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Wprowadzenie

TAJEMNICA METABOLIZMU

y¢ moze rzucite$ okiem na talerz wspdtpracownika lub

przyjaciela i pomyslates: dlaczego on moze pozwoli¢ sobie
na ten drugi kawatek tortu urodzinowego — bez liczenia kalorii,
spedzania dtugich godzin na sitowni lub kilkudniowego po-
czucia winy — i pozosta¢ naturalnie szczuptym, podczas gdy
ja ograniczam si¢ do jednego kesa i czuje sie ciagle zmeczony,
poszkodowany i ngkany zachciankami... i z nadwagga? Czy co$
jest ze mna nie tak?

Oto podstawowa prawda, ktéra, mam nadzieje, popchnie cig
do nowego rozdziatu myslenia o sobie, swoim zdrowiu i wa-
dze: wszystko z tobg w porzadku.

Naturalnie szczupli ludzie nie sa lepsi. Nie staraja si¢ bar-
dziej ani nie posiadaja nadludzkiej sity woli. Nie maja lepszych
gendw, a wiekszos¢ z nich nie spozywa mniejszej liczby kalo-
rii. Po prostu jeden aspekt dziata na ich korzys¢: maja lepszy
metabolizm.
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Ale na razie usunimy oceny , dobry” lub ,zty”. Stowo meta-
bolizm jest czesto uzywane w odniesieniu do diety i utraty wagi,
ale co ono wtasciwie oznacza? Twoj metabolizm to po prostu
sposob, w jaki przeksztalcasz paliwo w energie. Paliwo jest do-
starczane w postaci pozywienia. Nigdy nie dostajesz idealnej
ilosci pozywienia w danym dniu, ale jesli masz zdrowy meta-
bolizm, mozesz magazynowac troche dodatkowej zywnosci bez
przybierania na wadze. Ten drugi kawalek tortu urodzinowego
nie bedzie stanowil o tobie ani ci¢ nie ztamie. Mozesz takze po-
mina¢ positek bez obnizenia poziomu energii.

Gdy metabolizm nie funkcjonuje prawidlowo, magazynu-
jemy za duzo paliwa i nie jesteSmy w stanie go przetworzy¢.
Prowadzi to do dodatkowych kilogramow i mnostwa innych
niepozadanych skutkow — poczawszy od mgly mézgowej po
problemy trawienne, zmeczenie, cukrzyce i rézne formy raka.

Panuje bledne przekonanie, Ze cztowiek rodzi sig¢ albo z do-
brym, albo ze ztym metabolizmem. Ale okazuje si¢, Ze metabo-
lizm nie jest niezmienny. Mozesz go zmieni¢. Kluczem do tej
zmiany nie jest zaciskanie zebdw, podczas gdy reszta twoich
przyjaciot i rodziny cieszy sie zyciem, ani tez eliminowanie na
zawsze ulubionych potraw. Sekret, ktory odkrylem podczas
mojej wieloletniej praktyki klinicznej i badan, jest bardzo pro-
sty: oczy$¢ watrobe, aby mogta lepiej spalac thuszcz.

WSZYSTKO ZALEZY OD WATROBY

Watroba prawdopodobnie nie znajduje si¢ nawet w piatce naj-
wazniejszych czesci ciala, ktore bierzesz pod uwage, myslac
o utracie wagi. A powinna. Watroba to cos wiecej niz narzad
uszkodzony przez alkohol lub spozywane z drzeniem danie,
ktorego wolatby$ unikna¢. To najciezszy narzad wewnetrzny
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i najwigkszy gruczot w twoim ciele. To potezna maszyna, ktora
dziata jak filtr usuwajacy toksyny, wspomaga trawienie oraz
reguluje hormony i poziom cukru we krwi. To niesamowity
wielozadaniowiec i istotny organ w najprawdziwszym tego sto-
wa znaczeniu — centrum, przez ktore przeptywa energia ciata.
Watroba jest odpowiedzialna za przetwarzanie wszystkiego, co
spozywasz, a takze pelni role spizarni organizmu. Sktadniki od-
zywcze (witaminy, mineraly i inne substancje, ktorych watroba
potrzebuje do optymalnej pracy) i paliwo (z gtéwnych zrodet
kalorii - ttuszczow i weglowodandw), ktérych nie potrzebujesz
dzisiaj, sa przechowywane w spizarni na pozniej. Nadwyzka
jest niezbedna, poniewaz nigdy nie spozywasz dokladnie tyle,
ile potrzebujesz kazdego dnia. Jesli jednego dnia pominiesz po-
sitek, powiniene$ by¢ w stanie wykorzysta¢ nadwyzke, aby to
zrekompensowac. A jesli przejadasz si¢, powiniene$ by¢ w sta-
nie przechowywac naddatek do wykorzystania w te dni, kiedy
mozesz nie mie¢ wystarczajaco duzo czasu, aby cos przegryz¢.
Zdrowa watroba gromadzi dodatkowgq energie i oddaje ja poz-
niej, kiedy tego potrzebujesz.

