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Podziekowania

Araminta, Peta oraz Sophie — dziekuje za to, ze towarzyszylyscie
mi od samego poczatku w podrézy z dietg 5:2. Razem stanowi-
my szczupla, silng brygade odchudzajacay.

Dziekuje wszystkim niesamowitym cztonkom facebookowej
grupy 5:2, zwlaszcza tym, ktoérzy zwierzyli mi sie z wlasnych
doswiadczen dietetycznych, obaw zwiazanych ze zdrowiem
oraz osobistej historii odchudzania. Specjalne podzigkowania
przekazuje Lindzie za cenne uwagi graficzne oraz Jenny M. za
fantastyczne przyjecie pierwszego projektu ksigzki.

Fenie Lee z Singapuru za zrealizowanie projektu oktadki.

Amandzie i jej zespotowi z Orionu - dzieki nim wszystko zo-
stalo zrealizowane niezwykle szybko.

Moim rodzicom za to, ze zarazili mnie mitosciag do jedzenia
i jadania na miescie.

Richowi, dzigki ktéremu od czasu do czasu odrywatam si¢ od
biurka, aby co$ zjes$¢, przespac sie i pomysle¢ o czym$ innym
niz odchudzanie.

Szczegblne podziekowania naleza sie zespotowi BBC ,,Ho-
rizon”, a zwlaszcza dr. Michaelowi Mosley’owi za stworzenie
programu, ktory zainspirowat tak wielu ludzi do wyprébowania
nowego podejécia do odzywiania i dbania o zdrowie.

Ponad wszystko winni jeste§my wdzigcznos¢ wielu naukow-
com, ktérzy sa pionierami tego niezwyklego podejscia do zdro-
wia i odchudzania. Zzera nas ciekawos¢, co jeszcze odkryjecie
podczas kolejnych badan...






Opinie czytelnikow
na temat ksigzki Dieta 5:2:

»sUwielbiam te ksiazke! Przez kilka tygodni korzystalam
z planu zywieniowego opartego na metodzie 5:2; ksiazka
jest prostym w zastosowaniu przewodnikiem, ktéry daje
prawdziwe wsparcie, gdy mamy chwile stabosci! Bardzo
podoba mi si¢ latwo$¢é w stosowaniu planéw zywieniowych
w tej diecie, ktora w moim przypadku przynosi $wietne
efekty (w ciggu 8 tygodni schudlam 4,5 kg i mam nadzie-
je, ze waga bedzie dalej spadac). To znakomite narzedzie,
ktére pomoze ci osiagnac¢ twoje cele, czy bedzie to utra-
ta wagi, poprawa zdrowia, czy jedno i drugie. Dziekuje ci
Kate za zamieszczenie wskazéwek, ktére pomogly mi wy-
trwac przez calg droge!”.

»Jako w miare szczuply, wysportowany mezczyzna, bytem za-
interesowany dieta, ktéra zapewni mi dlugofalowe korzysci
zdrowotne oraz pomoze utrzyma¢ prawidlowa wage. Ksigzke
Kate Harrison czyta si¢ znakomicie, podstawy naukowe zosta-
ly wyjasnione w bardzo przejrzysty sposob, znalaztem tu wiele
motywujgcych wskazowek (oraz pomystow na niskokaloryczne
dania - i nie musisz by¢ Jamie Olivierem, aby je przyrzadzic).
Inspirujaca lektura!”.

»Dzieki pomocy Kate udalo mi si¢ przetrwaé¢ dni postu.
Styszalam tak wiele historii os6b, ktérym sie powiodlo, ze
uwierzylam w to, Ze mnie tez sie powiedzie, a obiecywane
dodatkowe korzysci zdrowotne dawaty mi pewnosé, ze to
jest to! Ksiazka przekazuje duzo informacji, a jednocze-



$nie jest napisana z poczuciem humoru. Jasno przedstawia
fakty, pokazujac, ze zastosowanie opisanej diety jest wy-
zwaniem, ale tez bardzo wzmacniajacym doswiadczeniem.
Pomocne jest przeczytanie do§wiadczen Kate oraz innych
0s6b. Potrawy przyrzadzane wedlug przepiséw z ksigzki sa
smaczne i z pewnos$cig do nich wréce...”.

wJestem mlodym mezczyzng (32). Ksigzke te czytalo mi sie
z tatwoscia i wlasnie zaczynam wlasna przygode z dieta 5:2.
Materialy tu zamieszczone sg znakomite, znalaztem mnéstwo
pomystow. Ksigzka jest $wietnym wprowadzeniem dla kazdej
osoby, ktéra jeszcze nie zna tej diety”.

