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Liczba pozycji ksigzkowych na temat zywienia ros$nie jak grzyby
po deszczu. Co chwila pojawiajg sie nowe metody na odchudzanie
ograniczajace coraz inne grupy produktéw badz bazujace na niskiej
podazy energii czy tez zwigkszonej aktywnosci fizycznej. Jednak
wczesniej czy pozniej wiekszos$¢ oséb stosujacych takie diety dopa-
da znuzenie, che¢ powrotu do starych nawykow, a tym samym duze
ryzyko efektu jo-jo i pojawienia sie choréb dietozaleznych. Nieod-
powiednie zywienie to problem globalny, ktérego efektem jest ro-
snaca liczba oséb z nadwaga i otytoscia oraz catym zapleczem cho-
rob, na czele z insulinoopornoscia.

Skoro liczba diet i 0séb nimi zainteresowanych ciagle wzrasta, to
jednak dotychczasowe systemy zywieniowe w pewnym stopniu sg
zawodne. Czestym pomystem jest stosowanie dtugotrwatych gto-
doéwek, polegajacych na piciu samej wody badz samych sokdw, co



nie przynosi wymiernych efektéw w postaci odchudzania, a wrecz
moze by¢ szkodliwe. Stad tez pojawita sie metoda zywieniowa
w postaci postow przerywanych, ktorej gtdéwnym zadaniem jest
poprawa zdrowia, zwtaszcza w obrebie gospodarki weglowodano-
wo-insulinowej. Ponadto, poza regulacjg glikemii, mozna liczy¢
réwniez na regulacje masy ciata w postaci zrzucenia zbednych ki-
logramoéw. OczywiScie nalezy pamietac, ze przed przystgpieniem do
kazdej nowej diety niezbedna jest odpowiednia diagnostyka i okre-
Slenie ewentualnych przeciwwskazan do rozpoczecia postu przery-
wanego.

Ksigzka ta pokazuje sens stosowania postéw przerywanych oraz
ich wymierne efekty, a takze uswiadamia, dla kogo taki system zy-
wienia jest dedykowany i jakich efektow mozna sie spodziewac.
Udowadnia, ze nie jest to kolejna modna dieta, a odpowiednio do-
brany system, oparty na znajomosci funkcjonowania organizmu,
w duzej mierze hormondw. Kolejne rozdziaty prezentujg nie tylko
historie postéw, ich rodzaje, wskazania, ale tez gotowe zestawy zy-
wieniowe oraz przepisy do wykorzystania w takim systemie zywie-
niowym, jakim jest post przerywany.

Ta pozycja sprawdzi sie wsrdd oséb, ktore chcg wprowadzié
zmiany w swoim zywieniu. Mysle, ze warto postuchaé organizmu
i zobaczy¢ jego reakcje na taki sposéb zywienia. Wazne jest, ze to
nie jest dieta na chwile, a moze by¢ system zywienia na cate zycie,
czego nie mozna powiedzie¢ o wielu innych dietach.



Dieta okienkowa to ksigzka obrazujqgca
skutecznos¢ stosowania postu przerywanego
nie tylko jako metody na odchudzanie, ale
przede wszystkim poprawe zdrowia. Jesli
kogos interesujq gtodowki, to lepiej, zeby
rozpoczat je po lekturze tej pozycji. Wowczas,
majqc szerszy obraz, jak postepowac, moze
liczy¢ na wymierne efekty swojej pracy.
Gotowe rozwiqzania w okresie rozpoczecia
i zakonczenia okna zZywieniowego duzo
tatwiej pomogag przetrwaé¢ okno gtodu,
a smaczne dania zrekompensujq dtuzszy

czas bez positku i nie bedq kojarzytly sie

Z wyrzeczeniami i ograniczeniami.
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Jednym z najwiekszych problemow
.obecnej cywilizacji jest szeroko