Co sie dzieje, gdy watroba jest niezdrowa? Masz tenden-
cje do gromadzenia paliwa w postaci tluszczu, szczegolnie
w okolicy brzucha, i nie mozesz juz korzystac ze skladnikéw
odzywczych potrzebnych do spalania tluszczu. Oznacza to, ze
niezaleznie od wybranej diety — i wlozonego wysitku — utrata
wagi jest praktycznie niemozliwa.

Brzmi znajomo?

Niezliczone diety kaza nam jes¢ ,dobre jedzenie” i unikac
,ztego jedzenia”. Mieso, zboza, masto, rosliny straczkowe, ke-
tony, ziemniaki, tofu, olej rzepakowy — sa dobre czy zle? Kazdy
mijajacy dzien wydaje si¢ przynosi¢ nowa fale ,nauki”, ktéra
uniewaznia wszystkie poprzednie oceny. W rzeczywistosci
tluszcz, weglowodany i ketony dziataja razem jako paliwo.
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Zdrowa watroba moze paliwo przechowywac lub je spalac.
Niezdrowa watroba moze je tylko przechowywac. Wszystkie
zrodla paliwa wygladaja dla watroby tak samo — Zadne nie sa
magicznymi tonikami ani nikczemnymi ztoczynicami. Oznacza
to, ze po wyleczeniu watroby zjedzenie tego kawatka ciasta nie
bedzie katastrofalne. Metabolizm bedzie wystarczajaco ela-
styczny, aby dostosowac sie i poradzi¢ sobie z kazdym wyzwa-
niem, ktore mu rzucisz.

To bardzo dobra wiadomos¢. A jaka jest jeszcze lepsza?
Uzdrowienie watroby zajmuje kilka tygodni — a nie kilka mie-
siecy czy lat. Watroba to zdumiewajaco odporny narzad. Dzigki
krokom, ktore przedstawie w tej ksiazce, mozesz przywrocic ja
do idealnego stanu w ciagu zaledwie kilku tygodni.

DLACZEGO MA TO DLA MNIE ZNACZENIE

Kiedy ludzie mnie spotykaja, wielu zaklada, Ze jestem z natu-
ry szczuply. Traktuje to jako komplement, ale tak naprawde
w mlodosci miatem problemy z waga. Urodzitem sie¢ z moézgo-
wym porazeniem dzieciecym i padaczka. By¢ moze niezdolnos¢
do aktywnosci fizycznej narazita mnie na ryzyko tycia. Bylem
otyly juz w wieku jedenastu lat. Dzieci z nadwaga byto ponad
trzy razy mniej w latach siedemdziesiatych XX wieku niz obec-
nie, wiec sie¢ wyrozniatem'. Dyskryminacja grubaséw i nasmie-
wanie si¢ z tuszy sa niesprawiedliwoscia takze w dzisiejszych
czasach, ale wtedy byt to po prostu normalny stan rzeczy. To,
co obecnie czesto jest uwazane za prywatne przekonanie, byto
wtedy publicznie wyrazane — zakladano, ze kazdy, kto ma nad-
wage, musi po prostu bardziej si¢ postarac.

W rzeczywistosci absolutnie nie bytem leniwy i we wszyst-
ko, czego sie¢ podjatem, wkladatem duzo wysitku. Nienawi-
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dzitem swojego wygladu i chciatem si¢ zmienié. Sita woli nie
stanowila problemu. Wydawato mi sie, ze potrafie pokonac
kazda przeszkode, oprocz wagi. Wiedziatem, ze mam nie mniej
wytrwatosci niz moi szczupli réwiesnicy.

