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Kisigzke dedykuje mojemu mezowi, Stanowr,

ktdry zawsze mnie wspiera.
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Rozdziat 2

Bakterie jelitowe — zaskakujgce rozwigzanie
na utrate wagi

Moja siostra, Sandee, zawsze robita wszystko, co w jej mocy, aby by¢
zdrowa. Ma pie¢dziesiat kilka lat i, jak wigkszo$¢ z nas urodzonych
w okresie wyzu demograficznego, stopniowo, przez lata nabicerala
kilograméw. Na szczgécie Sandee dobrze wiedziata o korzysciach
plynacych z przyjmowania probiotykéw, ale niestety miata kiepska
dietg. Krétko méwiae, Sandee byla uzalezniona od cukru.

Mikroby jelitowe stowom ,Jestes tym, co jesz” nadaijg
nowy charakter. Jestes tym, co twoje mikroby jelitowe ro-
big z tym, co zjesz.

Kazdy swdj dzien Sandee zaczynala od $niadania obfitego
w bogate w skrobie weglowodany lub cukier. Jadta ptatki zbozowe
lub gofry albo stodzony jogurt z owocami. Potem do obiadu nie
jadla nic. Na obiad natomiast miata jaki$ zdrowy positek, ktéry
zagryzala chipsami kukurydzianymi lub popcornem. Desery w jej
menu byly na porzadku dziennym, zwlaszcza creme brtilée (krem
posypany karmelizowanym cukrem). Tak przez lata wygladala
dieta Sandee, ktéra uzupetniala probiotykami, supelementami
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blonnikowymi, olejem rybnym i enzymami trawiennymi. W kon-
cu Sandee jest mojg siostrg i po wielu latach wspdlnej pracy zda-
wata sobie sprawe z tego, jak wazne sg te suplementy.

Pewnego ranka zbudzita si¢ i doswiadczyla gorzkiego rozczaro-
wania — dowiedziala si¢, ze ma zbyt wysoki poziom cukru. Wystra-
szyla si¢, ze bedzie musiata przyjmowacé leki i wtedy postanowita
dokona¢ pewnych zmian w swoim stylu zycia. Wytlumaczylam
Sandee, ze jej dieta nie sprzyja zdrowiu jelit. Tak, brata suplemen-
ty wspierajace ich zdrowie, ale jednoczesnie karmita szkodliwe
bakterie stodyczami i chipsami kukurydzianymi. Przyszedt czas,
aby spojrze¢ prawdzie w oczy i wzia¢ si¢ za siebie.

Sandee zaczeta weielad w zycie trzy proste reguly Diety na chu-
dy brzuch:

Reguta 1: Je$¢ wiccej tluszezédw (zdrowych tluszczéw), aby
zmniejszy¢ ciche zapalenie

Regutla 2: Je$¢ codziennie zywe pokarmy, aby doprowadzi¢ do
réwnowagi jelitowej

Reguta 3: Jes¢ biatko przy kazdym positku i przekaske, aby wyeli-
minowac¢ taknienie

Spozywala wiecej zywego jedzenia — czyli tego, ktére zawiera
dobre bakterie (zwane probiotykami) i ktére karmi dobre bakterie
znajdujace si¢ w jelitach. Jadta wigcej thuszczéw zdrowych, a mniej
zlych. Ograniczyla spozycie cukru do 8-10 lyzeczek dziennie (nie
chodzi tutaj tylko o cukier dodawany czy naturalny, ale réwniez
o cukier ukryty, pochodzacy z trawionych weglowodanéw), sto-
sujac moja unikalng metodg obliczeniows (lyzeczkowe liczydlo),
ktéra pozwala dokladnie wyliczy¢, ile tyzeczek cukru miesci si¢
w konsumowanych przez ciebie bogatych w skrobie weglowoda-
nach i cukrze. Do tego jej kazdy positek sktadat si¢ z biatka i prze-
kaski, aby nie odczuwa¢ glodu przez caly dzien.
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Nie, to nie jest jej dziecko!

Zmiany w diecie doprowadzity u Sandee, do réwnowagi jelito-
wej co pomoglo jej zrzuci¢ osiemnascie kilograméw w ciagu czte-
rech miesigcy. Wygladala znakomicie, a przede wszystkim czuta
si¢ znakomicie. Jej ci$nienie krwi si¢ obnizyto i nie do§wiadczata
juz wzrostéw lub spadkéw energii w odpowiedzi na przyjmowany
cukier. Byta szczesliwa i czula ulge, ze juz nie musi martwid sie
o swoje zdrowie. Trzy lata pézniej Sandee wciaz stosuje si¢ do
trzech prostych regul mojej diety na chudy brzuch, a jej waga po-
zostaje niezmienna — dzi$ jest tak samo szczupta jak wtedy, gdy po
raz pierwszy stracila osiemnascie kilograméw.

