METABOLICZNA
WOLNOSC

30-DNIOWY PROGRAM

| REDUKCJI MASY CIAEA



Tytut oryginatu: Metabolic Freedom: A 30-Day Guide to Restore Your Metabolism,
Heal Hormones and Burn Fat

Tlumaczenie: Agnieszka Gorczynska

ISBN: 978-83-289-3400-9

Copyright © 2025 by Ben Azadi

Originally published in 2025 by Hay House LLC
Polish edition copyright © 2026 by Helion S.A.

All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted in any
form or by any means, electronic or mechanical, including photocopying, recording
or by any information storage retrieval system, without permission from the Publisher.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie calosci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metoda kserograficzng, fotograficzng, a takze kopiowanie
ksigzki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji.

Wiszystkie znaki wystepujace w tekécie sg zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich wlascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce informacje
byly kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnosci ani za ich
wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych

lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponosza réwniez zadnej odpowiedzialnosci
za ewentualne szkody wynikle z wykorzystania informacji zawartych w ksiazce.

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz oceni¢ te ksigzke, zajrzyj pod adres
sensus.pl/user/opinie/metwol

Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Helion S.A.

ul. Kosciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 32 230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Printed in Poland.

« Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksigzke



https://sensus.pl/rt/metwol
https://sensus.pl/rf/metwol
https://sensus.pl/ro/metwol
https://sensus.pl
https://sensus.pl/r/S2YVH

SPIS TRESCI

Przedmowa ...t e 11
Przedmowa do poIskiego Wydania ........ccecceeeeerieeeneenieeeiee e 14
WPIOWAAZENIE ottt e et e e et e e e e e e s e e e e e ene e e e e nnes 21

CZESC |. PROBLEMY

Rozdziat 1. Potrzebujemy nowego sposobu myslenia

0 redukcji tkanki ttUSZCZOWE] ......eevecueeereeiee e 33
Rozdziat 2. Btedne pojecie o dziataniu metabolizmu .......ccccceecceeeieeccencceeeieee 47
Rozdziat 3. Dziatanie w trybie spalania CUKIU ......ccccviceeeeceeriiencee e 61
Rozdziat 4. ZyWNOSG PrZEIWOIZONA ..cecevveereresteeeeresesissssseseesessssssssssssssssssssssssesesns 70
Rozdziat 5. Toksyny Srodowiskowe wywotujg choroby i stany zapalne ............... 77
Rozdziat 6. Brak snu dobrej JaKOSCi ..cc.eecueecueecieeieecieceeceeee ettt 84

CZESC 1l. ROZWIAZANIA

Rozdziat 7. Dlaczego dieta ketogeniczna jest odpowiedzig
na WolNOSE MELADONICZNG .uvecueeieeeeeecee e 95

Rozdziat 8. Post jako sposéb na wykorzystanie ttuszczu
Z8romadzonNego W OFrSaANIZMIE ...cccceeeeerreerieeeree e e sree e 106

Rozdziat 9. Pokarmy, ktére wspierajg Twoj metabolizm ......cccceeeeceececceecennee. 117

Rozdziat 10. Jak Twoje mysli wptywaja na utrate tkanki ttuszczowej
[0 [ (0= S 142

Rozdziat 11. Nowatorskie biohacki dla osiagniecia nowego
POZIOMU ZATOWIB weeeriueieeeeriereeineeeseiueeeseaeeesseneesseneeessseessesnneessanneenan 154

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/metwol
https://sensus.pl/rt/metwol

METABOLICZNA WOLNOSC

Rozdziat 12. Twdéj 30-dniowy Program Przywracania Wolnosci

MetaboliCZNE] oo
[ 07451 o115 PSR

POSIOWIE e

Dodatek A. Stownik najczeSciej uzywanych

termindw metabolicznych ....occeeeeeeeeiirceeeeeee e
PodzieKOWaNIa ... e
(O 1= 11 (o] 4=

PrZYPISY et e

Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/metwol
https://sensus.pl/rt/metwol

ROZDZIAL 1

POTRZEBUJEMY NOWEGO
SPOSOBU MYSLENIA
O REDUKCJI TKANKI
TL.USZCZOWE]

Na poczatku mojej drogi odchudzania w 2008 roku myslatem, ze to takie proste —
aby osiggna¢ pozadany efekt utraty tluszczu, wystarczy spala¢ wiecej kalorii, niz sie
spozywa. Skupialem si¢ na tym, zeby schudna¢ i dzieki temu odzyskaé zdrowie.
Wiecej ¢wiczylem i mniej jadtem, a waga zaczeta spadac. Ale potem cos sie stato. Po
kilku tygodniach zauwazylem, ze staj¢ sie coraz bardziej glodny, i musialem polega¢
na sile woli oraz czystej dyscyplinie, zeby przetrwa¢ kazdy kolejny dzien. W koncu
utrata tkanki tluszczowej ulegta spowolnieniu, a potem catkowicie si¢ zatrzymata.
Pierwsza mys$la bylo, zeby jeszcze bardziej ograniczac kalorie i spala¢ ich jeszcze wie-
cej poprzez ¢wiczenia. Zadziatato! Przynajmniej przez kilka tygodni... dopoki nie
pojawit si¢ znowu ten sam problem.

W koncu odkrylem, ze to nie nadwaga byta moim problemem — byla tylko objawem.
Skupiajac si¢ na utracie wagi i ograniczaniu kalorii, leczylem objaw, ale nigdy nie
dotartem do przyczyny problemu. To byt moment niesamowitego ol$nienia, ponie-
waz doprowadzil mnie do odkrycia, ze nikt nigdy nie mial problemu z wagg. Nawet
gdy bylem otyly, tak naprawde nigdy nie mialem problemu z wagg. To byl tylko
objaw zwigzany z waga! Gdy zamiast na utracie wagi zaczalem si¢ koncentrowaé na
hormonach i stanie zapalnym na poziomie komérkowym, objawy zniknely same.
Wiele 0s6b skupia si¢ na swoich objawach, ale nigdy naprawde nie dociera do przy-
czyny problemu, ktéra tkwi na poziomie komoérkowym.

W tym rozdziale ujawni¢ gléwny powod, dla ktérego przytyles i masz problemy
z utrzymaniem wagi. Obale takze stara teorie, ze geny determinuja Twoje przezna-
czenie. Omowieg, dlaczego to nasze komorki sa kluczowe dla spalania tluszczu i jak
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przewlekly stan zapalny moze zakltdcacd ich zdolno$¢ do funkcjonowania oraz powo-
dowac¢ nieprzyjemne objawy fizyczne. Podziele si¢ takze tym, co nazywam ,pie-
cioma btedami na drodze do utraty tkanki tluszczowe;j”, oraz naukowymi wyjasnie-
niami, dlaczego nie dzialaja.

