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Rozdział 2
Bakterie jelitowe – zaskakujące rozwiązanie 

na utratę wagi

Moja siostra, Sandee, zawsze robiła wszystko, co w jej mocy, aby być 
zdrową. Ma pięćdziesiąt kilka lat i, jak większość z nas urodzonych 
w okresie wyżu demograficznego, stopniowo, przez lata nabierała 
kilogramów. Na szczęście Sandee dobrze wiedziała o  korzyściach 
płynących z przyjmowania probiotyków, ale niestety miała kiepską 
dietę. Krótko mówiąc, Sandee była uzależniona od cukru. 

Każdy swój dzień Sandee zaczynała od śniadania obfitego 
w bogate w skrobię węglowodany lub cukier. Jadła płatki zbożowe 
lub gofry albo słodzony jogurt z owocami. Potem do obiadu nie 
jadła nic. Na obiad natomiast miała jakiś zdrowy posiłek, który 
zagryzała chipsami kukurydzianymi lub popcornem. Desery w jej 
menu były na porządku dziennym, zwłaszcza crème brûlée (krem 
posypany karmelizowanym cukrem). Tak przez lata wyglądała 
dieta Sandee, którą uzupełniała probiotykami, supelementami 

Mikroby jelitowe słowom „Jesteś tym, co jesz” nadają 
nowy charakter. Jesteś tym, co twoje mikroby jelitowe ro-
bią z tym, co zjesz. 
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błonnikowymi, olejem rybnym i enzymami trawiennymi. W koń-
cu Sandee jest moją siostrą i po wielu latach wspólnej pracy zda-
wała sobie sprawę z tego, jak ważne są te suplementy. 

Pewnego ranka zbudziła się i doświadczyła gorzkiego rozczaro-
wania – dowiedziała się, że ma zbyt wysoki poziom cukru. Wystra-
szyła się, że będzie musiała przyjmować leki i wtedy postanowiła 
dokonać pewnych zmian w  swoim stylu życia. Wytłumaczyłam 
Sandee, że jej dieta nie sprzyja zdrowiu jelit. Tak, brała suplemen-
ty wspierające ich zdrowie, ale jednocześnie karmiła szkodliwe 
bakterie słodyczami i  chipsami kukurydzianymi. Przyszedł czas, 
aby spojrzeć prawdzie w oczy i wziąć się za siebie. 

Sandee zaczęła wcielać w życie trzy proste reguły Diety na chu-
dy brzuch:
Reguła 1: Jeść więcej tłuszczów (zdrowych tłuszczów), aby 

zmniejszyć ciche zapalenie
Reguła 2: Jeść codziennie żywe pokarmy, aby doprowadzić do 

równowagi jelitowej
Reguła 3: Jeść białko przy każdym posiłku i przekąskę, aby wyeli-

minować łaknienie
Spożywała więcej żywego jedzenia – czyli tego, które zawiera 

dobre bakterie (zwane probiotykami) i które karmi dobre bakterie 
znajdujące się w jelitach. Jadła więcej tłuszczów zdrowych, a mniej 
złych. Ograniczyła spożycie cukru do 8-10 łyżeczek dziennie (nie 
chodzi tutaj tylko o cukier dodawany czy naturalny, ale również 
o cukier ukryty, pochodzący z trawionych węglowodanów), sto-
sując moją unikalną metodę obliczeniową (łyżeczkowe liczydło), 
która pozwala dokładnie wyliczyć, ile łyżeczek cukru mieści się 
w konsumowanych przez ciebie bogatych w skrobię węglowoda-
nach i cukrze. Do tego jej każdy posiłek składał się z białka i prze-
kąski, aby nie odczuwać głodu przez cały dzień.
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Nie, to nie jest jej dziecko! 

Zmiany w diecie doprowadziły u Sandee, do równowagi jelito-
wej co pomogło jej zrzucić osiemnaście kilogramów w ciągu czte-
rech miesięcy. Wyglądała znakomicie, a  przede wszystkim czuła 
się znakomicie. Jej ciśnienie krwi się obniżyło i nie doświadczała 
już wzrostów lub spadków energii w odpowiedzi na przyjmowany 
cukier. Była szczęśliwa i  czuła ulgę, że już nie musi martwić się 
o  swoje zdrowie. Trzy lata później Sandee wciąż stosuje się do 
trzech prostych reguł mojej diety na chudy brzuch, a jej waga po-
zostaje niezmienna – dziś jest tak samo szczupła jak wtedy, gdy po 
raz pierwszy straciła osiemnaście kilogramów. 

