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WPROWADZENIE

EVE MEYER

Dorastatam w potudniowej Luizjanie, gdzie nie je si¢, zeby zy¢
— zyje sig, zeby jes¢! Gdyby Willy Wonka zatozyt sklep w moim
rodzinnym miescie Thibodaux, zamiast lizakéw, cukierkéw-mor-
doklejek i gum do zucia specjalizowalby si¢ w langustach, gumbo,
boudin i étouffée.

Na dodatek moja mama jest jedng z najlepszych kucharek
we wszech$§wiecie. Nasza rodzina przestrzegata zalecenia ukry-
tego w powiedzeniu Laissez les bons temps rouler, ktére oznacza:
»,Niech dobre czasy trwaja’. Wspdlne z przyjaciétmi, rodzing
i sasiadami $wigtowali§my absolutnie wszystko, a w centrum
tych uroczystoéci znajdowato si¢ jedzenie. Uwielbialismy ciasta.
Fettuccine z langusty bylo naszym Zrédlem szczgscia, a smazone
paczki posypane duza iloscig cukru pudru wyznacznikiem po-
czucia wspélnoty.

Kiedy miatam osiem lat, u mojej mamy zdiagnozowano wy-
niszczajaca chorobe przewlekla, na ktdra nie bylo wéwczas le-
karstwa. Przez trzydziesci cztery lata obserwowatam, jak walczy
o zycie. Jezdzita do specjalistéw w calym kraju, poddawata si¢
zabiegom i przyjmowata leki, ktére czgsto sprawialy, ze czula si¢
jeszcze gorzej. Na szczescie w 2016 roku — kiedy miatam czter-
dziesci dwa lata — w koricu pokonata chorobg. Ale do tego czasu
nie bytam pewna, czy najwazniejsza osoba w moim zyciu przetrwa
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kolejny rok, w zwiazku z czym wypracowatam wiele niezdrowych
nawykéw, aby sobie z tym radzi¢. Przeniostam moje uczucia na
jedzenie: ukrywatem je, podkradatam i obzeratam si¢ kilka razy
dziennie. Wycofatam si¢ z Zycia i pozwolifam mojemu mézgo-
wi odptyna¢ dzigki gofrom, smazonemu kurczakowi, kietbasie
Cajun i stodyczom, ktére znajdowatam w domu. Opracowatam
wlasny sposéb medytacji opartej na spozywaniu weglowodanéw.
Niestety nie przynosita mi ona spokoju ducha.

Przez cate doroste zycie bytam gruba, a w szczytowym mo-
mencie nositam rozmiar 54 i wazylam sto trzydziesci szes¢ kilo-
graméw. Diety, ktére stosowatam, sprawdzaly si¢ przez pewien
czas, ale poniewaz zawsze czutam si¢ gtodna, poddawatam sie,
przerywatam dietg i przybieratam na wadze wigcej niz stracitam.
Jak wielu z was, ktérych réwniez dotyczy ten problem, czesto
czufam si¢ jak porazka. Wstydzitam si¢ w gabinecie lekarskim, na
basenie i w sklepie plus size. Wstydzitam si¢ na sitowni, w restau-
racjach i na zjazdach rodzinnych.

W 2018 roku postanowitam ponownie sprébowa¢ schudnaé,
tym razem stosujac diet¢ niskoweglowodanows i wysokottuszczo-
wa. Bylam przekonana, ze ten jadlospis réwniez mi nie pomoze,
ale po miesigcu co$ si¢ zmienito. Nie odczuwatam glodu caty czas,
tak jak wezesniej. Po kilku miesigcach schudtam okoto trzynascie
kilograméw, ale potem moja waga si¢ ustabilizowata. Obawiatam
si¢, ze znowu zaczng ty¢, wigc poprositam o rade moja przyjaciét-
ke, doktor Suzanne Slonim. Zasugerowata, zebym kupita ksigzke
Kod otytosci doktora Jasona Funga.

