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Trwale rezultaty osiggniete z dnia na dziel - to wlasnie zapewni ci
dieta nocna. W duzej mierze to dzieki niej w ciagu ponad dwudzie-
stu lat pomoglam swoim pacjentom pozby¢ sie prawie pét miliona ki-
lograméw. Tym wlasnie sie zajmuje — pomagam ludziom schudnaé.
Nie jestem kardiologiem, lekarzem rodzinnym ani lekarzem pogoto-
wia ratunkowego, ktéry sporadycznie zajmuje sie kontrolg masy ciata.
Jestem lekarzem medycyny otylosci, czyli specjalizuje sie w redukgji
wagi ciala. Jako dyrektor Nutrition and Weight Management Center
[Centrum Zywienia i Kontroli Masy Ciata] w Bostoniskim Centrum
Medycznym pomogtam tysigcom oséb takich jak ty szybko, bezpiecz-
nie i trwale pozby¢ sie zbednych kilograméw i centymetréw w pasie.
Zaliczam sie do swiatowej czoléwki badaczy otylosci i redukcji wagi,
dzieki czemu mam dostep do najswiezszych odkry¢ naukowych (cza-
sami to ja je prezentuje) na temat powstawania i utrzymywania sie
nadwagi oraz skutecznych sposob6w pozbywania sie zbednych kilo-
gram6w na zawsze. Moi koledzy naukowcy dokonali rewolucyjnego
odkrycia, ktére wyjasnia, dlaczego wiekszos¢ popularnych diet jest
skazana na niepowodzenie. Wynika to stad, ze prowadzg one do ob-
nizenia masy miesni, czyli stanu znanego w srodowisku medycznym
jako sarkopenia, ktéry sabotuje wysitki majace na celu schudniecie.
Szczegoly omowimy pdzniej. Na razie powiem tylko, ze moim zada-
niem bedzie wyjasnienie tych badan i wskazanie, w jaki sposéb ich
wyniki mogg pomoc ci trwale schudnad.
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Sredniowiecze mroki dietetyki

Dietetyka utkneta w sredniowiecznych mrokach. Uwaznie przygladam
sie kazdej nowo powstalej diecie, poniewaz zazwyczaj okazuje sie, ze
moi pacjenci wyprobowali je wszystkie i poniesli porazke. Nic dziw-
nego. Wigkszos¢ z nich opiera sie albo na tych samych, odgrzewanych
zaleceniach, albo wprowadza zwariowane koncepcje niepoparte zad-
nymi badaniami. Dlatego, mimo dokladanych staran, nie byle$ w sta-
nie pozby¢ sie tych opornych kilograméw. Ewentualnie schudtes, ale ja-
kos nie mozesz utrzymac nizszej wagi, a dodatkowe kilogramy wracaja
cichcem na uda, posladki i brzuch, w rezultacie skazujac cie na wiecz-
ny efekt jo-jo. A moze jestes o kilka kilogramoéw lzejszy, ale wciaz czu-
jesz sie nieco sflaczaly i wygladasz, c6z, dos¢ kluchowato. Czy tego wta-
$nie chcesz, po wszystkich swoich wysitkach — galaretowatego brzucha?

Prawdopodobnie czujesz sie sfrustrowany i zniechecony. Nie wi-
nie cie. Sama to przezytam. Z osobistego doswiadczenia wiem, jak
trudno schudngé, gdy stosuje sie wiekszos¢ diet. Jako studentka col-
lege’'u, w pierwszym roku przytytam 4,5 kg, w drugim kolejne 2,5 kg,
a w trzecim - jeszcze 2 kg, zanim schudlam i nabralam formy dzie-
ki metodzie, ktéra pdzniej stala sie dieta nocng. Z glebokim zrozu-
mieniem stucham, gdy pacjenci wyjasniajg, dlaczego nie udato im sie
schudngé. Na przyklad dwudziestosiedmioletnia Tina skarzyla sie, ze
stosujac pewna niskokaloryczng diete, ciggle czula sie glodna. Jenna,
czterdziestotrzyletnia matka dwdjki dzieci, narzekala, ze tracila kilka
kilograméw i na tym koniec, chociaz praktycznie sie glodzita. Pie¢-
dziesieciojednoletni Roger wyznal mi, ze smiertelnie nudzito go je-
dzenie wciaz tych samych mdlych produktéw z ,zatwierdzonej” listy
w danej diecie. W rezultacie wszystkie te osoby zrezygnowaly z die-
ty i wrocily do swoich starych nawykow zywieniowych, czujac sie jak
nieudacznicy. Zapewnilam ich, ze to nie oni poniesli porazke; zawio-
dia dieta rodem z glebokiego sredniowiecza.

Niedobrze, kiedy diety nie s3 w stanie poméc ci osiggna¢ doce-
lowej wagi. Niestety dla cze$ci moich pacjentéw prébujacych zrzu-
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ci¢ zbedne kilogramy przy pomocy popularnych diet, skutki okazaly
sie znacznie bardziej niebezpieczne. U niektérych wzrosto cisnienie
krwi, zwiekszyl sie poziom cholesterolu, pojawily sie objawy cukrzy-
cy typu 2, dny moczanowej, niezwykle bolesnej kamicy nerkowej albo
oslabienia mie$ni — zamiast zamierzonej utraty wagi i poprawy stanu
zdrowia. To nie ma najmniejszego sensul!

Mam dla ciebie nowine. Chudniecie nie powinno przysparzaé ci
cierpienia. Kiedy proces ten przebiega we wlasciwy sposéb i zapew-
niasz organizmowi duzo odzywczych pokarméw, twoéj stan zdrowia
powinien sie polepszy¢, a ty powinienes poczuc si¢ lepiej, a nie gorzej!
Stuchatam relacji pacjentéw o skutkach innych diet i czutam narasta-
jaca wscieklos¢. Widzialam, ze wielu z nich nie tylko nie stracito na wa-
dze w wyniku stosowania istniejacych diet, ale wrecz pogorszylo stan
swojego zdrowia, a co wiecej czuli sie przygnebieni i mieli poczucie,
ze cos tracg. Wiedzialam, ze musze co$ z tym zrobi¢.

Stworzenie dietetyki nowej generacji

Zmagania moich pacjentéw sprawily, ze za swoja misje uznalam opra-
cowanie diety opartej na podstawach naukowych XXI wieku, dzie-
ki ktérej w bezpieczny sposéb bedziesz mdgt osiagnaé trwalg utrate
wagi. W rezultacie powstala wlasnie dieta nocna: rewolucyjna dieta
oparta na badaniach prowadzonych na przestrzeni prawie dwudzie-
stu pieciu lat i na wynikach testéw z udzialem tysiecy zwyktych ludzi,
takich jak kazdy z nas. Dietetyka wznosi sie na zupelnie nowy poziom
i oferuje realne, sprawdzone korzysci.

Dieta ta jest bardzo prosta, ale zanim omoéwie jg szczegbélowo,
chcialabym opowiedzie¢ o tym, w jaki sposéb powstata. Twoje zdro-
wie i bezpieczenistwo s dla mnie najwazniejsze — powinny tez by¢
najwazniejsze dla ciebie — wiec chce, abys zrozumial, ze nie jest to ja-
kas kolejna modna dieta, ktéra ma pomoc ci zrzucic kilka kilogra-
méw kosztem pogorszenia zdrowia. Opiera sie na dziesigtkach lat
badan naukowych, dzieki czemu oprécz szybkich rezultatéw, ktére
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zapewnia, sprzyja tez poprawie zdrowia, a nawet osiggnieciu dtugo-
wiecznosci. Stanowi klucz do lepszego wygladu, lepszego samopo-
czucia i dtuzszego zycia.

W mojej klinice i w laboratorium Centrum Zywienia i Kontroli
Masy Ciala w Bostoriskim Centrum Medycznym od lat z powodze-
niem stosowalam dwie wyprébowane strategie szybkiej utraty wagi.

Autorami pierwszej z nich sg dr George Blackburn i dr Bruce Bi-
strian, renomowani tworcy najbardziej respektowanej i szeroko sto-
sowanej w calym kraju nadzorowanej medycznie diety pozwalajacej
na szybka utrate wagi. Po odbyciu stazu jako internista, ukoriczylam
dwuletnig specjalizacje szczegétows w dziedzinie Zywienia i metabo-
lizmu, starajac sie czerpa¢ woéweczas jak najwiecej wiedzy od tych sza-
nowanych pionieréw dietetyki. Opracowana przez nich dieta miala
by¢ stosowana w srodowisku $cisle monitorowanym, tj. w szpitalu.
Widzac jej niezwykla skutecznos¢, nabratam przekonania, ze gdy-
by stala sie szerzej znana, moglaby staé sie jeszcze lepsza. Przez kil-
ka lat udoskonalatam te diete, czynigc z niej metode przewyzszajaca
wszystko, czym miala by¢ w zamysle jej tworcéw. Zmodyfikowa-
lam jg tak, ze stala sie latwiejsza w uzyciu i pozwala na spozywanie
wiekszej ilosci jedzenia, dzieki czemu mozesz uzyskaé trwate rezultaty
bez koniecznosci lekarskiego nadzoru.