»Poczulam entuzjazm, ktéry rzadko mi sie zdarza, gdy sie-
gam po kolejng nowa diete. Teraz z niecierpliwosciq cze-
kam na to, aby zmies$ci¢ sie w moje obciste dzinsy, zanim
dobije do szlachetnej piecdziesiatki!”.

sFantastyczna ksiazka. Wyprobowatam diete i ona naprawde
dziata. Jesli miatby$ kupié¢ jedng ksiazke w tym roku, dzieki
ktorej schudniesz — wybierz wlasnie te. Nie pozatujesz! Przez
ostatnie dwadzie$cia lat probowatam juz chyba wszystkiego i to
jedyne podej$cie do odzywiania, ktérego jestem w stanie si¢
trzymacd. Do$¢ szybko daje sie tez zauwazy¢ poprawa zdrowia”.

»Dobrze napisana ksiazka przez kogos, kto zmagatl sie
z problemem nadwagi przez wiekszo$¢ doroslego zycia,
jak wielu z nas. Dzieki temu ksigzke z latwos$cig mozna od-
nies¢ do siebie i §wietnie si¢ ja czyta. Wyprébuje diete, gdy
tylko wréce z wakacji. Nowy rok, nowe ciato!”.

~Przewodnik Kate, szczery i tatwy w odbiorze, byl bardzo po-
mocny podczas pierwszych dni postu. Gdy czutam sie niepew-
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nie, siegatam po ksigzke! Uwielbiam jej sposob pisania przy-
pominajacy pogawedke, podczas ktoérej przeprowadza ci¢ przez
caly proces i opowiada o wlasnych doswiadczeniach. Jesli za-
czniesz kontemplowa¢ ksigzke Dieta 5:2, stanie si¢ dla ciebie
jak biblia”.






ROZDZIAt PIERWSZY

Zycie
wediug zasady 5:2

UCZTUJ, POSC | BADZ SZCZESLIWY!

Jestem na diecie. Jednak ta dieta jest zupetnie inna.

Nie, méwie serio. Rozumiem twoj sceptycyzm. Prawie dwie
trzecie zycia spedzitam na diecie. I przez 99% mojego dorostego
zycia albo si¢ odchudzatam, albo czutam sie przygnebiona z po-
wodu swojego wygladu.

Nie jestem wyjatkowa. Wigkszos¢ kobiet, ktére znam - i ro-
sngca liczbe mezezyzn - taczy relacja mitosci/nienawisci do
swojego ciata oraz do jedzenia. OK, mozemy wini¢ za to aktorki
o rozmiarze zero, ktére wzbudzaja w nas irracjonalne oczeki-
wania co do tego, jak powinni$§my wyglada¢ (i zachecajace nas
w reklamach do zjedzenia niskokalorycznego ciastka, aby po-
czu¢ sie lepiej). Mozemy tez zrzuci¢ odpowiedzialno$¢ na mie-
dzynarodowe koncerny zywieniowe lub bary szybkiej obstugi,
ktore wcigz wmawiaja nam, ze powinni$my je$¢ wiecej, wiecej,
WIECEJ!
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Poza unikaniem filméw hollywoodzkich i korzystaniem tyl-
ko z domowej kuchni, mozemy zrobi¢ naprawde niewiele, aby
wyeliminowaé zewnetrzne przyczyny tego, co prasa nazywa epi-
demiq otytosci.

Jedyne, co mozemy zrobi¢, to znalez¢ taki sposéb odzywiania,
ktory bedzie nam stuzyt.

I - jak mi sie zdaje - ostatecznie udalo mi sie tego dokonaé
u progu czterdziestu czterech lat.

Dla mnie - i wielu innych o0séb, o ktérych przeczytacie w tej
ksiazce - to prawdziwa rewolucja.

Jak wyglagda zycie na diecie 5:2

Na dzisiejsze $niadanie zaserwowatam sobie croissanta z czekola-
da i migdatami z najlepszej piekarni, jaka znam, tej ktéra dreczyta
mnie swoimi zakazanymi przysmakami, gdy wprowadzitam sie
do domu oddalonego trzydziesci pie¢ krokéw od jej drzwi.

Teraz juz mnie wigcej nie dreczy. Wszystko dzieki diecie 5:2.
Wiem, ze moge sobie pofolgowaé - od czasu do czasu nawet
bardzo pofolgowa¢ - jednak wcigz jestem wolna od ogromne;j
nadwagi.

