeń naprawdę da się znacząco zredukować tkankę tłuszczową, aby spotkać się nie tylko z niedowierzaniem, ale wręcz z jawną wrogością. Niewiele osób było gotowych poznać i zaakceptować dużo łatwiejsze rozwiązanie.


    Branża dietetyczna to wielki biznes przynoszący rokrocznie wielomiliardowe zyski. Zaliczają się do niej nie tylko sprzedawane bez recepty tabletki odchudzające, ale też wczasy odchudzające, usługi dietetyków, poradniki, a nawet internetowe społeczności osób odchudzających się.


    Dodajmy do tego zatrważającą popularność dwudziestokilkuletnich „specjalistów”, zarabiających miliony na wirtualnym „doradztwie dietetycznym”, a stanie się jasne, że branża potrzebuje dużej dawki zdrowego rozsądku.


    Wiedziałem, że Eat Stop Eat wywoła duże poruszenie i że będę musiał bronić swoich koncepcji.


    Ale jak już mówiłem, liczyłem się z tym. To NORMA, że nowe radykalne koncepcje, które budzą dość duże zainteresowanie, dzielą specjalistów.


    Okazało się jednak, że próba przeforsowania idei przedstawionej w Eat Stop Eat nie była wcale taka straszna. Jasne, książka miała swoich przeciwników, ale nawet najbardziej zagorzali krytycy z kręgów naukowych zazwyczaj szybko zaczynali zdawać sobie sprawę z prostoty i skuteczności proponowanych metod i zauważali, że opierają się one na solidnych, racjonalnych dowodach naukowych.


    Okazuje się, że zaledwie w ciągu trzech lat Eat Stop Eat z przejściowej mody przekształciło się w pełnoprawny sposób odchudzania zalecany przez lekarzy, dietetyków i specjalistów do spraw żywienia.


    Biolog J.B.S. Haldane trafnie to ujął, mówiąc, że akceptacja naukowa odbywa się na czterech etapach:


    1. To kompletna bzdura.


    2. Interesujący, choć dość przewrotny punkt widzenia.


    3. To prawda, ale nie ma większego znaczenia.


    4. Zawsze tak mówiłem.


    Książka Eat Stop Eat znalazła się na ostatnim etapie akceptacji. Bardzo się z tego cieszę. Nie tylko zresztą ja, ale i wiele innych osób działających w branży odchudzania.


    Do ludzi zaczęło docierać, że można schudnąć, stosując wiele różnych diet, pod warunkiem iż wiążą się one ze zmniejszeniem dziennej dawki kalorii. Co ważniejsze jednak — do większości dotarło, że najlepsza jest dieta smaczna oraz taka, w której człowiek jest w stanie wytrwać dłuższy czas.


    Mimo to w branży dietetycznej wciąż pokutują błędne przekonania na temat żywienia. I co ciekawe, otyłość zatacza coraz szersze kręgi. W Ameryce Północnej średnia wartość odsetka tkanki tłuszczowej w organizmie jest niepokojąco wysoka.


    [image: Obraz188467.PNG]


    (Średnia wartość odsetka tkanki tłuszczowej w organizmie u mężczyzn to 25%, a u kobiet prawie 40%)


    Połączenie zdrowego rozsądku i wrażliwości z branżą dietetyczną


    Prawda jest taka, że jak pokazują badania, epidemię otyłości powoduje już samo zwiększenie porcji jedzenia1. Jestem przekonany, że nikogo nie cieszy, iż średnia wartość odsetka tkanki tłuszczowej w organizmie wśród mężczyzn i kobiet zamieszkujących Amerykę Północną wynosi odpowiednio 25 i 40 procent2. W tej sytuacji warto rozpowszechniać skuteczne metody przedstawione w Eat Stop Eat, aby jak najwięcej osób mogło sobie uświadomić, że odchudzanie nie musi być trudne.


    Zacznijmy od tego, co już na ten temat wiadomo:


    
      	Nikomu nie służy nadmiar tkanki tłuszczowej — ani pod względem fizycznym, ani psychicznym.


