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WPROWADZENIE

dyby ,oficjalne” agencje oraz inne instytucje $wiadczace ustugi w za-
kresie konwencjonalnych dietetycznych porad od poczatku przekazaty
nam wlasciwe informacje na temat odzywiania i zdrowia, ksigzki na ten te-
mat nie bylyby wcale potrzebne. Jednak popelnity one btad — olbrzymi btad.

Odkad amerykariskie Ministerstwo Rolnictwa oraz Ministerstwo Zdro-
wia i Stuzb opublikowalo pierwsze dietetyczne wskazéwki dla Ameryka-
néw w 1980 roku, wszystkie stowarzyszenia zajmujace si¢ zdrowiem pod-
jety wspélng misj¢ dotyczaca odzywiania i zdrowia: ograniczy¢ wszystkie
tluszcze, takze nasycone, jes¢ wigeej ,zdrowych, petnych ziaren”, kontrolo-
wac iloé¢ spozywanych kalorii i zwigkszy¢ aktywnos¢ fizyczna.

Przekonywano nas, ze organizm ludzki przypomina naczynie, ktére za-
chowuje si¢ zgodnie z fizycznym prawem termodynamiki: ciato ludzkie wy-
mienia energie podobnie jak kazdy inny obiekt spalajacy paliwo — podobnie
do samochodu czy pieca. Podlegamy zatem fizycznym prawom, takim jak
»kalorie przyswajane i spalane” niezaleznie od tego, czy kalorie te wystepu-
ja w formie weglowodanéw, tluszezu czy biatka. Zgodnie z takim wyobra-
zeniem nie ma znaczenia, do jakiego srodowiska hormonalnego czy meta-
bolicznego trafiaja kalorie — efekt jest zawsze ten sam.

Wmawiano nam takze, Ze tycie wynika po prostu ze spozywania wigkszej
iloci kalorii, niz jest w stanie spali¢ nasz organizm. Przewidywano i skalku-
lowano, ze schudnaé mozna poprzez ograniczenie przyjmowanych i zwick-
szenie spalanych kalorii. Jak mantr¢ powtarzano, ze chcgc utrzymac optymal-



12 e« Mit kalorii

na wage, nalezy ,mniej jes¢, wiecej ¢wiczy¢”. Idac tropem takiego myslenia,
zrezygnowanie z 238 kcal w dwéch tyzkach oliwy z oliwek dodawanej do sa-
tatki przy niezmienionym poziomie aktywnosci powinno prawdopodobnie
doprowadzi¢ do zrzucenia pél kilograma co dwa tygodnie lub okoto 11 kilo-
gramdéw w ciggu roku. Z kolei wykonywanie prac domowych, takich jak od-
kurzanie i zamiatanie przez pdt godziny dziennie bez wprowadzania zmiany
w spozywanych kaloriach powinno spali¢ okolo 110 keal, czyli doprowadzi¢
do schudnigcia okoto 5,5 kilograma w ciagu roku. Prawda, ze proste?

Jak jednak pokazuje doswiadczenie Amerykanéw, to nie dziata. Praw-
da, s3 osoby naprawde zarfoczne i leniwe, ktére moga stanowié¢ najlepszy
przykiad potwierdzajacy stereotyp: ,kalorie przyswajane i spalane”, ale ist-
nieje mnéstwo ludzi, ktérzy stosowali sie do tradycyjnych wskazéwek od-
chudzania, jedli wigcej pelnych ziaren itp., a teraz waza o 15, 20 lub 70 ki-
lograméw wiecej. Gdyby wina lezala po stronie pomytki w obliczeniach,
musialaby to by¢ niewiarygodna dysproporcja. Czy jedna trzecia Amery-
kanéw, ktérzy sg otyli, oraz jedna trzecia, ktéra ma nadwage, moze by¢ zar-
toczna i leniwa? Czy tez moze blad lezy u podstaw zatozenia ,przyswaja-
nych i spalanych kalorii”?

Rok 1980 wyznacza zdumiewajacy zwrot zdarzen dla spoleczenstwa
amerykarskiego — bezprecedensowy i radykalny wzrost spozycia kalorii,
tycia i nadwagi oraz otylosci. Doswiadczamy najwigkszej w historii ludz-
kosci epidemii otylosci oraz towarzyszacych im choréb, takich jak nadci-
$nienie, cukrzyca, ,wysoki cholesterol”, zwyrodnienia stawéw i inne przy-
padlosci. Oczywiscie istnialy w przeszlosci takie okresy, kiedy trapity nas
nasilajace si¢ choroby, ale wynikaty one z klgsk glodowych, wojny i najréz-
niejszych plag. Tym razem mamy wspoélczesng epidemie w erze praktycz-
nie nieograniczonego dobrobytu.

Nie potrzeba bystrego badacza wspéliczesnej kultury, aby dostrzec, ze trady-
cyjne madrosci sa nie tylko nieprecyzyjne, ale przerazajaco bigdne. Oczywi-
$cie organizm ludzki stosuje si¢ do praw fizyki i energii, ale nie robi tego po-
przez uproszczone zasady, jakie proponuje tradycyjne myslenie o odzywianiu.

Kazdy, kto doswiadczyt falstartéw i przerw w odchudzaniu, otrzymat
prawdziwg nauczke. Po pierwsze, ograniczenie kalorii sprawia, ze jeste-
$my glodni i nieszczesliwi, a jednoczesnie — cho¢ nie zdajemy sobie z tego
sprawy — nasza aktywnos$¢ fizyczna znacznie spada. Z kolei intensyfikowa-



Wprowadzenie o 13

nie aktywnosci fizycznej powoduje gléd i prowadzi do zwigkszania spozy-
cia kalorii. Polgczenie obu okoliczno$ci — obnizenia spozycia kalorii i celo-
wego podniesienia aktywnosci fizycznej — jest szczegdlnie nieprzyjemnym
do$wiadczeniem oraz wyzwaniem wymagajacym ogromnej sity woli, ponie-
waz powoduje dotkliwy, wilczy apetyt. Ten ostatni zwykle bolesnie skutku-
je znacznym obnizeniem tempa metabolizmu oraz utratg masy mie$niowej,
co obraca si¢ przeciwko wszelkim prébom schudniecia.