~ ipostepujgca otytos¢, ktéra przyjmuje
r Juz rozmiary epidemii i staje sie
jednym z gtbwnych zagrozen
‘cywilizacyjnych rozwinietych
spoteczenstw. Okazuje sie, ze u ponad
‘miliarda ludzi na Swiecie mozna

| ;rlrozpoznac nadwage lub oty’rosc

Fakt ten spowodowany jest w duzej mierze zmianami w stylu Zycia,
cechujgcymi sie zmniejszeniem aktywnosci fizycznej ludzi, przy zbyt
wysokim spozyciu energii oraz gorszej jakosci produktéw spozywczych.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata otyto$¢ za najgrozniej-
sz3 chorobe przewlekta, ktéra zabija. Specjalisci sa zgodni co to tego,
ze otytoé¢ i nadwaga powoduja okoto 300 réznego rodzaju powiktan.
Najpowazniejsze z nich to nadciénienie tetnicze krwi, miazdzyca grozaca
zawatami serca i udarem moézgu, czestsze nowotwory, cukrzyca typu 2,
niealkoholowe sttuszczenie watroby, bezdech senny i zwyrodnienia sta-
wow oraz zaburzenia ptodnosci.

Zastanawiajacy jest fakt, ze o problemach zwiazanych z niewtasci-
wym zywieniem, brakiem ruchu itp. méwi sie powszechnie w mediach,
powstaje bowiem mnéstwo programéw o zdrowym zywieniu, powstaja
kampanie spoteczne majgce edukowac spoteczenstwo, a Swiadomo$¢ ludzi
w tym zakresie, zamiast rosna¢, wydaje sie male¢ z roku na rok. Aby dobrze



zrozumie¢ problem nadwagi i otytosci oraz ich rozwdj, warto przyjrzec sie
kilku danym oraz statystykom zaréwno obecnym, jak i tym sprzed kilku
czy kilkunastu lat.

Warto tez wiedzie¢, ze otytos$¢ czy nadwaga wiagza sie nie tylko z pro-
blemami zdrowotnymi oséb, u ktérych wystepuja, ale wptywaja takze
na gospodarke. Wykazano, ze w Stanach Zjednoczonych koszty zwigza-
ne z leczeniem chorych z nadwaga lub otytoscig stanowig juz ok. 6-7%
wszystkich wydatkow na opieke zdrowotng. Czesto$¢ wystepowania nad-
wagi i otytosci u dorostej populacji USA wzrosta w ciggu trzech dekad o po-
nad 20%. Bardziej szczegdtowe dane wskazuja, ze 55% dorostej populacji
USA ma nadmierng mase ciata, w tym 30,5% otytos¢. Niepokojgce jest to,
ze podobna sytuacja epidemiologiczna wystepuje w krajach europejskich.
W Wielkiej Brytanii w ciggu ostatnich 25 lat liczba 0séb otytych wzro-
sta ponad trzykrotnie. Problem nadmiaru masy ciata w coraz wiekszym
stopniu dotyczy rowniez mieszkancoéw naszego kraju. W pierwszym ogol-
nopolskim, opublikowanym w 2003 roku badaniu, obejmujgcym repre-
zentatywna grupe dorostych Polakow w wieku 18 —94 lat, oceniajacym roz-
powszechnienie czynnikéw ryzyka sercowo-naczyniowego NATPOL PLUS
(Nadci$nienie Tetnicze w Polsce Plus Zaburzenia Lipidowe) wykazano,
ze co drugi dorosty Polak ma nadwage lub jest otyty. BMI (wskaznik Body
Mass Index) powyzej normy, tj. 25, stwierdzono u 53% badanych respon-
dentéw, w tym 58% stanowili mezczyzni, a 48% kobiety. Nadwage istotnie
czesciej rozpoznawano u mezczyzn (39%) niz u kobiet (29%), zas czestos¢
wystepowania otytosci wyniosta 19% zaréwno wsrod kobiet, jak i mez-
czyzn. Obecnie statystyki wskazujg, iz otytos¢ wystepuje juz u (w zalez-
nos$ci od badan) 23,3-25,2% Polakdw, a wedtug prognoz w 2025 r. otytych
bedzie w naszym kraju juz 30% mezczyzn i 26% kobiet. Jeszcze wiecej
Polakéw ma nadwage: az 68% mezczyzn i 53% kobiet. Widacé zatem, ze
na przestrzeni kilkunastu lat tendencja zwigzana z rozwojem otytosci nie
maleje, a wrecz przeciwnie. Niestety, na tle krajéw europejskich nie wypa-
damy najlepiej. W Europie najwiecej osob otytych jest w Wielkiej Brytanii
(27,3%), Irlandii (25,5%) i Czechach (23,8%). Najmniej otytych na naszym
kontynencie jest w Serbii (17,8%), Holandii (18,6%), Danii (19%), Biato-
rusi (22,2%) i Wegrzech (22%). Zatrwazajacy jest fakt, ze od 1975 r. liczba
0s6b otytych na Swiecie zwiekszyta sie trzykrotnie i mozna je spotkac juz
na wszystkich kontynentach, nawet w Afryce.
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Niestety, problem ten nie dotyczy jedynie dorostych, ale takze w duzej
mierze dzieci i to w zasadzie na r6znych szerokosciach geograficz-
nych. Warto spojrze¢ na dane sprzed kilkunastu lat, by zorientowac sie,
ze problem ten zauwazono juz wiele lat temu, ale czy co$ sie zmienito ku
lepszemu? Czy zrobiliémy co$, aby nasze dzieci byty zdrowsze? W opubli-
kowanym 15 marca 2005 1. raporcie The International ObesityTask Force
podkresla sie, ze co 5. dziecko w Europie ma problem z utrzymaniem
prawidtowej masy ciata. W raporcie dodano, ze sposréd 74 min mtodych
Europejczykéw w wieku 4—18 lat 16—22%, tj. 11,8—16,3 mln, ma nadwa-
ge lub otyto$¢, a wsrdd nich z otytoécig zmaga sie 4—6%, tj. 2,9—4,4 min.
Ponadto stwierdza sie rocznie ok. 400 tys. nowych przypadkéw nadwagi
lub otytosci. Dla poréwnania — w latach 70. XX w. roczny wzrost czesto-
Sci otytosci wynosit 0,2%, w latach 80. — 0,6%, a w 2000 r. — az 2%. Co
ciekawe, z badan Livingstona wynika, iz w krajach skandynawskich obser-
wuje sie mniej przypadkow otytosci wsrdod dzieci i mtodziezy niz w krajach
Srodziemnomorskich, jednakze w obu populacjach zwiekszanie masy ciata
wykazuje wyrazng tendencje wzrostowa. Az 44 proc. chtopcow i 25 proc.
dziewczat w Polsce ma nadwage, a odpowiednio 13 proc. i 5 proc z nich jest
otytych. Powyzsze dane wyraznie pokazuja, ze walka z otyto$cig musi by¢
bardziej zdecydowana i skuteczna niz przez ostatnie kilkanascie lat.