Ksiazke doktora Funga zaczelam czyta¢ podczas czterogo-
dzinnego lotu. Lektura natychmiast mnie wciagneta. Autor Kodu
otylosci utwierdzil mnie w przekonaniu, ze dieta niskoweglowo-
danowa i wysokottuszczowa jest dobrym rozwiazaniem, a takze
zasugerowal co$, czego si¢ nie spodziewalam. Doktor twierdzit,
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ze osoby zmagajace si¢ z nadwagg odnoszg korzysci ze stosowania
postu.

Co? Nigdy w zyciu nie pomingtam wigcej niz jednego po-
sitku, chyba ze kazal mi to zrobi¢ lekarz! Badania, ktére doktor
Fung cytowal w swojej ksigzce, wydaly mi si¢ sensowne, wiec
postanowitam sprébowa¢ postu. Ta decyzja zmienita moje zycie.
Znowu zaczgtam chudnaé, czulam si¢ zdrowsza niz kiedykolwiek,
a w moim ciele zaszty ogromne zmiany. A co najlepsze, komuni-
katy o glodzie, ktére wezesniej bezustannie zalewalty méj mézg,
ustaly na dobre.

Zgadza si¢. Nie czutam sig juz glodna przez caly czas. A kiedy
odczuwatam gléd, nie przeszkadzalo mi to. Martwitam sie, ze ze-
mdleje, jesli poming wigcej niz dwa positki, ale tak si¢ nie dzia-
to. Myslatam, ze post mnie zmgczy i wywola mgle mézgowa, ale
niepotrzebnie si¢ martwitam. Zaktadatam, ze gtodéwka spowolni
moéj metabolizm, ale okazalo sig, ze dzieje si¢ wrecz przeciwnie.
Poczutam si¢ jak nowo narodzona.

Zaczetam kwestionowad wszystko, czego kiedykolwiek dowie-
dziatam si¢ o odchudzaniu i dbaniu o zdrowie, a potem wpadfam
w furi¢. Dlaczego informacje te dotarty do mnie dopiero teraz,
gdy mialam za sobg wiele lat zmagan?

Nawiazatam kontakt z doktorem Fungiem. Juz po pierwszej
rozmowie widzialam, ze jest to geniusz o zyczliwej duszy, kt6-
ry chetnie podejmie ze mng wsp6tpracg. Przedstawil mnie takze
swojej nauczycielce zdrowia Megan Ramos. Poczuta, ze mamy ze
soba duzo wspélnego, gdy opowiedziata mi o swoich zmaganiach
z nadwaga i wieloma innymi schorzeniami. W ciagu miesiaca
opracowaliémy plan, a jego rezultatem jest ksiazka, ktérg trzy-
masz w rekach.

W ksiazce Post przerywany dla poczqthkujgcych chcemy pokazaé
ci zupelnie nowe podejscie do odchudzania i zdrowia. By¢ moze
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szukate$ juz wiadomosci na temat postu w Google, rozmawiates
o nim z przyjacielem, styszale$ o nim w wiadomosciach lub bez-
posrednio od osoby, ktéra twierdzila, ze przynosi on niesamowi-
te korzy$ci. Zapewne spotkate$ si¢ réwniez z przekonaniem, ze
poszczenie powoduje $mieré gtodowa. Wydaje si¢, ze opinii na
temat postu jest tyle, co gwiazd na niebie, a wielo§¢ informacji
jest tak przytlaczajaca, ze chce si¢ zrezygnowad, zanim si¢ zacznie.
Niektérzy sadza, ze post jest dobrym rozwiazaniem wylacznie dla
ludzi, ktérzy zmagaja si¢ z otyloscia. To nieprawda; dzigki niemu
mozesz zrzuci¢ od 2 do 5 kilograméw — lub mniej lub wigcej,
w zaleznosci od twoich celéw. Niektérzy chea zmieni¢ sposéb
zywienia z powodéw innych niz odchudzanie. Czy post moze
wyostrzy¢ umyst i zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka? Zde-
cydowanie tak. Ten sposéb odzywiania moze ci poméc réwniez,
gdy zmagasz si¢ z zespolem policystycznych jajnikéw, cukrzyca
typu 2, sttuszczeniem watroby, chorobami serca i wieloma innymi
schorzeniami.

