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Wstep

Wiele 0s6b zmaga si¢ z ré6znymi niedoskonalo$ciami syl-
wetki. Obwista skéra na ramionach, masywne biodra,
boczki, podwojny podbrédek, thuszcz nagromadzony na
brzuchu albo wylewajacy si¢ z fotela, bielizna wyszczupla-
jaca, ktdra $ciska wypuktosci ciata w jednym miejscu, po-
wodujac powstawanie niechcianych fald w innym. To nie
wstyd z powodu ciala, ale petna konfrontacja z tym, czego
do$wiadcza wielu z nas w naszym spoteczenstwie. Kt6z
nie zmagat si¢ z jaka$ forma niepozadanych defektéw lub
kraglosci swojego ciata? Dla wielu ludzi walka z rézny-
mi problemami z sylwetka stata si¢ normg. Niestety dla
pokaznej ich liczby konczy si¢ przegrana. Lekarze czesto
wskazujg, ze problemy z cialem sa uwarunkowane gene-
tycznie. Zalecaja wigcej ruchu i ograniczenie jedzenia.
Dietetycy zachecaja do ,,odsuniecia talerza” albo ,,spozy-
wania w ciaggu dnia matych porcji co dwie godziny”. Me-
dia, celebryci i influencerzy, branza dietetyczna i weigz
zmniejszajaca si¢ liczba oséb szczuptych wpedzaja w po-
czucie winy, zarzucajac brak silnej woli, obzarstwo lub



brak kontroli. Zadna z tych rzeczy nie jest jednak praw-
da - stali$my si¢ ofiarami nieprawdziwych informacj,
blednych interpretacji lub niestusznych rad.

Branza farmaceutyczna kusi szybkimi rozwigzaniami —
zastrzykami majacymi wyeliminowad uczucie glodu — nie
informujac, ze albo bedziemy musieli stosowa¢ ten lek do
korica zycia, ponoszgc znaczne koszty zdrowotne i finan-
sowe, albo wrécimy do dawnej wagi, czego nastepstwem
bedzie dramatyczne pogorszenie zdrowia. Nieuniknione
ponowne przybieranie na wadze stwarza ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2 i innych czgsto spotykanych probleméw
zdrowotnych. W ksiazce Zdrowie i sprawnos¢ wyjasnig,
w jaki sposéb i dlaczego po odstawieniu lekéw ponowne
przybranie na wadze jest gwarantowane. Dzigje si¢ tak,
poniewaz wickszo$¢ poczatkowo utraconych kilograméw
jest wynikiem zmniejszenia si¢ masy mig$niowej. To zja-
wisko, poznane dzi¢ki najnowszym osiagnigciom nauki,
sprawia, ze ttuszcz zawsze powraca, nawet jesli utrzyma-
my styl zycia obejmujacy $ciste ograniczenie liczby spo-
zywanych kalorii i ¢éwiczenia. To samo dotyczy redukeji
masy ciala uzyskanej dzigki wyrzeczeniom zwigzanym
ze zmniejszeniem liczby spozywanych kalorii czy nawet
operacji bariatrycznej: masa tkanki ttuszczowej powraca,
poniewaz spadek wagi wynikat z utraty masy mig$niowe;j.
Mimo to wickszo$¢ konwencjonalnych metod redukeji
masy ciata w zaden sposéb nie odnosi si¢ do gtéwnego
problemu, jakim jest masa mig$niowa, przez co powrot
do poprzedniej wagi wynika z przyrostu masy ttuszczu,
€O sprawia, Ze po tym wszystkim stan zdrowia jest gorszy
niz na poczatku.



