Stowa uznania dla ksiazki

NOWA KETOGENICZNA DIETA SOUTH BEACH

Arthur Agatston specjalizuje si¢ w diagnostyce choréb uktadu krgzenia
oraz w profilaktyce udaru mozgu i schorzen serca. Jest pionierem zdrowego
stylu Zycia wwzgledniajgcego zmiang nawykdw zywieniowych i aktywnosé

Jfizyczng. Opracowana przez dr. Agatstona tatwa w realizacji dieta zostata
doceniona przez setki tysigcy 0s6b na calym swiecie.

— Roger S. Blumenthal,
doktor nauk medycznych, dyrektor The Ciccarone Center
for Prevention of Cardiovascular Disease

Kazdy szef policji w Ameryce dobrze wie, ze funkcjonariusze i pracownicy
stuzb mundurowych sq szczegdlnie narazeni na choroby serca z powodu
niezdrowego odzywiania sig, trudnych warunkdéw pracy i presji, z jakq
majq do czynienia na co dzien. Wielu moich kolegéw po fachu zmaga si¢
z nadwagq i jej powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi. Wspélpraca
z dr. Agatstonem w celu znalezienia odpowiednich rozwiqzan byla dla
mnie zaszczytem. Nie mam waqtpliwosci, Ze jego dieta i podejscie medyczne
ratujq ludziom zycie. Dzigki zaleceniom doktora udato mi si¢ schudngé
ponad 15 kilograméw, za co jestem mu niezmiernie wdzigczny.

— Daniel Oates,
byly komendant policji w Miami Beach



Zawsze podziwiatam whklad dy. Agatstona w profilaktyke choréb serca
poprzez zmiang nawykdw gywieniowych. Naszym wspdlnym priorytetem
Jjest walka z epidemiq otylosci i pomaganie ludziom w prowadzeniu
zdrowego stylu zycia. Latwy w realizacji program dr. Agatstona idealnie
wpisuje si¢ w intensywne, aktywne Zycie — takie jak moje! Jako sportsmenka
i promotorka fitnessu dobrze wiem, co sprzyja doskonalej kondycji fizycznej
i lepszemu samopoczuciu.

— Dara Torres,
zdobywczyni 12 medali olimpijskich, pigciokrotna olimpijka, matka,
autorka bestselleréw New York Timesa oraz instruktorka fitness

Od dziesigcioleci dr Agatston dziata na rzecz poprawy stanu zdrowia
mieszkarcow South Beach oraz ludzi na catym swiecie. Opracowana
praez niego metoda nie tylko pomaga schudngdé, ale takze przyczynia si¢ do
poprawienia jakosci Zycia. Pacjenci na diecie dr. Agatstona odzyskujq dobry
nastrdj i energig do dziatania. Miatem okazje doswiadczyc tego osobiscie.

— Philip Levine,
byly burmistrz Miami Beach



Doktor Agatston to czlowiek o dotyku Midasa, pionier prewencji
chordb wiericowych. Jego metoda wezesnego diagnozowania
miazdzycy zrewolucjonizowata profilaktyke schorzen serca. W tej
Jfascynujqcej ksigzce dr Agatston zabiera nas w podrdz, podczas
ktorej odkrywa skomplikowane procesy metaboliczne i konsekwencje
wyboréw Zywieniowych. Sposéb, w jaki si¢ odzywiamy, powoduje
otylos¢ i zwigksza ryzyko zawatu serca. Czy mozemy temu zapobiec?
Doktor Agatston, czotowy klinicysta i naukowiec w dziedzinie
kardiologii prewencyjnej, odnalazt recepte na wykrywanie wezesnych
oznak chordb i poprawg stanu zdrowia poprzez zmiang stylu Zycia.
Gorgco polecam tg ksiqzkg osobom poszukujgcym najnowszych,
potwierdzonych medycznie odkryc na temat odchudzania
i przejrzystej strategii dziatania, dzigki ktdrej mozna nie tylko pozby¢
sig zbednych kilogramow, ale takze poprawic kondycje zdrowotng
i zmniejszyc ryzyko zawatu serca — zabdjcy numer jeden nie tylko
w Stanach Zjednoczonych.