Potrzebujesz przyjaciela, ktéry powie ci absolutna, obiektyw-
na prawdg o poscie. W tej ksiazce znajdziesz trzy takie osoby: we-
teranke wojen dietetycznych (ja), czotowa badaczke postu, ktéra
miata problemy ze zdrowiem (Megan Ramos) oraz lekarza-pio-
niera (doktor Jason Fung). Polaczyliémy sity, aby opowiedzie¢ ci
o poscie bez cukrowej otoczki.

Ta ksigzka jest czyms wigcej niz tylko szczegétowym planem
postu. Znajdziesz w niej przewodnik po stylu zycia, ktéry pomoze
ci przygotowac siebie, swoja kuchnig i rodzing do nowych zwy-
czajoéw zywieniowych, a takze rozwigzaé typowe problemy zwiaza-
ne z postem, takie jak radzenie sobie ze skutkami ubocznymi oraz
utrzymywanie diety w wakacje i $wigta. Wyjasni¢ dokladnie, jak
przygotowaé umyst do postu, pomogg ci znalez¢ whasciwg $ciezke
i przedstawi¢ plan, dzigki ktéremu uda ci si¢ zachowaé zdrowe
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nawyki. Wyttumacze ci, dlaczego nie powiniene$ obwiniaé si¢
za przyrost masy ciata i dlaczego tym razem doswiadczysz czegos
nowego. Bede trzymala cie¢ za r¢ke podczas tej nowej, ekscytuja-
cej podrézy, a kiedy dotrzesz do celu, bedziemy razem $wigtowacd
twoj sukces.

Ty masz pytania, a nasza tréjka posiada odpowiedzi. Lekarz,
laik i badacz: oto zespét, ktérego potrzebujesz po swojej stronie.
Razem damy rade¢. A wiec chodZmy!

MEGAN RAMOS

Dziesig¢ lat temu cierpialam na zespét policystycznych jajnikéw
(PCOS), niealkoholowa sttuszczeniowa chorobe watroby (NA-
FLD) i cukrzycg typu 2. Miatam tez nadwagg. Dzisiaj jestem
wolna od choréb i chudsza o ponad trzydziesci szes¢ kilograméw,
a takze ciesze¢ si¢ dobrym zdrowiem. Jestem naukowcem klinicz-
nym. Interesuj¢ si¢ medycyng profilaktyczna i uczg ludzi, jak post
i prawidlowe odzywianie moga poméc im schudna¢ i poprawié
ogdblny stan zdrowia.

Przez pierwsze dwadziescia siedem lat zycia jadtam, co chcia-
tam i nie tytam. Bylam ta wstretng dziewczyna chodzaca w dzin-
sach w rozmiarze 34, z napojem w jednej rece i paczka chipséw
w drugiej. W jednym z moich szkolnych rocznikéw moja naj-
lepsza przyjaciétka napisata: ,Nienawidzg ci¢, bo mozesz jes¢
tyle nuggetséw z kurczaka i frytek, ile chcesz, a mimo to wydaje
si¢, ze tracisz na wadze”. Chociaz bytam chuda, nie cieszytam
si¢ dobrym zdrowiem ani umystu, ani ciata. W rzeczywisto$ci
oszukiwalam si¢, myslac, Ze masa ciata jest wskaznikiem dobrego
samopoczucia fizycznego. Prawda ujawnila si¢ za posrednictwem
choréb, ktére dopadly mnie w gimnazjum.
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Kiedy miatam dwanascie lat, zdiagnozowano u mnie nie-
alkoholowg stluszczeniowa chorobe watroby, stan, w ktérym
w komoérkach watroby odktada si¢ nadmiar ttuszczu. Potem, gdy
miatam czternascie lat, dowiedziatam sie, ze mam PCOS, zabu-
rzenie charakteryzujace si¢ torbielami w jajnikach, ktére prowa-
dzi do nieregularnej owulagji lub jej braku. Bylam tak chuda, ze
lekarze nie doradzali mi zmiany diety, tylko zaktadali, ze wyrosng
z tych schorzeri. Mylili si¢. Czas ptynat, a ja nie odczuwatam zad-
nej poprawy. Nieswiadoma konsekwencji, objadatam si¢ niezdro-
wym jedzeniem, a moje cialo bylo coraz stabsze. Czy uzywatam
jedzenia, zeby radzi¢ sobie z problemami, tak jak robita to Eve?
Prawdopodobnie. Przeciez moja ukochana mama tez chorowata.