W tej ksiazce nie zajmuje si¢ krytykowaniem syl-
wetki. Moim celem jest pomoc w zrozumieniu, dla-
czego mamy wlasnie takg sylwetke i sktad masy ciala,
a jedli nie jestesmy z tego zadowoleni, to co mozemy
z tym zrobi¢ — fatwo, od razu, szybko, naturalnie i ni-
skim kosztem. Jak sugeruje tytul ksigzki, zaproponuje
plan, ktéry pomoze odzyskaé utracong mas¢ migénio-
wa i spali¢ zbedny ttuszcz. Ta metoda nie wymaga li-
czenia kalorii ani ,,punktéw” — sprawiajacego, ze wciaz
zmagamy si¢ z wilczym glodem. Nie proponuje lekéw
zmniejszajacych apetyt, po ktérych odczuwamy mdto-
$ci, ani operacji bariatrycznych, ktérych skutkiem sg
defekty anatomiczne. Nie wymaga tez operacji pla-
stycznych polegajacych na odsysaniu thuszczu z bioder
i posladkéw ani zabiegéw ultradzwigkami, majacych
na celu zmniejszenie podwdjnego czy potréjnego pod-
brédka. Nie wykorzystuje aplikacji na telefon, ktére
napominalyby nas w chwilach stabo$ci i karaly za zje-
dzenie czego$ wigcej, niz przewiduje norma. Metoda,
ktéra opisze, polega na odbudowaniu elementéw, ktére
mialy towarzyszy¢ nam w zyciu, dopdki nie zniszczy-
ly ich wspoélczesne wynalazki, takie jak antybiotyki,
dodatki do Zywnosci, leki i zalecenia dietetyczne, kto-
re namieszaly w tej calej sytuacji, pozostawiajac nas
z pytaniem, co, u diabta, si¢ stalo, i z niepowodzeniem
w poszukiwaniu lepszych rozwiazan. Obejdziemy
problemy towarzyszace konwencjonalnym metodom
redukcji masy ciata, ktére w ogéle nie odnosza si¢ do
nieuniknionej utraty masy miesniowej przyczyniajacej
si¢ do skrdcenia zycia. Tak, do skrécenia zycia.



Jeszcze niedawno ludzie zadreczali si¢ problemami
zwigzanymi z wygladem, na ktéry maja niewielki lub
zerowy wplyw: ze zbyt duzym nosem odziedziczonym
po rodzicach, z szerokimi stopami niemieszczgcymi sig
w waskim obuwiu, z trudnymi do ujarzmienia krecony-
mi wlosami po irlandzkich przodkach ze strony matki.
W miejsce tych nieco dziwacznych zmartwien wrecz epi-
demicznie pojawit si¢ caly szereg zupelnie nowych, nie-
uwarunkowanych genetycznie probleméw zwigzanych
z budowg ciata.

Wiadomo, ze ludzie majg rézne sylwetki i postury,
ktére przeszty przedziwna transformacje. To zjawisko
jest w duzej mierze specyficzne dla ostatniego pétwiecza.
W latach sze$é¢dziesiatych dwudziestego wieku nie byto
rozmiaru XXXL, a paski zazwyczaj nie musiaty obej-
mowac obwodu talii przekraczajacego 90 centymetréw.
Zaledwie dwa pokolenia wstecz kilkanascie kilograméw
nadwagi oznaczalo, ze dana osoba byta najci¢zsza w gru-
pie przyjaciol, sasiadéw czy wspotpracownikéw. Obec-
nie jest to ponad 40, a nawet 90 kilograméw. Widaé to
wokdt: ludzie nie s3 w stanie si¢ schyli¢, aby zawigzaé
sznuréwki butéw, maja problem z wejéciem na pierwsze
pictro, podczas zakupdw poruszaja sic migdzy alejkami
na wozku zakupowym z mechanicznym napedem.

Amerykanskie Centra Kontroli i Prewencji Choréb
(CDC) sledzg te trendy. Wedtug najnowszych danych,
obejmujacych rok 2021 (skatalogowanych w czasie pi-
sania tej ksigzki), 42 procent Amerykandw osiggnelo
wskaznik masy ciata BMI z przedziatu wskazujacego na
otytos¢. BMI jest miarg stosunku masy ciata do wzrostu



(podniesionego do drugiej potegi — przyp. thum.), a war-
to$¢ 30 lub wigksza oznacza otylos¢. Poniewaz problemy
z otyloscia przybieraja na sile, lekarze wprowadzili no-
we pojecie ,otylosci olbrzymiej” (albo III stopnia) od-
noszace si¢ do 0s6b o wskazniku BMI przekraczajgcym
40, jednak nie wymyslili jeszcze okreslent dla wskaznika
BMI wynoszacego 50, 60 lub nawet wigcej. Ciato wspot-
czesnego czlowieka, niczym przepelnione wysypisko
niemogace pomiesci¢ weigz naptywajacych odpadéw, nie
moze znalez¢ miejsca dla nadmiaru tkanki ttuszezowe;j,
tworzac dziwne, niespotykane wezesniej wypuklodci
i ztogi tluszczu na sercu, kolanach, biodrach, trzustce,
nerkach, mie$niach. Stowem: wsz¢dzie. Gromadzacy si¢
w réznych nietypowych miejscach tzw. thuszez ektopowy
jest zjawiskiem przyspieszajacym degeneracj¢ tych orga-
néw. Lekarze ruszajg chorym na ratunek, przepisujac leki
i ordynujac rézne procedury medyczne, udzielajg porad
dietetycznych nieprzynoszacych pozytywnych efektéw,
ale nigdy nie odnoszg si¢ do przyczyn zrédlowych. Za-
16zmy, Ze me¢zczyzna ma wskaznik BMI wynoszacy 51,
wazy 160 kilograméw przy wzroécie 176 centymetrdw
i poddaje si¢ operacji bariatrycznej. Redukcja masy ciata
jest imponujaca — 35 kilograméw. Jednak nawet przy tej
nowej wadze 125 kilograméw BMI wynosi 40, a wigc
nadal mieéci si¢ w zakresie odpowiadajacym otylosci
olbrzymiej. Konwencjonalnych ,,rozwigzan” w zakresie
redukcji masy ciala nie mozna uznaé za whasciwe. Tak
jak wiele innych forteli stosowanych we wspélczesnej
opiece zdrowotnej i farmacji, stanowig jedynie tymcza-
sowe i niepelne $rodki zaradcze dla znacznie wigkszego