— Khurram Nasir,
doktor nauk medycznych, magister nauk medycznych,
kierownik Division of Cardiovascular Prevention and Wellness
w szpitalu Houston Methodist oraz profesor nadzwyczajny na
Uniwersytecie Yale
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- DR ARTHUR AGATSTON
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NOWA KETOGENICZNA DIETA

Przyspiesz swéj metabolizm, pozbadz sie otylosci
brzusznej, zrzu¢ zbedne kilogramy i wzmocnij zdrowie
dzieki pofgczeniu diety ketogenicznej i South Beach




. Wipdlnie z mojg zong,

- ktdrej whiadu w ten projekt nie
- sposéb przecenic, dedykujemy
niniejszq ksigzke Ellie, naszej

. nowo narodzonej wnuczce.
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WPROWADZENIE

Moi drodzy,

Mija niemal 20 lat od czasu, kiedy
oparta na zdrowych weglowodanach,
zdrowych tluszczach i zdrowych biat-
kach dieta South Beach przyczynita si¢
do zmiany nawykéw zywieniowych
milionéw ludzi na calym $wiecie.
Naszym nadrzgdnym celem nie byto
jedynie pomaganie pacjentom w utra-
cie zbednych kilograméw. Zalezato
nam przede wszystkim na poprawie ich
stanu zdrowia. Cieszy nas, ze potwier-
dzone medycznie zalecenia przetrwaty
prébe czasu. Jednak wiedza na temat
odzywiania stale si¢ poszerza. Dlatego
tez wraz z kolegami lekarzami i diete-
tykami skutecznie wykorzystujemy
najnowsze odkrycia naukowe przy
opracowywaniu odpowiednich strate-
gii leczenia. Chociaz przez te wszystkie

lata sporo si¢ nauczylismy, nadal w po-
wszechnym obiegu krazy wiele mitéw
na temat zdrowego zywienia, niestety
réwniez wsréd spotecznosci medycz-
nej. Lista tych mitéw jest do$¢ dtuga.
Pozwolcie jednak, ze zaczng od przed-
stawienia kluczowych zagadnier, ktére
zawarlem w niniejszej ksiazce.

# Insulinoopornos¢ stanowi pod-
stawowy problem zdrowotny
w Ameryce i na $wiecie. Opornos¢
na insuling rozwija si¢ w ukryciu na
dtugo przed postawieniem wiasci-
wej diagnozy.

m W wielu przypadkach przyczyna

rozwoju insulinoopornos’ci jest uza-
leznienie od cukru.

WPROWADZENIE |
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Cukier (zwlaszcza fruktoza),
w ilosciach, w jakich jest obecnie
spozywany, to trucizna.

Nadmiar cukru i rafinowanych
weglowodanéw w diecie powodu-
je zaburzenie homeostazy na wiele
lat przed tym, nim poziom cukru
we krwi zacznie odbiega¢ od nor-
my. Etap ten nazywam stanem
praedprzedcukrzycowym.

Najprawdopodobniej juz na etapie
przedprzedcukrzycowym dochodzi
do sttuszczenia watroby i powstania
arteriosklerozy w tetnicach. Pro-
ces ten przybiega w ukryciu, gdyz
zmiany chorobotwércze nie znaj-
duja odbicia w testach medycznych.

Ttuszcze nasycone pochodzenia
zwierzgeego i roslinnego nie majg
wplywu na poziom cholesterolu
i nie zwickszaja ryzyka zawatu serca
i udaru moézgu.

Ttuszcz zawarty w produktach mlecz-
nych jest korzystny dla zdrowia.

Oleje roslinne omega-6 w ilo$ciach
obecnie spozywanych (przez Ame-
rykanéw) nie stuza zdrowiu — nawet
te oleje, ktdre wystgpuja w wersji
nieutwardzone;.

Spozycie biatka w USA spada wraz

z wiekiem, przyczyniajac si¢ do

utraty mie$ni i masy kostnej. To

z kolei prowadzi do stopniowego
pogarszania si¢ zdrowia. Spozywa-
nie odpowiedniej iloci biatka oraz
regularne éwiczenia op6zniajg pro-
ces starzenia.

Tak zwany post przerywany hamuje
apetyt, przyspiesza przemian¢ ma-
terii, zwlaszcza podczas zastoju wagi
oraz sprzyja utrzymaniu zdrowego
stylu zycia.

Dla niekt6rych oséb dieta o niskiej
zawartosci sodu (soli) jest szkodli-
wa, dlatego wazne jest, by wiedzie¢,
jak reagujemy na sél.

Niewskazane jest taczenie owocéw
i warzyw w jednym positku. Fruk-
toza zawarta w owocach utrudnia
chudniecie.

Osiagniecie stanu petnej kerozy
stanowi efektywna metode odchu-
dzania i odwracania cukrzycy pod
warunkiem, ze proces monitorowa-
ny jest przez lekarza. Proponowana
przez nas fagodniejsza wersja diety
ketogenicznej jest rownie skuteczna
i moze by¢ stosowana bez ograniczen
czasowych przez wigkszos¢ ludzi.