W Micie kalorii Jonathan Bailor przedstawia mnéstwo istniejacych juz
naukowych dowodéw, wedle ktérych (1) powinni§my odrzuci¢ zato$nie
bledne zalozenie ,przyjmowanych i spalanych kalorii”; oraz (2) wykorzysta¢
te samg nauke, by zrozumieé¢ prawdziwy sposéb, w jaki organizm odpowia-
da na kalorie i aktywno$¢ fizyczng. Uczy on czytelnika, dlaczego organizm
broni swojej wagi genetycznej jako bezpiecznego mechanizmu przetrwania,
iwyjasnia, Ze jedyng skuteczng metoda pozwalajaca na dlugotrwale utrzy-
manie wagi jest zapanowanie nad swojg wagg genetyczna, a nie zmniejsze-
nie iloéci jedzenia i zwigkszenie aktywnosci fizyczne;.

W Micie kalorii urzeka prosty sposéb, w jaki Jonathan Bailor krok po
kroku opowiada historie, prowadzi czytelnika za reke i pokazuje, dlaczego
ten jeden Zywieniowy szczegdl zostal blednie zinterpretowany i doprowa-
dzil do katastrofalnych wskazéwek dietetycznych oraz w jaki sposéb nowy
poglad moze by¢ kluczem do ukrytej madrosci. Autor tworzy nowy jezyk
i ramy, ktére pozwalaja czytelnikowi zrozumiec te zalozenia bez zaglebiania
si¢ w nauke, szczegdly lub dogmaty. Wiedza stanowi sit¢,a w tym przypad-
ku wlasciwe zrozumienie tego, jak naprawde organizm przetwarza energie,
daje czytelnikowi sit¢, aby odzyskac¢ kontrole nad metabolizmem, zdrowiem
oraz waga, mimo ze cale zycie byl sprowadzany na manowece.

Znajdziemy tu jednak znacznie wigcej niz tylko suche przedstawienie
naukowych faktéw dotyczacych odzywiania, ktére obalaja mit, ze ,kalo-
ria kalorii réwna”. Jonathan przedstawia najistotniejsze argumenty na swoj
wlasny, przejrzysty, zwigzly i niezwykle inteligentny sposéb. Takie samo
niekonwencjonalne, wnikliwe myslenie obserwujemy, gdy Jonathan przed-
stawia ¢wiczenia i gdy wyjasnia, dlaczego ,mniej znaczy wiecej”. Kiedy juz
zrozumiemy zasady regulacji hormonalnej, zostaje nam zaprezentowany re-
wolucyjny wglad w éwiczenia ekscentryczne.
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Niniejsza ksiazka ma réwniez odpowiedni tytul: rzeczywiscie obala mity
dotyczace tego, jak organizm ludzki przetwarza energi¢. Nie znajdziemy
tu zadnych hipotez ani bezpodstawnych przypuszczeri — tylko szczegélo-
wa analiz¢ badai naukowych stojacej za tymi zasadami. Zasadami, ktére —
jesli zastosujemy je wlasciwie i konsekwentnie — pozwolg nam funkcjono-
wad na najwyzszych obrotach, schudnaé¢ oraz odpoczaé od niezliczonych

zdrowotnych przypadlosci wspélczesnego Zycia.

— dr med. William Davis,
autor bestselleru ,,New York Timesa” Dieta bez pszenicy oraz Kuchnia bez pszenicy



PRZEDMOWA

pidemia otylosci polaczona z epidemia cukrzycy typu 2 to niebez-
E pieczny kryzys zdrowia publicznego w XXI wieku. W dzisiejszych
czasach wszedzie wokol, we wszystkich sferach zycia, widzimy ludzi, ktérzy
walczg z nadwaga. Coraz wiecej przypadkéw otylosci w Stanach Zjedno-
czonych oraz na calym $wiecie, zwlaszcza wéréd dzieci i mlodziezy, wrézy
w przyszlosci powazny problem przewlektych choréb. Mozna zatem prze-
widzie¢ nie tylko zwigkszenie liczby chorych na cukrzyce, ale takze rzesze
0s6b z nadci$nieniem, chorobami serca, udarami, a nawet nowotworami.
Cho¢ badania poczynily postepy w leczeniu oraz kontrolowaniu niektd-
rych zdrowotnych konsekwencji otylosci, zapobieganie im oraz ich opano-
wanie stanowig klucz do poprawy zdrowia. Co szczegdlnie istotne, wiemy
juz, ze ludzie cierpigcy na nadwage lub otylo$¢ s3 w stanie wzig¢ na siebie
odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowie — jesli zechcg wprowadzié¢ chocby naj-
drobniejsze zmiany w trybie zycia, jaki prowadza.