problemu. W rzeczywistosci problemy te fatwo ziden-
tyfikowa¢ i rozwiaza¢ po odrzuceniu standardowego
podejscia do lekéw i procedur stosowanych w réznych
sytuacjach zdrowotnych.

Czyz jako spoleczenstwo nie popadamy w gnusnos¢,
lenistwo i brak umiaru, co sprawia, ze na naszym ciele
pojawiaja sie w réznych miejscach niechciane wypuktosci
i zaczynamy si¢ go wstydzi¢? Nie mamy odwagi wlozy¢
kostiumu kapielowego. Stajemy si¢ ofiarami problemdéw
zdrowotnych powodowanych przez ttuszcz gromadzacy
si¢ w réznych czgsciach ciata. Czy wspolezesne ludzkie
dos$wiadczenie znieksztalcenia ciata bierze si¢ ze stabosci
i pokus, czy jest skutkiem dziatania tego, co spozywamy
w formie antybiotykéw, dodatkéw do zywnosci, mikro-
plastiku, ,wiecznych” chemikaliéw (PFAS), toksycznych
olejéw z nasion, napojéw gazowanych z ogromng iloscia
cukru i wysokoprzetworzonej zywnosci? To nie jest tak,
ze po prostu ewoluowali$my do tego stanu przez ostatnie
pi¢édziesiat czy szesédziesiat lat.

Duzisiejsze konwencjonalne, petne chaosu metody
redukcji masy ciata przywodza na mysl szpital dla ner-
wowo chorych, w ktérym w dziewig¢tnastym wieku na
»szalenstwo” stosowano zamknigcie, kaftany bezpie-
czenstwa, upuszczanie krwi, a ,histeri¢” kobiet zwal-
czano histerotomig. Te wiktorianskie metody ,,leczenia”
byly oczywiscie nieskuteczne, barbarzynskie i nieludz-
kie, ale mimo to stosowano je ponad miare. Wspdlczes-
ne medyczne podejscie do masy ciala i sylwetki nie jest
dalekie od tych pozalowania godnych dawnych prakeyk
w dziedzinie zdrowia psychicznego, praktyk czyniacych



z nas zakladnikéw nieskutecznych lub w najlepszym
przypadku tymczasowych sposobéw na redukeje masy
ciala. Nie wolno kr¢powaé kaftanami bezpieczenstwa
ludzi cierpigcych na choroby psychiczne, tak jak nie
powinni$my stosowaé konwencjonalnych sposobdw re-
dukcji masy ciala, pomijajacych najnowsza wiedze i tak
naprawde szkodzacych zdrowiu i pogarszajacych wyglad.

Nie chodzi tu jedynie o estetyke. Jest to réwniez
kwestia zdrowia emocjonalnego i dobrostanu. Wiele
os6b zmagajacych si¢ ze swojg waga, sylwetka i sktadem
masy ciata traktuje te problemy jak osobistg porazke.
We wspdlczesnym zyciu doswiadczenie zdeformowa-
nego ciala moze powaznie wpltynaé na poczucie wia-
snej wartosci, wiar¢ w zdolno$¢ do rozwigzywania
probleméw zyciowych czy przyciagniecia uwagi albo
utrzymania zyciowego partnera, a nawet na mozliwos¢
znalezienia pracy.

Miatem wielu pacjentéw, ktérzy rozklejali si¢ psy-
chicznie, opowiadajac o swoich frustracjach i rozczaro-
waniu zwigzanym z ich przekonaniem o niemozno$ci
redukcji nadmiernej masy ciata lub powrotu do syl-
wetki zblizonej do normalnej. Weigz mam w pamieci
czterdziestoczteroletnia kobiete, ktéra nie mogac zapa-
nowa¢ nad kompulsywnym objadaniem si¢ o podtozu
emocjonalnym, siegneta po rozwiazanie polegajace na
zalozeniu bypassu zotadkowego. Dwa lata po opera-
cji siedzialem naprzeciw jej szlochajacego dwudzie-
stodwuletniego syna, ktéry znalazt martwa matke
w kuchni. Przyczyng $mierci byla operacja. Zapewnia-
no ja, ze jest bezpieczna i sprawi, ze kobieta schudnie,



a zwigzane z tym ryzyko jest niewielkie, takie jak przy
kazdej operacij.