Jutro maj dzien postu — bedzie to pierwszy z dwdch postnych
dni w tygodniu (do nich odnosi sie 2 w nazwie diety 5:2), w kto6-
rym dokonam znaczgcej zmiany. Dla Scistosci, nie jest to praw-
dziwy post, poniewaz moge zjes¢ do trzech matych positkow —
jednak wigkszo$¢ 0s6b nazywa takie dni redukcji spozywanych
kalorii dniami postu.

Bede mogta spozy¢ okoto 25% liczby kalorii, ktorej moje ciato
aktualnie potrzebuje: na tym poziomie méj metabolizm zacznie
sie zmienia¢, ja jednak nie bede odczuwacé ostabienia ani mor-
derczego glodu, jak pewnie miatoby to miejsce podczas praw-
dziwego postu.
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Najprawdopodobniej zjem positek w czasie pory obiadowej i ko-
lacji: poniewaz mamy zime, na obiad zjem zupg, a na kolacje
zapewne warzywa w curry z dodatkiem zi6t i moze jogurt lub
odrobine owocéw do puddingu.

Tak, to jest ograniczenie — ale nie przeszkadza mi, poniewaz
juz nastepnego dnia moge zapomnie¢ o liczeniu kalorii i jes¢ to,
co sprawi mi przyjemnosc.

Nagle okazato sie, ze nie musze wcigz traktowaé jedzenia
jako zakazanej przyjemnosci. Ciesze si¢ zbalansowana die-
ta bez poczucia winy, gdy zdarzy mi sie wypi¢ z kim§ butelke
wspanialego czerwonego wina lub zje$¢ tradycyjny ttusty nie-
dzielny obiad angielski.

Jak dtugo udaje mi sie zrezygnowac z moich przyzwyczajen
zywieniowych przez dwa dni w tygodniu, tak dtugo wiem, ze
moge pozwala¢ sobie na zaspokajanie niewielkich zachcianek
w pozostate dni - i wcigz traci¢ zbedne kilogramy.

Odkad pie¢ miesiecy temu odkrytam ten sposéb odzywiania
sig, zgubitam ponad 9 kg, bez rezygnowania z moich ukocha-
nych produktéw: sera, czekolady, koktajlu z Mojito. Nie oszala-
fam - po prostu przestawitam si¢ na zbalansowana diet¢ pod-
czas moich pozostatych ,normalnych” pieciu dni w tygodniu,
jednak odbylo sie to bez wprowadzania §wiadomych zmian.
Zyskatam po prostu wigksza $wiadomos$¢ tego, czego i kiedy
moje ciato potrzebuje. Jem wtedy, kiedy jestem glodna i nie
czuje potrzeby gwaltownego objadania sie.

I delektuje sie kazdym kesem.

Ale jedzenie to tylko jeden z elementéw. Budze si¢ z poczu-
ciem wigkszej energii, mam pogodny nastr6j nawet wowczas,
gdy pisze podczas deszczowych i wietrznych styczniowych dni,
i czuje sie zrelaksowana, a jednocze$nie zmobilizowana.
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Nie wierz moim stowom...

Doradzatam dziesigtkom osoéb, ktore si¢ odchudzaly i ich zycie
zmienilo sie na lepsze.

Linda skontaktowata si¢ ze mna po raz pierwszy we wrzesniu
2012; przez ostatnie lata nieustannie sie glodzita, prébujac naj-
rozniejszych diet. Zaplanowala sobie post dwa dni w tygodniu
i zazartowala, ze jesli to odniesie skutek, to w wieku stu lat
wystartuje w maratonie.

W kazdym razie wydawato mi sie, ze zartowata. Teraz mamy
styczen, a ona poczynila niezwykle postepy, mysle, ze jest na
wlasciwej drodze.

Zrzucitam 14,5 kg. Teraz waze 63,5 kg, wiec nie chce
juz schudnq¢ wiecej niz kolejne 4,5 kg. Stosuje zasade
5:2 lub 6:1 w niektore tygodnie i z pewnosciq bede sto-
sowac post raz w tygodniu do korica zycia, gdy zrzuce
pozostate zbedne kilogramy. Przed dietq bytam bardzo
ospata i codziennie po potudniu musiatam ucinac sobie
drzemke (mam 63 lata i jestem na emeryturze), ale te-
raz zaczetam treningi biegéw 5-kilometrowych (jestem
podczas drugiego tygodnia treningu) i w dni, gdy nie
biegam, robie sobie 3-kilometrowy marsz. Teraz biegam
lub chodze, zamiast czekaé¢ na autobusy.

