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Czy czujesz si¢ calkowicie przyttoczony lawinag informacji o diecie
i zdrowiu? Czy zrezygnowale$ juz nawet z préb odkrycia, jaka dieta
jest dla ciebie odpowiednia? Niskoweglowodanowa? Niskotluszczo-
wa? Wegetariafiska? Keto? Srédziemnomorska? A moze poszedtes
w odwrotna strong, zanurzajac si¢ we wszystkim, co tylko widzisz
lub styszysz na ten temat — w kazdym filmie i podcascie, kazdej
ksiazce, blogu, forum, kanale w mediach spolecznosciowych i pro-
gramie samozwariczych ekspertéw? By¢ moze nie ma chwili, w kté-
rej nie przewijasz stron w przegladarce w telefonie lub nie zanurzasz
sie¢ w tym, co slyszysz w stuchawkach, ale nadal nie masz pojecia,
w ktéra strong isé.

A moze juz czujesz si¢ $wietnie, jeste$ zadowolony z tego, co wi-
dzisz w lustrze i cheesz si¢ upewni, ze robisz wszystko, co potrzebne,
aby zachowac to na przysztos¢. By¢ moze wiesz, ze co$ jest nie tak i za-
stanawiasz si¢, jak sobie pomdéc. Tak czy inaczej, jesli czujesz sig sfru-
strowany, zdezorientowany, a moze nawet trochg zly, nie jeste§ sam.

Kazdego dnia w mojej klinice widzg pacjentéw, ktérzy walcza.
Rozmawiam z ludzmi, ktérych jako$¢ zycia pogarsza nadwaga, cu-
krzyca, choroby serca, bdle stawéw, nieptodno$é, zmeczenie, ostry
refluks zotadkowy i dtuga lista innych probleméw, ktére nekaja obec-
nie tak wielu dorostych — moze takze ciebie. Niekt6rzy z tych ludzi
dorastali, jedzac to, co lubili, i przeniesli te same nawyki w dorostos¢.
Nigdy nie zwracali zbytniej uwagi na to, co jedli, a teraz, gdy sa star-
si, doganiaja ich rzeczy, ktére uchodzily im na sucho, gdy byli dzie¢-
mi. Inni spedzili lata, czasem dekady, stosujac si¢ do rad, ktére miaty




zapewni¢ im optymalne zdrowie i pomdc im osiagnac wagg, z ktdrej
byliby zadowoleni, a wszystko tylko po to, by poczu¢ rozczarowane
i zniechgcenie — czgsto gorsze niz w momencie, kiedy zaczynali.

Rozumiem ich frustracj¢. Szczegélnie deprymujace jest, gdy my-
$lisz, ze robisz wszystko, co nalezy. Poswiecasz czas, wysilek i czgsto
duzo pienigdzy na realizacj¢ strategii, o ktérej ,kazdy wie”, ze za-
dziata. Jesli masz nadwagg, ograniczasz kalorie i regularnie korzy-
stasz z biezni lub maszyny eliptycznej. Jesli masz refluks zoladkowy,
rezygnujesz z soséw pomidorowych, pikantnych potraw, a moze na-
wet ukochanej kawy — wszystko, co wedlug ekspertéw, nalezy prze-
staé je$¢ i pi¢, poniewaz pogorszytoby problem. Jesli masz chorobe
sercowo-naczyniowa, prawdopodobnie bez namystu robisz to, co do-
radza wielu lekarzy i dietetykéw: rezygnujesz z czerwonego migsa, ja-
jek, bekonu i masta na rzecz tososia, orzechéw whoskich, produktéw
petnoziarnistych, owocéw i tylu zielonych warzyw, ile mozesz weci-
snaé na swoj talerz.

Ale co wéwezas si¢ dzieje? Jesli czujesz si¢ lepiej, a twoje problemy
zostaly rozwiazane, to naprawde $wietnie, bardziej prawdopodobne
jest jednak, ze twoje problemy pozostaly, a w rzeczywistosci moga
by¢ nawet gorsze. Nie jest to twoja wina. Powiem to jeszcze raz: to nie
twoja wina.