Prawdopodobnie nie wiesz, ze w walce o redukeje
masy ciata wszystko sprzysiega si¢ przeciwko tobie. Nie
chodzi tylko o to, ze przedstawiciele stuzby zdrowia
nie ujawniaja prawdziwych regul, ale o to, ze wskazu-
ja te, ktére juz dawno powinny byty zostaé odrzucone
jako nieskuteczne. Przyktadowo, wchodzisz do kasyna
z tysiagcem dolaréw, wrzucasz monety do kazdego auto-
matu, a potem wychodzisz sptukany, zostawiajac tam
wszystkie pieniadze tylko dlatego, ze twoje szanse na
wygrang w kazdym przypadku byly niewielkie. W przy-
padku walki o redukcje masy ciata twoje szanse s jesz-
cze mniejsze. Stosujac konwencjonalne reguty, mozesz
ucieszy¢ si¢ z poczatkowych pozytywnych efektow, kto-
re wciagna ci¢ w to tylko po to, by w dtugim terminie
do$wiadczy¢ demoralizujgcej przegranej polegajacej na
tym, ze nie tylko zaczniesz przybiera¢ na wadze i ,,0d-
zyskiwad” stracone kilogramy, ale réwniez zmaga¢ sie
ze znieksztalceniem ciala i zaburzeniem jego sktadu, co
rujnuje postrzeganie siebie i zdrowie.

Aby wygra¢ te¢ walke, musisz poznaé prawdziwe re-
guly. Zaczniemy te droge od przyjrzenia si¢, dlaczego
wszystkie rady, jakich udzielali pracownicy stuzby zdro-
wia, zaréwno sg nieskuteczne, jak i zapowiadaja poraz-
k¢. By¢ moze kosztowalo ci¢ to sporo pienigdzy, czasu
i wysitku, udziatu catej rodziny w tej dietetycznej sza-
radzie, zaufale$ wiedzy lekarza lub dietetyka, tylko po
to, by potem zobaczy¢, jak twoja waga powraca lub jak
podupadasz na zdrowiu.
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Przyjrzyjmy si¢ zatem, jakie czynniki nieobecne lub
niewystarczajaco brane pod uwagg sprawiaja, ze nasze
ciato ulega deformacji i zostaja zaktécone jego proporcje,
aw zwigzku z tym ksztalt i sktad ciata ostatnich dwoch
pokolen znaczaco rézni si¢ od tego, co mozna bylo zaob-
serwowaé we wezesniejszych pokoleniach. Na szczescie
jestesmy w stanie obudowad wszystkie te czynniki.

Wielu czytelnikéw zna mnie z serii ksigzek o diecie
bez pszenicy, w ktérych omawiam tezg, ze w erze pro-
mowania diety niskottuszczowej spozycie ,zdrowego
petnego ziarna” bylo powaznym bledem na $wiatowa
skale, zwlaszcza ze to, co teraz nazywamy ,,pszenicy’, jest
czyms$ zupelnie innym od tego, co znaty nasze babcie.
Pszenica jest obecnie czterdziestopieciocentymetrowa
ro$ling o grubych todygach i duzych nasionach, modyfi-
kowana przez genetykéw. Wyglada inaczej, jest inna pod
wzgledem biochemicznym i wywoluje nowe, niezwykte
skutki u niczego niepodejrzewajacych ludzi, ktédrzy ja
konsumuja. Cho¢ stworzona ze szlachetnych pobudek,
aby zapewni¢ rolnikom wigksze plony i umozliwi¢ wy-
karmienie gtodujgcych na catym $wiecie, nieumyslnie
stata si¢ monstrum ze zmieniong biochemia, wywotuja-
cym grozne konsekwencje zdrowotne.

Niektérzy byé moze znaja mnie réwniez z mojej
najnowszej ksiazki Zdrowie kryje si¢ w jelitach, w kt6-
rej wyjasniam, jak utraciliémy ze swojego mikrobiomu
wazne mikroby, co narazito na szwank fundament
zdrowia, oraz pokazuje, jak i gdzie gromadzony jest
tluszcz 1 budowane sa mie$nie. By¢ moze zdiagno-
zowano u ciebie takie choroby jak depresja, stany
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lekowe, zespot jelita drazliwego, fibromialgia czy kami-
ca nerkowa. Wiekszos¢ z nich jest skutkiem zaburzenia
ekosystemu, jaki nosisz pod przepona w niemal dziesie-
ciometrowym odcinku przewodu pokarmowego.

