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Stowo wstepne

Decydujgce spotkanie albo o cztowieku, ktéry lubit tylko migso

Pierwszy raz zetknaglem sie z otytoscig jeszcze w czasach, kiedy jako bardzo mtody lekarz internista pracowatem w
dzielnicy Montparnasse i odbywatem specjalizacje w Garches na oddziale neurologii petnym sparalizowanych dzieci.
Wsréd moich pacjentéw byt tegi wydawca, wesoly, nieprzecietnie wyksztalcony, cierpigcy na dokuczliwy rodzaj



astmy, z ktérej kilkakrotnie go wybawiatem. Pewnego dnia przyszedt do mnie i usadowiwszy sie wygodnie w angielskim
fotelu, ktory skrzypiat pod jego ciezarem, rzekt:

- Panie doktorze, zawsze bytem zadowolony z panskiej opieki, mam do pana zaufanie, przychodze dzi$ prosi¢, aby
mnie pan odchudzit.

Wiedziatem wowczas o zywieniu i otylosci tylko tyle, ile mnie nauczono na studiach, a sprowadzato sie to do
proponowania nisko- kalorycznych diet w postaci miniaturowych positkéw przypominajgcych pod kazdym wzgledem
normalne dania, tyle ze w lilipucich porcyjkach, ktére wywolywaly usmiech na twarzach osob otytych i skfanialy je do
ucieczki. Ci hulajdusze, przyzwyczajeni do zycia rozrzutnego w kazdym tego stowa znaczeniu, dostawali gesiej skorki
na mysl o wydzielaniu sobie tego, co dawato im szczescie.

Placzac sie, usitowatem sie uchyli¢ od tego zadania pod zgodnym z prawda pretekstem, ze brak mi dostatecznej
wiedzy.- O jakiej wiedzy pan méwi? Odwiedzitem wszystkich specjalistbw w Paryzu, wszystkich najwazniejszych
»Sprawcow gtodu". Od czaséw, kiedy bytlem nastolatkiem, zdgzytem juz straci¢ ponad trzysta kilo i na nowo je odzyskac.
Musze sie panu przyznaé, ze nigdy nie miatem silnej motywacji, a moja zona niechcacy zrobita mi duzg krzywde,
kochajac mnie mimo moich kilogramoéw. Lecz dzi§ wpadam w zadyszke, unoszgc powieki, nie znajduje ubran, ktore na
mnie pasuja, i tak naprawde boje si¢ o swojg skore. - Na zakonczenie za$ dorzucit zdanie, ktore zmienito bieg mojego
zycia zawodowego. - Prosze przepisa¢ mi diete, jakg pan chce, prosze usungc z niej wszystko, co pan chce, ale nie
migso, za bardzo lubie migso.

Pamietam, ze odpowiedziatem mu odruchowo i bez wahania:

- W porzadku, poniewaz tak pan kocha mieso, prosze przyjs¢ do mnie jutro rano na czczo, zwaze pana i przez pie¢
dni bedzie pan jadt tylko mieso. Prosze jednak unika¢ mies tlustych, wieprzowiny, jagnieciny i tlustych kawatkow
wotowych, jak antrykot i rozbratel z koscig. Prosze wszystko piec na grillu, pi¢, ile sie da, i wréci¢ na czczo za pie¢ dni,
zeby sie na nowo zwazy¢.

- Dobra, przyjmuje wyzwanie.

Wrécit pie¢ dni pozniej. Stracit prawie pie¢ kilo. Nie wierzytem wilasnym oczom, i on tez nie. Troche sie
zaniepokoitem, ale byt promieniejgcy, bardziej jowialny niz zwykle, opowiadat o odzyskanym dobrym samopoczuciu, o
chrapaniu, ktore znikneto, a moje watpliwosci rozproszyt jednym zdaniem:

- Kontynuuje, czuje sie bosko, to skutkuje, a przy tym smakuje mi.

| wyruszyt w nastepng pieciodniowke migsng, obiecujgc poddac sie badaniu krwi i moczu. Kiedy wrocit, byt o kolejne
dwa kilogramy Izejszy i rozradowany podsungt mi pod nos wyniki badania krwi, ktore przedstawiaty sie catkowicie
normalnie: ani cukru, ani cholesterolu, ani kwasu moczowego.W migedzyczasie poszediem do biblioteki wydziatu
medycyny, gdzie starannie przestudiowalem wilasciwosci odzywcze mies, rozszerzajgc zainteresowanie do catej
rodziny biatek, krérej najwazniejszym przedstawicielem sg miesa.

Kiedy moj pacjent przyszedt po nastepnych pieciu dniach, nadal w wysmienitej formie i Izejszy o kolejne
péttora kilograma, polecitem mu dorzuci¢ do diety ryby i owoce morza, na co zgodzit sie z ochotg, bo migso
zaczeto mu sie przykrzyc.

Kiedy po dwudziestu dniach waga pokazata utrate dziesieciu kilogramoéw, zrobit nastepne badanie krwi.
ktérego wyniki byly rownie uspokajajgce co poprzednie. Poszedtem na cato$¢ - dorzucitem mu pozostate
produkty biatkowe, wprowadzajgc do diet)' przetwory mleczne, dréb, jaja, a dla wkasnego spokoju polecitem
mu zwigkszy¢ ilos¢ napojow i przej$c na trzy litr)' wody dziennie.

Znudzit sie w koncu i zgodzit na dodanie warzyw, ktérych przedtuzajacy sie brak zaczat mnie niepokoié
Wrécit pie€ dni pozniej, nie straciwszy ani grama. Byt to dla niego argument, aby zazgdac¢ ode mnie powrotu
do jego ulubionej diet)' i protein, ktére mu zasmakowaly i w ktérych cenit przede wszystkim catkowity brak
ograniczen dotyczgcych miesa. Zgodzitem sie, pod warunkiem zc bedzie stosowat te diete na przemian z
pieciodniowymi etapami, w ktorych wystepowaé bedg warzywa. Pretekstem byto ryzyko braku witamin, w co
nic uwierzyt, ale sie zgodzit, zauwazywszy u siebie zwolnione przechodzenie tresci jelitowej na skutek
niedoboru btonnika. W ten sposob narodzita sie naprzemienna dieta proteinowa oraz moje zainteresowanie
otytoscig i wszelkiego rodzaju nadwagg. Zmianie ulegt tez kierunek moich studiéw i zycia zawodowego.Po
rozpoczeciu praktyki lekarskiej cierpliwie zalecatem te diete, stale jg ulepszatem, nadawatem jej ksztatt i
stworzytem co$, co obecnie wydaje mi sie najlepiej dostosowane do bardzo specyficznej psychiki ludzi
otylych i najskuteczniejsze sposdrdéd pokarmowych diet odchudzajgcych. Jednak z czasem doszedtem do
pesymistycznego wniosku, ze diety odchudzajgce, nawet te skuteczne i dobrze prowadzone, nie wytrzymujg
proby czasu. Poniewaz brak im stabilizacji, ich efekty ulatniajg sie, w najlepszym wypadku odptywajgc cicho i powoli, a
W najgorszym zamieniajgc sie w powazne przybranie na wadze bedgce wynikiem destabilizacji uczuciowej, stresu,



silnych wzruszen i réznych przykrosci.

Chec¢ wziecia udziatu w tej wojnie ciggle przegrywanej przez wigkszos$¢ odchudzajgcych sie doprowadzita mnie do
skonstruowania muru obronnego przed przedwczesnym przybraniem na wadze, czyli kuracji polegajgcej na utrwaleniu
utraconej wagi, poniewaz ponowne przybieranie na wadze powoduje zniechecenie i zdegustowanie samym sobg,
catkowite zaniedbanie lub ekstremalne utycie.

Ten etap obronny, majacy na celu ponowne wprowadzenie, stopniowo, podstawowych skfadnikéw dopuszczalnego
zywienia wymyslitem, aby powstrzymaé odwetowg reakcje organizmu pozbawionego zapaséw. Zeby opanowaé na
jakis czas jego bunt i umozliwi¢ zaakceptowanie tej fazy, ustalitem Scisty czas trwania kolejnego etapu diety,
proporcjonalny do utraty wagi, fatwy do obliczenia, wynoszacy dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogram.

Ale po zwycieskim przejsciu proby utrwalenia wagi stopniowy powrdt przyzwyczajen pod presjg metabolizmu, a
przede wszystkim nieuchronne pojawianie sie potrzeby wynagrodzenia sobie wyrzeczenh i niepokojow ttustym, stodkim i
obfitym jedzeniem, zdradziecko wdzieraty sie do bastionu.

Aby z tym skonczy¢, musiatem podjg¢ odpowiednie dziatania, trudne do zaakceptowania, bo polegajgce na zakazie
o$mielajgcym sie nosi¢ nazwe ,ostatecznego”. Musiatem wprowadzi¢ ,hamulec" - znienawidzony i odrzucany a priori
przez grubych, puszystych, mniej lub bardziej otylych i tych z lekkg nadwagg, poniewaz jest roztozony w czasie i dziata
wbrew ich potrzebie spontanicznosci oraz wolnosci. Nie do przyjecia, chyba ze ta wytyczna na cate zycie, gwarantujgca
prawdziwg stabilizacje wagi, dotyczytaby tylko jednego dnia w tygodniu. Jeden dzien specjalnej diety, ustalony raz na
zawsze, niewymienny, diety niepodlegajgcej negocjacjom, o piorunujgcym dziataniu.

Wtedy odkrylem ziemie obiecang, gwarancje odniesienia prawdziwego sukcesu, zdecydowanego i trwatego,
zbudowanego na kwartecie sukcesywnych i coraz mniej intensywnych diet, kidére z czasem, nabierajgc doswiadczenia,
powigzatem miedzy sobg, wyznaczajgc w ten sposéb droge, z ktorej nie mozna zboczy¢. Najpierw dieta uderzajaca,
Scista, krotka, ale piorunujgca, po ktérej nastepuje dieta rownomierna, naprzemienna, przeplatajgca ostre restrykcje i
pauzy, wsparta nastepnie przez etap utrwalania o dlugosci proporcjonalnej do utraconej wagi. W koncu, aby
ustabilizowa¢ na zawsze te z trudem zdobytg wage, $rodek zachowawczy, punktowy i skuteczny: jeden dzien ,pokuty” w
tygodniu pozwalajgcy utrzymac osiggnietg wage pod warunkiem ze bedziemy tej ,pokucie" wierni przez reszte zycia.

Zaczagtem wreszcie uzyskiwa¢ prawdziwe i trwate efekty. Mogtem zaproponowac¢ nie tylko samg rybe, ale réwniez
wedke, plan catosciowy, ktory pozwoli otytym sie uniezalezni¢ ode mnie, szybko schudna¢ i samodzielnie utrzymac ster.

Poswiecitem dwadziescia lat na dopracowanie tego pieknego narzedzia, z ktdérego dotgd mogta korzystaé tylko
niewielka liczba osob. Teraz - dzieki tej ksigzce - moge go zaproponowac szerszej publicznosci.

Ten plan adresowany jest do tych, ktorzy sprébowali juz wszystkiego, ktdrzy chudli czesto - zbyt czesto - i ktérzy
pragng przede wszystkim pewnosci, ze w zamian za wytrwaly wysitek, na ktéry sie zgadzajg na pewien czas, nie tylko
schudng, ale tez zachowajg owoc swojej ciezkiej pracy i beda zyli swobodnie, z ciatem, jakiego chcg i do kiérego majg
prawo. Napisatem te ksigzke dla nich z nadziejg, ze rozwigzanie, ktoére im proponuje, stanie sie kiedys$ ich

rozwigzaniem.
A tym, ktorych juz przekonatem, dzieki ktérym rozwingtem skrzydta jako lekarz, moim pacjentom z krwi i kosci, mtodym i
starym, mezczyznom i kobietom, a przede wszystkim pierwszemu z nich, mojemu otytemu wydawcy, dedykuje te ksigzke



i te metode.
Narodziny czterotaktowej diety

Plan Protal

Mineto dwadziescia pie¢ lat od spotkania z otylym wydawcag, ktdre zmienito bieg mojego zycia. Od tego czasu



poswiecitem sie zgtebianiu zasad zywienia i pomagam mniej lub bardziej otytym schudng¢ oraz ustabilizowa¢ wage.

Jak wiekszos¢ moich kolegéw lekarz)' wyksztalcony zostatem w kartezjanskiej, bardzo francuskiej szkole umiaru i
rownowagi, szkole liczenia kalorii i diet niskokalorycznych, gdzie wszystko jest dozwolone, ale w umiarkowanych
ilosciach.

Kiedy wkroczytem na ten teren, piekna teoretyczna konstrukcja oparta na szalonej nadziei, ze mozliwe jest przepro-
gramowanie otytego oraz jego ekstrawagancji zywieniowych i zrobienie z niego urzednika skrupulatnie liczgcego kalo-
rie, rozpadta sie z trzaskiem, a to, co wypracowatem i obecnie stosuje, zrozumiatem i rozwingtem w codziennym kon-
takcie z ludzmi z krwi i kosci, z mezczyznami, lecz czesciej z kobietami, w ktorych kipiaty wrecz pragnienie i potrzeba
jedzenia.

Bardzo szybko zrozumiatem, ze cztowiek otyly nie jest nim przez przypadek, ze jego fakomstwo i pozorna
dezynwoltura, z jaka traktuje jedzenie, kamuflujg potrzebe nagrody, ktorg realizuje, jedzac, i ta potrzeba jest nieodparta,
poniewaz jej zrédio tkwi w instynkcie samozachowawczym.

Jasne stalo sie dla mnie, ze nie mozna trwale odchudzi¢ otytego, dajgc mu wylgcznie rady, nawet te rozsgdne,
oparte na argumentach naukowych, bo stawia go to w sytuacji, w ktérej nie ma innego wyjscia, jak postuchac lub uciec.

To, czego pragnie otyly, ktory postanowit schudnac, czego oczekuje od terapeuty lub od metody, jest unikniecie
samotnego stawienia czofa karze, jaka stanowi dla kazdej istoty Zywej rozmysina rezygnacja z zachowania
gwarantujgcego jej utrzymanie sie przy Zyciu.

Szuka pochodzacej z zewnatrz sity, kogos, kto idzie przed nim i wydaje polecenia, polecenia i jeszcze raz polecenia,
bowiem czyms, czego najbardziej nienawidzi i czego najzwyczajniej nie potrafi, jest samodzielne zadecydowanie o dniu,
godzinie i sposobach umartwiania sie.

Kazdy otyly przyzna sie bez wstydu - dlaczego miatby sie wstydzic? - do stabosci, a nawet pewnej niedojrzatosci
zwigzanej ze swojg wagg. Znatem wiele otylych kobiet i wielu mezczyzn z r6znych warstw spotecznych, ludzi prostych i
z wyzszych sfer, decydentow, bankieréw, a nawet politykdw, osoby inteligentne, btyskotliwe, czasem wrecz wybitne, ale
wszyscy siadajgcy naprzeciwko mnie méwili o swojej zadziwiajgcej stabosci wobec jedzenia, ktorej ulegali nawet wbrew
swemu ciatu niczym takome dzieci.

Nie ulega watpliwosci, ze wiekszos¢ z nich od najwczesniejszego dziecinstwa w tajemnicy budowata droge fatwej
ucieczki w jedzenie, co pomagalo roztadowac¢ nadmiar napiecia, streséw oraz innych nieprzyjemnych doznan, i zadne
rozsadne, logiczne i odpowiedzialne zalecenie nie pomoze, a jesli nawet — to nie na dlugo — oprze¢ sie tej poteznej
presji.W czasie trzydziestoletniej praktyki obserwowatem wcigz pojawiajgce sie nowe diety, kidre poruszaty opinie
publiczng i zdobywaly na jaki$ czas rozgtos, utwierdzajgc mnie tylko w moim przekonaniu. Naliczytem ich dwiescie
dziesie¢ od poczatku lat piecdziesigtych. Niektore z nich, spopularyzowane w ksigzkach, jak dieta Atkinsa, Scarsdalea,
Montignaca czy program Weight Watchers, byly Swiatowymi bestsellerami wydanymi w milionach egzemplarzy i
wszystkie uswiadomity mi, jak entuzjastycznie otyli przyjmujg prace zawierajgce Sciste nakazy, w tym réwniez
drakonska, absurdalng, a wrecz niebezpieczng diete Mayo Clinic, stynnej kliniki amerykanskiej, prawdziwg dietetyczng
niedorzecznos$¢ z dwudziestoma jajami tygodniowo, ktéra jednak nadal jest skrycie w obiegu wbrew jednogtosnej
krytyce wszystkich dietetykdw Swiata.

Analiza tych diet i powodoéw ich niebywalego sukcesu, codzienna praktyka lekarska i stuchanie oséb otytych,
obserwowanie sity ich determinacji w niektorych momentach zycia i niezwyklej tatwosci do zniechecania sie w
przypadku braku szybkich i proporcjonalnych do wiozonego wysitku rezultatéow, przekonaty mnie, ze:

Otyly pragnacy schudnac potrzebuje diety, ktora rusza z impetem i wystarczajgco szybko przynosi pierwsze efekty,
aby wzmocnic i utrzymac motywacje. Potrzebuje rowniez precyzyjnych celow do osiggniecia wyznaczonych przez
kogos innego niz on sam, a kolejne etapy diety nalezy zaplanowac tak, aby mogt podsumowac swoje wysitki i porownac
Jje z oczekiwanymi wynikami.

Wiekszos¢ spektakularnych diet, ktére pojawily sie¢ w niedawnej przesztosci, posiadata ten skuteczny rozrusznik i
przynosita obiecywane rezultaty, niestety, zamieszczone tam rady, wytyczne i kolejne etapy konczyty sie wraz z lekturg
ksigzki, pozostawiajgc odchudzonego otytego sam na sam z pokusami, na sliskiej drodze, i wszystko zaczynato sie od
nowa.

Wszystkie te diety, nawet najbardziej oryginalne i pomystowe w fazie poczatkowej, po osiggnieciu celu okazywaly sie
dziwnie ubogie. Stosujgcy je ludzie zostawali z odwiecznymi dobrymi radami umiaru, zdrowego rozsadku i rownowagi,



za ktorymi nie byli w stanie péj$é.Zadna z nich nie znalazia sposobu na problemy pojawiajgce sie w okresie po utracie
kilograméw, kiedy mingt juz czas stosowania sie do wszystkich tych prostych i skutecznych rad oraz nakazow, dzigki
ktorym pierwsza faza diety zakonczyta sie sukcesem.

Otyty, ktéry odnidst zwyciestwo i zeszczuplat, instynktownie przeczuwa, ze nie jest w stanie samodzielnie utrzymac
rezultatu swojego wysitku. Wie tez, Zze pozostawiony sam sobie przybierze na wadze, najpierw powoli, potem coraz
szybciej i z takg samg sitg jak ta, ktéra pozwolita mu schudnac.

Tegi cztowiek, ktory witasnie schudt dzieki konkretnym wskazoéwkom, pragnie zachowaé pamie¢ symbolicznej
obecnosci, pomocnej dioni, ktéra mu towarzyszyta i kierowata nim w czasie odchudzania. Potrzebuje wystarczajgco
prostego, konkretnego, skutecznego i niefrustrujgcego wskazania, do ktérego mogtby sie stosowac do konca zycia.

Brak satysfakcji w przypadku wiekszosci modnych kuracji odchudzajgcych, zadowalajacych sie ol$niewajgcym
zwyciestwem bez zadnych planéw na przyszios¢, przekonanie o nieskutecznosci diet niskokalorycznych i strategii
rozsgdnych zalecen, ktére wbrew porazkom chcg przeobrazi¢ hazardziste w ksiegowego, doprowadzity mnie do
stworzenia witasnej diety odchudzajgcej, naprzemiennej kuracji proteinowej, a lata praktyki pozwalajg mi uwazac jg za
najskuteczniejszg i najlepiej tolerowang z aktualnych diet.

Naprzemienna dieta proteinowa sktada sie z dwdch potgczonych ze sobg kuracji funkcjonujgcych na zasadzie silnika
dwu- taktowego. Po etapie diety uderzeniowej opartej na czystych proteinach nastepuje symetryczny etap oparty na
proteinach i warzywach, chwila oddechu, ktdra pozwala organizmowi przyzwyczaic sie do utraty wagi.

Z przyczyn praktycznych nadatem tej diecie nazwe Protal, co jest skrotem powstalym z potgczenia dwoch terminow
prot. + al. (proteiny + naprzemienne, franc, proteines + alternatives).

Z czasem, kiedy zdatem sobie sprawe z niezwyklej tatwosci moich pacjentow do rozluzniania sie z chwilg
osiggniecia wyznaczonego celu i do ponownego przybierania na wadze, gdy brak im juz jasnych wytycznych, za ktorymi
mogliby podaza¢, zaczatem przeobrazac te diete w catosciowy, globalny plan utraty wagi.

Plan ten bierze pod uwage specyficzng psychike osoby otylej i zawiera wszelkie warunki niezbedne, by kazda
kuracja odchudzajgca zakonczyta sie sukcesem. Przedstawie teraz pokrotce jego schemat.

Protal oferuje osobie pragnacej schudna¢ zbiér jasnych wytycznych, prostg droge, precyzyjnie okreslone etapy i cele
do osiggniecia, nie pozostawiajgc miejsca na zadne watpliwosci czy mylne interpretacje.

Pomijajgc gtodowki i diete opartg na proteinach w proszku, Protal wydaje mi si¢ najbardziej skuteczng z diet
opartych na naturalnych pokarmach. Uzyskiwana na samym poczgtku utrata wagi jest wystarczajgco duza i osiggnieta
wystarczajgco szybko, aby wzmocni¢ motywacje i zacheci¢ do stosowania kuraciji.

Protal jest dietg malo frustrujgca, nie ma tu wazenia pokarmow i liczenia kalorii, pozostawia catkowitg wolno$c¢
spozywania niektorych produktéw zywnosciowych.