Podczas mojej pracy zawodowej w medycynie prewencyjnej i epidemio-
logii, wraz ze wspélpracownikami cenitem sobie przede wszystkim kwesti¢
uswiadamiania spoleczeristwa poprzez informacje i wspélne podejmowa-
nie decyzji. Nasze badania skupiaty si¢ na zapobieganiu chorobom naczy-
niowym oraz cukrzycy, acznie z szacowaniem roli czynnikéw stylu zycia
w obnizaniu ryzyka zachorowan. Sprawdzili§my ,site prewencji” w wie-
lu badaniach klinicznych na szeroka skalg, w tym w Harvard Nurses’ He-
alth Study, Women Health Initiative, Women’s Health Study, WITamin D
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and OmegA-3 TrialL (VITAL) oraz wielu innych projektach badawczych.
Jednym z najwigkszych odkry¢ w naszych badaniach, obejmujacych liczng
grupe ludzi, bylo to, ze cukrzycy typu 2 oraz chorobom serca mozna w du-
Zzej mierze zapobiec poprzez zmiang stylu zycia, ktéry w ogromnym stop-
niu determinuje ryzyko choréb przewlektych. Opublikowaliémy na przy-
ktad prace z Nurses’s Health Study, ktére wykazujg, ze przynajmniej 90%
przypadkom cukrzycy typu 2 oraz przynajmniej 80% przypadkom zawa-
16w serca mozna zapobiec poprzez zmiang stylu zycia, czyli aktywnos¢ fi-
zyczng, utrzymanie zdrowej wagi i przestrzeganie diety bogatej w owoce,
warzywa i pelne ziarna, a takze o niskiej zawarto$ci nasyconych tluszczéw
trans i przetworzonych weglowodanéw.

Poczynilismy wysilki, by poinformowa¢ spoteczenstwo o tych odkryciach
oraz pracach innych badaczy z calego $wiata, pisujac czesto w magazynach
lub wspélpracujac z mediami drukowanymi i cyfrowymi. Jednak odkry-
cia wielu naukowcéw oraz innych oséb poswiecajacych sie nauce pozostaja
w duzej mierze nieznane szerszej spotecznosci. Czgéciowa wing ponosi za
to perswazyjny i dominujacy wplyw marketingu przemystu Zywieniowego.
Dodatkowy problem stanowig zwykle mylace i sprzeczne ze sobg komuni-
katy dotyczace problematyki zywienia i zdrowia publikowane w interne-
cie oraz innych no$nikach masowych mediéw. Nawet rzagdowe wskazéwki
dietetyczne mogg si¢ zdawaé mylace oraz nieprzystajace do tego, na co sta-
raly si¢ zwrdci¢ uwage niektére badania. Skad spoleczenistwo ma wiedzied,
ktérym doniesieniom naukowym wierzy¢?

Wihasnie dlatego Jonathan Bailor swoja ksiazka Mit kalorii wyswiadczyt
nam bezcenng przystuge. Przeanalizowal tysiace stron naukowych badari
dotyczacych zdrowia oraz odchudzania, a nastgpnie przedstawil wyniki
w spos6b zrozumialy dla kazdego. Przez lata poczynilismy wielki postep
w rozumieniu tego, jak organizm reaguje na rézne rodzaje pokarméw. Jed-
nak czesto popularni autorzy cytuja naukowe doniesienia jedynie wybiér-
czo, podkreslajac tylko te aspekty szeroko zakrojonych badan, ktére popie-
rajg promowany akurat program dietetyczny. Na szczescie praca Jonathana
nie jest ,tylko kolejng ksiazka dietetyczng”.

Mit kalorii zadaje kiam zwyklym wymystom, ktére przyczynily si¢ do
ogromnych probleméw ze zdrowiem i waga u wielu oséb, zastepujac je ta-
twymi do zrozumienia faktami, ktére zmienia nasz sposéb myslenia o po-
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zywieniu i o ¢wiczeniach. W przypadku jedzenia pokazuje, dlaczego zmia-
ny w ludzkim metabolizmie przyczyniaja si¢ do tycia oraz jak przekonaé
organizm, zeby raczej spalal, niz gromadzil tkanke tluszczows. Proponu-
je rozsadny przepis na spozywanie wlasciwych pokarméw, ktére powoduja
uczucie sytosci — wypelniaja nas do tego stopnia, ze nie mamy juz miejsca
na inne rodzaje zywnosci, przyczyniajace si¢ do otylosci i cukrzycy. Poka-
zuje, ze kluczem do dlugotrwalego zdrowia i utraty wagi jest réwnowaga.
Objasnia takze, jak zdaniem literatury naukowej wygladaja najkorzystniej-
sze ¢wiczenia. Krétkie zastrzyki zywiolowej aktywnoséci mogg by¢ stymu-
lacja niezbedng dla naprawy metabolizmu. Jednak umiarkowane ¢wiczenia
tez spelniaja wazng funkcje.

Naukowcy w duzej mierze juz wiedzg, jak dziala ludzki organizm. Ko-
rzystajac z literatury i gromadzac wyniki wielu badari klinicznych, Jonathan
Bailor przedstawia program odchudzania oparty na $cistych odkryciach na-
ukowych. Mozemy teraz dokona¢ wlasciwego wyboru, ktéry pomoze nam
unikng¢ nadwagi i otytosci. Mit kalorii to skarbnica informacji oraz nauko-

wych faktéw, ktére pomogg ci odmienic los i zapomnieé o tyciu.

— prof. dr med. JoAnn E. Manson, Michael oraz Lee Bell
wyktadowca zdrowia kobiet, Harwardzka Szkota Medyczna; Dyrektor Wydziatu Medycyny
Prewencyjnej w Brigham oraz Women’s Hospital



WSTEP

Sprytniejsza
szkota odchudzania

»W innych dziedzinach nauki, kiedy mosty si¢ zalamuja, samolo-
ty nie latajg, maszyny nie dziafajg lub leczenie nie jest skuteczne —
mimo skrupulatnych wysitkéw wielu oséb — zaczynamy podwa-

zaé podstawowe zalozenia, zasady, teorie i hipotezy, ktére kieruja

ich dziataniami™.