Kiedy stosujesz si¢ do zlych rad i uzyskujesz zle wyniki, czy to
twoja porazka, czy problem tkwi w ztych doradcach? Lubi¢ czasem
moéwié: , To nie twoja wina, ale to twoja odpowiedzialnos?”, jednak
mozesz by¢ odpowiedzialny za dokonywanie skutecznych wyboréw
tylko wtedy, gdy wiesz, jakie sa te skuteczne wybory. Jesli pomimo
najlepszych wysitkéw, co$ ciagle nie dziala — czy powinienes$ prébo-
waé caly czas tego samego, tylko ci¢zej nad tym pracowaé? A moze
madrzej bytoby cofnaé si¢ i spojrze¢ na sprawy z innej perspektywy?
Kiedy masz lepsze informacje, mozesz wyprobowa¢ lepsza strategi.
W tym miejscu przejmujesz odpowiedzialno$¢ — a doktadniej, przej-
mujesz kontrolg. Po co uzywal przestarzalej papierowej mapy sprzed
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50 lat, ktéra pokazuje nieistniejace juz drogi, skoro mozna korzystaé
z aktualizowanego co minutg sygnatu GPS? Lepsza nawigacja ozna-
cza fatwiejsza podréz do celu, niezaleznie od tego, czy méwimy o sa-
mochodzie, czy o swoim organizmie.

Ale czym jest taki zywieniowy GPS? Ktére podejécie jest dla cie-
bie odpowiednie? Czy czujesz si¢ jak jelen w $wietle reflektoréw, gdy
widzisz przed sobg gére ksigzek o odzywianiu i zdrowiu? Czy nadal
wpadasz w szat zakupowy w ulubionej ksiggarni internetowej, czytasz
wszystko jak leci i koficzysz bardziej zdezorientowany niz przedtem?
Czy jest pig¢, osiem, dziesi¢¢ czy dwadziescia os6b, ktére obserwujesz
w sieci, wszystkie wygladaja bombowo i wydaja si¢ by¢ w doskona-
tym zdrowiu, ale ich sposoby dzialania réznig si¢ od siebie?

Nie musi tak by¢. Ludzie nie zawsze czuli si¢ tak chorzy i przytho-
czeni tym wszystkim i ty réwniez nie musisz si¢ tak czud.

Podzielg si¢ z wami tym, czego nauczytem si¢ przez ponad 20 lat,
pomagajac ludziom schudna¢, zwalczy¢ przewlekle choroby oraz od-
zyska¢ witalno$¢ i rado$¢ zycia. Pierwsza i najwazniejsza rzecza, ktdra
nalezy wiedzie¢, jest to, ze jest to proste. Czasem jestem oszotomiony
iloscig ksiazek o diecie i zdrowiu, ktére widzg. Czterysta stron? Jak to
moze by¢ tak skomplikowane? Kto w ogéle ma czas, zeby to wszyst-
ko przeczyta¢? Ludzie, ktdrzy przychodza do mojej kliniki, maja pra-
cg, rodziny, obowiazki i zobowiazania. Potrzebuja czego$ prostego
i nieskomplikowanego.

Niektérzy cheg zna¢ najdrobniejsze szczegdly. Chea przeanali-
zowaé wszystko pod katem naukowym, na przyktad nazwe kazdej
czasteczki lub tajniki kazdego szlaku biochemicznego, ale wigkszo$¢
ludzi chetnie zostawia to wszystko na lekgji biologii w liceum. To,
co najczgsciej stysze od moich pacjentéw, to: ,,Po prostu powiedz mi,
co mam robié, doktorze”.

Wigc zamierzam to zrobi¢ — z twoja pomoca.