Przez wigkszo$¢ mojego dzieciistwa moja matka cierpiata na
kilka schorzert metabolicznych i genetycznych. Przez wiele lat
odwiedzata lekarza za lekarzem i przeszta wiele operacji. Jednym
z moich najbardziej Zywych wspomnien jest wizyta na izbie przy-
je¢, gdzie moja mama krzyczata z bélu, czekajac na przyjecie. Po-
myslatam wéwczas, ze nikt nie powinien tak chorowaé — a tym
bardziej obserwowac cierpient wlasnej matki — wigc przyrzektam,
ze zostang lekarka. Chciatam mie¢ pozytywny wplyw na ludzkie
losy — tak po prostu. W wieku pi¢tnastu lat podjgtam wakacyjng
pracg przy badaniach medycznych w prywatnej klinice. Poznatam
woéwczas grupe nefrologéw, czyli specjalistéw od choréb nerek.
Wsréd nich byt doktor Jason Fung. Spotkalam wéwczas wielu
wspanialych ludzi z cukrzyca typu 2, u ktérych na skutek choroby
rozwingla si¢ niewydolnos¢ nerek. W badaniach koncentrowatam
si¢ na znalezieniu sposobéw na wezesniejsze wykrycie tego uszko-
dzenia nerek, poniewaz gdyby$my mogli to zrobi¢, by¢ moze
zyskaliby$§my mozliwo$¢ zapobiegania dalszym skutkom tego
problemu. Wspétpracowatam z tymi lekarzami przez cate liceum
i studia. Uwielbiatam to robi¢. Ale w koricu napotkatam na mojej
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drodze barier¢. Zdatam sobie sprawe, ze nie miato znaczenia, na
jakim etapie udawato si¢ nam wykrywa¢ chorobg nerek; i tak nie
potrafili§my zatrzymac jej progresji. Wczesna diagnoza wydawata
si¢ gorsza niz zycie w niewiedzy. My$lalam wéweczas, ze zycie ze
$wiadomoscia choroby, ktéra moze ci¢ zabi¢, musi by¢ naprawde
przerazajace.

Sama réwniez cierpiatam na przewlekte schorzenia i 7ic z tym
nie robitam. Gorzej: wmawiatam sobie, ze pasjonuje mnie profi-
laktyka, ale powoli zabijatam wtasny organizm niewlasciwym je-
dzeniem. Pifam dietetyczne napoje gazowane o 5.00 rano i przez
caly dzient podjadatam stodkie smakotyki. Pochtaniatam mnéstwo
$mieciowego jedzenia podczas gdy mdj byly partner zatatwial
sprawy na miescie. Jestem pewna, ze bytam uzalezniona od jedze-
nia i chociaz wiedziatam, ze ukrywanie dietetycznych napojéw
w samochodzie i precli w torebee nie jest zdrowym nawykiem, po
prostu nie potrafitam si¢ powstrzymywac.

Kazdy z nas popelnia jakie$ grzechy, a moim byto jedzenie
— nie papierosy, narkotyki czy alkohol — wigc uznalam to za
bezpieczne. Jest ono legalnie dostgpne, a rzad i lekarze kaza mi
spozywaé weglowodany. Serwowano mi je zaréwno w szkole, jak
i w domu. Nie mogly przeciez by¢ tak bardzo szkodliwe, prawda?
Poza tym bytam szczupta. Czy miatam powdd, aby zastanawiaé
si¢, czy robig co$ nie tak?

Miatam. Méj PCOS dawat tak silne objawy, ze gdy miatam
dwadziescia dwa lata, lekarz zasugerowal, ze prawdopodobnie
jestem bezplodna. Przez cafe zycie najbardziej pragnetam zostaé
matka. Nagle okazalo si¢, ze to marzenie moze si¢ nie spetnic.