Linpa, 63

To dziata u 0os6b w kazdym wieku, bez wzgledu na pte¢. An-
drew, programista systemoéw software oraz pieciu jego kolegéw
z pracy zdecydowali si¢ zacza¢ diete wspdlnie w tym samym
czasie. Jak wielu mezczyzn, nigdy przedtem nie byli na zadnej
~prawdziwej” diecie, jednak zachecita ich prostota i naukowe
podstawy tej metody. Obserwuja swoje postepy po czternastu
tygodniach stosowania.
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W ciqgu 14 tygodni stracitem 5 kg, wyglada na to, ze to
dla mnie dobry sposob na osiggniecie upragnionej zdro-
wej wagi. Zauwazyli§my, Ze nie czujemy sie tacy zmeczeni
jak wczesniej oraz ze dieta jest bardzo prosta w stosowa-
niu. Prawde méwiqc, wszyscy nie mozemy sie doczekac
naszych postnych dni w tygodniu. Kazdy z nas schudt
mniej wiecej tyle samo, jednak w diecie 5:2 nie chodzi tak
naprawde o gubienie zbednych kilogramoéw, lecz o nasze
zdrowie. Korzystamy z niej, poniewaz poprawity sie nasze
wyniki cholesterolu, unormowato cisnienie tetnicze itp.
ANDREW, 42

Pie¢ kilograméw to jedenascie funtéw — imponujacy wynik.
Ale jak oni si¢ w tym odnajduja? Trzydziestoczteroletni Sunil

przystapit do diety, majac bardzo jasno sprecyzowany cel.

Przede wszystkim motywuje mnie cheé obnizenia pozio-
mu cholesterolu - jestem brytyjskim hindusem i jadam
najczesciej dania kuchni indyjskiej, co nie stuzy obni-
zeniu cholesterolu. Chciatem wyprébowaé takq diete,
ktora nie bedzie wymagala catkowitej zmiany stylu
zycia i ta dieta jest idealna. Jest tak prosta. Pierwszy
tydzien lub dwa w ogole nie sq trudne, wymagajq tylko
niewielkiej dyscypliny. Teraz nawet nie mysle o glodzie
podczas dni postu. Wydajq mi sie normalne. Odkrytem,
ze mdj ogolny apetyt zmniejsza si¢ w ciqgu tygodnia -
przedtem odczuwatem pilng potrzebe dojadania wie-
czorami po kolacji. Schudtem 3,2 kg i musiatem dodac
dodatkowe dziurki w pasku. Wkrétce wykonam bada-
nie poziomu cholesterolu.

Kostas, czterdziestojednoletni inzynier informatyk zawsze
miat atletyczng sylwetke, jednak zmagatl sie z nadci$nieniem
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tetniczym i martwil utrzymaniem odpowiedniej wagi. Az do
niedawna.

Zrzucitem 2 kilogramy, czuje sie znacznie lepiej (psy-
chicznie), mniej wzdety, a wiec moje ubrania lezq na
mnie duzo lepiej. Dieta dziala, i sq setki potraw, ktore
mozesz sobie zaplanowac na dni postu. Ta dieta po-
maga nam utrzymac zdrowy organizm i z niczego nie
musimy rezygnowad. Opcjonalnie, moze ona stac sie
sposobem zycia. Teraz, nawet podczas tych dni, gdy
nie poszcze, jestem swiadom tego co jem oraz jak duzo
jem. Nie mam poczucia, ze wyrzekam sie jakiegokol-
wiek rodzaju jedzenia, ktore lubie, poniewaz zawsze
moge powiedzieé¢ sobie, ze moge to jes¢ poza dniami
postu. Podczas dni postu czuje, jakbym sie oczyszczat.

Ta wolno$¢ - i zaoszczedzone pienigdze — bardzo odpowiada
Myfanwy, ktora schudta 4 kg Gdy zaczynata diete, miata tylko
niewielka nadwage i odkad ja zrzucita, utrzymuje stalq wage.
Jej ci$nienie tetnicze obnizylo si¢ i teraz utrzymuje si¢ na zdro-
wym poziomie.

Jesli chodzi o wage, to ciesze sie tym, Ze jestem szczu-
plejsza i moge nosi¢ ubrania, o ktérych od dawna juz
nawet nie marzytam. Moge dostosowaé diete do mo-
jego trybu zycia - pracy, nastoletnich dzieci, jedzenia
na miescie, przyjec. Nic mnie to nie kosztuje — pomaga
zaoszczedzi¢ pieniqgdze (nie kupuje obiadéw ani prze-
kagsek podczas dni postu). Nie ma tu skomplikowane-
go liczenia kalorii ani nieuniknionego poczucia winy,
gdy nie mozesz utrzymaé diety, jesli masz chandre po
okropnym dniu.

Myranwy, 49
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Elastyczno$¢ tego podejscia sprawia, ze ludzie probuja roz-
nych jego wariantéw - kilku mezczyzn, ktérych ankietowatam,
upodobato sobie Scisty post, aby uproscié i przyspieszy¢ proces.

