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Wstep

Zapoznaj sie z dietg 50:50

Dzisiaj zastosuj ograniczony post,
a jutro mozesz jes¢ wszystko!

»Diety okazuja sie nieskuteczne”.

Zapewne czytaliscie taka opinie wielokrotnie - moze nawet set-
ki razy. Chociaz sformutowanie ,,Diety okazuja si¢ nieskuteczne”
jestjuz wlasciwie truizmem, nie oddaje faktycznego stanu rzeczy.
Prawda brzmi bowiem troche inaczej: diety okazujq sie niesku-
teczne, gdy stosujemy je kazdego dnia, co wynika z faktu, ze nikt
nie potrafi wytrzymac codziennego wyzbywania si¢ ulubionych
potraw. Nikt nie potrafi tygodniami czy tez miesiacami przestrze-
ga¢ skomplikowanych i sztucznych zasad dotyczacych odzywia-
nia. Tak, diety okazuja si¢ nieskuteczne, poniewaz nie mozna ich
w pelni zastosowac!

Ale powody braku efektywnosci tradycyjnych kuracji odchu-
dzajacych pokrywaja si¢ z czynnikami, ktére sprawiaja, ze die-
ta 50:50 okazuje sie skuteczna. W przypadku tej kuracji nie ma
mowy o codziennym wyzbywaniu si¢ jedzenia i przestrzeganiu su-
rowych regut. Nie musisz mi wierzy¢ na stowo, ze taka jest praw-
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da, bo w przeciwienstwie do innych diet mamy tutaj do czynienia
z kuracja popartg wieloletnimi badaniami naukowymi.

Sama dziesiec¢ lat temu uzyskatam tytut doktorski w dziedzinie
nauk o zywieniu i zostatam profesorem nadzwyczajnym na Uni-
wersytecie [llinois w Chicago. Rozpoczetam wéwczas badania do-
tyczace redukcji wagi, a Scilej — ograniczonej formy postu, zale-
canej co drugi dzien. To prosta, udowodniona naukowo strategia
szybkiego i trwatego obnizenia masy ciata, a nastepnie utrzyma-
nia osiagnietego rezultatu przez reszte zycia. Jednoczes$nie uda-
o mi sie przeksztalci¢ moje dtugoletnie wtasne prace badawcze,
przynoszace pozytywne skutki, w praktyczny zestaw wskazéwek,
ktoéry prezentuje po raz pierwszy wiasnie w tej ksigzce.

Pragne w tym miejscu przedstawi¢ wspétautora Diety 50:50.
Bill Gottlieb napisat juz dwanascie ksigzek o tematyce zdrowotnej,
ktoére sprzedano na catym $wiecie w naktadzie ponad dwdch mi-
lionéw egzemplarzy. Bill ma certyfikat trenera z zakresu ochrony
zdrowia — wydawany przez Amerykanskie Towarzystwo Specja-
listow Medycyny Naturalnej - i byt redaktorem naczelnym w wy-
dawnictwach o tematyce zdrowotnej (pracowat w ,,Prevention Ma-
gazine Books” i w wydawnictwie Rodale Books).

Przy tworzeniu tej publikacji Bill przejawil umiejetnosci w dzie-
dzinie sztuki pisarskiej, ale takze chetnie podzielit si¢ do§wiadcze-
niem jako dziennikarz, ktéry posiada ogromna wiedzg o problema-
tyce zdrowotnej. Wspierat mnie w poszukiwaniach najnowszych
zrédet naukowych, przywotanych w niniejszej ksiazce. Diete 50:50
przenika entuzjazm i profesjonalizm Billa - trenera z zakresu
ochrony zdrowia, ktory szczerze dba o kondycje swoich pacjen-
tow i czytelnikow.

W ramach uwag wstepnych zamierzam wyjasni¢ réznice mie-
dzy innymi kuracjami odchudzajacymi a dietg 50:50, ktéra moz-
na réwniez okresli¢ mianem diety CDD (skrét od pierwszych li-
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ter wyrazenia: co drugi dzien). Zaprezentuje tu rowniez osobiste
doswiadczenia zwigzane z obnizaniem masy ciata poprzez stoso-
wanie proponowanej przeze mnie strategii. Nastepnie przedsta-
wie krotki przeglad tresci tej publikacji i sposéb jej wykorzysta-
nia, tak aby proces redukcji zbednych kilograméw zakonczyt sie
powodzeniem.

Zobaczmy wiec teraz, czym zasadniczo rozni sie codzienne prze-
strzeganie diety od kuracji odchudzajacej 50:50.

Zapomnij o diecie, ktéora nakazuje
wyzbywac¢ sie jedzenia
- poznaj diete, ktéra przynosi zadowolenie

Kuracje odchudzajace na kazdy dzien obejmujq zazwyczaj pro-
ces wyzbywania si¢ jedzenia. Przewaznie moéwia o tym, czego nie
mozna jesé. Mowia tez o tym, czego nie nalezy robi¢, a wszystko
to razem wzigte brzmi tak, jakby przekazywano ci zestaw diete-
tycznych ,,dziesieciu przykazan” w stylu:

e Nie bedziesz jada¢ wiecej niz 10% ttuszczu.

e Nie bedziesz jada¢ wiecej niz 40 g weglowodanéw.
* Nie bedziesz jada¢ migsa.

e Nie bedziesz jada¢ pszenicy.

* Nie bedziesz jada¢ cukru.

e Nie bedziesz pozada¢ cukru swojego sasiada.

