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Dla badaczy, naukowcéw, lekarzy

i innych profesjonalistéw prébujacych
rozwikta¢ zagadke otytosci.

Dzieki waszemu oddaniu

nasze zrozumienie i nadzieja rosna

z kazdym rokiem.
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WPROWADZENIE

yobraz sobie, ze zdejmujesz koszulke, patrzysz w lustro
i widzisz plaski brzuch.

Nie jest to maly brzuszek. Ani grama ciazy spozywczej.
Zadnego paczusia, wylewajacej si¢ babeczki czy zapasowych
oponek.

Brzuch zniknat. Zamiast migkkosci pojawit si¢ ptaski, umie-
$niony kaloryfer.

Wigkszo$¢ z nas dawno temu porzucita ten ideat. Zaakcep-
towaliSmy nasz duzy brzuch jako nieuniknionego towarzysza
zycia, po prostu nieodlaczng czg$¢ bycia zwykla ludzks istota.

Brak brzuszka? To dla oséb z okladek czasopism, tych
z osobistymi trenerami i dietetykami, wlasnym sprzetem do
liposukeji w piwnicach posiadlosci rodem z Beverly Hills.
Zwyczajni ludzie, tacy jak ty czy ja? Zawsze bedziemy skre-
powani, gdy pokazujemy si¢ w stroju kapielowym, zawsze
bedziemy troche¢ niezadowoleni z naddatku wokét naszego
pasa, zawsze bedziemy trochg bardziej skfonni cierpie¢ z po-
wodu konsekwencji zdrowotnych przybrania na wadze. Tak
juz po prostu jest.

Ale nie jest to prawda. Nie musimy tak zy¢.

Jestem dietetykiem, redaktorem dziatu zdrowia w ABC
News, redaktorem naczelnym Men’s fitness i bytym dyrek-
torem czasopism Men'’s health, Women’s health i Prevention
i spedzilem caly swojg karier¢ na nauce o ttuszczu wokét
brzucha: skad si¢ bierze, jak na nas dziata i jak mozemy
z nim walczyé. Doslownie zwiedzitem $wiat, informujac
o tkance tluszczowej — od zaktadania czasopism dotyczacych
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kondycji fizycznej i Zywienia w Europie i Afryce, po zdawa-
nie relacji ze zwyczajéw sportowcéw olimpijskich w Pekinie.
Moge wige wiedzie¢ o twoim brzuchu wigcej niz ktokolwiek
na tej planecie.

A wiem, ze nie ma wigkszego wroga dla ciebie i twojej rodzi-
ny — dla twojego zdrowia, szczgscia, a nawet twojej finansowej
przysztosci — niz zwaly ttuszczu, ktdre zebraty si¢ wokét twoich
bioder i zagniezdzity si¢ wygodnie wokét twojego brzucha. To
torpeda nakierowana na twoje ciato, pocisk wystrzelony w twéj
organizm. To Zyjacy, rosnacy byt, ktérego celem jest zrujnowa-
nie twojego zycia.

A ja zaprojektowatem ostateczny program, ktdry sprawi, ze
zniknie.

Brak brzucha to méj cel.

A teraz przejdzmy do planu.

10 DIETA NA PEASKI BRZUCH



OBIETNICA

Gdybym byt madrym, siwowlosym guru siedzacym na szczycie
gdzie§ w Himalajach, a ty przebytbys pét swiata w poszukiwa-
niu mojej madrosci, pewnie zdziwitbys si¢ po wystuchaniu mo-
ich stéw. Moim sekretem na lepsze zycie — zdrowsze, bogatsze,
szczgsliwsze zycie — nie jest: ,,Spedzaj wigcej czasu z przyjaciot-
mi,” ,Réb to, co kochasz”, ,,Znajdz swoj cel w zyciu” ani nawet
»Zainwestuj wigcej w najlepszej spétce”. Brzmi on: ,Pozbadz
si¢ swojego brzuszka”. Bo jedli chodzi o dobrostan fizyczny,
emocjonalny, finansowy i duchowy, to thuszcz brzuszny szkodzi
ci bardziej, niz ci si¢ wydaje.

Ttuszcz na brzuchu — to, co naukowcy zwa tuszczem
trzewnym — jest najgrozniejszym z ttuszczéw: zagraza twojemu
sercu, zagraza twojemu moézgowi, jest niebezpieczny dla two-
jego pozycia i jeszcze niebezpieczniejszy — dla twojego portfela.
Miliardy wrogich komérek w twoim brzuchu sg paskudniejsze
niz cokolwiek, co mogli wymysli¢ konspiratorzy z serialu Ho-
meland, i tak samo zgubne. Zrozumienie tych komérek — skad
si¢ biora, co robia, jak z nimi walczy¢ — moze by¢ najwazniej-
sz3 wiedzg na temat zdrowia i kondycji fizycznej, jaka kiedy-
kolwiek posigdziesz.

W przeciagu ostatniej dekady powiazanie migdzy tuszczem
brzusznym i ogélnym pogorszeniem zdrowia zostalo wielokrotnie
potwierdzone w $wiecie nauki. Badania méwig jasno: jesli pozwo-
lisz temu tuszczowi zosta¢ na dluzej u twojego boku, dasz mu
rosna¢ i pograza¢ ci¢ w chorobie, nie ma watpliwosci, jakie beda
konsekwencje: bedziesz zyt krécej (a lata te nie beda szczgsliwsze)
i wyczerpiesz swoje fundusze na walke z uszkodzeniami, jakie
thuszez okolic brzucha poczynit w twoim zdrowiu i samopoczuciu.

Wprowadzenie 11



Jednak jest odpowiedz, sposéb zmiany swojego przeznaczenia —
by zy¢ dtuzej, szczuplej i szczesliwiej. Trzymasz ja w swoich rekach.

Oto obietnica tej ksigzki, pierwszego programu dramatycz-
nie redukujacego tluszcz trzewny, nie poprzez tradycyjne, re-
strykcyjne co do kalorii metody utraty wagi, ale przez ,wylacze-
nie” twoich gendw tycia i zakoriczenie stanu zapalnego, ktéry
z powrotem mogtby je uruchomicé.