      	Odchudzanie to żadna tajemnica, a podstawowe zasady od zawsze są takie same. To nasza zdolność do ich przestrzegania decyduje o tym, czy jesteśmy w stanie schudnąć.


      	Skoro czytasz tę książkę, to znaczy, że interesuje Cię odchudzanie.

    


    Zastrzeżenie: lepiej zapobiegać, niż leczyć


    Choć często uważa się, że zasady przedstawione w Eat Stop Eat służą jedynie odchudzaniu, to należy pamiętać, że równie skuteczne są dla osób chcących utrzymać niższą wagę oraz przede wszystkim dla tych, które nie chcą przytyć.


    Mówiąc krótko — indywidualnie dopasowane mogą służyć każdemu.


    
      
        1 B. Swinburn, G. Sacks, E. Ravussin, Increased food energy supply is more than sufficient to explains the US epidemic of obesity, „American Journal of Clinical Nutrition”, 2009, 90, s. 1453 – 1456.

      


      
        2 C. Li, E.S. Ford, G. Zhao, L.S. Balluz, W.H. Giles, Estimates of body composition with dual-energy X-ray absorptiometry in adults, „American Journal of Clinical Nutrition”, 2009, 90 (6), s. 1457 – 1465.

      

    

  


  
    Przedmowa


    Zanim przeczytasz tę książkę, przypomnij sobie wszystkie diety, o których słyszałeś lub o których czytałeś w ciągu ostatnich lat. Każda z nich ma coś, co ją wyróżnia, i każda ma tysiące zwolenników święcie przekonanych, że tylko ona tak naprawdę działa.


    A teraz przekonaj się, jak jest naprawdę. Codziennie widujesz setki osób — każda z nich jest inaczej zbudowana i każda inaczej się odżywia.


    Odwołam się do przykładu zawodowych kulturystów. Wyobraź sobie dwie grupy sportowców szykujących się do wyjścia na scenę podczas ostatniego, najważniejszego etapu zawodów — pod opaloną, nasmarowaną olejkiem skórą widać nabrzmiałe żyły, ilość tkanki tłuszczowej równa się niemal zeru.


    W skład pierwszej grupy wchodzą kulturyści z lat 50. i 60. ubiegłego wieku. Doszli do rewelacyjnej formy dzięki diecie opartej na produktach o niskiej zawartości tłuszczów, wysokiej węglowodanów i umiarkowanej białka. Drugą grupę tworzą kulturyści trenujący od lat 90. ubiegłego wieku. Swoją formę zawdzięczają różnym dietom opartym na produktach o umiarkowanej zawartości tłuszczów, niskiej węglowodanów i bardzo wysokiej białka.


    Przedstawiciele obu grup nie mają ani grama tłuszczu. Wszyscy korzystają z najróżniejszych suplementów i leków. Każda z grup odżywia się jednak w zupełnie inny sposób. A jednak jakimś cudem wszystkim udało się zredukować tkankę tłuszczową do niewiarygodnie niskiego poziomu.


    W ciągu ostatnich pięćdziesięciu lat dieta kulturystów radykalnie się zmieniła. W zależności od osoby i czasów, sportowiec taki mógł spożywać od sześciu do kilkunastu posiłków dziennie. Niektórzy jedli czerwone mięso, podczas gdy inni się go wystrzegali. Niektórzy poświęcali wiele godzin na trening wytrzymałościowy, inni ani minuty, a jednak wszyscy redukowali tkankę tłuszczową i osiągali „konkursowe kształty”.


    Wszyscy ci kulturyści osiągali świetną formę za pomocą wielu różnych reżimów dietetycznych z jednego prostego powodu: każda dieta działa na krótką metę, pod warunkiem że ograniczymy spożywane kalorie. Jeśli zastosujesz dietę niskokaloryczną, to schudniesz — masz to jak w banku.


    Problem w tym, że nie da się przez dłuższy czas stosować bardzo restrykcyjnej diety. Jasne, ktoś naprawdę zdeterminowany być może jest w stanie robić to przez dwanaście tygodni i dojść w tym czasie do rewelacyjnej formy. Przy odpowiedniej zawziętości może nawet wyglądać jak z okładki czasopisma fitness. Ale tylko bardzo małej grupie wybrańców udaje się utrzymać taki stan przez lata.