Usiltujesz zatem przestrzegac ,,objawionego” szeregu nakazéw
- bez wzgledu na to, czy jest ich dziesieé, czy sto. Ale twoje wy-
sitki koncza si¢ frustracjq. Tak wiec ,,grzeszysz”; spozywasz ,,zte”
rzeczy; czujesz sie niczym grzesznik. Potem zatujesz. Obiecujesz
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poprawe. Oglaszasz na przyktad: ,,Nigdy juz nie bede jadaé pacz-
kow!”. Jednak w nieuchronny sposéb caty cykl ponownie sie po-
wtarza. Znowu ponosisz porazke.

Dlaczego tak si¢ dzieje? Po okresie wyzbywania si¢ jedzenia
nastaje bowiem czas nadmiaru w diecie — podobnie jak po nocy
przychodzi dzien. Zakaz spozywania czego$ sprawia, ze wlasnie
to danie kusi cie zwodniczo i zaczynasz mocno go pragnaé. Je-
ste$ na diecie o matej zawartosci weglowodandéw? Zapewne masz
ogromng ochote na pizze. A moze korzystasz z diety niskottusz-
czowej, ktora bazuje na roslinach? Woéwczas prawdopodobnie
marzysz o steku. Z kolei przy diecie paleo w swoich marzeniach
widzisz enchilade z serem. Ostatecznie ulegasz tym wszystkim
zachciankom. Moze nawet w niepohamowany sposéb.

Gt6d stanowi nastepna przyczyne nieskutecznosci codzien-
nej diety. To pozytywny i naturalny wskaznik, za pomoca ktérego
organizm wysyla komunikat, ze potrzebuje energii. Gt6d ma ci
u$wiadomi¢, ze nadszedt czas na wieksza liczbe kalorii. Niestety,
diety reklamowane jako metody obnizenia wagi zmuszajq do re-
dukcji warto$ci kalorycznej positkow (wbrew twierdzeniom nie-
jednego guru od spraw odzywiania, zalecajacego wysoki — albo
niski - poziom weglowodanow, biatka i/lub thuszczu, ogranicza-
nie kalorii zawsze okazuje si¢ kluczowym elementem kuracji, je-
§li chodzi o zrzucanie zbednych kilograméw). Gdy jestes$ wiec na
diecie, odczuwasz gtod. Moze nawet stajesz si¢ osoba kaprysng
czy tez wrecz popadasz w przygnebienie. Przez dtuzszy okres nikt
nie potrafi radzi¢ sobie z codziennym glodem i towarzyszacym
mu stresem. Dieta 50:50 rozwigzuje ten problem, poniewaz nie
pozwala, aby stosujaca ja osoba wyzbywata si¢ jedzenia w dtuz-
szej perspektywie czasowej.

Diety oferuja skomplikowany i zniechgcajacy tancuch zasad,
ktérych nalezy przestrzega¢ — w przeciwnym razie ich lekcewaze-
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nie sprawi, ze pozatujesz swoich decyzji. Styszysz zatem o tym, co
mozesz jadagd, ile i kiedy. W efekcie wszystkie reguly tego rodza-
ju przejmujq kontrole nad twoim zyciem, a to nie jest przyjemne.
Jak odmiennie wygladataby sytuacja, gdyby udato sie zrzuci¢ nie-
potrzebne kilogramy i nadal obowigzywatoby hasto:

Jadaj wszystko to, czego pragniesz!

Dieta 50:50 sprawia, ze redukowanie masy ciala staje si¢ fatwe.
Nie wymaga bowiem koniecznos$ci wyzbywania si¢ jedzenia przez
dtuzszy czas. Obejmuje natomiast jedna prosta zasade:

Spozywaj 500 kalorii w dniu obowigzywania diety
(dzien diety) i jadaj wszystko to, czego pragniesz,
w dowolnych iloéciach nastepnego dnia (dzief uczto-

wania).

Nie musisz zwraca¢ szczegdlnej uwagi na weglowodany, thusz-
cze ani biatka. Nie musisz unika¢ okres$lonych produktéw — mo-
zesz jada¢ wszystko. Nie musisz stosowa¢ skomplikowanych ja-
dtospisow. I naprawde mozesz korzystasz z diety jedynie co drugi
dzien. Jak szczeg6towo wyjasniam w pierwszym rozdziale, moje
badania $wiadcza o tym, ze w ramach diety 50:50 dochodzi do
takiej samej obnizki wagi jak przy stosowaniu codziennej diety:.

Zalecana tutaj kuracja pozwala na wyzbywanie si¢ jedzenia
tylko przez jeden dzien. Natomiast w kolejnym dniu masz cat-
kowicie wolng reke, jesli chodzi o to, co chcesz je§¢. Teraz za-
pewne pomyslisz sobie: ,,Nie ma szans, zeby to dziatato. Podczas
dnia ucztowania bede jes¢ tyle, ze nigdy nie schudne”. Jednak
badania, ktére przeprowadzitam, pokazuja, Ze te obawy sa bez-
podstawne. Nie dochodzi do przejadania sie¢ w tym dniu. Osoby
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przestrzegajace diety 50:50 podczas dnia ucztowania spozywaja
positki $rednio na poziomie 110% prawidtowego zapotrzebowania
kalorycznego. Natomiast w dniu diety spozycie kalorii siega 25%
zalecanej powszechnie normy. W przypadku dwéch dni uzysku-
jemy wiec o prawie 1/3 kalorii mniej niz ich standardowa dawka
na ten wlasnie okres. Dzigki tej kombinacji powstata doskonata
formuta, ktéra pozwala na stalg i bezpieczna redukcje masy ciata.