Twoje komdrki pomagaja Ci spalac tluszcz

W Twoim ciele dziata system komunikacji, nadzorowany przez komoérki, ktéry spra-
wia, ze metaboliczne spalanie ttuszczu zachodzi bez wysitku. Pomyél o tej inteligencji
jak o kontrolerze ruchu lotniczego na lotnisku. Tak jak kontroler ruchu lotniczego
odpowiada za to, aby setki samolotéw codziennie bezpiecznie startowaty i ladowaty,
tak kazda komoérka w Twoim ciele dziata w podobny sposob, komunikujac sie z Two-
imi hormonami, dzieki czemu mozesz spala¢ ttuszcz i produkowac¢ energie.

Ilu kontroleréw ruchu lotniczego masz w swoim ciele? Zgodnie z szacunkami
opublikowanymi w 2013 roku w ,Annals of Human Biology” przez mi¢dzynaro-
dowy zespdt badaczy, w artykule trafnie zatytulowanym Szacowanie liczby komérek
w Twoim ciele, masz okoto 37,2 biliona komoérek. Gdyby ustawic je w rzedzie, Twoje
komérki otoczylyby Ziemie 2 miliony razy. To naprawde duzo samolotow!

Nasze srodowisko wewnetrzne i zewnetrzne wplywa na kazda z naszych komorek.
Ich DNA ulega uszkodzeniom w ciggu catego dnia, a my kilkakrotnie w ciggu doby
musimy naprawia¢ nasz genom (czyli kompletny zestaw genéw w komorce). Dzigki
naszym 20 tysigcom genéw mozemy stworzy¢ 4 miliony réznych wariantéw samych
siebie!

Dlaczego rozpoczynam rozdzial o utracie ttuszczu od omawiania genetyki?
Poniewaz gdy diagnozuje si¢ u nas otyto§¢ — lub nawet inne powazne schorzenia,
jak nowotwdr czy choroba serca — czesto styszymy, ze ta przypadlos¢ jest zapisana
w naszych genach. To nie nasza winaj; to po prostu pech. Jak przekonasz si¢ w trakcie
lektury niniejszej ksigzki, ten przekaz jest przestarzaty. Dzigki zmianom w stylu zycia,
ktére zamierzasz wprowadzi¢, zyskasz moc pozytywnego wplywania na ekspresje
swoich genéw, co pozwoli Ci przetransformowac zdrowie na najglebszym poziomie.

A co, jesli cheesz przebudowacd swoje ciato od podstaw? Zgadnij. Mozesz to zrobic!

Widziate to juz wiele razy. Gdy spotykasz starego znajomego, ktéry nagle wyglada
zupelnie inaczej — cdz, przebudowal swoje ciato, zmienil je na lepsze. Faktycznie
mozesz w ciggu kilku dni zbudowac¢ sobie nowe cialo — pelne zdrowych, zywotnych
komorek — gdy tylko dasz swojemu metabolizmowi elementy budulcowe, ktdrych
potrzebuje do lepszego funkcjonowania. Mozesz tez powiela¢ chore komorki, do-
starczajac swojemu metabolizmowi przetworzone produkty wywolujace stan za-
palny — tak powszechne w naszej diecie. Wybér nalezy do Ciebie.

Dlugos¢ zycia komorki rézni si¢ w zaleznosci od typu. Ponizsza tabela pokazuje
zywotno$¢ réznych komorek.
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ZYWOTNOSC KOMOREK

Typ komoérki Dtugosc zycia
Biate krwinki Okolo 13 dni
Komérki skory Okoto 30 dni
Czerwone krwinki Okoto 120 dni
Komorki watroby Odnawiane co 150 - 500 dni

Moga si¢ zregenerowac nawet po usunieciu
do 90 procent narzagdu

Komorki wloséw 6 lat (kobiety), 3 lata (mezczyzni)

Komorki zotadka/jelit | Do 5 dni

Kodci Osteocyty — do 25 lat

Petny cykl regeneracji — 10 lat

Komorki serca Nowe komorki powstajg przez cale zycie

Potowa komorek, z ktorymi si¢ urodziliémy,
jest nadal obecna w wieku 50 lat

Wymiana spowalnia z wiekiem — 1 procent
w wieku 25 lat, 0,5 procenta w wieku 75 lat

Komoérki mézgu Neurony w korze mézgowej moga przetrwac
cale zycie

Mozliwa regeneracja uszkodzonych komérek
(neurogeneza)

Jak stan zapalny zakldca dzialanie naszych komorek?

Gdy na chwile zatrzymasz sie, zeby pomysle¢ o tym, jak wspaniale jest ludzkie ciato,
poczujesz podziw. Czytajac to zdanie, pot6z prawg dton na prawym uchu i trzymaj
ja tam, gdy bede sie tym z Tobg dzielié.

Zrobiles to? Dobrze.

Jeste$ arcydzietem, poniewaz jestes czeécig Mistrza. Twoje ciato nie jest popsute.
To naczynie dla Twojej pieknej duszy. Zostalte$ stworzony do tego, zeby rozkwitac,
cudownie prosperowaé, do$wiadczajac szczytowej witalnosci, energii i Zzywotno$ci.

Dobrze, mozesz teraz zabra¢ reke. Prawdopodobnie zastanawiasz sie, dlaczego
kazalem Ci polozy¢ dlon na uchu. Nie chcialem, zeby ta wiadomos¢ weszla jednym
uchem, a wyszta drugim!
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W Twoim ciele znajduje si¢ piekna orkiestra hormonéw krazacych we krwi. Ci
chemiczni postancy przylaczaja si¢ do receptoréw Twoich komoérek, otwieraja drzwi
komorki i komunikujg sie z jej wnetrzem. Gdy wszystko dziala tak, jak zostalo do
tego stworzone — czyli prawidtowo — spalasz tluszcz i czujesz sie dobrze, nie grozi
Ci otylos¢. Nasuwa si¢ jednak pytanie: Skoro zostale$ stworzony w taki sposéb, dla-
czego 93 procent amerykanskich dorostych ma zaburzenia metaboliczne??

Twoje komorki posiadajg w swojej blonie receptory zwane biatkami integral-
nymi. Te receptory sa wbudowane w kazda komorke i dzialajg jak wieza telefonii
komorkowej. Wieza telefonii komdrkowej odbiera sygnat ze swojego otoczenia i wy-
konuje okreslone zadanie. Twoje receptory odbieraja sygnaly pochodzace od hor-
monoéw, skladnikéw odzywczych (zaréwno z zywnosci, jak i suplementéw), tlenu,
a nawet Twoich mysli. Jegli ten system komunikacji nie dziata prawidlowo, rozwing
sie objawy. A istnieje tylko jeden gtéwny powdd, dla ktorego taki system komuni-
kacji staje si¢ dysfunkcyjny — to stan zapalny. Prawdopodobnie styszale$ wczedniej
termin stan zapalny, ale wazne jest, zeby zauwazy¢, ze istniejg dwa typy stanu zapal-
nego i zrozumie¢ réznice miedzy nimi.