Czynnik jelitowy – w jaki sposób twoje bakte-
rie przyczyniają się do otyłości 

Aby lepiej zrozumieć, w jaki sposób twoje bakterie jelitowe przy-
czyniają się do otyłości, przyjrzyjmy się najpierw samym bakte-
riom. W twoich jelitach istnieją trzy rodzaje mikrobów: korzystne 
(„dobre” lub „przyjacielskie”), komensalne („neutralne”) i poten-
cjalnie patogenne („złe” lub „szkodliwe”). Krótko mówiąc, trzeba 
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dążyć do tego, aby mikrobów korzystnych było więcej niż poten-
cjalnie patogennych – dobre muszą przewyższać liczebnie te złe. 
To właśnie mam na myśli, kiedy piszę o równowadze jelitowej. Kie-
dy w jelitach panuje równowaga, potencjalne patogeny nie mają 
szansy na rozwój. Dobre bakterie liczebnie znacznie przewyższają 
bakterie potencjalnie szkodliwe, kontrolują je, wypierają i współ-
pracują z układem odpornościowym, aby liczba patogenów pozo-
stawała niska. Wyobraź sobie, że znajduje się w tobie wystarczają-
ca ilość bakterii, aby utworzyć masę wielkości cegłówki – około 2 
kilogramów. Zgadza się – bakterie w twoich jelitach ważą około 2 
kilogramów. Jest ich naprawdę sporo. 

Zaburzenie równowagi bakteryjnej jelit, powszechnie nazywa-
ne dysbiozą, może być wynikiem wielu czynników i jest powodem 
rozmaitych problemów zdrowotnych. Poczynając od autyzmu 
i  artretyzmu do choroby serca, cukrzycy i oczywiście otyłości – 
nierównowaga mikrobów jelitowych jest odpowiedzialna nie tyl-
ko za choroby wewnątrz jelit, ale również  poza nimi. 

Dobre bakterie = mniej kalorii

Ludzie otyli mają inny skład flory bakteryjnej niż ludzie szczupli1. 
Co ważne, ta różnica nie wynika tylko z tego, że jest się grubym, 
czy z diety sprzyjającej otyłości, ale odgrywa również zasadniczą 

Otyłość w Stanach Zjednoczonych jest dzisiaj o 75 procent 
bardziej powszechna niż dwadzieścia pięć lat temu. Prawie 

dwie trzecie populacji ma nadwagę, a wśród dorosłych jedna 
osoba na trzy cierpi na otyłość kliniczną. 
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rolę w  przybieraniu na wadze. Krótko mówiąc: nierównowaga 
bakteryjna jelit może przyczyniać się do nadwagi. Natomiast od-
powiednia równowaga bakteryjna może chronić cię przed przy-
bieraniem na wadze. Pomyśl o  swoim przyjacielu, który nigdy 
nie tyje, bez względu na to, ile je. Prawdopodobnie w  jego jeli-
tach znajdują się odpowiednie bakterie. A teraz przypomnij sobie 
tego, który przybiera na wadze, choć usilnie stara się ją stracić. On 
prawdopodobnie ma złe mikroby w brzuchu. 

Okazuje się, że bakterie jelitowe osób otyłych znacznie sprawniej 
wydobywają kalorie z pokarmu przesuwającego się przez układ po-
karmowy. Kiedy niestrawiony pokarm dociera do okrężnicy, czyli 
jelita grubego, głodne bakterie się nim karmią, zbierając dodatkowe 
kalorie, które są wchłaniane i dodawane do ogólnej liczby spożywa-
nych kalorii i do tkanki tłuszczowej. Ten zwiększony pobór energii 
i  przyrost tkanki tłuszczowej sprzyja tyciu. Tak więc, gdy mamy 
dwie osoby na takiej samej diecie, ale w jednej z nich mieszkają „oty-
łe mikroby” (bakterie otyłości), które najpowszechniej występują 
u osób z nadwagą, w drugiej natomiast znajdują się „szczupłe mi-
kroby” (bakterie szczupłości) – to zapewne się domyślasz, która 
z tych osób przybiera na wadze, a która nie. Nie wiem, jak ty, ale ja 
poproszę o więcej tych szczupłych mikrobów. 