    Dla pozostałych osób tego rodzaju sposób odżywiania jest jednak zbyt restrykcyjny, zbyt inwazyjny i zdecydowanie zbyt drastyczny, aby przez dłuższy czas stosować go z dobrym skutkiem.


    Ale jeśli bym Ci powiedział, że skuteczne odchudzanie wcale nie musi oznaczać tego rodzaju restrykcyjnych diet? A jeśli bym Ci powiedział, że można jeść i żyć w sposób, który będzie miał niezwykle dobroczynny wpływ na Twoje zdrowie, który pomoże Ci zrzucić zbędne kilogramy i który nie będzie wymagał od Ciebie długiego ograniczania się, stosowania wymyślnych schematów żywieniowych i suplementów diety ani planowania posiłków?


    Na kolejnych stronach podzielę się z Tobą tym, co odkryłem dzięki wieloletnim badaniom i nauce, dzięki pracy w branży suplementów dla sportowców oraz fascynacji dietetyką.


    Powiem Ci, skąd moje przekonanie, że większość diet jest zbędna, zbyt restrykcyjna i zbyt skomplikowana, aby sprawdzić się na dłuższą metę. Co najważniejsze jednak, zaprezentuję najlepszy moim zdaniem sposób odżywiania i postępowania, który pozwoli Ci trwale schudnąć bez konieczności stosowania skomplikowanych planów, zasad i równań, tak typowych dla większości diet.


    Bo moim zdaniem przedstawiony poniżej sposób żywienia to nie dieta. To taki sposób odżywiania się, który ogranicza zjadane kalorie, ale który może ostatecznie przekształcić się w sposób na życie.


    Z góry ostrzegam, że przedstawione tu pomysły są często „inne” w takim sensie, że nie zgadzają się ze współczesnymi trendami dietetycznymi. Rozpoczynając ten projekt, obiecałem sobie, że nie zgodzę się ze współczesnymi zasadami żywienia tylko dlatego, że akurat są w modzie.


    Jak dowodzi przywołany przykład kulturystów, piękna sylwetka może być efektem wielu różnych systemów dietetycznych. Coś takiego jak „jedyny właściwy” sposób żywienia zapewne nie istnieje. W najlepszym wypadku można znaleźć sposób odpowiedni dla Ciebie.


    Dietetyka, podobnie jak każda inna dziedzina nauki czy medycyny, podlega ciągłym zmianom. Choć więc koncepcje przedstawione w tej książce mogą się na ten moment wydawać radykalne, to wierzę, że któregoś dnia zastąpią stare zasady żywienia!


    Jestem pewien, że jeśli przeczytasz tę książkę z otwartym umysłem, to przekonasz się, że wszystko, co napisałem, ma sens. Być może różni się od tego, co mówią inni, ale na swoje poparcie ma liczne badania naukowe, a na dodatek może zmienić Twoje życie.


     


     

  


  
    Od czego się zaczęło


    W maju 2006 roku porzuciłem pracę w branży suplementów dla sportowców. Nie chciałem palić za sobą wszystkich mostów. Chciałem po prostu zacząć od początku.


    Aby móc w pełni wyjaśnić tę decyzję, musimy cofnąć się o dwadzieścia lat.


    Zawsze miałem obsesję na punkcie sportu, zdrowego trybu życia i dietetyki. W wieku dziesięciu lat mogłem się pochwalić imponującą kolekcją „Muscle & Fitness Magazine”, a dwa lata później zbierałem też już „Men’s Health”. Czytałem o takich kulturystach jak Lee Haney, Arnold Schwarzenegger czy Lou Ferrigno. Wszystkie artykuły opisywały ich dietę i program ćwiczeń. To właśnie dzięki nim zainteresowałem się naukowym aspektem odchudzania.


    W wieku szesnastu lat prenumerowałem „American Journal of Clinical Nutrition”. Czytałem wszystkie dostępne artykuły naukowe na temat dietetyki i redukcji tkanki tłuszczowej. Lektura każdego z nich zajmowała mi zwykle cały dzień, bo musiałem ją co chwila przerywać i sprawdzać co drugie słowo w słowniku medycznym.