Poszedtem do lekarza, ale jego rozwigzanie polegajace na spi-
sywaniu kalorii nie dziatato. Dopiero gdy siegnatem po ksigzki
dotyczace zdrowia, bylem w stanie co$ zmieni¢. Przeczytatem
wszystko, co mogltem dosta¢ w swoje rece, i opierajac si¢ na
zebranych radach, catkowicie wyeliminowatem cukier, masto
i chleb. Nie tykalem Zadnego z tych trzech produktéw przez
mniej wiecej dekade. Moi rodzice pozwalali sobie na zakup wie-
loetapowych suplementéw od pewnego cztonka rodziny. Na
szczescie oznaczalo to, ze mieliSmy dostep do biatka w prosz-
ku, wiec zaczynatam kazdy dzien od proteinowego koktajlu. Na
obiad i kolacj¢ mama przygotowywata dobre positki z petno-
wartosciowych produktéw. Dodatem codzienne ¢wiczenia dla
poczatkujacych przeznaczone dla osdb prowadzacych siedzacy
tryb zycia i zauwazylem, ze powoli, ale wyraznie wszystko sie
zmienia.

Kiedy statem si¢ zdrowszy, moje Zycie si¢ zmienito. Czutem
sie lepiej, bytem bardziej pewny siebie i sprawny. Po raz pierw-
szy mialem okazje doswiadczy¢ radosci z ruchu. Moje mozli-
wosci fizyczne poprawialy sie niemal z dnia na dzien i bardzo
mi sie to podobato.

Jesli chodzi o glowe, nowe spojrzenie na zycie zawdzigcza-
fem ekspertom w dziedzinie zdrowia, ktdrzy dzielili si¢ swoimi
radami w ksigzkach. Byli moimi bohaterami, a ja chcialem pojs¢
w ich $lady, wiec postanowilem uczyni¢ medycyne praca moje-
go zycia. Moja transformacja kierowata nawet moimi zaintere-
sowaniami w szkole medycznej. Zafascynowaty mnie hormony
ze wzgledu na ich pozornie enigmatyczna role w regulacji masy
ciala. Wiedziatem, jak bardzo emocjonalna byta moja wtasna
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walka i ile wysitku wymagata. Sercem bylem z osobami znaj-
dujacymi sie¢ w tym samym miejscu, ktore pracowaty rownie
ciezko, ale nie widziaty rezultatow. Swojq kariere poswiecitem
pomaganiu im.

Pracujac z diabetykami, spotkatem sie z idea zmodyfikowa-
nego postu jako sposobu na poprawe zdrowia. Czytatem o ba-
daniach z 2011 roku, w ktdrych diabetycy w zaawansowanym
stadium zostali wyleczeni poprzez stosowanie przez osiem
tygodni diety 600 kalorii zawierajacej wytacznie ptyny. Proces
ten brzmiat ekstremalnie, ale takie same byty rezultaty. Bada-
nia krwi i tomografia komputerowa wykazaly, ze trzustki tych
pacjentow catkowicie wyzdrowialy i byty w stanie normalnie
wytwarzac insuling. W ogdle nie potrzebowali juz lekéw. Oka-
zato sig, ze gdy ich watroby usunely stare zltogi ttuszczu, nie
mieli juz cukrzycy.

To bylo ogromne, a zarazem zaskakujace odkrycie. Dawniej
mysleliSmy o trzustce jako o gtéwnym narzadzie zwigzanym
z cukrzyca — a kiedy byte$ na drodze do cukrzycy, to bylo tak,
jakbys byl przywiazany do uciekajacego pociagu. Ale te nowe
badania wykazaly, ze trzustka to tylko czes¢ obrazu. Watroba
rowniez odgrywa kluczowa role, poniewaz ma niezwykla zdol-
nos¢ regeneraciji.

Po przeczytaniu artykutéow o wszystkich powiazanych ba-
daniach, ktére udato mi si¢ znalez¢, zapytatem kilku pacjentow,
czy byliby sklonni sprobowac czegos nowego. Pomyslalem, ze
wiele osob w stanie przedcukrzycowym lub z mniej zaawan-
sowang cukrzyca bedzie moglo leczy¢ sie¢ mniej intensywnymi
metodami.

Zamiast trzech ptynnych koktajli sprobowatem dwodch kok-
tajli i jednego rozsadnego positku. Rezultaty byly ogromne.
Kontrolowatem ludzi co dwa tygodnie i zobaczytem, ze wigk-
szosc¢ osiagneta remisje w cukrzycy na dtugo przed uplynieciem
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osmiu tygodni. Celem tego poczatkowego programu byto od-
wrécenie cukrzycy, a nasza klinika zarejestrowata niezliczone
przypadki oséb, ktorym sie to udato. Nie mialy juz cukrzycy,
zaprzestaly przyjmowania lekéw i po latach pozostaja zdrowe.