Mam zaszczyt przedstawic pan-

stwu nowa ketogeniczng diet¢ South
Beach. Stworzylimy ja na tych sa-
mych zasadach, na ktérych oparlismy

NOWA DIETA SOUTH BEACH WSPIERAJACA KETOZE



oryginalna metodg, jednak przy jej
opracowywaniu uwzglednilismy
najnowsze odkrycia w dziedzinie
zywienia. Chociaz niektére wywody
naukowe moga wydawac si¢ skom-
plikowane, sam plan dziatania jest
nadzwyczaj prosty. Cieszg sig, ze
mozemy podzieli¢ si¢ z czytelnikiem
efektami naszych starad. Wypraco-
wana przez nas strategia pozwala
czerpaé korzysci z diety ketogenicz-
nej w sposob catkowicie bezpieczny.

Dzigki prostym i pelnowartosciowym
positkom dieta keto w wersji light jest
tatwa do realizacji i moze by¢ stoso-
wana przez dtugi czas, zapewniajac
zachowanie szczuplej sylwetki, swietne
samopoczucie i doskonata kondycje
fizyczna na cate zycie.

Zycze wszystkim powodzenia
w drodze do petni zdrowia!

Arthur Agatston,
doktor nauk medycznych

WPROWADZENIE
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POZNAJCIE NOWA
KETOGENIGZNA
DIETE SOUTH BEACH



ROZDZIAL 1

HISTORIA DIETY
SOUTH BEACH

Ciekawe, jak byscie zareagowali, gdy-
bym powiedzial wam, ze jestescie
uzaleznieni od cukru? Wiadomo, ze
czasem trudno si¢ oprze¢ pokusie zje-
dzenia kawatka ciasta czekoladowego.
Jednak nie w tym rzecz. Chodzi mi
o catkowicie fizjologiczny mechanizm,
ktéry popycha nas do obzerania si¢
stodyczami po kryjomu. Tak przy-
najmniej bytlo w moim przypadku.
Nieustanne podjadanie sprawito, ze nie
mogtem schudna¢ na whasnej diecie!
Ale utrata kontroli nad jedzeniem to
jedynie cz¢$¢ problemu.
Uswiadomienie sobie wlasnych sta-
bosci zapoczatkowato podréz, ktéra
doprowadzita mnie do zaskakujacych
odkry¢. Dzigki nim potaczylem nowo

poznane fakty z osobistymi doswiad-
czeniami. Wykorzystatem t¢ wiedze
podczas ustalania menu dla siebie, by
nast¢pnie podzieli¢ si¢ nim z moimi
pacjentami. W rezultacie powstat
nowy plan dietetyczny, ktéry polega
na efektywniejszym spalaniu ttuszczu
w spos6b niewywotujacy komplikacji.
Zanim wyjawig zasady planu, chcial-
bym opowiedzie¢ wam, jak do tego
doszedtem.

DIETA SOUTH BEACH

Niekt6rzy z was juz pewnie o mnie sty-
szeli. To ja jestem tym lekarzem, ktéry
w 2003 roku stworzyl diete South

HISTORIA DIETY SOUTH BEACH ‘
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Beach. Wéwczas niskoweglowoda-
nowa dieta Atkinsa i niskottuszczowa
Ornisha cieszyly si¢ najwicksza popu-
larnoscia. Jednak metoda South Beach
si¢ od nich odrézniata. Byta to dieta
skoncentrowana na zdrowych weglo-
wodanach i ttuszczach. Zachecata do
umiarkowanego spozywania migsa,
duzej ilo$ci warzyw oraz tluszczéw
pochodzacych z ryb, oliwy z oliwek
i orzechéw.

Oryginalng diet¢ South Beach
podzielili§my na trzy fazy. Pierwsza
z nich miata na celu wyeliminowanie
cukru, chleba, makaronu, ziemniakéw;,
wypiekéw, alkoholu i owocéw — tych
pokarmdéw, ktére po spozyciu szybko
rozkladaja si¢ na cukry proste i powo-
duja gwaltowny wzrost poziomu cukru
we krwi (glukozy) i insuliny.

Poczatkowa faza byla najbardziej
istotna dla przebiegu diety. Zostata
tak pomyslana, by kontrolowa¢ po-
ziom insuliny, zmniejszy¢ taknienie na
stodycze i weglowodany oraz uwolni¢
spalanie tkanki thuszczowej. Wtedy to
dziatalo. Dzisiaj takie podejscie na-
zywamy dietg ketogeniczng w wersji
light.

W wyniku trwajacej dwa tygodnie
pierwszej fazy ludzie szybko chudli,
pozbywajac si¢ przede wszystkim
ttuszczu brzusznego. Podczas mniej
restrykcyjnej drugiej fazy stopnio-
wo wiaczalismy pelnoziarniste zboza
o niskim indeksie glikemicznym oraz
owoce spozywane w catoéci. Ten etap

mial trwaé do czasu osiagnigcia za-
mierzonego celu i stuzy¢ utrzymaniu
wagi.