Pig¢ lat péiniej przezytam najgorszy dzied w moim zyciu
— gorszy niz ten, w ktérym dowiedziatam si¢, ze prawdopodob-
nie jestem bezptodna. Zdiagnozowano u mnie wéwczas cukrzy-
c¢ typu 2. Kiedy ustyszatam t¢ wiadomos¢, moje serce zaczeto
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bi¢ tak szybko, ze myslatam, ze eksploduje. Widziatam przez
mgle i z trudem tapatam powietrze. To byl méj pierwszy napad
lekowy.

Miatam zaledwie dwadziescia siedem lat, a kiedy lekarz wre-
czyl mi wyniki laboratoryjne, czulam si¢ tak, jakby skazal mnie
na $mier¢. Jak miatam dalej zy¢? Czy w wieku trzydziestu pigciu
lat czeka mnie niewydolnos¢ nerek, tak jak osoby, ktére badatam?
Czy po czterdziestce zachoruj¢ na Alzheimera, w wieku czterdzie-
stu pieciu lat doznam zawatu serca, a po pigédziesigtce udaru?

Wrécitam do domu, rzucitam si¢ na 16zko i wybuchtam pta-
czem. Pozegnatam si¢ z marzeniem o byciu lekarzem i pomaganiu
ludziom poprzez medycyne.

Kiedy w koricu si¢ uspokoitam, zdecydowatam, ze musz¢ zro-
bi¢ wszystko, aby odzyska¢ zdrowie. Moim pierwszym krokiem
bylo podjecie decyzji o regularnym spozywaniu zdrowych posit-
kéw. Jako Kanadyjka siggnetam po Canada’s Food Guide (porad-
nika przypominajacego ten wydawany przez USDA w Stanach
Zjednoczonych). Pomy$latam, ze skoro stworzyli go eksperci, po-
winnam poéjs¢ za ich rada. Jadtam trzy positki dziennie plus kil-
ka przekasek pomigdzy nimi. Zgadnijcie co sig stalo? Z chudego
worka tluszczu zamienitam si¢ w gruby.

Kilka miesi¢cy pdzniej, gdy desperacko szukatam pomocy,
pomyslatam o doktorze Fungu, z ktérym pracowatam. Nagle
zrozumialam, ze diagnoza cukrzycy moze by¢ najwigkszym blo-
gostawieristwem w moim Zzyciu.

Jako osoba, ktéra zawsze mysli nieszablonowo, Jason rozpo-
czal wéwczas badania nad postem. Pewnego popotudnia usty-
szalam, jak ttumaczyt grupie ludzi, ze powstrzymywanie si¢ od
jedzenia moze poméc w walce z cukrzycy typu 2. Pomyslatam
wowczas: 10 nie moze byé prawda. 1o zbyt ekstremalne rozwiqzanie.
Jednakze nie miatam nic do stracenia i wiele do zyskania.
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Porozmawiatam z Jasonem. Zaczetam posci¢ i stosowal jego
zasady dobrego odzywiania. Spozywatam réznorodne, niskowe-
glowodanowe, zdrowe i petnottuste produkty spozywcze. W cia-
gu kilku tygodni zdatam sobie sprawe, ze prawie wszystko, czego
uczytam si¢ o odzywianiu przez cale zycie, byto ktamstwem. Mi-
neto osiem lat, odkad zaczetam stosowaé sie do zalecert doktora
Funga. Schudtam czterdziesci kilograméw i caly czas utrzymuje t¢
samg wage. Catkowicie pozbytam si¢ cukrzycy typu 2, sttuszcze-
nia watroby i PCOS.

Dzi$ jestem bardzo szczgsliwa i zdrowa trzydziestopigciolat-
ka, ktéra kazdego dnia ma przywilej pomaga¢ klientom skutecz-
nie schudna¢ i cofa¢ cukrzycg typu 2. Nadal pracuj¢ z Jasonem.
Wspdlnie stworzylismy program o nazwie The Fasting Method.
Jest to spotecznos$¢ internetowa z siedziba w Toronto. Pracujg
w niej trenerzy postu, ktérzy wspdtpracujg z klientami, aby po-
moéc im schudnad i pokonaé choroby przewlekte. Konsultujg si¢
réwniez z klientami indywidualnie, udzielajac im ratujacych zycie
porad, ktérych nie moga im zaoferowac lekarze. To jedna z naj-
bardziej satysfakcjonujacych czesci mojej pracy, poniewaz dzigki
niej poznaj¢ kobiety takie jak Jennifer.