Dobra bakteria; zła bakteria 
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Równowaga jelitowa a nastrój

Naukowcy od jakiegoś czasu sprawdzają wpływ probiotyków 
na osoby mające problemy emocjonalne. Odkryto, że stosowa-
nie probiotyków zmniejsza uczucie lęku, osłabia reakcję na stres 
i poprawia nastrój u ludzi z zespołem jelita drażliwego i zespołem 
chronicznego zmęczenia. Zauważono również, że probiotyki ła-
godzą objawy lękowe i pomagają utrzymać niższy poziom korty-
zolu – hormonu stresu3. Zatem, u badanych osób, doprowadze-
nie jelit do równowagi przy pomocy probiotyków pozytywnie 
wpłynęło na poprawę ich nastroju i redukcję stresu. Złagodzenie 
zapalenia w jelitach może okazać się bardzo pomocne. Tego typu 
badania mają poważny odzew w środowiskach naukowych. 

Jeżeli nierównowaga bakteryjna jelit przyczynia się do zwięk-
szenia twojego obwodu w pasie i sprawia, że jesteś bardziej podat-
ny na depresję i odczuwanie lęku, to musisz zrobić wszystko, aby 
tę równowagę, która jest podstawą twojego ogólnego zdrowia, 
przywrócić. Napisałam tę książkę, aby pokazać ci, jak tego doko-
nać. Na szczęście, równowagę swoim jelitom możesz przywrócić, 
jedząc odpowiednie pokarmy i  przyjmując odpowiednie suple-
menty. Spożywanie żywych pokarmów i  branie probiotyków, 
pomoże ci uzupełnić niedobór pożytecznych probiotycznych 
bakterii, a posilanie się jedzeniem bogatym w błonnik i suplemen-
tami z błonnikiem prebiotycznym pomoże ci je wykarmić. W ten 
sposób osiągniesz i  na trwale utrzymasz równowagę w  swoich 
jelitach, a potem będziesz zbierał tego plony w postaci lepszego 
nastroju i lepszego samopoczucia. 
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PROBIOTYKI DLA UMYSŁU – PSYCHOBIOTYKI 

Stosowanie probiotyków w celu poprawy nastroju to zjawisko 

nowe w literaturze naukowej. Po raz pierwszy z tego typu roz-

wiązania skorzystano w 2005 roku. Naukowcy zasugerowali 

wykorzystanie probiotyków jako środka dodatkowego, wspo-

magającego standardową terapię zaburzeń depresyjnych4. 

W 2013 roku naukowcy określili psychobiotyki jako „żywe or-

ganizmy, których spożycie w odpowiednich ilościach ma 

leczniczy wpływ na pacjentów z chorobami psychicznymi” 

i zaczęli polecać je jako nowatorskie leki psychotropowe5. 

Odkryto, że probiotyki spełniają rolę dostarczycieli związków 

neuroaktywnych (związków stymulujących układ nerwowy) 

i niektóre szczepy probiotyków rzeczywiście przyczyniają się 

do uwalniania neuroaktywnych związków6. 

Badania przeprowadzane na zwierzętach pokazały, że 

probiotyk Bifidobacterium infantis podnosi poziom prekur-

sora serotoniny tryptofanu7. Serotonina to hormon szczęścia 

i wiele leków antydepresyjnych działa na zasadzie podno-

szenia poziomu tego hormonu w organizmie. Czy nadejdzie 

taki dzień, kiedy probiotyki zaczną spełniać rolę leków prze-

ciwdepresyjnych? Czas pokaże. Badania wskazują, że nie 

jest to wykluczone. Inne badanie na zwierzętach ujawniło, że 

Bifidobacterium infantis normalizuje reakcję ze strony układu 

odpornościowego, ma pozytywny wpływ na zaburzenia be-

hawioralne i przywraca odpowiedni poziom noradrenaliny 

uwalnianej w odpowiedzi na stres. Jeszcze inne badanie na 

modelu zwierzęcym udowodniło, że Lactobacillus rhamnosus 

Nauka o jelitach z doktorem Leonardem Smithem
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zmniejsza poziom lęku i zmienia ekspresję receptorów GABA 

(kwas gamma-aminomasłowy)8. GABA jest uspokajającym 

neuroprzekaźnikiem równoważącym wpływ lęku. 