Druga strategia opiera sie na prostym nawyku zywieniowym, be-
dacym przedmiotem prowadzonych przez dziesieciolecia badan, kté-
re wykazaly, ze skutkuje on utratg wagi w czasie snu i poprawa stanu
zdrowia tak potezng, ze wrecz przedluza zycie. Polega on na czyms,
co ludzie robili od tysiecy lat. Dowody naukowe wskazujg wrecz, ze
nasze ciata zostaly do takiego postepowania genetycznie zaprogramowa-
ne. A mimo to Amerykanie przestali stosowac te niegdys powszech-
ng praktyke, zas badania pokazujs, ze z tego powodu nasz genetycz-
ny program zaczal dziata¢ przeciwko nam, powodujac gromadzenie
w ciele coraz wiekszej ilosci ttuszczu. Trudno uwierzy¢, ale dotad
nie zbadano odchudzajgcego dzialania tej praktyki. Uwspolczesni-
tam te stara metode, aby zmaksymalizowa¢ jej wlasciwosci zwalcza-
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nia thuszczu w jak najkrétszym czasie. W rezultacie mozesz pozby¢
sie go wiecej i szybciej.

Obie strategie pomogly moim pacjentom zrzuci¢ niechciane kilo-
gramy, ale wiedzialam, Ze mogg zrobi¢ cos wiecej. Pewnego dnia jedna
z kobiet pracujacych w moim gabinecie przyjechata do pracy swoim
nowym samochodem hybrydowym i zaczela zachwyca¢ sie niewia-
rygodnym zuzyciem paliwa, dzieki polaczeniu akumulatora i silnika
gazowego. Wlasnie wtedy zaczely sie kreci¢ trybiki w mojej glowie
i nagle co$ sobie uswiadomitam.

A gdybym polgczyla te dwie odrebne strategie odchudzania w jedng su-
perskuteczng diete z turbodotadowaniem?

Natychmiast przystapitam do pracy nad opracowaniem optymal-
nego polaczenia najlepszych elementéw obu podejs¢ w taki sposéb,
aby dzialaly synergicznie, czyli korzystnie wplywaly na siebie wza-
jemnie — podobnie jak wspoéldziataja ze sobg akumulator i silnik ga-
zowy w samochodzie hybrydowym - tym samym przynoszac mozli-
wie najlepsze rezultaty. Przez kilka lat testowalam i udoskonalalam
te kompilacyjna diete przy wspoétpracy réznych oséb i odkrytam, ze
nie tylko przyspiesza chudniecie, ale takze usuwa typowe przeszkody
utrudniajace osiaggniecie dlugotrwalego sukcesu, co czyni z niej do-
skonalego pogromce efektu plateau*". Nareszcie! Nastala nowa ge-
neracja diet odchudzajacych. Pozegnaj wiec Sredniowieczne metody
odchudzania i powitaj pierwszg na swiecie hybrydows diete opraco-
wang tak, aby jej rezultaty byty btyskawiczne i trwale.

Jeszcze wieksza moc diety nocnej

Synergia powstajgca w wyniku polgczenia dwéch strategii zywienio-
wych tylko czesciowo odréznia diete nocna od wszystkich innych diet,
ktére stosowates. Dzieki badaniom niezwykle dokladnie okreslitam
gléwnego winowajce, ktéry udaremnia wysitki zmierzajace do pozby-
cia sie tluszczu, spowalnia metabolizm, wywoluje efekt jo-jo i moze

*  Etap w procesie odchudzania polegajacy na zatrzymaniu spadku masy ciala (przyp. thum.).
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zniszczy¢ zdrowie. [, w przeciwienstwie do powszechnego przeko-
nania, to nie brak silnej woli stanowi problem.

Chodzi o obnizenie masy miesni, czyli stan zwany sarkopenisa,
ktéry ja wole nazywaé ,syndromem skurczenia miesni”. Problemem
jest wlasnie zanikanie masy i sily miesni oraz ich wlasciwego funk-
cjonowania, ktére moze by¢ naturalna konsekwencja starzenia sie,
ale takze stanowi¢ niebezpieczny skutek uboczny stosowania popu-
larnych diet odchudzajacych, ktére ten proces przyspieszajg. Okreslo-
na zawartos¢ skladnikéw odzywczych w wielu dietach moze powo-
dowad, ze cialo czerpie energie z miesni, w rezultacie czego czlowiek
chudnie, ale jest stabszy i niemrawy. Brak miesni przy stosowaniu
tych diet wyjasnia, dlaczego nawet kiedy waga pokazuje te ,magicz-
n3 liczbe”, nie miescisz sie w swoje obciste dzinsy i nie chcesz no-
si¢ bikini, bo daleko ci do idealnych ksztaltéw. A sytuacja jeszcze sie
pogarsza.

Jesli po schudnieciu znowu przytyjesz — a, wedlug statystyk, dzie-
je sie tak w przypadku az 95 procent oséb stosujacych sredniowiecz-
ne diety — musisz wiedzie¢, ze zrzucone kilogramy wracaja zwykle
w postaci thuszczu, a nie miesni, wiec w rezultacie masz wiecej sadetka
niz wczesniej. Ciggle tracenie i przybieranie na wadze przez cale zy-
cie moze ci powaznie zaszkodzi¢. W koncu cztowiek jest tak napom-
powany jak ludzik Michelin, a jest za malo umiesniony, aby utrzy-
mac caly ten ciezar. Wyobraz sobie, ze prébujesz utrzymac arbuza na
dwéch wykalaczkach, a zrozumiesz, o co mi chodzi. Ten stan, nazy-
wany przez naukowcdw otyloscia sarkopeniczng, jest przerazajacy,
a dotknieci nim ludzie nie potrafig sami nawet podnies¢ sie z krze-
sta. Wyobraz sobie, Ze potrzebujesz pomocy za kazdym razem, kiedy
chcesz p6js¢ do tazienki albo otworzy¢ drzwi frontowe — tak bardzo
oslabiony jest czlowiek cierpigcy na otytos¢ sarkopeniczna.

Jesli diety i metody odchudzania sie nie ulegna zmianie, za dzie-
sie¢ lat na wozkach inwalidzkich wyladuje znacznie wiecej oséb, niz
mozna sie spodziewad. Wiekszos¢ ludzi usitujacych schudnaé nie ma
pojecia, ze moga nabawic sie tego stanu, ale gwarantuje, ze w najbliz-
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szych miesigcach i latach uslyszg znacznie wiecej o syndromie skur-
czenia miesni.

Zapobieganie jego powstaniu jest kluczem do szybkiej i trwalej
utraty wagi. Wlasnie dlatego opracowalam diete nocng w taki spo-
s6b, aby pozwalala zachowad mie$nie, a jednoczesnie spalaé thuszcz.
Nie martw sig, to nie znaczy, ze musisz sta¢ sie kulturysta albo zmie-
ni¢ sie w Niesamowitego Hulka — wlasciwie ani razu nie bedziesz
musial podnies¢ sztangi. Méwie o dlugich, silnych, pozbawionych
tluszczu miesniach, ktére nadajg ci harmonijny i wysportowany wy-
glad. Czyz nie tego wszyscy pragniemy? WyobraZ sobie, jak dosko-
nale sie poczujesz, gdy machajgc komus na pozegnanie, nie bedziesz
miat krepujacego wrazenia, jakby twoje tluste ramie ciezko lopotato
na wietrze.

Wygladaj lepiej, czuj sie lepiej, zyj dtuzej

Mam wiecej dobrych wiesci — kazdy aspekt diety nocnej zostal opra-
cowany w taki sposob, aby sprzyjat zdrowiu i dobremu samopoczuciu.
I nie dotyczy to wyltacznie dlugoterminowych korzysci dla twojego
zdrowia, ktére zauwazysz dopiero na emeryturze. Z radoscig prze-
konasz sie, ze odzywiajac sie zdrowo w ramach tej diety, mozesz po-
prawiac twoj stan zdrowia juz teraz. Spojrz, co moze sie wydarzy¢juz
W pierwszym tygodniu:

e Natychmiast: W poréwnaniu ze $niadaniem skladajacym sie
na przyklad z ttustego bekonu albo rogalikéw z mastem, posit-
ki polecane w diecie nocnej zapewniaja zwiekszenie bystrosci
umyshu - odtad niepotrzebna bedzie ta trzecia filizanka kawy,
ktérg wypijasz, aby zyskad wiecej energii potrzebnej podczas
porannych zebran w pracy.

¢ W ciagu 90 minut: Juz po 90 minutach od zjedzenia $niadania
zgodnego z zaleceniami diety nocnej, poziom greliny — hor-
monu glodu - ulega obnizeniu na trzy godziny. Dzieki temu
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mozna unikngé burczenia w brzuchu bez podjadania muffin-
ki, babeczki czy pgczkéw znalezionych w pokoju socjalnym.
Po 24 godzinach: Z dnia na dzien stracisz na wadze nawet do
kilograma, poniewaz twoje cialo pozbedzie sie ciezaru wody,
co spowoduje obnizenie poziomu insuliny, poprawi wrazli-
wos¢ insulinows i zminimalizuje obrzeki. Ponadto rozpocz-
nie sie proces spalania tluszczu.