W ksiagzce Zdrowie i sprawnosé nie powtarzam tez
przedstawionych w Diecie bez pszenicy czy pozycji
Zdrowie kryje si¢ w jelitach, ale na podstawie tych do-
$wiadczen wiemy juz na tyle duzo o wadze, apetycie,
sktadzie masy ciata, mikrobiomie i ogélnym zdrowiu,
ze warto wroci¢ do kilku tam zaprezentowanych wnio-
skow. W ciagu ostatnich kilkunastu lat, kiedy poruszy-
lem $wiat dietetyki argumentami z ksiazek o pszennym
brzuchu, obserwacje i przemyélenia na temat sktadu ma-
sy ciala poczynity ogromny krok naprzéd. Wraz ze swoja
grupa naukowg przeprowadzitem badania kliniczne na
ludziach, ktére doprowadzity do niesamowitych i zaska-
kujacych wnioskéw, wskazujac strategie, ktdre jeszcze
bardziej zmieniaja ksztalt i sktad ciata. Przypuszczam,
ze czytelnicy tej ksigzki réwniez bedg zdumieni tymi
odkryciami. By¢ moze o wielu z nich w ogdle nie stysze-
li, cho¢ te moga diametralnie zmieni¢ sylwetki i zdrowie
ludzi. Mozna oczekiwad, ze w wieku szesédziesieciu pig-
ciu lat bedziesz fantastycznie prezentowaé si¢ w bikini
i szybkim, pewnym krokiem przyciaga¢ petne podziwu
spojrzenia, a w wicku siedemdziesigciu lat wchodzi¢ po
schodach po dwa stopnie naraz, podczas gdy twoi ré-
wiesnicy beda wspomaga¢ si¢ laskami, chodzikami czy
wozkami lub walczy¢ z innymi dolegliwo$ciami zazwy-
czaj zwiazanymi ze starzeniem si¢ — a wszystko to pod
kontrolg lekarza.
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Z konwencjonalnymi metodami redukcji masy
ciala wiaze si¢ fundamentalny, paralizujacy problem:
ludzie, ktérzy poczatkowo tracg na wadze, z czasem
odzyskuja wigkszos$¢ zrzuconych kilograméw. Dzieje
si¢ tak czasami po kilku tygodniach, czasami po kilku
miesigcach lub latach, ale jest to nieuniknione. Powrét
do dawnej masy ciata jest zjawiskiem, ktéremu towa-
rzysza zwigkszone ryzyko powaznych i dtugotermi-
nowych konsekwencji zdrowotnych, rozczarowanie,
rozzalenie i rozpacz. Zjawisko to zachodzi dlatego,
ze redukcja masy ciala osiagni¢ta konwencjonalnymi
metodami polega na zmniejszeniu masy mi¢$niowej,
co daje niemal stuprocentowa pewno$¢ utraty kontroli
nad tempem przemiany materii (czyli tempem, w ja-
kim ,;spalamy kalorie”), ktére na wiele lat istotnie si¢
obnizy. Tak — nie tygodni, nie miesiecy, lecz lat. Od-
zyskiwana masa ciata to niemal wylgcznie thuszez. Jesli
redukcji masy ciata towarzyszy utrata masy mig¢éniowe;j,
to po powrocie do dawnej wagi jest wiecej thuszezu,
a mniej mie$ni niz na poczatku i dodatkowo jeste$my
narazeni na wigksze ryzyko komplikacji zdrowotnych,
takich jak choroby serca czy demencja. Zadne z tych
konwencjonalnych dzialan nawet nie prébuje odnies¢
si¢ do podstawowych przyczyn, nie jest wige zaskocze-
niem, ze wszystkie powigzane problemy z waga i zdro-
wiem wracaja z jeszcze wigksza sifa. Jesli nie cheesz
pYjsé¢ w slady swojego ojca lub dziadka, ktérzy przeszli
zawal serca, a potem operacj¢ wszczepienia bypassow,
albo matki lub babci, u ktérych pojawity sie proble-

my poznawcze i demencja, przez co nie rozpoznawaty
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nawet wlasnych dzieci, zycz¢ ci powodzenia w odwré-
ceniu proceséw zapoczatkowanych przez konwencjo-
nalne sposoby redukcji masy ciala.