Dawniej miatem mierne efekty podczas stosowania diet
opartych na ograniczeniach kalorycznych i nie bytem
w stanie wprowadzic ich jako swoich codziennych na-
wykoéw zywieniowych. W ciqggu czterech tygodni zgubi-
tem sporo kilogramoéw i 5 cm w talii. Kocham to! Ta
dieta bardzo mi odpowiada, poniewaz nie musze myslec¢
o liczeniu kalorii. Wydaje mi sie znacznie prostsze picie
samej wody podczas postnych dni, niz pilnowanie, aby
spozywac tylko 500-600 kalorii, jak to robiq niektorzy.
Ros, 42

Najzdrowsza dieta?

Jak dotad wszystko idzie $wietnie. Gubimy zbedne kilogramy,
nadmiar centymetrow i czujemy si¢ zmotywowani.

Istnieja jednak inne, nawet znacznie wazniejsze powody, dla
ktorych wielu z nas zdecydowato sie na te diete.

Moja mama chorowata chyba na wszystkie choroby, ja-
kie istniejq i bardzo nie chcialabym péjsé w jej slady.
Moja rodzina jest jeszcze mtoda i chciatabym braé czyn-
ny udzial w jej zyciu. Bonusem byloby pozbycie sie nad-
wagi i poprawa pamieci. Jak dotqd udato mi sie zgubic
12,5 kg i 5 cm w talii (co oznacza réwniez obnizenie
ryzyka chorob serca). Dodatkowo nie mam juz obwistej
skory, a moje piersi pozostajqg w tym samym rozmiarze,
choé dotqd podczas diety to one malaty jako pierwsze!
Fiona, 41
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Chciatem obnizy¢ moje nadcisnienie tetnicze oraz po-
ziom cholesterolu i jak na razie po dwéch miesiqgcach
dieta zdaje egzamin. Jest bardzo prosta, a im dtuzej jq
stosujesz, tym tatwiej ci przychodzi. Podoba mi sie to,
ze jest poparta badaniami naukowymi.

PauL, 47

Stosuje te diete, aby pozby¢ sie nadwagi oraz ze wzgle-
déw zdrowotnych. Mdj ojciec chorowat na Alzheime-

ra, a ja dodatkowo mam nadcisnienie tetnicze.
SaraH, 49

Podobnie jak Fione i Sarah, martwita mnie medyczna histo-
ria mojej rodziny, poniewaz moi krewni w wigkszos$ci chorowali
na cukrzyce i nowotwory. Wciaz jestem za mioda, aby obejmo-
wat mnie oficjalny program bezptatnej profilaktyki w Wielkiej
Brytanii, jednak poddaje si¢ badaniu mammograficznemu kaz-
dego roku, poniewaz wiele kobiet juz w moim wieku choruje
na nowotwor piersi; bylo tak z moja mama, ciocig i babcia.

Odkad zaczetam stosowac te diet¢, nauczylam si¢ miec
nowq nadzieje. Aby poda¢ przyktad: przeprowadzono ba-
dania na grupie kobiet w moim wieku, bedacych w kregu
zwigkszonego ryzyka zachorowania na nowotwor piersi, sto-
sujacych diete 5:2 i wyniki tych badan sg bardzo zachecajace.
U badanych kobiet odnotowano dobry wspoétczynnik spadku
wagi — co samo w sobie obniza ryzyko rozwoju réznych no-
wotworéw. Jednak naukowcy maja rowniez nadzieje, ze ten
rodzaj krétkotrwalego postu moze powodowa¢ zmiany, ktére
w specyficzny sposob wplywaja na obnizenie ryzyka powsta-
nia nowotworu piersi.

Naukowcy podkreslaja, ze dodatkowa korzyscig diety jest
lepsza reakcja na insuling u badanych kobiet — wiadomo$¢ ta
bardzo mi odpowiada, jako ze znajduje¢ sie w grupie bardzo
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wysokiego ryzyka zapadniecia na cukrzyce typu 2 z wszystkimi
powiktaniami, z jakimi si¢ ona wiaze.

Bez wzgledu na to, jaka jest zdrowotna kondycja twojej ro-
dziny, istnieje wielkie prawdopodobienstwo, ze odzywianie sie
wedtug zasady 5:2 okaze si¢ dla ciebie korzystne. To podejscie
trafia w samo sedno, poniewaz bardzo silnie oddzialuje na nasz
organizm - i nasz mozg.

Dieta, ktéra sprawdza sie tam,
gdzie pozostate diety zawodzqg?