Protal nie jest zwyklg dieta, lecz kompletnym planem utraty masy ciata, nierozerwalng catoscig, ktérag w catosci
przyjmujemy lub odrzucamy. Skitada sie z czterech nastepujgcych po sobie etapow:

Protal |

Faza ataku prowadzona za pomoca diety czysto proteinowej pozwala na efektowny start przynoszacy niemal tak
bfyskawiczne rezultaty jak gfodowka Iub dieta oparta na proteinach w proszku, ale bez ich wad i
niebezpieczeristw.Protal Il

Faza rownomiernego rytmu utraty wagi opiera sie na naprzemiennej diecie proteinowej, ktora pozwala szybko dojs¢ do
upragnionej wagi.

Protal 111

Faza utrwalenia uzyskanej wagi i niedopuszczenia do pojawienia sie efektu jo jo, czyli szybkiego ponownego

przybrania na wadze, to okres, w ktorym nalezy byc¢ szczegdinie ostroznym. Trwa dziesieC dni na kazdy utracony
kilogram.

Protal IV

Faza definitywnej stabilizacji opiera sie na prostej zasadzie, niezbednej, by zachowac uzyskani}



wage: jeden dzieri scistej diety proteinowej w kazdy czwartek do korica Zycia. Zalecenie ostre i
niepodlegajg- ce negocjacjom, ale wystarczajgco skuteczne i precyzyjne, aby mozna je byto
zaakceptowac na tak dfugi czas.Teoria planu Protal

Zanim przejde do szczego6tdow tego planu i drobiazgowo wyjasnie zasade jego dziatania oraz powody skutecznosci,
wydaje mi sie konieczne zwiezle przedstawienie czytelnikowi cztero- czesciowej struktury planu Protal i sprecyzowanie,
do kogo jest adresowany, a takze jakie sg ewentualne przeciwwskazania.

Protal jest nie tylko najpewniejszg i dajgca najlepsze wyniki kuracjg odchudzajgcg. To plan o wiele ambitniejszy,
kompleksowy system rad i zalecen podzielony na cztery etapy, z ktorych kazdy cechuje sie coraz mniejszg surowoscig.
Towarzyszy otytemu od pierwszego dnia diety i moze by¢ stosowany do konca zycia.

Jedng z najwiekszych zalet planu Protal jest jego warto$¢ dydaktyczna pozwalajgca otylemu poznac¢ w praktyce i na
wilasnej skérze wzgledne znaczenie kazdej grupy produktow zywnosciowych zaleznie od kolejnosci ich wprowadzania
do jadtospisu - poczgwszy od produktéw niezbednych do przezycia, przez produkty potrzebne, nastepnie wazne,
skonczywszy na zbytecznych.

Celem planu Protal jest dostarczenie doskonale opracowanych wskazéwek, wystarczajgco precyzyjnych i
jednoznacznych, by stosujgca je osoba nie byta zmuszona do niekohczacego sie wysitku woli stopniowo podkopujgcego
jej determinacje.

Polecenia te skupiajg sie w cztery nastepujgce po sobie kuracje, z ktérych dwie pierwsze stanowig faze chudniecia w
catym tego stowa znaczeniu, a celem pozostatych jest utrwalenie osiggnietej wagi i jej ostateczna stabilizacja.

Faza uderzeniowa, kuracja czysto proteinowa

Jest to okres podboju. W tym czasie osoba przechodzaca na diete jest niezwykle zmotywowana i poszukuje kuracji,
ktorej efektywnosé i szybkosé, z jakg osiggane sg pierwsze efekty, jakkolwiek surowa bytaby dieta, spelni jej
oczekiwania i pozwoli z impetem zaatakowa¢ nadmiar wagi.

Ta poczagtkowa kuracja jest oparta na czystych proteinach zgodnie z teorig ograniczenia odzywiania do jednego z
trzech zasadniczych skfadnikow odzywczych: biatek.

Teoretycznie, poza biatkiem jaja, nie ma produktow zbudowanych wytgcznie z biatek. Kuracja ta selekcjonuje i
grupuje pewne produkty, ktérych skiad jest jak najbardziej zblizony do czystych biatek, na przyktad niektore rodzaje
mies, ryby, owoce morza, dréb, jaja, produkty mleczne niezawierajgce ttuszczu.

Dieta ta, odpowiednio stosowana, jest w porownaniu z innymi dietami niskokalorycznymi prawdziwg maching
wojenng, buldozerem usuwajgcym wszelkie przeszkody. To z pewnoscig najbardziej efektywna i najszybsza kuracja
odchudzajgca, bezpieczna, wykorzystujgca produkty zywnosciowe, ktérej skutecznosé jest najbardziej widoczna w
najtrudniejszych przypadkach, szczegolnie u kobiet przed menopauzg podatnych na zatrzymywanie wody i wzdecia lub
u kobiet w okresie menopauzy, w trudnym czasie wprowadzania leczenia hormonalnego. Jest rowniez niezwykle
skuteczna w przypadku oséb uwazanych za uodpornione na kuracje odchudzajgce z powodu nieskutecznego, wielo-

krotnego ich stosowania.
Faza stafej szybkosci, naprzemienna kuracja proteinowa

Jak sama nazwa wskazuje, kuracja ta dziala na zasadzie naprzemiennego stosowania dwoéch potgczonych diet, diety
czysto proteinowe;j i tej samej diety z dodatkiem surowych lub gotowanych warzyw.
To wiasnie od naprzemiennej diety proteinowej i skrétu prot-al pochodzi nazwa catej metody.

Diety naprzemienne

Zaréwno pierwsza, jak i druga kuracja nie nakladajg zadnych ograniczen dotyczacych ilosci spozywanych produktéw.
Obydwie pozwalajg na konsumowanie dozwolonych produktéw ,do woli", o dowolnej godzinie, w proporcjach i sktadzie,
ktore odpowiadajg kazdemu, co daje przestrzen catkowitej wolnosci, jest skutecznym srodkiem zneutralizowania gtodu i
kompensuje zachcianki jakosciowe przez usatysfakcjonowanie iloSciowe.

Zaleznie od masy ciata do stracenia, liczby poprzednio odbytych kuracji odchudzajgcych, wieku i motywacji
kandydata rytm wymiany tych dwoch diet zostanie ustalony wedtug precyzyjnych zasad, ktére bedg wyszczegdlnione
poOznie;j.

Faza uderzeniowa czesto rozpoczynajgca sie zadziwiajgcym spadkiem masy ciala musi by¢ prowadzona bez



przerwy, az do osiggniecia pozgdanej wagi. Mimo czesSciowego uzaleznienia od zlych doswiadczen z przesztosci
naprzemienna kuracja proteinowa jest jedng z tych, ktére najlepiej opierajg sie skutkom poprzednich porazek.

Etap utrwalania osiggnietej wagi: dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogramPo fazie podboju nastepuje pokojowa faza
planu Protal, ktorej podstawowg misjg jest ponowne wprowadzenie do jadtospisu produktéw niezbednych, by unikngé
klasycznego efektu jo-jo nastepujgcego po kazdym znacznym spadku wagi.

W czasie fazy uderzeniowej w miare trwania diety organizm coraz wyrazniej stara sie opiera¢. Wykorzystuje swoje
zapasy, ograniczajgc stopniowo zuzycie energii, a przede wszystkim wzmaga maksymalnie wydajnos¢ i absorbcje kaz-
dego skonsumowanego produktu.

Zwycieski otyly igra z ogniem, bowiem jego ciato tylko czeka na odpowiedni moment, aby odzyska¢ utracone
zapasy. Obfity positek, ktory miatby niewielkie znaczenie przed rozpoczeciem kuracji, bedzie brzemienny w skutki w jej
koncowym etapie.

Z tego powodu rozpoczecie tej fazy kuracji bedzie sie opierato na pokarmach bogatszych i wynagradzajgcych, ale o
ograniczonej réznorodnosci i liczbie, aby bez ryzyka uspokoi¢ metabolizm podrazniony utratg wagi.

Wprowadzone wiec zostang dwie kromki chleba, jedna porcja owocoéw i sera dziennie, tygodniowo dwie racje
produktow zawierajgcych skrobie, a przede wszystkim dwa razy w tygodniu odswietny positek.

Zadaniem pierwszego etapu stabilizacji jest unikniecie efektu jo-jo - najczestszej, najbardziej bezposredniej przy-
czyny porazek kuracji odchudzajgcych. Wprowadzenie pokarméw tak waznych, jak chleb, owoce, sery, pewne produkty
maczne i dostep do niektdrych dan oraz pokarméw zbednych, ale dostarczajgcych przyjemnosci, jest od tej chwili
konieczne, wymaga jednak odpowiedniej kolejnosci oraz precyzyjnych i nakierowujgcych polecen, aby unikngé porazki.
Na tym wiasnie polega rola pierwszego muru obronnego utraconej wagi.

Czas trwania tego etapu jest Scisle zwigzany z wielkoscig utraconej wagi i oblicza sie go w bardzo prosty sposob:

dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogram.
Trwata stabilizacja

Po utracie wagi i uniknieciu ponownego przytycia dzieki obronnemu systemowi nakazow i zaakceptowanych zalecen
cztowiek otyly, majac poczucie triumfu i czesto bedac w euforii, instynk- rownic wie, ze zwyciestwo jest kruche i -
pozbawiony przywodztwa - bedzie wydany wczesniej czy pozniej na pastwe starych demondéw. Jednoczesnie ma
jeszcze wiekszg pewnosc, ze nigdy nie osiggnie rownowagi i miar)' w jedzeniu, do czego wiekszos¢ dietetykow - nie bez
racji - go nakfania, tylko w ten sposdb gwarantujgc mu utrzymanie wagi.

W czwartej fazie planu Protal proponuje mu powroci¢ raz w tygodniu, w kazdy czwartek, do konca zycia, do
poczatkowej diety uderzeniowej - wytgcznie proteinowej, broni najskuteczniejszej i zarazem najbardziej przymuszajace;.

Mimo ze wydaje sie to paradoksem, cziowiek otyly, ktéremu udato sie uzyskaé upragniong wage, jest w stanie
zdoby¢ sie na ten wysitek, poniewaz chodzi tu o polecenie Scisle okreslone w czasie, a przede wszystkim ta
okazjonalna i niepodwazalna dyspozycja przynosi natychmiastowe owoce, pozwalajgc mu jes¢ normalnie przez
pozostate szes¢ dni w tygodniu bez przybrania na wadze.

Streszczenie planu Protal

Kuracja uderzeniowa: czyste proteiny
Sredni czas trwania: pie¢ dni

Kuracja o rownomiernym rytmie: proteiny naprzemiennie z warzywami
Sredni czas trwania: tydzien na Kazdy utracony kilogram

i Kuracja utrwalajgca wage
Sredni czas trwania: dziesig¢ dni na kazdy utracony kilogram

Kuracja ostatecznej stabilizacji
Scisty Protal w kazdy czwartek przez cate zycie



Niezbedne pojecia z dziedziny zywienia

Trio W - T - B Weglowodany - Tluszcze - Biatka

Odzywianie, zaréwno ludzi, jak i zwierzat, opiera sie na imponujgcej liczbie produktow jadalnych, ale wszystkie one sg
zbudowane tylko z trzech skladnikédw odzywczych: weglowodandw, ttuszczy i biatek. Smak kazdego pokarmu, jego



konsystencja i warto$¢ odzywcza zalezg od proporcji tych trzech sktadnikow.

Nierownos¢ jakosciowa kalorii

Byt taki czas, kiedy eksperci z dziedziny zywienia przywigzywali wage wylgcznie do wartosci kalorycznej produktéw
zywnosciowych i positkow, a proponowane przez nich diety opieraty sie jedynie na liczeniu spozytych kalorii, co byto
przyczyng dtugo niewyjasnionych porazek.

Obecnie wiekszos¢ dietetykow zrezygnowata z tego iloscio- wego podejscia, by zainteresowac sie blizej
pochodzeniem kalorii, rodzajem sktadnikow odzywczych, ktére je dostarczajg, rodzajem skiadnikéw odzywczych
zawartych w kesie pokarmu, a nawet godzing spozywania kalorii.

Dzisiaj wiemy juz, ze organizm zupetnie inaczej traktuje 100 kalorii dostarczonych przez biaty cukier, oliwe czy rybe i ze
koncowy pozytek z tych kalorii po ich przyswojeniu rézni sie zaleznie od ich pochodzenia.

Podobnie jest z czasem, w ktorym kalorie sg spozywane. Obecnie wszyscy przyjmujg odrzucang niegdys teze, ze
kalorie poranne tuczg mniej niz kalorie, kiére spozywamy w potudnie, a jeszcze mniej niz te, ktore konsumujemy
wieczorem.

Niezaleznie od dostosowanego do specyficznego profilu psychologicznego osob otytych ksztattu tej diety
skutecznos¢ planu Prota! i skiadajgcych sie na niego czterech kuracji wynika ze szczegdlnego doboru sktadnikéw
odzywczych wchodzgcych w skiad zalecanych przez te diete pokarmow, a przede wszystkim z olbrzymiego znaczenia,
jakie plan ten przypisuje proteinom zaréwno w fazie uderzeniowej, jak i w fazie trwatej stabilizacji. Dlatego uznatem, ze
ze wzgledu na osoby nieposiadajgce by¢ moze szerokiej wiedzy w dziedzinie zywienia, warto opisa¢ pokrotce trzy
podstawowe sktadniki odzywcze, by dzieki temu lepiej wyjasni¢ zasady dziatania planu Protal.

Weglowodany

Ta bardzo rozpowszechniona i ceniona kategoria produktow byla zawsze dla cziowieka, niezaleznie od miejsca, epoki
czy cywilizacji, zrodtem ponad 50% wartosci energetycznej jego dziennej racji pokarmowe;j.

Przez tysigclecia, poza owocami i miodem, jedynymi weglowodanami spozywanymi przez cztowieka byty cukry
zlozone, czyli zboza, produkty skrobiowe, rosliny strgczkowe itp, Ich wiasciwoscig jest to, ze sg przyswajane stopniowo i
powodujag niewielki wzrost poziom glukozy we krwi, a co za tym idzie, pozwalajg unikng¢ zbyt duzego wyrzutu insuliny,
ktérego zgubne skutki dla zdrowia, a zwtaszcza dla zachowania odpowiedniej masy ciata sg nam dzi$ doskonale znane.

Od kiedy cztowiek wynalazt metode ekstrakcji cukru z trzciny cukrowej, a pdzniej na wiekszg skale z burakéw, w jego
sposobie odzywiania nastgpity gtebokie zmiany spowodowane wcigz nasilajgca sie inwazjg produktéw o stodkim smaku
i fatwo przyswajalnych weglowodandw,

jako prawdziwe ,paliwo" dostarczajgce organizmowi energii weglowodany sg bardzo potrzebne sportowcom,
osobom pracujgcym fizycznie i mtodziezy w okresie dojrzewania. Nie sg jednak tak potrzebne ludziom prowadzgcym
siedzacy tryb zycia, z ktérych w wiekszosci sktada sie obecnie nasze spoteczenstwo.

Biaty cukier i wszystkie jego pochodne, stodycze czy cukierki, to hydraty wegla w stanie czystym, sg wiec
jednoczesnie kaloryczne i blyskawicznie przyswajalne.

Produkty skrobiowe, nawet jesli nie majg stodkiego smaku, sg bardzo bogate w weglowodany. Zaliczamy do nich
produkty maczne (chleb, przede wszystkim chleb biaty, krakersy, pieczywo chrupkie, zboza itp.), makarony, ziemniaki,
groch, rosliny strgczkowe, soczewice, béb.

Owocami najbardziej bogatymi w weglowodany sg banany, czeresnie i winogrona.

Roéwniez wino i wszystkie pozostate alkohole zawierajg bardzo duzo weglowodandw.

Zrédtem weglowodandéw sg oczywiscie takze wyroby cukiernicze, smaczna kombinacja maki, cukru i tuszczu.

Jeden gram weglowodanow dostarcza tylko cztery kalorie, ale ich dzienna dawka jest zwykle duza, a przez to
rachunek kalorii wysoki. Sg doskonale przyswajalne, co podnosi ich wydajnos¢ energetyczng. Ponadto produkty
skrobiowe i maczne sg powoli trawione, co powoduje fermentacje i powstawanie gazow bedace przyczynag
nieprzyjemnych i nieestetycznych wzdec.

Wiekszos¢ weglowodanow to produkty zywnosciowe, ktorych smak jest bardzo lubiany, a dotyczy to zaréwno
produkiéw skrobiowych oraz macznych,jak i stodkich. To upodobanie do stodyczy jest po czesci wrodzone, lecz
wiekszos$¢ psychologow zgodnie przyznaje, ze to raczej wynik diugo ksztaltowanego przyzwyczajenia, poniewaz od



wczesnego dziecinstwa uczymy sie, ze pokarmy stodkie sg czyms$ w rodzaju nagrody.

Weglowodany sg prawie zawsze produktami o wzglednie niskiej cenie i dzigki temu obecne na wszystkich stofach,
od najbogatszych do najskromniejszych.

Podsumowujac, weglowodany sg pozywne i wszechobecne, a ich smak jest tak lubiany, ze produkty stodkie nie tylko
stuzg zazwyczaj jako nagroda, lecz takze podjadamy je i chrupiemy automatycznie, czesto nie zdajgc sobie z tego
sprawy.

Jesli chodzi o metabolizm, utatwiajg wydzielanie insuliny, ktéra sprzyja produkowaniu ttuszczu i powoduje jego
odktadanie.

Z tych wilasnie powodéw osoby ze skionnoscig do nadwagi powinny podchodzi¢ do weglowodanéw z duza
nieufnoscig. Obecnie coraz wiekszg wage zaczyna sie przyklada¢ do unikania ttuszczu, ktdry stusznie stat sie wrogiem
numer jeden osoby otytej. Nie jest to jednak powdd do zmniejszenia czujnosci wobec cukréw, szczegodlnie w fazie
uderzeniowej, ktéra powinna by¢ tak skuteczna i szybka, jak to tylko mozliwe.

Plan Protal wyklucza wszelkie weglowodany w fazie uderzeniowej. W trakcie kuracji naprzemiennej, az do uzyskania
upragnionej wagi, dopuszcza tylko te warzywa, w ktorych obecnos¢ cukréw jest znikoma. Weglowodany pojawiajg sie
na nowo w fazie utrwalania wagi, lecz catkowita wolnos¢ ich spozywania przez szes¢ dni w tygodniu odzyskujemy
dopiero w fazie ostatecznej stabilizaciji.

Ttuszcze

Thuszcz jest wrogiem, w calym tego stowa znaczeniu, kazdej osoby pragnacej schudna¢, poniewaz to najbardziej skon-
centrowana forma, w jakiej magazynowana jest nadwyzkowa energia organizmoéw zywych. Spozywanie tluszczu
zwierzecego sprowadza sie wiec do przywtaszczenia sobie zapasow tego zwierzecia, co w praktyce moze doprowadzic¢
do przybrania na wadze.

Od pojawienia sie diety Atkinsa - kitdra okazata sie wielkim sukcesem — otwierajgcej szeroko drzwi ttuszczom i
demonizujagcej weglowodany liczne kuracje przyjely ten sensacyjny punkt widzenia. Byt to powazny btad z dwdch
powoddéw: dieta ta prowadzi do niebezpiecznego podwyzszenia poziomu cholesterolu i tréjglicerydow, co niektérzy
przypfacili zyciem, a brak ostroznosci w spozywaniu ttuszczu uniemozliwia jakgkolwiek forme stabilizacji osiggnietej
wagi.

Istniejg dwa podstawowe zrédta ttuszczow: zwierzece i roslinne.

Tluszcz zwierzecy, znajdujacy sie w stanie czystym w stoninie i smalcu wieprzowym, jest obecny w niektorych
wedlinach, takich jak pasztety, kietbasy - rowniez suszone - czy rillettes (rodzaj bardzo ttustego paszteto-smalcu). Jego
zrodlem moze by¢ takze wiele innych zwierzat. Duzo tluszczu zawierajg baranina, jagniecina i drob, taki jak ges czy
kaczka. Wotowina jest mniej ttusta, szczegolnie kawalki z grilla, jedynie antrykot i rozbratel sg wyraznie przerosniete
ttuszczem. Bardzo chudym miesem jest konina.

Masto powstale ze $mietany jest ttuszczem praktycznie czystym. Smietana, bardziej wodnista, moze mieé¢ zawarto$é
tluszczu dochodzacg do 80%.

Wsréd ryb najwiekszym zrédtem ttuszczu sg tatwo rozpoznawalne po oleistym smaku i niebieskiej skorze sardynki,
tunczyki, tososie, makrele i Sledzie. Warto jednak wiedzie¢, ze te ryby nie sg bardziej ttuste niz zwykly stek wotowy, a co
najwazniejsze, tluszcz ryb zimnomorskich jest bardzo bogaty w kwasy tluszczowe omega-3 znane z tego, ze
zapobiegajg chorobom serca i naczyn krwionosnych.

Ttuszcze roslinne sg reprezentowane przede wszystkim przez wiele olejow i rodzine roslin oleistych.

Olej jest jeszcze tlustszy niz masto. | nawet jesli niektore oleje, jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy czy stonecznikowy,
majg wartosci odzywcze i stwierdzone ochronne dziatanie na serce oraz naczynia krwionosne, wszystkie sg bardzo
kaloryczne i powinny by¢ wykluczone z kuracji odchudzajgcych, nalezy ich takze unika¢ podczas kuracji utrwalajace; i
podchodzi¢ do nich ostroznie w trakcie ostatecznej stabilizacji.

Rosliny oleiste, orzechy wiloskie i laskowe, orzeszki pistacjowe itp. to produkty, po kidre siegamy automatycznie i
spozywamy zwyczajowo jako przystawki, tgczac je czesto z alkoholem, co bardzo zwigksza kaloryczny rachunek
positku.