Rozwigzanie tak naprawdg lezy w zasi¢gu reki. Przyj-
rzyjmy si¢ na przyklad osobom, ktére wystapity w pro-
gramie Duzo do stracenia i wytrwaly w nim do korica.
Uczestnicy codziennie pozbawiani kalorii, namawiani
do wielogodzinnego aerobiku i zachecani, aby si¢ nie
poddawad, tracg naprawd¢ duzo na wadze i na zakon-
czenie programu wygladaja fantastycznie. Jednak ta hi-
storia wcale nie koniczy sie tak, jak myslisz. Wigkszos¢
uczestnikow, ktérzy z sukcesem dotrwali do finatu pro-
gramu, a po powrocie do domu utrzymali niskokalo-
ryczng diete i nawyk umiarkowanych ¢wiczen, w koncu
odzyskuje dawna wage. Osoby biorace udzial w orygi-
nalnym amerykanskim programie (7he Biggest Loser)
byty po jego zakonczeniu badane i monitorowane przez
zesp6l naukowcéw z Narodowego Instytutu Zdrowia
(NIH). Badacze odkryli, ze wystapily u nich utrzymuja-
ce si¢ przez wiele lat ogromne zmiany fizjologiczne, ktére
w zasadzie gwarantowaly powrét do dawnej masy ciala.
Cigzko wypracowana redukeja wagi skonczyta si¢ tym,
ze wrécily ogromne ilosci thuszezu, nie tylko wywotujac
poczucie zawodu i porazki, ale réwniez przyczyniajac sie
do pogorszenia parametréw zwigzanych z cukrzyca ty-
pu 2, chorobami serca i demencja. Mozemy si¢ uczy¢ na
tych przykiadach.

Odejdzmy zatem od nazbyt uproszczonego poje-
cia ,odchudzania si¢” i zamiast tego zacznijmy méwi¢
o poprawie sktadu masy ciata — w pierwszej kolejnosci
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utracie thuszczu z najwazniejszych obszaréw; utrzyma-
niu, a nawet zwigkszeniu masy mig¢éniowej (mlodzien-
czych migsni utraconych w wyniku proceséw starzenia,
jak réwniez masy migsniowej zmniejszonej wskutek
ztych porad dotyczacych odchudzania) bez wielogo-
dzinnych treningéw w silowni i umozliwieniu swojemu
ciatu powrotu do normalnego funkcjonowania. Méwmy
o osigganiu optymalnej sylwetki, optymalnego sktadu
masy ciala, fizjologii i zdrowiu. W tym $wiecie nie ma
»boczkéw”, podwojnego podbrédka, dzinséw w roz-
miarze XXXL, cukrzycy, nadci$nienia, zawaléw serca,
raka jelita grubego, demencji ani wyszydzania stabosci
moralne;j.

W ksiazce Zdrowie i sprawnos¢ mam nadziej¢ poka-
za¢ czytelnikom, jak odbudowanie kilku elementéw,
ktére utracili$my, moze poméc zlikwidowaé ten pro-
blem bez lekéw i procedur medycznych. Niektére z tych
wnioskéw wynikaty z do$wiadczen zebranych z catego
$wiata w zwiagzku z ksigzkami Dieta bez pszenicy i Zdro-
wie kryje si¢ w jelitach, zrédlem innych byly nowe ob-
serwacje, w tym wlasne badania kliniczne, jak réwniez
coraz wicksza liczba badan prowadzonych przez innych
naukowcédw. Wszystkie pokazaly, ze zachowanie lub
zwigkszenie masy migéniowej stanowi punkt zwrotny
w zapobieganiu powrotowi do dawnej wagi oraz trwa-
le poprawia sylwetke i skad masy ciata. W celu utrwa-
lenia wlasciwych nawykéw przedstawig tutaj prosty
trzytygodniowy plan praktycznego zastosowania tej
wiedzy w celu pozbycia sie wystajacego brzucha i dodat-
kowych podbrédkéw, nadania whasciwych ksztattéw
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biodrom i posladkom, aby znowu méc kupowacé sukien-
ki i spodnie w najmniejszych rozmiarach, stawia¢ kroki
bez zadnych pomocy i w najodwazniejszej kreacji tan-
czy¢ tango lub salse. I wszystko to bez poswigcania dtu-
gich godzin na ¢wiczenia.
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LUDZIE O ROZNYCH
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»Bezksztaltna, gruztowata i pekata” — tymi stowami
krytyk mody Richard Blackwell bezmyslnie zazartowat
z Oprah Winfrey, na$miewajac si¢ z jej publicznego mo-
wienia o walce o utrzymanie wlasciwej masy ciata oraz
wzlotéw i upadkéw w prébach powrotu lub przynajmnie;
zblizenia si¢ do idealnej sylwetki. Powinni$my z uzna-
niem przyjaé to, ze zdecydowala si¢ publicznie powiedzie¢
o swoich zmaganiach, a nawet zaangazowala si¢ finanso-
wo w ruch Weight Watchers i w prace w radzie organiza-
cji, cho¢ z punktu widzenia sylwetki i sktadu masy ciata
wszystko to byto na nic.