    W wieku siedemnastu lat zacząłem pracę w sklepie z suplementami diety. To był mój pierwszy oficjalny krok w branży dietetycznej i nigdy nie żałowałem, że go zrobiłem.


    Gdy zacząłem studiować dietetykę, postawiłem sobie za cel tylko dwie rzeczy: dowiedzieć się wszystkiego, co się da, na temat żywienia i metabolizmu, oraz ukończyć studia z wyróżnieniem. Wiosną 2000 roku udało mi się zrealizować oba te cele. Zaraz po studiach udało mi się dostać pracę na stanowisku analityka u jednego z wiodących producentów suplementów na świecie.


    Wróćmy znów do roku 2006. Miałem za sobą sześć lat pracy w jednej z najpilniej strzeżonych branż na świecie. Powierzano mi najbardziej poufne informacje. Byłem odpowiedzialny za dział badań i rozwoju. I niestety w tym po części tkwił problem.


    Do moich obowiązków należał przegląd prasy poświęconej kulturystyce i fitnessowi. Co miesiąc musiałem przeglądać dziesięć najpopularniejszych czasopism na rynku. Czytałem w kółko o „najnowszych i najskuteczniejszych” dietach. Po latach takiej lektury nie wiedziałem już, w co wierzyć. Co miesiąc miałem wrażenie, że nowa dieta zaprzecza dietom prezentowanym miesiąc wcześniej. Zacząłem nabierać przekonania, że biznes dietetyczny wprowadza jedynie zamęt i w kółko mieli te same błędne informacje.


    Jeśli zaś chodzi o naukową wiedzę na temat odchudzania, to każdy tzw. specjalista i znawca tematu miał własną teorię na temat tego, co działa, a co nie. Po latach lektury na temat najróżniejszych diet i sposobów odżywiania się zacząłem wręcz ignorować moje wcześniejsze wątpliwości i dałem się otumanić promowanym teoriom!


    Mimo ukończenia studiów kierunkowych nawet najbardziej absurdalne teorie dietetyczne zaczęły brzmieć w moich uszach logicznie, choć nie spotkałem się z badaniami naukowymi, które by je potwierdzały.


    Tak naprawdę znakomita większość tego, o czym czytałem w czasopismach, sprowadzała się do najzwyklejszych spekulacji. Część z nich opierała się na badaniach naukowych, ale część to były zwykłe bzdury. Wiele teorii przeczyło sobie nawzajem, a jeszcze inne podważały podstawowe prawa termodynamiki oraz zasady naukowe.


    Na moim biurku miesiąc w miesiąc pojawiała się sterta czasopism, a ja miesiąc w miesiąc mogłem się przekonać, że stare i nowe koncepcje lansuje się w nich jako najnowsze odkrycia i najskuteczniejsze metody „wypalania upartej tkanki tłuszczowej”.


    Zauważyłem wtedy coś śmiesznego: jeśli jakaś koncepcja pojawi się w druku wystarczająco często i wystarczająco dużo ludzi uzna ją za prawdziwą, to taka się staje bez względu na to, jak bardzo w rzeczywistości jest błędna.


    Człowiek, który stwierdził, że kłamstwo powtórzone tysiąc razy nie zbliży się dzięki temu do prawdy, nie miał najwyraźniej do czynienia z branżą dietetyczną!


    Krótko mówiąc, trafiłem do przemysłu suplementów dla sportowców z tego samego powodu, dla którego postanowiłem później go porzucić. Chciałem poznać prawdziwe zasady rządzące odchudzaniem i dowiedzieć się, jak tak naprawdę powinniśmy się odżywiać, aby móc dbać o zdrowie, tryskać energią, działać pełną parą i chudnąć.


    Porzuciłem pracę w branży, aby napisać tę książkę.


     


     

  


  
    Wstęp


    Szukając materiałów do książki, postanowiłem się dowiedzieć, co tak naprawdę mówi nauka na temat odchudzania i odżywiania.