Dla osoby pragnacej by¢ szczupta, a tym bardziej dla osoby prébujacej wiasnie schudna¢, ttuszcz jest symbolem
najwiekszego niebezpieczenstwa.

v To przede wszystkim najbardziej kaloryczny sktadnik odzywczy: 9 kalorii na gram, czyli dwa razy wiecej niz we-



glowodany czy biatka, ktére dostarczajqg tylko 4 kalorie na gram.

/ Produkty spozywcze bogate w ttuszcz sg rzadko konsumowane osobno. Olejowi, mastu czy Smietanie zazwyczaj
towarzyszy chleb, produkty zbozowe, makaron, sos vinaigrette, a takie potgczenie znacznie zwigksza catosciowy
rachunek kaloryczny.

| Ttuszcze przyswajane sg troche wolniej niz cukry proste, ale zdecydowanie szybciej niz biatka i dlatego ich wydaj-
nos¢ energetyczna jest duza.

| Ttuste pokarmy tylko nieznacznie zmniejszajg apetyt, a ich podjadanie, w przeciwienstwie do produktéw proteino-
wych, nie wplywa na zmniejszenie porcji kolejnego positku i nie skfania do przesuniecia go na pdznie;.

| Thuszcze pochodzenia zwierzecego, masto, wedliny, tluste sery o wysokiej zawartos¢ kwasu tluszczowego
stanowig potencjalne zagrozenie dla serca. Dlatego w zadnym wypadku nie powinny byé spozywane bez
ograniczen, jak zalecafa dieta Atkinsa i inne inspirowane nig kuracje.

Biatko

Biatka sg trzecim podstawowym sktadnikiem odzywczym. Tworzg duzg grupe zwigzkéw azotowych, wsrdd kidrych
wyrdznia sie klasa protein, najdluzszych molekul, z jakich zbudowane sg organizmy zywe. Pokarmy najbogatsze w
proteiny pochodzg ze $wiata zwierzecego. Ich najcenniejszym zrédiem jest mieso.

Miesem najbardziej bogatym w biatko jest konina. Wotowina jest bardziej tlusta, cho¢ jej niektére chude kawalki
zawierajg go réwnie duzo. Migso baranie i jagniece jest wyraznie przerosnig- te thuszczem, co zmniejsza intensywnos¢
ich koloru i ogranicza zawartos¢ biatek. Wieprzowina, jeszcze bardziej ttusta, nie jest wystarczajgco bogata w biatka,
aby zaliczy¢ jg do waskiej grupy produktéw wysokoproteinowych.

Bardzo bogate w proteiny sg podroby, majg mato ttuszczu i weglowodandw, z wyjgtkiem watroby, ktéra zawiera
niewielkg ilos¢ cukru.

Drob, poza gesig i kaczkg hodowlang, to mieso wzglednie chude i obfite w proteiny, szczegolnie migso indyka i
niektére chude kawatki kurczaka, zwtaszcza piersi.

Ryby - przede wszystkim o biatym miesie, wyjatkowo chude, jak sola, raja, dorsz lub czarniak - to prawdziwa
kopalnia protein o bardzo wysokiej wartosci biologicznej. Ryby z zimnych morz, jak fosos, tunczyk, sardynka czy
makrela, majg mieso bardziej ttuste, co nieco obniza zawartos¢ biatka, niemniej pozostajg doskonatym zrodtem protein,
dajg rzadkie poczucie oleistego aksamitu w ustach i znakomicie chronig system sercowo-naczyniowy.Skorupiaki i
mieczaki sg zarazem chude i ubogie w weglowodany, wiec bogate w proteiny. Tradycyjnie odradza sie spozywanie
skorupiakéw ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ cholesterolu, lecz poniewaz jest on skoncentrowany w gfowie zwierzecia
(w tzw. koralu), a nie w migsie, bez obawy- mozna spozywac krewetki, kraby i inne owoce morza, jesli usuniemy koral
gtowy.

Waznym zrédtem protein sg jaja. Zohko zawiera takg ilo$é cholesterolu i tluszczu, ze nalezy unikaé jego
nadmiernego spozywania przy skifonnosci do nadwagi. Za to biatko jaja zawiera proteiny najbardziej czyste i
petnowartosciowe, dlatego zawsze stuzyto jako standard, z ktorym poréwnywane byly inne formy biatka.

Biatka roslinne znajdujg sie w wiekszosci zboz i roslin strgczkowych, ale sg one zbyt bogate w weglowodany, by
mogty by¢ wprowadzone do kuracji, ktérej skutecznosé opiera sie na mozliwie najczystszych proteinach. W dodatku
poza sojg proteiny te majg niewielkg warto$¢ biologiczng i brakuje, im niektorych niezbednych aminokwasow, dlatego
nie mozna zbyt dlugo opiera¢ odzywiania wytgcznie na biatkach pochodzenia roslinnego.

Cztowiek jest miesozernym towca

Nalez)' zdac sobie sprawe, ze cztowiek wydobyt sie ze swej zwierzecej natury dzieki temu, ze stat sie migsozerny. Jego
matpi przodkowie, podobnie jak wystepujgce obecnie malpy cziekoksztattne, byli przede wszystkim wegetarianami,
nawet jesli sporadycznie zdarzato im sie zapolowa¢ na inne zwierzeta. Stajgc sie polujgcym w grupie mysliwym i przez
to konsumentem migsa, cziowiek mogt uksztattowa¢ swoje czysto ludzkie cechy. Organizm ludzki wyposazony jest w
uktad trawienny i wydalniczy pozwalajgcy na nieograniczone spozycie mies i ryb.

Trawienie, utrata kalorii i syto$¢

Biatka sg sktadnikiem odzywczym, ktérego trawienie trwa najdtuzej i jest najbardziej pracochfonne. Na roziozenie i
przyswojenie protein organizm potrzebuje ponad trzech godzin. Powdd jcsr prosty. Molekuly protein sg ditugimi



tancuchami o silnie spojonych ogniwach. Aby pokonac ich op6r, potrzebny jest proces dokladnego rozdrobnienia i
przezucia tresci pokarmowej w jamie ustnej, mozolne, mechaniczne roztarcie w zotadku, a przede wszystkim sprzezona
akcja réoznorodnych sokow trzustkowych.

Organizm drogo optaca te ciezkg prace pozyskiwania energii z pozywienia, poniewaz — jak policzono - by
uzyska¢ 100 kalorii z pokarmu biatkowego, organizm musi zuzy¢ ich blisko 30. Mozna podsumowac te
wiasciwosé, stwierdzajgc, ze swoiscie dynamiczne dziatanie biatek wynosi 30%, w przypadku ttuszczow zas
jest to 12%, a weglowodanow 7%,

Nalezy pamietac¢, ze jesli osoba pragngca schudngé¢ spozywa mieso, rybe lub chudy jogurt, juz samo
trawienie zmusza jej organizm do wysitku, powodujgc tym samym utrate kalorii, co zmniejsza wartos¢
energetyczng positku. Ta wiasciwosc¢ biatek jest zarem szczegolnie korzystna. Omoéwie to bardziej szczego-
towo przy wyjasnianiu mechanizmu dziatania kuracji opartej na czystych proteinach.

Ponadro, poniewaz biatka sg trawione i przyswajane powoli, opdzniony zostaje proces oprdzniania
zotagdka, co wzmaga poczucie przejedzenia i sytosci.

jedyny niezbedny do zycio sktadnik odzywczy nieodzowny przy kazdym positku
Z trzech uniwersalnych skfadnikow odzywczych jedynie biatka sg niezbedne do naszej egzystenc;ji.

Najmniej potrzebne sg weglowodany, poniewaz organizm ludzki potrafi produkowac glukoze, to znaczy
cukier, z migsa lub tluszczu. Dzieje sie tak, kiedy pozbawieni pokarmu lub na diecie czerpiemy z zapasow
odtozonego tluszczu i przerabiamy go na glukoze niezbedng do funkcjonowania miesni i mézgu.

Podobnie jest z ttuszczami, kidre otyly z tatwoscig produkuje z nadmiaru stodyczy i miesa, odktadajgc w
postaci tkanki ttuszczowe.

Czlowiek nic posiada jednak zadnych srodkéw metabolicznych do syntetyzowania biatek. Tymczasem
sam fakt zycia, podtrzymywanie pracy systemu miesniowego, odnowa czerwonych ciatek krwi, gojenie sie
ran, porost wtosow czy nawet dziatanie pamigci, wszystkie te funkcje zyciowe wymagajg biatek, a dzienne
minimum wynosi jeden gram na kilogram masy ciata.

W razie niedoboru organizm zmuszony jest czerpac z wlasnych zapasow, gtéwnie z miesni, ale réwniez
ze skory, a nawet z kosci, lak wiasnie sie dzieje, kiedy stosujemy nierozsadne diety, jak dieta wodna lub
diera Beverly Hills oparta wylgcznie na egzotycznych owocach, stynna kuracja gwiazd Hollywood, ktére
musiaty w niej utopic, jesli rzeczywiscie jej przestrzegaty, znaczng czes$¢ swojej sity uwodzenia.

Osoba starajgca sie schudng¢ musi pamieta¢, ze nawet najbardziej restrykcyjna kuracja powinna
dostarczy¢ nie mniej niz jeden gram biatek dziennie na kazdy kilogram masy ciata i ze dawka ta powinna
by¢ rozdzielona réwnomiernie na trzy positki. Niepet- nowartosciowe $niadanie, drozdzéwka Ilub
czekoladowy batonik w potudnic, kolacja sktadajgca sie z pizzy i owocow to positki niezwykle ubogie w
biatka i Swietny sposéb, by pozbawic cere swiezosci oraz zniszczy¢ zdrowie catego organizmu.

Niska wnrfo$¢é kaloryczna protein

Jeden gram biatek dostarcza tylko cztery kalorie, dwa razy mniej niz ttuszcz, ale tyle samo co cukier.

Ogromna roznica polega jednak na tym. ze biatka nawet w pokarmach, ktére sg w nie bardzo bogate,
nigdy nic sg az tak skoncentrowane, jak mogg by¢ cukry w kostce lub tluszcze w oleju czy masle.

Wszystkie miesa, ryby i inne proteiny spozywcze dostarczajg tylko 50% biatek przyswajalnych, pozostata
czesc¢ to uboczne produkty metabolizmu biatek i niemozliwe do wykorzystania tkanki uzupetniajgce. Filet z indyka lub
stugramowy stek dostarczajg 200 kalorii i jesli przypomnimy sobie, ze organizm musi zuzy¢ 30% ich wartosci
kalorycznej, czyli 60 kalorii, aby je przyswoi¢, pozostaje tylko 140 kalorii, ktérych dostarczajg te wySmienite i sycace
dania. To robwnowartos¢ jednej tyzki stotowej oliwy, ktéra wydaje nam sie zupetnie nieszkodliwa, kiedy polewamy nig
kilka listkow sataty. Tu wtasnie, na tym prostym przyktadzie, widac, jak kapitalne znaczenie moze mie¢ stosowanie
Smiatej diety zalecajgcej, by przez okreslony czas spozywac¢ wytgcznie biatka.

Dwie ujemne strony protein

/ broGIE PRODUKTY: ceny produktow proteinowych sg raczej wysokie, mieso, ryby czy owoce morza mogg nadwyrezy¢
skromny budzet. Jajka, drob i podroby sg bardziej dostepne, ale w przeliczeniu na gramy jest to mimo wszystko
najbardziej luksusowa kategoria produktéw. Na szczescie, odkad kilkadziesiat lat temu w sklepach pojawit sie



nabiat bez zawarto$ci ttuszczu, mamy dostep do wysokiej jakosci biatka w bardziej przystepnej cenie.

/ POKARMY OBFITE W UBOCZNE PRODUKTY PRZEMIANY MATERI: w przeciwienstwie do innych pokarméw produkty biatkowe nie
rozktadajg sie catkowicie i pod koniec ich rozpadu pozostaje w organizmie pewna liczba ubocznych produktow,
jak kwas moczowy, ktdéry musi zosta¢ wydalony. Teoretycznie zbyt duze spozycie tych pokarméw mogtoby
spowodowac zwiekszenie zawartosci produktow ubocznych i zaszkodzi¢ osobom szczegdlnie na nie wrazliwym.
W praktyce jednak organizm ludzki, a doktadniej méwigc nerki, doskonale radzi sobie z tym problemem, posiada
bowiem specjalne mechanizmy wydalania. Aby jednak sprosta¢ temu zadaniu, nerki bezwzglednie potrzebujg
zwiekszonej ilosci wody. Nerki oczyszcza krew z kwasu moczowego pod warunkiem, ze zdecydowanie zwigkszy-
my dzienne spozycie wody.

Miatem okazje opisa¢ okoto szes$c¢dziesieciu przypadkéow oséb cierpigcych na podagre lub majgcych kamienie
moczowe, ktdre stosowaly kuracje proteinowg i zgodzity sie jg potgczy¢ z codziennym spozyciem trzech litréw wody. Ci,
ktorzy zaakceptowali ten Srodek ostroznoéci, kontynuowali diete, inni nie zostali poddani kuracji. U zadnego z pacjentow
nie stwierdzono podwyzszenia poziomu kwasu moczowego w trakcie stosowania diety proteinowej, a u jednej trzeciej z
nich stwierdzono nawet, ze poziom si¢ obnizyt.

Nalezy wiec pamietac¢ o piciu duzej ilosci wody, kiedy spozywamy produkty bogate w biatka, zwtaszcza w okresie
stosowania diety skomponowanej wytgcznie z produktdéw proteinowych.

Podsumowanie

Nalezy wymieni¢ podstawowe zasady, ktére dobra kuracja odchudzajgca powinna wzig¢ pod uwage:

/ Wrogiem numer jeden kazdego, kto zamierza rozpocza¢ kuracje odchudzajgca, sg bez watpienia ttuszcze zwierzece
oraz roslinne. Nawet pomijajgc tluszcz zawarty w miesach i rybach, wystarczy wzig¢ pod uwage wartos¢ kaloryczng
oleju zawartego w sosach czy uzywanego do smazenia, masta czy $mietany stuzacych do przygotowania wszelkich
przystawek, ttuszczu w serach i wedlinach, lo wystarczy, aby przyznac tluszczom pierwszenstwo w dostarczaniu
kalorii. Skuteczna i koherentna dieta powinna sie zaczg¢ od ograniczenia lub wyeliminowania pokarméw bogatych w
tluszcze./ Trzeba rowniez pamietaé, ze tluszcze zwierzece sg giéwnym zrédtem cholesterolu i trojglicerydéw. Nalez}'
systematycznie je ogranicza¢ w przypadku ryzyka chorob serca i naczyn krwionosnych.

/ Nastepnym wrogiem osoby pragnacej schudngé sg weglowodany proste - nie zawarte w zbozu lub rodlinach
strgczkowych wolno przyswajalne cukry, lecz niemal btyskawicznie przyswajalny biaty cukier. Juz sama jego obec-
nosc¢ utatwia przejscie i przyswojenie innych cukrow. Doskonaly do podjadania, moze sprawi¢, ze delektujac sie jego
stodkim smakiem, zapomnimy, jak duzo zawiera kalorii.

/ Proteiny majg umiarkowang wartosc¢ kaloryczng: cztery kalorie na gram.

/ Pokarmy o najwiekszej zawartosci biatka, jak mieso i ryby, posiadajg siatke widkien tkanki tgcznej bardzo odporng na
trawienie, co uniemozliwia ich catkowite przyswojenie przez organizm. Koszt energetyczny metabolizmu biatek jest
manna z nieba dla otytego na diecie, ktory zazwyczaj bardzo tatwo przyswaja kalorie i uwielbia jesc¢.

/ Swoiscie dynamiczne dziatanie biatek to liczba kalorii zuzytych na rozlozenie biatek w czasie procesu trawienia. Ten
koszt energetyczny metabolizmu biatek odlicza sie od calej podstawowej wartosci energetycznej pokarmu. W
przypadku, biatek zaoszczedza sie w ten sposéb 30% kalorii, zdecydowanie wiecej niz w przypadku wszystkich
pozostatych sktadnikow odzywczych.

/ Nigdy nie nalezy poddawac sie diecie zawierajgcej mniej niz 60-80 gramow czystych protein, poniewaz moze to grozi¢
zmniejszeniem masy migsni i zwiotczeniem skory.

/ Nie nalezy sie obawia¢ kwasu moczowego, naturalnego produktu ubocznego metabolizmu biatek, ktéry zostanie

catkowicie wydalony przy dodatkowym spozyciu poéttora litra wody dziennie.
/ Nalezy pamietac, ze im wolniej pokarm jest przyswajany; tym pozniej pojawi sie taknienie. Pokarmy stodkie sg po-
chtaniane w najwiekszej ilosci i najszybciej przyswajane, na drugim miejscu znajdujq_ sie pokarmy tluste, a dopiero za

protemny

nimi proteiny. Ci, ktorzy bez przerwy czuja gtéd, niech sami wyciggna wnioski.~ AR



Sita napedowa planu Protal

Proraljest planem sktadajacym sie z czterech potgczonych ze sobg i nastepujgcych jedna po drugiej kuracji, ktére majg
za zadanie doprowadzi¢ otylego do wyznaczonej wagi i pomdc mu te wage utrzymac.
Te cztery nastepujgce po sobie kuracje o coraz mniej surowych zaleceniach majg na celu:

/ pierwsza - szybki start oraz intensywng i stymulujgcg utra te kilogramow;

/ druga — regularny spadek masy ciata pozwalajacy doj$¢ do upragnionej wagi;

/ trzecia - utrwalenie swiezo zdobytej i jeszcze niestabilnej wagi; czas trwania tej kuracji ustala sie indywidualnie za-
leznie od liczby utraconych kilograméw (dziesie¢ dni na kazdy kilogram);

/ czwarta - definitywng stabilizacje pod warunkiem zachowania Scistej diety przez jeden dzien w tygodniu do konca
zycia.

Kazda z tych kuracji ma specyficzng zasade dziatania i szczegdlng misje do spetnienia, lecz ich sita i skutecznosé
wynika z zastosowania diety proteinowej, Scistej i rygorystycznej, opartej wytgcznie na czystych proteinach w pierwszej
fazie uderzeniowej, nastepnie naprzemiennej z dietg dopuszczajgcg warzywa w fazie rownomiernej utrat)' wagi, potem
zrownowazonej w fazie utrwalania wagi i wreszcie Scistej, opartej wylgcznie na czystych proteinach, ale stosowanej
tylko jeden dzien w tygodniu w fazie ostatecznej stabilizaciji.

Kuracja Protal zaczyna sie od Scistej diety proteinowej trwajgcej od dwéch do siedmiu dni. Dzigki temu, ze dziata na
organizm przez zaskoczenie, poczatek kuracji jest niezwykle skuteczny.

Ta sama dieta, stosowana naprzemiennie, nadaje moc i rytm naprzemiennej kuracji proteinowej, doprowadzajac do
uzyskania upragnionej wagi,

Dieta proteinowa, stosowana okazjonalnie, jest rowniez filarem fazy utrwalania wagi, okresu przejsciowego miedzy
spadkiem masy ciata i powrotem do normalnego odzywiania.

Ona tez, stosowana do konca zycia, ale tylko przez jeden dzien w tygodniu, pozwala ostatecznie ustabilizowa¢ wage
i w zamian za ten okresowy wysitek pozwala zy¢ i je$¢ bez poczucia winy i bez szczegolnych restrykcji przez pozostate
szes$¢ dni w tygodniu.

Przyjmujac, ze dieta oparta na czystych proteinach jest sitg napedowg planu Protal i skladajgcych sie na niego
czterech kuracji, nalezy teraz, przed wprowadzeniem go w zycic, opisa¢ szczegolny sposob jej dziatania, wyjasni¢, na
czym polega jej imponujgca skutecznosc¢ i w ten sposéb w petni wykorzysta¢ mozliwosci, jakie przed nami otwiera.

j8k dziata dieta oparta na czystych proteinach? Nastepny rozdziat

przyniesie odpowiedz na to pytanie. |
KURACJA TA MUSI DOSTARCZAC WYLACZNIE PROTEIN

Gdzie znajdujemy czyste proteiny?

Podstawe zywej materii, zarbwno zwierzecej, jak i roslinnej, stanowig biatka, co oznacza, zc sg one obecne w
wigkszo$ci znanych produktéw zywnosciowych. Lecz by dieta proteinowa mogta by¢ w petni skuteczna i umozliwiaé
stosujgcej jg osobie skorzystanie ze wszystkich efektow, jakie ra kuracja oferuje, powinna sie opiera¢ na produktach, w
ktorych sktadzie znajdujg sie niemal wytgcznie czyste proteiny. W praktyce, poza biatkiem jaja, zaden pokarm nie sktada
sie wylgcznie z protein,

Rosliny, nawet te wysokobiatkowe, sg zbyt bogate w weglowodany. Dotyczy to wszystkich zbdz i roslin maczystych
strgczkowych oraz zawierajgcych skrobig, w tym takze soi znanej z wysokiej jakosci zawartych w niej biatek, lecz zbyt
tlustej i bogatej w weglowodany. Z tego wzgledu nic mozemy opiera¢ naszej diety na tych roslinach.

Podobnie jest z produktami pochodzenia zwierzecego, ktore zawierajg wiecej biatka niz rosliny, ale wiekszosc¢ z nich
jest zbyt tlusta. Dotyczy to wieprzowiny, baraniny, jagnieciny, zbyt tlustego drobiu, jak ges$ czy kaczka, i wielu partii
wotowiny oraz cieleciny.