Niezaleznie od tego, czy cheesz straci¢ tkanke ttuszczowa, rozwia-
za¢ problem zdrowotny, czy znalez¢ spos6b odzywiania, ktory pomoze
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ci utrzymac¢ dobre zdrowie do konica zycia, bez koniecznosci pogoni za
kazda nowa moda dietetyczna, ktéra pojawia si¢ Srednio co 30 sekund
— ta ksigzka moze by¢ twoim GPS-em, ktéry pomoze ci nawigowaé
w kierunku odpowiedniej strategii.

Pamigtaj, ze GPS dziala tylko wtedy, gdy wiesz, skad zaczynasz
i dokad chcesz si¢ uda¢ — znasz swoja aktualng lokalizacje i miejsce
docelowe. Tutaj pojawia si¢ twoja osoba — to ty najlepiej znasz swoje
cialo, tak jak znasz swéj samochdd. Wiesz, w ktérym miejscu bytes,
przez jakie wyboje i dziury przechodzile$ przez lata, i znasz na pamig¢
wszystkie wgniecenia, ktére nagromadzites. Jesli po drodze zebrates
kilka zadrapan i plam rdzy, to w porzadku; nikt z nas nie jest w sta-
nie fabrycznym, ale razem sprawimy, ze twoja karoseria stanie si¢ tak
blyszczaca, nowa i elegancka, jak to tylko mozliwe. Nie potrzebujesz
do tego zupelnie nowego silnika; by¢ moze wszystko, co musisz zro-
bi¢, to zmieni¢ paliwo, ktérego uzywasz.
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Nietrudno dostrzec, ze panuje kryzys. Rozejrzyj si¢ wokét, nie mozna
zignorowac¢ tego, ze ludzie nie sg tak zdrowi, jak mogliby by¢. Gdy
widzisz ludzi na lotnisku, w centrum handlowym lub w kawiarni,
trudno nie zauwazy¢, ze epidemia otylosci, cukrzyca typu 2, przewle-
kty bél i zmeczenie, zaburzenia zdrowia psychicznego i wiele innych
probleméw pozbawiaja ludzi radosci zycia; ograbiajq ich, obnizajac
jakos¢ i dtugo$¢ zycia. Ludzie umieraja miodo, a lata ich zycia cze-
sto nie sg tak przyjemne, jak moglyby by¢, poniewaz maja nadwagg,
bole stawdw, zmagaja si¢ z przewlekla niestrawnoscia, refluksem, pro-
blemami skérnymi, bezptodnoscia, lgkiem, depresja, problemami ze
snem i nieskoriczong lista innych dolegliwosci.

Jednak ograbiajq nie jest whasciwym stowem. W przeciwieristwie
do zlodzieja, ktdry przychodzi w nocy, zabiera wszystkie kosztow-
nosci i w jednej chwili burzy twoje zycie — problemy zdrowotne,
z jakimi boryka si¢ w dzisiejszych czasach wiele 0séb, pojawiaja si¢
powoli, przez cafe lata. Nie zyskasz czterdziestu, pigédziesigeiu czy stu
dodatkowych kilograméw w tydzieni, a nawet w kilka miesigcy. Twoj
poziom cukru we krwi nie wymknie si¢ spod kontroli po jednym
czekoladowym koktajlu mlecznym lub gigantycznym stosie nalesni-
kéw z syropem w ulubionym barze na $niadanie. Te rzeczy rozwijaja
si¢ przez lata, a czasem nawet dekady, a co gorsza, pojawiajg si¢ tak
powoli, Ze nawet nie zauwazasz, ze dzieje si¢ co$ ztego, dopdki nie
wymkng si¢ spod kontroli.

Jak znaleZlismy si¢ w tym miejscu?

15



ROZDZIAL 8

FAZA 2 DIETY
DOSTOSUJ
SWOJE ZYCIE

o
A

182



Jesli tabela w rozdziale 6 skierowala ci¢ do Fazy 2 diety Dostosuj
Swoje Zycie, witaj w swoim nowym domu dietetycznym! Faza 2
jest nieco bardziej hojna niz Faza 1, pod wzgledem dozwolone;j
ilosci weglowodandw, ale nadal jest to podejscie niskoweglowo-
danowe. Ta faza jest przeznaczona dla oséb, ktére najlepiej czuja
si¢ na diecie niskoweglowodanowe;j i ktérych stan zdrowia i masa
ciala nie wymagaja stopnia ograniczenia Fazy 1. Jest to réwniez
miejsce, w ktérym wiele oséb bedzie przebywad przez dluzszy
czas po przejsciu Fazy 1 i radykalnej poprawie, a moze nawet cal-
kowitym rozwiazaniu swoich probleméw zdrowotnych.