Dlaczego osoby na diecie 50:50 nie objadaja si¢ w dniu uczto-
wania? Po prostu nie czuja, Ze wyzbywajaq sie jedzenia! Kiedy prze-
strzegasz tej kuracji, masz §wiadomo$¢, ze mozesz jadaé wszystko,
czego pragniesz, doktadnie co drugi dzien. Nie musisz obawiac sie
braku ,,swobodniejszego jutra”, poniewaz takie jutro nastapi juz
nastepnego dnia, a potem cala sytuacja szybko si¢ powtdrzy. Die-
ta 50:50 usuwa problem wyzbywania si¢ jedzenia poprzez czer-
panie satysfakcji ze spozywania réznorodnych positkow.

Moja historia dotyczaca skutecznej
redukcji wagi dzigki diecie 50:50

Niniejsza ksigzka zawiera wiele bezposrednich relacji os6b uczest-
niczacych w badaniach poswieconych diecie 50: 50, zwanej tak-
ze dieta co drugi dzien. Sg to historie os6b, ktore oficjalnie uzna-
no za osoby otyte (majace nadwage wynoszaca przynajmniej 13,6
kg) i ktore zwykle pozbywaly sie okoto 10 kg lub nawet wiece;.
Niemniej zanim przedstawie losy wspomnianych oséb, chciata-
bym opowiedzie¢ wtasng historie.

Nigdy nie musiatam si¢ zbytnio odchudzaé. Czasami jednak -
podobnie jak wigkszo$¢ ludzi — mam problem z nadwagg. Daw-
niej probowatam zrzucaé zbedne kilogramy poprzez codzienne
ograniczanie kalorii. Ostatecznie okazato sie, ze najskuteczniejsza
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jest dla mnie dieta, ktérag badam prawie od dekady, czyli 50:50.
Oto, co sie wydarzylo...

W 1996 roku jako siedemnastolatka nalezatam do szkolnego
zespotu plywackiego. Moje treningi trwaty po dwie godziny, a w
tygodniu zaliczalam nawet dziesie¢ sesji treningowych. Potrze-
bowatam wéwczas sporo kalorii — nie tylko z powodu éwiczen,
lecz takze ze wzgledu na okres dojrzewania. Duzo zatem jadtam,
cho¢ nie miatam ktopotéw z waga. Przy wzroscie 1,7 m wazytam
61,2 kg; bytam dobrze zbudowana i silna. Gdy rozpoczetam stu-
dia na uniwersytecie, przestatam uprawia¢ ptywanie, lecz wcigz
jadtam tyle samo. Kalorie niezb¢dne do przeprowadzania trenin-
g6w nigdy nie zwigkszaty mojej masy ciata mimo siedzacego try-
bu zycia w szkole, dlatego po porzuceniu sportu przytytam o nie-
mal 7 kg Taka zmiana to zreszta klasyczny objaw u studentéw
pierwszego roku.

Na szczg$cie studiowatam dietetyke i pierwszy raz zetkng¢lam
sie z wiedzg na temat kalorii oraz zdrowego odzywiania. Zacze-
fam wiec jadac rozsadniej. Stopniowo pozbytam sie¢ dodatkowych
kilograméw. Pod koniec drugiego roku znéw wazytam okoto 60
kg. Tyle wynosita moja waga do 31. roku zycia, kiedy to zasztam
w cigze.

Ostatni trymestr cigzy przypadl na okres Bozego Narodzenia.
Zaczetam chodzi¢ na spotkania rodzinne i nie czutam zadnych
ograniczen w zakresie diety. Jadtam wszystko, co chciatam (nikt
przeciez nie ocenia krytycznie apetytu kobiety w ciazy!). Przyty-
fam wtedy nieco wiecej, niz zalecat potoznik, czyli ponad 18 kg
zamiast 11-16 kg.

Po urodzenia dziecka myslatam, ze tatwo zrzuce zbedne kilo-
gramy. Dlaczego miatam sadzi¢ inaczej? Pozbycie sie dodatkowe;j
masy ciala w czasie studiéw nie sprawito mi trudnosci. Ale tym
razem spotkata mnie przykra niespodzianka. Szybko schudtam
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do pewnego stopnia — zrzucitam ponad potowe kilograméw nad-
wagi, co jest do$¢ typowym zjawiskiem po urodzeniu dziecka. Ale
co z pozostalymi? Niestety, dalsza redukcja utkneta w martwym
punkcie, a ja sama utkn¢lam w swoich myslach.

Wreszcie po kilku miesigcach zaczetam stosowaé diete 1300
kalorii na kazdy dzien. Przez sze$¢ miesiecy meczytam sie z co-
dziennym ograniczaniem jedzenia. Na szcze$cie waga powrdcita
do normy, wiec uznatam, ze ktopoty mam juz za sobg. Ponownie
bytam w btedzie. W ciagu kolejnych szesciu miesigcy znowu nie-
postrzezenie przytytam - do ponad 65 kg. Nie mogtam w to uwie-
rzy¢! Odzywiatam si¢ zdrowo i regularnie spacerowatam. Jednak
znéw miatam nadwage.