Istnieje jednak kilka produktéw pochodzenia zwierzecego, ktére, mimo ze nie sg czystymi biatkami, s3g bliskie ideatu i
dlatego beda odgrywaty bardzo wazna role w planie Protal:

/ konina z wyjatkiem taty;



/ wotowina z wyjgtkiem antrykotu z koscig, rozbratla z koscig oraz kawatkéw do duszenia i na rosot;

/ cielecina na grilla;

/ dréb z wyjatkiem kaczki i gesi;

/ ryby, w rym réwniez re o niebieskiej skorze, ktdrych ttuszcz
znakomicie chroni serce i uktad krgzenia; / skorupiaki i migczaki;

/jajka, ktérych biatko skiada sie wytgcznie z protein, ale zéttko zawiera pewng ilo$¢ tluszczu; / chudy nabiat bardzo
bogaty w biatka i zupetnie pozbawiony tluszczu. Zawiera jednak $lady weglowodandw, szczegdlnie te produkty
ktére sg stodzone aspartamem Ilub aromatyzowane pulpg owocowg. Jednak tylko $ladowa obecnosc
weglowodanoéw i walory smakowe tych produktéw pozwalajg zaliczy¢ je do pokarmoéw zasadniczo proteinowych
stanowiagcych site uderzeniowg planu Protal.

Jak dziatajg biatka?

Czystos¢ protein zmniejsza ich kalorycznos$é

Wszystkie gatunki zwierzat zywig sie pokarmami ztozonymi z potgczenia wytgcznie trzech znanych sktadnikéw
odzywczych: biatek, tluszczow i weglowodandéw. Ale dla kazdego gatunku istnieje wiasciwa, idealna proporcja tych
trzech sktadnikéw. Optymalng proporcje dla czlowieka wyraza schemat 5-3-2, to znaczy 5 czesci weglowodandow, 3
czesci tluszczow i 2 czesci biatek. Podobng proporcje tych sktadnikéw ma kobiece mleko.

Jesli sktad kesa pokarmowego zachowuje te witasciwg dla cztowieka proporcje, przyswajanie kalorii w jelicie cienkim
odbywa sie z maksymalng efektywnoscig, a wydajnos¢ energetyczna pozywienia jest tak duza, ze moze powodowac
przybranie na wadze.

Woystarcz)' zatem zmienic te optymalng proporcje, aby zaktéci¢ absorpcije kalorii i obnizy¢ energetyczng wydajnosé¢
pokarmow. Teoretycznie najbardziej radykalng zmiang, jakg. mozna sobie wyobrazi¢, najintensywniej zmniejszajgca
absorpcje kalorii, bytoby ograniczenie sie do spozywania tylko jednego sktadnika odzywczego.W praktyce, mimo
préb w Stanach Zjednoczonych z weglowodanami (dicta Beverly Hills proponujgca wytgcznie owoce °
>;::otyczne) i z thuszczami (dieta Eskimosa), odzywianie sprowadzone wylgcznie do cukrow lub ttuszczéw
jest trudne do zrc- lizowania i obcigzone negatywnymi konsekwencjami. Zbyt wicie cukru moze
spowodowacé pojawienie sie cukrzycy, a nadmiar ttuszczéw, poza tym ze predzej czy pozniej wywota
nudnosci, stwarza ryzyko otluszczenia serca i naczyn krwionosnych. Ponadto niedob6r biatek niezbednych
do zycia zmusitby organizm do czerpania ich z wlasnych migsni.

Ograniczenie odzywiania do jednego sktadnika jest wiec dopuszczalne tylko wtedy, kiedy tym
skfadnikiem bedg biatka. Takie rozwigzanie jest mozliwe do zaakceptowania, poniewaz nic naraza osoby
stosujgcej diete na schorzenia ukfadu sercowo-naczyniowego i z definicji wyklucza jakikolwiek niedobor
biatka, laka dicta poza rym jest smaczna.

Gdy uda nam sie oprze¢ odzywianie wylgcznie na biatkach, or- gany trawienia bedg z ogromnym trudem
pracowaty nad kesem pokarmu, do ktérego nie sg zaprogramowane i z ktdrego wartosci kalorycznej nic
mogg w petni skorzysta¢. Znajdg sie one w pozycji dwutakcowego silnika skonstruowanego na benzyne i
olej, ktéry kto$ stara sie uruchomi¢ czystg benzyng. Po dluzszym postekiwaniu silnik gasnie, nic mogac
wykorzysta¢ dostarczonego mu paliwa.

W takiej sytuacji organizm zadowala sie czerpaniem biatek koniecznych do podtrzymania funkgc;ji
organow (miesni, krwinek, skéry, wloséw, paznokci), a pozostate kalorie zuzywa zlc i tylko czesciowo.

Przyswajanie biatek pocigga duze zuzycie kaloriiAb)- dobrze zrozumie¢ te drugg wtasciwos¢ biatek, ktdra uptywa
na skuteczno$¢ metody Proral, niezbedne jest zaznajomienie sie z pojeciem SDD, czyli swoiscie
dynamicznym dziataniem pokarméw. SDD to wysitek lub wydatek energetyczny organizmu, aby roztozy¢ sktadniki
pokarmowe na zwigzki proste, bo tylko w takiej formie moga by¢ wchioniete do krwiobiegu. Wielkos¢ tego wysitku
zalezy od konsystencji i struktury molekularnej pokarmu.

Kiedy spozywamy 100 kalorii cukru w kostkach, ktéry jest tatwo przyswajalnym weglowodanem ztozonym z prostych
molekut, absorpcja jest szybka i praca ta kosztuje organizm tylko 7 kalorii. Do wykorzystania pozostajg wiec 93 kalorie.
SDD hydratéw wegla wynosi 7%.

Kiedy spozywamy 100 kalorii masta lub oliwy, przyswajanie jest troche bardziej pracochtonne i kosztuje nas 12



kalorii, pozostawiajgc organizmowi 88 kalorii. SDD ttuszczéw wynosi 12%.

Aby przyswoi¢ 100 kalorii czystych biatek, jak biatko jaja, chuda ryba lub bialy chudy ser, rachunek okazuje sie
olbrzymi, bowiem biatka zbudowane sg z bardzo dtugich fancuchéw molekut, ktérych podstawowe ogniwa -
aminokwasy, sg ze sobg tak silnie potgczone, ze ich rozdzielenie wymaga duzo wiekszej pracy. Na ich przyswojenie
trzeba zuzyc¢ 30 kalorii, pozostawiajgc organi zmowi juz tylko 70, czyli SDD biatek wynosi 30%.

Przyswajanie biatek jest powazng wewnetrzng pracg organizmu, w czasie ktorej wyzwala sie cieplo i podwyzsza sie
temperatura ciata, co wyjasnia, dlaczego odradza sie kgpiel w zimnej wodzie po positku bogatym w biatka, roznica
temperatur moze bowiem spowodowac szok termiczny.

Ta charakterystyczna cecha bialek, irytujgca spieszacych sie do kapieli, jest blogostawienstwem dla otylych z
tatwoscig przyswajajacych kalorie. Pozwala im bezbole$nie zaoszczedzi¢ troche kalorii i je$¢ bez ciggtego myslenia o
konsekwencjach.

Pod koniec dnia, na 1500 kalorii skonsumowanych protein - co oznacza pozywne jedzenie - po procesie trawienia w
organizmie pozostaje ich juz tylko 1000. To jest wiasnie klucz do planu Protal i jeden z zasadn iczych powodow jego
skutecznosci. Ale to nic wszystko...

Biafka zmniejszajg apetyt

Spozywanie pokarméw stodkich lub ttustych, tatwo trawionych i przyswajalnych, powoduje tylko chwilowe uczucie
sytosci, po ktérym przedwczesnie powraca gtéd. Udowodniono, ze podjadanie stodkich lub tlustych produktéw nie
opoOznia ponownego nadejscia gtodu, nie sprawia tez, ze w czasie nastgpnego positku zjemy mniej. Natomiast
podjadanie produktow bogatych w biatka opdznia godzine nastepnego positku i sktania do spozycia mniejszej ilosci
pokarmu.

Spozywanie wylgcznie pokarmoéow proteinowych powoduje ponadto wytwarzanie naturalnych biomarkeréw uczucia
sytosci, co zaspokaja gtdd na dituzej. Po dwoch czy trzech dniach odzywiania opartego wytgcznie na proteinach, uczucie
gtodu znika i Protal moze by¢ kontynuowany bez naturalnej grozby, ktdra wisi nad wiekszoscig innych diet — grozby
gtodu.

Biafka przeciwdziatajg obrzekom i zatrzymywaniu wody

Niektore kuracje odchudzajgce lub sposoby odzywiania sie znane sg jako ,hydrofilowe", na przyktad dieta oparta
gtéwnie na produktach roslinnych, obfita w owoce, jarzyny i sole mineralne, poniewaz sprzyjajg zatrzymywaniu wody w
organizmie, czego natychmiastowy skutkiem sg opuchnigcia.

W przeciwienstwie do nich diety bogate w biatka sg raczej ,hydrofobowe", utatwiajg wydalanie moczu i osuszajg
tkanki przepetnione woda, stan szczegdlnie nieprzyjemny przed miesigczkg lub w okresie premenopauzy.

Dieta uderzeniowa planu Protal ztozona wytgcznie z produktow wysokobiatkowych jest kuracjg, ktdra najskuteczniej
usuwa nadmiar wody z organizmu.Ta wiasciwos¢ jest szczegodlnie korzystna dla kobiet. Mezczyzna tyje przede
wszystkim dlatego, ze zbyt duzo je i magazynuje nadmiar kalorii w postaci ttuszczu. U kobiety mechanizm tycia jest
czesto bardziej ztozony i zwigzany z zatrzymywaniem wody. co hamuje i zmniejsza efekty kuracji odchudzajgcych.

W niektérych momentach cyklu menstruacyjnego, cztery lub pie¢ dni przed krwawieniem, lub na niektdrych
rozdrozach zy cia kobiety, jak dojrzewanie ptciowe, klimakterium, czasami w petni dojrzatosci ptciowej, pod wptywem
zakiécen hormo nalnych kobiety, szczegdlnie te z nadwaga, zaczynajg zatrzymywac¢ wode i czujg sie napeczniate,
wzdete, spuchniete na twarzy po przebudzeniu, nie mogg zdjg¢ pierscionkéw z serdelkowa- tych palcow, majg cigzkie i
spuchniete nogi w kostkach. Temu zatrzymywaniu wody towarzyszy przybranie na wadze-Jest ono zazwyczaj
odwracalne, ale moze sta¢ sie chroniczne.

Zdarza sie tez, ze kobiety te, aby odzyskac¢ linie i unikng¢ tycia, poddajg sie diecie i z przykroscig zauwazajg, ze jest
ona nieskuteczna.

We wszystkich tych przypadkach - wcale nie takich rzadkich - czyste biatka, na ktdrych opiera sie faza uderzeniowa
kuracji Protal, majg natychmiastowe i decydujgce dziatanie. W ciggu kilku dni, a niekiedy wrecz kilku godzin, rkanki
przesycone wodg osuszajg sie, co natychmiast odzwierciedla waga, a towarzyszgce temu poczucie zadowolenia i
lekkosci zwigksza motywacje.

Biatka zwiekszajg odpornos¢ organizmuChodzi tu o wiasciwos¢ biatek doskonale znang dietetykom i od zawsze
zauwazang przez niewtajemniczonych. Zanim zlikwidowano gruzlice antybiotykami, jednym z podstawowych
sposobow jej leczenia byto karmienie chorego pozywieniem charakteryzujgcym sie znacznym zwigekszeniem proporciji



biatek. W Berk-sur- -Mer, nadmorskim kurorcie i uzdrowisku potozonym nad kanatem | a Manche, zmuszano nawet
miodziez w okresie dojrzewania do picia krwi zwierzecej. Dzisiaj trenerzy zalecajg produkty wysokobiatkowe
sportowcom, ktérzy intensywnie trenujg. Le- kirze postepujg podobnie, aby zwiekszy¢ odpornosé na infekcje chorych
na anemie lub przyspieszy¢ gojenie sie ran.

Warto korzystac z tej wiasciwosci biatek, bowiem jakiekolwiek odchudzanie zawsze ostabia organizm. Zauwazytem,
ze poczatkowy okres, na ktory sktadajg sie wytgcznie wysokobiatkowe produkty, jest najbardziej stymulujgca fazg planu
Prota!. Niektorzy pacjenci zasygnalizowali mi wrecz, ze dieta ta wywolywata w nich poczucie euforii pod wzgledem
fizycznym oraz mentalnym, i to juz pod koniec drugiego dnia.

Czyste biatka pozwalajg schudng¢

bez utraty masy miesniowej i bez zwiotczenia skory

Kie ma w tvm nic dziwnego, biorgc pod uwage, ze skora, jej elastyczna tkanka i miesnie sg zbudowane gtéwnie z biatek.
Kuracja nicdosrarczajgca odpowiedniej ilosci biatek zmusitaby organizm do korzystania z biatek znajdujgcych sie w
migsniach i skorze, pozbawiajgc jg elastycznosci, nie méwigc juz o ostabieniu kosci, ktére u kobiety w okresie
menopauzy i bez tego sg dostatecznie zagrozone. Pofgczenie tych negatywnych czynnikdbw powoduje starzenie sie
tkanek, skory, wtosow i ogoélne pogorszenie wygladu widoczne dla otoczenia, co moze doprowadzi¢ do przedwczesnego
przerwania kuracji odchudzajace;.

Tymczasem dieta bogata w proteiny a zwlaszcza kuracja ztozona wylgcznie z protein - inaugurujgca plan Protal - nie
zagra- za biatkom, z ktérych zbudowane sg tkanki organizmu, poniewaz dostarcza ich w duzej ilosci. W tych warunkach
szybka i motywujgca utrata kilogramow nie odbiera miesniom sprezystosci, skérze blasku i pozwala zeszczuple¢ bez
starzenia sie.

Ta witasciwos¢ planu Protal moze sie wydac¢ drugorzedna kobietom mtodym, okraglym, o twardych miesniach i jedrnej
skérze, staje sie natomiast niezwykle istotna dla kobiet zblizajgcych sic do okresu menopauzy albo o stabej
muskulaturze oraz delikatnej i cienkiej skérze. Warto wspomnie¢, ze widzi sie dzisiaj zbyt: wielo kobiet , ktéro dbajg o
swoj wyglad, patrzgc wytgczni» na wskazmk wagi. tymczasem waga nie moze i nic powinna od grywac zasadniczej roli.
Piekna cera, sprezystosc¢ skory, jedrnost ciata, wszystko to decyduje o wygladzie kobiety.

KURACJA TA MUSI BYC BARDZO OBFITA W WODE

Problem wody zawsze nieco zbija z tropu. Na ten temat krazg réznorodne zdania oraz opinie i zawsze znajdzie sig jakis
pseu- dormtorytet gloszacy poglad przeciwny temu, ktory styszeliscie poprzedniego dnia.

Ot6z problem ten nie jest zwyklym marketingowym pomystem przemystu dietetycznego, grzechotkg do zabawiania
0s6b pragnacych by¢ szczuptymi. To bardzo wazna kwestia, ktéra mimo olbrzymich wysitkéw podejmowanych wspoélnie
przez prase, lekarzy, sprzedawcéw wad i ludzi kierujgcych sic zwyktym zdrowym rozsgdkiem nigdy nie przebita sie
dostatecznie do opinii publicznej ani do odchudzajgcych sie.

Wydawatoby sie, ze aby sie pozby¢ zapaséw tluszczu, nalezy przede wszystkim spali¢ kalorii, ale spalanie, mimo zc
niezbedne, nic wystarczy. Zeszczuple¢ to zaréwno spali¢, jak i usunac.

Co pomyslataby pani domu o niewyptukanym praniu czy naczyniach? Podobnie jest chudnieciem i trzeba to jasno
powiedzie¢. Kuracja odchudzajgca, ktorej nie towarzyszy odpowiednia dzienna racja wody, jest kuracjg zlg. Nic tylko
jest mato skuteczna, ale przyczynia sie¢ do nagromadzenia w organizmie szkodliwych ubocznych produktéw przemiany
materii.

Wocle 0czyszcza i poprawia wyniki kuracjiNie ulega watpliwosci, zc im wigcej sie pije wody i wydala moczu, tym wigksze
daje to nerkom mozliwosci usunigcia ubocznych produktow przemiany materii. Woda jest wiec najlepszym naturalnym
srodkiem moczopednym. Zadziwiajgco, jak mato ludzi pije wystarczajgco duzo wody.

Tysigce codziennych spraw op6znia i w koncu ttumi naturalne uczucie pragnienia. Mijajg dni i tygodnie, pragnienie
zanika i przestaje odgrywac role sygnalizatora odwodnienia tkanek.

Wiele kobiet, ktérych pecherz moczowy jest mniejszy i bardziej wrazliwy niz u mezczyzn, wstrzymuje sie od picia, aby
unikng¢ ciggtego wychodzenia do ubikacji w czasie pracy lub podczas podrézy czy chocby z powodu niecheci do
korzystania z toalet publicznych,

Jednak to. co byloby do przyjecia w normalnych warunkach, jesr absolutnie zakazane podczas kuracji



odchudzajacej. Jezeli wiekszo$¢ argumentdw zwigzanych z higieng wydaje sie ziudna, jest jeden, ktory zawsze
przekona:

Niedobor wody w czasie odchudzania jest nie tylko toksyczny dla organizmu, ale moze réwniez zmniejszy¢ lub
catkowi cie zablokowac utrate wagi i zniweczy¢ wielo wysitkéw. Dlaczego?

W trakcie kuracji odchudzajacej ludzki mechanizm spalania tluszczu dziata jak kazdy silnik spalinowy. Spalona
energia wydziela ciepto i spaliny.

Jesli spaliny te nie sg regularnie usuwane przez prace nerek w gornej czesci uktadu pokarmowego, ich akumulacja w
dolnej czesci doprowadzi wczesniej czy pdzniej do przerwania spalania i uniemozliwi jakgkolwiek utrate wagi, nawet
jesli stosujemy sic doktadnie do zalecen diety. Tak samo bytoby z silnikiem samochodu, ktéremu zatkano rure
wydechowa, lub z kominkiem, .: kidrego nie wybierano popiotu — i jeden, i drugi zadusitby sie, zgasi pod stosem
odpadéw.

Bledy zywieniowe otylego, nagromadzenie zlych przyzwyczajen, stosowanie zbyt ostrych lub niekonsekwentnych
diet, wszyst ko to rozleniwito jego nerki. Osoba otyta bardziej niz ktokolwiek inny potrzebuje bardzo duzych ilosci wody,
aby rozrusza¢ swoje organy wydalania.

Poczatkowo operacja ta moze wydawac sie nieprzyjemna i meczaca, szczegolnie zimg, ale przyzwyczajenie
stopniowo bierze goére i staje sie potrzebg dzieki przyjemnemu poczuciu wewnetrznego oczyszczenia i
skuteczniejszego chudniecia.

Potgczenie wody i biatek silnie dziata na cellulit

Dotyczy to tylko kobiet, bowiem cellulit to tkanka tluszczowa, ktéra pod wplywem hormonow gromadzi sie i odklada w
typowych dla kobiet miejscach: na udach, biodrach i kolanach.

Zauwazytem, ze nawet w przypadkach najbardziej opornych pacjentek, ktérych diety bardzo czesto sag
nieskuteczne, kuracja proteinowa w pofgczeniu z ograniczeniem spozycia soli i zwiekszong konsumpcjg lekko m
metalizowanej wody pozwalaty na bardziej harmonijng utrate wagi i umiarkowane, ale rzeczywiste zeszczuplenie w tak
niewdziecznych miejscach, jak uda czy wewnetrzna czes¢ kolan.

U takiej pacjentki plan Protal w poréwnaniu z innymi kuracjami odchudzajgcymi stosowanymi w r6znych momentach
zycia pozwalat przy takiej samej liczbie utraconych kilogramdw na najwiekszg utrate centymetrow w biodrach i udach.

Wyniki te mozna wyjasni¢ wodoszczelnym dziataniem biatek i intensywng filtracjg nerek dzieki spozyciu bardzo
duzych ilosci wody. Woda dostaje sie do wszystkich tkanek, takze tych dotknigtych skorkg pomaranczowg. Wptywa do
nich nieskazitelnie czysta, a wyplywa stona i zanieczyszczona. Do akcji usunigcia soli i toksyn z komérek dochodzi
jeszcze silne dziatanie spalania biatek, co razem przynosi efekt w postaci zmniejszenia cellulitu. Jest to, co prawda,
dziatanie raczej skromne i tylko czesciowe, ale i tak wyjatkowe jak na kuracje odchudzajgca, poniewaz wiekszosc
znanych diet nie ma zadnego wptywu na cellulit.

Kiedy nalezy pi¢ wode?

W "biurowej pod$swiadomosci wcigz pokutuje wiele przestarzatych i nieprawdziwych opinii, ktére kazg nam
wierzyC, ze lepiej jest pi¢ miedzy positkami, aby unikng¢ zatrzymywania wody przez pokarmy. Tymczasem
unikanie picia w czasie positku nie nu zadnego fizjologicznego uzasadnienia, co wiecej, moze przyniesc
skutek odwrotny do zamierzonego.

Niepicic w czasie positku, gdy pojawia sie pragnienie - a picie jest wtedy tatwe oraz przyjemne - grozi
sttumieniem pragnienia i lpomnieniem o piciu w ciggu dnia, kiedy pochtonie nas catkowicie praca oraz
codzienne czynnosci.

Podczas kuracji Prot.il, szczegdlnie w fazie uderzeniowej, nalezy koniecznie - poza wyjgtkowymi
przypadkami zatrzymywania wody w organizmie z powodu zaburzeh hormonalnych lub niewydolnosci nerek
- pi¢ pottora litra wody dziennie, najlepiej mineralnej, ale réwniez pod jakgkolwiek inng postacig - herbaty,
kawy czy ziotek.

Kubek herbaty na sniadanie, szklanka wody do potudnia, dwie nastepne do drugiego $niadania czy
lunchu, po positku kawa, szklanka po potudniu, dwie szklanki do kolacji, i rak oto bez problemu wypijamy
dwa litry wody.

Wiele pacjentek mowito mi, ze aby duzo pi¢ mimo brakli pragnienia, przyjelty mato elegancki, ale wedtug
nich skuteczny zwyczaj picia bezposrednio z butelki.



Jokqg wodg pi¢?