Twoje geny sa, jakie sa, i nie mozna ich zmienié. Ale mozna
juz zmieni¢ sposéb ich ekspresji. Jak powiedziat Alfredo Marti-
nez, profesor nauk o zywieniu na Wydziale Fizjologii i Zywienia
na Uniwersytecie Nevarra w Hiszpanii, ujmujac to bardzo kwie-
ciscie, twoj osobisty kod genetyczny ,jest jak tekst piosenki. Nie
mozesz zmienic jej stéw, ale mozna wptynaé na sposéb, w jaki
brzmi piosenka — jej tempo, rytm i glo§nos¢ — przez zmiang
swojej diety”. (Tylko Europejczycy moga sprawié, by rozmowa
o tluszczu byta jak opera). Jedli twoje geny tycia nadaja jak ze-
sp6t Metallica, to mozesz $ciszy¢ je do poziomu Mozarta.

Rezultaty beda szybkie, poréwnywalne i dtugotrwate. W zale-
dwie sze$¢ tygodni stracisz okoto 18 cm w pasie i zmniejszysz ry-
zyko $mierci z powodu cukrzycy, zawatu czy wylewu az o 80 proc.
Zobacz, co na ten temat méwi ponizsza historia Marthy, oraz jak

wygladata jej przygoda z DIETA NA PLASKI BRZUCH.

HISTORIA MARTHA CHESLER, 52
SUKCESU Stracita 10 kg i 18 cm w 6 tygodni

UTRATY )
VIOl Swictnie bylo wiedzied, ze sprawy, ktdrych
nie widze, majq si¢ lepiej.

Przez lata nauczycielka z Ohio prébowata wielu diet, ale okazywao-
ty sie bardzo ograniczajgce, frudne do wdrazania i pochtaniajgce
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energie. DIETA NA PEASKI BRZUCH znacznie utatwita utrate wagi.
Martha, bedqgc juz wolng od liczenia kalorii i odmierzania porcji, po-
zbyta sie dreczgcych mysli na temat swego celu i zaczeta z tatwo-
scig tracic¢ kilogramy. .Natychmiast zauwazytam rezultaty”, mowi.
.Czutam sie lepiej zarbwno fizycznie, jak i emocjonalnie i chciatam,
by to uczucie trwato”. | tak tez sie stato. W mniej niz szes¢ tygodni
Martha zrzucita ponad 9 kg i az 18 cm w pasie. Ale najlepiej miato sie
jej zdrowie. Przed rozpoczeciem DIETY NA PEASKI BRZUCH jej tetno
wzrastato do 112 uderzen na minute (bpm) w sekunde po rozpo-
czeciu rozgrzewki na rowerku. ,Stracitam 5 kg po pierwszym pottora
tygodnia i podczas tych samych ¢wiczern moje tetno nie wzrastato
powyzej 96 bpm. Swietnie byto wiedzie¢, ze sprawy, ktérych nie wi-
dze, majq sie lepigj”.

Gdy twoje geny odpowiedzialne za gromadzenie ttuszczu
przestang by¢ aktywne, pokazg ci, jak mierzy¢ poprawe zdrowia
przy pomiarze twego zmniejszajacego si¢ brzucha. Za pomoca
nowych zdobyczy nauki ujrzysz najdoktadniejszy obraz stanu
swojego zdrowia.

Te nowe dokonania nauki sa podstawa DIETY NA PEASKI
BRZUCH. Produkty spozywcze i napoje redukujace brzuch
sa tak wyliczone, by rozbroi¢ twoje geny tycia, zmieni¢ twoje
genetyczne przeznaczenie i zawrdcié ci¢ z drogi prowadzacej
do cukrzycy i otylosci. Badania z 2013 roku opublikowane
w Journal of Physiology and Biochemistry wykazuja, ze nawet
po stosowaniu diety bogatej w thuszcze i cukry — i co si¢ z tym
wiaze, po zyskaniu kilograméw i thuszczu brzusznego — zmiana
planu zywieniowego na zdrowszy moze juz w dziesi¢¢ tygodni
odwrdci¢ genetyczne zmiany wywotane niezdrowa dieta.

Wyobraz sobie plan, dzigki ktéremu pozbedziesz si¢ wielu
kilograméw w dwa tygodnie i zmienisz swoje genetyczne prze-
znaczenie w mniej niz dwanascie!

Wprowadzenie 13



OSOBISTA PODROZ
DO UPRACNIONEJ WACI

Korzysci ptynace z DIETY NA PLASKI BRZUCH sg bardzo
ekscytujace, nie tylko z powodu wplywu, jaki ma na zycie ludzi,
ale réwniez dlatego, ze odmienily tez moje zycie. Bo widzisz,
nie zawsze bylem zdrowy i w formie. Dorastatem w latach 80.,
kiedy to powigkszal si¢ kryzys otytosci, a ja razem z nim.

Ten czas byt zwany ,,wielkimi latami 80.”, bo wszystko nagle
nabierato wigkszych rozmiaréw — fryzury byty duze, marynarki
— szerokie, a co najwazniejsze, jedzenia tez bylo coraz wigcej.
W 1980 roku firma 7-Eleven wprowadzila swoje wielkie na-
poje, a Hershey’s wypuscilo pierwsze czekolady o iscie krélew-
skich rozmiarach. Dwa lata pézniej Coca-Cola wykupita studio
Columbia Pictures i zaczgta lokowaé swoje napoje i produkty
spozywcze we wszystkich swoich filmach.

W tym samym czasie w McDonaldzie zacz¢to zadawaé py-
tanie: ,,Czy powickszy¢ pariski zestaw?” i za kazdym razem mé-
witem: ,Jasne!”. Gdy miatem 14 lat, przy wciaz zwigkszajacych
si¢ 155 cm wzrostu miatem juz 96 kg dorastajacego i ottuszczo-
nego ciatka. I nie bytem wyjatkiem: badania Departamentu
Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych oszacowaly, ze dzienna daw-
ka kalorii na osobe zwigkszyta si¢ o 24,5 proc. lub okoto 530
kalorii pomigdzy rokiem 1970 a 2000.