Nie chcialam jeszcze raz wraca¢ do diety 1300 kalorii, kto6-
ra musiatabym stosowa¢ miesigcami. Nie chciatam znosi¢ co-
dziennej walki ze sobg i obserwowa¢ wskazan, ktore z tygodnia
na tydzien przy wchodzeniu na wagge ledwie si¢ zmienialy. Bytam
gotowa przyja¢ inne podejscie. Zaczelam korzysta¢ z metody od-
chudzania, ktéra zajmowatam si¢ w ramach pracy naukowej. Byta
to dieta 50:50, bazujaca na ograniczonej formie przestrzegania
postu co drugi dzien. Podobnie jak badane przeze mnie osoby;,
zaczetam uwielbia¢ ten sposob odzywiania. Nie musiatam stoso-
wac specjalnej diety kazdego dnia. Mogtam jes¢ dowolne rzeczy
w dowolnych ilosciach co drugi dzieni. Przede wszystkim najwaz-
niejszy okazat si¢ fakt, ze zachodzita natychmiastowa poprawa.
Innymi stowy, szybko tracitam niechciane kilogramy i ostatecznie
powrécitam do pierwotnej masy ciata. Jesli dzisiaj przy pomia-
rze dostrzegam jej nieznaczny wzrost o pare kilogramoéw, przez
jeden badz dwa tygodnie korzystam z diety 50:50 i waga powra-
ca do normy:

Tak wiec dieta 50:50 pomogta mi osobiscie. Przydata si¢ takze
setkom 0s6b uczestniczacych w moich badaniach i uznanych ofi-
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cjalnie za otyle. Jestem zatem przekonana, ze dieta 50:50 pomo-
ze rOwniez tobie. Po przeczytaniu pierwszego rozdzialu niniejszej
ksigzki nabierzesz zapewne identycznej pewnosci, gdyz ta czes¢ pu-
blikacji prezentuje naukowe dowody na skuteczno§¢é wspomnianej
diety. Sadze, Ze moja praca oraz badania sg rzeczywiscie istotne.
Zdaje sobie bowiem sprawe, jakiej stawki dotycza — otytos¢ to jed-
na z najwiekszych i najbardziej szkodliwych plag naszych czaséw.

Nadszed! czas na rewolucyjne podejscie

Amerykanskie Towarzystwo Medyczne uznato otyto$¢ za choro-
be akurat w tym samym tygodniu, kiedy pisatam ostatnie frag-
menty tej ksigzki. Na gruncie medycyny termin otytos¢ odnosi sie
do wskaznika masy ciata, okreslanego w skrocie jako BMI [od
angielskiego wyrazenia Body Mass Index — przyp. ttum.], ktory
wyraza warto$¢ pomiaru tkanki ttuszczowej. Z punktu widzenia
medycznego nadwage wyznaczaja warto$ci BMI w przedziale 25-
29,9. Otytos¢ wiaze sie natomiast ze wskaznikiem BMI na po-
ziomie liczby 30 lub wyzszej. Te ostatnie wskazania odpowiada-
ja zwykle nadmiernemu wzrostowi wagi o przynajmniej 13,6 kg.
Uwzgledniajac wszelkie dostepne dane, w petni rozumiem decy-
zj¢ Amerykanskiego Towarzystwa Medycznego.

Prawie wszyscy uczestnicy moich projektow badawczych ce-
chowali si¢ otytoscia i zdaje sobie sprawe, ze zycie moze by¢ dla
nich trudne. Kazdy zbedny kilogram stwarza dyskomfort. Nieta-
two wowczas akceptowac siebie. Pojawiaja sie tez problemy ze
zdrowiem. Badania pokazuja, ze otylosci towarzyszy wiele innych
zaburzen i schorzen, w tym choroby serca, udar mézgu, cukrzyca
typu 2, nowotwory, choroba zwyrodnieniowa stawdw, dna mocza-
nowa, schorzenia watroby, bezdech senny czy depresja.
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Na terenie Wielkiej Brytanii 24% mezczyzn i 26% kobiet cier-
pi z powodu otytosci, a kolejna grupa 41% mezczyzn i 33% ko-
biet ma nadwage. W Australii za§ 25% dorostych oséb cechuje
si¢ otytoscia, a dalsze 35% boryka si¢ z nadwaga. Podobne staty-
styki dotycza Nowej Zelandii, gdzie 28% dorostych oséb zmaga
sie z otyloscia, natomiast u 37% mieszkancow tego kraju stwier-
dzono nadwage. Na catym $wiecie co sz6sta osoba jest otyta. Tak
wiec zbyteczne kilogramy sg utrapieniem setek milionéw ludzi.
Mam szczera nadziejg, ze dieta 50:50 im pomoze.

Moje prace badawcze nad przestrzeganiem ograniczonego postu
co drugi dzien wynikaty z faktu, ze doskonale wiedziatam o kosz-
tach, jakie ponosi tak wiele os6b dotknietych problemem nadwa-
gi badz otylosci. Ponadto dostrzegtam, ze standardowe diety, za-
lecane na kazdy dzien, nie pomagaja tym ludziom.

Zaczetam poszukiwac nowej drogi i lepszej metody, aby wes-
prze¢ innych ludzi w walce z nadmierna masg ciata i pozwoli¢
na zachowanie prawidtowej wagi przez reszte zycia. Przeprowa-
dzitam w tym zakresie badania, ktore pokazuja, ze strategia ba-
zujaca na stosowaniu diety 50:50 — w celu kontrolowania masy
ciata — okazuje si¢ skuteczna zaréwno w przypadku oséb z nad-
waga, jak i otyloscig. Jestem szczesliwa, ze teraz kazda osoba,
ktora przeczyta te publikacje i zdecyduje sie na opisanag w niej
kuracjg, skorzysta w praktyce z moich naukowych doswiadczen,
bezpowrotnie pozbywajac si¢ zbednych kilograméw.
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Jak korzysta¢ z tej ksigzki?