/' W pierwszym okresie planu Prot.il, czyi: fazie uderzeniowej opartej wytgcznie na czystych proteinach,
nalezy pi¢ wody ni- skozmincralizownne, lekko moczopedne i lekko przeczyszczajgce. Trzebi unikaé
waod, ktére zawierajg zbyr duzo soli.

S | lydroxydase to woda zrddlana szczegdlnie uzyteczna w kuracjach oczyszczajgcych, a zwtaszcza w
przypadku

nadwagi potgczonej z cellulirem pojawiajgcym sie na nogach. Woda ta, sprzedawana w aptekach w pojedynczych

butelkach, moze by¢ z powodzeniem wigczona do planu Protal. Nalezy pi¢ na czczo jedng butelke dziennie.

y Ci, ktérzy majg zwyczaj pi¢ filtrowang wode z kranu, moga to robi¢ nadal. Najwazniejsza jest taka iloS¢ wypitej wody,
by pobudzi¢ nerki, a nie jej specyficzny sktad chemiczny.

/ Podobnie z wszelkimi naparami, zidtkami, herbatg, werbenag, lipg czy mieta. Wszyscy, ktérzy sg do nich przyzwyczajeni
i szczegolnie zimg wola pi¢ napoje gorace, aby sie rozgrza¢, moga sie dalej delektowac ich smakiem.

/ Picie napojéw gazowanych light, przede wszystkim coca- coli light, ktéra jest dzis tak samo rozpowszechniona jak
normalna coca-cola, jest nie tylko dozwolone. Sam nabratem zwyczaju, by doradzac picie takich napojéw w czasie
kuracji odchudzajgcych z kilku wzgledéw. Przede wszystkim wielu ludziom tatwiej wypi¢ dwa zalecane litry ptynéw w
takiej postaci. Ponadto zawartos¢ cukrow i kalorii w tych napojach jest praktycznie zadna, jedna kaloria na szklanke,
co odpowiada zaledwie wartosci kalorycznej jednego orzeszka ziemnego na duzg butelke. Cola light, tak jak i zwykta
coca-cola, jest wymysing mieszankg intensywnych smakéw, a jej czeste picie, szczegolnie przez fasucha
poszukujgcego stodkich doznan, moze zmniejszy¢ cheé¢ na co$ stodkiego do zjedzenia. Wiele moich pacjentek
stwierdzito, ze pokrzepiajgce i beztroskie spozywanie napojéw gazowanych light bardzo im pomagato w trakcie
kuracji. Jedynym wyjatkiem jest dieta u dzieci i mtodziezy, doswiadczenie wykazato bowiem, ze w tym wieku ,cukier
zastepczy" zle odgrywa swojg role i w bardzo znikomym stopniu ostabia potrzebe zjedzenia czegos stodkiego.
Ponadto nieograniczone spozycie stodkich napojéw moze wytworzy¢ przyzwyczajenie picia nie po to,

4by ugasic¢ pragnienie, lecz dla samej przyjemnosci, i p6zniej moze sie przerodzi¢ w bardziej niepokojgce uzalez-
nienia.

Woda jest najlepszym naturalnym srodkiem sycgcym

W jezyku potocznym czesto utozsamia sie uczucie ssania w zotagdku z uczuciem gtodu, co nie jest catkiem btedne.
Wypita w czasie positku i zmieszana z pokarmami woda zwieksza catkowitg objetos¢ kesa pokarmowego, powoduje
rozciggniecie zotgdka i wrazenie zaspokojenia gtodu, co jest pierwszg oznakg sytosci lub przejedzenia. To kolejny
argument za tym, aby pic¢ przy stole. Doswiadczenie dowodzi tez, ze efekt gesru picia i wypetnienia jamy ustnej dziata
réwniez poza positkami, na przyktad w najbardziej niebezpiecznym w ciggu dnia czasie, miedzy godzinami 17 a 20.
Duza szklanka dowolnego napoju czesto wystarczy, aby zmniejszy¢ ochote najedzenie.

Obecnie wsrod najbogatszych narodéw swiata rozprzestrzenia sie nowy rodzaj gtodu. Jest to gtod, ktory mieszkaniec
Za- ehodu, osaczony przez nieskonczony wybor dostepnych na wyciggniecie reki produktow zywnosciowych, narzuca
sobie sam, ale siegajgc po te produkty, szybciej sie starzeje lub umiera.

Zadziwiajace, ze w naszych czasach, gdy zwykli ludzie, instytucje i laboratoria farmaceutyczne marzg o odkryciu
idealnego srodka na zaspokojenie gtodu, wiekszos¢ osoéb, kitdrych ten problem dotyczy, odmawia uzycia $rodka tak
prostego, nieszkodliwego i skutecznego w zmniejszeniu apetytu, jakim jest woda.

KURACJA TA MUSI ZAWIERAC JAK NAJMNIEJ SOLI

Sol jest niezbedna do zycia i w réoznym stopniu obecna we wszystkich pokarmach. Dlatego dodatkowa sél jest
niepotrzebna, to tylko przyprawa, ktéra poprawia smak potraw, zaostrza apetyt, a bardzo czesto uzywana jest po prostu
z przyzwyczajenia.Dieta ubogo w sél nie stanowi zadnego zagrozenia

Mozna, a nawet powinno sio przezy¢ cale zycic na diecie ubogiej w sol. Sercowcy, chorzy na niewydolnos¢ nerek,

nadcisnieniowcy uzywajg mato soli i nigdy nie cica pi3. na jej niedobor. Ostrozno$¢ powinni zachowac tylko

niskocisnieniowcy. Dieta zbyt uboga w sdl, szczegodlnie w potgczeniu z duzg konsumpcjg wody, moze zwiekszyc¢ filtracje

krwi, zmniejszy¢ jej objetos¢ i dodatkowo obnizy¢ cisnienie, co moze spowodowaé zmeczenie oraz zawroty glowy przy
nagtym wstawaniu. Osoby z niskim ciSnieniem powinny ostroznie stosowac te diete i nie przekracza¢ spozycia pottora

litra wody.



Zbyt stone pokarmy
zatrzymujg i wigzg wode w tkankach
W goracych krajach regularnie rozdaje sic robotnikom pastylki soli, aby nie odwodnili sie na stoicu.

LI kobiet, szczegolnie tych o duzej aktywnosci hormonalnej, przed miesigczka, w okresie premenopauzy lub w cigzy,
rézne czesci ciata moga sie sra¢ podatne na wchianianie i zatrzymywa nie duzych ilosci wody.

U tych kobiet plan Protal, kuracja wodoszczelna w catym tego stowa znaczeniu, bedzie w petni skuteczna pod
warunkiem ograniczenia do minimum ilos¢ spozywanej soli, co pozwala wypitej wodzie przeptyngé szybciej przez
organizm. Niemal identyczne zalecenia otrzymujg pacjenci leczeni kortyzonem.

Czesto stycha¢ osoby skarzace sie, ze potrafig w jeden wieczér przybra¢ na wadze kilogram lub nawet dwa, jesli na
chwile odstgpig od diety. Zdarza sie tez, ze wzrost masy ciata jest niewspotmierny do rzeczywistej liczby zjedzonych
produktow, Kiedy przeanalizujemy positek, ktory doprowadzit do tak nagtego przybrania na wadze, okazuje sic czesto,
ze w zaden sposob nie mogt 011 dostarczy¢, takiej liczby kalorii, by organizm maégt przyty¢ cale dwa kilogramy.
ho kt6z bylby w stanic w tak krotkim czasie pochtongé 18 000 kalorii: Chodzi ti.i po prostu o potgczenie positku zbyt
stonego i za bardzo podlanego alkoholem. Potgczenie soli z alkoholem wystarczy, aby zwolni¢ przeptyw wypitej wody.
Nie nalezy nigdy zapomi ® na¢, ze litr wody wazy kilogram, a dziewie¢ graméw soli zatrzymuje jeden litr wody w
tkankach przez dzien lub dwa.

Jesli w trakcie kuracji zobowigzania zawodowe lub rodzinne narzucajg nam obhty positek i zmusza nas to do
odstgpienia od zalecen diety, nie powinniSmy w tym czasie zbyt duzo soli¢ i pi¢ zbyt duzo alkoholu, a przede wszystkim
nic powinnismy sie wazy¢ nastepnego dnia rano, bo widzgc gwattowne przybranie na wadze, mozna traci¢ zapat,
determinacje i wiare w siebie. Nalezy poczeka¢ dzien lub dwa, zaostrzajgc nieco diere, zwiekszajgc spozycie wody
lekko miner.ilizowanej, ograniczajgc sol, a zastosowanie tych trzech srodkéw wystarczy, aby powroci¢é do poprzedniej
wagi.

Sol zwieksza apetyt, a jej ograniczenie zmniejsza go

Potrawy stone zwiekszajg wydzielanie sliny i soku zotgdkowego, co z kolei pobudza apetyt

| przeciwnie.potrawy mato stone bardzo lekko stymulujg sok' trawienne i nie wzmagajg apetytu. Niestety brak soli
gasi takze pragnienie, a osoba poddajgca sie kuracji Pror.il musi narzuci¢ sobie -- szczegdlnie w pierwszych dniach
diety — zwiekszono spozycie napojow, aby wywota¢ w organizmu; wieksze zapotrzebowanie na ptyny i spowodowac
powr6t naturalnego pragnienia.

Podsumowanie )ieta oparta na czystych proteinach, czyli ta, od ktérej rozpoczynamy i ktora stanowi r-ite napedowa
czterech pofgczonych w planie Prota! diet, nie jest kuracjg podobng do zadnej innej. Jedynie ona opiera sie wytgcznie
na jednym podstawowym sktadniku odzywczym i wylgcznie na jednej SciSle zdefiniowanej kategorii produktéw o
maksymalnej zawartosci biatka.

W tej diecie i na wszystkich kolejnych etapach planu Protal nalezy zapomniec¢ o liczeniu kalorii. Spozycie ich w matej
czy duzej liczbie ma znikomy wplyw na rezultat, najwazniejsze, by nie wykracza¢ poza jedng, jasno ustalong kategorie
produktow.

Protal jest jedyng kuracja, ktorej sekret tkwi w tym, ze je sie duzo, wrecz na zapas, zanim pojawi sie gtod, bo kiedy
sie pojawi, stanie sie niemozliwy do opanowania i nie da sie zaspokoi¢ tylko proteinami, na ktére pozwala dieta, ale
sktoni wszystkich nieostroznych do siegniecia po produkty gratyfikujgce, o niskiej wartosci odzywczej i olbrzymim
tadunku emocjonalnym, stodkie i tluste, kaloryczne i destabilizujgce.

Skuteczno$¢ planu Protal catkowicie zalezy od selekcji pokarmoéw: jest piorunujgca, gdy odzywianie ogranicza sie do
wybranej kategorii produktéw, a duzo mniejsza i sprowadzona do smutnej reguty liczenia kalorii, gdy sie od tej kategorii
odchodzi.

Tej kuracji nie mozna sie podda¢ potowicznie. Rzadzi nig zasada: ,wszystko albo nic" nie ty'lko uzasadniajgca jej
metaboliczng skutecznos¢, ale i niezwykie dziatanie psychologiczne, jakie ma na otytych funkcjonujgcych przeciez
wedtug tej samej zasady.

Cziowiek otyty czesto jest obdarzony temperamentem niezna- jgcym umiaru - jest rownie ascetyczny w wysitku, co
spontaniczny w swawolach, dlatego na kazdym z czterech etapéw kuracji Protal znajdzie przedsiewziecie na swojg
miare.

Podobienstwa miedzy profilem psychologicznym otylego a strukturg kuracji tworzg zwigzek, ktérego znaczenie



trudno zrozumie¢ niewtajemniczonym, ale w praktyce to on decyduje o skutecznosci diety. Wzajemne przystosowanie
wytwarza mocne przekonanie do kuracji, co ufatwia tracenie na wadze, i nabiera petnego znaczenia na etapie
ostatecznej stabilizaciji, kiedy wszystko opiera sie na jednym dniu diety proteinowej na tydzien, dniu wyréwnania strat,
punktowego i skutecznego uderzenia, ktére jedynie w tej formie moze by¢ zaakceptowane przez wszystkich od lat
walczacych ze skltonnoscig do nadwagi.

Plan Prota! w codziennej praktyce

Doszlismy do decydujgcego momentu wprowadzania planu Pro- tal w czyn. Wiemy reraz wszystko, co jest
konieczne do zrozumienia zasady dziatania i skutecznosci czterech skfadajgcych sie na niego diet.

W teoretycznym wstepie staratem sie wyttumaczy¢, ze nie jest sie otytym przez przypadek i tusza, ktorej
dzis$ chcecie sie pozby¢, jest czescig was samych, odrzucacie jg, ale ona jest odzwierciedleniem waszej
natury, psychiki i osobowosci. Mowi takze o waszych genach i wrodzonej sktonnosci do tycia, waszej
historii, funkcjonowaniu metabolizmu, charakterze, emocjach i bardzo czesto
0 szczegllnym sposobie korzystania z przyjemnosci, jaki daje jedzenie fagodzgce wasze mate i duze
przykro$ci zyciowe.

Pokazuje to, ze sprawa nic jest tak prosta, na jakg wyglada, i wyjasnia, dlaczego tyle oséb - w rym by¢ moze
réwniez
1wy - poniosto porazke i mndstwo kuracji nic przyniosto zadnych rezultatow.

Walka z tak potezng i pierwotng sitg, jakg jest potrzeba jedzenia, sitg pochodzgcg z gtebi jestestwa,
wrecz zwierzecg, nieokietznang, ktora zbija wszelkie rozsgdne argumenty, nie moze oczywiscie opierac sie
na zwyktej, racjonalnej nauce zasad zdrowego zywienia, hawet najbardziej sensownej, ani rym bardziej na
nadziei, ze otyty moze sie sam kontrolowac.

Aby mie¢ jakakolwiek szanse przeciwstawienia sie sile instynktu, nalezy walczyé z nim jego wiasng bronig,
postugiwac¢ sie jego srodkami, jezykiem i argumentacjg o tym samym instynktownym podtozu.

Strach przed chorobg, potrzeba przynalezno$ci do grupy i przystosowania sie do obowigzujgcych kryteriow majg to
wiasnie podfoze i sg jedynym instynktownym murem obronnym zdolnym dzisiaj zmotywowac i zmobilizowac otytego, ale
wyciszajg sie przy pierwszej zmianie na lepsze, kiedy tylko poprawia sie wyglad, ubrania stajg sie luzniejsze, a
zadyszka przy wchodzeniu na schody znika.

Aby kuracja, a jeszcze lepiej catosciowy plan dziatania zostat w ogdle podjety, a pozniej przestrzegany przez osobe
otylg, musi postuzy¢ sie innyminstynktownym bodzcem - argumentem autorytetu.

Musi by¢ sformutowany przez zewnetrzny autorytet, wole, ktora zastepuje wole otytego i stawia precyzyjne warunki
nie- podlegajace interpretacji ani dyskusji, a przede wszystkim podtrzymywane w mozliwej do zaakceptowania formie
tak dtugo, jak dtugo zamierza sie zachowac osiaggniete wyniki.

Zbudowatem plan Protal, wykorzystujgc niezwyktg skutecznos¢ naprzemiennej kuracji proteinowej, przystosowujgc
go z biegiem lat do szczegolnej psychiki osoby otylej, przygotowujac jej zestaw niezawodnych wskazan, ktore
ukierunkowuja jej sklonng do przesady i gwaltowng nature, a takze heroizm i entuzjazm, z jakimi wyréwnuje swoj brak
wytrwatosci w staraniach.

Z biegiem czasu zrozumiatem réwniez, ze zadna pojedyncza kuracja odchudzajgca nie moze sprostac tak trudnemu
zadaniu, skonstruowatem wiec globalny i spéjny plan, w ktérym nastepujg po sobie cztery uzupetniajgce sie kuracje, aby
osoba otyta nigdy nie zostata sam na sam ze swoimi pokusami i stabosciami.

Nadszedt zatem moment, aby opisac, jak wprowadzi¢ w zycie ren ,czteropigetrowy" plan.

Faza uderzeniowa: Kuracja oparta wylgcznie na proteinach

Niezaleznie od warunkéw stosowania, czasu trwania i szczegotowych zalecen plan Protal zaczyna sie zawsze od kuracji
opartej na czystych proteinach. Zalecam ja, aby wywota¢ impuls psychologiczny i efekt metabolicznego zaskoczenia,
ktérych wspolne dziatanie pocigga za sobg pierwszy decydujgcy spadek wagi.



Przedstawie teraz szczegotowo wszystkie produkty zywnosciowe, ktére bedg wam towarzyszy¢ w pierwszej fazie,
dodam do tego opis kilku rad utatwiajgcych dokonywanie wyborow.

lle czasu powinien trwac pierwszy etap, aby poczatek kuracji byt skuteczny i spetnit swojg funkcje? Na to niezwykle
wazne pytanie nie ma standardowej odpowiedzi. Czas trwania powinien by¢ dostosowany do kazdego przypadku.
Zalezy przede wszystkim od liczby kilogramow, ktére zamierzamy straci¢, ale rowniez od wieku, liczby wczesniej
stosowanych kuracji odchudzajgcych, motywac;ji i szczegdlnego upodobania do pokarméw bogatych w proteiny.

Podam wam niezwykle precyzyjne informacje dotyczace rezultatéw, jakich mozecie sie spodziewaé po tej kuracji,
oczywiscie pod warunkiem ze bedziecie sie skrupulatnie stosowac do zalecen diety i odpowiednio dobierzecie czas jej

trwania.
Zasygnalizuje rowniez roznorodne reakcje, z jakimi mozecie si¢ spotka¢ w okresie poczgtkowym.Dozwolone produkty

W tym okresie, ktory bedzie trwat od jednego do dziesieciu ani, nnu .. prawo do osmiu nizej wyszczegdlnionych
kategorii pokarmow.

Mozecie jesc produkty z tych osmiu kategorii bez Zadnych ogniu, czai, wedfug wtasnych upodobari i niezaleznie od
pory dnia.

Wolno wam rownieZ mieszac te pokarmy.

Mozecie wybrac re produkty, ktére lubicie, i nie uwzglednia« innych; dozwolone jest odzywianie sie wytgcznie jedna
kategoria produktéw w czasie positku, a nawet przez caly dzien.

Podstawg jest trzymanie sie $cisle ustalonej listy. Zalecam jg od dawna i jestem pewien, ze 0 niczym nie
zapomniatem.

Musicie tez wiedzie¢, ze najmniejsze odchylenie czy minimalne nawet przekroczenie granicy dziata jak wbicie szpilki
w balon.

Niegroznie wygladajgce odchylenie wystarczy, aby straci¢ drogo cenny przywilej swobody jedzenia bez ilosciowych
ograniczen.

Dla szczypty jakosci stracicie dostep do ilosci i przez reszte dnia bedziecie zmuszeni do zmudnego liczenia kalorii i
ograni czenia ilosci spozywanych pokarmow.

Zasada jesi prosta i me podlega dyskusja wszystko, co figuruje na Uscie zamieszczonej ponizej, jest dostepne dla
was bez zadnycl) ogra niczcn, o tym. czego iui niej nie ma. zapomnijcie na razie, wiedzgc Ze wkrotce wszystkie
pokarmy powrocg do waszego jadfospisu.

Kategoria pierwsza: chude migsa

Przez chude mieso rozumiem trzy rodzaje mies: cielecing, wotowing i koning - dla tych nielicznych, ktérzy jeszcze ja
jedza.

/ Wotowina: wszystkie kawatki na pieczen lub grilla s3 dozwolone - befsztyk, poledwica, rostbef, zrazéwka, kawatki
bez tluszczu. Nalezy natomiast starannie unika¢ antryko- cu z koscig i rozhrarla 7 koscia, ktéro sn zbyt przerosniete
ttuszczem.

/ Cielecina: najlepiej filet) i pieczen. Kotlen z koscig s.-j dozwolone pod warunkiem usuniecia otaczajgcego ja
ttuszczu.

/ Konina: wszystkie kawatki oprécz faty sg dozwolone. Konina jest zdrowym i bardzo chudym miesem, jesli jg lubicie,
powinniscie jg jeS¢ bez obaw, najlepiej w $rodku dnia. jest to bowiem migso o wtasciwosciach pobudzajgcych,
spozyte zbyt p6zno moze zakitécic sen.

/ Wieprzowina i jagniecina nie sg dozwolone w kuracji uderzeniowej, ktéra musi by¢ jak najbardziej czysta i
skuteczna.

Sposéb przyrzadzania tych mies jest dowolny, lecz nic nalezy uzywac tluszczu, masta, oliwy oraz $mietany, nawet
odtluszczone;j.

Polecam smazenie na grillu, ale migsa te mogg by¢ réw nic dobrze pieczone w piekarniku, na roznie, zawinigte w
folie, a nawet gotowane.

Dlugos¢ pieczenia czy gotowania pozostaje do indywidualnej oceny, trzeba jednak wiedzie¢, ze gotowanie i



pieczenie migsa pozbawia je stopniowo tluszczu, zblizajgc je w ten sposéb do czystego biatka, a do tego wtasnie dazy
kuracja.
Dozwolone s3 tatar i carpaccio. ale powinny by¢ przygotowane bez oliwy.

Mieso mielone lub w formie hamburgera polecam rym, kiérym mieso w kawatku szybko sig, sprzykrzy i chetnie
przygotujg je w formie kuleczek z dodatkiem jajka, ziot, kaparow, upieczone w piekarniku.

Steki sg dozwolone, ale nalezy uwazac¢, aby zawartos¢ tluszczu nie przekraczata 10%. 15% to za duzo w fazie ude-
rzeniowe;j.

Przypominam raz jeszcze, ze ilosci sg nieograniczone,
Kategoria druga: podroby
W tej kategorii dopuszczalne sg jedynie watroba cieleca, wotowa lub watrébki z drobiu i 0zor.

Ozor cielecy lub jagniecy, mato tlusty, jest dozwolony. W przypadku wotowego nalezy spozywac raczej jego przednig
czes¢, ktora jest najchudsza, i unikac zbyt tlustej czesci tylne;.