Owszem, byto mi Zle z powodu moich rozmiaréw. Jasne,
$miano si¢ ze mnie. Pewnie, ze mialem problem ze znalezieniem
przyjaciét i chodzeniem na randki. Bylem tak cigzki w liceum,
ze trener naszej druzyny zapasniczej zrekrutowal mnie, bym do-
stownie siadat na ludziach podczas zawodéw. Ale gdy wszystko
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mnie dofowato, pocieszenie czekato na mnie za drzwiami spizar-
ni. Wystarczylo otworzy¢ kolejna paczke chipséw i zatopi¢ sig
w dobroci ich jadowicie pomarariczowej posypki albo wycyga-
ni¢ przejazdzke do centrum handlowego i i$¢ za nosem do baru
fast food. Jedzenie bytlo moim pocieszeniem, gdy czutem si¢ Zle.

Ale gteboko w $rodku wiedziatem, ze to nie jest dobry spo-
sob na zycie. Wiedzialem, ze zle wygladatem. Wiedziatem, ze
czutem si¢ zle. Ale czego nie wiedzialem, to ze jesli si¢ nie zmie-
nig, to skoficzy si¢ to zdrowotng, emocjonalna, a nawet finan-
sowa katastrofa.

Z tego snu obudzita mnie dopiero tragedia.

JAK TtUSZCZ DAL MI CIOS
PROSTO W BRZUCH

Moj ojciec zmarl nagle z powodu rozlegtego wylewu, w wieku
zaledwie 52 lat. Byt tezszy, juz gdy si¢ urodzitem, ale jego oty-
to$¢ znacznie si¢ poglebita w latach 80., podobnie jak u mnie.
Bylem jego synem. Nosilem te same ,geny tycia’ co on. Czy
podzielitbym jego los?

Mimo ze juz zaczatem walczy¢ z tymi tendencjami — majac
dwadzie$cia kilka lat przeszedtem podstawowy trening wojsko-
wy i bralem udziat w maratonach — zagrozenie otyloscia zawsze
siedziato z tytu mojej glowy, juz przed wylewem ojca. Cigzko
trenowalem kazdego dnia, aby straci¢ na wadze, i podobato mi
si¢, jak wygladatem. Ale nie chcialem przebiega¢ czterdziestu
kilometréw, by to osiagnac.

Wiedzialem, ze bycie maratoniczykiem czy maniakiem ¢éwi-
czeni nie jest sposobem, w jaki cheg zy¢. Owszem, nadal z przy-
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jemnoscig ¢wiczg codziennie, ale précz tego tuz za rogiem caly
swiat czeka, by go odkrywa, a cigzko to dostrzec, gdy pot nie-
ustannie kapie ci do oczu.

Co wazniejsze, $mier¢ mojego ojca otworzyta mi oczy na to,
ze nadwaga — zwlaszcza nadmiar ttuszezu trzewnego — to co$ wig-
cej niz tylko problem z wygladem. Nadmiar ttuszczu brzusznego
moze by¢ najczgstsza przyczyng zawaléw serca, wylewéw, cu-
krzycy i nowotworéw w Stanach Zjednoczonych i w ogromnym
stopniu moze przyczynia¢ si¢ do epidemii choroby Alzheimera,
depresji, a nawet choréb zapalnych i autoimmunologicznych.
W istocie, wyniki najnowszych badan wykazuja, ze tluszcz
brzuszny catkowicie rézni si¢ od innych tkanek thuszczowych.
Powstaje z komérek macierzystych innego typu niz thuszez in-
nych czedci ciala. Z kolei dziatanie tych komoérek jest uruchamia-
ne przez geny odpowiedzialne za gromadzenie ttuszezu, kedre sa
wlaczane i podkrecane na calego przez tryb zycia pelen stresu
i fast foodéw. Gdy geny juz si¢ uruchomia, thuszcz trzewny jest
niczym najezdzca starajacy si¢ zdominowaé nasz organizm.

Jasne byto dla mnie, ze mojego ojca zabit ttuszcz brzuszny.

Zamierzatem odkry¢, jak z nim walczy¢.

CELUJAC WE WROCA

Tak rozpoczeta si¢ moja odyseja, by znalezé sposéb na pozbycie
si¢ ttuszczu brzusznego.

Dziesig¢ lat temu napisatem bestsellerowg ksiazke zatytutowa-
ng Dieta ABS, ktéra rozpoczeta rewolucje w sposobie konstrukgji
diety. Dieta ABS byla pierwsz ksigzka, ktéra w petni thumaczyta,
dlaczego pokarmy budujace mas¢ mig$niowa, bogate w biatko,
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btonnik i skfadniki odzywcze — czyli to,
co tworzy kaloryfer — sa tez najwazniej- 7ERO

sz3 bronig przeciwko tuszczowi brzusz- POSWIECENIA!
nemu. I objasniata, dlaczego , przejscie
na diet¢” to najgorsze, co mozna zro-  Dla mnie DIETA
bi¢, jesli chee sig straci¢ na wadze. NA PLASKI

Siedem lat temu napisalem seric BRZUCH jest
ksiazek Ear This, Not That!, ktbre po- jﬂk dogﬂdzdnie
kazaly, jak mozemy straci¢ zaskakuja-  sobie, to celebracja
co wiele kilograméw dzicki spozywa-  smacznego,
niu wszystkich naszych ulubionych  cudownego,
produktéw z najpopularniejszych  kolorowego
sieci restauracji i firm fastfoodowych i zdrowego
w Ameryce. Seria rozrosta si¢ do nie-  jedzenia. Czuje
malych rozmiaréw i rozztoscita wielu  sig nim bardzo
sprzedawcoéw zywnosci — dostalem  rozpieszczona!
wigcej listow o tresci: ,,jesli nie prze-
staniesz, to ci¢ pozwiemy’, niz po- JUNE CARON, 55,
trafig zliczy¢ — ale w kodcu przemyst  ktéra stracita 5 kg
spozywczy zdal sobie sprawe, ze je- w14 dni
dynym sposobem, by poradzi¢ sobie
z rosnacy falg $wiadomych konsumentéw, jest podporzadko-
wanie si¢ im.