Zreszta problem widaé wyraznie gotym okiem, szczegdlnie w cie-
pte letnie dni, kiedy zaréwno dzieci, jak i dorosli sa ubrani tylko w bluzki
czy T-shirty oraz krétkie spodenki. Na plazach czy kapieliskach trudniej
dzis znalez¢ osobe szczupta niz otyta. Oczywiscie, niezdrowy tryb zycia
i zmiany cywilizacyjne to jedno, ale wptyw na taki stan rzeczy ma przede
wszystkim niewtasciwe zywienie. Ludzie majg tendencje do przejadania sie
i potwierdzajg to zaréwno liczne dane statystyczne, jak i obserwacje die-
tetykdw, w tym moje. Na wizytach, gdy pytam o sposob zywienia i anali-
zuje go, dowiaduje sie, ze ludzie bardzo czesto spozywaja zbyt duze porcje
na kazdy positek, a do tego podjadaja co$ miedzy positkami. Czasem jest
to banan, czasem baton czekoladowy itp., a do tego szklaneczka albo dwie
gazowanego napoju stodzonego albo soku owocowego. Pacjenci zwykle nie
traktuja tego jako czego$ niewtasciwego, bo wedtug nich céz to jeden ba-
nan czy szklanka soku owocowego do $niadania i kolacji albo przed snem?
Mobwia, ze przeciez to zadne danie, a taki sok zawiera duzo witamin i ge-
neralnie jest zdrowy, nawet w telewizji reklamuje sie je jako co$ zdrowego