Wartos¢ watroby wynikajgca z duzej zawarto$ci witamin jest niestety zmniejszona przez obfitos¢ cholesterolu,
dlatego osoby z grupy ryzyka chordb sercowo-naczyniowych muszg wykluczy¢ jg ze swojego jadtospisu.

Kategoria trzecia: ryby

W tej grupie pokarmow nie ma zadnych restrykcji ani ograniczen. Wszystkie ryby sg dozwolone: tluste i chude, biate i
niebieskie, $wieze i mrozone, w konserwie w sosie wtasnym - nie w oleju, wedzone i suszone.
/ Dozwolone sg wszystkie ttuste ryby o niebieskiej skorze, to znaczy sardynka, makrela, tunczyk, tosos.
| Wszystkie biate i chude ryby réwniez, jak sola, czarniak, dorsz, dorada, barwena, okon, merlan, reja, pstrag, rdza-
wiec, mietus i wiele innych.
/ Ryby wedzone, szczegdlnie wedzony tosos, ktéry, mimo ze blyszczy od tluszczu, nie zawiera go wiecej niz stek.
Podobnie z wedzonym pstraggiem, wegorzem i fupaczem.
/ Ryb}' w konserwach, bardzo przydatne jako positek na szybko lub przekaska, na przykiad tunczyk, fosos$, makrela
w biatym winie, spozyta bez sosu. Sg dozwolone tylko w sosie wtasnym./ Surimi, stosunkowo nowy produkt
spreparowany z wykorzystaniem chudej biatej ryby, aromatyzowany sosem z kraba z niewielkg iloscig cukru. Jest
bardzo praktyczny w uzyciu, bez zapachu, tatwy do zabrania ze sobg, niewy- magajacy zadnego przygotowania
ani gotowania, mozn i go schrupac jako przekaske o kazdej porze dna.

Ryby nalezy przygotowywac¢ bez dodatku ttuszczu, polane cytryng i przyprawione aromatami lub
pieczone w piekarniku, nadziane ziotami i cytryng, gotowane na wywarze z jarzyn albo jeszcze lepiej w folii,
dla zachowania catej esencji smakow.

Kategoria czwarta: owoce morza

W tej kategorii pokarmow znajdujg sie wszystkie skorupiaki i mieczaki.
v Krewetki szr.rc i rozowe, gambasy (olbrzymie krewetki), kraby, krab pustelnik, brzegowki, homary,
mate i duze lan- gusty, ostrygi, mule, muszlaki i muszle Swietego Jakuba (przegrzebki).

Nie nalezy zapomina¢ o tych produktach, bowiem wprowadzajg do jadtospisu urozmaicenie i nadajg
kuracji odchudzajgcej odswietny charakter. Sg takze bardzo sycace.

Kategoria pigta: drob

/ Wszelki dréb, oprécz ptactwa o ptaskich dziobach, kaczek i gesi, jest dozwolony, pod warunkiem ze
spozywamy go bez skory.

/ Najpopularniejszym i najpraktyczniejszym drobiem w przypadku kuracji opartej na proteinach jest
kurczak. Wszystkie jego czesci sg dozwolone oprocz zbyt tlustej czesci skrzydetek, gdzie nie mozna
oddzieli¢ skory. Trzeba jednak wiedziec¢, ze istnieje wyrazna roznica zawartosci ttuszczu miedzy réz-
nymi czesciami kurczaka. Najchudsze mieso to piers, potem udko, nastepnie skrzydetko. Powinnismy
wybiera¢ jak najmtodszego kurczaka.

/ Indyk w kazdej postaci, filet na patelni lub natarte czosnkiem, pieczone w piekarniku udo, mtody indyk, perliczka,
golgb, przepidrka oraz dziczyzna, jak bazant, kuropatwa, a nawet dzika kaczka, ktora jest chuda. v Chudym



migesem, ktére mozna spozywac pieczone lub duszone w musztardzie albo biatym chudym serze, jest krolik.

Kategoria szosta: chude wedliny

Od jakiegos$ czasu mozna znalez¢ w supermarketach szynke wieprzowg light, a takze lekko wedzong szynke z indyka
lub z kurczaka o zawartosci tluszczu 4-2%, czyli mniejszej niz najchud- sze mieso czy ryba. Sg wiec nie tylko
dozwolone, ale i polecane ze wzgledu na dostepnos¢ i tatwos¢ w uzyciu. Dostepne w foliowych opakowaniach,
pokrojone, niebrudzace i bez zapachu, tatwo je zatem zabrac ze sobg i przyrzadzi¢ positek w ciggu dnia. Nawet jesli nie
doréwnujg smakiem tradycyjnym wedlinom, ich warto$¢ odzywcza jest pod kazdym wzgledem porownywalna.
Przypominam, ze prawdziwa szynka i golonka sg zabronione, a tym bardziej szynka surowa i wedzona.

Kategoria siodma: jaja

Jaja mozna jes¢ na twardo, na miekko, sadzone, omlet czy jajecznice - usmazone na teflonowej patelni, to znacz}' bez
dodatku oleju i masta.

Aby konsumowac je w sposob bardziej wyrafinowany i mniej monotonny, mozecie doda¢ do nich kilka krewetek czy
langust, a nawet kawatki kraba. Mozna je réwniez przyrzgdzi¢ z posiekang cebulg A /a hiszpanska tortitla lub ze
szparagami.

W kuracji odchudzajgcej, w ktorej nie ma ograniczenh ilosciowych, jaja mogg stwarza¢ problemy zwigzane z
zawartoscig cholesterolu lub nietolerancjg pokarmowa.

Jaja sg rzeczywiscie bogate w cholesterol i nadmierne ich spozywanie jest niewskazane w przypadku
0s6b z wysokim poziomem cholesterolu we krwi. W tym przypadku radzi sie ograniczy¢ konsumpcje do
trzech lub czterech zéttek tygodniowo, biatko mozna je$¢ bez ograniczen.

Warto w takim razie przygotowywac sobie omlety i jajecznice, uzywajgc jednego z6ttka na dwa biatka.

W przypadku nietolerancji jaj - zdarzajg sie alergie na zéttko, ale sg bardzo rzadkie - pacjent cierpigcy na
takie uczulenie doskonale o tym wie i potrafi go unikac.

Duzo bardziej rozpowszechnione jest zte trawienie jaj, ktére czesto btednie przypisuje sie wrazliwosci
watroby. Poza jajami ztej jakosci lub nieSwiezymi watroba nie znosi smazonego masta, ktérego uzywamy do
przygotowania potraw z jaj. Jesli nie macie alergii na zéttko i przygotowujecie potrawe bez ttuszczu, mozecie
bez zadnego problemu spozywac dwa jaja dziennie podczas krotkiego czasu trwania fazy uderzeniowe;j.

Kategoria 6sma: chudy nabiat (jogurty, serki homogenizowane, twarozki niezawierajgee tluszczu)

Produkty te stworzone, by utatwi¢ zdrowe i nietuczace odzywianie, sg prawdziwym nabiatem, jak serki,
jogurty i twarozki tradycyjne, lecz nie zawierajg ttuszczu. Poniewaz proces przetwarzania mleka w ser
pozbawia je laktozy, jedynego cukru zawartego w mleku, chudy nabiat zawiera praktycznie tylko biatko,
zatem jego znaczenie w kuracji uderzeniowej, gdy poszukuje sie jak najczystszych biatek, jest ogromne.

Kilka lat temu producenci nabiatu wprowadzili na rynek nowg generacje chudych jogurtow stodzonych
aspartamem i aromatyzowanych lub wzbogaconych pulpg owocowg. O ile stodzik i aromaty sg tylko
wabikami pozbawionymi wartosci kalorycznej, wzbogacenie jogurtéw i seréow w owoce wprowadza niewielkg
ilos¢ niepozgdanych weglowodanéw. Niedogodnosc te w duzym stopniu rekompensujemy tym, ze te smaczne i lu-
biane produkty moga by¢ spozywane jako deser, utatwiajgc przestrzeganie diety.

Nabiat z aspartamem jest zatem dozwolony Nalezy tylko zwraca¢ uwage, aby wybra¢ produkty bez zawartosci
ttuszczu, na rynku jest bowiem dostepny nabiat bez cukru, ale wyprodukowany z petnego mleka, zdecydowanie bardziej
kaloryczny, ttusty i stodki, ktéry nalezy absolutnie wykluczy¢ z diety.

Chudy nabiat o owocowych smakach jest dozwolony w umiarkowanej liczbie (dwa razy dziennie), jednak ci, ktorzy
pragng od razu uzyska¢ piorunujgce efekty kuracji, powinni go unika¢ w fazie uderzeniowe;j.

Kategoria dziewiata: péttora litra ptyndw dziennie

To jedyna kategoria produktéw, ktérych spozywanie jest obowigzkowe, wszystkie pozostate sg fakultatywne. Nawet jesli
sie powtarzam, powiem raz jeszcze: spozycie ptynéw jest nieodzowne i nie podlega dyskusji. Bez tego intensywnego
drenazu nawet przy skrupulatnym przestrzeganiu pozostatych zalecen diety proces utraty wagi zatrzyma sie, a uboczne
produkty spalania tluszczéw nagromadzg sie w organizmie w takiej ilosci, ze wygaszg ogien.



Wskazane sg wszystkie rodzaje wody, a zwtaszcza wody zrédlane lekko moczopedne.

Jesli nie odpowiada wam woda niegazowana, nic nie stoi na przeszkodzie, by pi¢ wody gazowane, babelki i gaz nie
majg wplywu na kuracje, powinno si¢ jedynie unika¢ soli w napojach. Ponadto, jesli niechetnie siegacie po napoje
zimne, powinniscie wiedzie¢, ze kawa, herbata i kazdy napar ziolowy sg réwnie wartosciowe jak woda, wiec kazda
wypita filizanka wlicza sig¢ do péttora litra ptynow, ktore powinnismy wypic.

Napoje light, takie jak coca-cola lub kazdy inny, zawierajgce tylko jedng kalorie na szklankeg, sg dozwolone na
wszystkich etapach planu Protal.

Dietetycy nie sg zgodni co do wartosci napojow gazowanych stodzonych aspartamcm. Niektorzy
uwazajg, ze organizm potrafi wykry¢ i zrbwnowazy¢ efekt przynety. Inni twierdzg, ze ich picie utrwala
upodobanie do stodyczy i potrzebe spozywania cukru.

Praktyka nauczyta mnie, ze nawet bardzo diugie powstrzymywanie sie od jedzenia stodyczy nigdy nie
wypleni upodobania do stodkiego smaku i potrzeby spozywania cukru. Nie widze wiec zadnego powodu,
aby pozbawia¢ was tego nieobcigzonego kaloriami smaku. Ponadto zauwazytem, ze picie stodkich napojow
bardzo utatwia dostosowanie sie do wymogow kuracji. Ich smak, aromat, intensywny kolor, musowanie i
pewna wyjatkowa aura, ktéra sie z nimi tgczy, sprawia, ze sg to produkty silnie dziatajgce na nasze zmysty,
a ich spozywanie traktujemy jak nagrode, co ttumi ochote na ,cos$ innego" - rak czestg u takomczuchow na
diecie.

Srodki wspomagajgce

/ Chude mleko, swieze lub w proszku, jest dozwolone i moze poprawi¢ smak lub konsystencje herbaty
czy kawy, mozna tez uzywac go do wyrobu sosoéw, kremow, budyniow itp.

v/ Zabroniony jest cukier, ale bez ograniczen mozemy uzywac aspartamu, czyli najbardziej znanego i
najczesciej uzywanego na swiecie syntetycznego stodziku. Mogg go uzywaé nawet kobiety w cigzy, co
Swiadczy o jego catkowitej nieszkodliwosci.

/ Ocet, ziota, tymianek, czosnek, pietruszka, cebula, szalotka, szczypiorek itp. oraz wszystkie przyprawy
sg nic tylko dopuszczalne, ale gorgco polecane. Pozwolg wzbogaci¢ smak spozywanych potraw i
podnies¢ ich wartos¢ senso- ryczng, to znaczy wzmocni¢ odbior wrazen smakowych z jamy ustnej
przez osrodki nerwowe odpowiedzialne za uczucie sytosci, co zwiekszy ich wtasciwosci sycace.

/ Dozwolone sg korniszony i marynowane cebulki, jesli bedg uzywane w charakterze przyprawy, wychodzg jednak poza
spektrum diety czysto proteinowej, jesli zjadamy je w takich ilosciach, ze nalezatoby traktowac je jako warzywa.

v Cytryna moze by¢ uzywana, aby nada¢ zapach rybom i owocom morza, ale nie nalezy pi¢ jej Swiezo wycisnietego
soku, nawet bez cukru, bo nie jest juz wtedy przyprawa, lecz owocem, z pewnoscig kwasnym, ale z zawartosciag
cukru, a wiec nieprzystajgcym do diety opartej na czystych proteinach.

S Sdl i musztarda sg dopuszczalne, ale nalezy korzysta¢ z nich z umiarem, szczegdlnie w przypadku sktonnosci do
zatrzymywania wody, co jest wyjagtkowo czeste u nastolatek w okresie pierwszych miesigczek, u kobiet w okresie
premenopauzy lub w trakcie wprowadzania zastepczej terapii hormonalnej. Dla tych, ktorzy nie potrafig si¢ oby¢ bez
tych smakdw, istniejg musztardy bez soli lub sole dietetyczne z matg iloscig sodu.

/ Niedopuszczalny jest zwykly ketchup, zawiera bowiem jednoczes$nie duzo cukru i soli, sg jednak ketchupy dietetyczne
bez cukru, ktére moga bys stosowane w umiarkowanych ilosciach.

S Gumy do zucia mogg okazac¢ sie bardzo pozyteczne dla wszystkich przyzwyczajonych do odruchowego podjadania.
Figurujgca na nich wzmianka ,bez cukru” jest jednak niewystarczajgca i aby mozna je bylo pogodzi¢ z kuracjg czysto
proteinowa, powinny by¢ stodzone wytgcznie aspartamem, a nie jak wiekszo$¢ z nich sorbitolem, ktéry jest cukrem
wolniej przyswajanym niz sacharoza, ale mimo wszystko cukrem.

| Zabronione sg wszelkie oleje. Nawet jesli niektdre oliwy, jak oliwa z oliwek, znane s3 ze swojego korzystnego wplywu

na serce i uktad krazenia, sg jednak czystymi ttuszczami, nie ma wiec dla nich miejsca w tej kuraciji.
Poza tymi $rodkami wspomagajgcymi i wyzej wymienionymi oémioma Kategoriami produktéw, nie wolno wam jesé NIC INNEGO.
Wszystko, co nie jest wyraznie wymienione na tej liScie, jest zabronione podczas tego wzglednie krétkiego czasu przeznaczonego na kuracje
uderzeniowsq.

Skoncentrujcie sie wiec na tym, co jest dozwolone, i zapomnijcie o reszcie. Starajcie sie urozmaica¢ wasz jadtospis, jedzac wymienione wyzej
produkty po kolei lub dowolnie je mieszajac, i nigdy nie zapominajcie, ze mozecie bez obaw korzysta¢ ze wszystkich figurujgcych na tej liscie
produktow.



Kilka ogélnych rad

Jedzcie tak czesto, jak chcecie

Nie zapominajcie, ze tajemnica tej kuracji polega na tym, by jes¢ duzo i zanim pojawi sie gtdd, co pozwoli oprze¢ sie
kazdemu kuszgcemu pokarmowi, ktory nie figuruje na nasze;j liscie.

Nigdy nie omijajcie positku

To powazny btad wynikajgcy czesto z dobrych checi, ale grozi powolng destabilizacjg kuracji. To, co zaoszczedziliSmy,
nie zjadajgc jednego positku, organizm zrekompensuje sobie przy nastepnym, podczas ktérego na pewno zjemy wiecej.
Taka oszczedno$C zwrdci sie przeciwko nam, bowiem przy nastepnym positku organizm, probujgc uzupetni¢ braki,
maksymalnie wykorzysta energetyczng wartos¢ dania. Ponadto powsciggany i podsycany gtod sprawi, ze bedziemy
chcieli siegna¢ po bardziej sycace lub stodkie produkty. Zmusi nas to do wiekszego wysitku woli, by oprzec¢ sie pokusie,
a zbyt wiele pokus moze zniszczy¢ nawet najwiekszg motywacje.Pijcie w trakcie jedzenia

Z niezrozumialych dla mnie przyczyn w swiadomosci zbiorowej wcigz pokutuje przestarzate, pochodzace jeszcze z lat
sic demdziesigtych zalecenie, by nie pi¢ w trakcie jedzenia. Zasada ta, ktéra nie ma zadnego znaczenia dla ogétu ludzi,
moze okazac sie zgubna dla tego, kto poddat sie diecie, szczegolnie opartej na czystych proteinach. Zaniedbujgc
bowiem picie przy jedzeniu, narazamy si¢ na zapominanie o piciu w ogdle. Ponadto picie przy jedzeniu zwigksza
objetos¢ kesa pokarmowego i powoduje uczucie sytosci, a nawet przepetnienia zotgdka. Poza tym woda rozpuszcza
pokarmy, spowalnia proces ich pochtaniania i przediuza uczucie sytosci.

Zawsze miejcie pod rekg produkty niezbedne w waszej diecie

Musicie mie¢ zawsze pod rekg tub w lodéwce duzy wybor produktdw z os$miu kategorii. Muszg sta¢ sie waszymi
przyjaciétmi i nieodzownymi towarzyszami. Zabierajcie je ze sobg w podr6z, bo wiekszos¢ produktéw proteinowych
wymaga przygotowania i, w przeciwienstwie do weglowodandw oraz ttuszczéw, nie tak tatwo je przechowywaé, dlatego
trudniej je znalez¢ w szafach i szufladach niz ciastka i czekolade.

Zanim cos zjecie, upewnijcie sie, ze produkt figuruje na liscie

Aby mie¢ pewno$¢, przez pierwszy tydzien trzymaijcie te liste przy sobie. Jest ona prosta i sprowadza sie do kilku linijek:
chude migsa i podroby, ryby i owoce morza, drob, szynka i jaja, nabiat oraz woda.Sniadanie

Sniadanie jest czesto obiektem szczegdlnych watpliwosci, poniewaz kultura francuska, w przeciwienstwie do
anglosaskiej, przyzwyczaita nas do unikania produktéw proteinowych w czasie porannego positku. Wpisuje sie ono
jednak w logike diety opartej na czystych proteinach. Do kawy czy herbaty, ostodzonej aspartamem lub nie, mozemy
doda¢ troche chudego mleka, dotgczy¢ do tego jogurt, jajko na miekko, plaster szynki z indyka lub chudej szynki, co z
punktu widzenia dietetyki jest duzo bardziej satysfakcjonujgce niz stodka buteczka czy czekoladowe ptatki $niadaniowe,
a poza tym duzo bardziej sycagce i ozywcze. Dla osob niepotrafigcych sie obejs¢ bez ptatkow $niadaniowych lub
cierpigcych na zaparcia, a takze dla os6b z duzym apetytem lub ,,opornych" na wszelkie diety przygotowatem przepis na
placki, ktore bez problemu mozna wigczy¢ do jadtospisu.

Przygotowuje sig je, mieszajac jedng tyzke stotowg otrgb pszennych, dwie tyzki stotowe otrgb owsianych, jedno jajko
lub biatko z jajka, zaleznie od apetytu i koniecznosci zwracania uwagi na cholesterol, jedng tyzke stotowg chudego serka
homogenizowanego. Catos¢ usmazy¢ na teflonowej patelni, rozprowadzajgc na niej uprzednio odrobing oliwy za
pomocg recznika papierowego. Takie danie, bedace kompromisem miedzy plackami, nalesnikami i blinami, jest obfite
we widkna rozpuszczalne. Liczne badania wykazaly, ze wtdkna rozpuszczalne, nasycajgc sie wodg, nabierajg masy w
przewodzie pokarmowym i formujg sie w zel, w kiérego wakuolach uwiezione sg substancje odzywcze i kalorie przecho-
dzgce wraz z nim do katu. Jednak, mimo ogromnego znaczenia wtokien pokarmowych, dania tego nie mozna spozywac
czesciej niz raz dziennie bez zakltdcenia szczegdlnego sposobu dziatania czystych protein.

W restauraciji

Jest to jedna z sytuacji, w ktorych najtatwiej zachowac¢ diete pro teinowa. Po przystawkach, na przykiad w postaci jaja w
gala recie, plastra wedzonego tososia albo potmiska owocéw morza, mozna wybiera¢ miedzy wotowym rumsztykiem,
wotowg poledwica z grilla, kotletem cielecym, rybg lub drobiem. Trudno $ci moga sie pojawi¢ po daniu gtéwnym, kiedy
amator stodyczy lub seréw staje wobec pokusy zaméwienia deseru. Najlepszg strategig obronng jest zaméwienie kawy,
lub nawet dwdch, jesli dyskusja sie przedtuza. Niektore restauracje zaczynajg proponowac produkty mleczne ze
zmniejszong zawartoscig tluszczu lub chude. Jesli tak nie jest, najlepiej mie¢ w pracy czy w samochodzie jogurty



naturalne lub o smaku owocowym, ktére pozwolg zwienczy¢ positek $wiezym deserem o jedwabistej konsystenciji.

Czas trwania kuracji uderzeniowej

Decydujacy wybor

Fo jedna z najwazniejszych decyzji, jakie musimy podjg¢ w planie Protal, poniewaz poczgtkowy btyskawiczny atak
proteinami jest jednoczesnie starterem nadajgcym pierwszy impuls, a takze forma i podstawa dla pozostatych trzech
faz, az do ostatecznej stabilizaciji.

Proteiny sg pokarmem, ktérego gesto$c i dtuga obecnos¢ w przewodzie pokarmowym wytwarza solidne uczucie
sytosci. Podczas ich rozktadu metabolicznego produkowane sg hormony peptydowc znane z tego, ze wzmagajg
uczucie nasycenia. Te dwie cechy protein sprawiaja, ze mozna si¢ dzigki nim przeciwstawi¢ kompulsywnemu jedzeniu i
wprowadzic troche porzadku tam, gdzie odzywianie jest chaotyczne i niezdrowe.