Faza 2 to tez dobre miejsce na rozpoczgcie programu, jesli jestes
zdrowy i cheesz pozostaé w tym stanie przez dtugi czas lub jesli zyjesz
z tylko jednym, stosunkowo niewielkim, problemem zdrowotnym
bez komplikagji ze strony innych — na przyktad, jesli masz dng¢ mo-
czanowa lub nadcisnienie, ale brak oznak lub objawéw innych pro-
bleméw. Spozywanie weglowodanéw w ilosci dozwolonej w Fazie 2
prawdopodobnie bedzie skuteczne w poprawie twojego stanu, ale je-
§li nie do$wiadczysz zadnej poprawy po kilku tygodniach lub kilku
miesigcach, zacznij stosowaé Fazg 1 przez jaki$ czas. Mozliwe, ze bar-
dziej hojny limit weglowodanéw w Fazie 2 jest trochg za wysoki, abys
moglt uzyskad efekty metaboliczne, ktérych organizm potrzebuje do
wyleczenia.

&
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Jesli wczesdniej spozywates duze ilosci
weglowodanow i doprowadzito to do
choroby metabolicznej i nadmiaru tkanki
ttuszczowej, nie oznacza to, ze nigdy juz nie
bedziesz mogt spozywad weglowodanow.
Oznacza to, ze musisz nauczy¢ sie ich
uzywacd, nie wyrzadzajgc sobie krzywdy.
Faza 2 ma ci w tym pomaéc.

Zauwaz, ze powiedziatem, ze przez chwilg podgzaj za Faza 1. Nie
powiedzialem ,cofnij si¢” do Fazy 1. Faza 1 nie jest degradacja ani
kara. Nie zniechecaj sig, jesli si¢ tam znajdziesz, tak naprawdg to do-
brze! Zidentyfikowates swoj prég weglowodanéw w obecnym mo-
mencie. W przyszloci mozesz wréci¢ do Fazy 2 bez odzyskania wagi
lub wywolania nawrotu probleméw zdrowotnych. Nawet jesli masz
nawr6t, nadal nie ma powodu, aby by¢ zlym na siebie lub rozczaro-
wanym soba. Zamiast tego mozesz poczué ulge. Masz juz pewnos¢, ze
twoje ciato najlepiej radzi sobie z ultraniskim spozyciem weglowoda-
néw w Fazie 1. Uzbrojony w t¢ wiedzg, mozesz pozostaé przy Fazie 1
i odnosi¢ sukcesy przez cate zycie.

Faza 2 to dobra strategia dla cztonkéw rodziny, ktérzy boryka-
ja si¢ z niektérymi problemami z tabeli w rozdziale 6, ale kt6rzy
wzdragaliby si¢ nawet na sama mysl o zjedzeniu 20 graméw weglo-
wodandéw dziennie. Mogg do$wiadczy¢ znacznej poprawy swojego
zdrowia przy nieco wyzszym planie weglowodanéw, przedstawionym
dla Fazy 2, i moga by¢ z tego catkowicie zadowoleni, nawet jesli sko-
rzystaliby jeszcze bardziej z Fazy 1.