Czynnik jelitowy - w jaki sposob twoje bakte-
rie przyczyniajqg sie do otytosci

Aby lepiej zrozumieé, w jaki sposdb twoje bakeerie jelitowe przy-
czyniaja si¢ do otylosci, przyjrzyjmy si¢ najpierw samym bakte-
riom. W twoich jelitach istnieja trzy rodzaje mikrob6éw: korzystne
(»dobre” lub ,przyjacielskie”), komensalne (,,neutralne”) i poten-
cjalnie patogenne (,zte” lub ,,szkodliwe”). Krétko méwiac, trzeba
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dazy¢ do tego, aby mikrobéw korzystnych bylo wigcej niz poten-
cjalnie patogennych — dobre musza przewyzszaé liczebnie te zte.
To wlasnie mam na mydli, kiedy pisze o rdwnowadze jelitowej. Kie-
dy w jelitach panuje réwnowaga, potencjalne patogeny nie maja
szansy na rozwoj. Dobre bakterie liczebnie znacznie przewyzszaja
bakterie potencjalnie szkodliwe, kontroluja je, wypieraja i wspot-
pracuja z ukladem odpornosciowym, aby liczba patogenéw pozo-
stawala niska. Wyobraz sobie, ze znajduje si¢ w tobie wystarczaja-
ca ilo$¢ bakrerii, aby utworzy¢ mas¢ wielkosci cegléwki — okoto 2
kilograméw. Zgadza si¢ — bakterie w twoich jelitach waza okoto 2
kilograméw. Jest ich naprawde sporo.

Zaburzenie réwnowagi bakteryjnej jelit, powszechnie nazywa-
ne dysbiozg, moze by¢ wynikiem wielu czynnikéw i jest powodem
rozmaitych probleméw zdrowotnych. Poczynajac od autyzmu
i artretyzmu do choroby serca, cukrzycy i oczywiscie otytosei —
nieréwnowaga mikrob6w jelitowych jest odpowiedzialna nie tyl-
ko za choroby wewnatrz jelit, ale réwniez poza nimi.

Otytosé w Stanach Zjednoczonych jest dzisiaj o 75 procent
bardziej powszechna niz dwadziescia pie¢ lat temu. Prawie
dwie frzecie populacji ma nadwage, a wsréd dorostych jedna
osoba na trzy cierpi na otytos¢ kliniczng.

Dobre bakterie = mniej kalorii

Ludzie otyli maja inny sktad flory bakteryjnej niz ludzie szczupli'.
Co wazne, ta réznica nie wynika tylko z tego, ze jest si¢ grubym,
czy z diety sprzyjajacej otylosci, ale odgrywa réwniez zasadnicza
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role w przybieraniu na wadze. Krétko méwiac: nieréwnowaga
bakteryjna jelit moze przyczynia¢ si¢ do nadwagi. Natomiast od-
powiednia réwnowaga bakteryjna moze chroni¢ ci¢ przed przy-
bieraniem na wadze. Pomysl o swoim przyjacielu, ktéry nigdy
nie tyje, bez wzgledu na to, ile je. Prawdopodobnie w jego jeli-
tach znajdujg si¢ odpowiednie bakterie. A teraz przypomnij sobie
tego, ktdry przybiera na wadze, cho¢ usilnie stara sig ja straci¢. On
prawdopodobnie ma zte mikroby w brzuchu.

Okazuje si¢, ze bakeerie jelitowe 0sob otytych znacznie sprawniej
wydobywaja kalorie z pokarmu przesuwajacego si¢ przez uktad po-
karmowy. Kiedy niestrawiony pokarm dociera do okreznicy, czyli
jelita grubego, glodne bakterie si¢ nim karmia, zbierajac dodatkowe
kalorie, ktdre sa wehlaniane i dodawane do ogélnej liczby spozywa-
nych kalorii i do tkanki thuszczowej. Ten zwigkszony pobér energii
i przyrost tkanki thuszczowej sprzyja tyciu. Tak wiee, gdy mamy
dwie osoby na takiej samej diecie, ale w jednej z nich mieszkaj ,oty-
le mikroby” (bakterie otylosci), kedre najpowszechniej wystepuja
u 0s6b z nadwaga, w drugiej natomiast znajdujg si¢ ,,szczuple mi-
kroby” (bakterie szczuplosci) — to zapewne si¢ domyslasz, ktdra
z tych 0s6b przybiera na wadze, a ktéra nie. Nie wiem, jak ty, ale ja
poprosze o wigcej tych szczuplych mikrobdw.