Ta dieta znakomicie zdaje egzamin u wszystkich oséb doro-
stych, jednak jest najbardziej popularna wsrod ludzi w wieku
35+. To mniej wiecej w tym wieku czesto odkrywamy, ze zaczy-
na by¢ nam trudno utrzyma¢ odpowiednig wage. Stajemy sie
tez bardziej swiadomi wtasnej $miertelnosci, przygladamy sie
kondycji zdrowotnej naszych rodzicéw lub innych krewnych.

Nie mogtam zmiesci¢ sie w moje ciuchy, patrzytam
na swoje zdjecia z 50. urodzin mojego brata i zdatam
sobie sprawe, zZe wszyscy w rodzinie mamy nadwage,
narzekamy na stan naszych stawow itp. Przestraszy-
tam sie utraty pelnej sprawnosci. Moja mama stracita
pamiec krétkoterminowq i jesli wprowadzenie postu
moze temu zapobiec, chce go wyprébowac. Potrzebuje
mojego mozgu. Mam nadzieje, ze uda mi sie unikngc
niektérych chorob, na ktére cierpieli moi rodzice (oraz
moi dziadkowie przed smierciq).

LiNDa, 52

Grupa na facebooku, ktora zatozytam (facebook.com/groups/
the 52diet — mozesz do niej dotaczy¢ i przywita¢ sie ze mng
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tam lub na naszym nowym forum na stronie 5-2dietbook.com)
pelna jest motywujacych opowiesci mezczyzn i kobiet w r6znym
wieku i najrézniejszych profesji — wszyscy opisuja swoje wspa-
niate sukcesy. Nie tylko utrate nadwagi, lecz rowniez poczucie,
ze robisz co$ dobrego dla swego ciata.

Poniewaz dieta 5:2 posiada znaczacq przewage nad innymi
dietami — wplywa na zmiany fizjologiczne, ktére pomagaja na-
szemu organizmowi — a nawet mézgowi — w samoleczeniu.

Poszczenie to bodziec, ktéry wywotuje stres w naszym orga-
nizmie, jednak sposob, w jaki my odpowiadamy na ten stres,
jest pozytywny pod kazdym wzgledem. Badania z udziatem
ludzi i zwierzat pokazuja, ze poszczenie obniza wydzielanie
hormonu IGF-17, ktory wspiera rozwéj nowotworéw. Krétko-
trwate poszczenie aktywuje w organizmie procesy naprawcze
komoérek oraz hamuje produkcje insuliny, co w efekcie czyni
nas mniej podatnymi na odkladanie sie¢ ztogow ttuszczowych.

Oddziatywanie na nasz mézg jest réwnie ekscytujace. Wsréd
pozytywnych efektéw znajduje si¢ obnizenie ryzyka zachoro-
wania na Alzheimera i innych rodzajéow demencji. Jesli spoj-
rze¢ na blizsza perspektywe poprawy zdrowia, wiele oséb za-
uwaza poprawe nastroju; poszczenie moze by¢ pomocne nawet
przy depres;ji.

Efekty dlugoterminowe oczywiscie zmierzy¢ jest znacznie
trudniej niz utrate zbednych kilograméw - jednak coraz wiek-
sza liczba dowodéw sugeruje, ze ten sposéb odzywiania ma
pozytywny wplyw na zdrowie i znacznie przewyzsza korzysci
wynikajace z samej utraty nadwagi.

W rozdziatach trzecim i czwartym opisuje badania medyczne
i podstawy naukowe - to fascynujace i motywujace informacje.

* Insulinopodobny czynnik wzrostu 1; somatomedyna (przyp. thum.).

34



Wskazéwki dotyczgce jedzenia i poszczenia

Zanim dotrzemy do dziatu z przepisami, oto kilka wytycznych,
ktoére mogg pomoc podczas dni postu.

Odmierzaj, odmierzqj i jeszcze raz odmierzaqj (przynajmniej
az sie przyzwyczaisz!)

Tak, jest to troche zmudne, ale moze tez by¢ bardzo pouczajace.
Umozliwi zrozumienie, dlaczego prawdopodobnie jemy wiecej ka-
lorii, niz kiedykolwiek zdawali$émy sobie z tego sprawe. Wazenie,
a potem dokumentowanie doktadnie tego, co jesz podczas dni postu
— az po tyzeczke octu balsamicznego czy szczypte ziaren stoneczni-
ka - jest najlepszym sposobem na unikniecie pokusy oszukiwania.
Oczywiscie, gdy juz troche przywykniesz do ilosci, jakie spozywasz
w te dni, nie bedziesz potrzebowal mierzenia ich tak czesto.