Drugiego dnia: Spozywanie odpowiednich protein w ciggu
catego dnia, zgodnie z zaleceniami tej diety, pomaga pozby¢
sie popotudniowych spadkéw energii, dzieki czemu nie za-
braknie ci wigoru przez caly dzien.

Drugiej nocy: Spozywanie duzych ilosci tego, co nazywam
,chudymi weglowodanami” pobudza produkcje serotoniny
w mbzgu, moze tez poprawia¢ nastréj i sen. Wyobraz sobie,
ze budzisz sie rano i nie mozesz sie doczekad, zeby zaczgé dzien.
Poza tym, lepszy sen pomaga zréwnowazy¢ hormony apety-
tu, a w rezultacie kontrolowac uczucie gtodu, zmniejszac stres
i ochote na zachcianki oraz zwiekszaé poziom energii.

W pierwszym tygodniu: W ciagu jednego tygodnia mozesz
schudna¢ do 4 kilograméw. Ponadto zauwazysz, ze zmniej-
szylo sie uczucie glodu, masz mniej zachcianek, lepszy nastroj,
wyzszy poziom energii, bardziej odprezajacy sen i bystrzejszy
umysl. Wyzszy poziom energii sprawia, ze chce ci sie dziala¢,
a w konsekwencji wzrasta produkcja enzymu metabolicznego
onazwie kinaza AMP. Z kolei ten enzym wywoluje zwieksze-
nie poziomu energii i pobudza produkcje hormonu zwanego
iryzyna, ktéry wspomaga spalanie kalorii.
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Czy dieta nocna jest dla mnie?

Niezaleznie od tego, czy chcesz schudnac¢ 2, 7 czy 50 kilo, ta hybrydo-
wa dieta pomoze ci dokonac tego szybko, bezpiecznie i bez poczucia,
ze cos tracisz. Nawet jesli chcialbys tylko pozby¢ sie tych kilku dodat-
kowych kilogramow, ktore przywiozle$ z wakacji, mozesz to zrobi¢,
stosujac te niewymagajacg metode. Dzieki niej osiggniecie docelowej
wagi jest prostsze niz kiedykolwiek przedtem. Dieta nocna pozwala:

+ schudna¢ do 1 kilograma z dnia na dzien i do 4 kilograméw
W ciggu pierwszego tygodnia, a takze kazdego kolejnego, az
do osiagniecia wagi docelowej,

+ zapobiec efektowi plateau,

+  szybciej spala¢ wigcej ttuszczu,

+ jes¢ wiecej, a jednoczesnie bardziej chudna,

«  ¢wiczy¢ mniej, a spalaé wigcej thuszczu,

+  powstrzymac skurcze glodowe zoladka,

+ poprawi¢ stan zdrowia.

Poznalam skutecznos$¢ tej diety na przykladzie tysiecy pacjentéw
i chcialabym, aby okazala sie réwnie skuteczna w twoim przypad-
ku. Dlatego postanowilam podzieli¢ sie ta3 metoda w niniejszej ksigz-
ce. Chcialabym, abys moégl odczu¢ szybkie efekty, ktérych pragniesz
i dobrze sie przy tym czul.

Zaczynajmy!
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Dieta nocna oferuje ci korzysci nie jednej, lecz dwéch strategii zywie-
niowych polaczonych w jedng metode hybrydows. Takie polaczenie
zapewni ci upragnione szybkie efekty — schudniecie do 1 kilograma
z dnia na dzieni i do 4 kilograméw w ciagu pierwszego tygodnia —
a takze pomoze utrzymac tempo odchudzania, dzieki czemu bedziesz
mogt dtugo cieszy¢ sie swoja nowa ksztaltng figura. Badania nauko-
we wskazuja, ze kazdy element tej kompilacyjnej diety kaze ciatu le-
piej reagowad na pozostale, stwarzajac optymalne warunki fizjolo-
giczne sprzyjajace szybkiej i trwatej utracie wagi.

L!y OPOWIESCI CENTYMETRA KRAWIECKIEGO

Wiele diet obiecuje szybka utrate wagi, ale nie mogtam wrecz uwierzy¢,
kiedy schudtam kilogram juz po pierwszym dniu.

—Renée, 32 lata, stracita 8 kilograméw i ponad 7,5 centymetréw w talii

Dzigki tej synergii, dieta ta sprzyja bezpiecznej i szybkiej utracie
wagi, spalaniu wiekszej ilosci ttuszczu, wylaczeniu gendéw ,otylosci”,
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zmniejszeniu zatrzymywania wody i obrzekéw, pokonywaniu skur-
czé6w glodowych zoladka i zapobieganiu efektowi plateau. To wszyst-
ko przyczynia sie do zwiekszenia motywacji. Oczywiscie dos¢ tatwo jest
odczuwaé motywacje, kiedy liczba kilograméw na podzialce wagi ciagle
sie zmniejsza, a liczba centymetréw w pasie maleje z kazdym tygodniem.

Dlaczego ta kompilacyjna dieta pozwala tak szybko chudnac¢? Zaczy-
na sie od jednodniowego rozruchu, opartego na nawyku zywieniowym,
stosowanym przez ludzi od tysiecy lat — na chwilowej rezygnacji ze sta-
tych pokarmoéw. Ta wiekowa praktyka zostala zmodyfikowana na po-
trzeby XXI wieku, aby pobudzi¢ spalanie ttuszczu i btyskawiczna utra-
te wagi, a jednoczesnie zmniejszy¢ uczucie glodu. Nastepnym etapem
tej diety jest szesciodniowe doladowanie, ktére polega na tzw. poscie
oszczedzajacym biatko, opracowanym przez dr. Blackburna i dr. Bistria-
na. ,Oszczedzanie biatka” oznacza, ze zachowana zostaje masa migsnio-
wa pozbawiona tluszczu, o ktérej dowiesz sie znacznie wiecej z dalszej
lektury tej ksiazki. Formuta postu oszczedzajacego biatko zostala prze-
ksztalcona w taki sposéb, aby utrzymywac cialo w trybie spalania ttusz-
czu, aréwnoczes$nie umozliwia¢ spozywanie wielu smacznych produk-
téw, ktére uwielbiasz, nie wylaczajac masta orzechowego, awokado,
anawet ziemniakéw. Ten siedmiodniowy cykl powtarza sie, poczynajac
odjednodniowego rozruchu, ktéry napedza mechanizm spalania ttusz-
czu i sprzyja szybkiej utracie wagi tydzien w tydzien. Wystarczy powta-
rza¢ na zmiane te dwie czesci planu diety, az osiggniesz wage docelows
i znowu bedziesz w stanie zapia¢ dzinsy bez wysiltku - to takie proste.

|
E RZUT OKA NA DIETE NOCNA

Pobudza natychmiastowa utrate wagi, przyspiesza
spalanie ttuszczu, sprzyja optymalnej reakcji orga-
nizmu na szesciodniowe dotadowanie.

Jednodniowy
rozruch (Dzien 1)

Utrzymuje spalanie ttuszczu, odzywia miesnie opty-
Szesciodniowe malna dawka biatka, zapewnia organizmowi szeroki
dotadowanie (Dni 2-7) wybor smacznych pokarméw, pozwalajac na zdrowa
utrate wagi, lecz nie pozbawiajac organizmu niczego.




ROZDZIAL 1. TRWALE REZULTATY Z DNIA NA DZIEN e 25

Takie polaczenie jest bardzo korzystne dla ludzkiego organizmu,
tworzac cos w rodzaju ,metabolicznego cudu”, ktéry maksymalizuje
utrate wagi. Co zatem dzieje sie w ludzkim ciele, kiedy na przemian
stosujesz jednodniowy rozruch i szesciodniowe dotadowanie?

Szybciej spalasz wiecej thuszczu

Niniejsza dieta zostala opracowana w taki sposéb, aby ttuszcz byl spa-
lany szybciej niz w innych dietach. Wiekszos¢ diet wymaga przydtu-
gich wstepow, ktérych zadaniem jest stymulowanie utraty wagi. Kto
w dzisiejszym niecierpliwym spoleczeristwie ma czas na czekanie? Ni-
niejszg metode przygotowano tak, aby zapoczatkowacé ten proces nie-
mal natychmiastowo. Dzieki jednodniowemu rozruchowi, twoje cia-
to zacznie wykorzystywacd ttuszcz jako energie juz po 24 godzinach od
rozpoczecia diety. Aby jednak utrzymaé organizm w trybie spalania
thuszczu, musisz ,zmienié bieg” i przej$¢ do etapu szesciodniowego do-
tadowania. Jesli tego nie zrobisz, proces spalania ttuszczu z wiekszym
prawdopodobienistwem ustanie. Lata badan przeprowadzonych na ty-
sigcach pacjentéw wykazaly, ze warunkiem skutecznego pozbywania
sie tluszczu jest naprzemienne stosowanie tych dwéch faz.