    Nie mówię tu o „faktach” naukowych, które co dzień serwują nam producenci żywności i spece od reklamy. O „faktach” typu: „to jedz, a tego nie” albo „najnowsze badania dowodzą”. Chciałem poznać czystą, brutalną prawdę. Zależało mi na dietetycznym odpowiedniku śmierci i podatków.


    W tym celu przeczytałem najpierw wszystkie książki na temat żywienia i dietetyki, jakie wpadły mi w ręce. Czytałem, czasem po kilka razy, następujące pozycje:


    The Atkins Revolution (seria), Protein Power, Body for Life, The Zone, The South Beach Diet, Francuzki nie tyją, The Warrior Diet, The Metabolic Diet, Volumetrics, The Obesity Myth, Health Food Junkies, An Apple a Day, What to Eat, the Omnivore’s Dilemma, Real Foods, The End of Overeating, Encyklopedia zdrowia. Jedz zgodnie ze swoją grupą krwi, Good Calories Bad Calories, Food Politics, a także najróżniejsze „zakazane” pozycje, takie jak Body Opus Dana Duchaine’a.


    Nie ograniczyłem się do lektury tych książek. Dokonałem ich analizy. Porównałem metody promocji, język, jakim zostały napisane, oraz zastosowane techniki perswazji. Jeśli książka powoływała się na źródła naukowe, odszukiwałem je i czytałem w całości. Chciałem w ten sposób rozłożyć na czynniki pierwsze nasze obecne przekonania na temat żywienia i prześledzić od początku drogę ich ewolucji.


    Poza tym przeczytałem i poddałem krytycznej analizie setki (nie przesadzam) badań oraz wróciłem do paru podręczników z czasów studiów.


    Zdecydowałem się nawet na studia podyplomowe na kierunku biologia człowieka i dietetyka, a musicie wiedzieć, że aby po siedmioletniej przerwie wrócić na studia i to w sytuacji, gdy żona jest w ciąży, a w pracy nawał roboty, trzeba wykazać się niemal niezdrowym dążeniem do prawdy! Codzienne dojazdy na uczelnię zajmowały mi mnóstwo czasu, ale możliwość pogłębienia wiedzy na temat żywienia warta była takiego poświęcenia.


    Czego zatem udało mi się ostatecznie dowiedzieć? Po pierwsze, mogę z pełnym przekonaniem stwierdzić, że większość osób (choć oczywiście nie wszystkie) powołujących się na badania naukowe zamieszczone w internecie lub w czasopismach ani nie stanowi wiarygodnego źródła wiedzy, ani nie potrafi takich badań prawidłowo zinterpretować.


    Ich działalność nosi nazwę „eksploracji danych” i polega na pobieżnym przeglądaniu artykułów naukowych w poszukiwaniu ciekawych fragmentów lub cytatów. Ludzie ci usiłują zasadniczo sprowadzić dwu- lub trzyletnie prace badawcze do jednego zdawkowego cytatu. Czyta się to świetnie, ale rzadko można tą metodą zgłębić temat. Nie chcę w ten sposób przedstawiać samego siebie w lepszym świetle, ale raczej unaocznić, jak ważne jest odpowiednie wykształcenie.


    Uświadomiłem też sobie, że nawet specjalizacja w jednej dziedzinie nie czyni człowieka ekspertem od wszystkiego. Doktorat z fizjologii mięśni nie czyni człowieka specjalistą w dziedzinie odchudzania i na odwrót. Podobnie fakt bycia lekarzem medycyny niekoniecznie oznacza wiedzę konieczną na tyle, aby w pełni rozumieć złożoność tematyki żywienia, a co ważniejsze, by nie dać się zwieść sztuczkom marketingowym typowym dla tej branży (wiele akademii medycznych w Stanach Zjednoczonych nie spełnia nałożonego przez Narodową Akademię Nauk wymogu przeprowadzenia minimum 25 godzin zajęć z zakresu dietetyki)1.