Poniewaz, podobnie jak moi pacjen-
ci, walczylem z zachciankami, bylem
pierwszy w kolejce do wyprébowania
diety South Beach. Udato mi si¢ wtedy
zrzuci¢ zbedne kilogramy. Jednoczes-
nie mojg uwage przykuto co$ bardzo
waznego. Wickszo$¢ odchudzajacych
nie spieszyta si¢, by przejs¢ do fazy 2.
Poczatkowo myslelismy, ze zalezy im
przede wszytkim na szybkiej utracie
wagi. Jednak entuzjasci fazy 1 informo-
wali nas, ze tak naprawde nie chodzito
tylko o chudniecie. Zauwazyli, ze po
odstawieniu weglowodanéw czujg si¢
znacznie lepiej, a dolegliwosci — takie
jak problemy z koncentracja, migre-
nowe béle glowy, nadwrazliwo$¢ jelit,
bole artretyczne, tradzik czy tuszczyca—
znikaja. Bylismy mile zaskoczeni. Tym
osobom faza 2 ostatecznie kojarzyta
si¢ z powrotem do starych nawykéw
zywieniowych, a to oznaczato przybie-
ranie na wadze i chroniczne problemy
zdrowotne.

NOWA DIETA SOUTH BEACH WSPIERAJACA KETOZE



WYZNANIA OTYLEGO
TWORCY DIETY
ODCHUDZAJACEJ

W miedzyczasie uwiadomitem sobie,
ze mam bardzo podobne doswiadcze-
nia. Podczas fazy 1 diety South Beach
chudlem i czutem si¢ fantastycznie,
ale gdy przechodzilem do fazy 2,
po wlaczeniu do menu produktéw
zbozowych i owocéw, predzej czy
pOzniej zaczynatem oszukiwac — i to
na wlasnej diecie! W chwilach stresu,
na wakacjach lub w podrézy, tatwiej
byto siegna¢ po niewtasciwe weglowo-
dany, przewaznie stodycze, gdy nagle
sprawy wymykaly si¢ spod kontroli.
Kiedy pozwalatem sobie na ciasteczko
z drobinkami czekolady (wtedy juz
wiedzialem, ze jestem uzalezniony od
czekolady), nie poprzestawalem na
jednym czy dwoch, lecz jadlem tak
dtugo, az nic nie zostato.

Nie tylko dania ze zbéz wywotywaly
taki efekt. Zauwazytem, ze pogrom-
cq mojej diety jest na przyktad melon
kantalupa. Mimo iz napisatem wiele
artykuléw na temat insulinoopornosci
i wahani poziomu cukru we krwi, by-
lem przekonany, ze moje postgpowanie
wynikato z braku dyscypliny. Bez
problemu kontrolowatem zachcian-
ki podczas trwania fazy 1, dlaczego
w takim razie nie moglem zjes¢ ciastka
w fazie 2? Bytem sfrustrowany staba
samokontrolg i coraz bardziej wysta-
jacym brzuchem!

Az w korcu, latem 2018 roku, se-
ria wydarzend odmienita moje zycie
i doprowadzita do aktualizacji diety
South Beach. Wszystko zaczelo sie
od sytuacji, ktéra, szczerze méwiac,
nie nalezata do rzadkich. Pewnego
dnia, bedac na wakacjach z rodzina,
zjedlismy zdrowy obiad z tososia i pie-
czonych brokutéw. Na deser starszy
syn podgrzal kupione na targu ciasto
jagodowe domowej roboty. Wtasnie
delektowatem si¢ smakiem, gdy usty-
szalem glos zony — Arthur, zwolnij!
Mtlodszy syn dodat tylko — Opanuj
sig, tato! Wzigtem sobie do serca ich
uprzejmg reakcje, ztapatem gleboki
oddech i powstrzymatem si¢. Jed-
nak, gdy nikogo nie byto w poblizu,
potajemnie wkradlem si¢ do kuchni
i dokoniczylem ciasto — nie tylko resztki
ze swojego talerza, ale wszystko, co zo-
stato. W myslach utwierdzitem sig, ze
badz co badz jagody to samo zdrowie.
No, fadnie!

EUREKA!

To zdarzenie wiele zmienito. Letnie
wakacje sa dla mnie doskonaty okazja
do nadrobienia zaleglosci w czytaniu,
w tym réwniez literatury medycznej
i ksiazek, na ktére nie znajduj¢ cza-
su w ciggu roku. Jednym z tematéw,
na ktérym skupitem si¢ owego lata,
byta neurobiologia — dziedzina na-
uki rozwijajaca sig szczegdlnie szybko

HISTORIA DIETY SOUTH BEACH
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dzigki nowoczesnym rozwiazaniom,
umozliwiajacym obrazowanie funk-
cjonowania systemu nerwowego.
Dzigki zaawansowanej technologii
rezonansu magnetycznego naukowcy
obserwowali (w czasie rzeczywistym)
obszary mézgu reagujace na okreslo-
ne mysli i czynnosci — na przyktad
podczas treningu uwaznosci lub na-
uki nowych umiejetnosei takich jak
zonglowanie.