Dobra bakteria; zta bakteria
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Réwnowaga jelitowa a nastrdj

Naukowcy od jakiego$ czasu sprawdzaja wplyw probiotykéw
na osoby majace problemy emocjonalne. Odkryto, ze stosowa-
nie probiotykéw zmniejsza uczucie Igku, oslabia reakeje na stres
i poprawia nastréj u ludzi z zespolem jelita drazliwego i zespotem
chronicznego zmeczenia. Zauwazono réwniez, ze probiotyki ta-
godzg objawy lekowe i pomagaja utrzymad nizszy poziom korty-
zolu — hormonu stresu’. Zatem, u badanych oséb, doprowadze-
nie jelit do réwnowagi przy pomocy probiotykéw pozytywnie
wplynelo na poprawe ich nastroju i redukcje stresu. Ztagodzenie
zapalenia w jelitach moze okaza¢ si¢ bardzo pomocne. Tego typu
badania maja powazny odzew w $rodowiskach naukowych.

Jezeli nieréwnowaga bakteryjna jelit przyczynia si¢ do zwigk-
szenia twojego obwodu w pasie i sprawia, ze jestes bardziej podat-
ny na depresj¢ i odczuwanie Igku, to musisz zrobi¢ wszystko, aby
te réwnowage, ktéra jest podstawa twojego ogdlnego zdrowia,
przywrécié. Napisatam te ksiazke, aby pokazaé i, jak tego doko-
na¢. Na szczedcie, rownowage swoim jelitom mozesz przywrdcié,
jedzac odpowiednie pokarmy i przyjmujac odpowiednie suple-
menty. Spozywanie zywych pokarméw i branie probiotykdw,
pomoze ci uzupetni¢ niedobér pozytecznych probiotycznych
bakterii, a posilanie si¢ jedzeniem bogatym w blonnik i suplemen-
tami z blonnikiem prebiotycznym pomoze ci je wykarmié. W ten
sposdb osiagniesz i na trwale utrzymasz réwnowage w swoich
jelitach, a potem bedziesz zbieral tego plony w postaci lepszego
nastroju i lepszego samopoczucia.
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Nauka o jelitach z doktorem Leonardem Smithem

PROBIOTYKI DLA UMYStU — PSYCHOBIOTYKI

Stosowanie probiotykdw w celu poprawy nastroju to zjawisko
nowe W literaturze naukowej. Po raz pierwszy z tfego typu roz-
wigzania skorzystano w 2005 roku. Naukowcy zasugerowdli
wykorzystanie probiotykdw jako srodka dodatkowego, wspo-
magajgcego standardowq terapie zaburzen depresyjnych?.
W 2013 roku naukowcy okredlili psychobiotyki jako .zywe or-
ganizmy, ktérych spozycie w odpowiednich ilosciach ma
leczniczy wptyw na pacjentdw z chorobami psychicznymi”
i zaczeli polecac je joko nowatorskie leki psychotropowe®.
Odkryto, ze probiotyki spetniajg role dostarczycieli zwigzkow
neuroaktywnych (zwigzkow stymulujgcych uktiad nerwowy)
i niektdre szczepy probiotykdw rzeczywiscie przyczyniajq sie
do uwalniania neuroaktywnych zwigzkowe,

Badania przeprowadzane na zwierzetach pokazaty, ze
probiotyk Bifidobacterium infantis podnosi poziom prekur-
sora serotoniny tryptofanu’. Serotonina to hormon szczescia
i wiele lekéw antydepresyjnych dziota na zasadzie podno-
szenia poziomu tego hormonu w organizmie. Czy nadejdzie
taki dzien, kiedy probiotyki zaczng spetniac role lekow prze-
ciwdepresyjnych? Czas pokaze. Badania wskazujg, ze nie
jest to wykluczone. Inne badanie na zwierzetach ujawnito, ze
Bifidobacterium infantis normalizuje reakcje ze strony ukiadu
odpornosciowego, ma pozytywny wptyw na zaburzenia be-
hawioralne i przywraca odpowiedni poziom noradrenaliny
uwalnianej w odpowiedzi na stres. Jeszcze inne badanie na
modelu zwierzecym udowodnito, ze Lactobacillus rhamnosus
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zmniejsza poziom leku i zmienia ekspresje receptorow GABA
(kwas gamma-aminomastowy)?. GABA jest uspokajajgcym
neuroprzekaznikiem rownowazgcym wptyw leku.

Naukowcy rowniez zaobserwowali, ze zastepujgc mikroby
jelitowe myszy lekliwych, mikrobami pochodzgcymi od my-
szy wykazujgcych sie Smiatym, energicznym zachowaniem
sprawili, ze myszy lekliwe staty sie bardziej Smiote®. A kiedy
zrobili na odwrdt, czyli zastgpili mikroby jelitowe myszy Smia-
tych, mikrobami pochodzgcymi od myszy lekliwych, nagle te
pierwsze staty sie bardziej lekliwe. Badacze doszli do wniosku,
ze nierdbwnowaga jelitowa moze przyczyniac sie do proble-
mMmow psychicznych u pacjentéow z zaburzeniami jelifowymi.