Ostry stan zapalny kontra przewlekly stan zapalny

Ostry stan zapalny niekoniecznie jest zty. Jak si¢ wkrotce dowiesz, istniejg korzysci
z wywolywania krétkotrwatego stresu, dzieki ktéremu Twoje cialo moze staé sie
silniejsze. To zjawisko zwane hormezg, ktére omoéwie szczegélowo nieco pdznie;j.
Pomysl o ostrym stanie zapalnym jak o bdlu po treningu — Twoje cialo przystoso-
wuje si¢ do stresu, naprawia wszelkie uszkodzenia i regeneruje sie, a Ty stajesz si¢
zdrowszy i silniejszy. Przewlekty stan zapalny z kolei to cos, czego chcemy unikac.
Kazda komorka posiada otoczke lipidows (tluszczows), zwang btong komér-
kowa, ktora sklada sie z podwojnej warstwy czasteczek fosfolipidéw. Blona komor-
kowa funkcjonuje jako zewnetrzna ,,skora” komorki i kontroluje przeptyw substancji
do jej wnetrza i na zewnatrz. Bialka w blonie komdrkowej pelnig rézne funkcje, w tym
zapewniajg wsparcie strukturalne oraz tworza kanaly umozliwiajace transport sub-
stancji. Pomysl o btonach komérkowych jak o ochroniarzach Twoich komoérek.
Naukowcy kiedy$ uwazali, ze jadro komérkowe, czyli DNA, stanowi centrum
inteligencji komorki. Ale ich zalozenie okazalo sie bledne, gdy pojawil si¢ dr Bruce
Lipton, $wiatowej stawy biolog komorkowy. Zakwestionowat on poglad, ze to DNA
rzadzi wszystkim. Na poparcie swojego zalozenia przeprowadzil eksperymenty,
podczas ktorych usuwal jadro z komoérek i obserwowal, co sie stanie dalej. Ku jego
zaskoczeniu komorki bez zadnych problemoéw nadal funkcjonowaly przez cate mie-
sigce. Wynik eksperymentéw udowodnil, ze istnieje co$ innego, co jest odpowie-
dzialne za funkcjonowanie komorki. Postanowil zatem sprawdzi¢, co to jest. Doktor
Lipton odkryt, ze gdy usuwa sie blong komérkowg, komodrka natychmiast umiera, co
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oznacza, ze madro$¢ w naszych ciatach zawarta jest w blonie komoérkowej — to tam
zycie sie zaczyna i konczy® %,

To prowadzi nas z powrotem do przewleklego stanu zapalnego. Gdy blona ko-
morkowa jest objeta przewleklym stanem zapalnym to hormony, aminokwasy, skfad-
niki odzywcze, mineraly, inne substancje czy tlen nie mogg prawidtowo przedosta-
wac si¢ do komorki. Na rysunku 1. pokazano, jak to zjawisko wyglada na poziomie
komérkowym.

Niezdrowa komorka Zdrowa komodrka
Btona komdrkowa Btona komdrkowa jest
jesttwarda i sztywna miekka i przepuszczalna
. Nie jest w stanie
. " prawidlowo wchlania¢ Skladniki odzywcze

53 prawidlowo

" as"  skladnikéw odzywczych
- .. * wchianiane

Produkty przemiany
' materii 53 \4
Nie moze skutecznie usuwad skutecznie usuwane s -,
produktéw przemiany materii

Rysunek 1. Poréwnanie niezdrowej i zdrowej komorki

Taki stan prowadzi do okre§lonych objawow. Poczatkowo przybierajg one po-
sta¢ ogdlnego zmeczenia, mglty mozgowej i przyrostu wagi. Jesli jednak problem nie
zostanie rozwigzany, moze doprowadzi¢ do cukrzycy, chordb serca, zaburzen auto-
immunologicznych, a nawet nowotwordéw.

Objawy to kontrolka silnika Twojego ciala

Twoje cialo jest madre. Gdy pojawia si¢ zakldcenie, informuje Cig¢ o tym. Gdyby$
byt w diugiej podrézy samochodem i nagle zapalilaby sie kontrolka silnika, co bys$
zrobil? Zignorowalbys ja? Zakrylbys ja tasma klejacg i jechal dalej? Gdyby$ wybrat
te opcje, najprawdopodobniej zniszczylbys samochdd lub doprowadzit do wypadku,
co naraziloby Cie na powazne klopoty. Lepiej bytoby zatrzyma¢ si¢ lub pojecha¢ do
mechanika, podnie$¢ maske i zbada¢ zakldcenia. Twoje objawy to wlasnie taka kon-
trolka silnika Twojego ciata — i dzieki Bogu, ze cialo ja ma. Dzieki temu moze Ci
pokaza¢, kiedy Twoj organizm nie znajduje si¢ w odpowiedniej rGwnowadze.

Gdy zatem pojawia sie zaktocenie, najlepiej sprawdzi¢, skad wziat si¢ problem.
Jednak medycyna konwencjonalna preferuje zajmowanie sie objawami, a nie bada-
nie ich Zrodla. Powiedzmy na przyklad, ze pewnej nocy mocno si¢ przejadles. Zja-
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dles calg pizze, pelny talerz spaghetti z klopsikami, wypile$ cztery piwa i dotozyle$
jeszcze dwie galki lodow.

Obudziles si¢ nastepnego ranka z nastepujacymi objawami: bolem glowy, nad-
miernymi gazami, wzdeciem, niestrawnoécia i refluksem zotagdkowym. Umdéwites
sie na wizyte u swojego konwencjonalnego lekarza. Opisale$ swoje objawy, a lekarz
przepisal Ci wiele lekéw, w tym srodek zobojetniajacy kwas zoladkowy i lek moczo-
pedny.

Ale czy te objawy sa rzeczywidcie problemem, czy jedynie odpowiedzig Twojego
organizmu na nierozsadne przejedzenie si¢? A co by sie stalo, gdyby Twoj lekarz po
prostu zapytal: ,,Co Pan zjadl wczoraj wieczorem?”.

Ponownie zaznacze, Ze objawy to pigkny dar od Twojej wrodzonej madrosci.
Najczestszymi objawami zwigzanymi ze stanem zapalnym blony komorkowej sa
przyrost wagi i opdr na jej utrate. Dlatego modne diety Cie zawiodly. Wiekszo$¢ diet
nastawionych na szybkie rezultaty dziata wbrew temu, jak zostate$ zaprojektowany
na poziomie komoérkowym. Stad tak trudno o osiggniecie trwalych rezultatéow.
W dalszej czesci rozdzialu wyjasnie, dlaczego wigkszos¢ programéw dietetycznych
konczy si¢ niepowodzeniem: skupiajg sie na leczeniu objawéw zamiast na rozwig-
zywaniu ich przyczyn.

Piec¢ pulapek na drodze do utraty tkanki tluszczowej

Istnieje pig¢ mitow na temat utraty tkanki ttuszczowej, ktére doprowadzity Ci¢ do
frustracji zwiazanej z rezultatami odchudzania. Nazywam je ,,pigcioma pulapkami
na drodze do utraty tkanki ttuszczowej”. Te mity obejmuja takie przekonania jak:
podjadanie przekasek w celu pobudzenia metabolizmu; wiara, zZe weglowodany sa
kluczowe dla utraty ttuszczu; koncepcja bilansu kalorycznego (kalorie spozyte kon-
tra spalone); poleganie na sile woli oraz podejscie, ze jeden plan dietetyczny bedzie
idealny dla wszystkich.