Mhniej wigcej w tym samym cza-
sie, kiedy wydarzyt si¢ 6w incydent
z ciastem jagodowym, przeczytatem
The Hacking of the American Mind dr.
Roberta H. Lustiga. Ten wybitny na-
ukowiec, specjalizujacy si¢ w badaniu
wplywu cukru na organizm cztowieka,
potwierdzil, ze utrzymanie niskiego
poziomu cukru we krwi ma pozy-
tywny wplyw na zdrowie. W swoje;j
ksigzce dr Lustig wyjasnia mechanizm
powstawania natogéw, a w szczegél-
nosci natogowego spozywania cukru.
Badania mézgu z uzyciem rezonansu
magnetycznego nie pozostawiaty wat-
pliwosci — cukier uzaleznia. Jedzenie
bogatych w cukier deseréw (ciasto
jagodowe), odbija si¢ negatywnie na
funkcjonowaniu mézgu, podobnie jak
to si¢ dzieje w przypadku natogowych
alkoholikéw czy palaczy. Uswiadomi-
fem sobie, ze uzaleznienie od cukru nie
tylko prowadzi do otylosci i cukrzycy,
ale prawdopodobnie jest odpowie-
dzialne za wigkszo$¢ przewleklych
choréb wynikajacych ze standardowej

amerykanskiej diety, ktéra nazywamy
SAD.

Opracowujac oryginalng wersje
South Beach, mialem na wzgledzie
obnizenie poziomu insuliny, by
kontrolowa¢ taknienie i zapobiec
spowolnieniu przemiany materii,
do ktérego dochodzi na skutek spo-
zywania nadmiaru rafinowanych
weglowodandéw i cukru. Tym razem
uprzytomnilem sobie, ze opornos’c’ na
insuline oraz uzaleznienie od cukru to
zabdjczy duet — oto gléwni winowaj-
cy utraty kontroli i obzarstwa, ktdre,
jak na ironi¢, powoduje wzmozone
uczucie gtodu pomimo przejadania sie.

Po jakims czasie stalo si¢ oczywiste,
ze moje uzaleznienie zaczglo sig, gdy
bytem nastolatkiem, mimo iz badania
poziomu cukru we krwi z tego okresu
nie odbiegaly od normy. Przestudio-
watem wyniki, ktére potwierdzity
moje przypuszczenia. Wickszo$¢ oty-
tych (i nie tylko) nastolatkéw cierpi
na zaburzenia metaboliczne, ktérych
nie wykrywa si¢ podczas rutynowych
badan krwi. W zwiazku z tym lekarze
nie potrafia zdiagnozowa¢ prawdziwe;j
przyczyny probleméw. Zaniepokoitem
si¢ jeszcze bardziej, gdy uswiadomitem
sobie, jakie niebezpieczeristwa tkwia
w spozywaniu nadmiaru cukru i czym
moze skutkowac stale podwyzszony
poziom insuliny, niewykryty nawet
i przez dziesiatki lat.

Zrozumiatem réwniez, ze moje oso-
biste niepowodzenia w drugiej fazie
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diety South Beach oraz ukradkowe
nocne wycieczki do kuchni byty bez-
spornie efektem insulinoopornoscii
i fizycznego uzaleznienia od cukru.
Wiedziatem, ze cho¢ zachcianki
ustgpowaly po dwéch tygodniach
stosowania pierwszej fazy, uzaleznie-
nie nie zniknelo, gdyz nie potrafitem

zapanowa¢ nad soba po zjedzeniu ka-
watka ciasta z jagodami. Nie chodzi
o brak dyscypliny ani sit¢ woli. Rzecz
w tym, ze to nie byla moja wina. Jesli
masz podobne doswiadczenia, pamie-
taj — to nie twoja wina!

Taka perspektywa moze si¢ wydaé
przygnebiajaca, ale w rzeczywistosci

HISTORIA PACJENTA

Anna W.: Koniec z uzaleznieniem od stodyczy

Nasza pacjentka, 60-letnia ksiegowa Anna W., cierpiata na wysokie ci$nienie krwi,
stany lekowe i depresje. Oprocz nadwagi badania wykazaty sttuszczenie watroby.
Gdy Anna przebierata sie w szatni, do gabinetu weszta pielegniarka i powiedziata:
O méj Boze! Ta biedna kobieta histerycznie szlocha.