    Dzięki temu wszystkiemu, czego dowiedziałem się na temat żywienia, postów i odchudzania, zdałem sobie ostatecznie sprawę, że w przypadku dietetyki i odchudzania istnieją tylko dwie niepodważalne prawdy:


    1. Ograniczenie na dłuższy czas ilości spożywanych kalorii to dieta odchudzająca o dowiedzionej skuteczności.


    oraz


    2. Człowiek może być albo syty, albo wyposzczony — nie istnieje stan pośredni.


    I tyle. Moim zdaniem to jedyne niepodważalne fakty. Cała reszta jest dyskusyjna, co stanowi problem współczesnej dietetyki — wszystko jest z pozoru tak skomplikowane i mylące, że nikt już nie wie, w co wierzyć.


    Większość odkryć naukowych zasila chyba tylko istniejące (dostatecznie już zagmatwane i niejasne) teorie żywienia i zalecenia dietetyczne, a przyczyna takiego stanu rzeczy jest oczywista: nikt już nie prowadzi badań dotyczących żywienia i żywności w dbałości o nasze zdrowie oraz dobre samopoczucie. Prowadzi się je w celach marketingowych oraz po to, aby przekonać nas do zakupu takiego, a nie innego produktu, wszystko to zaś wypływa z faktu, że jesteśmy społeczeństwem konsumpcyjnym.


    Właściwie dopiero ze świetnego artykułu autorstwa uznanej specjalistki do spraw żywienia, dr Marion Nestle, opublikowanego przez „Scientific American”, dowiedziałem się, że na początku lat 80. ubiegłego wieku producenci żywności nie mieli innego wyjścia i musieli spróbować zmienić nasze nawyki żywieniowe. Udziałowcy żądali wyższych i szybszych zwrotów z inwestycji, więc trzeba było zwiększyć sprzedaż na rynku, który i tak osiągnął już nadmierny poziom kaloryczności.


    Jedynym rozwiązaniem było znaleźć nowe nisze i możliwości promocji, propagując wcześniej odrzucane nawyki żywieniowe, takie jak częste podjadanie między posiłkami, przekąski w księgarniach czy zakup większych porcji, do czego zachęcano poprzez podkreślanie związanych z tym oszczędności2.


    Mówiąc wprost, podejście do żywienia w Ameryce Północnej zostało ukształtowane w zgodzie z interesem największych producentów żywności.


    Być może zastanawia Cię, w jaki sposób garstka ludzi może wpłynąć na sposób odżywiania się całych narodów. No cóż, aby wypromować nowe nawyki żywieniowe, trzeba było wyłożyć gigantyczne kwoty na badania dowodzące dobroczynnego wpływu tych nawyków na zdrowie.


    Z tego, co mi wiadomo, większość badań w dziedzinie żywności i żywienia prowadzi się obecnie wyłącznie na potrzeby reklamowe. Dzieje się tak dlatego, że środki finansujące badania nad żywieniem pochodzą zwykle od producentów żywności i suplementów diety.


    Tak zwane „dofinansowanie” (lub grant) idzie w parze z nadzieją czy wręcz oczekiwaniem, że przeprowadzone badania potwierdzą korzystny wpływ na zdrowie lub inną dobrą cechę produktu, którą firma będzie mogła wykorzystać w celach reklamowych do jego sprzedaży. Okazuje się, że wydawanie oświadczeń zdrowotnych dotyczących żywności i suplementów diety może być niezwykle dochodowe, a dietetyka jest dziedziną sterowaną z zewnątrz.


    W książce What to Eat autorstwa badaczki Marion Nestle (tej samej, która napisała artykuł dla „Scientific American”) przeczytałem następujące zdanie: „Prawdziwy powód wydawania oświadczeń zdrowotnych jest doskonale znany: zatwierdzone oświadczenia zdrowotne to lepsze wyniki sprzedaży żywności”3. W pełni się z tym zgadzam.


    Wszystko sprowadza się do tego, że dzięki badaniom powstają oświadczenia zdrowotne, a dzięki oświadczeniom zdrowotnym rośnie sprzedaż. Bez względu na to, czy sprzedawany jest nowy „funkcjonalny” produkt spożywczy, czy najnowszy program odchudzający, to jeśli jego skuteczność została potwierdzona badaniami, bez dwóch zdań będzie się lepiej sprzedawać.