Dieta 50:50 jest bardzo prosta. Podobnie bez trudu mozesz wy-
korzysta¢ tre$¢ niniejszej publikacji. Sugeruje nastepujacy spo-
soOb postepowania:

Zacznij od czytania rozdzialu 1, ktéry przedstawia szereg
badan wskazujacych na skuteczno$c¢ diety 50:50. Pierwsza czesé
ksiazki sprawi, ze nabierzesz zaufania do tej wyjatkowej strate-
gii zywieniowej.

Nastepnie przeczytaj rozdzialy 2 i 3, aby zapoznac si¢ z dniem
diety (500 kalorii) i dniem ucztowania (nieograniczona liczba
kalorii). Jezeli opanujesz ten material, mozesz zastosowa¢ die-
te 50:50. Ale zanim z niej skorzystasz, pomocna okaze si¢ dal-
sza wiedza, czyli...

Zapoznaj sie z rozdziatem 4 w celu rozwini¢cia pomystéw na
dzien diety. Ta cze¢$¢ zawiera przepisy kulinarne. Dzigki nim do-
wiesz sig, jak przyrzadzi¢ lunch badz danie obiadowe zawieraja-
ce 400 kalorii. Poznasz réwniez przekaski o wartosci energetycz-
nej wynoszacej 100 kalorii. Podajemy 28 przepis6w na kazdy ze
wspomnianych positkow. Wszystkie opisane tam dania mozna
przyrzadzi¢ tatwo i szybko - i wszystkie sg niezwykle smaczne.

Przeczytaj rozdzial 5, zeby wzmocni¢ diete 50:50 ¢éwicze-
niami. Przedostatnia cze$¢ podsumowuje moje badania dotyczace
potaczenia tej diety z ¢wiczeniami fizycznymi. Takie zestawienie
ma sprzyjaé pozbyciu sie wiekszej liczby kilograméw i dokona-
niu tego w krétszym czasie.

Zachowaj szczupla sylwetke za pomoca informacji zawar-
tych w rozdziale 6. W tej cze$ci znajdziesz program skutecznej
kontynuacji diety 50:50, czyli poznasz naukowo udowodniong
strategi¢ utrzymania obnizonej masy ciata. Chodzi tu o kluczowa
kwestie, gdyz sposrdod szesciu osob, ktore stosuja diete, pie¢ wra-
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ca do dawnej wagi w ciagu jednego roku. Z przyjemno$cig moge
o$wiadczyd¢, ze jesli zaakceptujesz program skutecznej kontynu-
acji diety 50:50, na pewno zachowasz szczuplta sylwetke.

Witaj na Sciezce
latwej, szybkiej i trwalej redukcji masy ciala

Dieta 50:50 to prosta i przystgpna strategia obnizania wagi.

Dieta 50:50 to kuracja tatwa do przestrzegania.

Dieta 50:50 to proces, ktdry zostal udowodniony naukowo.

Szybko pozbedziesz si¢ zbytecznych kilogramow i osiggniesz
zamierzong wage.

Zachowasz szczuplta sylwetke po okresie stosowania diety:.

Dokonasz tego wszystkiego, jedzac dowolne rzeczy w dowol-
nych ilosciach co drugi dzien.

Jeste$ gotowa — lub gotowy — aby rozpocza¢ te diete? Wystar-
czy, ze przejdziesz na nastepng strone.



Rozdziat 1

Nowa nauka
o przestrzeganiu diety 50:50

Kolegjine badania pokazujg, ze dieta 50:50
jest naprawde skuteczna

Kiedy zaczynamy rozwaza¢ zagadnienia dotyczace zdrowia i na-
szej kondycji, zwracamy uwage na doktadnos¢ oraz powage eks-
perymentéw naukowych. Poszukujemy bazy, ktéra pomoze nam
okresli¢, co faktycznie ma znaczenie. Staramy sie dotrze¢ do wia-
rygodnych informacji, stanowiacych alternatywe dla bezpodstaw-
nych, zwodniczych, wrecz dziwacznych koncepcji i porad. Innymi
stowy, probujemy oddzieli¢ ziarno od plew. Eksperymenty nauko-
we nie opieraja si¢ bowiem na szumie medialnym oraz pustych
nadziejach.

Whasciwie zaplanowane i dobrze przeprowadzone do$wiad-
czenia pomagaja odr6zni¢ prawde od oczekiwan, a rzeczywistosé
od fikcji. Natomiast zestaw eksperymentéw naukowych, ktory
sprawdza te samgq teorie i przynosi identyczne wyniki (co ucze-
ni nazywaja replikacja odkrycia), tworzy wiarygodna, praktycz-
na skarbnice wiedzy.
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Uwzgledniajac znaczenie utraty wagi dla naszej kondycji i zdro-
wia, a takze w celu zapobiegania chorobom i hamowania ich roz-
woju oraz odzyskania pozytywnej oceny wtasnej osoby, mozna
sqdzi¢, ze wiekszo$¢ ksigzek na temat odzywiania zawiera mno-
stwo dowoddow naukowych. Niestety, w rzeczywistosci tak nie jest.