Teraz spalanie tluszczu jest potrzebniejsze niz kiedykolwiek. Sko-
ro czytasz te ksigzke, to prawdopodobnie juz wiesz, ze Ameryka ma
problem z otytoscig. Niemal dwie trzecie dorostych Amerykanéw
ma nadwage, a prawie jedna trzecia jest otyta. Wsréd Amerykanéw
w srednim wieku jest wiecej os6b otylych niz w jakiejkolwiek innej
grupie wiekowej.

Ile ttuszczu nalezy uzna¢ za zbyt wiele? To pytanie ciagle zada-
ja pacjenci Centrum Zywienia i Kontroli Masy Ciala w Bostoriskim
Centrum Medycznym. Nietrudno domysli¢ sie, dlaczego. Przy tylu
milionach ludzi zaliczajacych sie do kategorii oséb z nadwaga i 0s6b
otytych wydaje sieg, jakby nadwaga stala sie nowa norma. Ale jak za-
pewne méwili ci rodzice, kiedy byte$ nastolatkiem: ,Tylko dlatego,
ze Wszyscy to robia, nie znaczy, ze i ty powinienes”.



8L o€l SLLL 801 oL 0oL S'96 €6 68 §'sg s'L8 8L S'vL s'oL S'0L> €6l

Syl s'ozl 601 SolL s‘LolL 86 6 S'06 L8 s'e8 08 9L s'eL 69 69> 061
(34} €ClL S'solL ol 66 S6 S'L6 88 8 18 S'LL VL (074 L9 £9> 881
LEL oclL €0l 66 96 S't6 68 §'s8 s'z8 6L Sz (44 5’89 <9 S9> 8
€€L L1L 0oL 596 s‘€6 06 s'o8 s'e8 08 s'os S'€L 074 5'99 S'€9 S'€9> 8l

s‘ecl €LL S'L6 6 S'06 S'L8 8 L8 8L SL L 89 S9 S'19 S'19> 081l
ozl oLlL 6 s'L6 588 S8 8 6L S'ss s'tL S'69 29 €9 09 09> LLL

s'zel £01 6 68 §'G8 S'z8 08 S'9L S'eL 0L S'L9 S'v9 L9 8% 85> SZL
6L1L ol 68 98 S'e8 08 S'LL S'vL S S'89 <S9 S'T9 S'6S s'og S'96> /Ll

SGLL Lol s‘o8 8 s‘08 8L Sz L S'69 29 S'€9 L9 S'LS <SS qe> (074}
cLL 86 8 L8 S'8L S'SL €L 0L L9 Sv9 S'19 65 9s S'es S'es> £91
601 S6 s‘'18 6L 9L S'€L s‘oL 89 S9 S'z9 09 LS S'vS S'LS S'LS> SoL
SolL S't6 6L s‘os 174 L 589 §'s9 S'€9 L9 85 <SS s'zs 0s 0s> 91l
ol 68 s'os vL S'LL 69 29 12° 19 6S 9s S'es LS S'8y s8> 091
66 s'o8 S'vL S'LL S'69 S99 S'v9 S‘19 S'6S LS S'vS [49) s'ev Ly Ly> LS
S's6 8 S'LL S'69 L9 S9 [4°] 09 S'LS SS s'zs 0s 8Y 94 St> SSlL
S'T6 18 S'69 L9 <9 S'z9 09 89 §'sg S'€s LS S8 or L6 16> sl
06 S'8L L9 <9 S‘T9 09 85 9s S S'LS S'6v Ly 14 STy S‘tr> 611
s'o8 S'sL S'v9 S'T9 S‘09 S'8S 9s S [4 0s S'Ly Sy S'EV 874 Lv> yA4N

wD
(6%) ebem umno‘_NWS
(014 13 o€ 6C 8¢ LT 9C 14 144 €cC [44 4 0c 6L 61> IWg
wwm\“_\_nwo 2501A10 ebempeN ebem emoipz .MWM\_,\_,/_
-oi0YyD) :

‘abem buoizajeupo [edkfeisimez Auwin|oy a10Azozs eu dis afnpleuz |\ g diuzessm fom]
‘Auoays fomeld z a1zpdz1 wiupaimodpo m d6em foms [exnzspo sluddiseu e ‘1soszm [oms zpfeuz ajuwin|oy [Pma] p

WG MINZYISM FOMS ZArvNz




ROZDZIAL 1. TRWALE REZULTATY Z DNIA NA DZIEN e 27

Jedna z pacjentek Lydia przyznala, ze zajelo jej troche czasu uswia-
domienie sobie, ze ma problem z nadwaga, poniewaz wszyscy w jej
rodzinie byli tedzy, podobnie jak wielu jej znajomych i sgsiadow. Cho-
ciaz jej waga przekraczala o niemal 14 kilograméw zdrowsa norme,
Lydia sadzila, ze wazy tyle, ile powinna, bo otaczajacy ja ludzie mie-
li podobng nadwage. Ale pewnego dnia dowiedziata sie o wskazni-
ku masy ciata BMI. Od dziesiecioleci naukowcy stosuja BMI jako
wskaznik zawartosci thuszczu w organizmie i okreslajg przy jego po-
mocy, czy dana osoba ma niedowage, normalng wage, nadwage, jest
otyla, czy tez chorobliwie otyla. Poniewaz tak wiele oséb sadzi po-
dobnie jak Lydia, ze chodzi o ,normalng” wage, lepiej uznaé, ze waz-
na jest ,zdrowa” waga. Zatem zapomnij o tym, co normalne i po pro-
stu wyzdrowiej.

Tabela BMI nie uwzglednia takich informacji, jak ta, ze jestes
najszczuplejszym czlonkiem w swojej rodzinie; licza sie tylko liczby.
Wskaznik BMI jest obliczany jako stosunek wzrostu do wagi. Mo-
zesz postuzy¢ sie tabelg ,Znajdz swo6j wskaznik BMI”, aby przekonaé
sie, czy twoja waga miesci sie¢ w normie. Pamietaj jednak, ze BMI ma
pewne ograniczenia, bo nie uwzglednia masy mies$ni. Na przykltad
umiesniony sportowiec o niewielkiej zawartosci tluszczu w organi-
zmie moze mie¢ BMI wskazujace na nadwage, mimo ze oczywistym
jest, iz odchudzanie jest w jego przypadku niepotrzebne. Z kolei czto-
wiek o bardzo drobnej budowie i niewielkiej masie miesniowej, a za
to z watkiem ttuszczu na brzuchu, moze mieé¢ BMI wskazujace na
zdrowg wage albo wrecz niedowage, a mimo to pozbycie sie ttuszczu
i wyrobienie sobie migsni byloby dla niego korzystne.

Odchudzanie z liczbami

[le wynosi twdj wskaznik? Niezaleznie od tego, czy masz zdrowg wage
i chcesz tylko jg utrzymac badz zrzuci¢ ostatnie 2 kilogramy, czy mu-
sisz pozby¢ sie 4-5 kilo, aby osiggnaé zdrowa wage, czy tez twdj wskaz-
nik BMI jest wyzszy niz 30, dieta nocna moze okazaé sie dla ciebie
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skuteczna. Okotlo 450 pacjentéw przychodzi co miesigc do Centrum
Zywienia i Kontroli Masy Ciala, a kazdy z nich ma wyjatkowe po-
trzeby, tak jak ty. Wlasnie dlatego powstat ten program — ma on by¢
skuteczny bez wzgledu na to, czy chcesz zrzuci¢ malo, czy duzo ki-
lograméw. Przeczytaj o tym, jak poméglt Angie i jej mamie Christi-
nie. Obie chcialy schudna¢, ale kazda z nich stawiala sobie inny cel.

Dwudziestoosmioletnia Angie chciala po prostu szybko zrzucic¢
4-5 kilograméw, zeby méc zmiesci¢ sie w obcislg sukienke na spo-
tkanie po dziesieciu latach absolwentéw szkoly sredniej, ktére miato
sie odby¢ za trzy tygodnie. Sukienka pasowala idealnie, kiedy Angie
kupila jg zaledwie dwa miesiace wczesniej, ale potem kobieta musiata
wyjecha¢ na trzy calotygodniowe konferencje zawodowe, gdzie ser-
wowano w formie bufetu tuczace positki, a wysokokaloryczne kok-
tajle ptynety szerokim strumieniem. Kiedy wrécita do domu i spré-
bowala przymierzy¢ sukienke, zamek btyskawiczny utkngl w potowie
zapinania.

Piecédziesieciopiecioletnia Christina toczyla wojne z tluszczem od
niemal trzydziestu lat i chciala schudna¢ ponad 18 kilogramoéw. Iry-
towala j3 sSwiadomosé¢, ze nie odkryla, jak wygraé te wojne, chociaz
miala wrazenie, Ze przez cale Zycie jest na diecie.