Zanim ujawnie szczegdly, chce, zebys$ wiedzial, ze niepowodzenia Twoich po-
przednich prob utraty wagi to nie Twoja wina. Odchudzanie to wielki biznes. Oto
cztery powody, dlaczego tak sie dzieje:

1. Wiele o0séb chce schudna¢.

2. Osoby te zapisujg sie na drogie programy odchudzajace.

3. Programy konczg si¢ niepowodzeniem.

4. Caly proces znowu si¢ powtarza. I tak w kotko.

Problem polega na tym, ze wiekszo$¢ programéw — a nawet lekarzy, dietetykdéw
i zywieniowcdw — promuje odchudzanie w celu poprawy zdrowia. Cialo jednak nie
dziala w taki sposéb. Nie chudniemy, zeby by¢ zdrowymi; stajemy si¢ zdrowi i dzieki
temu mozemy schudngc.

38

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/metwol
https://sensus.pl/rt/metwol

Potrzebujemy nowego sposobu myslenia o redukcji tkanki ttuszczowej

Podejscie ,,schudnij, zeby by¢ zdrowym” tworzy btedne koto. Osoba staje na wadze
i méwi: ,Musze schudna¢ 23 kilogramy”. Zapisuje si¢ na jeden z niezliczonych pla-
néw dietetycznych. Stosuje sie do planu i traci troche wagi. Ale plan jest bolesny,
wiec po jakims czasie ta osoba poddaje si¢ i wraca do starych nawykow. Waga réwniez
powraca. Znowu staje na wadze i mowi: ,Musze schudng¢ 23 kilogramy... znowu”.
Zapisuje sie zatem na kolejng diete. I tak w kotko, jak w filmie Dzieri swistaka, ale
bez szczesliwego zakonczenia.

Cze$ciowo problem polega na tym, ze mechanizmy kontroli masy ciata sg bardzo
skomplikowane, przez co pojawiajg si¢ najdziwniejsze teorie. Ten brak zrozumienia
skutkuje rozprzestrzenianiem sie ,,rozwigzan”, ktére nie prowadza do pozytywnych
rezultatow.

Jesli na przykltad blona komoérkowa jest objeta stanem zapalnym, moze to osta-
bia¢ dziatanie hormondéw odpowiedzialnych za spalanie ttuszczu — T3, leptyny, te-
stosteronu i hormonu wzrostu — ktére ze wzgledu na zaburzone dzialanie recepto-
réw majg trudno$¢ z przekazaniem komorce komunikatu ,spal thuszez”. To jak do-
taczenie do spotkania na Zoomie ze wspotpracownikami, gdy masz wyciszony mi-
krofon. Wspotpracownicy Cie nie styszg, wiec mowisz glosniej, az w koncu krzy-
czysz. Ostatecznie si¢ frustrujesz (i moze zostaniesz zwolniony). Tak wlasnie dzia-
taja modne diety — tylko Cig frustruja. Gdyby kto$ Ci powiedzial: ,,Hej, masz wyci-
szony mikrofon”, wystarczytoby go po prostu wlaczy¢. Ta ksigzka nauczy Cie, jak
»wlaczy¢” swoje komorki, tak zeby otrzymywaly sygnal spalania ttuszczu — i nikt
nie musial zosta¢ zwolniony. No, moze z wyjatkiem Big Pharmy i Big Food.

Przyjrzyjmy si¢ blizej kazdej z tych pieciu pulapek na drodze do utraty tkanki
tluszczowe;j.

1. Kalorie dostarczane kontra kalorie spalane

Wiegkszo$¢ tradycyjnych diet konczy sie niepowodzeniem z powodu powrotu daw-
nej wagi. Wiele mozemy si¢ dowiedzie¢ o wadach takiej metody z programu telewi-
zyjnego The Biggest Loser. Je$li pamietasz, wszyscy uczestnicy tego popularnego te-
lewizyjnego show byli otyli. Przydzielono im osobistych trenerdw, ktérzy skupiali
sie na metodzie odchudzania ,,kalorie dostarczane kontra kalorie spalane”. Uczest-
nicy zwiekszali aktywno$¢ fizyczng i zmniejszali spozycie kalorii. Brzmi logicznie,
prawda? Ta metoda opiera si¢ na zalozeniu, ze jesli spozywasz mniej kalorii, niz spa-
lasz, z pewnoscia schudniesz. Problem polega na tym, ze jest to zbyt uproszczone
podejscie, ktdre nie uwzglednia rzeczywistych warunkow zyciowych.

Uczestnicy osiagneli niesamowite rezultaty podczas nagrywania programu,
ktére zostaly podkreslone i nagrodzone brawami w ostatnim odcinku. Jednak w ba-
daniu z 2016 roku opublikowanym w czasopi$mie ,,Obesity” sposrdd 14 uczestni-
kéw, ktorych obserwowali naukowcy, 13 odzyskato przynajmniej cze$¢ masy ciala
utraconej podczas programu, a w ciggu nastepnych szesciu lat — 5 0s6b wazyto wiecej
niz przed rozpoczeciem programu. Uczestnicy przedstawieni w badaniu odzyskali
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$rednio 40 kilograméw (70 procent utraconej wagi); byli tez bardziej glodni i mieli
jeszcze wolniejszy metabolizm niz na poczatku programu! Okazato sig, Ze u uczestni-
kéw show poziom leptyny — hormonu, ktéry sygnalizuje mézgowi ,.jestes najedzony,
wiec odtoz widelec” — gwaltownie spadl po programie i nigdy si¢ nie odbudowat.
Dlatego nigdy nie odbyto si¢ spotkanie po latach uczestnikéw The Biggest Loser!”

Cho¢ to skrajny przyklad, dostrzegam jego rézne odmiany u wielu osob, ktdre
probuja popularnych diet odchudzajacych. Ilo$¢ dostarczanych i spalanych kalorii
jest wazna, ale nie az tak, jak si¢ powszechnie uwaza. W 2013 roku prowadzitem
w Miami sitownie, w ktdrej organizowalem wyktady poswiecone naukowym pod-
stawom redukc;ji tkanki thuszczowej. Uczytem cztonkéw sitowni, jak obliczad, ile ka-
lorii spalajg kazdego dnia, a nastepnie wprowadzalem ich w deficyt kaloryczny.
Dziatalo... na poczatku. W dtuzszej perspektywie konczylo si¢ jednak niepowodze-
niem, co potwierdzito moja hipoteze, ze wazniejsza od ilosci spozywanych kalorii
jest ich jakos¢. Zdalem sobie sprawe, ze skupianie si¢ na kaloriach bylo ogromnym
rozproszeniem uwagi i koncentrowaniem jej nie na tym, co naprawde ma znaczenie:
czyli na hormonach i stanach zapalnych.