Jesli jednak nawet Oprah ze swoimi ogromnymi za-
sobami — nie tylko finansowymi — nie zdotala zbyt wiele
osiggna¢ w tej dziedzinie, to na co mogg liczy¢ zwykli
ludzie? Jesli miliony dolaréw, dostgp do najlepszych
treneréw personalnych i dietetykéw, otwarte drzwi do
cztonkostwa w kazdym klubie fitness i programie od-
chudzania weiaz skutkowaty kolejnymi upokarzajacymi
niepowodzeniami, to jak mogliby$my zrobi¢ to jeszcze
lepiej? Oczywiscie Oprah nie jest niczemu winna ani
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troche bardziej niz miliony innych ludzi zmagajacych
si¢ z oponkami i waleczkami ttuszczu pomimo stosowa-
nia zalecen lekarzy i dietetykéw. By¢ moze podobnie jak
Oprah muszg zmierzy¢ si¢ z nietaktownymi uwagami lu-
dzi, kedrych cieszg porazki innych. To jeszcze jeden przy-
kfad, ze klamstwo powtarzane wystarczajaco czgsto staje
si¢ prawdg. Tak byto w faszystowskich Niemczech, tak
jest w dzisiejszych czasach nieprawdziwych informacji
i dezinformacji i tak jest w przypadku wszystkich popu-
larnych opinii na temat sposobéw na odchudzanie. Nie
popetnij tego bledu. Ludzie zarabiaja mnéstwo pienie-
dzy na nieustannym powtarzaniu nieprawdziwych prze-
kazéw. Niewazne, czy nazwiemy to Weight Watchers,
Wegovy, czy opaska bariatryczna, wszyscy ich oredowni-
cy sa winni propagowania tego samego nieprawdziwego
przekazu.

Prawda jest taka, ze mozesz osiagna¢ znacznie lepsze
rezultaty. Nie bedzie si¢ to jednak wigzato z wykorzysta-
niem zadnych z tych strategii, narzedzi czy programéw,
w ktére zaangazowaly si¢ Oprah i miliony innych os6b.
Zestaw strategii, ktorymi zajmiemy sie w tej ksiazce, jest
zupelnie inny i opiera si¢ na wiedzy zdobytej z nieocze-
kiwanych zrédet. Naszym celem nie jest odchudzanie sa-
mo w sobie, lecz osiggnigcie najbardziej odpowiedniego
rozkladu thuszczu i migéni, czyli sylwetki i sktadu masy
ciala, odbudowanie mtodzienczej muskulatury, odzy-
skanie ptaskiego brzucha i gladszej cery. Tak — naszym
celem jest nie tylko lepsza sylwetka, ale réwniez cofnigcie
zegara, je$li chodzi o zwinnos¢, zywotno$¢, zdrowie sek-

sualne i wyglad.

20



W pierwszej czesci ksiazki rozprawimy si¢ ze wszyst-
kimi bf¢dami, ktdre byly i s3 nadal popetniane w kon-
wencjonalnym podejsciu do odchudzania. Musimy
wypleni¢ wszystkie gleboko zakorzenione przekonania,
aby uwolni¢ si¢ od wszechogarniajacej tyranii tego, co
moéwia media, lekarze, programy na temat odchudzania
i wszyscy propagujacy metody nieuchronnie prowadzace

do kleski.
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Jak doszto do tego,
ze stalismy sie tak bezksztattni

Zalézmy, ze mozemy cofngé si¢ w czasie do roku 50 000
przed nasza era, mniej wigcej dwa tysiace pokolenn
wstecz, kilkadziesiat lat przed pojawieniem si¢ pierw-
szych ludzkich cywilizacji i miast. Bez kupcéw i skle-
péw, bez kanalizacji w budynkach, bez specjalizacji
zawodowej wszyscy sg mysliwymi zbieraczami walcza-
cymi o przetrwanie w dziczy od tropikéw po Arktyke.
Przez wigkszos$¢ dni nosimy na biodrach swoja najlep-
szg przepaske i owijamy stopy zwierzgcymi skérami,
aby chroni¢ je przed zranieniem o kamienie i galezie.
Na polowaniach przebiegamy kilka lub kilkanascie ki-
lometréw, widcznig lub maczuga starajac si¢ zdoby¢ ko-
lejny positek. My sami i inni cztonkowie naszego klanu
od paru dni nie jedli$my nic oprécz kilku ptasich jaj,
grzybéw i rodlin. Nadszedl wige czas, zeby upolowad ja-
ka$ zdobycz.