Okazuje sie, ze mikroby jelitowe pomagajg w rozwoju osi
podgorze-przysadka-nadnercza (HPA). O HPA tgczy pod-
wzgorze i przysadke w mozgu z nadnerczami, ktére kontro-
lujg odpowiedz na stres. Natomiast cata 0§ podgorze-przy-
sadka-nadnercza kontroluje wiele procesdw zachodzgcych
w organizmie, w tym m.in. odpowiedz na stres, trawienie,
odpornosc i metabolizm. Liczne badania pokazaty, ze my-
szy wolne od mikrobdw w przesadny sposdb reagowaty na
lekki stres w porownaniu z myszami, ktérych jelita byty zasie-
dlone przez mikroby'. Kiedy mikroby te zostaty wszczepione
myszom nhie posiadajgcych ich, nadmierna reakcja na stres
czesciowo ustgpita. Kiedy po raz kolejny jelita tych myszy za-
siedlono bakteriomi Bifidobacterium infantis, przesadna re-
akcja na stres znikneta catkowicie.

Jak widac¢, mikroby jelitowe — a w szczegdinosci bifidobak-
terie — mMajg pozytywny wptyw na to, jok organizm reaguje na
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stres. Wedtug naukowcow ,badanie to wyraznie pokazuje,
ze mikrobiologiczna zawartosc jelit jest niezwykle wazna dla
rozwoju odpowiednich reakcji na stres w pdzniejszym zyciu,
oraz ze istnieje wagskie okienko we wczesnym dziecinstwie,
kiedy ta kolonizacja musi mie¢ miejsce, aby 0§ podgdrze-
przysadka-nadnercza mogta sie prawidtowo rozwijac”!'. Ba-
danie uzasadnia, jak istotne jest ustanowienie odpowiedniej
rownowagi jelitowej we wczesnym okresie zycia na zdrowie
psychiczne w przysztosci.

Badania z udziotem ludzi rdwniez potwierdzity korzystny
wptyw probiotykow na nastrdj. Grupa osdb, kiéra przyjmo-
wata kombinacje probiotykdw Lactobacillus helveticus i Bifi-
dobacterium longum przez okres trzydziestu dni doswiadczy-
ta mnigjszego niepokoju psychicznego i miata nizszy poziom
kortyzolu (hormonu uwalnionego w wyniku stresu) w porow-
naniu z grupg przyjmujgcg placebo. Inne badanie wykozao-
to, ze zdrowe osoby, ktére jadty jogurt probiotyczny i mioty
bardzo kiepski nastréj na poczgtku eksperymentu, po trzech
tygodniach twierdzity, ze czuty sie bardziej szczesliwe anizeli
przygnebione. Natomiast pacjenci z zespotem chronicznego
zmeczenia, przyjmujgcy Lactobacillus casei trzy raozy dziennie
przez dwa miesigce, doswiadczali mniejszego poczucia leku
w poréownaniu z grupg otrzymujgcg placebo™.

W jeszcze innym badaniu kobiety, ktdre jadty jogurt zawiera-
jacy probiotyki —w przeciwienstwie do tych, ktdre jadty jogurt
bez probiotykdw albo nie jadty jogurtu w ogdle — miaty bar-
dziej pobudzone obszary mdzgu odpowiedzialne za kontrole
emociji i odczu¢ w poréwnaniu z resztq uczestniczek's. Bao-



Program przywracania réwnowagi jelitowej

131

danie to wyraznie uswiadamia, ze to, co dzieje sie w jelitach
ma wptyw na moézg. ,Caty czas styszymy od swoich pacjen-
tOw, ze przygnebienie i niepokdj zaczeli odczuwac dopiero
wiedy, gdy wystgpity u nich problemy jelifowe” — oSwiadczyt
kierownik zespotu badaczy. .Nasze badanie Swiadczy o tym,
ze wiez wystepujgca miedzy mdozgiem a jelitami to droga
dwukierunkowa”.

Warto réwniez wspomniec, iz odkryto, ze leki przeciwpsy-
chotyczne, podobne do antybiotykéw, wptywajg na za-
chwianie rownowagi jelitowej, zmniejszajgc ilos¢ Actino-
bacteria (do grupy tej nalezg réwniez bakterie pozyteczne
Bifidobacterium) oraz Proteobacteria, podnoszgc tym sa-
mym liczbe Firmicutes (bakterii otytosci)'*. To na pewno nie
jest zbieg okolicznosci, iz osoby, u ktérych taka sytuacja mia-
ta miejsce, przybraty rowniez na wadze.