Zaréwno Dieta ABS jak i Eat This, Not That! pomogly milio-
nom Amerykanéw zrzuci¢ dziesiatki tysiecy kilograméw i zmie-
nily sposéb, w jaki dzi$ si¢ odzywiamy. Dzigki wigkszej $wiado-
mosci istnienia ukrytych kalorii i dodatkéw do zywnosci sieci
restauracji w catym kraju ulegly naciskom ludzi i rzadu i zaczely
informowac o zawartosci substancji odzywczych na stronach in-
ternetowych, jak i w swoich placéwkach. Wynik: zwolnilismy
tempo w marszu do otylosci. W roku 2013 po raz pierwszy
rzad zauwazyl ten trend, Centrum Kontroli Choréb doniosto
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o zmniejszeniu si¢ dziecigeej otylosci u dzieci nieuprzywilejo-
wanych (zyjacych w ztych warunkach — przyp. thum.). W dzie-
wigtnastu stanach wykazano mierzalny spadek tej tendengji, a
znaczna wigkszo$¢ pozostatych stanéw wykazata brak zmiany po
dziesiatkach lat wzrastania wskaznikéw otytosci.

Ale ta wojna jeszcze si¢ nie skoriczyta.

Wigksza cze$¢ badan dotyczacych thuszezu brzusznego, na kté-
rych opieraly si¢ wspomniane ksiazki, byta w stadiach poczatko-
wych. Wiedzielismy, ze thuszez trzewny — ten, ktdry znajduje si¢ za
twoimi mig$niami brzucha, otacza twoje organy wewnetrzne — ma
biochemiczne whasciwosci uszkadzajace ludzki organizm, niemal
niczym pasozyt zamierzajacy zabi¢ swojego gospodarza. Ale nie-
wiele wiedzieliSmy o tym, w jaki sposéb on doktadnie dziata, jak
tworzy te zwigzki chemiczne i co one doktadnie robia. Az do dzis.

Dzisiaj wiemy, ze gromadzenie ttuszczu jest uruchamiane
w wickszej czgsci przez seri¢ markeréw w naszym indywidu-
alnym kodzie genetycznym. Niekt6rzy z nas majg pule ge-
néw powigzanych z zaburzeniami metabolicznymi, takimi jak
cukrzyca czy otylos¢. Inni z kolei maja mniejsza genetyczng
skfonno$¢ do tego typu probleméw zdrowotnych. Gdy wei-
$niemy przycisk ,start” naszych genéw tycia, ryzykujemy przy-
branie na wadze i pojawienie si¢ wszystkich zwiazanych z tym
probleméw zdrowotnych — a zadna ilo$¢ ¢wiczeni czy ograni-
czef w spozyciu kalorii nie bedzie w stanie catkowicie zmienié
tego kursu. (Dlatego tak wiele 0os6b bedacych na diecie i stosu-
jacych mnéstwo ¢éwiczent nadal nie moze straci¢ na wadze! Eu-
reka!). A pierwszorzednym czynnikiem uruchamiajacym nasze
geny tycia jest dieta — zwlaszcza niedobér pewnych sktadnikéw
odzywczych.

Dowiedzieli$my si¢ tez wigcej o thuszczu na brzuchu — jak sig
tworzy i jakie ma wzorce reakeji. Komérka ttuszezu trzewnego
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nie przypomina zadnej innej komérki — ttuszczowej czy innego
rodzaju — z twojego organizmu. Tluszcz trzewny nie pochodzi
nawet z tych komérek macierzystych, kedre tworzg inne tkanki
ttuszczowe. Ewoluowat zupetnie inaczej. A gdy zdobywa coraz
wicksze potacie twojego wnetrza, wytwarza coraz wigksze i wigk-
sze iloéci adipokin — biochemicznych substangji, ktére czynia
organizmowi wielkie szkody. Adipokiny podwyzszaja ci$nienie
krwi, przez co zwigkszaja ryzyko udaru. Zmniejszaja wrazliwos¢
na insuling, co prowadzi do cukrzycy. Zwickszajg stan zapalny,
co naraza ci¢ na wszystko, od choroby Alzheimera, przez artre-
tyzm, tuszczyce, az po nowotwdr. Zmieniaja odpowiedz hormo-
nalng twojego organizmu, niszcza tkank¢ migsniowa, zwigkszaja
ryzyko powstania depresji i unicestwiaja twéj poped seksualny.
Ranig i kalecza twoja watrobe, co moze powodowaé marskosé
watroby, nowotwdr watroby, a nawet jej niewydolnosc¢.

Oro, co robi ttuszez trzewny. To nasz wrdg, ktdry ani troche
si¢ nie obija.