Obie zaczely od jednodniowego rozruchu tego samego dnia, a po-
tem przeszly do szesciodniowego dotadowania. Z dnia na dzieri An-
gie zrzucita prawie pét kilo, a Christina prawie kilogram. Przed koni-
cem pierwszego tygodnia, Angie byla Izejsza o 1,8 kg, a Christina az
02,7 kg.

— Obie bylySmy zdumione, jak bardzo zmienily sie nasze ciala
w ciagu zaledwie jednego tygodnia — powiedziata Christina. — Tego
wlasnie bylo mi potrzeba.

Przed zjazdem absolwentéw Angie schudla prawie 5 kilograméw,
a w talii ubylo jej 5 centymetréow.

— Sukienka zapiela sie z tatwoscig — opowiadata. — Byta wrecz nie-
co za luzna w talii. Moglabym nosi¢ jeszcze mniejszy rozmiar!
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Jej matka Christina stosowala te diete przez pét roku i stracita
w sumie ponad 21 kg, prawie 13 cm w talii i prawie 18 cm w biodrach.

— Moje cialo chyba nigdy nie wygladalo tak dobrze — zachwycala
sie podczas kolejnego spotkania.

Poznaj swoje komoérki thuszczowe

Wielu ludzi uwaza thuszcz w swoim organizmie za wroga, ale zdrowe
cialo potrzebuje komoérek ttuszczowych. Musi mie¢ miejsce do prze-
chowywania energii, a komérki tluszczowe znakomicie sie do tego
celu nadajg. Do niedawna sagdzono, ze wszyscy rodzimy sie z mniej
wiecej takg sama liczbg komérek tluszczowych - okoto 10 miliardéw
— 1 ze liczba ta rosnie do osiggniecia dorostosci, by od tej pory pozo-
sta¢ bez zmian. Uwazano, ze jesli spozywale$ wiecej kalorii, niz zu-
zywale$, komorki ttuszczowe powiekszaja sie, aby pomiesci¢ te do-
datkows energie, ale nie powstaja zadne nowe komorki tego rodzaju.
Zgodnie z tym tokiem rozumowania, zar6wno osoba szczupla, jak
ita z 45-kilogramowa nadwagg mialyby mniej wiecej takg sama licz-
be komoérek ttuszczowych, z tym, ze u pierwszej z tych oséb bylyby
one niewielkie, a u drugiej — rozciagniete jak balon, ktéry zaraz pek-
nie. Obecnie wiemy, Ze nie jest to takie proste.

Nowe badania wskazuja, ze tajemnicze zycie komoérek tluszezo-
wych jest znacznie bardziej ztozone. Przejadanie sie rzeczywiscie po-
woduje powiekszanie sie komérek ttuszczowych, ale po rozciagnie-
ciu do granic mozliwosci, niektére z nich moga sie dzieli¢, a zatem
ich liczba bedzie wzrastala i w ten sposéb powstawac bedg nowe ko-
morki ttuszczowe. Wedtug aktualnych teorii, szczupta osoba moze
mie¢ okolo 10-20 miliardéw komérek ttuszczowych, natomiast oso-
ba otyla — az 100 miliardéw. Kiedy komérki nie mogg juz wiecej sie
rozszerza(, ttuszcz jest przechowywany w miejscach takich jak wa-
troba i mie$nie, wskutek czego cztowiek cierpi na takie choroby jak
cukrzyca typu 2 1 marskos¢ watroby.
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ABC spalania tluszczu

Wiesz, ze chcesz spali¢ tluszcz, ale jak wlasciwie to sie odbywa? Po-
zbycie sie tego upartego ttuszczu stanowi skomplikowany proces, kt6-
ry ponizej przedstawie w uproszczeniu. Tak samo, jak komputer po-
trzebuje mocy, zeby moégt dziata¢, twdj organizm potrzebuje energii
do codziennego zycia. Dzieki niej mozesz przejs¢ z parkingu do swo-
jego biura, bawi¢ sie ze swoim dzieckiem albo sprzatal. Jest tez nie-
zbedna, aby mozliwe byly liczne procesy wewnetrzne, takie jak od-
dychanie, bicie serca i myslenie. By¢ moze ze zdziwieniem odkryjesz,
Ze ten ostatni wymaga spalenia calkiem sporej ilosci kalorii — kie-
dy odpoczywasz, mézg zuzywa okoto 20-25 procent twoich kalorii.

Jednak najwazniejszym Zrédtem energii potrzebnej do tych wszyst-
kich proceséw jest glikogen, w postaci ktérego organizm przecho-
wuje spozywane przez czlowieka weglowodany. Im wiecej codzien-
nych czynnosci wykonujemy, tym wiecej glikogenu zuzywa organizm.
Jesli za sprawa tej aktywnosci zapasy glikogenu zostang catkowicie
wyczerpane, organizm zaczyna spala¢ tluszcz, ktéry stanowi zastep-
cze zrédlo energii. Kiedy tak sie dzieje, cialo sygnalizuje komérkom
tluszczowym, aby uwolnily swojg zawartosé. W odpowiedzi komér-
ki uwalniaja swoja ,tres¢” w postaci wolnych kwaséw ttuszczowych,
ktore wnikajg do krwiobiegu — proces ten nosi nazwe lipolizy. Kwasy
tluszczowe sa nastepnie przenoszone do miesni, narzadéw wewnetrz-
nych i innych tkanek, gdzie sg spalane, aby dostarczy¢ organizmowi
potrzebnej energii. Proces ten znany jest jako utlenianie. Po spaleniu
i oddaniu energii, ttuszcz znika, a komérki ttuszczowe, w ktérych kie-
dys byl przechowywany, kurczg sie. Kiedy ,chudna” komérki tlusz-
czowe, chudnie réwniez czlowiek.

Wylacz swoje ,geny otylosci”

Czy wiesz, ze twoje geny moga dziala¢ przeciwko tobie i powodo-
wacd tycie? Genetycy przedstawili ,hipoteze oszczednego genu”, ktéra
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glosi, ze w czasach prehistorycznych pewne geny pomagaly naszym
przodkom jaskiniowcom przetrwaé, kiedy brakowalo im pozywienia.

Zgodnie z tg teoria, geny te odgrywaly znaczacg role w natural-
nym cyklu ucztowania przeplatajacego sie z wysitkiem fizycznym pod-
czas polowan na nastepny posilek. Kiedy jaskiniowcom udawalo sie
przynies¢ do domu dzika zwierzyne na obiad, ucztowali, a tak zwa-
ne oszczedne geny zaczynaly magazynowac to pozywienie w postaci
tluszczu. Gdy zapasy jedzenia sie konczyly, jaskiniowiec musial bie-
gac, skakac i wspina¢ sie, aby upolowac nastepny positek, zas jego to-
warzyszka chodzita, kucala i siegata wysoko, zbierajac roslinyijagody.
Wtedy wlasnie spalali zapasy tluszczu, zyskujac energie. Ucztowa-
nie i magazynowanie tluszczu; polowanie i zbieractwo oraz spalanie
tluszczu - oto naturalny cykl, do realizacji ktérego zaprogramowa-
ne jest ludzkie cialo i dzieki ktéremu jaskiniowcy byli szczupli i mie-
li atletyczng budowe. (Czy widziales malowidlo jaskiniowe przedsta-
wiajace grubego jaskiniowca?)

Od tych prehistorycznych czaséw nasze diety zmienily sie rady-
kalnie. Obecnie mamy nieskoniczone zapasy pozywienia i ciagle co$
podjadamy. Aby je zdoby¢, musimy tylko ,zapolowac” na nie, przecha-
dzajac sie powoli alejka w sklepie spozywczym. Ciagte jedzenie i sie-
dzacy tryb Zycia oznaczaja, ze przestaliSmy realizowa¢ naturalny cykl
odzywiania sie. Niektorzy naukowcy sugeruja, ze nasze diety ewolu-
owaly, w przeciwienistwie do programu genetycznego i te geny, ktére
zapewnily naszym przodkom przetrwanie, teraz sg przyczyna naszej
otytosci i pogorszenia zdrowia. Specjalisci utrzymujg, ze utkneliSmy
na etapie ucztowania, a nasze geny robia po prostu to, co do nich na-
lezy, czyli magazynuja coraz wiecej ttuszczu w organizmie. W rezul-
tacie nie tylko powieksza nam sie obwdd w pasie, ale tez cierpimy
na przewlekle choroby i mamy stabe zdrowie. Oczywiscie w rzeczy-
wistosci jest to sprawa znacznie bardziej skomplikowana, ale zupet-
nie mozliwe, ze nasze geny dzialajg przeciwko nam w walce z wla-
snym brzuszkiem.
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I
m RZUT OKA NA DIETE NOCNA

Od czaséw rewolucji przemystowej, majacej miejsce 200 lat temu,
w naszej diecie przybyto mnéstwo tuczacych sktadnikéw i pokarmow.