W praktyce organizm nie przetwarza wszystkich kalorii w taki sam sposob.
Pochodza one z rdznego rodzaju pokarmow, a sposéb trawienia tych pokarméw ma
ogromny wplyw zaréwno na to, jak kalorie s3 wchtaniane, jak i na to, w jakim stopniu
zaspokajaja apetyt. Oznacza to, ze kalorie z produktéw bogatych w cukier, takich jak
ciasteczka, sg natychmiast trawione, przeksztalcane w glukoze¢ i wchlaniane do krwio-
biegu, co powoduje gwaltowny wzrost poziomu cukru we krwi. Twéj mozg otrzy-
muje ogromng dawke dopaminy — substancji chemicznej wywolujacej uczucie
przyjemnosci. Nastepnie, gdy poziom cukru we krwi spada, poniewaz komérki wchta-
niajg glukoze, mozesz czuc¢ si¢ roztrzesiony i niespokojny — to nagly ,,spadek cukru”.
Dlugotrwale spozywanie cukru wiaze si¢ z wigkszym ryzykiem depresji. Cukier
sprawia, ze stajesz sie metabolicznie uzalezniony od nastepnego positku lub przekaski.

Z kolei gdy jesz tososia, Twdj uklad trawienny musi pracowa¢, aby uwolni¢ ka-
lorie zamkniete w biatkach i tluszczu. Kalorie s uwalniane i wprowadzane do
krwiobiegu powoli. To utrzymuje stabilny poziom cukru we krwi, a ttuszcz sprawia,
ze czujesz si¢ najedzony i nasycony.

Czerpanie wigkszosci kalorii z weglowodanow jest niezdrowe — ale wladnie to
robi zbyt wielu Amerykandw. Jeéli chodzi o ogdlne spozycie kalorii, w typowej ame-
rykanskiej diecie weglowodany stanowig okoto 55 procent, czyli od 200 do 350 gramoéw
dziennie. Skala szkdd, jakie moga wyrzadza¢ rafinowane weglowodany, jest wrecz
porazajaca: wieksze spozycie produktow bogatych w cukier wigze si¢ z 44-procen-
towym wzrostem wystepowania zespolu metabolicznego i otytoéci oraz 26-procen-
towym wzrostem ryzyka rozwoju cukrzycy®.

Wyjasnijmy sobie jedno: kalorie odgrywaja pewna role w kwestii przyrostu
i utraty masy ciala, ale jest ona znacznie mniejsza, niz ludzie my$lg. Kalorie, czyli
jednostka miary energii potencjalnej, sa obliczane z automatyczng strefg buforowa
w bardzo kontrolowanych warunkach laboratoryjnych i nie uwzgledniaja zlozonego
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systemu organizmu. Na przyklad w laboratorium weglowodany maja 4 kalorie, ale
w organizmie mogg miec juz 3 lub 5 kalorii. Liczenie kalorii z positkow jest prawie
niemozliwe, gdy wnikng juz do naszego ukladu trawiennego.

Organizm nie dziata w prosty, liniowy sposéb — jak prawa termodynamiki. Jest
raczej otwartym systemem, w ktorym wiele czynnikéw wzajemnie na siebie wptywa.
To maszyna napedzana popytem, a nie podazg. Hormony i poziom stanéw zapal-
nych okreslajg zapotrzebowanie. Hormony majq przewage nad kaloriami za kazdym
razem. Na przyklad gdy czujniki energii — insulina i kinaza mTOR (tzw. ssaczy cel
rapamycyny) — sa aktywowane przez weglowodany, nasze cialo wlacza stan anabo-
liczny, ktéry buduje miesnie i magazynuje tluszcz. Kiedy jemy wiecej ttuszczu i mniej
weglowodanéw, nasz organizm obniza poziom insuliny i kinazy mTOR, ale za to
zwigksza aktywno$é¢ uktadu wspoétczulnego (uruchamia zdrowa reakcje odpowiedzi
na stres) oraz autofagie (recykling komérkowy — proces sprzatania i odnawiania
komérek). To sygnalizuje rozklad tluszczu i migs$ni w ciele, a organizm przechodzi
w tryb naprawy. Wtedy aktywuje si¢ spalanie tluszczu kontrolowane przez hormony,
a nie kalorie.

W najnowszych badaniach analizowano wplyw przeszczepu mikrobioty jelitowej
(FMT) na utrate wagi, co ujawnilo interesujace wyniki. W jednym z randomizowa-
nych kontrolowanych badan klinicznych uczestnicy z otyloscig otrzymali FMT od
szczuplych dawcédw, jednoczesnie utrzymali swoje spozycie kaloryczne. Pomimo ze
nie odnotowano znaczgcych zmian w poziomach hormondéw jelitowych, takich jak
glukagonpodobny peptyd-1 (GLP-1), ktdry reguluje sytos¢, odbiorcy przeszczepu
wykazali zauwazalne zmiany w mikrobiomie jelitowym. Zmiany te byly zwigzane ze
spadkiem okre§lonych kwaséw zoélciowych i wzrostem réznorodnosci mikrobiolo-
gicznej, co skutkowalo umiarkowang utratg masy ciala i poprawg wskaznikéw me-
tabolicznych — niezaleznie od zmian w diecie lub spozyciu kalorii”®°.

Kluczowa koncepcja, ktéra warto zapamieta¢ i do ktérej bedziemy wielokrotnie
powracac w tej ksigzce, opiera si¢ na tym, ze jesteSmy genetycznie zaprogramowani
do sposobu odzywiania przez tysigce lat typowego dla naszych przodkow. Jeszcze
niedawno — wlasciwie przez ostatnie 50 lat — ludzki uklad trawienny byt przyzwy-
czajony do diety bogatej w naturalne tluszcze, btonnik i biatko, a ubogiej w weglo-
wodany. To byla mieszanka sktadnikéw odzywczych, ktorg skutecznie wykorzystywal.
Cukier wystepowal w postaci fruktozy z owocow, zwigzanej z blonnikiem i wyma-
gajacej dlugiego czasu, zeby mdc zosta¢ uwolniona i przyswojong. Oczywiécie nasz
styl zycia dramatycznie rozni si¢ od stylu zycia naszych przodkéw. Nie spedzamy
juz calych dni na polowaniu w poszukiwaniu nastepnego positku. Jednak nasz me-
tabolizm nie rozpoznaje réznicy miedzy celowym pomijaniem positku w ramach
postu przerywanego a do§wiadczaniem glodu.

Czas przestac rozpraszac si¢ koncentrowaniem na kaloriach dostarczanych i ka-
loriach spalanych. Gdyby$ zapytal Warrena Buffetta: ,Jak si¢ wzbogaci¢?” — a on
odpowiedzialby: ,Latwo — wydawaj mniej, niz zarabiasz”, nie czutbys sie zadowolony
z jego odpowiedzi, prawda? To samo dzieje si¢, gdy lekarze, dietetycy i specjali$ci od
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fitness moéwig ludziom, zeby po prostu jedli mniej i wiecej si¢ ruszali. Koncentrowa-
nie si¢ na kaloriach to przeciwienstwo wolnoéci metabolicznej. Odwraca uwage od
tego, co naprawde ma znaczenie: hormondw i metabolizmu komoérkowego.