Oczywiscie trzeba zaznaczy¢, ze przeprowadzono badania w od-
niesieniu do kilku popularnych strategii zywieniowych. Na famach
wJournal of the American Medical Association” opublikowano cho-
ciazby analize, ktora pokazuje, ze kobiety z nadwaga czy tez otyto-
$cia, stosujace diete zone (strefowq), niskottuszczowg kuracje dr.
Ornisha lub diete dr. Atkinsa o matej zawartosci weglowodanow;
po roku dokonujg nieznacznej redukeji masy ciata'. W przypadku
wymienionych kuracji byto to $rednio 1,6 kg, 2,2 kg i 4,7 kg (ale
dopiero po roku, dlatego zalecam wyraznie efektywniejsza diete
50:50). Z drugiej strony wiekszos¢ popularnych kuracji odchudza-
jacych nie ma Zzadnego uzasadnienia naukowego.

Dlaczego tak wyraznie podkreslam brak gtosu nauki w ksigzkach
o odzywianiu? Dieta 50:50 wiaze si¢ bowiem z wieloma badania-
mi. Przeprowadzitam do tej pory siedem préb klinicznych, obej-
mujacych prawie 400 oso6b, i opublikowatam wyniki uzyskanych
analiz w mniej wiecej dwudziestu sprawozdaniach. Powtarzane
przeze mnie prace badawcze wykazywatly, ze dieta 50:50 naprawde
dziata. Uczestnicy moich projektéw pozbywaja si¢ zbednych kilo-
gramoéw, a moje obecne trzyletnie badania, po§wiecone zachowa-
niu szczuptlej sylwetki i sponsorowane przez amerykanski Naro-
dowy Instytut Zdrowia, pozwalaja na utrzymanie obnizonej wagi.

Dieta 50:50 stanowi wiec udowodniong naukowo strategie
zywieniowa, ktéra ci¢ nie zawiedzie. Jezeli zastosujesz ten pro-
gram, spozywajac 500 kalorii w dniu diety i jadajac dowolne rze-
czy w dniu ucztowania, zrzucisz nadmiar kilograméw zgodnie
z naukowymi ustaleniami. A jesli wykorzystasz zalecenia opi-
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sane w rozdziale széstym, czyli program skutecznej kontynuacji
diety 50:50 - jak pokazuja moje najnowsze badania — zachowasz
szczuply sylwetke.

Zdaje sobie sprawg, ze dieta 50:50 moze wydawac si¢ zbyt ta-
twa. Zapewne zaczniesz zadawac¢ sobie pytanie: ,,Czy naprawde
moge pozby¢ si¢ tych kilograméw, jedzac dowolne rzeczy co dru-
gi dzien?”. Nie miej watpliwos$ci. Mozesz osiggna¢ upragniony cel
w przedstawiony tu sposéb. To nie sg puste stowa. O skuteczno-
$ci zalecanej tu kuracji Swiadcza rygorystyczne badania naukowe,
prowadzone niemal od dekady. Pragne wzbudzi¢ w tobie zaufa-
nie w tej kwestii, dlatego po§wigcitam ten rozdzial na prezentacje
badan i analiz, ktore potwierdzaja stuszno$¢ moich zapewnien.
Chce ci wyraznie pokazaé, ze nie oferuje nowej diety, pozbawio-
nej naukowej weryfikacji. Ta strategia nie opiera si¢ na do$wiad-
czeniach pacjentow jednego lekarza (co ma miejsce w przypadku
wielu programéw dietetycznych). Nie jest to takze strategia wy-
Iacznie teoretyczna, ktora wydaje sie odpowiednia z punktu wi-
dzenia metabolicznego i biologicznego, ale kryje sie za nig nie-
wielkie uzasadnienie empiryczne.

Jezeli poznasz zasady stosowania diety 50:50, czytajac o mo-
ich pracach badawczych i ptynacych z nich ustaleniach, zaczniesz
wciela¢ w zycie niniejszy plan redukcji wagi na bazie zaufania,
przekonania i entuzjazmu. Zacznijmy wigc od poczatku - od od-
krycia tej diety w piwnicy budynku Uniwersytetu Kalifornijskie-
go w Berkeley, na ktérym w 2006 roku robitam habilitacje.

Myszy, ktore zawsze gubig wage

Po skonczeniu studiéw na Uniwersytecie McGill w Kanadzie,
gdzie uzyskatam stopien doktorski w dziedzinie nauk o zywieniu,
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przeniostam sie do Kalifornii. Zamierzatam tam prowadzi¢ bada-
nia w ramach pracy habilitacyjnej - na Wydziale Nauk o Zywie-
niu w Berkeley (jako Kanadyjka niezmiernie si¢ ucieszytam, gdy
odkrytam, ze zima w Kalifornii Péinocnej oznacza jedynie ulew-
ne deszcze i ze w lutym moga kwitna¢ zonkile!).

Pod kierunkiem mojego konsultanta dr. Marca Hellersteina
analizowatam wptyw ograniczania kalorii na nowotwory ztosliwe.
Juz wcezesniej sporo badan poswieconych redukgcji kalorii i dtugo-
wieczno$ci przeprowadzono na zwierzetach. Dzigki nim ustalo-
no, ze myszy karmione mniejsza iloscia pokarmu zyja nawet dwa
razy dtuzej niz myszy na zwyktej diecie. Ponadto pewne mecha-
nizmy biochemiczne, wywotane ograniczaniem kalorii przy ana-
lizach dlugowiecznosci, okazaly si¢ czynnikami, ktére dziataja
przeciwnowotworowo. Do mechanizméw tego rodzaju zalicza sie
wolniejszy podziat komoérek, nizsze poziomy IGF-1 (insulinopo-
dobnego czynnika wzrostu I, czyli sktadnika pobudzajacego ko-
morki rakowe do podziatu) oraz nizsze poziomy glukozy, gtow-
nego zrédta zasilania komérek nowotworowych.