Prawie kazdy, kogo leczylismy, miat syndrom sttuszczonej
watroby, chociaz niewielu styszalo wczesniej ten termin. Kiedy
watroba jest przecigzona nadmiarem cukru, organizm groma-
dzi go w postaci ttuszczu. Moze to wywotac¢ potencjalnie nisz-
czycielska reakcje zapalna, ktora jest powigzana z chorobami
serca i niektorymi postaciami raka. Co wiecej, nowe badania
sugeruja, ze stluszczenie watroby jest nie tylko konsekwencjg
przyrostu masy ciata, ale moze by¢ rowniez jego przyczyng. Dla-
tego zajecie sie syndromem sttuszczonej watroby jest kluczowe
w walce zardwno o odzyskanie zdrowia, jak i utrate centyme-
trow. A zasady postepowania, ktdrymi dzielitem si¢ z moimi
pacjentami, dziataty cuda.

Oprocz korzysci w odniesieniu do cukrzycy i czynnosci
watroby, program wyleczyl wysoki procent ludzi z wysokiego
ci$nienia krwi, wysokiego poziomu cholesterolu i reakcji auto-
immunologicznej. Zauwazylem réwniez, ze wraz z poprawa
czynnosci watroby utrata masy ciala nastepowata naturalnie
i pochodzita gtéwnie z obwodu talii. Ludzie zawsze byli szcze-
$liwi, Ze nie cierpia juz na choroby, ale byli zachwyceni dodat-
kowa korzyscia w postaci utraty wagi. U wielu osob centymetry,
ktore utrzymywaly sie przez dziesigciolecia, nagle zniknety.

W naszej klinice mdj zespo6t i ja bylismy tak podekscytowa-
ni wynikami, ze wszyscy osobiscie realizowaliSmy program
w celu utraty wagi i przekonalismy sie, jak fatwo bylo sie go
trzymac. Nastepnie poleciliSmy go pacjentom, ktérzy szukali
pomocy w utracie kilku niechcianych centymetréw. Nie tylko
je stracili, ale odwrdcili cukrzyce, obnizyli cisnienie krwi, wy-
leczyli sttuszczenie watroby i zakonczyli reakcje autoimmuno-
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logiczna. Wyniki byly tak zdumiewajace, Ze zaczelismy polecac
nasz program jako rozwiazanie dla tych dolegliwosci. Czesto
byt to jedyny krok, ktorego ludzie potrzebowali, aby odzyskac
zdrowie.

Moj zespdt i ja przekonalismy sie o dwoch kwestiach:

1. Program dziatat u osob, u ktérych niezliczona ilos¢ diet
zawiodla. Mogly schudna¢ po raz pierwszy i utrzymac
ten stan przez wiele lat.

2. Utrata nawet kilku kilogramow jest najbardziej nieza-
wodna droga do zwigkszenia witalnosci.

TO KWESTIA OSOBISTA

Program, ktory zostal przedstawiony w tej ksiazce, podaza
za programem, ktory spowodowat utrate tysiecy kilogramow
przez uczestnikoéw. Uczestnicy to inne stowo na okreslenie ludzi.
Ludzi, ktorzy stracili centymetry i odzyskali zdrowie —i znalez-
li nowe zycie, tak jak ja jako mtody chtopiec. Mysle o Shannon,
kobiecie tuz po czterdziestce, ktéra miata chorobe tarczycy.
Przytyta okoto 20 kilogramow i probowata wszystkiego, w tym
leczenia tego narzadu, ale waga ani drgneta. Stale czula si¢
ociezala, wzdeta, niespokojna i miata gazy. Co wigcej, zanim
przybrata na wadze, uwielbiata bra¢ udziat w zawodach fitness.
Teraz nie tylko nie mogta cieszy¢ si¢ swojq ulubiong rozryw-
ka, ale nie czula si¢ komfortowo w gronie przyjaciot, z ktérych
wiekszo$¢ poznata w Swiecie fitness. Miata niesamowite poczu-
cie straty; chciata wroci¢ do swojego starego ja, swojego praw-
dziwego ja, ale nie mogta rozgryz¢, jak to zrobi¢, wiec zaczeta
sie zastanawia¢, czy kiedykolwiek jej sie to uda. Wspdtczutem
jej 1 miatem nadzieje, ze bedziemy w stanie jej pomoc. Byta jed-
na z pierwszych osob, ktore uczestniczyly w naszych badaniach
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klinicznych. Stracita okoto 6 kilograméw w ciagu pierwszych
czterech tygodni i zachecitem ja do kontynuowania czesciowe-
go programu. Cyklicznie zaczynata i konczyla program trzy lub
cztery razy i ostatecznie zrzucita wszystkie 20 kilogramow.