Tak jak ja, Jennifer miata nadwagg i PCOS. Choroba ta wy-
wotata u niej tradzik i owlosienie typu meskiego, co jest niefor-
tunnym skutkiem ubocznym wahaii hormonalnych. Pierwsza
miesigczke miata dopiero, gdy skoficzyta osiemnascie lat, a potem
miesigczkowata najwyzej raz w roku. Po latach nieudanych préb
zajécia w ciaze, wraz z me¢zem zdecydowali, ze poddadza si¢ naj-
wyzej trzem prébom zaptodnienia in vitro. Na wszelki wypadek
wypetlniali réwniez dokumenty adopcyjne i mieli nadzieje, ze —
w taki czy inny sposéb — beda mieli dziecko.

Jennifer przyjeta setki zastrzykéw hormonalnych i przeszta
trzy préby zaptodnienia in vitro. Niestety jej pecherzyki nie
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dojrzewaly, wigc lekarze nie mogli pozyskaé zadnej komorki ja-
jowej, nie méwiac juz o zaplodnieniu. Na szczgdcie Jennifer i jej
mezowi udalo si¢ adoptowaé picknego chopca imieniem Nico.

Jennifer wciaz jednak martwita si¢ o swoje zdrowie i masg
ciata. Skonsultowata si¢ z jednym z naszych treneréw postu, kt6-
ry poprowadzit ja przez program redukeji spozycia cukru, diety
niskoweglowodanowej i postu. Jennifer schudta i odzyskata mie-
sigczke. Pod wplywem kaprysu zdecydowata si¢ sprobowaé in vi-
tro po raz czwarty. Zaszta w ciazg, a jej drugi syn, Oscar, urodzit
si¢, gdy Nico mial dwa i pét roku. Kontynuowata swoje zdrowe
nawyki, a trzy lata pdzniej spontanicznie zaszta w ciaz¢ z trzecim
synem. Jennifer jest teraz zdrowa, szczupla matka tréjki dzieci,
z regularnymi okresami i najszczgsliwszym zyciem, jakie mogta
sobie wyobrazi¢.

Jestem pewna, ze dzigki postowi réwniez zostang kiedy$ matka
tak jak Jennifer. Jestem podekscytowana, ze moge kontynuowaé
pracg, ktéra wykonuje, i zmienia¢ ludzkie zycie na lepsze. Razem
z doktorem Fungiem i Eve Mayer jestem tutaj, aby by¢ twoim
przewodnikiem i z wyjasni¢ ci z perspektywy badawczej jak post
pomaga schudnad i zwalczy¢ choroby przewlekte.

DR JASON FUNG

Jestem nefrologiem, czyli specjalistg od choréb nerek. Ukoriczy-
tem szkote medyczng i rezydenture z choréb wewnetrznych na
Uniwersytecie w Toronto, a nast¢pnie zdobylem stypendium na
Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles. Przez dwadziescia
lat leczylem nerki moich klientéw i wspieralem funkcjonowanie
tych waznych narzadéw. Przepisywalem leki, zalecatem wiasciwe
terapie i operacje oraz stosowalem odpowiednie procedury, aby
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pomagaé osobom z problemami nerkowymi, w tym kamienia-
mi, cukrzyca, rakiem, stanami zapalnymi i innymi schorzeniami.
Dlatego zawsze wydaje mi si¢ troche¢ dziwne, ze dzi§ prakeykuje
medycyne otyloci, staram si¢, aby moi pacjenci odstawiali jak
najwigcej lekéw, uciekali przed nozem chirurga i unikali dializy.
Zasadniczo mojg zyciows misjg jest sprawienie, zeby zawdd nefro-
loga stat si¢ przezytkiem.