— Arthur Jensen,
Uniwersytet Kalifornijski

ciggu kilku ostatnich dziesi¢cioleci coraz bardziej dbamy o zdrowie
Wi sprawno$¢. Skutkuje to jednak jest otyloscia i chorobami. Co jest
powodem takiej sytuacji? Co sig stalo, ze nasze starania, aby by¢ zdrowym
i sprawnym, przyczynity si¢ tylko do otylosci i choréb? I dlaczego wszyscy
nazywaja nas leniwymi zartokami?

Czy to nasza wina, ze lek, ktéry przepisze nam lekarz, okaze sie szkodli-
wy? Nie. Jednak to my powinni$my przesta¢ go zazywac i znalez¢é nowe-
go lekarza. I czy to nasza wina, jesli architekt zaprojektuje nam dom, ktéry
popeka? Nie. Ale bedzie lepiej, jesli znajdziemy dobrego wykonawcg z wie-
dzg, jak zbudowaé co$ solidnego i bezpiecznego.

Ten sam logiczny sposéb myslenia musimy zastosowaé w przypadku
zdrowia i sprawnosci fizycznej. Przez lata otrzymywalismy wiele sprzecz-
nych, szkodliwych porad — czesto prowadzito to do frustracji i dodatko-



20 o Mit kalorii

wych kilograméw. Najwyzszy czas dokona¢ lepszego wyboru. Czy mamy
jednak inne mozliwosci, niz zalecane przez kilka ostatnich dziesigciole-
ci liczenie kalorii?

Mam dobrg i zt3 wiadomo$é. Dobra to taka, ze naukowe i technologiczne
osiagnigcia ostatnich czterdziestu lat w dziedzinie zdrowia, sprawnosci fi-
zycznej i odchudzania sg réwnie zdumiewajace, co w kazdej innej. Zla wia-
domos$¢ brzmi jednak: nikt nam o tym nie powiedzial. Dziedzina nowo-
czesnej dietetyki oraz ¢wiczen dostarczyla sprawdzonej alternatywy, ktéra
nie wymaga skomplikowanego liczenia kalorii, zawiktanych ukladéw éwi-
czen ani innych sztuczek.

Mozemy mysle¢ o nowoczesnym podejsciu do zapobiegania otylosci i cu-
krzycy tak, jak o nowoczesnym podejsciu do zapobiegania rakowi pluc: nie
trzeba §ledzi¢ wdechéw i wydechéw — wystarczy cieszy¢ si¢ §wiezym po-
wietrzem. Nie trzeba unikaé wszystkiego, ale trzymac si¢ z daleka od rze-
czy, ktére — jak udowodniono — zatruwaja nasze pluca. Podobnie nie ma
potrzeby liczy¢ przyswajanych i spalanych kalorii — wystarczy cieszy¢ sie ty-
loma pysznymi i zdrowymi (ja to nazywam ,SANE”, czyli,rozsadny”) pro-
duktami spozywczymi, zeby nie mie¢ juz miejsca na te (,nieSANE”), kt6-
re zatruwajg organizm.

Mimo ze bardziej si¢ staramy, sytuacja wyglada coraz gorzej, poniewaz
przepisano nam zlg recepte i przedstawiono wadliwy plan. Tradycyjne po-
dejscie do zdrowia i sprawnosci fizycznej przypomina préby zapobiegania
rakowi pluc poprzez palenie papieroséw typu ,light”i bieganie. Nadal nisz-
czymy nasz uktad oddechowy — chociaz nieco wolniej — i nawet bieganie
w dobrej wierze nie moze cofna¢ tych zniszczen.

W ten sam sposéb ograniczanie ilosci jedzenia, zgodnie z tradycyjng die-
tetyka, oraz zwigkszanie aktywnosci fizycznej nie zapobiegnie otylosci ani
cukrzycy. Moze je opéznié, ale dieta i tak szkodzi naszemu metabolizmo-
wi — chociaz nieco wolniej — a ¢wiczenia nie s3 w stanie cofnaé tych znisz-
czen. Na szezegécie mamy rozwigzanie: mozemy uzy¢ prostej i sprawdzonej
nauki, by ,zdrowe” znéw bylo naprawde zdrowe.
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MOZEMY ZYC LEPIEJ

Poczawszy od lat 70. XX wieku specjalisci od dietetyki i Zywienia zreduko-
wali jedzenie i éwiczenia do wspélnego mianownika: kalorii. Powiedziano
nam, ze wystarczy, jesli bedziemy spozywali mniej kalorii i wiecej ¢wiczy-
li, aby je spali¢. Niewazne, co jemy. ,Nie ma zlej Zywnoséci” — powiedzieli.
»93 tylko zle ilosci. Wszystko z umiarem”. W podobnym duchu wielu
specjalistéw twierdzilo, ze nie ma znaczenia rodzaj ¢wiczen, jakie wykonu-
jemy — dopdki przez okreslony czas podnosimy sobie t¢tno, aby spala¢ jak
najwiecej kalorii.

Ten podwdjny zestaw porad stworzy! §wiat, w ktérym prawie polowa ko-
biet i jedna trzecia mezczyzn stosuje diety, a przemysl fitness jest juz wart
30 miliardéw dolaréw i zatrudnia ponad pét miliona ludzi. Innymi stowy,
zaufaliSmy specjalistom i zaakceptowaliémy ide¢ liczenia kalorii. Oto do
czego doprowadzilo to nasze serca (i talie):

WYKRESY ZDROWIA I WAGI W STANACH ZJEDNOCZONYCH

PRZYPADKI CHOROB SERCA BEZ SKUTKOW SMIERTELNYCH
(w milionach)
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WYPISY ZE SZPITALA ZE STWIERDZENIEM CHOROB UKEADU KRAZENIA
(w milionach)