Jednak w ciagu ostatnich kilku lat te same badania wykazaty
kilka waznych punktéw zwrotnych — nauke pokazujaca w kon-
cu, jak opanowa¢ nasza $rodkowa czes¢ ciala. 1 to wiasnie ta
nauka czyni DIETE NA PEASKI BRZUCH tak rewolucyjng
metoda. W tej ksigzce odkryjesz, ze pewne produkty spozyw-
cze powoduja ,zwarcie” w naszych genach tycia, wylaczajac cze-
sci DNA uruchamiajace przybieranie na wadze i uruchamiajac
w organizmie tryb spalania, a nie gromadzenia ttuszczu. Whasci-
wie to przede wszystkim odpowiednia dieta moze wyhamowa¢
dzialanie gendéw tycia i gwaltownie odwréci¢ przybieranie na
wadze, a przy okazji dostownie zmieni¢ twoje genetycznie prze-
znaczenie. Zaden plan zywienia nie rozprawiat sie z problemem
przybierania na wadze na poziomie genetycznym. DIETA NA
PLASKI BRZUCH to potrafi.
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Nauczysz si¢ tez 0 mocy prawdziwego trawienia i jego roli
w poskramianiu stanu zapalnego — cz¢sto pomijanego wino-
wajcy przybierania na wadze — i poprawianiu naszego wygladu
i zdrowia. Wiele produktéw stanowiacych podstawe znanych
diet — od diety Shred, przez Atkinsa i Dukana, az po South
Beach — jest bogatych w laktoze (cukier znajdujacy si¢ w na-
biale) i gluten (biatko znajdujace si¢ w pszenicy). To prawda,
ze te produkty naleza do naszych najlepszych Zrédet wapnia
i magnezu budujacego miesnie, jak réwniez blonnika i bia-
tek spalajacych tluszcz. Jednak coraz wigcej ludzi odkrywa, ze
jestesmy wrazliwi na te sktadniki, a nowe badania pokazuja,
ze nawet ludzie, ktdrzy toleruja gluten, mogg cierpie¢ po je-
dzeniu zbyt duzych iloéci pszenicy z powodu reakeji zapalne;j,
ktéra wzmaga tycie. Zaskakujace nowe badania wykazaly, ze
spos6b trawienia pokarmu i mikroorganizmy Zyjace w na-
szych wnetrznosciach moga zmieni¢ dzialanie naszych genéw
tak, ze albo gromadzimy tluszcz, albo go spalamy. (Nie miates
pojecia, ze prowadzisz hotel dla mikrobdéw, prawda?).

Wiele istotnych badan dotyczacych genetyki i odzywiania
bylo przeprowadzonych w 2013 i 2014 roku, wigc dopiero
teraz docieraja do $rodowisk badawczych. Gdy ujawnita si¢
ta nowa nauka, stalo si¢ jasne, ze cho¢ Amerykanie zblizaja
si¢ do utraty wagi dzigki tym wszystkim standardowym die-
tom, jednocze$nie oddalajg si¢ od niej przez stany zapalne,
problemy z prawidlowym trawieniem, niezatrzymane gene-
tyczne programy metaboliczne i ostatecznie i tak przybieraja
na wadze z braku rozwiazania tych probleméw. Potrzebny
byt plan utraty wagi, ktéry pomagalby w budowie tkanki
mig¢$niowej, spalaniu ttuszczu, wspieraniu zdrowego trawie-
nia i walki z ttuszczem brzusznym na poziomie genéw — bez
narazania si¢ na duze ilo$ci sktadnikéw wzmagajacych tycie
i stany zapalne, ktére znajdziemy w typowych dietach.
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ZERO Dlatego DIETA NA PLASKI

WYSIEKU! BRZUCH jest tak aktualna, tak waz-
na i tak rewolucyjna. Redukcja brzu-

Podobato mi sig, cha jest dzigki niej wysoce skuteczna,
ze mialem Jjuz tatwa, smaczna i daje duzo radosci, bo
gotowe mentu, skfada si¢ z prawdziwego jedzenia: migs
ktdre jest tatwo takich jak kurczak, wotowina i ryby,
wdrozyé. Plan $wiezych owocdw, a nawet czekolady
byt przejrzysty, w umiarkowanej ilosci. Zawiera mato

napoje okazaty si¢. nasyconych tluszczéw i cukru (takze
smaczne — a ja nie cukréw naturalnych), zapewnia umiar-
musiatem nawet  kowane iloéci biatka (gléwnie z roslin)
braé udziatu i jest bogata w blonnik oraz zdrowe
w cwiczeniach! nienasycone tluszcze. Bedziesz zajadad
trzy positki i dwie przekaski (w tym je-
BOB MCMICKEN, 51, den przepyszny napéj na ptaski brzuch)
ktory stracit 15 cm  dziennie, skupiajac si¢ na produktach
w pasie i 10 kg rodlinnych az do kolacji. Podczas DIE-
w 6 tygodni TY NA PLASKI BRZUCH nie dopad-
nie ci¢ gtéd.

Nie, nie bedziesz musiat liczy¢ kazdej kalorii, jaka zjadasz.
Nie, nie bedziesz musiat éwiczy¢, az padniesz i nie bedziesz
moégt wstaé. DIETA NA PLASKI BRZUCH pokaze ci, jak
tworzy¢ smukte, silne ciato i pozby¢ si¢ niechcianego ttusz-
czu na brzuchu bez tych bezowocnych poswigcen. Wynikiem
jest latwiejsza, szybsza, dlugotrwata i (jesli moge doda¢ co$ od
siebie) smaczniejsza droga do utraty wagi, niz mozesz sobie
wyobrazié.
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PROSTA DROGA
DO PLASKIEGO BRZUCHA

DIETA NA PLASKI BRZUCH to plan zywieniowy zupelnie

r6zny od dotychczasowych. To unikalne podejscie do utraty
wagi, ktére dziata na ttuszez brzuszny na trzy sposoby:

* Po pierwsze, podkreca twéj metabolizm, uruchamiajac natu-
ralne mechanizmy spalania ttuszczu, ktére celujg konkret-
nie w tluszcz na brzuchu. DIETA NA PEASKI BRZUCH
wykorzystuje moc biatka, btonnika i zdrowych thuszczéw,
by spala¢ kalorie, wspomagajac przyrost tkanki mig$niowej
i wzmacniajac termogeniczne dziatanie pokarmu — czyli
spalanie kalorii podczas trawienia. Biatko, bonnik i ttuszcz
wymagaja wigcej energii do trawienia niz cukry proste,
skutkiem czego bedziesz spalat wigcej kalorii, jedzac duzo
dobrego jedzenia. Gdy pozbedziesz si¢ $mieci ze swojej die-
ty, te trzy makrosktadniki uruchomia hormony sytosci na-
turalnie wystepujace w mézgu, dzigki kedrym bedziesz czut
si¢ najedzony.