Naukowcy również zaobserwowali, że zastępując mikroby 

jelitowe myszy lękliwych, mikrobami pochodzącymi od my-

szy wykazujących się śmiałym, energicznym zachowaniem 

sprawili, że myszy lękliwe stały się bardziej śmiałe9. A kiedy 

zrobili na odwrót, czyli zastąpili mikroby jelitowe myszy śmia-

łych, mikrobami pochodzącymi od myszy lękliwych, nagle te 

pierwsze stały się bardziej lękliwe. Badacze doszli do wniosku, 

że nierównowaga jelitowa może przyczyniać się do proble-

mów psychicznych u pacjentów z zaburzeniami jelitowymi.

Okazuje się, że mikroby jelitowe pomagają w rozwoju osi 

podgórze-przysadka-nadnercza (HPA). Oś HPA łączy pod-

wzgórze i przysadkę w mózgu z nadnerczami, które kontro-

lują odpowiedź na stres. Natomiast cała oś podgórze-przy-

sadka-nadnercza kontroluje wiele procesów zachodzących 

w organizmie, w tym m.in. odpowiedź na stres, trawienie, 

odporność i metabolizm. Liczne badania pokazały, że my-

szy wolne od mikrobów w przesadny sposób reagowały na 

lekki stres w porównaniu z myszami, których jelita były zasie-

dlone przez mikroby10. Kiedy mikroby te zostały wszczepione 

myszom nie posiadających ich, nadmierna reakcja na stres 

częściowo ustąpiła. Kiedy po raz kolejny jelita tych myszy za-

siedlono bakteriami Bifidobacterium infantis, przesadna re-

akcja na stres zniknęła całkowicie. 

Jak widać, mikroby jelitowe – a w szczególności bifidobak-

terie – mają pozytywny wpływ na to, jak organizm reaguje na 

Nauka o jelitach z doktorem Leonardem Smithem
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stres. Według naukowców „badanie to wyraźnie pokazuje, 

że mikrobiologiczna zawartość jelit jest niezwykle ważna dla 

rozwoju odpowiednich reakcji na stres w późniejszym życiu, 

oraz że istnieje wąskie okienko we wczesnym dzieciństwie, 

kiedy ta kolonizacja musi mieć miejsce, aby oś podgórze-

przysadka-nadnercza mogła się prawidłowo rozwijać”11. Ba-

danie uzasadnia, jak istotne jest ustanowienie odpowiedniej 

równowagi jelitowej we wczesnym okresie życia na zdrowie 

psychiczne w przyszłości. 

Badania z udziałem ludzi również potwierdziły korzystny 

wpływ probiotyków na nastrój. Grupa osób, która przyjmo-

wała kombinację probiotyków Lactobacillus helveticus i Bifi-

dobacterium longum przez okres trzydziestu dni doświadczy-

ła mniejszego niepokoju psychicznego i miała niższy poziom 

kortyzolu (hormonu uwalnianego w wyniku stresu) w porów-

naniu z grupą przyjmującą placebo. Inne badanie wykaza-

ło, że zdrowe osoby, które jadły jogurt probiotyczny i miały 

bardzo kiepski nastrój na początku eksperymentu, po trzech 

tygodniach twierdziły, że czuły się bardziej szczęśliwe aniżeli 

przygnębione. Natomiast pacjenci z zespołem chronicznego 

zmęczenia, przyjmujący Lactobacillus casei trzy razy dziennie 

przez dwa miesiące, doświadczali mniejszego poczucia lęku 

w porównaniu z grupą otrzymującą placebo12. 

W jeszcze innym badaniu kobiety, które jadły jogurt zawiera-

jący probiotyki – w przeciwieństwie do tych, które jadły jogurt 

bez probiotyków albo nie jadły jogurtu w ogóle – miały bar-

dziej pobudzone obszary mózgu odpowiedzialne za kontrolę 

emocji i odczuć w porównaniu z resztą uczestniczek13. Ba-
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danie to wyraźnie uświadamia, że to, co dzieje się w jelitach 

ma wpływ na mózg. „Cały czas słyszymy od swoich pacjen-

tów, że przygnębienie i niepokój zaczęli odczuwać dopiero 

wtedy, gdy wystąpiły u nich problemy jelitowe” – oświadczył 

kierownik zespołu badaczy. „Nasze badanie świadczy o tym, 

że więź występująca między mózgiem a jelitami to droga 

dwukierunkowa”. 

Warto również wspomnieć, iż odkryto, że leki przeciwpsy-

chotyczne, podobne do antybiotyków, wpływają na za-

chwianie równowagi jelitowej, zmniejszając ilość Actino-

bacteria (do grupy tej należą również bakterie pożyteczne 

Bifidobacterium) oraz Proteobacteria, podnosząc tym sa-

mym liczbę Firmicutes (bakterii otyłości)14. To na pewno nie 

jest zbieg okoliczności, iż osoby, u których taka sytuacja mia-

ła miejsce, przybrały również na wadze. 