PROCENT AMERYKANOW CIERPIACYCH CO NAJMNIEJ NA NADWAGE

AMERYKANIE CIERPIACY NA CUKRZYCE

(w milionach)
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Jak mozna wywnioskowa¢, biorac pod uwage powyzsze dane, liczenie
kalorii nie jest skuteczne. Staramy sie, ale to nie dziala — nigdzie. Na $wie-
cie liczba 0séb otylych wzrosta ponad dwukrotnie od 1980 roku i obecnie
jest réwna populacji calego $wiata sprzed wieku. Co gorsza, ,,otylosé osig-
gnela takie rozmiary, ze obecne pokolenie dzieci moze zostaé pierwszym
w historii Stanéw Zjednoczonych, ktére bedzie zyto mniej zdrowo i kré-
cej, niz ich rodzice™ — twierdzi dr med. David S. Ludwig, dyrektor New
Balance Foundation Obesity Prevention Center w Boston Children’s Ho-
spital. Zdaniem Susan Wooley, zalozycielki Kliniki Zaburzen Zywienio-
wych w College’u Medycznym Uniwersytetu Cincinnati, ,trzeba wresz-
cie powiedzie¢, na czym polega niepowodzenie 0séb [otytych]*, ktére cheg
schudngé — i pragna tego bardziej niz czegokolwiek innego. Porazka nie
wynika z winy tych wszystkich ludzi, ale z winy stosowanych metod le-
czenia”>.

Jest jednak nadzieja. Oplakane skutki wywolane dezinformacja sklonity
wspolezesnych specjalistéw — ludzi, ktérzy spedzaja czas w laboratoriach,
a nie w telewizji czy gazetach — by poszuka¢ alternatywy. Oni wiedzieli, ze
nie mozemy rozpocza¢ tych poszukiwan, dopéki nie bedziemy gotowi przy-
znad, iz nasze stare teorie opieraly si¢ na blednych zalozeniach. ,W jaki spo-
s6b medycyna moze odzyskaé swoja wlasciwg funkcje w leczeniu otytosci?”
— pyta dr med. Albert Stunkard, kierownik Zaktadu Psychiatrii i zatozy-
ciel Centrum Wagi i Zaburzei Zywienia na Uniwersytecie w Pensylwanii.
»Mozemy zaczaé od spojrzenia na rzeczywisty stan rzeczy, a nie taki, jakim
go sobie wyobrazamy (...). Jesli nie czujemy si¢ w obowigzku usprawiedli-
wiaé naszych porazek, mozemy je wreszcie zanalizowad™.

To wspaniale, ze naukowa spolecznosé¢ doszta do takich wnioskéw, bo
przyczynily si¢ one do kilkudziesigciu lat transformacyjnych badarn nad
zdrowiem i spalaniem ttuszczu. Jedynym problemem pozostal fakt, ze nie
wyszly one dotad poza kregi akademickie.

Razem mozemy to naprawic. Jesli uproscimy t¢ nauke, mozemy uciec od
mitéw lezacych u podstaw otylosci, cukrzycy czy epidemii choréb serca. Na-

*  Stowa i wyjasnienia w nawiasach kwadratowych bedg sie pojawia¢ w cytatach pochodzacych z wypo-
wiedzi uczonych. Uzywam ich, aby tekst naukowy byt bardziej zrozumiaty, a jednoczesnie zachowat
oryginalng mysl danego naukowca.
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prawde wreszcie si¢ uwolnimy: zobaczymy, jak trafne informacje ulatwiaja
odchudzanie i prowadzenie zdrowego trybu Zycia.

Czy to nie brzmi zbyt pigknie, by mogto by¢ prawdziwe? Czy spotkali-
scie kiedys osobe, ktéra je, ile chce, nie ¢wiczy, i jest szczupla? Wszyscy je
znamy. Nie nalezy zatem pytaé: ,,Czy mozna bez wysitku mie¢ szczuply syl-
wetke przez cale zycie?”. Miliony naturalnie chudych oséb pokazaty nam
juz, ze to mozliwe. Wlasciwe pytanie brzmi: ,Jak moge automatycznie spa-
la¢ tluszez, jak naturalnie szczupli ludzie?”.

Idac tym samym tropem, czy spotkaliscie kiedys osobe, ktéra z latwoscia
unika produktéw, na ktére wickszoéé z nas ma ochote? I tym razem od-
powiedz bedzie twierdzaca. Miliony wegetarian kazdego dnia udowadnia-
ja, ze mozna na cale zycie zrezygnowac z przydroznych burgeréw. Pytanie
brzmi jednak: ,Jak sprawi¢, bysmy postrzegali szkodliwg zywno$¢ w taki
sam spos6b, jak wegetarianie migso?”.

Wspélezesne nauki o zdrowiu i sprawnosci fizycznej odkryly zaskakujaca
i zachgcajaca odpowiedz: nie musimy mniej jes¢ 1 wigcej ¢wiczy¢ — tak jest
trudniej. Wystarczy wiecej jes¢ i mniej ¢wiczy¢ — czyli postapié¢ sprytniej.

Stowo ,sprytniej” jest tu kluczowe. Nalezy skupi¢ si¢ na jakosci, nie ilo-
§ci jedzenia oraz éwiczen. Jedzac wigcej dobrej jakosciowo zywnosci i wy-
konujac mniej — za to lepszych — ¢wiczen, podswiadomie unikamy przeja-
dania sie i dostarczamy naszemu organizmowi niepowtarzalnej mieszanki
sktadnikéw odzywczych oraz hormonéw, ktére potrafig przeprogramowac
nasze cialo tak, by zachowywalo si¢ podobnie, jak u naturalnie szczuplej
osoby. Co wiecej, psychologowie wprowadzili techniki, ktére mozemy wy-
korzysta¢, aby przeprogramowa¢ nasz sposéb postrzegania jedzenia. Jesli
poswiecimy kilka godzin na uwolnienie umystu, uwolnimy si¢ od zachcia-
nek, ktére sabotujg nasze wysitki.