Im wiecej uczymy sie o tym, w jaki sposéb mikroby jelito-
we wplywdajg na nasz nastrdj, coraz wyrazniej dostrzegamy,
ze probiotyki — lub psychobiotyki, jak nazywajg je naukowcy
prowadzgcy nad nimi badania — bedqg odgrywaty istothg
role w leczeniu lub moze nawet zapobieganiu zaburzeniom
Nastroju.
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Przyjrzyjmy si¢ jeszcze kilku innym produktom. Moze brazowy ryz?
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Jeden kubek brazowego, gotowanego ryzu zawiera 46 graméw

weglowodanéw i 4 gramy blonnika. No to przejdzmy do wzoru:

46 graméw weglowodanéw — 4 gramy blonnika + 5 =

8.2 lyzeczek cukru

O rany, to dopiero odkrycie! Brazowy ryz uznaje si¢ za zdro-

wy produkt petnoziarnisty, ale poniewaz jest bogaty w skrobie,

po jego rozktadzie w organizmie powstaje réGwnowarto$¢ po-

nad o$miu lyzeczek cukru. Brazowy ryz nie jest jednak tutaj

jedynym winowajca. Inne ziarna zbé6z — takie jak na przyktad

wychwalana komosa ryzowa — s3 réwniez bogate w cukier.

Z tego tez wzgledu w Fazie szczuplenia, podczas Diety na chu-
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dy brzuch, nie spozywamy zadnych produktéw zbozowych.
Dopiero w Fazie utrzymania szczuplosci — z umiarem - powra-
camy do niektérych z nich.

No dobra, to przyjrzyjmy si¢ gotowanemu szpinakowi:
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Jeden kubek gotowanego szpinaku zawiera 7 graméw weglo-
wodanéw i 4 gramy blonnika pokarmowego.

7 gram6éw weglowodanéw - 4 gramy blonnika + 5 =

0.6 tyzeczek cukru

Jak wigkszo$¢ weglowodandéw nieskrobiowych, zielone li-
$ciaste warzywa, takie jak szpinak, sa prawdziwymi gwiazdami
Diety na chudy brzuch. Oprécz tego, ze zawieraja wiele sktad-
nikéw odzywezych — zielone warzywa lisciaste to jedne z naj-
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bardziej pozywnych produktéw na rynku — sa réwniez bogate
w btonnik i ubogie w cukier.

No to teraz czas, aby$ ty troch¢ poéwiczyt i zapoznal sig
z tym sposobem liczenia, ktéry pomoze ci dokonywaé odpo-
wiednich wyboréw podczas robienia zakupdw. Ponizsza ety-
kieta i warto$ci odzywcze na niej wyszczegdlnione dotycza
jednego paczka. Wypelnij brakujace pola, aby dowiedzie¢ si,
ile jest tyzeczek cukru w jednym paczku.
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............ graméw weglowodandéw -....... graméw blon-
nika + 5 = i lyzeczek cukru

Chyba lepiej odpusci¢ sobie kolejnego paczka. I jeszcze je-
den przykfad. Sprawdzmy warto$¢ odzywcza naturalnego jo-
gurtu greckiego.
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L™ | JOGURT GRECKI
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Jak widzisz jogurt naturalny na $niadanie, to znacznie lepsza
opcja od paczka. Ma nie tylko duzo mniej cukru i weglowo-
danéw, ale réwniez sporo znakomitych protein. Dla smaku
mozesz doda¢ do niego jaki$ owoc o malej zawartosci cukru.
Drobiazgi maja znaczenie.

Weglowodany to grupa pokarméw, ktéra Zle interpretujemy.
Tak, nasze organizmy potrzebuja weglowodanéw. Weglowoda-
ny rozpadajg si¢ na glukoze (cukier), ktéra dostarcza komér-
kom energii. Problem w tym, ze spozywamy znacznie wigcej
weglowodandw, niz nasze organizmy potrzebuja. Po pierwsze,
wez pod uwage cukry dodawane do produktéw — w naszej
diecie jest ich tak petno, ze przyczyniaja si¢ one do wielu cho-
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réb. Dieta na chudy brzuch stara si¢ eliminowad te cukry tak
bardzo, jak to tylko mozliwe. Sg ci one niepotrzebne i tylko
pogarszaja twdj stan zdrowia.