Rzeczywiscie Anna ptakata. Zwierzyta sie nam, ze nie daje rady w pracy. Siedzac
za biurkiem, caty czas co$ podjada. Po rzuceniu palenia 20 lat wczes$niej papierosy
zastgpita innym natogiem. Szczegdlnie upodobata sobie stodkie. Byta wykonczona
praca, opieka nad 90-letnig mama i 16-letnig cérka. Miata problemy ze snem a jej
waga tamtego dnia przekroczyta 100 kilograméw.

Po dtuzszej rozmowie w koncu sie uspokoita. Udato nam sie namoéwic ja do
wprowadzenia pewnych zmian. Skierowalismy ja do dietetyczki, ktéra nas pdzniej
poinformowata, ze nie widziata nikogo tak uzaleznionego do cukru. Niemniej
jednak pacjentka zaakceptowata nasz plan.

Pierwsze dni byty trudne. Anna potrzebowata statego wsparcia emocjonalnego.
Ale po tygodniu stato sie co$ nieoczekiwanego — poczuta sie znacznie lepiej. Potrafita
jasno mysleé i rozmawiac bez ptaczu. Wciaz nie opuszczata ja ochota na stodkie, ale
nie byt to wilczy apetyt, ktéry odczuwata wezesniej. W ciggu kilku miesiecy schudta
20 kilograméw. Zaczeta chodzi¢ na dtuzsze spacery w weekendy i ¢wiczyé w dni
powszednie. Dostata awans w pracy. Jej zycie nadal nie jest wolne od probleméw,
ale Anna radzi sobie z nimi nieporéwnanie lepiej: znikneta ptaczliwos¢ i chroniczny
niepokdj. Nadto ma lepsza koncentracje i przestato jej dokuczac wysokie ci$nienie.
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odkrywa przed nami nowe horyzonty.
Kiedy zrozumiemy, ze nasze wpadki nie
majg nic wspdlnego ze staboscig cha-
rakteru, tatwiej nam przyjdzie zmieni¢
swoje zachowanie. Nie jeste$my
niezdyscyplinowani. Najprawdopo-
dobniej zmagamy si¢ z opornoscia na
insuling i uzaleznieniem od cukru. Do-
bra wiadomo$¢ jest taka, ze przy naszej
obecnej wiedzy mozna te przeszkody
pokonad.

NARODZINY NOWEJ
KETOGENICZNEJ DIETY
SOUTH BEACH DIET

Tak migdzy nami, kiedy po kryjomu
objadatem si¢ ciastem jagodowym, do-
skonale wiedzialem, ze zawarta w nim
dawka cukru byta znacznie wyzsza
niz w garstce jagéd. Musiatem jakos
usprawiedliwi¢ swoje zachowanie.
Teraz rozumiem, ze zaprzeczanie jest
cechg uzaleznienia. Wiele rzeczy, ktére
odkrylem owego lata, nie napawalo
optymizmem. Znalem konsekwencje
uzaleznienia od cukru i negatywne
skutki spozywania weglowodanéw
o wysokim indeksie glikemicznym.
Powoli dojrzewato we mnie przekona-
nie, ze nadszed! czas, aby podzieli¢ sie
swoimi spostrzezeniami. I tak powstata
nowa ketogeniczna dieta South Beach.

Wréémy do lata 2018 roku. Posta-
nowitem wtedy, ze 1 sierpnia zaczng
stosowal nastawione na spalanie

ttuszczu zasady fazy 1 diety South Be-
ach nie tylko przez 2 tygodnie, lecz
tak dtugo, jak bedzie to konieczne,
a w razie potrzeby — nawet przez czas
nieokreslony. Opierajac si¢ na nowych
badaniach medycznych, dodatem
do menu produkty mleczne. Bylem
podekscytowany na mys] ponownego
realizowania fazy 1. Dzicki wiedzy, jaka
zdobylem w tamtym czasie, mogtem
si¢ przekonad, ze to, co sabotowato
moje intencje, miato podtoze hormo-
nalne. Bylem pewien, ze tym razem
uda mi si¢ przezwycigzy¢ trudnosci.
[ udato sie.

Jak zawsze w fazie 1, szybko zniknat
niepohamowany apetyt. Z wielkim
optymizmem kontynuowatem ten
etap dluzej niz pierwotnie zaplano-
wane 2 tygodnie i czutem si¢ $wietnie.
Pierwsze wigksze wyzwanie pojawito
si¢ na poczatku jesieni, gdy, jak co
roku, miatem odwiedzi¢ kuzynke Susie
w State College w Pensylwanii i zo-
baczy¢ mecz pitkarski druzyny Penn
State. Nie mogtem doczekac si¢ wyjaz-
du, zapominajac, ze Susie (mistrzyni
wypiekéw) tradycyjnie przywita nas
ciastem prosto z piekarnika. Cho¢ za-
wsze oglaszalem, ze nie powinienem
jes¢ petnych cukru i skrobi pysznosci,
to z szacunku dla gospodyni musia-
lem sprébowac¢ przynajmniej kawatek.
W mgnieniu oka bytem gotéw zmie$¢
caly talerz. Ale tym razem czulem
si¢ tak $wietnie, stosujac wydtuzo-
ng pierwszg fazg (stracitem juz duzo
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ttuszczu brzusznego), ze nie chciatem
ryzykowa¢ zaprzepaszczenia korzysci
z moich dotychczasowych starari. Poza
tym nie odczuwalem swoich zwyktych
zachcianek. Odrzucitem oferte Susie i
w moim mniemaniu zachowatem sie
niegrzecznie, odmawiajac apetycznie
wygladajacego ciasta orzechowego.