    Lektura uświadomiła mi bardzo szybko, że badania naukowe dotyczące odchudzania zostały do tego stopnia wypaczone interesami różnych jednostek, że wyrażenie to stało się wręcz oksymoroniczne. W rzeczywistości badania te próbowały odpowiedzieć na pytanie: „Co jeść, żeby chudnąć?!”.


    Kiedy uświadomiłem sobie, że niemal wszystkie badania z dziedziny dietetyki opierały się na zupełnie błędnym założeniu, zrozumiałem, że nie mam wyboru. Jeśli chciałem uniknąć stronniczości i wspierania partykularnych interesów, które decydowały o kształcie współczesnych badań, to musiałem się cofnąć do podstaw. Musiałem się dowiedzieć, co dokładnie dzieje się z człowiekiem odciętym całkowicie od jedzenia.


     


     


    
      
        1 K.M. Adams, M. Kohlmeier, S.H. Zeisel, Nutrition Education in U.S. Medical Schools: Latest Update of a National Survey, „Academic Medicine”, 2010, 85 (9), s. 1537 – 1542.

      


      
        2 M. Nestle, Eating Made Simple, „Scientific American Magazine”, wrzesień 2007.

      


      
        3 M. Nestle, What to Eat, North Point Press, New York 2006 (więcej na ten temat na stronie www.whattoeatbook.com).

      

    

  


  
    Stan wyposzczenia


    Definicja postu jest dość prosta. Przejrzałem mnóstwo definicji słownikowych oraz opisów internetowych i uznałem, że post najlepiej określić następująco: „Dobrowolna, częściowa lub całkowita rezygnacja z jedzenia, a w niektórych przypadkach również z picia, przez z góry ustalony czas”. Kluczowe w powyższej definicji jest słowo „dobrowolna”, gdyż wyznacza granicę między postem i głodem. Za wyjątkiem tej drobnej różnicy zjawisko sprowadza się do jednej i tej samej rzeczy: do okresowego ograniczenia zjadanych kalorii.


    Wiele osób myli głód z wyniszczeniem organizmu — wyniszczenie to ostateczny rezultat przedłużającego się ograniczenia przyjmowanych kalorii, kiedy to rezerwy tkanki tłuszczowej zostały praktycznie zużyte w całości i nie są już w stanie zaspokajać potrzeb energetycznych organizmu. Dochodzi wtedy do takich anomalii fizjologicznych jak zanik mięśni (atrofia) i do spowolnienia metabolizmu. Do „wyniszczenia” dochodzi więc na skutek zbyt długiego, skrajnego ograniczenia ilości przyjmowanych kalorii — po wielu miesiącach czy nawet latach chronicznego niedostatku kalorii i niedoboru składników odżywczych, ale nie po trzech dniach bez jedzenia.


    Człowiek jest więc albo syty, albo wyposzczony, z tym że „wyposzczony” może oznaczać zarówno dwanaście godzin, jak i dwanaście tygodni, więc na potrzeby moich badań postanowiłem skoncentrować się na krótkich postach, analizując skutki metaboliczne postu trwającego od 12 do 72 godzin. W trakcie badań zorientowałem się, że analiza krótkich okresów poszczenia ma tę zaletę, że pozwala odkryć prawdę o odżywianiu i odchudzaniu. Ważne jest to, że ludzie zainteresowani sprzedażą produktów żywnościowych nie mają interesu, aby zgłębiać tematykę postu.


    Post automatycznie wyklucza każdy rodzaj jedzenia, suplementy diety czy promowaną ostatnio „żywność funkcjonalną”. Ku niezadowoleniu producentów nie można sprzedawać postu w pigułce, a poza tym, tak jak mówiliśmy wcześniej, celem większości badań dietetycznych jest obecnie opracowywanie nowych produktów.


    To oczywiste więc, że skoro w czasie postu człowiek nic nie je, to badania na ten temat nie są zbytnio zniekształcone przez fakt finansowania ich przez dużych producentów żywności. Koniec 
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