Im więcej uczymy się o tym, w jaki sposób mikroby jelito-

we wpływają na nasz nastrój, coraz wyraźniej dostrzegamy, 

że probiotyki – lub psychobiotyki, jak nazywają je naukowcy 

prowadzący nad nimi badania – będą odgrywały istotną 

rolę w leczeniu lub może nawet zapobieganiu zaburzeniom 

nastroju. 
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Przyjrzyjmy się jeszcze kilku innym produktom. Może brązowy ryż? 

Jeden kubek brązowego, gotowanego ryżu zawiera 46 gramów 
węglowodanów i 4 gramy błonnika. No to przejdźmy do wzoru:

46 gramów węglowodanów – 4 gramy błonnika ÷ 5 = 
8.2 łyżeczek cukru

O rany, to dopiero odkrycie! Brązowy ryż uznaje się za zdro-
wy produkt pełnoziarnisty, ale ponieważ jest bogaty w skrobię, 
po jego rozkładzie w  organizmie powstaje równowartość po-
nad ośmiu łyżeczek cukru. Brązowy ryż nie jest jednak tutaj 
jedynym winowajcą. Inne ziarna zbóż – takie jak na przykład 
wychwalana komosa ryżowa – są również bogate w  cukier. 
Z tego też względu w Fazie szczuplenia, podczas Diety na chu-
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dy brzuch, nie spożywamy żadnych produktów zbożowych. 
Dopiero w Fazie utrzymania szczupłości – z umiarem - powra-
camy do niektórych z nich. 

No dobra, to przyjrzyjmy się gotowanemu szpinakowi: 

Jeden kubek gotowanego szpinaku zawiera 7 gramów węglo-
wodanów i 4 gramy błonnika pokarmowego. 

7 gramów węglowodanów – 4 gramy błonnika ÷ 5 = 
0.6 łyżeczek cukru

Jak większość węglowodanów nieskrobiowych, zielone li-
ściaste warzywa, takie jak szpinak, są prawdziwymi gwiazdami 
Diety na chudy brzuch. Oprócz tego, że zawierają wiele skład-
ników odżywczych – zielone warzywa liściaste to jedne z naj-
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bardziej pożywnych produktów na rynku – są również bogate 
w błonnik i ubogie w cukier. 

No to teraz czas, abyś ty trochę poćwiczył i  zapoznał się 
z  tym sposobem liczenia, który pomoże ci dokonywać odpo-
wiednich wyborów podczas robienia zakupów. Poniższa ety-
kieta i  wartości odżywcze na niej wyszczególnione dotyczą 
jednego pączka. Wypełnij brakujące pola, aby dowiedzieć się, 
ile jest łyżeczek cukru w jednym pączku. 

............ gramów węglowodanów -....... gramów błon-
nika ÷ 5 =..................... łyżeczek cukru

Chyba lepiej odpuścić sobie kolejnego pączka. I  jeszcze je-
den przykład. Sprawdźmy wartość odżywczą naturalnego jo-
gurtu greckiego.
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bardziej pożywnych produktów na rynku – są również bogate 
w błonnik i ubogie w cukier. 

No to teraz czas, abyś ty trochę poćwiczył i  zapoznał się 
z  tym sposobem liczenia, który pomoże ci dokonywać odpo-
wiednich wyborów podczas robienia zakupów. Poniższa ety-
kieta i  wartości odżywcze na niej wyszczególnione dotyczą 
jednego pączka. Wypełnij brakujące pola, aby dowiedzieć się, 
ile jest łyżeczek cukru w jednym pączku. 

............ gramów węglowodanów -....... gramów błon-
nika ÷ 5 =..................... łyżeczek cukru

Chyba lepiej odpuścić sobie kolejnego pączka. I  jeszcze je-
den przykład. Sprawdźmy wartość odżywczą naturalnego jo-
gurtu greckiego.

.......... gramów węglowodanów -.......... gramów błonni-
ka ÷ 5 =............... łyżeczek cukru 

Jak widzisz jogurt naturalny na śniadanie, to znacznie lepsza 
opcja od pączka. Ma nie tylko dużo mniej cukru i  węglowo-
danów, ale również sporo znakomitych protein. Dla smaku 
możesz dodać do niego jakiś owoc o  małej zawartości cukru. 
Drobiazgi mają znaczenie. 