Od tamtej pory bez wigkszych
trudnosci i z nielicznymi wyjatkami
potrafitem zmierzy¢ si¢ z przyjecia-
mi, weselami, Swic;tem Dzigkezynienia
i Bozym Narodzeniem. Ucieszytem si¢
bardzo, gdy odkrylem, ze po zjedzeniu
kawatka stynnego ciasta limonkowe-
go w restauracji ,,Joe’s Stone Crab”
w South Beach, nie miatem ochoty
na wiece;j.

Wydtuzona faza 1 dziatata. Co
wiecej, po miesigcu jej stosowania po-
przestanie na jednym kawatku ciasta
nie bylo zadnym problemem. Wtasnie
to do§wiadczenie i seria kolejnych od-
kry¢ sprawily, ze zdecydowalem si¢
na opracowanie nowej ketogenicznej

diety South Beach.

DODATKOWE KORZYSCI
PLYNACE ZE STOSOWANIA
NASZEJ DIETY

Warto doda¢, ze nie tylko wolnos¢
od nalogu i zanik wilczego apetytu
wywolywanego wczesniej skokami
insuliny pozwalaja mi kontynuowac
dietg. Czujg si¢ tak dobrze zaréwno

psychicznie, jak i fizycznie, ze nie wy-
obrazam sobie, by mogto by¢ inaczej.

Jedna z nieoczekiwanych korzysci,
jakich do$wiadczylem stosujac nowa
metode, pojawita si¢ po przejsciu tak
zwanej ketoadaptacji. Po kilku tygo-
dniach lub miesiacach eliminowania
cukréw i rafinowanych weglowodanéw
organizm przestawia si¢ na spalanie
ketondéw jako zrédta energii. Pierwot-
na faza 1 diety South Beach nie byla
wystarczajaco dtuga, by osiagna¢ ten
stan. Utrata masy ciata to gtéwny efeke
przystosowania si¢ ciata do nowego
trybu uzyskiwania energii. Jednak za-
lety wejscia w ketozg nie koriczg si¢ na
tym. Kiedy po wakacjach znalaztem si¢
z powrotem w Miami Beach, wrécitem
tez do boksu, ktdry trenuje od pigciu
lat pod okiem zawodowego boksera
Juana Arroyo. Zwykle éwiczymy z Ju-
anem godzing trzy razy w tygodniu.

Moj pierwszy trening odbyt si¢ po
sze$ciu tygodniach stosowania fazy 1.
Mial miejsce o 7 rano we wtorek. Do-
tad opadatem z sit juz po kilku rundach
w upale potudniowej Florydy. Przecze-
kiwatem wtedy runde lub dwie, zeby
odpoczag, i kontynuowaltem trening.
Ale tego upalnego i wilgotnego po-
ranka boksowatem przez calg godzing
bez przerwy. Bylem zdumiony swoja
wytrzymatoscig. Teraz nie tylko sku-
tecznie spalatem ttuszcz, ale tez czutem
sie doskonale.

Odkad przeszedtem na nows die-
t¢ zaskakujaco fatwo utrzymuje staly
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wage po schudnigciu niemal 10 ki-
lograméw gléwnie z brzucha. Czuje
si¢ lepiej niz kiedykolwiek, zaréwno
psychicznie, jak i fizycznie. Ponadto
od przeszto roku nie opuszcza mnie
przekonanie, ze w dalszej perspektywie
ten stan si¢ nie zmieni. Moja pewnos¢
siebie wynika z trzech powodéw:

Po pierwsze, czuje si¢ doskonale i nie
chciatbym tego zaprzepasci¢. Mam
wigcej energii i lepsza koncentragje.
Méj bezdech senny catkowicie usta-
pit, dobrze sypiam. Niewatpliwie
doskonata kondycja psychofizyczna
to najlepsza motywacja do kontynu-
owania diety.

Po drugie, udato mi si¢ przezwy-
cigzy¢ uzaleznienie od cukru oraz
odwrdci¢ insulinooporno$é. Dzigki
czemu mogg si¢ cieszy¢ czekolado-
wym brownie (lub kawatkiem ciasta
jagodowego), nie tracac nad sobg
kontroli.