* Po drugie, ten plan zywieniowy zwalcza stan zapalny orga-
nizmu poprzez uruchomienie naturalnego mechanizmu
utrzymujacego zdrowie ukfadu pokarmowego, zmniej-
szenie wzde¢, ulatwienie trawienia i splaszczenie twojego
brzucha, a to wszystko w zaskakujacym tempie. Mimo ze
DIETA NA PELASKI BRZUCH nie jest stricte bezmlecz-
na czy bezglutenowa, znacznie zmniejsza spozycie laktozy
(cukru naturalnie wyst¢pujacego w nabiale), glutenu (bial-
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ka wystepujacego w pszenicy) oraz nasyconych ttuszczéw
pochodzenia zwierzgcego, jak réwniez wyklucza dodatki
i konserwanty zywno$ci powodujace stan zapalny. Jedno-
cze$nie dieta ta dostarczy ci sktadnikéw odzywczych, ktére
pozwola na uleczenie uktadu pokarmowego, przywrécenie
réwnowagi flory bakteryjnej w jelitach i uwolnienie natu-
ralnie wystepujacych zwiazkéw, ktére zwalcza stan zapalny
i odpornos¢ na insuling.

* Po trzecie, i najwazniejsze, ten plan wylacza twoje geny gro-
madzenia ttuszczu, dzigki skupieniu si¢ na dziewigciu gru-
pach produktdw spozywczych, ktdre sa bezposrednio po-
wigzane z nowo powstajaca nauka o dietetyce genetycznej
— dziedzinie dotyczacej wptywu skladnikéw odzywezych
zawartych w pozywieniu na ekspresj¢ genéw. Dzigki odwré-
ceniu dzialania twoich genéw tycia DIETA NA PLASKI
BRZUCH catkowicie zmienia twoje genetyczne przezna-
czenie, pozwalajac twojemu cialu powréci¢ do naturalnego,
zdrowego stanu.

Jedyne, czego nie znosz¢ bardziej niz stania przy garach, to
kupowanie produktéw, nad ktérymi musze przy tych garach
staé. Stworzytem wigc plan positkéw, ktére mozna tatwo przy-
gotowaé w weekend. Gdy bedziesz mial juz przygotowane pod-
stawy — co zrobisz przy okazji, ogladajac odcinek ulubionego
serialu — bedziesz juz ustawiony na kolejnych siedem dni. Po-
tem dokonczysz dzielo juz tylko za pomocg noza, matej porcji
$wiezego migsa i kilku innych produktéw. (Jesli masz jednak
zyltke poszukiwacza kulinarnych przygéd, znajdziesz tu tez wie-
le przepysznych przepiséw).

Ekscytuje si¢ tak tym planem, bo on naprawdg dziata — tak
dobrze, ze bytem zszokowany jego wynikami.
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OD GtODU KONIEC
DO SZCZESCIA Z GEODEM!

Kochamy burgery.
Zdecydowalismy

Jeden ze stereotypéw na temat ludzi  z Zong, by do
z nadwaga mowi, ze oni ciagle co$ jedza,  kazdego positku
nurkuja do kazdej paczki z chipsami, dolgczac salatke.
talerza z ciastkami i kazdego szwedzkie-  Kilogramy zaczely
go stolu, z szaledstwem godnym fanki  znikad!
One Direction walczacej o darmowe
bilety. Musza by¢ zartoczni, wigc ciggle KYLE CAMBRIDGE,
jedza, a to jest powodem ich nadwagi. 28, stracit 7 kg
Wiec to ich wina. w 14 dni

Jednak nowe doniesienia genetyki
burza powyzsze uprzedzenia. Rzeczywiscie, w 2009 roku na-
ukowcy wykazali, ze wysokotluszczowa dieta zmienia zachowa-
nie leptyny — hormonu ,sytoéci” wytwarzanego przez tkanke
ttuszczowa w naszym organizmie. Szczury jadajace ttusto i kalo-
rycznie mialy mniejszy poziom leptyny w swoich organizmach,
stad mniejsze prawdopodobieristwo uczucia sytosci po positku.

To do$¢ niesamowite. Jadanie zbyt duzych ilosci jedzenia
powoduje zmian¢ w zachowaniu naszych genéw — i wprawia
w ruch biedne koto: im wigcej ttuszczu brzusznego zyskasz, tym
trudniej jest przesta¢ jes¢. (Pamigtaj, co méwitem w poprzed-
nich rozdziatach: ttuszcz brzuszny to ,,obcy organizm” atakuja-
cy wnetrze twojego ciata, ktdry oszukuje cig, by urosnag).

Jeszcze bardziej niesamowite jest to, ze to, co jedli twoi ro-
dzice przed twoimi narodzinami, i to, co jadte$ podczas pierw-
szych lat dziecifistwa, moze utrudnié¢ ci powstrzymywanie si¢
przed obzarstwem w twoim dorostym zyciu.
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PRODUKTY, KTORE WYACZA

TWOJE GENY TYCIA

SKEADNIK
ODZYWCZY

Betainy

Cholina

Foliany

Metionina

Witamina B,,

Kurkumina

Galusan
epigallokate-
chiny

Genisteina

ZRODLO W DIECIE
NA PLASKI BRZUCH

Brgzowy ryz, komosa ryzowa,
ptatki owsiane, zielone warzy-
wa lisciaste, zielona herbata,
warzywa o infensywnym kolorze
(szpinak, buraki)

Jajka, chude miesa (krewetki,
przegrzebki, kurczak, indyk,
dorsz, tunczyk, tosos, wotowi-
na), zielone warzywa lisciaste,
zielona herbata, warzywa

o infensywnym kolorze (kapusta
bezgtowa)

Strgczki (soczewica, fasola), zie-
lone warzywa lisciaste, zielona
herbata, warzywa o intensyw-
nym kolorze (szparagi, szpinak)

Jajka, chude mieso (halibut,
gardtosz atlantycki, kurczak,
tunczyk, indyk, ryby stodkowod-
ne takie jak szczupak czy okon)

Jajka, chude migso (wotowina,

toso$, funczyk, dorsz, jagniecina,

moatze, sardynki)