dla dzieci, a zresztg co$ pi¢ trzeba, a woda im nie smakuje. W efekcie do-
starczajg cata mase dodatkowych, niepotrzebnych kalorii, ktérych nie
uwzgledniajg, a podczas doby moze sie uzbiera¢ z tego nawet 500-700
kcal ekstra. Druga sprawa, to kwestia spozywania zbyt duzych porcji na
noc. To jeden z najczestszych btedéw, a schemat jest prawie zawsze taki
sam: kto$ jest zajety i zestresowany w ciggu dnia - zje $niadanie, potem
co$ na miescie (nierzadko fast food), wraca do domu wieczorem i wtedy
sie zaczyna. Jedno duze danie (czesto duza pizza z sosami), zaraz potem
jakas$ przegryzka na film lub mecz, a krétko potem piwo lub drink, a przy
okazji chipsy, paluszki lub orzeszki. Taka osoba ma czyste sumienie, bo
przeciez je tylko 3-4 razy dziennie tak, jak specjalisci zalecaja, wiec nie wi-
dzi w tym problemu, a ze jest bardzo gtodna? W koncu po catym dniu ma
chwile czasu dla siebie, moze sie odstresowac i nadrobi¢ straty w zaciszu
wygodnej kanapy i telewizora. Jednakze z kazdym miesigcem brzuszek ro-
$nie coraz wiekszy, a wydolnos¢ fizyczna spada. Dlaczego tak sie dzieje?
Ot6z po pierwsze positki sg spozywane w duzych odstepach czasowych,
np. $niadanie ok. 7 rano, potem lunch ok. 14, i wielkie obzarstwo (bo tak
to nalezy okresli¢) ok. 20, czyli co 6-7 godzin, podczas gdy positki nale-
zatoby konsumowac co 3-4 godziny. Ponadto, powinny by¢ mniej wiecej
zblizone kalorycznie. W standardowym, zalecanym schemacie wygladato-
by to mniej wiecej tak: $niadanie 15-20% (dziennego zapotrzebowania),
drugie $niadanie 15-20%, obiad 30%, podwieczorek 15-20%, kolacja 15-
20%. W takiej sytuacji organizm nie tylko dostaje pokarm regularnie, ale
tez o zblizonej objetosci kalorycznej, wobec czego dos¢ réwno trawi i przy-
swaja (cho¢ oczywisScie zalezy to takze od sktadu pozywienia). W przypad-
ku wspomnianej osoby, ktéra spozywa 3 nieréwne positki dziennie, czesto
wyglada to tak: $niadanie 10-15% (dziennego zapotrzebowania), lunch 15-
20%, no i kolacja 60-70%. Tak duzej porcji sktadnikéw odzywczych do-
starczonych jednorazowo organizm nie jest w stanie szybko strawic i przy-
swoic¢, meczy sie, a przeciez za chwile ta osoba ktadzie sie spa¢. Woéwczas
to z fizjologicznych przyczyn metabolizm spowalnia, gdyz organizm szy-
kuje sie do odpoczynku i jeszcze trudniej przyswoi¢ mu dostarczone we-
glowodany, biatka i ttuszcze. Wtedy to organizm przeksztatca nadwyzke
w tkanke ttuszczowa (cze$é nadwyzki zostanie tez oczywiscie wydalona)
i cztowiek tyje. Jeszcze gorzej, gdy do kolacji lub zaraz po niej siega sie po
alkohol. Alkohol jest metabolizowany w pierwszej kolejno$ci, wobec czego
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organizm spozyte pokarmy , odsuwa na bok”, aby najpierw poradzi¢ so-
bie z alkoholem, co wcale nie jest szybkim procesem. Jesli zatem najesz sie
duzo na kolacje, do tego wypijesz alkohol i za godzine lub dwie potozysz
sie spac, badz pewien, Ze ,,opona” na brzuchu badz cellulitis na udach beda
rosty w btyskawicznym tempie. U podtoza takich mechanizmdw leza pra-
wa biochemiczne oraz fizjologiczne i na kazdym etapie nalezy brac je pod
uwage, starac sie zrozumie¢, jak dziata organizm, co robi, kiedy i dlaczego.