Positki z domku dla lalek

Najprostszym sposobem podazania za ta dieta jest wykluczenie
wszelkich przekasek, a nastepnie mierzenie matych porcji jedze-
nia, ktére ty i twoja rodzina normalnie jecie (sprawdzajac uwaz-
nie iloé¢ kalorii, poki nie mozesz jej oszacowac). Czasem jest to
prostsze niz przyrzadzanie czego$ zupetnie innego, gdy brakuje
nam czasu.

Uzycie mniejszych talerzy czy misek pomaga — mysle o moim
postnym jogurcie i owocach jako o porcji z domku dla lalek.

Witaminowe ,,ubezpieczenie”

Zazywanie witamin podczas postu ma sens, poniewaz daje
pewnosé, ze otrzymujesz dostatecznie duzo sktadnikéw odzyw-
czych. Oczywiscie, jesli jesz duzo warzyw, mozesz dostarczaé
nawet wieksze ilosci witamin niz normalnie, ale mysle, ze stoso-
wanie dobrych suplementéw jest rozsadnym rozwigzaniem dla
kazdego, kto jest na diecie.
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Koktaijle i batoniki zastepujace positek

Nie ma takiej potrzeby, by kupowac¢ ,specjalne” produkty pod-
czas dni postu, ja osobiscie wole je$¢ pokarmy podobne do tych,
jakie jem zazwyczaj - tylko w mniejszych porcjach lub z mniej-
sza iloscia ,niedobrych” dodatkow.

Szczerze moéwiac, dietetyczne koktajle, zupy czy batoniki
okazatly sie uzyteczne dla niektérych oséb — zawieraja witaminy
oraz wystepuja w bardzo precyzyjnych porcjach z opisem ilosci
kalorii, wiec wiesz doktadnie, co sobie serwujesz.

Mimo ze mleczne koktajle byly nudne, dostrzegtam
zalete i jestem zadowolona, ze wybratam ten sposéb
juz na poczqtku: a) nie musiatam myslec¢ o kaloriach
w dniach diety, zatem nie myslatam o jedzeniu, oraz
b) poniewaz koktajl byl tak restrykcyjny, wybieranie
tego co mam jesé, po uptywie dwéch tygodni sprawito,
ze bytam bardziej zorientowana na to, by nie przekra-
cza¢ limitu kalorii — nie chciatam tego robic.

ANITA, 51

Dla mnie sa one odpychajace, ale jesli ci odpowiadajq i sa

wygodne, nie widze przeszkdd, by z nich korzysta¢ - dopdki
twoja dieta jest zréznicowana podczas dni postu.

Delektowanie sie smakiem

O ile nie wybrate§ zamiennikow positkow, dobrym sposobem,
by twoje dni petne wyrzeczen staty sie bardziej przyjemne, jest
znalezienie dodatkow majacych niewiele kalorii: co oznacza ze
przyprawy, Swieze ziota i niskokaloryczne sosy staja na wysoko-
$ci zadania, jakim jest dodanie glebi potrawom i zapewnienie

rozrywki twym kubkom smakowym.
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Wybieraj sposrod:
Chilli - w postaci ptatkéow jest doskonate do ozywienia zup,
gulaszoéw i gotowanej fasoli; pewne badania sugeruja, ze chilli
moze pomagaé w spalaniu ttuszczu i przyspieszaniu metaboli-
zmu. Ale nie przesadzaj - moze da¢ nieztego kopa. Posiekane
swieze papryczki takze sq pyszne, ale wymagaja jeszcze wiek-
szej dozy ostroznosci.

Pikantny sos chilli jest innym sposobem na dodanie jedzeniu
wigoru. Zawiera wiecej kalorii niz ptatki, ale nie potrzebujesz
go wiele.

Swieze ziota sa doskonate jako dodatek do satat: najbardziej
wszechstronnymi sg szczypiorek i bazylia. Wyprobuj jajecznice
ze szczypiorkiem, omlet z ziotami i szczypiorkiem czy zupe/gu-
lasz/sos na bazie pomidoréw z dodatkiem bazylii. LiScie szpi-
naku czy rukwi sg dobre zaréwno jako podstawa satatki, jak
i dodatek do zup czy potrawek — nadaja tre$¢ i smak.

Czosnek - ubogi w kalorie, a im mniej, tym lepiej. Straci troche
swej mocy, jesli upieczesz go razem z innymi warzywami — po-
tamany na zabki, ale z pozostawionymi rézowymi tupinami, po
upieczeniu wyciénij go ze skorki jako puree. Mozesz to nawet
rozsmarowa¢ na kromce chleba, jesli jestes odwazny, w takiej
postaci ma konsystencje masta.