Nasze pytanie badawcze brzmiato nastepujaco: czy mozna za-
stosowa¢ wobec myszy najwyzszy poziom ograniczenia kalorii —
a zatem post — aby rozw6j komoérek nowotworowych zostat spo-
wolniony bez obniZzania masy ciala? Naukowcy zawsze probujq
wyodrebnic i zbadaé okreslone czynniki, dlatego chcieliémy od-
dzieli¢ kwestie redukcji kalorii od utraty wagi.

Ale im bardziej usitowali$§my dokona¢ powyzszego wyodrebnie-
nia, tym mocniej nasilat sie proces obnizania masy ciala u zwie-
rzat! Jednego dnia stosowali$my wobec myszy post, a nazajutrz po-
zwalali$my, aby jadly dowolny pokarm. Niemniej w dniu karmienia
gryzonie nie potrafity zrekompensowaé catkowitego braku kalo-
rii z dnia postu. Czasami zdotaty spozy¢ 150% kalorii przypadaja-
cych na zwykly dzien. Niekiedy byto to 170%, lecz nigdy nie osia-
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gaty poziomu 200% normalnego spozycia kalorii, co pozwalatoby
im nadrobi¢ braki z dnia postu. W efekcie zawsze tracity na wadze.

Eksperyment zakoriczyt si¢ porazka, gdyz nie udato si¢ oddzie-
li¢ wplywu czynnika w postaci ograniczenia kalorii od skutkéw re-
dukcji masy. Jako naukowiec czutam sie rozczarowana! Na szcze-
Scie badania, ktére wydajq sie prowadzi¢ w §lepy zaulek, moga
nagle stworzy¢ nowe perspektywy. Wiasnie tak zdarzylo si¢ w tym
przypadku. Doznatam ol§nienia — w gltowie pojawito sie¢ odkryw-
cze stowo: ,Aha!”. To byt klasyczny przetom w sposobie mysle-
nia. USwiadomilam sobie bowiem, ze myszy tracq wage co drugi
dzien, gdy nadchodzi czas postu. Ta sytuacja powtarzata si¢ nie-
zmiennie. Zaczetam sie wiec zastanawiad, czy jakas forma postu
wykorzystywana co drugi dzien nie pomogtaby ludziom w zmniej-
szeniu masy ciala? Jesli cztowiek poscitby jednego dnia, a naza-
jutrz spozywatby dowolne rzeczy w dowolnych ilo$ciach, czy re-
dukowatby swoja wage, podobnie jak czynily to myszy?

W taki oto sposdb narodzita sie dieta 50:50, czyli kuracja od-
chudzajaca, w ktorej orezem do obnizania masy ciata stal sie
ograniczony post, przestrzegany co drugi dzien. Jednoczes$nie
nadszedt czas pozegnania myszy z piwnicy budynku uniwersy-
teckiego w Berkeley. Po prostu w tym okresie mogtam przenies¢
sie do Chicago, gdzie zatrudniono mnie jako adiunkta na Wy-
dziale Kinezjologii i Odzywiania Uniwersytetu Illinois. Tam roz-
poczelam prace badawcze nad redukcja wagi z udziatem ludzi.

Magiczna liczba

Gdy przyjrzatam sie blizej literaturze poswieconej laboratoryjne-
mu stosowaniu postu co drugi dzien w odniesieniu do zwierzat -
na tle nowotworéw oraz choréb serca — dokonatam interesujace-
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go spostrzezenia. Zaobserwowatam, ze najskuteczniejszy spadek
wielu czynnikéw ryzyka nastepowat w sytuaciji, gdy podczas dnia
wyznaczonego na post zwierzeta spozywaly jedynie 25% standar-
dowej dla nich dawki kalorii. Nie byto to ani 75%, ani 50%, ani
0% (kompletny post). Kolejne dane wskazywaly, ze najzdrowszq
opcje stanowi akurat porcja na poziomie 25%. To rozwiazanie
okreslitam jako ograniczong forme postu.

Spozywanie 25% normalnej dawki kalorii w dniu postu zapo-
biegato chorobom i spowalniato rozwéj juz istniejacych, a réwno-
czes$nie chronito zwierzeta przed utratg tkanki miesniowej, ktora
wystepowata na poziomie 0%, czyli w trakcie catkowitego postu.

Dlaczego to bylo istotne? Zanikanie tkanki mie$niowej podczas
kuracji odchudzajacej jest prawdziwg katastrofa. Tkanka mie$nio-
wa (w kategoriach naukowych bezttuszczowa masa ciata) stano-
wi bowiem metabolicznie aktywna strukture, ktéra spala duzo
kalorii. Jej redukcja w ramach diety powoduje zatem mniejsze
spalanie kalorii i ponowny przyrost wagi — w formie thuszczu! To
zapewne kluczowa przyczyna zjawiska, ze pi¢¢ sposrdd szesciu
0s0b pozbywajacych si¢ nadmiaru kilograméw powraca do daw-
nej masy ciata. Postanowitam opracowac plan, wedlug ktérego
podczas dnia postu — w przypadku strategii 50:50 jest to dzien
diety - ludzie spozywaliby 25% standardowej dla nich porcji ka-
lorii, czyli okoto 500. Zacz¢tam szukaé chetnych do uczestnic-
twa w tym projekcie badawczym.