2. Jedz duzo matych positkow przez caly dziei

Czestotliwos¢ jedzenia jest réwnie wazna jak to, co jemy, co zostanie omdéwione w dal-
szej czesci ksigzki. Przez wiekszos¢ historii ludzkosci jedzenie byto dostepne tylko
okresowo w ciggu dnia. Gdy pracowale$ w polu, nie mogles sie zatrzymac na ,,prze-
kaske”. Napelniale$ brzuch podczas positku, pracowales przez wiele godzin, a potem
jadles kolejny positek. Normalna rzecza bylo, ze zdrowi ludzie obywali si¢ bez jedze-
nia przez 12 godzin lub wiecej — zazwyczaj od kolacji do $niadania nastepnego dnia.
Jedzenie musialo by¢ racjonowane, szczegélnie zimg, kiedy zapasy zywnoéci ogra-
niczaly si¢ tylko do bialka i tluszczu. Nie bylo w tym nic niezwyktego; po prostu
normalna rutyna. Nie istnialy lodowki wypelnione $§wiezg zywnoscig, nie byto Taco
Bell otwartego o pdinocy ani restauracji czynnych przez cala dobe. Gdy stonce za-
chodzito, praca na zewnatrz sie konczyta i odpoczywano do $witu.

Mimo ze nadal jesteSmy genetycznie zaprogramowani tak jak nasi przodkowie,
dzis styszymy wielu ,,ekspertéw” w dziedzinie zdrowia, dietetykéw i Zywieniowcodw
radzacych ludziom kontrolowanie porcji, ograniczanie kalorii i jedzenie co dwie lub
trzy godziny. Twierdza, ze taka strategia ,,podjadania” pomoze schudna¢ i utrzyma
metabolizm ,,na wysokich obrotach”.

Czy maja racje? Czesciowo tak — ale w duzej mierze si¢ myla.

Krotkoterminowo takie podej$cie moze sie¢ wydawac skuteczne, ale dtugotermi-
nowo ma 99-procentowy wskaznik niepowodzen. Istnieje mianowicie jeden pro-
blem zwigzany z czestym podjadaniem: jesli chcesz starze¢ sie szybciej niz wszyscy
inni w Twojej okolicy — to $mialo jedz co dwie lub trzy godziny. Kiedy ciagle do-
starczasz organizmowi kalorii, Twoje cialo zaczyna powiela¢ swoje komérki. To fan-
tastyczna sprawa w przypadku rosnacego dziecka, ale bardzo niekorzystna dla do-
rostego czlowieka. Przyspieszone dzielenie si¢ komdrek to istota starzenia. W dalszej
czesci ksiazki dowiesz sie, ze Twdj metabolizm nie dziata w kategoriach predkosci
(czyli szybki lub wolny metabolizm) — jest albo wydajny, albo niewydajny.

Ponadto wiele chordb zaczyna si¢ w jelitach. Jedli podjadasz i ciaggle masz jedze-
nie w zotadku, nie pozwalasz swojemu uktadowi trawiennemu odpoczaé. Niektdre
z gléwnych problemoéw trawiennych, takie jak zgaga, niestrawno$¢ i nietolerancja
pokarmowa, wynikaja z zaburzen metabolicznych, na przyktad niedoboru enzy-
moéw, nietolerancji pokarmowej, toksyn w organizmie czy przewleklych zapar¢.
Wiele z tych objawow jest spowodowanych zbyt czestym jedzeniem. Zbyt czeste
spozywanie positkéw nie daje organizmowi wystarczajaco duzo czasu na regenera-
cje miedzy positkami i odnowienie puli enzymoéw. Moze to powodowac wlasnie nie-
dobdr enzymow i kwasu solnego w zotadku, co prowadzi do rozwoju zaburzen tra-
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wiennych z takimi schorzeniami jak refluks zotadkowo-przetykowy (zgaga), zabu-
rzenia przelyku i nowotwory oraz nietolerancja pokarmowa'.

W fascynujacym badaniu przeprowadzonym na Uniwersytecie Wirginii nau-
kowcy nakarmili grupe studentéw pizza o wartoséci 800 kalorii z lokalnej restauracji
popularnej wérod studentdw. Nastepnie $ledzili, ile stresu ten positek wywotal w ich
przewodzie pokarmowym. To, co odkryli, byto zdumiewajace. Czternascie godzin
po jedzeniu posilek nadal nie byl w pelni strawiony — a pamietaj, ze mtodsi ludzie
zazwyczaj maja lepiej funkcjonujacy i bardziej sprawny ukfad trawienny!

Gdy czesto jesz w ciggu dnia, szczegdlnie przetworzone positki wysokoweglowo-
danowe (typowe dla standardowej amerykanskiej diety), niszczy to integralnos¢ jelit
na poziomie potaczen Scistych — poziomie wyscidtki jelita, ktory wplywa na to, jak
komdrki s3 ze sobg potagczone.

W zdrowym jelicie komorki sg $cidle polaczone strukturami zwanymi pofgcze-
niami $cistymi. Te polaczenia dzialajg niczym straznicy — przepuszczaja skladniki
odzywcze do krwiobiegu i zatrzymuja szkodliwe substancje. Jesli pofaczenia $ciste
zostajg ostabione lub uszkodzone, wysciolka jelita staje sie ,,nieszczelna”, co pozwala
niechcianym czgsteczkom — takim jak bakterie, toksyny i niestrawione jedzenie —
przedostawac si¢ do krwiobiegu. Czesto nazywa sie to zespofem nieszczelnego jelita.

To naruszenie integralnosci jelit moze prowadzi¢ do stanéw zapalnych i wywo-
tywa¢ reakcje immunologiczne, potencjalnie przyczyniajac si¢ do réznych proble-
moéw zdrowotnych, w tym nadwrazliwo$ci pokarmowej, schorzen autoimmunolo-
gicznych i probleméw metabolicznych.

Co dzieje sie dalej? Watroba zostaje objeta stanem zapalnym, co zaburza réwno-
wage hormonéw w organizmie. Watroba odgrywa gltéwna role w uktadzie hormo-
nalnym. Jej przecigzenie moze w bardzo krétkim czasie doprowadzi¢ do jej sttusz-
czenia. Stluszczenie watroby to stan, w ktérym zbyt duzo tluszczu gromadzi sie
w watrobie, a to utrudnia jej wykonywanie zadan zwigzanych z filtrowaniem toksyn
i produkcja energii. To z kolei moze prowadzi¢ do standéw zapalnych, ktére — nie-
leczone — z czasem przyczyniaja si¢ do uszkodzenia watroby. Aktywuja si¢ geny
prozapalne, ktdre rozprzestrzeniaja si¢ po calym organizmie, bariera krew - mozg
ulega zniszczeniu, nerki przestaja dobrze filtrowa¢, a Ty stajesz si¢ gabka wchlania-
jaca toksyny i jeste$ podatny na stany zapalne. Przewlekly stres trawienny prowadzi
do zaburzen trawiennych i autoimmunologicznych.