Ale, nawet jesli pozbedziesz si¢ cukréw dodanych ze swojej
diety, to i tak wcigz bedziesz pochlanial spore ilosci cukréow
ukrytych w produktach zbozowych, ziemniakach, wielu owo-
cach, a nawet w fasolach. W konicu weglowodany skrobiowe
i tak rozpadaja si¢ na cukier. W dodatku, gdybys jeszcze tego
nie zauwazyl, pokarmy te — a zwlaszcza pokarmy zbozowe pel-
ne ukrytych cukréw — moga wywotywa¢ taknienie tak samo
silne jak faknienie wywolywane przez cukier. Teraz juz wiesz
dlaczego. Jesli probujesz zrzuci¢ wage, to musisz stosowaé me-
tod¢ Eyzeczkowego liczydta. Zrozumienie tej metody i zasto-
sowanie jej jest niezwykle istotne.
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Rozdziat 8 - podsumowanie

Z pomocy metody Eyzeczkowego liczydta zastosyj si¢ do trzech pro-
stych regut Diety na chudy brzuch, a przygotujesz si¢ do spozywania

smacznych pokarméw, keére pomoga ci odzyskaé wymarzona sylwetke.

e Zasadniczo wyrdzniamy trzy rodzaje weglowodandw: skro-
bie, cukier, blonnik. Skrobia w przewodzie pokarmowym
rozpada si¢ na cukier, ktdry jest absorbowany przez orga-
nizm, natomiast blonnik opiera si¢ trawieniu i przechodzi
przez przewdd pokarmowy wzglednie nietkniety.

e Moja unikalna metoda obliczeniowa pomoze ci kontrolo-
waé, ile tyzeczek cukru (w tym cukier ukryty) znajduje si¢
w spozywanych przez ciebie pokarmach. Musisz zwracaé
uwagg jedynie na calosciows ilos¢ weglowodanéw i blonnika

W pozywieniu:
Calofciowa llofd Bbonnik 5= M bydeczek
weglowodandw pokarmowy + - Eukru

o Whszystkie weglowodany, odja¢ bfonnik pokarmowy, podzie-
li¢ przez pig¢, to catkowita liczba tyzeczek cukru zawartych
w pozywieniu. Dzieki temu prostemu obliczeniu okreslisz,
ile cukru naprawdg znajduje si¢ w jedzeniu, ktérym sie
posilasz.

Pamietaj, aby nie mylic tyzeczek cukru z tego obliczenia z gramami
cukru zapisanymi na etykietach, gdzie znajdujemy informacje o war-
tosci odzywezej produktu. Gramy na etykietach dotyczg cukru doda-
nego i cukrdw wystgpujacych w pokarmach naturalnie, ale nie cukréw

powstalych z rozpadu skrobi.



Rozdziat 12

Foza utrzymania szczuptosci

Gratulacje! Osiagnales swoja idealna wagge. Czas teraz dopraco-
wac twoje nawyki zywieniowe, aby chudy brzuch zostal juz na za-
wsze z toba. Jak powtarzam od poczatku tej ksiazki, Dieta na chu-
dy brzuch to nowy sposéb jedzenia. To nie tylko zwykta dieta. Uczy
ci¢ ona, jak postrzegal jedzenie w inny sposéb niz dotychczas i jak
dokonywa¢ innych wyboréw zywieniowych. Zdobedziesz chudy
brzuch, o ktérym zawsze marzyles, a co najwazniejsze — zostanie

on juz z toba na zawsze.

Znajdz odpowiednig rownowage cukrowq,
aby na zawsze pozostaé szczuptym

Oto formutfa: Gdy juz osiagniesz upragniona wage, swoja co-
dzienng diet¢ mozesz wzbogacaé o dwie lyzeczki cukru wiccej.
Teraz wigc bedzie to 10-12 tyzeczek cukru dziennie we wszyst-
kich pokarmach, ktére jesz. Tak powiniene$ jes¢ przez miesiac.
Jezeli w tym czasie nie przybedziesz na wadze albo nie bedziesz
do$wiadczat zadnych nieprzyjemnych objawéw ze strony ukfadu
pokarmowego, albo wciaz bedziesz chudt, to do swojej codzienne;j

243
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diety mozesz doda¢ kolejne dwie tyzeczki cukru. W ten sposéb
bedziesz jadt przez kolejny miesiac i caly czas liczyt, stosujac moja
metode obliczeniowa. Kazdego kolejnego miesiagca zwickszasz ca-
losciowe spozycie cukru w swojej diecie o dwie tyzeczki — poste-
pujesz w ten sposdb, dopoki nie zaczniesz przybierad na wadze,
badZ odczuwad niepokojacych objawdw ze strony uktadu trawien-
nego. Wtedy bedziesz wiedzial, ze aby utrzyma¢ optymalna wage
swojego ciala przez cale zycie, musisz zmniejszy¢ ilos¢ spozywa-
nych tyzeczek cukru o dwie.