Musze¢ jednak szczerze przyznad, ze przed zastosowaniem die-
ty 50:50 w odniesieniu do ludzi brakowato mi wiary w jej sku-
tecznos¢!

Dlaczego si¢ wahatam? Céz, sporo oséb z nadwaga spozywa
okoto 3000 kalorii dziennie, wiec obawiatam sie, ze tacy ludzie
nie zechca — albo nie zdotaja - zaakceptowac ledwie 500 kalorii
co drugi dzien. Ponadto w tamtym okresie, podczas jednej z kon-
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ferencji medycznych, odbytam rozmowe z dr. Ericem Ravussi-
nem, dyrektorem Osrodka Badan nad Odzywianiem i Otyloscia
w Biomedycznym Centrum Badawczym Pennington na Uniwer-
sytecie Stanowym w Luizjanie. Powiedziatam mojemu rozmoéwcy,
ze zamierzam przeprowadzi¢ badania nad wykorzystaniem ogra-
niczonego postu (na poziomie 500 kalorii) co drugi dzien w celu
obnizenia wagi.

Dr Ravussin zwyczajnie stwierdzit: ,,Nawet nie prébuj”. Ku
mojemu zdziwieniu poinformowat mnie, Ze razem ze wspotpra-
cownikami przeprowadzit ostatnio badania dotyczace stosowa-
nia postu co drugi dzien.. Osoby poddane analizom nie spozywa-
1y zadnych kalorii w dniu postu. Ten projekt zrealizowano jednak
przy wyraznych ograniczeniach?. Po pierwsze, nie zdotano objaé
badaniami os6b spoza osrodka Pennington, gdyz koncepcja po-
stu co drugi dzien wydawata si¢ mocno uciazliwa, wiec uczest-
nikami programu zostali z konieczno$ci miejscowi profesorowie.
Po drugie, nie udato si¢ przekona¢ wielu z tych oséb, aby konty-
nuowatly udzial w projekcie przez cate trzy tygodnie wyznaczone
jako okres badawczy. Sposréd szesnastu uczestnikow zaledwie
osiem os6b wytrwato do konca. A nawet ta ostatnia grupa nie kry-
1a niecheci do postu co drugi dzien. Rodziny badanych réwniez
przejawialy negatywne nastawienie do tej koncepcji. Dr Ravussin
sam brat udziat w eksperymencie i przyznat, ze byt tak , kaprysny
i rozdrazniony”, kiedy poscit, iz jego Zona z nim nie rozmawiata.

Sama zaplanowatam juz wczeéniej, aby uczestnicy moich ba-
dan spozywali 500 kalorii w dniu postu. Rozmowa z dr. Ravus-
sinem przekonata mnie, Ze podjetam stuszna decyzje. Skutecz-
ne przestrzeganie diety 50:50 wymaga ograniczonej formy postu,
nie za$ kompletnego odrzucenia positkéw. W opracowaniach na-
ukowych okre§lam czasami moja strategie skrotem ADMF (ang.
alternate-day modified fasting), ktory oznacza wtasnie zmody-
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fikowana forme postu co drugi dzien. Nalezy jes¢ lekki positek
w ciggu dnia, aby zachowaé réwnowage na plaszczyznie emocjo-
nalnej oraz psychicznej. Dzieki takiemu podejéciu mozna unik-
na¢ napig¢ w relacjach z innymi ludZzmi. Poza tym zmniejszamy
niebezpieczenstwo pojawienia sie ktopotow w sferze zawodowe;j.

Mimo watpliwo$ci rozpoczetam prace badawcze. Skorzystalam
z pomocy 0s6b, ktore mialy prawidtowa wage lub nadwage (ale
nie byty otyte). Postawitam przed sobg zadania o szerokim spek-
trum. Zamierzalam ustalié, czy w ogble mozna przestrzegac tej
diety przez kilka miesiecy i czy za jej pomocg uda sie faktycznie
zredukowac mase ciata. Wyniki okazaly si¢ zaskakujace. Na oba
pytania otrzymatam pozytywne odpowiedzi!

W pierwotnych badaniach uczestniczyly 32 osoby®. Polowa
tej grupy stosowata diete 50:50, a pozostali uczestnicy projektu
tworzyli grupe kontrolng - nie korzystali z Zadnej $cisle okreslo-
nej diety, pozostajac przy wlasnych nawykach zywieniowych. Po
trzech miesiacach obie grupy zostaty por6wnane. Oczywiscie oso-
by stanowiace grupe kontrolna nie tracity na wadze. Z kolei dieta
50:50 w kazdym przypadku doprowadzita do redukcji masy ciata.

Uczestnicy badan z prawidlowa waga zrzucili srednio 5,4 kg
w ciggu trzech miesiecy. Osoby z nadwaga schudly przecigtnie
5 kg (w kilku przypadkach byto to nawet 11,3 kg). Wystapit tez
u nich wyrazny spadek ztego cholesterolu - lipoproteiny niskiej
gestosci (tzw. LDL) - oraz wysokiego ci$nienia krwi. Co wazne,
wiekszo$ci osobom przestrzeganie diety nie sprawiato trudnosci.

Przekonatam sie wigc, ze dieta 50:50 jest rozsadnym i skutecz-
nym rozwigzaniem dla ludzi, ktorzy chca pozby¢ sie zbednych
kilograméw. Uczestnicy programu z tatwoscia spozywali 500 ka-
lorii w dniu diety. Natomiast podczas dnia ucztowania jadali do-
wolne rzeczy.
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