Wyobraz sobie, jakie to uczucie. Wyobraz sobie wchodze-
nie po schodach z 20 kilogramami w plecaku przywigzanym
do ciebie. Zdejmujesz plecak i nagle jest tak, jakbys chodzit po
Ksiezycu. Czujesz si¢ jak nowa osoba. Shannon miata réwniez
stan przedcukrzycowy i te objawy catkowicie zniknety. Nadwa-
ga ichoroba moga z tatwoscia skroci¢ dtugos¢ zycia danej osoby
o dekade. Shannon nie tylko odzyskata swoje zycie, ale takze
zyskata dziesie¢ dodatkowych lat. Wyobraz sobie, co mogibys
zrobi¢ z dodatkowg dekadg — zdrowa, witalng dekadg —ile cza-
su moglbys spedzic¢ ze swoimi dzie¢mi lub przyjaciétmi i bliski-
mi, wszystkie rzeczy, ktérymi moglbys sie cieszyc.

POTWIERDZONE KLINICZNIE,
PRZETESTOWANE WYNIKI

Program przedstawiony w tej ksigzce opiera sie na latach te-
stow i udoskonalania, z pomocnym wkiadem dziesiatkéw ty-
siecy uczestnikow naszych badan klinicznych.

W latach 2014-2016 zbieratem dane statystyczne od uczest-
nikow w naszej klinice i tych, ktérzy $ledzili program online.
Uczestnikami byly gléwnie kobiety w wieku 33-67 lat. Media-
na wynosita 54 lata. Niektorzy po prostu chcieli straci¢ kilka
kilogramoéw lub centymetr czy dwa, dla niektdrych celem byta
znacznie wieksza utrata wagi. Sredni cel wynosit 7,5 centymetra
i 10 kilogramow.

Pod koniec czterech tygodni $rednia utrata wagi wynosita
prawie 5,9 kilograma, a , utrata talii” — 6,35 centymetra! Wigk-
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szos¢ osiggnela swoj cel lub znajdowata si¢ w odlegtosci okoto
1 centymetra od niego.

Zauwaz, ze uczestnicy bardziej zblizyli si¢ do docelowego
obwodu talii niz do docelowej wagi. To dlatego, Ze stracili wie-
cej kilogramow z brzucha i niewiele, jesli w ogole, z mie$ni, co
jest doktadnie tym, czego chcesz, jesli dazysz do zréwnowazo-
nej utraty wagi.

W kolejnych miesigcach i latach udato mi si¢ ponownie na-
wigzac kontakt z wieloma z tych osob. Typowym tematem byto
to, ze natychmiast po czterotygodniowym resecie, jesli odzy-
skaly wage, to tylko kilogram lub pdt, ale centymetry zdawa-
ly sie¢ nie wracaé. Méwily rowniez o tym, jak to nie byty juz
niewolnikami konkretnych produktéw spozywczych i doktad-
nie odmierzonych porgji. Ich waga, energia i apetyt nie ulegty
zmianie, nawet w przypadku okazjonalnego nieplanowanego
positku lub przekaski, ktére podsuwa nam zycie.