Węglowodany to grupa pokarmów, którą źle interpretujemy. 
Tak, nasze organizmy potrzebują węglowodanów. Węglowoda-
ny rozpadają się na glukozę (cukier), która dostarcza komór-
kom energii. Problem w  tym, że spożywamy znacznie więcej 
węglowodanów, niż nasze organizmy potrzebują. Po pierwsze, 
weź pod uwagę cukry dodawane do produktów – w  naszej 
diecie jest ich tak pełno, że przyczyniają się one do wielu cho-
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rób. Dieta na chudy brzuch stara się eliminować te cukry tak 
bardzo, jak to tylko możliwe. Są ci one niepotrzebne i  tylko 
pogarszają twój stan zdrowia. 

Ale, nawet jeśli pozbędziesz się cukrów dodanych ze swojej 
diety, to i  tak wciąż będziesz pochłaniał spore ilości cukrów 
ukrytych w produktach zbożowych, ziemniakach, wielu owo-
cach, a  nawet w  fasolach. W  końcu węglowodany skrobiowe 
i  tak rozpadają się na cukier. W dodatku, gdybyś jeszcze tego 
nie zauważył, pokarmy te – a zwłaszcza pokarmy zbożowe peł-
ne ukrytych cukrów – mogą wywoływać łaknienie tak samo 
silne jak łaknienie wywoływane przez cukier. Teraz już wiesz 
dlaczego. Jeśli próbujesz zrzucić wagę, to musisz stosować me-
todę Łyżeczkowego liczydła. Zrozumienie tej metody i zasto-
sowanie jej jest niezwykle istotne. 
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Rozdział 8 – podsumowanie

Z pomocą metody Łyżeczkowego liczydła zastosuj się do trzech pro-
stych reguł Diety na chudy brzuch, a przygotujesz się do spożywania 
smacznych pokarmów, które pomogą ci odzyskać wymarzoną sylwetkę. 

•	 Zasadniczo wyróżniamy trzy rodzaje węglowodanów: skro-
bię, cukier, błonnik. Skrobia w  przewodzie pokarmowym 
rozpada się na cukier, który jest absorbowany przez orga-
nizm, natomiast błonnik opiera się trawieniu i  przechodzi 
przez przewód pokarmowy względnie nietknięty. 

•	 Moja unikalna metoda obliczeniowa pomoże ci kontrolo-
wać, ile łyżeczek cukru (w tym cukier ukryty) znajduje się  
w  spożywanych przez ciebie pokarmach. Musisz zwracać 
uwagę jedynie na całościową ilość węglowodanów i błonnika 
w pożywieniu:

•	 Wszystkie węglowodany, odjąć błonnik pokarmowy, podzie-
lić przez pięć, to całkowita liczba łyżeczek cukru zawartych 
w pożywieniu. Dzięki temu prostemu obliczeniu określisz, 
ile cukru naprawdę znajduje się w  jedzeniu, którym się 
posilasz. 

Pamiętaj, aby nie mylić łyżeczek cukru z tego obliczenia z gramami 
cukru zapisanymi na etykietach, gdzie znajdujemy informacje o war-
tości odżywczej produktu. Gramy na etykietach dotyczą cukru doda-
nego i cukrów występujących w pokarmach naturalnie, ale nie cukrów 
powstałych z rozpadu skrobi.
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Rozdział 12
Faza utrzymania szczupłości 

Gratulacje! Osiągnąłeś swoja idealną wagę. Czas teraz dopraco-
wać twoje nawyki żywieniowe, aby chudy brzuch został już na za-
wsze z tobą. Jak powtarzam od początku tej książki, Dieta na chu-
dy brzuch to nowy sposób jedzenia. To nie tylko zwykła dieta. Uczy 
cię ona, jak postrzegać jedzenie w inny sposób niż dotychczas i jak 
dokonywać innych wyborów żywieniowych. Zdobędziesz chudy 
brzuch, o którym zawsze marzyłeś, a co najważniejsze – zostanie 
on już z tobą na zawsze. 