1798: Sacharoza

1858: Mieso z chowu opasowego

1886: Coca-Cola

Ok. 1890: Zboza rafinowane

1900: Czekolada Hershey's

Ok. 1900: Rafinowane oleje roslinne
1918: Oleje utwardzone

1930: Ciastka Toll-House

1930: Ciastka Twinkies

1937: Paczki Krispy Kreme

1941: M&M'’s

1952: Patki $niadaniowe Frosted Flakes
1967: Big Mac

1978: Syrop glukozowo-fruktozowy

1978: Lody Ben & Jerry’s

1985: Babeczki Cinnabon

1994: Precle Wetzel's Pretzels

2001: Snickers smazony w gtebokim oleju
Ok. 2002: Smazone ciastka Twinkies

2009: Pizza z nadziewanym brzegiem w Pizza Hut
2012: Bekonowy shake w restauracjach fast-food Jack in the Box

Dieta nocna stanowi antidotum na ten problem. Sygnalizuje ge-
nom, zeby zrobily sobie przerwe i przestaly magazynowac ttuszcz, aby
organizm moégl go wykorzystac jako paliwo. Przejscie od jednodnio-
wego rozruchu do szesciodniowego doladowania pomaga przywré-
ci¢ naturalny cykl, dzieki ktéremu nasze geny moga dziala¢ na nasza
korzysé¢, a nie na szkode.
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Us$pij swoje ,geny otytosci”

Czy kiedykolwiek winile§ geny o swoje problemy z nadwaga? By¢
moze miales racje, przynajmniej czesciowo. Do chwili obecnej na-
ukowcy zidentyfikowali dziesigtki genéw otylosci. Wlasciwie od-
kryli 18 nowych tylko w 2010 roku, a niektérzy twierdza, ze moze
ich by¢ nawet 100. Ale nie kazdy cztowiek ma je wszystkie. Odkry-
cie genéw otylosci wyjasnia, dlaczego problemy z nadwagg dotycza
calych rodzin. Przeglad 46 badan, obejmujacych lacznie niemal 124
tysigce osob, wykazal, ze im wiecej genéw otylosci ma dana osoba, tym
wieksze prawdopodobieristwo, ze bedzie otyta. Ludzie posiadajacy
ponad 38 gendw otylosci waza przecietnie 7-9 kilograméw wiecej
niz ci, ktérzy majg ponizej 22 genéw tego rodzaju.

_,O 3 CIEKAWOSTKI NAUKOWE

Czy taki sie urodzites?

Naukowcy zaczynaja poznawac odpowiedz na to pytanie, a w kolejce cze-
kaja juz kolejne. W 2011 roku National Institutes of Health [Narodowe In-
stytuty Zdrowia] przeznaczyty sume 2 milionéw dolaréw na dotowanie
piecioletnich badan nad wptywem genetyki na otytosc i utrate wagi. Do-
poki ich wyniki nie zostang opublikowane, warto zapoznac sie z istnieja-
cymi odkryciami co do roli, jaka w twoich problemach z nadwaga mogli
odegrac twoi rodzice:

. Liczne badania z udziatem blizniat wskazuja, Ze otytos¢ jest w 40-75
procentach dziedziczna - naukowcy londynscy przyjrzeli sie 5092
parom bliznigt w wieku 8-11 lati odkryli, ze ich BMI oraz obwéd w pa-
sie byty w 77 procentach dziedziczne.

. Wyniki badan opublikowane w,Journal of Clinical Endocrinology &
Metabolism"” wskazujg na mniejsze prawdopodobienstwo wystapie-
nia nadwagi u dzieci urodzonych przez matki, ktore przed zajsciem
w cigze przeszly zabieg bariatryczny, niz u ich rodzenstwa, ktére uro-
dzito sie przed takim zabiegiem. Wynika stad, ze waga matki w cza-
sie cigzy moze mie¢ wpltyw na rozwéj ptodu.



34 e CZESCI. JAK DZIALA DIETA NOCNA

Nie oznacza to jednak, ze tylko dlatego, Ze twoi rodzice mieli nad-
wage, ty tez jeste$ na nig skazany, ani Ze nic nie mozesz na to pora-
dzi¢. Geny nie przesadzaja o twoim przeznaczeniu! Codzienne nawy-
ki odgrywajg najwazniejsza role w tym, co nazywa sie ,ekspresjg” tych
genéw. To oznacza, ze twoje zachowanie moze skutecznie je wlgczaé
lub wylaczaé. Zajadanie sie paczkami na $niadanie i codzienne zama-
wianie tlustego lunchu i obiadu w restauracjach dla zmotoryzowa-
nych moze sktoni¢ te geny do wypelniania ich misji, czyli wywolania
u ciebie nadwagi. Wystarczy jednak, Ze zapewnisz swojemu orga-
nizmowi smaczne, zdrowe pozywienie zalecane w niniejszej diecie,
a geny otylosci przejdg w stan uspienia.

Przyspiesz metabolizm

Metabolizm to zlozony proces decydujacy o tym, jak szybko organizm
przeksztalca pokarm w paliwo i jak szybko jest ono spalane. To wla-
$nie po czesci z jego powodu niektdrzy ludzie mogg wsuwaé wszyst-
ko w zasiegu wzroku i nie przyty¢, a innym pozostaje tylko patrze¢ na
to z zazdroscig. Kiedy zawodza kolejne diety, czesto winny jest spo-
wolniony metabolizm.

O szybkosci metabolizmu decyduje kilka czynnikéw, takich jak
wiek, pte¢ i geny. Po czterdziestce metabolizm spowalnia o okolo 5
procent na kazde dziesie¢ lat. Kobiety spalaja mniej kalorii niz mez-
czyzni, poniewaz zwykle maja mniej masy miesniowej. Geny odzie-
dziczone od rodzicéw réwniez maja znaczenie, podobnie jak sktad
ciala i poziom aktywnosci. Jednym z gléwnych powodéw, dla kté-
rych twéj metabolizm spowalnia, jest fakt, ze z wiekiem ludzie tra-
cg mase mie$niowa w procesie sarkopenii, ale o tym bedzie mowa
w rozdziale 2.

Lekarze zajmujacy sie odchudzaniem stosujg dos¢ skomplikowane
réwnanie pozwalajgce okresli¢ spoczynkowg podstawowg przemia-
ne materii danej osoby (PPM). Jest to liczba kalorii, jaka wykorzy-
stuje organizm podczas realizacji wszystkich podstawowych funkcji,
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takich jak oddychanie, trawienie i krazenie krwi. Nie zamierzam nie-
potrzebnie cie zanudzaé szczegélami matematycznymi, powiem tyl-
ko, ze w uproszczeniu oznacza to, iz organizm kobiety mierzacej 165
cm i wazacej 90 kilograméw spala wiecej kalorii, aby podtrzymac te
podstawowe funkgje, niz organizm kobiety o tym samym wzroscie,
ale wazacej tylko 56 kilograméw. Powiedzmy, ze pierwsza z tych ko-
biet traci na wadze 22,5 kg. Oznacza to, ze odtad jej organizm zuzy-
wa mniej kalorii na podtrzymanie podstawowych funkcji zyciowych,
wiec musi ona jes¢ mniej, aby zachowa¢ swojg wage.

Dodatkowy ciezar powoduje, ze organizmowi trudniej jest pod-
trzymywad wszystkie niezbedne procesy zyciowe. Dlatego, kiedy wy-
probowujesz nowga diete, ktora opiera sie jedynie na zmniejszeniu spo-
zycia kalorii, to prawdopodobnie na poczatku z latwoscig bedziesz
zrzucaé zbedne kilogramy, ale po jakims czasie bedzie to coraz trud-
niejsze. Wraz z ubytkiem wagi, PPM ulega naturalnemu obnizeniu.
Po prostu nie musi juz by¢ tak intensywna, aby organizm még} funk-
cjonowad. Zatem, mimo ze spozywasz takg samg ilos¢ kalorii, mozesz
przesta¢ chudna¢, co moze sklania¢ cie do przerwania swojej diety.

k-h OPOWIESCI CENTYMETRA KRAWIECKIEGO
Zawsze sadzitam, ze to méj metabolizm nie pozwalat mi schudna¢. Razem
z kilkoma kolezankami wyprébowatysmy w sumie kilka diet i kazdej z nich
udato sie bez trudu schudnac¢ - oczywiscie potem znowu przytyty! - ale ja
zrzucatam kilka kilograméw, po czym przestawatam chudna¢. Chciatam juz
sie poddacimiatam wrazenie, ze jestem skazana na nadwage do konca zy-
cia. Teraz wiem, dlaczego méj metabolizm dziatat przeciwko mnie. Wszyst-
kie spozywatysmy tyle samo kalorii dziennie, ale poniewaz ja bytam od nich
Izejsza o okoto 34 kilogramy, zrzucatam mniej kilograméw. Ponadto, mimo
Ze ograniczatam liczbe kalorii, jadtam takie produkty i uprawiatam takie
¢wiczenia, ktére w ogdle nie pobudzaty przemiany materii. Dzieki prawi-
dtowemu odzywianiu sie i tatwym ¢wiczeniom zalecanym w diecie nocnej
udato mi sie zrzuci¢ wiecej kilograméw niz moje kolezanki!