Z6tte, czame i brgzowe mie-
szanki przypraw (kurkumay)

Zielone warzywa lisciaste, zielo-
na herbata, warzywa o inten-
sywnym kolorze

Strgczki (fasola, masto
orzechowe)

Wytgcz swoje geny tycia

WYLACZA GENY
ODPOWIEDZIALNE
ZA

Odpornose¢ na in-
suline, sttuszczenie
watroby

Sttuszczenie
waqtroby

Odpornos¢ na
insuline, otytos¢

Odpornosc na
insuline, otylos¢

Odpornos¢ na
insuline, otytos¢

Stan zapalny,
otylosc

Oftytos¢, odpor-
NoS¢ na insuli-
ne, sttuszczenie
watroby

Oftytosc
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Resweratrol Czerwone owoce (czerwone Oftytosc, sttuszcze-
winogrona, boréwki, jagody), nie wagtroby
strgczki (masto orzechowe), z6t-
te, czarne i brgzowe przyprawy
(ciemna czekolada)

Sulforafan Zielone warzywa lisciaste, Réznicowanie adi-
zielona herbata, warzywa pocytéw (w skro-
o infensywnym kolorze (jarmuz, cie fo zmiana
kalarepa), zotte, czarme i brgzo-  komdrek macie-

we przyprawy (chrzan) rzystych w komorki
ftuszczowe)

Maslany (kwas  Brgzowy ryz, komosa ryzowa, Odpornos¢ na in-
tluszczowy ptatki owsiane, zotte, czame suline, stan zapalny
wytwarzany i brgzowe przyprawy (ciemna
przez bakte- czekolada)
rie zerujgce
na btonniku
w twoim jelicie
grubym)

Faktycznie, badania opublikowane w Advances in Nutrition
(Postgpach w zywieniu) wyrdiniajg trzy czynniki wplywajace
na prawdopodobieristwo powstania odpornosci na insuling
w poiniejszej fazie zycia:

* jak odzywiala si¢ twoja mama,

* czy twoja mama miata nadwage — a zatem czy jej orga-
nizm cierpial z powodu rozleglego stanu zapalnego,

* jak duzo stresu miala twoja mama i jak wplywal on na
jej hormonalna réwnowage.

Te trzy czynniki moga przetaczy¢ genetyczng dzwignie i mo-
zesz przez to by¢ predysponowany do otylosci od momentu
pojawienia si¢ w tonie matki. W przegladzie 45 réznych badan
dotyczacych otylosci i epigenetyki, opublikowanym w czasopi-
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$mie International Journal of Obesity (Migdzynarodowy Dzien-
nik Otylosci) w roku 2014, badacze odnotowali, ze markery
otylosci — czynniki méwiace o uruchomieniu genéw tycia —
mozna dostrzec przy narodzinach i moga one przewidzieé, czy
noworodek stanie si¢ otyly w wieku dorostym.

Moze to brzmie¢ jak science fiction, ale rozejrzyj si¢ dooko-
ta. Nie da si¢ uciec przed naocznymi dowodami w zlobkach,
przedszkolach, na placach zabaw. Jesli nie wierzysz, ze zachowa-
nie rodzicéw i $rodowisko zycia plodowego moze wplywaé na
geny tycia, pomysl: okoto 22 milionéw dzieci ponizej 5 lat ma
nadwagg — ale nie dlatego, ze przestaly uczgszczaé na sitownig.

Sprawozdanie Krélewskiego Stowarzyszenia Nauk Biolo-
gicznych Wielkiej Brytanii (Britains Royal Society of Biological
Sciences) z 2013 roku pokazuje, jak nasze wlasne geny si¢ od nas
odosobnily. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia 75 proc.
dorostych bedzie miato nadwagg, a 41 proc. bedzie otylych. Ba-
dacze wykazali tez, ze liczba dzieci z nadwaga w USA podwoita
si¢ w poréwnaniu do roku 1980.

Jednak naukowcy powtarzaja: ,Mozemy wplywaé na czgsé
markeréw epigenetycznych poprzez zmiang tego, z czym dziec-
ko ma kontakt w zyciu ptodowym, jak réwniez poprzez zmiany
w trybie Zycia podczas dorostosci”.
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5 SPOSOBOUW
NA UNIESZKODLIWIENIE
GENOW TYCIA

Urodzenie sie z zestawem gendw gromadzqgcych
ftuszcz nie czyni cie grubym. Uruchomienie sie ich
wymaga wsparcia. Oto nieoczekiwane sposoby
na ograniczenie wptywu gendw tycia i utrzymao-
nie ich w ryzach na dobre.

64

Ogranicz spozycie hasyconych
ttuszczOw i cukru

Wiadomo, ze ttuszcz i cukier szkodzq, ale ciekawe jest,
co pokazujg nowe badania nad ich koalicjg z naszymi
genami, by wrobi¢ nas w zyskanie na wadze. Produkty
zywnosciowe bogate w nasycone ttuszcze powodujg
przybieranie na wadze, nawet jesli spozywana ilos¢
kalorii pozostaje bez zmian. Badacze uwazajg, ze ma

tu swdj udziat czynnik epigenetyczny. Potgczenie cukru

i thuszczu zostato nazwane ,Srodowiskiem otytotworczym”
(ang. obesogenic environment), to tak jak sktadowiska
toksycznych odpaddw wywotujgce fale nowotworow
mogg byc¢ okreslone ,Srodowiskiem kancerogenicznym”.