Chrzan/wasabi - uwielbiam ten niesamowicie ostry zapach wa-
sabi (zielonego chrzanu podawanego do sushi, czy kupionego
w tubce), mimo ze nawet najmniejsza jego ilo§¢ wywotuje tzy. Tym
niemniej, doskonale odwraca uwage od faktu, ze to nadal post!

Miso - sfermentowana pasta z Japonii, sprzedawana w stoicz-

kach i tubkach, dodaje migsnego (mimo ze jest zrobiona z wa-
rzyw) smaku wszelakim daniom, sprawdza sie tez jako niskoka-
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loryczna zupa, gdy zalejesz ja kubkiem wrzatku. Mozesz tez jq
zakupi¢ w formie sproszkowanej, w saszetkach, to gotowa baza
do zrobienia zupy - porgczne przy zabieraniu do pracy.

Musztarda - tak jak chrzan, jest pikantna, smaczna i wspotgra
z serem, szynka i innym mi¢sem podawanym na zimno.

Przetwory/chutney - jestem uzalezniona od wszelkich stod-
ko-stonych rzeczy, tacznie z przetworami i chutney’em. Badz
$wiadom zawartosci cukru, ale mata ilo$¢ z przeliczonymi kalo-
riami moze ci zapewni¢ eksplozje¢ smaku - rozsmaruj cienko na
kromce chleba, dodaj plaster niskokalorycznego sera, wrzu¢ na
grill i twdj postny tost jest gotowy.

Salsa - kupuj $wieza, w stoikach (nadal jest zadziwiajaco
smaczna) lub przygotuj ja wlasnorecznie (przepis znajdziesz
w dziale Lista Sktadnikow - Inspiracje — §wietnie nadaje si¢ do
ryb, chudych migs czy wegetarianskich burgeréw, jest lepsza od
keczupu, jako Ze nie zawiera cukru.

Sos sojowy - stony, ale dodajacy wigoru, tak jak sos Wor-
cestershire.

Ocet - jabtkowy czy winny, moze by¢ dobrym dressingiem po-
zbawionym oliwy, balsamiczny réwniez, ale ten ostatni jest tro-
che bardziej kaloryczny, przez swoja stodycz, wiec odmierzaj
go i wliczaj do swojego limitu kalorii — okoto 16 kcal na tyzke.
Osobiscie zajadam si¢ pomidorami pieczonymi w piekarniku,
skropionymi octem balsamicznym i podawanymi ze §wiezymi
ziolami, np. bazylig lub tymiankiem.
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Dieta 56:2 w rewolucyjny sposéb odmieni Twoje zycie. To najprostszy, najoar-
dziej elastyczny i wspierajgcy zdrowie program zrzucania zbednych kilogra-
mow, jaki kiedykolwiek stosowates. Wcigz mozesz jeS¢ wszystkie produkty,
ktére uwielbiasz i jednoczesnie czerpac znaczgce korzysci zdrowotne, takie
jak: zapobieganie nowotworom, chorobom serca, Alzheimerowi, cukrzycy
typu 2 i wielu innym.

Wystarczy, ze przez 2 dni w tygodniu bedziesz spozywat zaledwie 500-600 ka-
lorii, a przez 5 pozostatych jadt bez ograniczen, to na co masz tylko ochote.
Jedzgc mniegj przez wybrane dni wigczysz . program naprawczy” w swoim
organizmie, ktéry zadziata leczniczo na ciato i umyst.

Autorka sama kiedys byta ofiarg efektu jo-jo, az w koncu zwyciezyta w walce
ze swojg nadwagq. Dzieki niej juz dziesigtki tysiecy kobiet i mezczyzn od-
mienito swojqg sylwetke i osiggneto zdecydowang poprawe zdrowia. Teraz
i Ty mozesz to osiggngc. W tym poradniku znajdziesz bezcenne wskazdwki,
dowody naukowe, przepisy oraz relacje oséb, ktére odniosty sukces.

TO DIETA IDEALNA DLA CIEBIE.

Fantastyczna ksigzka. Wyprobowatam diete i ona naprawde dziata. Jesli
miatbys kupic¢ jednq ksigzke w tym roku, dzieki ktorej schudniesz — wybierz
ten poradnik. Nie pozatujesz! Przez ostatnie dwadziescia lat probowatam
juz chyba wszystkiego i to jedyne podejscie do odzywiania, ktdrego jestem
w stanie sie trzymac. Dosc szybko daje sie tez zauwazy¢ poprawe zdrowia.

- opinia czytelniczki, ktéra od 3 miesiecy z sukcesami stosuje e diete.
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