—Andrea, 29 lata, stracita prawie 13 kilograméw
i moze nosi¢ spodnie mniejsze o cztery rozmiary
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Po czesci whasnie dlatego w diecie nocnej nie trzeba liczy¢ kalorii.
Synergia tej kompilacyjnej diety pozwala unikngé tego powszechne-
go problemu i przyspieszy¢ metabolizm w trakcie odchudzania, dzie-
ki czemu nie przestajesz traci¢ na wadze — nawet jesli twdj wiek, pteé
i geny dzialajg na twoja niekorzysé. Walory odzywecze tej diety zo-
staly opracowane pod katem wlasnie tego celu. Bedziesz jadl sporo
smacznych produktéw pobudzajacych przemiane materii, dzieki cze-
mu szybciej spalisz wiecej kalorii. Dodatkowo w rozdziale 2. odkry-
jesz znacznie wiecej sposobéw na przyspieszenie przemiany materii.

@ POGROMCY MITOW

MIT: Efekt jo-jo trwale spowalnia przemiane materii i utrudnia spalanie
kalorii. Wielu ludzi uwaza, ze poniewaz wielokrotnie tracili i przybierali na
wadze, stosujac jakies diety, to ich metabolizm sie popsut i juz na zawsze
utkneli na nizszym biegu. Chociaz prawda jest, ze niektére diety moga wy-
wota¢é chwilowy zamet w procesie przemiany materii, ich skutki nie sa trwate.
Opublikowane wyniki kilku badan zadaja ktam temu mitowi. W jednym
z nich kanadyjscy naukowcy zbadali piecdziesigt dwie kobiety z nadwa-
g3, ktére doswiadczaty efektu jo-jo, bedac na diecie srednio przez osiem-
nascie lat. Obliczyli ich spoczynkowg podstawowa przemiane materii,
aotrzymany wynik poréwnali z szacunkowym wspétczynnikiem spoczyn-
kowej przemiany materii obliczonym na podstawie wieku, wzrostu i wagi
badanych. U ponad 92 procent kobiet nie stwierdzono zadnej réznicy.
Nie oznacza to, ze cykliczne wahania wagi, jak lekarze nazywaja efekt jo-
jo, sa zdrowe i do przyjecia. W rzeczywistosci moga wywierac szkodliwy
wplyw na twoje zdrowie. Niemniej wynika stad, ze nawet jesli przez cate
zycie przesladowat cie efekt jo-jo, dzieki diecie nocnej bedziesz mégt przy-
wréci¢ wiasciwa przemiane materii w organizmie.

Zmniejsz obrzeki
poprzez zwiekszenie wrazliwosci insulinowej

Czy wiesz, ze wysoki poziom insuliny moze powodowac¢ zatrzymy-
wanie wody w organizmie, co jest przyczyng obrzekéw? Dieta noc-
na przyczynia sie do znacznego obnizenia produkdji insuliny. Dzie-
ki temu organizm pozbywa si¢ nadmiaru wody i obrzmien. Wage
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ciala pomniejszong o ciezar wody bedzie mozna dokladniej okresli¢
w trakcie odchudzania. Kto wie, moze pod tym obrzekiem ukrywa
sie szesciopak.

By¢ moze zastanawiasz sig, czy utrata wody jest korzystna dla zdro-
wia. Odpowiedz brzmi: tak, o ile pozbywasz si¢ jej nadmiaru. Zdro-
wy organizm musi by¢ wlasciwie nawadniany, a ta dieta dostarczy ci
odpowiednich ptynéw. Zatrzymywanie nadmiaru plynéw jest przy-
czyng obrzekéw, niekorzystnie wpltywa na wyglad i szkodzi zdro-
wiu. Za duzo pltynéw w organizmie nadwyreza organy wewnetrzne,
zmuszajac je do intensywniejszej pracy. Po usunieciu tych zbednych
zapaséw wody cialo funkcjonuje sprawniej, co utatwia odchudzanie.

@ POGROMCY MITOW

MIT: Utracony ciezar wody jest szybko odzyskiwany. Ten mit moze by¢
prawda w odniesieniu do innych diet, podczas stosowania ktérych pozby-
wasz sie ciezaru wody w fazie poczatkowej, tylko po to, aby wkrétce wrécié¢
do stanu poprzedniego, poniewaz produkty spozywane w nastepnej fa-
zie nie obnizajg poziomu insuliny. Jednodniowy rozruch wywotuje te po-
czatkowa utrate ciezaru wody, a szesciodniowe dotadowanie podtrzymu-
jeten stan. Naprzemiennosc tych dwdéch faz diety nocnej zwieksza cos, co
okresla sie mianem wrazliwosci insulinowej. Oznacza to, ze insulina sku-
tecznie spetnia swoje podstawowe zadanie, jakim jest regulacja pozio-
mu cukru we krwi i niedopuszczanie do gromadzenia sie wody w organi-
zmie, co w rezultacie zapobiega niepozadanym obrzekom. Jednodniowy
rozruch radykalnie obniza produkcje insuliny, co powoduje zwiekszenie
wrazliwosci insulinowej, zas szesciodniowe dotadowanie utrzymuje wy-
soki poziom tej wrazliwosci, dzieki czemu twoja waga nie powieksza sie
ponownie o ciezar wody.

Pobudzaj hormon wzrostu, naturalnego wroga tluszczu

Ludzki hormon wzrostu (HGH - Human growth hormone) to jeden
z najwazniejszych naturalnych hormonéw w organizmie czlowieka.
Produkowany jest przez przysadke mézgowa i uczestniczy w réznych
istotnych funkcjach ciata, takich jak redukowanie ttuszczu, ochro-
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na beztluszczowej masy miesniowej i utrzymywanie zréwnowazo-
nej przemiany materii. Im wyzszy poziom HGH, tym lepiej cialo radzi
sobie z wykonaniem tych zadan. Z wiekiem poziom hormonu wzro-
stu radykalnie sie zmniejsza, co powoduje takie skutki jak przybie-
ranie na wadze, utrata miesni, pojawianie si¢ zmarszczek czy uczu-
cie stabosci. Jesli ogladates ostatnio wiadomosci albo czytates strony
sportowe, prawdopodobnie natknales sie na wzmianki o HGH. Po-
dobno sportowcy, celebryci i ludzie poszukujacy fontanny mtodosci
zazywaja ten hormon, aby poprawi¢ swoje wyniki, wréci¢ do zdro-
wia po kontuzji, schudng¢ i opéZnic proces starzenia sie. Producenci
suplementéw prébujg zarabiaé, obiecujac, ze ich produkty pobudza-
ja wytwarzanie HGH.

Powiedzmy to sobie jasno i wyraznie: dieta nocna nie wymaga zazywa-
nia suplementow HGH, aby wspomoc odchudzanie.

Dieta ta pomoze w naturalny sposéb podnies¢ poziom HGH.
Calg diete, a szczegdlnie jednodniowy rozruch, opracowano tak, aby
zwiekszy¢ poziom HGH, dzieki czemu mozna szybciej schudngé. Ba-
dacze z Intermountain Medical Center for Heart Health [Medycznego
Centrum Kardiologicznego] w Utah zaprezentowali swoje odkrycia
podczas corocznych sesji naukowych American College of Cardiolo-
gy [Amerykariskiego Kolegium Kardiologicznego] w 2011 roku, po-
twierdzajac wczesniejsze dowody wskazujace, ze stosowanie diety po-
dobnej do fazy jednodniowego rozruchu przez zaledwie 24 godziny
znaczaco przyspiesza produkcje HGH. Jak bardzo? U kobiet poziom
HGH podskoczyl srednio o 1300 procent, a u mezczyzn poszybowat
w gore o prawie 2000 procent. Nie oznacza to, ze ta dieta odmlodzi
cie o dwadziescia lat z dnia na dzien, ale precyzyjne stosowanie sie do
jej zalecent zaowocuje szczuplejsza sylwetka, tryskajacym zdrowiem
i bardziej mlodziericzym wygladem.
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@ POGROMCY MITOW

MIT: Jesli chce szybko zeszczupleé, wystarczy poddac sie liposukgcji
i dalej jes¢ wszystko, na co mam ochote. Przykro mi, méj drogi, ale lipo-
sukgcja nie jest rozwigzaniem. Owszem, moze szybko poprawic twoj wy-
glad - chociaz procedura ta wigze sie z powazng opuchlizna, ktéra moze
utrzymywac sie przez szes¢ tygodni albo nawet diuzej, zanim catkowicie
ustapi. Nie jest to jednak rozwiazanie dtugofalowe. Liposukgcja nie sty-
muluje organizmu do spalania ttuszczu, nie przyspiesza przemiany ma-
terii, aby nie dopusci¢ do ponownego przytycia, i nie podnosi poziomu
HGH, aby walczy¢ z ttuszczem. Zgodnie z wynikami badan opublikowa-
nymi w,New England Journal of Medicine’ liposukcja nie zmniejsza pro-
dukgji insuliny, aby zapobiec obrzekom, i nie niweluje czynnikéw ryzyka
chordb serca ani cukrzycy typu 2. Liposukcja z pewnoscia nie nauczy cie,
jak sie odzywiac¢, aby na zawsze uwolni¢ sie od ttuszczu, a kosztuje okoto
3000 dolaréw za kazdy obszar ciata.