Daqj sobie spokdj z witaminami
Zwiekszony poziom witamin z grupy B od dawna wigzo-
ny jest z czestszym wystepowaniem otytosci i cukrzycy.
Naukowcy sqdzqg, ze wzbogacone mleka dla howo-
rodkdw mogg uruchamiac geny tycia. Jesli czujesz sie
lepiej dzieki codziennej tabletce multiwitaminy, to pew-
nie nic sie nie stanie, ale przedawkowanie ich moze
poczyni¢ wiecej szkody niz pozytku.
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Ostroznie z puszkowang
ZywnosScCig

Obawy budzi tu zwigzek zwany bisfenolem A albo BPA.
Jest uzywany do zmiekczania plastiku, znalez¢ go mozna
w niektoérych plastikowych opakowaniach oraz w cien-
kich plastikowych wyscidtkach puszek do zywnosci. Bada-
nia wykazujq, ze ten zwigzek moze mie¢ wptyw na ludzkg
epigenetyke. BPA przedostaje sie do produktow o kwa-
Snym odczynie lub zawierajgcych ttuszcze, np. pomidory,
tunczyk i mleko modyfikowane. BPA jest uzywane przez
wiekszo$¢ producentdw zywnosci, chocioz Eden Organic
i Trader Joe sprzedajqg produkty pozibawione BPA.

P&jdz rano na spacer

Dziwne, ale prawdziwe: niedawne naukowe doniesie-
nia z czasopisna PLOS ONE mowiqg, ze bezposrednie
nastawienie na stonce miedzy 8 rano a potudniem
zmniejsza ryzyko przybrania na wadze, i to niezaleznie
od poziomu aktywnosci, ilosci spozywanych kalorii czy
wieku. Mozliwe, ze Swiatto dnia synchronizuje twdj me-
tabolizm i hamuje geny tycia.

Ogranicz przyjsnowanie
antybiotykow

Nasze bakterie jelitowe odgrywajg duzg role w utrzy-
maniu haszych gendw tycia pod kontrolg, dzieki
zywieniu sie btonnikiem i tworzeniu krétkotancucho-
wych kwaséw ttuszczowych (SCAF) takich jak maslany,
o ktérych dowiesz sie wiecej w rozdziale trzecim. SCAF
pomagajq okietzna¢ nasze genetyczne sktonnosci do
przybierania na wadze i cukrzycy. Jesli bierzemy anty-
biotyki na kazde pocigganie hosem, wprowadzamy
chaos w Swiecie naszych bakterii jelitowych i podwa-
zamy ich zdoInos¢ do tworzenia SCAF, ktére trzymaijg
wodze naszych gendw tycia.

Wyltgcz swoje geny tycia 65



Im wigcej wiemy o genach powodujacych otylos¢ — a réznig sig
one miedzy soba, dzielg si¢ na kontrolujace wrazliwos¢ na insuling,
ogdlna mase ciala oraz dajace komérkom macierzystym sygnat, by
staly si¢ tkanka thuszczowa — tym wigcej wiemy o tym, jak nimi stero-
wac. Rzeczywidcie, w badaniach nad zwierz¢tami, naukowcom uda-
to si¢ zupetnie deaktywowaé cze$¢ tych genéw. Badacze z Centrum
Zywienia i Starzenia Ludzi USDA (USDA Human Nutrition Center
on Aging) przy Uniwersytecie Tufts przyjrzeli si¢ genowi zwanemu,
o ironio, FAT10 (ang. faz— gruby, dusty; przyp. thum.). W badaniach
na myszach gen ten byl uruchamiany przez stan zapalny. Gdy tak si¢
dziato, metabolizm myszy zwalnial, a ryzyko powstania nowotwo-
réw wzrastalo. Gdy gen zostat wytaczony, myszy nie tylko schudty,
ale réwniez wolniej si¢ starzaly: ich zywot wydhuzyt si¢ o 20 proc.!

Jesli utrata kilograméw idzie ci jak krew z nosa, to genomika
zywienia moze da¢ ci kilka wskazdéwek. Kwestia zréwnowazenia
twojej diety jest kluczowa, by cofnaé poczynione szkody. Tak jak
uboga dieta czy inne czynniki ryzyka moga wlaczy¢ twoje geny
tycia, tak ty mozesz z powrotem je wyltaczy¢, dzigki porcji produk-
téw zywnosciowych DIETY NA PEASKI BRZUCH.

Plan zywieniowy DIETY NA PLASKI BRZUCH (pelna
list¢ tatwo dostgpnych produktéw znajdziesz na stronie 141)
to wynik wspomnianych nowych naukowych doniesien, kté-
ry zwigkszy spozycie sktadnikéw odzywezych na twoim talerzu
i positek za positkiem rozbroi grozne geny. Chude migsa, zielo-
ne warzywa liSciaste, czerwone owoce, ciemna czekolada, ma-
sto orzechowe i wiele innych produktéw DIETY NA PLASKI
BRZUCH bezposrednio wplywa na twoje geny tycia, ogranicza
ich dziafanie i zwalcza stan zapalny, ktéry mégtby je z powrotem
uruchomié. Omawiane sktadniki odzywcze sg niczym smako-
wici eksperci od IT: wltamujg si¢ do komputerowego systemu
twojego ciala i wylaczaja wszystkie wadliwe funkcje, resetujac
twoj kod genetyczny i wlaczajac program ,wyszczuplanie”.
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To ttuszcz trzewny powoduje stany zapalne, ktére mogqg
doprowadzi¢ do wystgpienia chordb takich jok: cukrzyca,
choroba Alzheimera, zapalenie stawdw, choroby serca
i nowotwory. Ponadto niszczy tkanke miesniowq, zwieksza
ryzyko wystgpienia depresji i zmniejsza potencije.

Dzieki tej ksigzce poznasz:
metody eliminowania ftuszczu brzusznego na poziomie
genetycznym,
produkty aktywujgce i dezaktywujgce geny tycia,
sekrety szczuptych osdb,
przyczyny, dla ktérych czesc¢ ludzi nie moze straci¢ na
wadze,
sposoby podkrecania metabolizmu, pozbywania sie
wzdec i wprowadzania tadu w uktadzie pokarmowym,
specjalnie opracowane menu,
piecdziesigt przepisdw na ssmaczne dania.

Teraz i Ty zapewnisz sobie maksimum przyjemnosci i minimum
gotowania. Uwolnisz sie od uczucia ciezkosci, ograniczania
swojego jadtospisu, kolejnych cudownych diet oraz stresu.

Pozegnaij ftuszcz i poznaj smak wolnosci.
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