Niektdrzy ludzie moga spozywaé wiecej tyzeczek cukru dzien-
nie od innych. To dlatego, ze si¢ réznimy. Ty mozesz spozywaé
pokarmy, z ktérych facznie otrzymasz ich 14-16 dziennie, a twdj
przyjaciel bedzie musiat ograniczaé si¢ do 10-12. Wzystko zale-
zy od tego, jak twdj organizm wykorzystuje insuling. Faza utrzy-
mania szczuploéci ma poméc ci odkryé, jaka ilo$¢ cukru mozesz
dziennie konsumowad, aby w twoich jelitach panowata réwnowa-
ga i aby$ mégl na zawsze pozostaé szczuplym.

REGULA 1
JEDZ WIECEJ TEUSZCZU (ZDROWEGO TUSZCZU),
ABY ZMNIEJSZAC CICHE ZAPALENIE

Podczas FAZY UTRZYMANIA SZCZUPEOSCI reguta 1 po-
zostaje doktadnie taka sama. Tak jak w FAZIE SZCZUPLENIA,
masz nadal je$¢ zdrowe thuszcze i minimalizowaé spozycie thusz-
czéw niezdrowych. Do tej pory powinienes juz przywyknaé do
gotowania i pieczenia potraw na oleju kokosowym i oliwie z oli-
wek oraz do uzywania oliwy z oliwek extra virgin lub oleju Inia-
nego do salatek, soséw i dipéw. Bedziesz jadt mndstwo potraw
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naturalnie bogatych w zdrowe ttuszcze i bedziesz czul si¢ dobrze,

jedzac tluszcze nasycone w umiarkowanych ilosciach.

REGULA 2
JEDZ CODZIENNIE ZYWE POKARMY,

ABY DOPROWADZIC JELITA DO ROWNOWAGI

W trakcie FAZY UTRZYMANIA SZCZUPEOSCI masz nadal
jes¢ zywe pokarmy kazdego dnia. Jednak teraz mozesz do swojej

diety dodac trochg fasoli, ziaren zbdz i owocédw. Poniewaz calko-

wita ilo$¢ cukru (w tym cukier ukryty), keérg mozesz dziennie

spozywal, bedzie systematycznie rosta w ilosci 2 tyzeczek cukru

co jaki$ czas, do swojej diety mozesz dodawa¢ te pokarmy tylko

w takich ilo$ciach, aby nie przekracza¢ danej dawki cukru na dobe.

Lista ponizej podpowie ci, ktére pokarmy oraz w jakich ilo-

$ciach mozesz wlaczy¢ do swojej codziennej diety.

Pokarmy, ktére mozesz wigczy¢ do swojej diety tyzeczki cukru

Fasole

Kubek gotowanej pasty z czarmnej fasoli
Kubek gotowanej pasty z fasoli mung

0.5 kubka gotowanej czarnej fasoli

0.5 kubka gotowanej fasoli zwyczajnej

0.5 kubka gotowanej fasoli bictej

0.5 kubka gotowanej fasoli pinto

0.5 kubka gotowanej ciecierzycy pospolitej
Warzywa

Yam, 0.5 kubka

1.2
1.5
2.6
29
29
3.0
3.3

3.6
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Pokarmy, ktére mozesz wigczyé do swojej diety tyzeczki cukru
Ziarna zbdz
0.5 kubka gotowanego czarnego ryzu 1.5

0.5 kubka gotowanych ptatkdw owsianych

(bez glutenu) 27
0.5 kubka gotowanej komosy ryzowej 3.4
0.5 kubka gotowanej kaszy kuskus 3.4
0.5 kubka gotowanej kaszy jaglanej 3.9
Owoce

Granat, 0.5 kubka 2.6
Melon krojony w kostke, 1 kubek 2.8
Mandaryna, 1 duza 2.8
Pomarancza, 1 duza 3.6