Whrost nie mozemy si¢ doczekaé, aby zdoby¢ wiedze o spalaniu tlusz-
czu i zdrowym trybie zycia. Kto jednak ma czas, by przedzierad si¢ przez
tysigce stron naukowych prac? Spedzitem ponad dziesigé lat, nie przesypia-
jac nocy, wysylajac niezliczone e-maile i prowadzac rozmowy z badaczami
z calego $wiata, by zrozumie¢ tysigc dwiescie prac na temat dietetyki i tre-
ningéw, a nastepnie scali¢ to wszystko w t¢ jedna ksigzke. Na szczedcie nie

bedziecie potrzebowaé dekady, aby przyswoi¢ zawarte w niej informacje —
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wystarczy kilka godzin na jej przeczytanie i pigé tygodni na wprowadze-
nie zmian w zycie.

Uproscilem moje odkrycia do pigciotygodniowego planu spalania thusz-
czu i szybkiego gubienia kilograméw oraz elastycznych wytycznych doty-
czgcych stylu zycia, ktére poprawig wasze zdrowie i pomoga schudngé na
state. Dowiecie sig:

. Jak rzekomo ,zdrowe" jedzenie hamuje nasze mozliwosci spalania ttuszczu;

. Jak spalac ttuszcz, jedzac wiecej;

. Jak dziesie¢ razy szybciej odnies¢ wszystkie korzysci wynikajace z treningow;

. Jak ograniczenie jedzenia na dtuzszg mete przyczynia sie do gromadze-
nia ttuszczu;

. Jak kilka minut nowatorskich ¢wiczen uodparnia nas na gromadzenie ttuszczu;

. Jak naprawic¢ hormonalne podtoze gromadzenia ttuszczu w naszym orga-
nizmie.

Na poczatek przyjrzyjmy sie, krok po kroku, poréwnaniu szkoly liczenia
kalorii rodem z lat 70. ze sprytniejsza technika odchudzania po roku 2010.
Po lewej stronie tabeli widnieja porady, ktére czytaliscie dziesigtki razy.
Spéijrzcie na prawg kolumne. Widaé tu sporg réznice.

PRZESTARZAEA TEORIA VS WSPOLCZESNA NAUKA

Mit kalorii Sprytniejsza szkota odchudzania
Mhniej jes¢, wiecej cwiczy¢ — trudniej Wiecej jes¢, mniej cwiczy¢ — sprytniej

Koncentrowanie sie na liczbie kalorii iigno-  Przetozenie jakosci kalorii nad ich ilos¢
rowanie ich jakosci

Walka z nasza genetyczng waga Obnizenie naszej genetycznej wagi
Koncentrowanie sie na krétkoterminowe;j Koncentrowanie sie na zdrowiu i dtugoterminowej
utracie wagi utracie wagi

Spowolnienie metabolizmu Przyspieszenie metabolizmu

Pominiecie kwestii hormonalnych Koncentrowanie si¢ na kwestiach hormonalnych

Zapewnienie zyskéw przemystowi dietetycz-  Upraszczanie wszystkiego od samego poczatku,
nemu i fitness by dbac o organizm i portfel

Dla jasnosci, podejscie ,mniej jesé, wiecej ¢wiczy¢” moze by¢ skuteczne
— lecz nie zdarza si¢ to czgsto, a ponadto nie jest ani atwe, ani przyjemne.
Badania wykazuja, ze liczenie kalorii w 95,4% przypadkéw nie sprzyja dtu-

goterminowej utracie wagi. Dla poréwnania, gwaltowne rzucenie palenia
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nie udaje si¢ w 94,5% przypadkéw. Zestawmy te informacje: bardziej praw-
dopodobne, ze bez zadnej pomocy rzucimy trzecig najbardziej uzalezniaja-
cg substancje na $wiecie (zaraz po heroinie i kokainie), niz zrzucimy wage,
stosujac ,ztote zasady”, ktére wpajano nam cale zycie (to biblia, ktérej sam
si¢ uczylem, robiac kursy na trenera personalnego).

Wspdlezesne, sprytniejsze podejscie nie oznacza tylko zmiany z gorszego
na lepsze, lecz takze ze zlozonego, na proste: kiedy jestesmy gtodni, jemy
sprytniejsza zywnos¢, az poczujemy sytos¢. Kiedy éwiczymy, robimy kré-
cej sprytniejsze ¢wiczenia.

O to chodzi. Nie odczuwajac glodu i wolni od skomplikowanych wyli-
czeni informujacych, ile jemy lub ¢wiczymy, mozemy poswigci¢ energie ma-
rzeniom, pracy i rodzinie. Model liczenia kalorii jest tak ztozony, ze kreci
si¢ 0 nim telewizyjne reality show, w ktérych uczestnicy nieustannie zajmu-
ja si¢ matematyka jedzenia i spedzajg mordercze godziny na sifowni. Za-
martwiajac si¢ tym, ile jemy lub éwiczymy, niewiele mamy czasu i sily na
cokolwiek innego.

Oba podejscia moga nas zaprowadzi¢ na ,druga strone”. Jednak podczas
gdy liczenie kalorii przypomina rozpaczliwe przedzieranie si¢ zygzakiem
przez pole minowe, koncepcja: wigcej jedzenia i mniej ¢wiczeri — ale spryt-
niej — jest naturalna i uspokajajaca niczym spacer po Iace.

Przyjrzyjmy si¢ badaniu przeprowadzonemu przez Skidmore College,
poréwnujacemu liczenie kalorii w programie ,,mniej jesé, wigcej ¢wiczyé —
trudniej” z prostszym: ,wiecej je$¢, mniej ¢wiczy¢ — sprytniej”. Nazwijmy
dwie grupy poddane badaniu Grupa Trudniej i Grupg Sprytnie;.