JAK TO DZIALA

Watroba potrzebuje sktadnikow odzywczych z diety, ktdre po-
magaja jej pozby¢ sie dodatkowo nagromadzonego paliwa. Die-
ta na zresetowanie metabolizmu jest starannie skonstruowana,
aby zapewni¢ watrobie potrzebne sktadniki odzywecze, ale nie
dostarcza jej wiecej paliwa, z ktérym musiataby si¢ rozprawic.
Osiagniesz ten cel, jesli zastosujesz 28-dniowy program oferu-
jacy zdrowe ilosci biatka, blonnika, mikroelementow i fitosktad-
nikow, ktére wspomagaja czynnos¢ tego narzadu. Program
zapewnia odpowiednig ilo$¢ paliwa z weglowodandw i ttusz-
czoéw, aby zapobiec niedoborom skladnikéw odzywczych,
a jednoczesnie sktania watrobe do korzystania z wilasnych za-
sobow zgromadzonego paliwa.
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Po zaledwie czterech tygodniach bedziesz mogt jes¢ catkiem
zdrowo i utrzymac wage bez specjalnego wysitku. Wiekszos¢
ludzi uwaza, ze moga by¢ mniej restrykcyjni pod wzgledem
jedzenia, niz byli wczesniej, i nadal czerpac korzysci z dobrze
funkcjonujacej watroby. Gdy czynnos¢ tego narzadu ulega po-
prawie, ludzie zauwazaja dodatkowe benefity, takie jak mniej
napadow glodu, state poziomy energii, mniej zatrzymanych
pltynow i lepsze trawienie.

Niektdrzy osiagna swoje cele dotyczace wagi w trakcie czte-
rotygodniowego resetu, inni beda chcieli pdjs¢ dalej. Jedli za-
konczysz pierwszy reset i nadal bedziesz chcial straci¢ wiecej,
dieta na zresetowanie metabolizmu zawiera plan utrzymania
efektow, ktdry zapewnia Zywno$¢ chronigcg watrobe przed
ponownym przeciazeniem. Ci, ktdrzy ukonicza cztery tygodnie
i beda chcieli schudna¢ wiecej, moga powtdrzy¢ reset maksy-
malnie jeden raz na trzy miesigce i maksymalnie cztery razy
w roku bez spowalniania metabolizmu.

Mozesz rowniez uczynic¢ diete na zresetowanie metabolizmu
corocznym zwyczajem, aby zapewni¢ sobie zdrowy metabo-
lizm i zachowa¢ witalnos¢ na cale zycie.

Najwieksza zaleta czterotygodniowego programu jest moz-
liwos¢ odzyskania elastycznosci metabolicznej i dotgczenia
do szeregdw osob naturalnie szczuplych. Najlepsze jest to, ze
zmiana ta nie nastgpi poprzez unikanie ,zlej” Zzywnosci lub za-
zywanie specjalnych suplementow. Zamiast tego bedzie wyni-
kac z odetkanej i zdrowej watroby oraz jej zdolnosci do bardziej
ostroznego zarzadzania zrédtami energii.

Po przeczytaniu ksiazki bedziesz w stanie przeja¢ kontrole
nad swoim zdrowiem i waga bez koniecznosci przestrzegania
restrykcyjnego planu diety. Znam agonie zycia w ciaglym sta-
nie pokrzywdzenia. Nie moge sie¢ doczeka¢, az uwolnisz si¢ od
tego cigzaru.






Rozdziat pierwszy

Odzyskanie elastycznosci
metabolicznej

elinda chciata zrzuci¢ 7,5 kilograma przed zjazdem absol-

wentow. Wszyscy jej przyjaciele mowili o najnowszym
krzyku mody, diecie ketogenicznej, wiec postanowita ja wypro-
bowad. Przez dwa miesigce skrupulatnie utrzymywata spozycie
biatka ponizej 40 gramow dziennie i weglowodanow ponizej 20
gramow. Nie martwita sie spozywaniem tluszczéw zawartych
w pozywieniu i przestawata jes¢, gdy nie byta juz glodna. Prze-
strzegata programu co do joty, cho¢ postanowila nie patrze¢ na
wagge, aby nie zniecheci¢ si¢ normalnymi przyrostami i spadkami.

Pod koniec dwdch miesiecy Belinda udata sie do ginekologa
na badanie uktadu rozrodczego. Gdy ja wazyli, byta zdener-
wowana, pelna nadziei, a potem zalamana. Waga wskazywata
4,5 kilograma wiegcej niz przed rozpoczeciem programu keto-
genicznego. Tego samego doswiadczata, gdy stosowata inne
diety, ale miala nadzieje, ze tym razem bedzie inaczej. Kiedy
przyszty wyniki badania krwi, ginekolog powiedziat jej, Ze ma
niedoczynnos¢ tarczycy, i skierowat ja do jednej z moich kole-
zanek z Integrative Health, dr Lindy Khoshaby.
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Dr Khoshaba potwierdzita niedoczynnos¢ tarczycy Belindy
i stwierdzila, Ze jej metabolizm jest o mniej wiecej potowe wol-
niejszy, niz powinien. Ustalenie to potwierdzilo doswiadczenia
Belindy — nie byla w stanie schudna¢ bez wzgledu na to, jak
bardzo sie starata.