Znajdź odpowiednią równowagę cukrową, 
aby na zawsze pozostać szczupłym 

Oto formuła: Gdy już osiągniesz upragnioną wagę, swoją co-
dzienną dietę możesz wzbogacać o  dwie łyżeczki cukru więcej. 
Teraz więc będzie to 10-12 łyżeczek cukru dziennie we wszyst-
kich pokarmach, które jesz. Tak powinieneś jeść przez miesiąc. 
Jeżeli w tym czasie nie przybędziesz na wadze albo nie będziesz 
doświadczał żadnych nieprzyjemnych objawów ze strony układu 
pokarmowego, albo wciąż będziesz chudł, to do swojej codziennej 
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diety możesz dodać kolejne dwie łyżeczki cukru. W ten sposób 
będziesz jadł przez kolejny miesiąc i cały czas liczył, stosując moją 
metodę obliczeniową. Każdego kolejnego miesiąca zwiększasz ca-
łościowe spożycie cukru w swojej diecie o dwie łyżeczki – postę-
pujesz w ten sposób, dopóki nie zaczniesz przybierać na wadze, 
bądź odczuwać niepokojących objawów ze strony układu trawien-
nego. Wtedy będziesz wiedział, że aby utrzymać optymalną wagę 
swojego ciała przez całe życie, musisz zmniejszyć ilość spożywa-
nych łyżeczek cukru o dwie. 

Niektórzy ludzie mogą spożywać więcej łyżeczek cukru dzien-
nie od innych. To dlatego, że się różnimy. Ty możesz spożywać 
pokarmy, z których łącznie otrzymasz ich 14-16 dziennie, a twój 
przyjaciel będzie musiał ograniczać się do 10-12. Wszystko zale-
ży od tego, jak twój organizm wykorzystuje insulinę. Faza utrzy-
mania szczupłości ma pomóc ci odkryć, jaką ilość cukru możesz 
dziennie konsumować, aby w twoich jelitach panowała równowa-
ga i abyś mógł na zawsze pozostać szczupłym. 

REGUŁA 1
JEDZ WIĘCEJ TŁUSZCZU (ZDROWEGO TŁUSZCZU), 

 ABY ZMNIEJSZAĆ CICHE ZAPALENIE

Podczas FAZY UTRZYMANIA SZCZUPŁOŚCI reguła 1 po-
zostaje dokładnie taka sama. Tak jak w FAZIE SZCZUPLENIA, 
masz nadal jeść zdrowe tłuszcze i minimalizować spożycie tłusz-
czów niezdrowych. Do tej pory powinieneś już przywyknąć do 
gotowania i pieczenia potraw na oleju kokosowym i oliwie z oli-
wek oraz do używania oliwy z oliwek extra virgin lub oleju lnia-
nego do sałatek, sosów i  dipów. Będziesz jadł mnóstwo potraw 
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naturalnie bogatych w zdrowe tłuszcze i będziesz czuł się dobrze, 
jedząc tłuszcze nasycone w umiarkowanych ilościach. 

REGUŁA 2
JEDZ CODZIENNIE ŻYWE POKARMY,  

ABY DOPROWADZIĆ JELITA DO RÓWNOWAGI 

W trakcie FAZY UTRZYMANIA SZCZUPŁOŚCI masz nadal 
jeść żywe pokarmy każdego dnia. Jednak teraz możesz do swojej 
diety dodać trochę fasoli, ziaren zbóż i owoców. Ponieważ całko-
wita ilość cukru (w  tym cukier ukryty), którą możesz dziennie 
spożywać, będzie systematycznie rosła w ilości 2 łyżeczek cukru 
co jakiś czas, do swojej diety możesz dodawać te pokarmy tylko 
w takich ilościach, aby nie przekraczać danej dawki cukru na dobę. 

Lista poniżej podpowie ci, które pokarmy oraz w  jakich ilo-
ściach możesz włączyć do swojej codziennej diety.

Pokarmy, które możesz włączyć do swojej diety Łyżeczki cukru 

Fasole

Kubek gotowanej pasty z czarnej fasoli 1.2

Kubek gotowanej pasty z fasoli mung 1.5

0.5 kubka gotowanej czarnej fasoli 2.6

0.5 kubka gotowanej fasoli zwyczajnej 2.9

0.5 kubka gotowanej fasoli białej 2.9

0.5 kubka gotowanej fasoli pinto 3.0

0.5 kubka gotowanej ciecierzycy pospolitej 3.3

Warzywa

Yam, 0.5 kubka 3.6
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Pokarmy, które możesz włączyć do swojej diety Łyżeczki cukru 

Ziarna zbóż

0.5 kubka gotowanego czarnego ryżu 1.5

0.5 kubka gotowanych płatków owsianych 
(bez glutenu)