Grupa Trudniej stosowata konwencjonalng zachodnig diete i wykony-
wala codziennie przez czterdziesci minut ¢wiczenia aerobowe — sze$¢ dni
w tygodniu. Grupa Sprytniej stosowala sprytniejsza diete i éwiczyla o 40%
mniej — za to lepiej. Badanie trwalo dwanascie tygodni i uczestniczyly
w nim trzydziesci cztery kobiety oraz dwudziestu dziewigciu mezezyzn
mie¢dzy dwudziestym a szes¢dziesigtym rokiem zycia.

W trakeie catego badania Grupa Trudniej jadta mniej i éwiczyta osiem-
nascie godzin dluzej niz Grupa Sprytniej. Grupa Sprytniej skupiala si¢ na
intensywnym treningu kardio i sifowym, a takze jadla wiecej lepszych ja-
kos$ciowo kalorii. Oto co zaobserwowali uczeni:
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SPRYTNIEJ VS TRUDNIEJ

Grupa Sprytniej Grupa Trudniej

Zwyciezca
Zwyciezca Zwyciezca
% zmian % zmian % zmian w tkance % zmian w poziomie
w tkance ttuszczowej  w masie miesniowej ttuszczowej brzucha cholesterolu LDL

Zaintrygowani? Bedzie jeszcze lepiej. Program zawarty w tej ksigzce
przenosi strategie stosowane przez Grupe Sprytniej na wyzszy poziom.

Nie wykorzystujemy juz tych samych technik chirurgicznych, co przed
czterdziestu laty. Nie uzywamy tych samych komputeréw, co przed czter-
dziestu laty. Nie ma tez potrzeby, by w kwestii diety i treningéw stosowac
to samo podejscie, co przed czterdziestu laty. Tysigce badari dowodza, ze ist-
nieje prostszy, bezpieczniejszy i bardziej zréwnowazony sposéb, by pozby¢
sie niechcianych kilograméw, poprawiajac jednoczesnie wszelkie aspekty
naszego zdrowia. Najwyzszy czas uwolnic si¢ od przestarzalego mitu kalo-
rii. Czas poznad sprytniejsza szkole odchudzania.

MITY KALORII

W pierwszej czesci tej ksiazki poznamy nowa nauke, ktéra kladzie funda-
menty pod ten program. Moze pojawic si¢ pokusa, by pomina¢ ten fragment
i przeskoczy¢ od razu do konkretnych instrukeji, ale wystrzegatbym sie ta-
kiego podejscia. Bez bazowych informacji praktyczne wskazéwki w dalszej
czesei ksigzki beda wyrwane z kontekstu i niezrozumiale. Prosze¢ wige daé
szans¢ nauce. Pozwolilismy mitom kalorii dezorientowaé nas przez cale
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dziesigciolecia. Niech sprytniejsza nauka dostanie kilka godzin, zeby spro-
stowaé pewne kwestie.

Zaczniemy od zaglebienia si¢ w badania dotyczace genetycznej wagi,
ktéra organizm stara si¢ utrzymad, dopuszczajac wahania ok. 5 kilogra-
méw. Dowiemy sig, Ze przetworzona zywno$é tworzy hormonalng ,,bloka-
d¢”, ktéra podnosi nasza naturalng wage i powoduje chroniczne gromadze-
nie tluszczu. Zobaczymy takze, jak unormowanie naszych hormonéw oraz
obnizenie genetycznej wagi poprzez wysokojakosciows zywnos¢ pochodze-
nia roslinnego i zwierzgcego utrzymuje szczupla sylwetke réwnie skutecz-
nie, jak nasza obecna waga genetyczna zatrzymuje dodatkowe kilogramy.
Uwolnimy si¢ od préb sztucznego regulowania przyswajanych i spalanych
kalorii — nieznos$nego, nigdy niekoriczacego si¢ zadania, ktére jest réwnie
realne jak préby sztucznej regulacji wdechéw i wydechéw.

Nastepnie zauwazymy, ze hasto: ,Kaloria jest kaloria, wigc mozna jes¢
wszystko, byle z umiarem” jest réwnie trafne, jak powiedzenie: ,Plyn jest
plynem, wige mozna pi¢ wszystko, byle z umiarem”. Odkryjemy, ze jakosé
poszczegdlnych kalorii bardzo si¢ r6zni, a determinujg ja cztery czynniki:
satysfakcja (Satiety), agresja (Aggression), nasycenie (Nutrition) oraz efektyw-
nos¢ (Efficency).

1. Satysfakcja to szybkos¢, z jaka organizm osigga stan najedzenia kaloriami.
Agresja to stopien prawdopodobienstwa, z jakim kalorie odtozg sie w tkan-
ke ttuszczowa.

3. Nasycenie to ilo$¢ witamin, mineratow, niezbednych aminokwasow, niezbed-
nych kwasow ttuszczowych itd., ktorych dostarczaja kalorie.

4. Efektywnos’c’ to tatwos¢, z jaka kalorie przeksztatcaja sie w tkanke ttuszczowa.

To, czy kalorie sg wysokiej, czy niskiej jakosci zalezy od tego, gdzie si¢
plasuja w spektrum rozsadku, czyli SANE. Kalorie wysokojakosciowe leza
po zdrowej stronie spektrum SANE. To warzywa niezawierajace skrobi
oraz bogate w skladniki odzywcze: biatka, zdrowe ttuszcze i owoce o niskiej
zawartosci fruktozy. Sg one Satysfakcjonujace, nieAgresywne, Nasycone
i nieEfektywne. Zywnos¢ typu SANE sprawia, ze szybko i dtugo czujemy
si¢ syci. Dostarcza takze wielu sktadnikéw odzywezych, z ktérych niewiel-
ka czg$¢ jest przeksztalcana w tkanke ttuszczows. Co wigcej, rozsadne je-

dzenie, czyli SANE, prowadzi do uwolnienia hormonéw, powodujacych
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spalanie tluszczu, usuwa blokady w metabolizmie i obniza nasza genetycz-
ng wage. Im wigcej jemy zywnosci SANE, tym odchudzanie jest fatwiejsze.