Organizm potrzebuje regularnego dowozu sktadnikéw odzywczych oraz
uzyskiwanej z nich energii, ktérg nastepnie wydatkuje na rézne pro-
cesy zyciowe i czynnosci wykonywane przez caty dzien (w tym nie tyl-
ko prace zawodowa czy nauke, ale tez drobne czynnosci jak wynoszenie
Smieci czy spacer z psem). Nieregularno$¢ spozywania positkéw moze
tez skutkowaé zwiekszaniem ilosci tkanki ttuszczowej w ustroju, czego
konsekwencjg bedzie nadwaga lub otytosé. Podczas zbyt dtugich przerw
miedzy positkami organizm moze spowolni¢ tempo przemiany materii
(w odruchu obronnym), co powoduje ze warto$¢ kaloryczna nastepnych
positkow jest cze$ciowo magazynowana w tkance ttuszczowej, jako za-
pas na kolejne ewentualne okresy bez dostepu do pozywienia. Poza tym
dtugie przerwy miedzy positkami sprzyjajq wystapieniu uczucia gtodu,
wrecz wilczego, co z kolei sprzyja podjadaniu, niekontrolowanemu cze-
stowaniu sie, spozywaniu wiekszych niz potrzeba positkéw w danym
momencie lub spozywaniu produktéw wysokoenergetycznych, stod-
kich czy ttustych dostepnych w najblizszym sklepiku lub supermarkecie.
Stodka lub stodko-ttusta przekaska spowoduje szybkie wchtanianie glu-
kozy i uwolnienie duzej iloSci insuliny, hormonu, ktéry sprzyja wnika-
niu glukozy do komoérki, ale tez procesom tworzenia ttuszczu z nadwyzki
weglowodanowej. Regularne spozywanie positkow zapewnia organizm,
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ze wszystkie potrzebne sktadniki otrzyma w odpowiednim momencie
i bedzie mégt nimi racjonalnie gospodarowac, bez koniecznosci magazy-
nowania czego$ na ,,czarng godzine”. Co wiecej, nie chodzi o to, by jes¢
co 2-3 godziny, bo ten czas mozna wydtuzy¢, ale gtéwny nacisk nalezy
potozy¢ na regularnos¢. We wspoétczesnym zapracowanym i zabieganym
spoteczenstwie coraz czesciej popetnia sie btad, jakim jest taczenie w je-
den positek obiadu z kolacjg i spozywanie tzw. p6znej obiadokolacji. Po
pierwsze prowadzi to do zjadania zbyt obfitego positku jednorazowo, co
obcigza nasz uktad pokarmowy, po drugie zmniejszona aktywnos¢ ru-
chowa w godzinach wieczornych przyczynia sie do zmniejszenia wydat-
kowania tak duzej wartosci energetycznej positku. P6jécie spa¢ z petnym
zotadkiem moze zaburzy¢ spokojny, regenerujacy sen. Tak wiec ostatni
positek nalezy spozywac 2—3 godziny przed snem i powinien by¢ posit-
kiem lekkostrawnym, mniejszym niz $niadanie.

Ponad 184 tys. rocznie - to przerazajgca liczba dorostych ofiar stodzonych
napojéw i energetykéw. Zawierajag mnéstwo cukru, nasycone sg konser-
wantami i ulepszaczami smaku, a do tego oferuja minimalne wartosci od-
zywcze. Jak pokazuja badania, napoje wysokostodzone wptywaja nie tyl-
ko na przyrost masy ciata, ale takze zwiekszaja ryzyko wystapienia wielu
choréb, m.in. insulinoopornosci, cukrzycy, choréb sercowo-naczyniowych
czy sttuszczenia watroby. Warto mie¢ §wiadomos¢, ze litr stodzonego na-
poju to Srednio 110 g dodanego cukru, czyli 22 tyzeczki, a rekordzi$ci wy-
pijaja nawet 2-3 litry takich napojéw kazdego dnia. Czesto nie licza tych
kalorii do puli dobowego zapotrzebowania, bo to przeciez napéj, a nie je-
dzenie. Tak naprawde najlepiej catkowicie wyeliminowa¢ stodzone napoje
z codziennego zycia, a zastgpic¢ je woda albo rozcieficzonym sokiem owo-
cowym czy tez ziotami lub herbatami owocowymi. Wéwczas organizm jest
odpowiednio nawodniony, a my mamy wiekszg kontrole nad iloScig spozy-
wanych kalorii oraz znaczgco zmniejszamy ryzyko wielu choréb. Z historii
moich podopiecznych wiem, ze spozywanie stodzonych napojéw to duza
plaga dotykajaca coraz mtodsze osoby. Niektorzy pija duze ilosci wody