Belindzie otuchy dodaty stowa dr Khoshaby, ze nieprawidto-
wa czynnos¢ tarczycy jest prawdopodobnie efektem ubocznym
odchudzania - i ze prawdopodobnie mozliwe jest przywroce-
nie jej normalnego funkcjonowania dzigki stosowaniu diety na
zresetowanie metabolizmu i zazywaniu niezawierajacej jodu
mieszanki sktadnikéw odzywczych w celu wsparcia tarczycy
i watroby. Poczatkowo Belinda byta zaniepokojona, poniewaz
wygladato na to, ze bedzie jadta wiecej pozywienia niz na diecie
ketogenicznej. Ale sprobowala, a podczas 28-dniowego cyklu
zrzucita kilogramy, ktére zyskata podczas diety ketogenicznej,
a nawet wiecej. Byta wniebowzieta.

Trzy miesiace po zakonczeniu pierwszego resetu jej tarczy-
ca i metabolizm wcigz dziataty dobrze, a Belinda byta w stanie
utrzymac swoja wage na stalym poziomie bez glodzenia sie.

DLACZEGO DIETY NIE DZIALALY
W TWOIM PRZYPADKU

Wiele osob, ktore widzialem w swojej praktyce klinicznej, byto
jak Belinda. Byli zdeterminowanymi, bystrymi ludzmi, ktorzy
bardzo starali si¢ schudna¢. W ciagu ostatnich kilku lat dali
z siebie wszystko: zastosowali pie¢ lub wiecej diet, ale odnie-
$li ograniczony sukces. Zwykle widzieli, ze sytuacja na wadze
poprawia sie, ale koniec konncow mieli mniejsza elastycznosé¢
metaboliczna niz na poczatku i czesto wracali do punktu wyj-
$cia — a czasem nawet do gorszego punktu.
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Kiedy watroba nie funkcjonuje prawidtowo, jest peina
paliwa, ale cialo nie moze go spozytkowadé. W rezultacie or-
ganizm przechodzi w stan silnego stresu i ostatecznie wy-
korzystuje miesnie jako zrodlo paliwa. Jesli masz skionnos¢
do depresji lub leku, stres pogarsza sytuacje. Cierpia na tym
relacje. Czy w tym stanie jeste$ zmotywowany do ¢wiczeni?
Nie. Czy dajesz z siebie wszystko w pracy? Zdecydowanie
nie. Oprocz wszelkiego innego fizycznego i psychicznego
stresu, z ktérym sie zmagasz, musisz takze radzi¢ sobie z in-
tensywnymi zachciankami. Niemal w kazdej chwili dnia fan-
tazjujesz o ulubionych potrawach, zamiast skupiac si¢ na tym,
co naprawde wazne.

Jesli w jakis$ sposdb udato ci sie to przetrwac i trzymac sie
znacznego ograniczenia pozywienia przez kilka miesiecy,
moze moglbys$ zrzuci¢ kilka kilograméw. Jednak poniewaz
twoja watroba spala miesnie, a nie tluszcz, czesto stajesz sig
lzejszy, ale masz wolniejszy metabolizm. Wazysz mniej (na
razie), ale jednocze$nie spalasz mniej kalorii. Oznacza to, ze
ile kilograméw by$ nie zrzucit, tyle prawdopodobnie powrdci,
nawet jesli nadal uwazasz na to, co jesz.

To, co zmienito si¢ dla Belindy, jest tym samym, co zmieni
sie dla ciebie, gdy zaczniesz ten program. Twoja watroba od-
zyska zdolno$¢ do zarzadzania metabolizmem. Gdy to nastapi,
waga i energia pozostang stabilne, nawet jesli zmieni sie dieta.
Bedziesz wiedziat, jak to jest by¢ naturalnie szczuptym.

Po przywrdceniu funkcji watroby bedziesz w stanie utrzy-
mac zdrowa wage bez herkulesowego wysitku. Co wiegcej, zy-
skasz wiecej energii, bedziesz lepiej spac¢ i zmniejszysz ryzyko
chordb serca i wielu nowotwordw.

Chce, abys odnidst sukces, i wierze, ze mozesz to zrobic —
nawet jesli sam jeszcze nie wierzysz, ze to mozliwe. Widzialem
niezliczone osoby, ktérym si¢ udato, nawet gdy:
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* Zmagaly sie z zachciankami.