Zapobiegaj efektowi plateau

Efekt plateau to jedna z najpowszechniejszych przeszk6d na drodze do
szczuplej sylwetki. W przypadku niektérych oséb winne ,utknieciu”
wagi jest spowolnienie przemiany materii. U innych przyczyng jest
znudzenie jedzeniem wcigz tych samych produktéw z listy ,zatwier-
dzonej” w danej diecie. Bez wzgledu na zZrédlo efektu plateau, dzie-
ki diecie nocnej stanie si¢ ono sprawa przesztosci. Stosujac sie do jej
zalecen, co siedem dni, w ciggu jednej nocy, w fazie jednodniowego
rozruchu, mozesz traci¢ na wadze prawie kilogram, a tym samym raz
w tygodniu przerywac efekt plateau. Problem rozwigzany!

Trzydziestojednoletnia Maria prébowala kolejno réznych diet,
ale nigdy nie udalo jej sie pozby¢ tych ostatnich 2 kilograméw, aby
osiggna¢ docelowg wage.

— Myslalam, Ze juz na wieki skazana jestem na te uparte kilogra-
my - wyznala.

Ale udalo jej sie osiggnad cel, dzieki przechodzeniu z fazy jedno-
dniowego rozruchu do fazy szesciodniowego dotadowania.
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- Podziatalo — powiedziala. - Poczulam sie niesamowicie, kiedy
po tak dlugim czasie wreszcie odniostam sukces. Wygladam i czuje
sie lepiej niz kiedykolwiek.

Powstrzymaj skurcze gtodowe zotagdka

Czy naprawde mozna traci¢ na wadze i nie odczuwac glodu? Oczy-
wiscie! Dieta nocna zostala opracowana w taki sposéb, aby przynosié¢
pozadane rezultaty, nie wywotujac przy tym poczucia ograniczenia.
Ten aspekt ma zasadnicze znaczenie, poniewaz poczucie ograniczenia
podczas odchudzania zwieksza taknienie i sktania do objadania sie, co
moze zniweczy¢ wysitki, ktérych celem jest zeszczuplenie. Przekona-
nie, ze juz nigdy nie mozesz pozwoli¢ sobie na zjedzenie ulubionych
produktéow, réwniez moze cie przygnebia¢ i demotywowac. Plan die-
ty nocnej uwzglednienia te kwestie, dlatego nie bedziesz gtodny i nie
bedziesz musial rezygnowac ze swojego ulubionego jedzenia, takie-
go jak chleb, spaghetti i burgery.

_,© 3 CIEKAWOSTKI NAUKOWE

Uczucie sytosci i pelnosci zotadka

Skad wiadomo, ktére pokarmy zapewniaja najwieksze uczucie sytosci?
Do najciekawszych badan na temat zywnosci i uczucia petnosci nalezy to
przeprowadzone przez Suzanne Holt i innych naukowcéw z Uniwersyte-
tu w Sydney. Uczestnikom eksperymentu prowadzonego przez Holt i jej
zesp6t podawano réznego rodzaju jedzenie, aby okresli¢, ktére produk-
ty wywotywaty najdtuzej trwajace uczucie petnego zotadka. Stwierdzono,
ze produkty o wysokiej zawartosci btonnika, biatka i/lub wody sa najbar-
dziej sycace i najskuteczniej zapobiegajg uczuciu gtodu. Natomiast po-
karmy, ktore zawieraja duzo cukru, thuszczu i/lub skrobi sa najmniej syca-
ceiwkrétce po ich zjedzeniu moga pojawic sie skurcze gtodowe zotadka.

W tej diecie kladzie si¢ nacisk na aspekt odzywczy, dlatego jest
ona bogata w chude biatko i blonnik - jak dowiedziono, obydwa te
sktadniki zwiekszajg uczucie sytosci. Dzieki nim bedziesz dluzej czut
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sie najedzony, wiec zotadek nie zacznie burcze¢ zaraz po positku. Po-
nadto zawsze bedziesz mdgt skorzystac z opdji ,jedz, ile chcesz” owo-
cow i nieskrobiowych warzyw. Nie ma ograniczen, jesli chodzi o to
zdrowe pozywienie, wiec podczas stosowania diety, juz nigdy nie be-
dziesz musiat sie gltodzié.

Jedz wiecej, chudnij bardziej

Wiekszos¢ diet zaczyna sie od fazy, w ktérej restrykcyjnie ogranicza
sie dozwolony asortyment produktéw; niektére zabraniajg jedzenia
bogatych w antyoksydanty owocéw, a inne nakazuja odzywianie sie
w poczatkowej fazie niemal wylacznie biatkiem. Prawie niemozli-
we jest wiec wytrwanie w tego rodzaju ograniczeniach. Dieta, ktéra
ci proponuje, od samego poczatku pozwala cieszy¢ sie wieloma pro-
duktami, ktére lubisz. Nie bedziesz musial odstawi¢ wszystkich we-
glowodan6w, zrezygnowac z nabialu, ani odmawia¢ sobie owocow.

Co bedziesz jadal na diecie nocnej? Podczas jednodniowego roz-
ruchu bedzie to wyjatkowy zestaw smacznych, sycacych potraw, kto6-
re znajdziesz w rozdziale 3., za$ z rozdzialu 4. dowiesz sie wszystkie-
go na temat wspanialych produktéw, ktére bedziesz jadal podczas
szesciodniowego dotadowania. Wiedz jednak juz teraz, ze od same-
go poczatku bedziesz spozywal chude biatko, niskottuszczowy na-
bial, zdrowe ttuszcze i ,chude weglowodany” - pieczywo pelnoziar-
niste, tyle owocéw, ile zechcesz, i nieskrobiowe warzywa. Znajdzie
sie rOwniez miejsce na produkty, ktére uwielbiasz, lgcznie z dese-
rem i winem.

Wskazéwki dotyczace jedzenia sg tu tak proste, ze mozesz zapo-
mnie¢ o wszelkich nieuzasadnionych ograniczeniach. Autorzy nie-
ktérych diet twierdzg, Ze tajemnica odchudzania polega na tym, zeby
zrezygnowac z jedzenia weglowodanéw po okreslonej porze dnia,
ale takie twierdzenia nie majg zadnych podstaw naukowych! Mozesz
by¢ pewny, ze twdj organizm potrafi rGwnie dobrze metabolizowa¢
kalorie zawarte w kromce pelnoziarnistego chleba lub w pomaran-
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czy, bez wzgledu na to, czy zjesz je o godzinie 6smej wieczorem, czy
o0 jedenastej rano.

Wedlug niektérych, pewne produkty posiadaja superodchudzaja-
ce moce i cztowiek powinien codziennie skupiaé sie wlasnie na tych
pokarmach, ale w rzeczywistosci to zwykly chwyt reklamowy. Bada-
nia naukowe wskazuja, ze istniejg setki wspaniatych produktéw, ktére
mog3a pomac ci schudnad i znajdziesz je wszystkie w niniejszej ksigz-
ce. Dlaczego kto$ mialby cie zmuszaé do jedzenia tylko kilku z nich?
Ta dieta daje ci wolng reke, pozwalajac znalezé swéj ulubiony pro-
dukt spalajacy tluszcz i przyspieszajacy metabolizm. W koncu bar-
dziej prawdopodobne, ze bedziesz trzymat sie jadlospisu, ktéra po-
zwala ci jes¢ to, co lubisz, a nie takiego, ktory zmusza cie do jedzenia
codziennie tego samego. Dzieki takim potrawom, jak ,burgery wo-
lowo-grzybowe”, ,pieczent wieprzowa z rozmarynem’, ,wloska pizza
zkielbasg”, ,wspaniale solidne nalesniki Diany” i rézne pyszne desery,
jak choéby ,kruszonka jablkowo-zurawinowa” i ,parfait cytrynowo-
sernikowe”, zdrowe odzywianie sie jest przyjemnoscia.

',Q > CIEKAWOSTKI NAUKOWE

Przywitaj sie z chudymi weglowodanami

W ciggu ostatnich lat weglowodany niezle oberwaty, ale badania wska-
Zuj3, Ze szat na diety niskoweglowodanowe byt nieporozumieniem. We-
glowodany sa niezbedne w zdrowej diecie, w procesie odchudzania sie
i utrzymywania wiasciwej wagi. Dieta nocna ktadzie nacisk na ,chude we-
glowodany” Zaliczaja sie do nich takie produkty jak pieczywo petnoziar-
niste, owoce i nieskrobiowe warzywa, ktére stanowia kluczowy sktadnik
tej metody odchudzania. W 2009 roku w,Journal of the American die-
tetic Association” umieszczono wyniki badania, w ramach ktérego oce-
niono diete 4451 dorostych oséb i stwierdzono, ze grupa spozywajacych
»najchudsze” weglowodany byfa najmniej narazona na nadwage lub oty-
tos¢, natomiast osoby z grupy spozywajacej najmniej takich weglowoda-
néw byty najciezsze.
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