Po trzecie, przekonalem sig, ze nowy
sposéb odzywiania sprawdza si¢
w zyciu, gdyz jest prosty w realizacji,
tatwo go dostosowa¢ do whasnych
potrzeb —aw dodatku jedzenie spra-
wia przyjemnosc.

Réwniez moja zona skorzystala
z nowej ketogenicznej diety, cho¢
w inny sposéb niz ja. Kiedy u mnie
stabt apetyt na weglowodany i znikat

nalég (oraz tluszcz brzuszny), zona
pozbyta si¢ migren i bélu stawéw.
Jest tak szczesliwa, ze uwolnita si¢ od
tych uporczywych dolegliwosci, ze nie
wyobraza sobie powrotu do starych
nawykdéw.

DLACZEGO DIETETYCY
WCIAZ ZMIENIAJA ZDANIE

Zanim przedstawimy nowg ketoge-
niczng diete South Beach, chciatbym
odnie$¢ si¢ do kwestii porad dietetycz-
nych. Czesto wskazania dietetykéw
moga wydawac si¢ zagmatwane lub
wrecz sprzeczne. Podejrzewam, ze
chcac znalez¢ spos6b na zrzucenie
paru kilograméw lub dowiedzie¢ sig,
co jes$¢, by poczud si¢ lepiej, nie raz
czulicie si¢ zagubieni i zdezoriento-
wani. Jednego dnia méwi sig, zeby
obniza¢ spozycie tluszczu, a potem
styszymy, ze ttuszcze sg zdrowe. Jedni
chwala zalety weglowodanéw, drudzy
twierdza, ze od weglowodandw sie tyje.
Od dziesigcioleci jemy tylko nabiat
o niskiej zawartodci ttuszezu, a teraz
mamy przej$¢ na petnottuste produkey
mleczne. Kiedy$ stosowali$my faze 1
przez dwa tygodnie, a teraz ma ona
trwad co najmniej miesiac lub jeszcze
dtuzej.

To zrozumiatle, ze taka sytuacja
potrafi zdemotywowa¢ kazdego,
ale istnieja wazne przyczyny tego
zamieszania. Gwattowny rozwdj tech-
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nologii oraz szybsza integracja nowych
odkry¢ pozwalaja doktadniej zro-
zumie¢ skomplikowane procesy
zachodzace w ludzkim ciele. Dzieki
zaawansowanym technikom diag-
nostycznym, takim jak rezonans
magnetyczny, oraz skuteczniejszym
badaniom przesiewowym cholesterolu
mozemy wyciagnaé bardziej wiary-
godne wnioski i zaleci¢ odpowiednie
terapie.

Wraz z udoskonaleniem testéw
medycznych nasza wiedza stale si¢
poszerza. Nowe odkrycia nierzadko
wywolujg pewien chaos. Gtéwnym
celem ksiazki jest zapoznanie was z naj-
nowszymi odkryciami w dziedzinie
zdrowego odzywiania, by$cie mogli
skorzysta¢ z osiagnig¢ technologicz-
nych i zadba¢ o kondycje fizyczna.
Cieszg sig, ze moge przyczyni¢ si¢ do
rozwiania ewentualnych watpliwosci,

dzielac si¢ nie tylko wlasnymi doswiad-
czeniami, ale tez spostrzezeniami
moich pacjentéw.

Nie twierdze, ze znamy wszyst-
kie odpowiedzi. Bedziemy nadal si¢
uczy¢ i poznawaé nowe, fascynujace
tajniki organizmu cztowieka. Do-
bra wiadomos¢ jest taka, ze juz teraz
dysponujemy odpowiednimi §rodka-
mi, ktére umozliwiajg nam poprawe
zdrowia.

Napisatem te ksiazke, by poméc
przede wszystkim ludziom zma-
gajacym si¢ z otylo$cia i nadwaga.
Skorzystaja z niej réwniez te osoby,
ktére mimo szczuplej sylwetki gro-
madza ttuszcz w okolicach brzucha
lub ktére narzekaja na niski poziom
energii. Wyprébujcie dietg przez
miesiac i zobaczcie, jak si¢ poczu-
jecie. Przekonacie si¢ na sobie, jak
w miar¢ pozbywania si¢ niechcianych
kilograméw znikaja zachcianki i wra-
cajg sity. Nie mam watpliwosci, ze
postepujac zgodnie ze wskazdéwka-
mi, proponowana przez nas metoda
okaze si¢ fatwiejsza, niz mogto si¢ to
pierwotnie zdawad. Jestem pewien, ze
gdy wasze samopoczucie si¢ poprawi,
a po wielu dolegliwosciach nie bedzie
$ladu, nikt z was nie zechce zaprzepa-
$ci¢ tego stanu, wracajac do starych

przyzwyczajen.
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