Dzieki swojej niezwyktej skutecznosci kuracja daje natychmiastowe i widoczne wyniki, co wprawia w euforie, dodaje
pacjentom energii i zwieksza ich wole walki.

Poniewaz tak wazne jest odniesienie sukcesu w tym pierwszym okresie, nalezy precyzyjnie ustali¢ optymalny czas
jego trwania.

Sredni czas trwania kuracji uderzeniowej wynosi pieé dni

W tym czasie mozna uzyska¢ najlepsze wyniki, nie powodujgc przy tym zaburzen metabolizmu i nie nuzgc zbytnio
osoby, ktora stosuje kuracje. Taka diugos¢ pierwszej fazy najlepiej tez odpowiada utracie wagi wynoszgcej 10-20 kg.
Pod koniec rozdziatu zajmiemy sie oszacowaniem wynikow, jakich mozna sie spodziewac przy bezbtednym stosowaniu
kuraciji.

Cele mniej ambitne, ponizej 10 kg

Najlepszym rozwigzaniem jest atak trzydniowy, ktory pozwala przejs¢ bez wysitku do fazy naprzemiennej diety
proteinowe;j

Czasami, aby straci¢ mniej niz 5 kg

Kiedy nie chcemy zaczyna¢ zbyt gwattownie, wystarczy jeden dzieh ostrej diety. Dzien ten, zwany uwerturg, poprzez
wywotany nagta zmiang efekt zaskoczenia organizmu pozwala na zaskakujgca utrate wagi, wystarczajgca, aby
zachecic i zmotywowac pacjenta do dalszej kuraciji.

Dla powaznie otytych

W tych szczegolnych przypadkach, kiedy chcemy straci¢ ponad 20 kg albo mamy ogromng motywacje lub przeszlismy
wczesniej

wiele nieudanych kuracji odchudzajgcych, faza ta moze, za ::>»<<e ® lekarza, tloj$¢ do siedmiu, a hawet dziesieciu dni,
pod warunku ze bedziemy bardzo duzo pi¢

Reakcje organizmu w trakcie kuracji proteinowej

Zaskoczenie i potrzeba przyzwyczajenia sie do howego sposobu odzywiania

Pierwszy dzien jest czasem dostosowania i walki. Oczywiscie zestawia szeroko otwarte drzwi dla wielu znanych i
smacznych pro duktéow zywnosciowych, zamyka je jednak przed wieloma inny mi, ktére otyly przyzwyczait sie
konsumowag, nic zawsze zdajat sobie sprawe z ich liczby i ilosci.

Najlepszym sposobem, by poradzi¢ sobie z poczuciem ogra niczcnia, ktére mogg mie¢ osoby z mniejszg
motywacja, jest korzystanie w petni z mozliwosci oferowanych przez te kuracje - pierwszg diete pozwalajgca jes¢ ,do
woli" produkty pozywne i wartosciowe, jak migeso wolowe i cielece, wszelkie ryby, tagcznie z wedzonym tososiem,



tunczyki w puszce, tupaczc, surimi, ostrygi, la.ngu.sty. jajecznice, mnostwo produktdw nabiatowych ze zmniejszong
zawartoscig ttuszczu i cukru, chudg wedling, laie. zapominajgc o budyniach 11.1 chudym mleku. Pierwszego dnia
jedzcie wiecej. Zastgpcie jakos¢ przez ilos¢. A przede wszystkim zorganizujcie to tak, aby zawsze miec pod rekg, w
szatkach czy lodowce,,wszystkie" niezbedne dozwolone produkty.

Pijac wiecej, bedziecie mieli wrazenie ,przepetnionego"” i szybciej nasyconego zotgdka. Bedziecie czesto oddawac
mocz, poniewaz nerki, nieprzyzwyczajone do takiej ilosci plynéw, zostang zmuszono do otwarcia zawordéw i wydalania.

Drenowanie to osuszy tkanki, rak czesto nasgczone u kobiet, kiére majg tendencje do zatrzymywania wody w
konczynach dolnych, udach i kostkach, w spuchnietych palcach i na twarzy.Nastepnego dnia rano wejdzcie na wage,
bedziecie zaskoczeni ¢sc.miarcm pierwszych rezultatow,

VV(7Zcic sie czesto, szczegdinie przez pierwsze trzy dni. Zmiany nastepowac z godziny na godzine. Warto
zachowac zwyczaj ,. dziennego wazenia sie przez cafte Zycie, bowiem o ile waga jest wro - i'ii'niic\'o, ktory tyje, o tyle jest
przyjaciotka i nagroda dla szczuple- [><cego, a nawet najmniejsza strata kilogramow skutecznie stymuluje Jo dalszej
pracy.

Podczas dwoch pierwszych dni moze pojawic sie lekkie zmeczenie . mniejsza odpornosc¢ na przedfuzajacy sie
wysifek.

Jest to okres zaskoczenia, kiedy ciato spala kalorie bez oporu i zastanowienia. Ale w tym czasie nic narzucajmy mu
zbyt duzego wysitku, nalezy unika¢ zbyt forsownych ¢wiczen fizycznych, sportdw wyczynowych, a przede wszystkim
narciarstwa wysokogc¢>rskiego. Nic nie stoi na przeszkodzie, by uprawia¢ gimnastyke, jogging lub ptywanie, jesli macic
to w zwyczaju.

Poczawszy od trzeciego dnia, zmeczenie znika i zazwyczaj ustepuje miejsca poczuciu euforii i energii, ktore
zwiekszajg sie jeszcze pod wptywem tego, co pokazuje wskaznik wagi.

Troche nieprzyjemny oddech i wrazenie suchosci w ustach

Symptomy te nie sg specyficzne dla kuracji proteinowej, lecz dla kazdej kuracji odchudzajgcej, a w tym przypadku beda
troche bardziej zauwazalne niz w kuracjach o rytmie bardziej progresywnym. Oznaczajg, ze chudniecie, powinniscie
wiec przyjac z satysfakcjg te informacje o sukcesie. Nalezy wiecej pi¢, aby ztagodzi¢ niepozadane objawy.

Pc czwartym dniu pojawia sie zaparcie

Odczuwane jest bardziej przez osoby, ktdére majg skfonnosci «.l«' zapar¢, i te, ktére nie pijg wystarczajacej ilosci
wody. Inni w; prozniajg sie rzadziej, jednak nie mozna mowi¢ o zatwardzeniu Chodzi tu 0 znaczne zmniejszenie
objetosci stolca, poniewaz pro dukty bogate w biatka zawierajg bardzo mato widkien, a pokarm;, ktére zawierajg ich
najwiecej, owoce i jarzyny, jeszcze, nie sg do zwolone na tym etapie diety. Jesli zmniejszenie stolca was niepo koi,
wystarczy kupi¢ otreby pszenne w ptatkach i dodawac¢ je do jogurtéw lub przygotowac placki z otrgb pszennych i
owsianych jajka i biatego serka. Jesli to nic wystarczy, wezcie tyzke oleju pa rafinowego na zakonczenie gtéwnego
positku. Przede wszystkim jednak nalezy pi¢ wedtug wskazan diety, bo woda nic tylko ma wtasciwosci moczopedne,
ale takze zmigkcza stolec, utatwia wy dalanie i wspomaga przechodzenie zawarto$ci jelitowej.

Uczucie gtodu znika po trzecim dniu kuracji

Ten zaskakujgcy zanik glodu zwigzany jest ze zwiekszonym wy dzielanicm ostawionych hormonoéw peptydowych,
najlepszych naturalnych biomarkerow uczucia sytosci. U tych, ktdrzy nie. sg pasjonatami migsa i ryb. tatwo przychodzi
znuzenie, a mono tonig ma znaczny wplyw na apetyt. Doskwierajacy gtod i silna chec¢ zjedzenia czego$ stodkiego
zupetnie zanikajg. Dzienne por cje wysokobiatkowych positkdw, na poczatku bardzo duze, stop niowo maleja.

Czy nalezy braé¢ witaminy?

Polecam, lecz nie jest to niezbedne w tym krotkim trzy- lub pieciodniowym okresie. Jesli natomiast nastepna faza
diety ma zmierzy¢ sie z bardzo duzg nadwagag i przeciggng¢ w cza- : ic. warto zazywa¢ codzienng dawke
iruilriwitaminy, uwazajgc na przedawkowanie i hiperwitaminoze, ktéra moze okazac sie loksyczna. W praktyce czesto
lepiej spozywac¢ pokarmy bogate w witaminy i przyrzadzi¢ sobie dwa razy w tygodniu plaster cielecej watroby oraz



zjesc tyzke drozdzy piwnych codziennie rano, a gdy tylko bedg dozwolone warzywa, przygotowac obfitg satatke z
zielonej sataty, surowej papryki, pomidoréw, marchwi i cykorii.

Jakich rezultatéw mozna sie spodziewac¢ po kuracji uderzeniowej?

Ogodlne czynniki
utrudniajgce i utatwiajgce utrate wagi
Spadek wagi dzieki zastosowaniu diety proteinowej jest - w tak krotkim czasie - najwigkszy, jakiego mozna sie
spodziewal przy zastosowaniu kuracji opartej na pokarmach i poréwnywalny do osigganego przy stosowaniu
preparatow w proszku lub po catkowitym poscie.

Spadek ten zalezy jednak od wagi poczgtkowej. Ciato osoby wazacej ponad sto kilo tatwiej rozstanie sie ze swoimi

kilogramami niz ciato szczuptfej kobiety, ktora przed wakacjami chce ..traci¢ Swiezo nabyte zapasy tkanki ttuszczowej
Znaczenie ma tu rowniez ,uodpornienie" na kuracje odchudzajgce spowodowane wielokrotnym stosowaniem réznych
diet oraz wiek, a u kobiet okresy znacznych zmian hormonalnych, jak dojrzewanie, nastepstwa cigzy, przyjmowanie
pigutek antykoncepcyjnych, premenopauza i zwigzane z nig czasowe rozregulowanie hormonalne, a przede wszystkim
przedtuzajgce sie stosowanie hormonalnej terapii zastepczej.Pieciodniowy atak wytgcznie czystymi proteinami

W tym najczesciej praktykowanym i najskuteczniejszym przypadku traci si¢ zazwyczaj 2—3 kg. Utrata moze siegngc¢ 4, a
nawet 5 kg u bardzo otytych, szczegdlnie mezczyzn aktywnych, moze ograniczy¢ sie do zaledwie 1 kg u kobiet w
okresie menopauzy i na poczagtku terapii hormonalnej, kiedy sg podatne na zatrzymywanie wody i opuchnigcia.

Nalezy réwniez pamietaé, ze trzy-cztery dni przed miesigcz kg ciato kobiety zatrzymuje wodeg. Ogranicza to
usuwanie toksyn z organizmu i spowalnia spalanie tkanki ttuszczowej, co chwilo * wo zmniejsza skutecznos¢ kuracji i
blokuje utrate wagi. Proces jej utraty nie zostat jednak przerwany, lecz tylko zakamuflowany przez zatrzymanie wody w
organizmie i powrdci na drugi lub trzeci dzien po pojawieniu sie krwawienia.

Ta stagnacja, jesli nie jest zrozumiana i wtasciwie zinterpre - towana, moze doprowadzi¢ do rozpaczy kobiety, ktére
stusz nie uznajg, ze ich wysitki nic zostaty wynagrodzone, ztamac¢ determinacje i sktoni¢ do porzucenia kuracji. Nalezy
zawsze poczekac do konca pierwszego etapu kuracji, zanim podejmie sie takg decyzje, gdyz zaraz po usunieciu wody z
organizmu po menstruacji nierzadko zdarza sie zawrotny spadek wagi o t, a nawet 2 kg w ciggu jednej nocy spedzonej
na ciggtym wstawaniu do toalety.

Faza ataku proteinowego trwajgca tylko trzy dni Utrata na wadze w tym przypadku wynosi 1-2,5 kg.

Atak jednodniowy

Zazwyczaj traci sie 1 kg, poniewaz tego dnia efekt zaskoczenia jest najwickszy.
Memento kuracji uderzeniowej

W tym okresie trwajacym od jednego do dziesigciu dni mozecie zywi¢ sig¢ oSmioma kategoriami produktéw wymienionymi ponizej. Z tych o$miu

kategorii mozecie dowolnie wybiera¢ to, na co macie ochote, bez zadnych ograniczen i o kazdej porze dnia. Wolno wam réwniez te produkty

dowolnie ze soba taczy¢. Zasada jest zatem prosta i nie podlega dyskusji: wszystko, co jest wymienione na zamieszczonej ponizej liscie, jest

catkowicie dozwolone, a to, czego na niej nie ma, jest zakazane, zapomnijcie o tym na razie, wiedzac, ze w niedalekiej przysztosci pokarmy te

wréca do waszego jadiospisu. / Chude migso: cielecina, konina, wotowina z wyjatkiem antrykotu | roz- bratla z koscia, wszystko na grillu lub

pieczone w piekarniku bez dodatku tluszczu.

/ Podroby: watroba, cynadry, ozor cielecy lub wotowy (czubek). / Wszystkie ryby, tluste, chude, o biatej lub niebieskiej skorze, surowe,
pieczone lub gotowane. / Owoce morza (skorupiaki i migczaki). / Drob oprocz kaczki i bez skéry,

S Chuda szynka, chude wedliny z indyka, kurczaka lub wieprzowe. / Jaja.

/ Chude produkty nabiatowe.

/ Péttora litra wody z matg zawartoscig soli mineralnych. / Srodki wspomagajgce: kawa, herbata, herbatki ziotowe, ocet, ziota, przyprawy,

korniszony, cytryna (nie jako napgj), s6l i musztarda (umiarkowanie).

Poza srodkami wspomagajgcymi i o§mioma poprzednio opisanymi kategoriami, nie wolno wam jes¢ NIC INNEGO.

Produkty, ktére nie s wymienione na tej liscie, sg zabronione w fazie kuracji uderzeniowej.

Skoncentruijcie sie na tym, co jest dozwolone, i zapomnijcie o reszcie. Urozmaicajcie wasz jadtospis, jedzac te produkty po kolei lub dowolnie je

mieszajac, i zawsze pamietajcie, ze mozecie bez obaw korzystac¢ ze wszystkich figurujgcych na liscie sktadnikéw.

Faza réwnomiernego rytmu. Naprzemienna kuracja proteinowa

Koniec diety uderzeniowej oznacza wdrozenie planu Protal i roz poczecie naprzemiennej kuracji proteinowej majgcej



doprowadzi¢ nas do upragnionej wagi.

Faza ta bedzie sie sktadata z dwdch stosowanych naprzemiennie kuracji: diety opartej na proteinach tgczonych z
warzywami oraz dictj' czysto proteinowej, i tak na zmiane, az do osiggniecia ustalonej wagi.

Opisalismy juz szczegotowo diete opartg na czystych proteinach, teraz zajmiemy sie dietg: proteiny + warzywa.

Réwniez w tym przypadku, podobnie jak w tazie uderzeniowej, rytm wymiany dwéch diet nie jest jednolitym standar-
dem, lecz dostosowuje sie do kazdej sytuacji i kazdego przypadku zgodnie z warunkami, ktore opisze w tym rozdziale.
Jednak najczesciej stosowanym i najskuteczniejszym modelem jest rytm pieciu dni z warzywami, ktore poprzedza pie¢
dni bez warzyw.

Po odbyciu kuracji uderzeniowej opartej wytgcznie na czystych proteinach, zwtaszcza jesli trwata ona pie¢ dni,
szczegolnie mocno odczuwamy brak zielonych warzyw i suréwek, ale idealnie sie sktada, bo wiasnie nadszedt moment
ich wprowadzenia do jadtospisu.

Chce jasno powtdrzyc, ze to, co byto dozwolone w diecie proteinowej, pozostaje nadal dozwolone z zachowaniem tej
samej wolnosci w kwestii ilosci, godzin spozycia i swobodnego fgczenia produktéw. Nic popetnijcie bfedu, ktory czasami
sie zdarza, polegajgcego na zywieniu sig¢ wytgcznie warzywami i wykluczeniu biatek z jadtospisu.

Warzywa dozwolone i warzywa zabronione

Od tej chwili macie prawo zaréwno do pokarméw proteinowych, jak i do surowych lub gotowanych warzyw, bez zadnych
ograniczen co tto ich ilosci, godzin spozywania czy tgczenia z sobg. Dozwolone sg pomidory, ogorki, rzodkiewki,
szpinak, szparagi, pory, zielona fasolka szparagowa, kapusta, grzyby, seler, koper, wszystkie sataty wigcznie z cykorig,
boc¢wina, baktazany, cukinia, papryka, a nawet marchew i buraki, pod warunkiem ze nie bedziemy ich dodawa¢ do
kazdego positku.

Zabronione sg warzywa zawierajgce skrobie: kartofle, ryz, kukurydza, groch, zielony groszek lub groch tuskany, bob,
soczewica, fasola ftazoletka. Nic jest dozwolone awokado — owoc, na dodatek bardzo oleisty, przez niektorych chetnie
skonsumowany jako zielone warzywo.

Karczochy i salsefie, rosliny posrednie miedzy warzywami zielonymi i skrobiowymi, rowniez trzeba usung¢ z
jadtospisu, poniewaz nie mozemy ich spozywa¢ w dowolnych ilosciach jak innych warzyw.

Jak przyrzadza¢ warzywa?

Jako suréwki

W przypadku oséb, ktorych jelita tolerujg surowe warzywa, zaleca si¢ zawsze jedzenie ich $wiezych, poniewaz
gotowanie pozbawia je znacznej czg$ci witamin.

PROBLEM PRZYPRAWIANIA POTRAW: Pod niewinnym hastem przyprawiania pokarmow kryje sie jeden z gtownych prébie mow
dietetyki odchudzajgcej. }ak wiadomo, dla wielu os6b suréwki i salaty stanowig podstawe kuracji odchudzajacej, po-
niewaz sg mato kaloryczne i bogate we widkna i witaminy. Zapominamy jednak o towarzyszacym im sosie, ktéry rady-
kalnie burzy ten piekny obraz. Wezmy prosty przyktad. W salaterce zawierajgcej dwie duze sataty lub cykorie i dwie
stotowe tyzki oliwy znajduje sie 20 kalorii sataty i az 280 kalorii oliwy - zdradziecka inwazja wyjasniajgca kleske wielu
kuracji odchudzajacych na bazie satatek, kiedy zapomina sie odliczy¢ kalorie zawarte w sosach.

Nalezy réwniez wyjasni¢ watpliwosci dotyczace oliwy z oliwek. Mityczna oliwa - symbol cywilizacji
srédziemnomorskiej, chronigca przed chorobami uktadu sercowo-naczyniowego - jest réwnie obfita w kalorie jak inne
dostepne na rynku oleje.

Dlatego nalezy pamieta¢, by stosujagc kuracje odchudzajgcg Protal, zdecydowanie unika¢ przyrzadzania zielonych
warzyw i surowek z sosami zawierajgcymi jakakolwiek oliwe.

VINAIGRETTE Z PARAFINA: TO najlepsze rozwigzanie zastepcze, pod warunkiem ze jest sie pozbawionym uprzedzen i nie
cierpi sie na chroniczne rozwolnienia.

Olej parafinowy daje dwie zasadnicze korzysci: nie zawiera ani jednej kalorii i dzigki swej oliwnej konsystencji
ufatwia przechodzenie tresci jelitowej. Nie wierzcie pogtoskom, jakie mozna ustysze¢ na temat tego oleju. Jego
stosowanie, nawet diugotrwate, nie stwarza zadnego problemu. Jedyna niedogodnosc¢ to dozowanie, bo parafina w zbyt
duzej dawce dziata jak srodek przeczyszczajacy, co moze grozi¢ poplamieniem bielizny.



Aby unikng¢ podobnych niedogodnosci i sprawi¢, by konsystencja oleju parafinowego, gestszego niz oliwa, stata sie
nieco lzejsza, przygotowujcie vinaigrette z nastepujgcych sktadnikow:

1 miarka oleju parafinowego

1 miarka wody gazowanej

1 miarka musztardy

1 lub 2 miarki octu winnego, wedtug upodobania

Najlepiej wybra¢ wode naturalnie gazowang, co utatwia emulsje parafiny.

Starannie wybra¢ ocet dobrej jakosci, na przykiad ocet winny z Xeres, ocet balsamiczny, a szczegolnie ocet malino-
wy, ktory doskonale nadaje sie do tego typu sosu, ma bowiem jednoczesnie smak swiezych owocédw i jest kwaskowaty.

Nalezy pamietac, Zze ocet winny jest przyprawe, ktora moze odgrywac podstawowi} role w kuracji odchudzajgcej.
Wiadomo, Ze cztowiek rozpoznaje cztery uniwersalne smaki: stodki, sfony, gorzki i kwasny. Ocet jest jednym z
produktow pozwalajgcych na drogocenne i rzadkie odczucie kwasnego smaku.

Niedawne badania udowodnity ponadto ogromny wplyw wrazen smakowych, ilosci i réznorodnosci smakéw na wzbu-
dzenie uczucia sytosci.

Obecnie wiadomo na przykiad, Zze niektore przyprawy dostarczajgce bardzo mocnych smakow, jak gozdziki, imbir,
anyzek, kardamon pozivalaja na akumulacje intensywnych wrazenn smakowych, dzieki czemu wzrasta wskaznik
podwzgorza (fac. hypothalamus), osrodka mozgowego odpowiedzialnego za wywolywanie uczucia edodu i sytosci. Jest
wiec bardzo wazne, aby uzywac jak najczesciej i w miare moZliwosci na poczatku positku tych przypraw i starac sie do
nich przyzwyczaic, jesli nie jest sie ich amatorem.