Wyruszamy, wypatrujac znajomych $ladéw zwie-
rzat, ktére bedziemy w stanie dogoni¢ lub schwytaé
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w zastawiong wczesniej pulapke. Wyruszamy o $wicie,
aby wréci¢ o zmierzchu z cennym trofeum. Wraz z ro-
dzing i calym klanem oprawiamy tup, fakomie zjadajac
kawatki surowego miesa i zostawiajac reszte do upiecze-
nia nad ogniem. Dzielimy serce, mézg, ptuca, zotadek,
jelita, watrobe, nerki, migsnie, skore... Tak, wszystko,
nawet $ciegna, chrzastki i kosci gotujg si¢ nad ogniem
w wodzie, do ktérej dorzucamy korzonki i liscie zebrane
przez innych cztonkéw klanu. Tak wyglada przygotowa-
nie zupy lub gulaszu petnego ttuszczu i $cinkéw réznych
tkanek. W tym $wiecie, w ktérym wraz z innymi ludzki-
mi towarzyszami ci¢zko pracujesz, aby zdoby¢ pozywie-
nie, niczego si¢ nie wyrzuca.

Niewielu ludzi w najnowszej historii przezylo co$ po-
dobnego. Taki styl zycia, obejmujacy spozywanie wszel-
kich czgsci cial zwierzat, dostarczal ludziom sktadnikéw
odzywezych, ktérych brakuje we wspélezesnym $wiecie,
gdzie we wszystkim pomagaja nam smartfony, a zakupy
robimy w supermarketach. Nie jemy mézgéw ani skory,
wigc nie spozywamy kwasu hialuronowego. Zapewne
nie wygotowujemy korpuséw, aby z wigzadel, Sciggien
i chrzastek odzyska¢ kolagen. Zatem prawdopodobnie
kazdy, kto unika produktéw zwierzgcych, nie przyjmuje
zadnych ilosci sktadnikéw odzywezych wptywajacych
na sylwetke, poniewaz pochodzg one wylgcznie z takich
zrédet jak organy, migénie i inne cz¢éci cial zwierzat. Jak
zobaczymy, zwi¢kszenie spozycia tych dwéch skladni-
kéw nie tylko prowadzi do redukgji tkanki ttuszczowej
w okolicach brzucha i zwigkszenia masy bezttuszczowej
tkanki mig$niowej, ale dziala réwniez korzystnie na
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skore, stawy, tetnice i mézg. Wspdlczesne uzaleznienie
od fast foodéw, wysokoprzetworzonych produktéw
spozywczych i bezsensownych zalecen dietetycznych
oznacza, ze spozycie karotenoidéw ksztalttujacych syl-
wetke jest przygnebiajaco niskie. Co gorsza, przez lata
przechodzimy wiele kuracji antybiotykowych, pijemy
chlorowana wodg i spozywamy przetworzong zywno$¢
zawierajaca mnostwo syntetycznych dodatkéw, ktére
zabily lub zredukowaty w naszym mikrobiomie wiele
szczepdw bakterii majacych istotny wplyw na nasza syl-
wetke i sklad masy ciata.
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Autor bestsellerow ,New York Timesa”
ZDROWIE KRYIE SIE W JELITACH oraz DIETA BEZ PSZENICY

Uzdrow mikrobiom
| popraw sylwetke

Innowacyjny poradnik zawiera trzytygodniowy program,
ktory pomoze odzyskac zdrowie, oraz proste przepisy
wspierajace te starania. Pokazuje, jak trwale zredukowac
mase ciata i cieszyc sie mtodziericza kondycja.

Autor udowadnia, Ze ograniczenie kalorii, leki odchudza-
Jace | operacje bariatryczne sg rozwigzaniami jedynie na
krotki czas. Rodza one za to powazne problemy, w tym po-
nowne przybranie na wadze. Stosujgc deficyt kaloryczny,
utracong mase miesniowa predzej czy pozniej odzyskamy
w postaci ttuszczu | w efekcie bedziemy w gorszej formie
niz przed schudnieciem.

Najwazniejszym czynnikiem determinujacym wage, za-
pewniajacym wigor, mtodzienczosc i dobry stan zdrowia
jest masa miesniowa. Dr Davis pokazuje, Ze moZzemy o nia
zadbac, wracajac do dawnych praktyk Zywieniowych, od-
zyskujac pozyteczne mikroorganizmy i przyjmujac suple-
menty. Klucz to odtworzenie czynnikow, ktére zanikty
wraz ze zmiang stylu 2ycia wspotczesnego cztowieka.
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