Dlaczego? Poniewaz dekadg temu zaobserwowatem niepoko-
jacy wzorzec. W przeszto$ci najczestszg przyczyna choréb nerek
byto wysokie ci$nienie krwi i cukrzyca typu 2. Z biegiem czasu,
gdy odpowiednie badania przesiewowe i wprowadzenie lekéw
obnizajacych ci$nienie krwi pomogly zredukowaé choroby wy-
wotane nadci$nieniem, cukrzyca typu 2 stata si¢ gtéwng przyczy-
ng choréb tego narzadu. Leki i technologia przestaly pomaga¢
ludziom. Zdalem sobie sprawe, ze wysilek wlozony w leczenie
choréb nerek za pomocy lekéw i dializ nigdy nie zakonczy sig
sukcesem na duzg skalg, poniewaz nie docieralem w ten sposéb
do przyczyny problemu. Zrozumialem, ze prawdziwa winowaj-
czynig byla nadwaga, ktéra prowadzi do cukrzycy typu 2. Dla-
tego jedynym logicznym rozwiazaniem bylo pomaganie ludziom
w zmniejszaniu masy ciata.

Jednakze, co nalezy zrobi¢, aby schudnaé, a nastepnie utrzy-
maé odpowiednig mase ciata? Jak utatwi¢ ludziom odchudzanie
i dazenie do poprawy stanu zdrowia? Przez dziesigciolecia wigk-
sz0$¢ lekarzy wyznawata zasadg, ze nalezy mniej jes¢ i wigcej
si¢ ruszal. Niestety rozwigzanie to nie sprawdza si¢ w przypad-
ku wigkszosci ludzi, a wiele badai naukowych (ktére przytocze
w tej ksiazce) dowiodlo, ze ograniczenie kalorii jest nieskuteczne.
Prawie wszyscy, lacznie ze mna, wyprébowali t¢ diet¢ i poniesli
porazke, bez wzgledu na to, czy chcieli straci¢ dwa, czy dziewigé-
dziesiat kilograméw. Na studiach medycznych dowiedziatem si¢
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o odzywianiu i odchudzaniu bardzo niewiele. Z tego powodu
postanowitem samodzielnie wyksztalci¢ si¢ w obu tych dziedzi-
nach. Masa ciala wydawata si¢ najwazniejszym wyznacznikiem
stanu zdrowia moich klientéw, wiec wiedzialem, ze musze zostaé
ekspertem w tym temacie.

Jednakze zdobywanie nowej wiedzy nie jest tak trudne,
jak pozbywanie si¢ falszywych paradygmatéw zakorzenionych
w umysle. Wickszo$¢ teorii na temat odchudzania, ktére wpojo-
no mi w szkole medycznej lub ktére poznatem sam, okazata si¢
catkowicie bledna. Przyktadem jest ograniczanie spozycia kalorii.
Na studiach uczono nas, ze odchudzanie jest bardzo proste: po-
lega na spozywaniu mniejszej ilosci kalorii niz zuzywa organizm.
Prawda jest jednak taka, ze strategia ta nie pomoze ci schudnaé
i nie jest to tylko moja opinia. Skuteczno$¢ ograniczania kalorii
wynosi okoto jeden procent. Otylo$¢ stata si¢ globalng epidemia,
mimo ze ludzie licza kalorie bardziej obsesyjnie niz kiedykolwiek.

Biorac pod uwage znaczenie utraty masy ciala dla zdrowia,
a zwlaszcza w przypadku oséb z chorobami nerek, dokonatem
przegladu podstaw naukowych, na ktérych oparto to zalecenie.
Zaskoczylo mnie, ze teoria dotyczaca ograniczania spozycia ka-
lorii nie ma tak naprawdg solidnego naukowego uzasadnienia.
W ciele nie ma fizjologicznych $ciezek, ktére opieraja si¢ na ka-
loriach. Nie ma badan, ktére dowodza, ze redukcja ich spozycia
zmniejsza mas¢ ciata. Wrecz przeciwnie, kazde badanie wskazuje,
ze ograniczanie kalorii jest bezsensownym wysitkiem. Dlaczego
wigc profesjonalisci medyczni nadal opowiadajg si¢ za tg niesku-
teczng metoda? To mnie zaskoczylo.

Postanowitem poszuka¢ bardziej skutecznych metod odchu-
dzania i znalaztem kilka sprawdzonych, lecz zapomnianych stra-
tegii. Wkrétce, oprdcz zalecania moim klientom, aby jedli mniej
cukru i rafinowanych zbéz, zaczatem zacheca¢ ich do poszezenia.