Cho¢ podczas FAZY SZCZUPLENIA unikale$ ziaren zbdz, to
by¢ moze okaze sig, ze twdj organizm bedzie tolerowat niewielkie ich
ilodci w trakcie FAZY UTRZYMANIA SZCZUPLOSCI pod wa-
runkiem, Ze nie zaczniesz przybiera¢ na wadze i nie bedziesz doswiad-
czal przykrych objaw6w ze strony ukladu pokarmowego. Ziarna zbéz
nie tylko zwickszaja tw6j obwdd w pasie, ale niektére z nich, przede
wszystkim pszenica i kukurydza, moga prowadzi¢ do pogorszenia
twojego stanu zdrowia. Jedli jedzenie pokarméw typu: chleb, maka-
ron, ryz, platki zbozowe, ciasta, stodkie bufeczki i ciasteczka przynosi
ci rados¢, to znaczy, ze powodem twojego taknienia sa bakterie, keére
karmia si¢ nimi, zwigkszajac poziom tkanki thuszczowej. Oprécz tego
mozesz mie¢ alergie na pszenicg lub kukurydze, a s3 to substancje
obecne praktycznie w kazdym przetworzonym produkcie spozyw-
czym. Jezeli zauwazysz, ze twdj organizm dobrze toleruje ziarna zbéz,
nie masz nawrotéw symptoméw chorobowych, a twoja waga nie
idzie do gory, to jedz ziarna zbdz w ilosci nie wickszej jak 0.5 kubka
dziennie. (Pamigtaj, ze 1 kubek gotowanego brazowego ryzu, to az
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8.2 tyzeczki cukru, a wiec 0.5 kubka, to 4.1 lyzeczki. Jezeli zjadasz
pot kubka gotowanej komosy ryzowej, do swojej diety dodajesz 3.4
tyzeczki cukru, dlatego lepiej jest ograniczy¢ spozycie ziaren zbéz do
0.25 kubka). Ale nie martw si¢, mam tez dobre wiadomosci. W roz-
dziale 13. znajdziesz smaczne przepisy, ktore zaspokoja twdj apetyt
na stodycze. Kiedy wyprobujesz te smakotyki, to nie bedziesz nawet
tesknit za wersjami pelnymi cukru. Jezeli cigzko ci obejs¢ si¢ bez ma-
karonu, mam dla ciebie kolejng dobra wiadomos¢é. Zajrzyj do Zrédet
informacji na str. 367 i zapoznaj si¢ z pysznymi, niskoweglowodano-
wymi makaronami, ktére polecam.

Podczas FAZY SZCZUPLENIA nie jadles ani pszenicy, ani glu-
tenu, aby unikna¢ wszelkich przeszkéd, kedre moglyby ci utrudniaé
osiagniecie doskonatego zdrowia ukladu pokarmowego. I najlepiej
bytoby gdybys podczas FAZY UTRZYMANIA SZCZUPEOSCI
nadal trzymat si¢ z dala od glutenu; wyjatkami moga by¢ okazjonalne
obiady na miescie czy przyjecia z cateringiem. Pszenica i gluten moga
sprawia¢ klopoty w trakcie zrzucania wagi. Niewielka iloé¢ glutenu
tu czy tam nie zaszkodzi ci (chyba, ze masz celiakig czy alergie na glu-
ten), ale moze utrudnia¢ schudniecie. Jesli znajdziesz si¢ w sytuacji, ze
bedziesz miat zjes¢ obiad i okaze si¢, ze w zaggszczaczu do sosu znaj-
duje si¢ troche glutenu, mimo wszystko zjedz ten obiad.

REGULA 3
PRZY KAZDYM POSItKU JEDZ BIALKO | PRZEKASKI, ABY WYELIMINO-
WAC tAKNIENIE

Tak jak podczas FAZY SZCZUPLENIA tak i teraz, aby kontro-
lowa¢ taknienie, przez caly dzien jedz biatko. Poniewaz catosciowa
ilos¢ spozywanych dziennie tyzeczek cukru bedzie wliczona w nie-
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GWARANCJA ZDROWIA

Brenda Watson — bestsellerowa autorka New York Timesa i dyplomowana
konsultantka dietetyczna, od ponad dwudziestu lat pomaga ludziom odzyskaé
pelnie zdrowia, usprawniajac dzialanie ich ukladu pokarmowego. Jest znana
oredowniczka zdrowego stylu zycia wystepujaca w telewizji publicznej i jednym
z najbardziej cenionych w Ameryce autorytetéw od zywienia, zdrowia uktadu
trawiennego i naturalnych metod detoksykacji.

Leonard Smith — doktor medycyny, specjalista chirurgii ogélnej, zotadkowo-
jelitowej i naczyniowej. Obecnie pracuje na wydziale medycyny integracyjne;j
Uniwersytetu w Miami.

Jamey Jones — ma wyksztalcenie botaniczne i zywieniowe. Jest wspotautorka kil-
ku publikacji na temat zdrowia.

W tej ksiazce znajdziesz tatwy do wdrozenia 14-dniowy plan

odzywiania, przepisy kulinarne i skuteczne sposoby, ktore

pomoga Ci:

* osiggngé i utrzymad réwnowage jelitows,

*  pozby¢ sie depresji i niepokoju,

e uregulowa¢ uktad pokarmowy,

® oczysci¢ organizm,

* eliminowa¢ stany zapalne, ktore sa gléwna przyczyna chorob
chronicznych,

e odzyska¢ odpornoéé,

*  zrzuci¢ wage i utrzymywacd jg na stalym poziomie.

Zdrowe jelita, zdrowe cialo.
Ksigzka ta oferuje plan oparty na najnowszych badaniach,
ktory bez watpienia wptynie na poprawe Twojego zdrowia i doda Ci lat zycia.
dr David Perlmutter, autor bestselleru Ksigga zdrowia mézgu
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