Kalorie niskiej jakosci to ich doktadne przeciwienistwo. Skrobia i stody-
cze lezg po niezdrowej stronie spektrum SANE. Sg nieSatysfakcjonujace,
Agresywne, nieNasycone i Efektywne. Gdy spozywamy t¢ ,nierozsadng”
zywno$¢, czyli nieSane, musimy si¢ objadaé, zeby czué sytosé. Dostarcza
ona réwniez mniej skladnikéw odzywezych i z fatwoscig przeksztalca sig
w tkanke tluszczows. Powodujac uwalnianie hormonéw sprzyjajacych gro-
madzeniu tkanki tluszczowej, tworzy blokade i podnosi nasza genetyczng
wage ciata. Im wiecej jemy nieSANE, tym trudniej schudnaé.

W dalszej cze¢sci przyjrzymy si¢ wspélnie badaniom, ktére wyjasniaja, dla-
czego jakos¢ kalorii jest tak istotna. Odkryjemy, w jaki sposéb wplywa ona
na hormony kontrolujace nasza genetyczng wagg ciala. Zobaczymy réw-
niez, jak dtugg histori¢ ma wspélczesny $wiat zywnosci pelen blokad i mi-
téw. Jedno z najgorszych jakosciowo zrédet kalorii to skrobia, ale nasz rzad
wcigz odmawia uznania tego faktu. W piramidach i na talerzach skrobia
jest zarliwie promowana, jakby stanowila kamien wegielny zdrowej die-
ty. Dowiemy sie, jak duze koncerny zywieniowe, farmaceutyczne oraz fit-
ness wykorzystuja te rzadowe wytyczne i grafiki, by$my nie tracili kilogra-
maéw, a one — zyskéw.

ROZWIAZANIA: BADZ ROZSADNY (SANE) I SPRYTNY

Tutaj przejdziemy do praktyki. Oméwimy wspdlnie, jak zastosowaé zdo-
byta wiedz¢ w naszej codziennosci, by na stale straci¢ kilogramy i zyska¢
zdrowie. Przekonamy si¢, ze jedzenie SANE jest przyjemne i zréwnowa-
zone. Kiedy bedziemy jes¢ duzo zdrowych, wysokojakosciowych produk-
téw, zmienig si¢ nasze upodobania, znikng zachcianki, i bedziemy zbyt syci,
by kusila nas przetworzona, niskojakosciowa zywnosé. Wiecej zywnosci
SANE sprawia, ze podnosi si¢ jako$¢ naszej diety. Ten wzrost obniza na-
$z3 genetyczna wagg, a nasze ciala zaczynajg pracowaé podobnie jak u oséb
naturalnie szczuplych.

Zbadamy réwniez olbrzymi rozdzwiek miedzy tym, czego uczono nas
o ¢wiczeniach, a odkryciami naukowcéw. Dowiemy sie, jak treningi, ktére
pozwalaja naszemu organizmowi spali¢ tkanke tluszczowa na dlugi czas,
réznig si¢ od ¢wiczen spalajacych troche kalorii w danej chwili. Zobaczy-
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my, jak powolne, bezpieczne i silne ruchy przyspieszaja lecznicze dziatanie
metabolizmu, co czyni odchudzanie latwiejszym. Okaze sig, ze sprytniejszy
trening silowy nie doprowadzi nas do zwalistej figury, ale bedzie kluczem do
zachowania szczuplej sylwetki. Na koniec poznamy sprytniejsze ¢wiczenia.

PIECIOTYGODNOWY PLAN
SPRYTNIEJSZEJ SZKOtY ODCHUDZANIA

W ostatniej czesci ksigzki zaproponuje pieciotygodniowy umystowy, od-
zywezy 1 fizyczny plan, ktéry na zawsze uwolni nas od diet koriczacych
si¢ efektem jo-jo i poprawi zdrowie. Bedziemy ¢wiczy¢ umyst, co pozwo-
li przezwyciezy¢ podswiadome blokady, utrudniajace nasze wysitki spala-
nia ttuszczéw, niezaleznie od tego, jaka mamy wiedze. Odkryjemy psycho-
logiczne narzedzia, pozwalajace z tatwoscia eliminowaé potrzebe jedzenia
nierozsadnej (nieSANE) Zywnosci. Zobaczymy, ilu doktadnie porcji jedze-
nia SANE potrzebujemy, zeby uleczy¢ nasz metabolizm; a takze jak latwo
jest kupowacé, gotowac i jes¢ rozsagdnie (SANE). Uzbroj¢ was w ponad trzy-
dziesci przepiséw, przekasek i zastgpnikéw, przyspieszajacych regulacje go-
spodarki hormonalnej. Na koricu poznamy bezpieczne, sprytniejsze ¢wicze-
nia, ktére mozna robi¢ w domu lub na sitowni zaledwie dwadziescia minut
w tygodniu. (Nie dziennie — tygodniowo).

Ta sprytniejsza szkota odchudzania w zasadniczy sposéb i na stale popra-
wila zycie wielu ludzi i to samo zrobi dla ciebie. Najwyzsza pora wyelimi-
nowac z zycia mity i bledne informacje, aby odchudzanie znéw bylo pro-

ste. Jedzmy i éwiczmy sprytniej, by Zy¢ lepiej.
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