Jak wspomniatem wezesniej, tolerancja weglowodanéw u kazdego
jest rozna. Niektdrzy ludzie maja duza, szybka i dtugotrwaty odpo-
wiedz insulinowa na stosunkowo niewielkg ilo$¢ weglowodanéw, pod-
czas gdy inni mogg jes¢ nieco wigcej weglowodandw i przez wigkszos¢
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czasu nadal by¢ w trybie spalania ttuszczu, poniewaz weglowodany wy-
woluja u nich znacznie mniejsza odpowiedz insulinowa. Osoby z jesz-
cze wyzsza tolerancja na weglowodany — obdarzone metabolizmem
podobnym do ninja — mogg dobrze si¢ rozwijaé, spozywajac jeszcze
wiccej weglowodanéw. Faza 3 diety Dostosuj Swoje Zycie jest dla nich.
Jesli czujesz, ze jeste$ gdzie$ posrodku, Faza 2 jest whasnie dla ciebie.

Jesli Faza 2 wydaje si¢ nieco mglista, jak luzno zdefiniowany szary
obszar, gdzie§ pomiedzy Faza 1 a Faza 3, to wlasnie doktadnie tym
ma by¢. Poza sytuacjami, ktére opisalem, wigkszo$¢ oséb na Fazie 2
to ludzie, ktérzy rozpoczeli Faze 1 i pozostali tam wystarczajaco dhu-
go, aby zrzuci¢ duze ilo$ci wagi lub osiagna¢ znaczna poprawe, a by¢
moze nawet catkowita remisj¢ probleméw zdrowotnych, ktére pier-
wotnie ich nekaty. Doswiadczywszy tych korzystnych zmian, sg goto-
wi do eksperymentowania ze zwigkszeniem spozycia weglowodandw,
aby sprawdzi¢, czy ich dieta moze by¢ nieco bardziej liberalna, przy
jednoczesnym utrzymaniu wielkiego sukcesu, jaki odniesli dzigki Fa-
zie 1. Powiem, jak to zrobi¢ na koricu tego rozdziatu, najpierw spéjrz-
my jednak na list¢ zywnosci Fazy 2.

Lista Zzywnosci Fazy 2 diety Dostosuj Swoje Zycie

Ta lista ma na celu utrzymanie catkowitego spozycia weglowodanéw
na poziomie 50 graméw lub mniej dziennie. Zobacz dodatek C, aby
uzyska¢ podreczng $ciagawke listy zywnosci Fazy 2, ktdra mozesz sko-
piowac¢ i umiesci¢ na lodéwce lub trzymaé w torebcee, teczce lub sa-
mochodzie. Zréb tez zdjecie telefonem, aby zawsze miec ja pod reka.
Faza 2 obejmuje wszystko, co wystgpuje w Fazie 1 (patrz strony
106 do 111), mozesz tez dodaé nast¢pujace produkty:
e Jezeli chcesz, mozesz zwickszy¢ wielkos¢ porcji zielonych
warzyw liSciastych i warzyw nieskrobiowych z Fazy 1: do
czterech szklanek zielonych warzyw i dwéch szklanek warzyw
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nieskrobiowych dziennie (lub jedna szklanka warzyw nieskrobio-
wych i jedna szklanka warzyw z listy Fazy 2).

* Jesli osiagnates juz wage docelowa, mozesz zwigkszy¢ wielkosdé

porgji produktéw o wysokiej zawartosci thuszczu:
* Oleje, $mietana, maslo: do trzech tyzek dziennie.
* Majonez: do dwéch tyzek dziennie.

* Awokado: do jednego dziennie.

e Oliwki: do dwunastu dziennie.

Mozesz jes¢ nastepujace produkty spozywcze w ograniczonych

ilogciach:

Warzywa z Fazy 2: do jednej szklanki dziennie (mierzone na
surowo), czyli mniej wigcej porcja wielkosci pigsci. Obejmuje
wszystkie warzywa z listy Fazy 1 plus marchew, buraki, brukiew,
rzepg i dynie réznego rodzaju (zotedziowa, pizmowa, olbrzymia,
makaronowa).
Owoce jagodowe: do pét szklanki dziennie. Obejmuje maliny, tru-
skawki, jezyny, jagody, zurawiny (niestodzone, $wieze — nie suszone).
Owoce pestkowe: do jednego malego lub $redniego owocu
dziennie. Obejmuje morele, nektarynki, brzoskwinie, sliwki (tyl-
ko $wieze owoce, nie suszone ani z puszki, bez soku i nektaru).
Orzechy i nasiona: do 60 graméw dziennie. Wszystkie orzechy
i nasiona s3 dozwolone, ale trzeba uwazaé z orzechami nerkow-
ca, orzeszkami ziemnymi i pistacjami, poniewaz zawieraja wigcej
weglowodanéw. Orzechy i nasiona sg lepsze niz masta orzecho-
we i masta z nasion, ktére sa produktami wyzwalajacymi apetyt
i fatwo jest straci¢ kontrolg. Najlepiej ich unika¢, chyba ze masz
pewno$¢, ze nie przesadzisz.
Nabial: obejmuje wszystko z Fazy 1 oraz:
* Jogurt: do jednej szklanki dziennie. Wybierz zwykly, niesto-
dzony jogurt lub jogurt smakowy bez cukru. Dozwolony jest
zaréwno jogurt zwykly, jak i grecki, o ile nie zawiera dodatku
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cukru. Jesli cheesz, dodaj cynamon, sztuczny stodzik lub bez-
weglowodanowy syrop o smaku owocowym.

* Twarég: do jednej szklanki dziennie. Wybierz zwykly, bez do-
datku owocéw i cukru. Czytaj etykiety; produkty niektérych
marek zawieraja wigcej weglowodandéw niz inne. Wigkszos¢ to
3 do 5 graméw na Y2 szklanki (mozesz doda¢ te same dodatki
smakowe, co do jogurtu).

*  Ser ricotta: do pét szklanki dziennie.

* Produkty zbozowe o niskiej zawartosci weglowodanéw: jesli
cheesz doda¢ do swojej diety pieczywo chrupkie, krakersy, wra-
py, podptomyki itp., mozesz to zrobi¢ w Fazie 2, ale zawsze czytaj
etykiety i badZ czujny — mysl o catkowitej zawartosci weglowoda-
néw. Wiele z tych produktéw jest sprzedawanych jako ,niskowe-
glowodanowe” lub ,keto”, ale poniewaz w diecie Dostosuj Swoje
Zycie liczymy catkowita ilos¢ weglowodanéw bez odejmowania
btonnika, tylko niektére produkty w ograniczonych ilosciach
beda odpowiednie dla ciebie w Fazie 2.
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Dr Eric C. Westman jest lekarzem medycyny wewnetrznej i ekspertem
w zakresie leczenia otytosci. Opublikowat ponad 90 artykutéw i badan kli-
nicznych w renomowanych czasopismach medycznych. Za swojq prace
narzecz walki z otytoscig otrzymat wiele prestizowych nagréd i wyrdznien.

Amy Berger jest magistrem dietetyki, certyfikowang specjalistkg w dzie-
dzinie odzywiania i terapii dietetycznych oraz autorkg bestsellerow.

Czy czujesz sie przyttoczony lawing informaciji
o prawidlowej diecie i zdrowym stylu zycia?
Zastanawiasz sie, ktéra dieta pomoze ci pozby¢ sie cukrzycy,
otytosci, insulinoopornosci i choréb autoimmunologicznych?

Ceniony lekarz oraz dietetyczka potgczyli sity, by pomoc ci sie od-
nalez¢ w chaosie sprzecznych informaciji. Stworzyli kompleksowy
poradnik, ktéry utatwi podejmowanie najlepszych wyboréw opar-
tych na niskoweglowodanowej diecie ketogeniczne.

W ksigzce znajdziesz zalecenia, dzieki ktorym:

* precyzyjnie obliczysz swoje zapotrzebowanie na weglowodany;

« skutecznie wprowadzisz 3 fazy niskoweglowodanowej diety
ketogeniczne;j;

¢ zapanujesz nad insulinoopornosciq i cukrzycqg typu 2;

o zresetujesz i przyspieszysz metabolizm;

* wspomozesz odchudzanie.

Skutecznos$¢ niskoweglowodanowej diety ketogenicznej potwier-
dzajg historie pacjentow.
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