2.7

0.5 kubka gotowanej komosy ryżowej 3.4

0.5 kubka gotowanej kaszy kuskus 3.4

0.5 kubka gotowanej kaszy jaglanej 3.9

Owoce

Granat, 0.5 kubka 2.6

Melon krojony w kostkę, 1 kubek 2.8

Mandaryna, 1 duża 2.8

Pomarańcza, 1 duża 3.6

Choć podczas FAZY SZCZUPLENIA unikałeś ziaren zbóż, to 
być może okaże się, że twój organizm będzie tolerował niewielkie ich 
ilości w trakcie FAZY UTRZYMANIA SZCZUPŁOŚCI pod wa-
runkiem, że nie zaczniesz przybierać na wadze i nie będziesz doświad-
czał przykrych objawów ze strony układu pokarmowego. Ziarna zbóż 
nie tylko zwiększają twój obwód w pasie, ale niektóre z nich, przede 
wszystkim pszenica i  kukurydza, mogą prowadzić do pogorszenia 
twojego stanu zdrowia. Jeśli jedzenie pokarmów typu: chleb, maka-
ron, ryż, płatki zbożowe, ciasta, słodkie bułeczki i ciasteczka przynosi 
ci radość, to znaczy, że powodem twojego łaknienia są bakterie, które 
karmią się nimi, zwiększając poziom tkanki tłuszczowej. Oprócz tego 
możesz mieć alergię na pszenicę lub kukurydzę, a  są to substancje 
obecne praktycznie w  każdym przetworzonym produkcie spożyw-
czym. Jeżeli zauważysz, że twój organizm dobrze toleruje ziarna zbóż, 
nie masz nawrotów symptomów chorobowych, a  twoja waga nie 
idzie do góry, to jedz ziarna zbóż w ilości nie większej jak 0.5 kubka 
dziennie. (Pamiętaj, że 1 kubek gotowanego brązowego ryżu, to aż 
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8.2 łyżeczki cukru, a więc 0.5 kubka, to 4.1 łyżeczki. Jeżeli zjadasz 
pół kubka gotowanej komosy ryżowej, do swojej diety dodajesz 3.4 
łyżeczki cukru, dlatego lepiej jest ograniczyć spożycie ziaren zbóż do 
0.25 kubka). Ale nie martw się, mam też dobre wiadomości. W roz-
dziale 13. znajdziesz smaczne przepisy, które zaspokoją twój apetyt 
na słodycze. Kiedy wypróbujesz te smakołyki, to nie będziesz nawet 
tęsknił za wersjami pełnymi cukru. Jeżeli ciężko ci obejść się bez ma-
karonu, mam dla ciebie kolejną dobrą wiadomość. Zajrzyj do Źródeł 
informacji na str. 367 i zapoznaj się z pysznymi, niskowęglowodano-
wymi makaronami, które polecam. 

Podczas FAZY SZCZUPLENIA nie jadłeś ani pszenicy, ani glu-
tenu, aby uniknąć wszelkich przeszkód, które mogłyby ci utrudniać 
osiągnięcie doskonałego zdrowia układu pokarmowego. I  najlepiej 
byłoby gdybyś podczas FAZY UTRZYMANIA SZCZUPŁOŚCI 
nadal trzymał się z dala od glutenu; wyjątkami mogą być okazjonalne 
obiady na mieście czy przyjęcia z cateringiem. Pszenica i gluten mogą 
sprawiać kłopoty w trakcie zrzucania wagi. Niewielka ilość glutenu 
tu czy tam nie zaszkodzi ci (chyba, że masz celiakię czy alergię na glu-
ten), ale może utrudniać schudnięcie. Jeśli znajdziesz się w sytuacji, że 
będziesz miał zjeść obiad i okaże się, że w zagęszczaczu do sosu znaj-
duje się trochę glutenu, mimo wszystko zjedz ten obiad. 

REGUŁA 3
PRZY KAŻDYM POSIŁKU JEDZ BIAŁKO I PRZEKĄSKI, ABY WYELIMINO-

WAĆ ŁAKNIENIE

Tak jak podczas FAZY SZCZUPLENIA tak i teraz, aby kontro-
lować łaknienie, przez cały dzień jedz białko. Ponieważ całościowa 
ilość spożywanych dziennie łyżeczek cukru będzie wliczona w nie-
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pomogą Ci: 
• osiągnąć i utrzymać równowagę jelitową,
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