Jak dowiesz si¢ z dalszej czesci ksigzki — podczas omawiania ketozy — gdy or-
ganizm korzysta gtéwnie z thuszczu jako Zrédta energii, spala go bardzo efektywnie
i czysto (bez szkodliwych substancji). Natomiast cukier (glukoza) jest ,,brudnym”
zrédlem paliwa — cho¢ jego spalanie szybko daje energie, wytwarza przy tym duzo
wolnych rodnikéw, ktore moga uszkadza¢ komoérki. Pomysl o spalaniu ttuszczu jak
o kuchence gazowej, a o spalaniu cukru (glukozy) jak o paleniu drewnem. Paliwo
gazowe spala si¢ czysto, bez dymu; drewno opatowe tworzy ogromne ilosci toksycz-
nego dymu.
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Wolne rodniki to wysoce niestabilne czgsteczki, ktére maja jeden lub wigcej nie-
sparowanych elektronéw w swoich zewnetrznych powlokach. Powstaja, gdy cza-
steczki rozrywaja sie na fragmenty, tak ze kazdy fragment zachowuje jeden elektron.
Wolne rodniki powstajg zaréwno w wyniku normalnego metabolizmu komérek, jak
i pod wplywem czynnikéw zewnetrznych, w tym promieniowania, zanieczyszczen,
lekéw i dymu papierosowego. Poniewaz moga by¢ zaréwno szkodliwe, jak i po-
mocne dla organizmu, odgrywaja podwdjna role jako zwiazki zaréwno toksyczne,
jak i korzystne. Ale kiedy nadmiar wolnych rodnikéw nie moze zosta¢ usuniety, ich
nagromadzenie w organizmie generuje zjawisko zwane stresem oksydacyjnym. Nad-
mierna ilo$¢ wolnych rodnikdéw to sita napedowa standw zapalnych, raka i przyspie-
szonego starzenia sie.

Czeste podjadanie nasila tworzenie wolnych rodnikéw, ktére w nadmiarze sg
szkodliwe i przyspieszajg starzenie. Spotykam sie z duza krytyka ze strony spotecz-
noéci fitness, gdy moéwig, ze jedzenie co dwie lub trzy godziny przyspiesza starzenie
sie, ale to prawda!

Sekret doskonatego zdrowia tkwi w nasladowaniu zachowan zywieniowych na-
szych przodkéw lowcow-zbieraczy. Badania pokazuja, Ze post przerywany wzmac-
nia odporno$¢ organizmu na stres oksydacyjny i pomaga zwalczaé stany zapalne —
kolejny kluczowy czynnik wielu powszechnych choréb'. Wiecej na temat postu
przerywanego naucz¢ Cie w rozdziale 8.

Krotko méwigce, daj swojemu Zotgdkowi odpoczaé! Pozwol mu by¢ pustym przez
kilka godzin dziennie, co jest zgodne ze sposobem, w jaki zostal zaprogramowany
Twoj uktad trawienny. To pierwszy krok w przejsciu od ztego do dobrego zdrowia
i od rozpaczy do nadziei.

3. Metabolizm potrzebuje weglowodanow,
aby spala¢ tluszcz i prawidtowo funkcjonowaé

To nieprawda. Organizm nie wymaga glukozy pochodzacej z weglowodanéw w diecie.
Twoje ciato produkuje glukoze i otrzymujesz caly cukier, ktérego potrzebujesz, ze
spalania nadmiaru thuszczu w organizmie oraz z bialka, ktére jesz. Ten proces me-
taboliczny nazywa si¢ glukoneogenezg. W jego wyniku organizmy wytwarzaja cukry
(glukoze) do reakcji katabolicznych z prekursoréw nieweglowodanowych. Oznacza
to, Ze zgromadzony tluszcz oraz aminokwasy pochodzgce z bialek, ktore zjadasz,
pomagaja utrzymywaé poziom Twojego cukru we krwi w réwnowadze. Organizm
uzywa insuliny do $cistej kontroli poziomu glukozy we krwi, tak ze w dowolnym
momencie w Twoim calym krwiobiegu znajduje si¢ mniej niz jedna mata lyzeczka
cukru. Jak ujawnia ,,British Journal of Nutrition”, nawet podczas diugotrwatego po-
stu, gdy pije si¢ tylko wode, poziom glukozy we krwi u przecigtnego zdrowego do-
rostego pozostaje stabilny'?.

Biatka sg zrodtem zwigzkow, z ktorych podczas postu lub przy niskim spozyciu
weglowodandw organizm moze wytworzy¢ glukoze w procesie glukoneogenezy.
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Potrzebujemy nowego sposobu myslenia o redukcji tkanki ttuszczowej

Diety wysokobialkowe zazwyczaj zawierajg mato weglowodanow i uwaza sie, ze pro-
muja glukoneogeneze po positku. Ponownie: Twoje cialo posiada wystarczajaca
iloé¢ glukozy potrzebng do spalania tltuszczu, wigc Twoj metabolizm nie wymaga
dodatkowych weglowodanow.

4. Podejscie oparte na przekonaniu, ze jeden plan dietetyczny
jest idealny dla wszystkich

Wiekszos¢ diet dziata — tylko nie dlugoterminowo. Czesto dziele sie tym na scenie
podczas wykladow, co zawsze szokuje moja publicznosé.

Kiedy ludzie po raz pierwszy majg do czynienia z dietag odchudzajacg, zazwyczaj
s3 pelni entuzjazmu. Latwo przychodzi im przygotowywanie niskokalorycznych po-
sitkéw lub utrzymywanie lodowki wypelnionej zdrowa zywnoscia. Ale gdy mina ty-
godnie i miesiace, zazwyczaj powracajg stare nawyki. Postrzegaja swoja diete jako
kare i zaczynaja ,,oszukiwa¢”. Albo myslg: ,,Swietnie! Schudlem. Powinienem sie na-
grodzi¢ za to, ze zniostem te torture”. Aby schudnac¢ i cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem,
trzeba dokona¢ catkowitej zmiany stylu zycia, a nie tylko przestrzega¢ diety.

Diety majg date konicowa. Twoje zdrowie to podrdz na cale zycie.

Restrykcyjne odchudzanie czesto oznacza dzialanie wbrew uporczywemu in-
stynktowi Twojego ciata, aby utrzymac wage. Ta cecha wyewoluowata u ludzi dawno
temu, gdy jedzenia byto mniej, a jego zdobycie wymagalo wiekszego wysitku. Elimi-
nujac pokarmy, ktorych Twoje cialo pragnie — szczegdlnie tluszcze — walczysz
z naturg i skazujesz sie na porazke. Je$li méwi Ci sie, zeby$ nie jadt rzeczy, ktore
lubisz, przez pierwsze dni mozesz si¢ oprze¢ ich jedzeniu. Ale potem Twoj pierwotny
mozg zacznie przejmowac kontrole i bedziesz chcial tego, czego nie mozesz miec.