¢ Stosowaly niezliczone diety bez efektow.

* Byly zbyt zajete, aby ¢wiczyc¢.

¢ Nie wiedzialy, jak gotowac.

* Byly przytloczone rodzing, karierg lub jednym i drugim.
¢ Ograniczaly spozywanie pewnych pokarmow.

* Zbyt duzo czasu spedzaly w trasie.

Dieta na zresetowanie metabolizmu dziala, poniewaz leczy
podstawowa przyczyne powolnego metabolizmu — przecigzona
watrobe. Program zapewnia idealne warunki, aby pomoc watro-
bie pozby¢ si¢ zalegajacego paliwa i ponownie rozpoczac prawi-
dlowa prace — oraz odzyskac elastyczno$¢ metaboliczna, ktorej
mogtes$ nie doswiadczy¢ od dzieciristwa.

CZYM JEST ELASTYCINOSC METABOLICINA?

Nasi przodkowie potrzebowali elastycznosci metabolicznej, aby
przetrwac. Kiedy zywnos¢ nie byta fatwo dostepna, mogli przezy¢
dzieki temu, co przechowywali przez jakis czas: rozktadali thuszcz
i wykorzystywali go jako paliwo. Wiekszo$¢ ludzi w Stanach Zjed-
noczonych zyje w odmiennym srodowisku: pozywienie wystepu-
je w duzej obfitosci. W wyniku stalej dostepnosci mamy sktonnos¢
do przejadania si¢ pokarmami bogatymi w cukier, co powoduje,
ze gromadzimy tluszcz, a przejscie z jednego zrédla paliwa na inne
jest utrudnione. Stajemy si¢ nieelastyczni metabolicznie.

Aby zobaczy¢, jak to wyglada w prawdziwym zyciu — i jak
wplywa na nasze zycie i nasze talie — spojrzmy na dwa przyktady.

Jane, szczupta kobieta z catkowicie zdrowa watroba, zwraca
niewielka uwage na diete i ¢wiczenia, ale nie musi — ma dosko-
naly metabolizm. Pewnego dnia, siedzac w pracy, znajduje po-
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zostawione przez kogos babeczki. W roztargnieniu zjada kilka
z nich dodatkowo do standardowych positkéw. Jej watroba ma
miejsce na przechowywanie dodatkowego paliwa.

Nastepnego dnia nie ma babeczek. Jane jest tak zajeta, Ze cat-
kowicie pomija obiad. Jej watroba pobiera czes¢ paliwa, ktdre
odlozyta z wczorajszych babeczek. Dzigki temu Jane jest petna
energii i czujna, mimo iz pominela positek.

Jane ma elastyczny metabolizm. Jej watroba jest w stanie
przechowywac paliwo i pobierac je w razie potrzeby. Nie za-
wsze zjada odpowiednia ilos¢ pozywienia, ale jej waga jest sta-
bilna, a samopoczucie dobre.

Rozwazmy teraz przyklad Jeanette. Jednego dnia tez zjadla
ponadprogramowe babeczki, a nastepnego dnia pomingta obiad.
Jej watroba nie miata miejsca na przechowywanie dodatkowego
paliwa. Kiedy wiec Jeanette omingta positek, a jej organizm po-
trzebowat energii, poziom cukru we krwi spadt i miata zapas¢.
To sprawito, ze czuta zamglenie umystu, zmeczenie i podener-
wowanie. Miala tez straszna ochote na cos stodkiego w dalszej
czesci dnia, poniewaz jej organizm potrzebowal szybkiego zré-
dta paliwa. Zatem napchata si¢ lodami zaraz po powrocie do
domu i poczuta bezradnos¢ wobec tego cyklu zachcianek.

RESET NA RATUNEK

W pewnym momencie zycia prawie kazdy z nas miat elastycz-
nos$¢ metaboliczna jak u Jane. Moze bylo tak tylko we wczesnym
dziecinstwie, ale prawdopodobnie byt taki czas, kiedy jadtes to,
na co miates ochote, i bawiles sig, ile chciale$. Pomimo spozycia
pokarmu, ktdéry nie byt idealnie dopasowany do potrzeb dnia,
poziom ttuszczéw byt odpowiedni, a energia wystarczata na caty
dzien. Nadal robiles si¢ gtodny, ale gtdd nie byt twoim wrogiem.