Wszyscy mamy tez rézne potrzeby hormonalne w réznych okresach swojego
zycia, a dieta musi sie z tym zsynchronizowa¢. Jak dowiesz si¢ w nastepnych roz-
dziatach, istnieje sztuka utraty tkanki tluszczowej, ktérej zadne diety odchudzajace
nie potrafig nauczy¢. Wyjasnie Ci, w jaki sposob rézne hormony wplywaja na na-
strdj, uczucie sytoéci i utrate wagi oraz jak dostosowa¢ swoja diete, aby zoptymali-
zowac dzialanie tych hormondéw. Magia dzieje si¢ wowczas, gdy wreszcie znajdziesz
styl zycia dostosowany do swoich hormonoéw. To prowadzi do ostatniego btedu na
drodze do utraty tkanki ttuszczowe;.

5. Poleganie na sile woli w odchudzaniu

Fakt, ze czytasz te ksiazke, sugeruje, Ze zdecydowales sie co$ zrobi¢ ze swoim zdro-
wiem. By¢ moze chcesz w koncu potozy¢ kres efektowi jo-jo w odchudzaniu. A moze
martwisz si¢, ze Twoje objawy si¢ pogorsza i doprowadza do choréb serca, raka lub
jednego z innych powaznych schorzen zwigzanych ze ztym stanem zdrowia meta-
bolicznego. Moze chcesz by¢ przykltadem dla swoich dzieci, zeby nie musialy do-
$wiadczac tego samego cierpienia.
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METABOLICZNA WOLNOSC

W przeciwienstwie do innych metod plan dzialania przedstawiony w tej ksigzce
nie wymaga sily woli. Wiekszo$¢ ludzi nie osiaga trwalej utraty tkanki ttuszczowej,
poniewaz ma zfe nawyki zywieniowe, powielane od dziesiecioleci, oraz swoje po-
wody, dla ktérych nie chce ich porzuci¢. Trudnoéé moze tez polegaé na tym, ze gdy
kto$ decyduje sie na zmiany, to najblizsze osoby go w tym nie wspieraja — nie wspo-
minajac juz o pokusach pojawiajacych si¢ podczas rdznych wyjs¢, wydarzen czy wy-
jazdow, ktdre stanowia Zrodlo wyzwan dla utrzymania nowych nawykéow.

Problem z wigkszo$cig planoéw odchudzania polega na tym, ze zmuszajg Cie do
zmiany zbyt wielu rzeczy naraz. To sprawia, ze musisz polega¢ na sile woli. Takie
zmiany s3 nie tylko trudne do utrzymania, ale zakl6caja réwniez funkcjonowanie
zycia rodzinnego, poniewaz partner widzi, ze wprowadzasz ekstremalne, gwaltowne
modyfikacje, i moze mu si¢ to nie podobac. To, co odkrytem, pracujac z tysigcami
ludzi na calym $wiecie, to fakt, ze gdy masz przemyslany, fatwy do realizacji plan,
mozesz zerwal z przeszto$cia bez poczucia wyrzeczen czy koniecznosci polegania
na sile woli.

Trzydziestodniowy Program Przywrdcenia Wolnosci Metabolicznej, ktory znaj-
dziesz w rozdziale 12., zostal tak zaprojektowany, aby Twoje otoczenie domowe mo-
glo Cie wspieraé w jego realizacji, poniewaz nie wprowadza zadnych ekstremalnych
zmian. Wiekszo$¢ par bedzie si¢ zatem wspiera¢ przez 30 dni, szczeg6lnie kiedy plan
nie stanowi zbyt duzego wyzwania. By¢ moze Twdj partner nawet do Ciebie dotaczy.

L 2R 4

Nadszed! czas, aby porzuci¢ ograniczajace przekonania i pie¢ putapek na drodze do
utraty tkanki tluszczowej, ktére nas zmanipulowatly, i wkroczy¢ w nowa rzeczywi-
sto§¢. Masz te moc. W kazdej komorce Twojego ciata tkwi pradawna inteligencja,
z ktdra nie moze sie réwnac zaden lekarz, tabletka, operacja czy suplement. Ta podrdz
bedzie wymagata od Ciebie wiary, ze mozesz to zrobié.

Zapomnij o przeszloséci i wszelkich niepowodzeniach, ktérych doswiadczyles.
Nie chodzi o porazki, chodzi o powroty! Wierze, ze wszelkie niepowodzenia przy-
gotowuja do czego$ wspanialego. To nie Twoja wina, ze karmiono Cie klamstwami
na temat Twojego ciala. Pus¢ przeszto$¢ — ona Ci nie stuzy. Gdy podejmiesz te de-
cyzje, otworzysz drzwi do mozliwosci przekraczajacych najsmielsze marzenia.

Teraz nadszed! czas, aby zaglebi¢ sie w sedno sprawy: zrozumie¢, jak naprawde
dziata Twoj metabolizm. To nie tylko nauka, to plan, ktéry da Ci mozliwos¢ przeje-
cia prawdziwej, trwalej kontroli nad swoim zdrowiem. Odkrytem, ze im lepiej co$
zrozumiemy, tym latwiej zastosowa¢d te wiedze w sposdb znaczacy i trwaly. Jestem
pewien, Ze tak samo bedzie w Twoim przypadku. Gdy naprawde zrozumiemy nasz
metabolizm, otworzymy drzwi do wybordéw, ktore przywracaja rOwnowage, energie
i witalnos¢.
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Kazda komdrka w Twoim ciele Lo cud biolechnologii.
Przeczylaj L¢ ksiazke 1 ucz sie od jednego z najlepszych!

—CATE SHANAHAN

lekarka, autorka bestselleréw ,New York Timesa”

Wiekszos¢ 0s0b odchudzajacyeh sie juz wie, Ze modne diely rzadko przynosza
lrwale efekly. Restrvkcyjne jadlospisy, liczenie kalorii czy wyczerpujace Lreningi
czeslo konceza sie [rustracja — a ulracone kilogramy szvbko wracaja. Jedna
7 przyezyn moze byé zaburzony melabolizm.

Aulor Lej ksiazki wyjasnia, dlaczego lak wiele osdb zmaga sie obecnie z proble-
mami melabolicznymi, i pokazuje, jak mozna stopniowo przywracaé rownowage
w organizmie. Omawia czynniki wplywajace na melabolizm — od jakosci snu
i poziomu slresu po sposob odzywiania sie i aklywnosé [izvezna. Znajdziesz tu
Lakze przyslepne wyjasnienia dolyczace pracy ukladu hormonalnego, roli
poslu przervwanego, stralegii kelo i nowoczesnych metod wspierania
zdrowia metabolicznego.

NAJWAZNIEJSZE WSKAZOWKI ZOSTALY ZEBRANE W PRZEJRZYSTY,
PRAKTYCZNY PLAN DZIAEANIA.

I(TIjRE MUGQ WSPIERM METﬂBULIZM, PI]DNIES(: POZIOM ENERGII
| ULATWIC OSIAGNIECIE ZDROWSZE) SYLWETKI.

ISBN 978-83-289-3400-9

9"788328"934009

1Z 06°65 ieuaD



	!9-10_spis
	01_b