SOS Z JOGURTU ALBO Z SF.RKA HOoMOGENIZOWANEGO: Ci, ktdrzy nie zdecydujg sie na korzystanie z parafiny, moga przyrzadzi¢
pyszny i haturalny sos na bazie jogurtu.

Lepiej wybrac¢ jogurt naturalny, bardziej aksamitny niz jogm odttuszczony, a zawierajgcy niewiele wiecej kalorii.

Do jogurtu dodac tyzke stotowg musztardy i ubic jak na j ®:. szysty majonez- Doprawi¢ odrobing octu, soli, pieprzu i
ziot.

Jako gotowane dodatki do dan gtownych

W takim charakterze mozemy zaserwowaé zielong fasolke, szp; nak, pory, wszelkiego rodzaju kapuste, grzyby,
duszong cykori, korzen kopru wtoskiego, seler.

Warzywa te moga by¢ gotowane w wodzie, albo - jeszcze le piej - na parze, dla zachowania maksymalne;j ilosci
witamin.

Mozna réwniez upiec je w piekarniku w sosie powstatym z pieczenia migsa lub ryby. Takimi godnymi polecenia
daniami sg na przyktad okon z korzeniem kopru witoskiego, dorada w po midorach albo gotgbki faszerowane wotowing.

Pieczenie w folii pozwala zachowa¢ wszystkie walory potrawy, zarébwno smakowe, jak i odzywcze. Sprawdza sie to
zwilaszcza w przygotowywaniu ryb, na przykiad tososia, kidry upieczony na warstwie poréw lub baktazanéw zachowa
miekkos¢.

Wprowadzenie warzyw po okresie uderzenia proteinami wnosi troche $wiezosci i réznorodnosci do poczatkowe;j
fazy diety. Kuracja staje sie przez to fatwiejsza i przyjemniejsza, odtad najlepiej zaczyna¢ positek od dobrze
przyrzadzonej kolorowej i smakowitej satatki lub od zupy w zimowy wieczér, a nastepnie przejs¢ do dania giéwnego z
uduszonego na wolnym ogniu w pachnacych i aromatycznych jarzynach miesa lub ryb}'.

Dozwolona ilo$¢ warzyw

W zasadzie ilos¢ warzyw jest nieograniczona. Zaleca sie jednak nie przekracza¢ granic zdrowego rozsadku tylko po to,
zeby zakpi¢ z braku ograniczen. Znam pacjentdéw, ktdrzy zasiadajg przed . .mistrualnym pétmiskiem réznorodnych
satatek i chrupig je bez pitvru, zupetnie jakby Zuli gume. Uwazajcie na te pokuse, warwa nie sg catkowicie nieszkodliwe,
jedzcie je az do zupetnego .ispokojenia gtodu, ale nie wiecej, Nie zmienia to w niczym zasa- « iv catkowitego braku
ograniczen ilosciowych, ktora jest sednem <tanu Protal; niezaleznie od ilosci spozywanego jedzenia spadek ',>.m,uzi sie
utrzyma, ale w zwolnionym tempie i bedzie przez to nie- . 0 mniej motywujacy.



Musze was przygotowa¢ na czestg reakcje pojawiajacg sie w trakcie przejscia z diety uderzeniowej czysto
proteinowej do ® liety wzbogaconej przez wprowadzenie warzyw.

Bardzo czesto w pierwszej fazie kuracji spadek wagi byt naprawde spektakularny i nagle, tuz po wprowadzeniu
warzyw, waga zdaje sie sta¢ w miejscu, kilogramdw nic ubywa, czasem mozemy nawet lekko przybra¢ na wadze.
Prosze sie nic niepokoi¢, nie zeszliscie z wtasciwej drogi. Co sie dzieje?

Podczas fazy uderzeniowej odzywianie ograniczone wytgcznie do pokarmoéw proteinowych ma silne dziatanie
,wodoszczelne", ktére nic tylko powoduje utrate zapaséw tluszczu, ale usuwa takze olbrzymie ilosci wody
magazynowanej od dawna w organizmie. Tym wtasnie mozna wyttumaczy¢ tak duzy spadek masy ciata zarejestrowany
przez wage.

W chwili, kiedy do protein dodamy warzywa, w organizmie znéw pojawia sie ta sztucznie usunigta woda, stad nagta i
niezrozumiata stagnacja. Rzeczywisty spadek wagi zwigzany ze spalaniem tkanki tluszczowej utrzymuje sie w dalszym
ciggu, cho¢ z powodu wprowadzenia do jadtospisu warzyw i zatrzymywanej w organizmie wody nie jest juz tak dobrze
widoczny. Troche cierpliwosci, natychmiast po powrocie do diety czysto proteinowej organizm na nowo pozbedzie sie
nadmiaru wody i wtedy przekonacie sieg, jaki jest rzeczywisty spadek wagi.

Pamietajcie, ze w okresie kuracji naprzemiennej, ktéra bedzie waszym chlebem powszednim az do osiggniecia
ustalonej wagi, to faza protein bez warzyw napedza maszyne i odpowiada za 0golng skutecznosc¢. Prosze sie zatem nie
dziwi¢, obserwui.ii krzywa wagi przypominajgcag schody: gwattowny spadek w okrc sie proteinowym i zastoj z powrotem
warzyw.

Rytm naprzemienny

Naprzemienna dieta proteinowa, korzystajgc z impetu, jaki nada ta jej pierwsza faza uderzeniowa oparta na czystych
proteinach, musi nas teraz doprowadzi¢ do upragnionej wagi. To niezwykle wazna cze$¢ planu Protal i zajmuje znaczng
czes$C czasu przezna czonego ha utrate wagi.

Rytmiczne dodawanie warzyw zmniejsza site oddziatywania bialek i nadaje drugiej fazie synkopowanego tempa
zarbwno w organizacji positkéw, jak i uzyskiwaniu wynikow, W miare uplywajgcych tygodni utrata wagi bedzie
nastepowac tylko w fazach kuracji opartej wylgcznie na proteinach, kiedy organizm nie potrafi oprze¢ sie skutkom tak
surowej diety, ale z kazdym pojawieniem sie warzyw w jadtospisie ciato znéw przejmie kontrole nad sytuacja i bedzie w
stanie przeciwstawic¢ sie diecie. Poprzez okresy przestoju rozdzielone okresami przyspieszenia, przez serie podbojow z
nastepujgcym po nich czasem odpoczynku, osiggniemy wyznaczony cel.

Jaki rytm nadac¢ kuracji naprzemiennej?

/ Najskuteczniejszy i najlepiej odpowiadajgcy profilowi psychologicznemu osoby otytej rytm to 5/5, pie¢ dni czystych
protein z nastepujgcymi po nich piecioma dniami protein w pofgczeniu z warzywami. Nie jest to najtatwiejszy
sposob, ale otyly paradoksalnie lubi trudnosci, jezeli wysitek sie optaca. A fakty sg takie, ze rytm ten przynosi
najlepsze wyniki.

/ Innym rozwigzaniem jest rytm 1/1, jeden dzien oparty tylko na proteinach na zmiane z dniem, w ktérym dodajemy
warzywa. To tcnapo najlepiej odpowiada osobom z lekkg nadwagg, ponizej 10 kg, lub takim, ktérym brak silnej
woli. Mozna je takze wybra¢ po okresie stosowania rytmu 5/5, aby zrobi¢ sobie przerwe i nabrac tchu.

/ jest jeszcze trzecie rozwigzanie odpowiednie dla oséb o minimalnej nadwadze, tempo 2/7, czyli dwa dni w tygodniu
czystych protein i pie¢ dni potaczenia protein z warzywami.

/ Innym wariantem 2/7 jest 2/0, to znaczy dwa dni w tygodniu czystych protein i pie¢ dni zwyczajnych, bez specjalnej
diety, lecz rowniez bez zbytnich eksceséw. Jest to kuracja i rytm, ktére najlepiej odpowiadajg kobietom z
cellulitem, czesto bardzo szczuptym w gornej czesci ciata, w biuscie i na twarzy, ale obdarzonych wybujatymi
biodrami i szerokimi udami. Kuracja ta pozwala, zwtaszcza w potgczeniu z leczeniem miejscowym (mczoterapia)
uzyska¢ doskonate wyniki w miejscowej utracie kilogramow, oszczedzajgc w jak najwiekszym stopniu gérng czesc
ciata.

Jakiego spadku wagi mozna sie spodziewac?

W przypadku bardzo duzej nadwagi, wynoszacej 20 kg lub wiecej, trudno okreslic spadek wagi na kazdy tydzien,
doswiadczenie méwi jednak, ze traci sie Srednio okoto jednego kilograma tygodniowo.



W pierwszej potowie kuracji spadek wagi wynosi zazwyczaj troche ponad 1 kg blisko 1,5 kg na poczatku kuraciji, co
zwykle pozwala straci¢ pierwsze 10 kg w ciggu niecatych dwéch miesiecy.

Po uplywie poczatkowych dwéch miesiecy krzywa nadwagi zatamuje sie stopniowo na skutek metabolicznego
procesu obrony, ktdry szczegotowo opisze w rozdziale poswieconym kuracji utrwalajgcej, trzeciej fazie planu Protal.
Krzywa zatrzymuje sie chwile na jednym kilogramie tygodniowo, potem przekracza psychologiczng bariere kilograma, z
kilkoma okresami stagnacji w momentach zaniechania kuracji lub u kobiet w okresie napiecia przedmiesigczkowego.

Trzeba wiedzie¢, ze organizm bez specjalnego oporu akceptuje utrate pierwszych kilograméw. Zaczyna reagowac
dopiero wtedy, gdy rabunek jego zapasow staje sie grozny.

Teoretycznie powinno sie wtedy zintensyfikowac kuracje. Ale w praktyce czesto dzieje sie odwrotnie. Zdarza sie, ze
nawet obdarzeni najsilniejszym charakterem tracg zapat, dlugo zwalczane pokusy czy odrzucane zaproszenia stajg sie
coraz bardziej natarczywe. Jednak prawdziwe niebezpieczenstwo tkwi gdzie indziej. Utrata pierwszych dziesieciu
kilograméw przyczynia sie do zdecydowanej poprawy ogolnego stanu organizmu, powraca dobra kondycja i zwinnos¢,
znika zadyszka, zewszad sypig sie¢ komplementy i mozna wreszcie wtozy¢ ubrania, w ktdre jeszcze niedawno sig¢ nie
miescilismy.

To wszystko plus klasyczna wymoéwka: ,tylko ten jeden raz", robi swoje i poczatkowa piekna oraz szczera
determinacja ustepuje miejsca zaniedbaniom. Pdzniej zndw energicznie bierzemy sie w karby, co stwarza chaotyczng,
wcigz zmieniajgca sie sytuacje, ktora szybko moze stac sie grozna.

W takich warunkach otyly, zwycieski do tej pory, moze spoczac¢ na laurach, zatrzymac sie i ponies¢ porazke. Nalezy
pamieta¢, ze w potowie drogi, w odmetach znuzenia i samozadowolenia, kidére sg charakterystyczne dla kazdej
przedtuzajacej sie kuracji odchudzajacej, co druga osoba wpada w zasadzke i zatamuje sie.

W tym przypadku mamy trzy mozliwosci:

/ Porzuci¢ kuracje i z upodobaniem oddawac sie zgubnym nawykom oraz kompulsywnym zachowaniom, majac przy
tym gtebokie poczucie kleski, co prowadzi do gwattownego przybrania na wadze, czesto nawet przekroczenia
wagi, ktérg mieliSmy, rozpoczynajac kuracje.

/ Wzig¢ sie w gars¢ i nabierajgc na nowo odwagi, powrdci¢ do poczatku kuracji i konsekwentnie doprowadzi¢ jg do
konca.

| Zrozumie¢, ze jesli nie jesteSmy w stanie kontynuowaé kuracji, to mozemy przynajmniej zachowa¢ owoce
dotychczasowego wvsitku. Dlatego nalezy przerwac faze utraty wagi i przejs¢ bezposrednio do fazy jej utrwalania,
duzo bardziej zréznicowanej i o fatwym do ustalenia czasie trwania (dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogram), a
nastepnie do kuracji ostatecznej stabilizacji, kiéra pozwala na peing swobode i spontaniczno$¢ w wyborze
produktow zywnosciowych, narzucajac tylko - jako przypomnienie - jeden dzien diety proteinowej w tygodniu.

He czasu powinna trwac¢ kuracja?

Naprzemienna dieta proteinowa jest bijgcym sercem planu Pro- tal. Do niej wtasnie nalezy, po piorunujgcych efektach
diety uderzeniowej, doprowadzenie nas rownomiernym rytmem do upragnionej i ustalonej na poczatku wagi.

Jesli zajmiemy sie przypadkiem powaznej otytosci, z nadwaga siegajgca 20 kg, mozemy sie spodziewac, ze jesli nie
nastgpig jakie$ szczegolne trudnosci, zrzucimy te nadwage w dwadziescia tygodni, to znaczy w niecate pie¢ miesiecy.

Jesli przypadek okazuje sie bardziej skomplikowany:
/ z powodow psychologicznych - staba wola, niewystarczajgca motywacja;
/ z powodow fizjologicznych — dziedziczna sktonnos¢ do otytosci;
/ z powodow trudnej historii — usiana niepowodzeniami droga, liczne, zle dobrane, prowadzone lub porzucone kuracje
odchudzajgce;/ u kobiet na niebezpiecznych rozstajach zycia hormonak nego, w okresie dojrzewania ptciowego wraz z
pierwszymi nieregularnymi miesigczkami, w czasie cigzy, w okresie premenopauzy i menopauzy, a przede wszystkim w
przypadku nieostroznego wprowadzenia zastepczej kuracji hormonalnej; spadek wagi nastepuje wolniej i wymaga
szczegolnego dopasowania. Ale nawet w tych trudnych przypadkach mocny start diety poczatkowej, jak réwniez
predkos¢ nadana kuracji w pierwszych dwoch czy trzech tygodniach tamie wszelki op6r i ukryte zahamowania, co daje
ogolnie spadek wagi 4-5 kg.

W tym momencie stare demony mogg powrdécic i zwolni¢ tempo utraty wagi.
y Osoba z duzg skfonnoscig do nadwagi w ciggu niecatego miesigca przekroczy bariere jednego kilograma na tydzien,



by potem przez dwa czy trzy miesigce utrzymywac¢ dopuszczalny rytm 3 kg na miesigc, co dodane do poczgtkowej
utraty wagi zbliza sie do 15 kg. Na tym etapie miesigczny ubytek wagi jeszcze sie zmniejszy i bedzie wynosit 1,5-2 kg
na miesigc. Pytanie jest proste: czy gra jest warta swieczki? Najczesciej odpowiedz brzmi: nie. Poza szczegolnymi
przypadkami, kiedy lekarz stanowczo zaleci utrate wagi z powodu niebezpiecznej cukrzycy lub powaznej i
nienadajgcej sie do operowania ar- trozy czy tez z powaznych powoddéw osobistych, lepiej nie upierac¢ sie przy
dalszych probach. Aby nie zagraza¢ osiggnietym juz wynikom, zadowoli¢ sie utraconymi kilogramami i utrwalajgc
oraz stabilizujgc uzyskang wage, poczekac na lepsze dni oraz uspokojenie sie organizmu, by dotrze¢ do poczatkowo
wyznaczonegdo celu. Bilans przedsiewziecia: 15 kg mniej w ciggu czterech miesiecy naprzemiennej diety proteinowej./
Osoba z malg motywacja lub o stabej woli jest w gorszej sytuacji. Ona réwniez straci swoje pierwsze 4 czy 5 kg i na-
tychmiast pojawig sie pokusy i zaniedbania. W najlepszym wypadku, przy presji otoczenia i ciggtej pomocy, najlepiej
lekarskiej, mozna spodziewac sie zgubienia nastepnych 5 kg w ciggu pieciu tygodni i przejs¢ jak najszybciej do
utrwalania wagi, a jeszcze szybciej do ostatecznej stabilizacji, ktéra musi za wszelkg cene narzuci¢ jeden dzien diety
opartej wytgcznie na proteinach w tygodniu, co trzeba zaakceptowaC¢ od samego poczatku albo wcale nie
rozpoczynac¢ kuracji Protal.

/ Osoba uodporniona na zle dobrane lub zle prowadzone kuracje znajdzie tu najlepszg recepte. Rdwniez u niej dieta
uderzeniowa przechodzi niczym buldozer, kpigc z jakiejkolwiek formy oporu. Ona réwniez zgubi 5 pierwszych
kilograméw w trzy tygodnie, a jesli scisle zastosuje sie do zalecen planu Protal oraz jego czterech potgczonych i
nastepujacych po sobie diet, bedzie mogta chudng¢ bez przerwy az do osiggniecia 20 kg w ciggu szesciu miesiecy
kuracji naprzemiennej, czyli uzyska efekty podobne do tych, jakie osiggng osoby, ktére nie majg zadnych trudnosci w
stosowaniu tej kuracji, poniewaz uodpornienie na poprzednie kuracje dotyczy wytgcznie fazy proteinowej potgczonej z
warzywami, a nic okresu, w ktérym odzywiamy sie tylko czystymi proteinami. Trzeba wiedzie¢, ze plan Protal moze
by¢ ponownie podjety w pdzniejszym czasie, nie ma zbyt duzego ryzyka zuzycia, odporno$¢ na diete zalezy od
wplywu protein.

/ Kobieta pod wptywem hormondw lub o rozregulowanej gospodarce hormonalnej jest osobg najbardziej doswiadczang
przez swojg fizjologie, a jednoczesnie najbardziej zalezy jej na rozpoczetym przedsiewzieciu, dlatego mozna byc¢
pewnym jej wytrwatosci. U takiej kobiety op6r organizmu na kuracje jest tak duzy, ze nawet utrata pierwszych
kilogramoéw, tak fatwa w przypadku innych, moze okazac sie trudna do osiggnigcia. Dlatego sprawg niezwykle wazng

w tym przypadku jest uregulowanie problemu hormon,i! nego przed przystgpieniem do planu Protal. Nalezy to do
ginekologa lub lekarza prowadzacego, trzeba jednak pn * migta¢, ze przybranie na wadze spowodowane klimaktf
rium nie jest zadnym fatum i mozna przetrwac ten rzeczywiscie trudny okres przez pét roku lub rok, poddajac sie
kuracji hormonalnej, ktéra, dobrze prowadzona, jest najczesciej najlepszym sposobem skutecznego uzyskania po-
zgdanej wagi. Bilans przedsiewziecia: bez zadnej modyfikacji czy regulacji hormonalnej utrata 20 kg moze trwaé
rok i by¢ odbierana jako droga przez meke, s3 jednak kobiety, ktore sie tego podejmujg. Z odpowiednig pomoca le-
karska, przy uzyciu naturalnych hormonéw i niekiedy ko niecznym uzyciu antialdosteronu - hormonu o dziataniu
miedzy innymi moczopednym utatwiajgcym eliminowanie opuchnieé, spadek wagi o 20 kg mozna osiggng¢ w
szes¢ do siedmiu miesiecy naprzemiennej kuracji proteinowej.

Memento kuracji o rownomiernym rytmie odchudzania

Zachowa¢ wszystkie dozwolone w kuracji uderzeniowej produkty i doda¢, bez zadnych ograniczen co do ilosci, godziny
spozywania czy sposobdw tgczenia, nastepujgce surowe lub gotowane warzywa: pomidory, ogorki, rzodkiewki, szpinak,
szparagi, pory, zielong fasolke, kapuste, grzyby, seler, fenkuty, wszelkie zielone sataty tacznie z cykorig, bo¢wine, baktazany,
cukinie, papryke, a nawet marchew i buraki, pod warunkiem ze nie bedg dodawane do kazdego positku. Podczas trwania tej fazy
stosowac naprzemiennie okres protein z warzywami i okres protein bez warzyw, az do osiggniecia ustalonej wagi.KuraCja
utrwalajaca aktualng wage

Nieodzowny etap przejsciowy

Wiasnie udato nam sie uzyskac idealng wage lub wage ustalong i zaakceptowang na poczatku kuracji, ewentualnie
wage, na ktorg przystaliSmy z koniecznosci, uznajgc jg za potowiczne zwyciestwo, wiedzgc, ze kontynuowanie kuracji
zbyt wiele by nas kosztowato i grozitoby zawaleniem sie catej konstrukc;ji.

Czas surowych nakazow przeminat, jestescie na réwninie. Wasz organizm i wy sami zdobyliscie sie¢ na dlugotrwaty
wysitek, nadszedt czas rekompensaty, ale grozi wam ogromne niebezpieczenstwo - triumfalizm. Doszliscie do wagi,
ktéra wam odpowiada, ale ta waga jeszcze do was nie nalezy. Jestescie w sytuacji podréznika, ktérego pociag wjezdza



na stacje i zatrzymuje sie na krotko w nieznanym miescie, a on juz uwaza sie za mieszkanca tego miasta, mimo ze w
nim nie mieszkat i nie zna go. Nic bardziej ztudnego; pocigg moze odjecha¢ w kazdej chwili, a nawet jesli zdecydujecie
sie zostac, trzeba wynies¢ walizki, znalez¢ mieszkanie, prace i przyjaciot. To samo z wagg, do ktérej doszliscie: waga ta
bedzie rzeczywiscie wasza, jesli znajdziecie czas na oswojenie sie z nig i poswiecicie minimum wysitku, aby ja
utrzymac.

Musicie pozegnaé¢ sie z iluzjg, ze pozbyliscie sie probleméw z nadwagg i mozecie powrdci¢ do dawnych
przyzwyczajen.

Byloby to katastrofg, poniewaz te same przyczyny pociggajag te same skutki i postepujgc tak jak wczesniej, szybko
odzyskalibyscie dawng tusze. Nie ma jednak mowy o przestrzeganiu w nieskon czonos¢ tej drakonskiej diety. Ktéz
mégtby to wytrzymac?

Jednak nadwaga, ktéra doprowadzita was do podjecia kuracji, szczegdlnie jesli byta olbrzymia lub - co gorsza -
natogowa, tn na pewno nie byl przypadek. Niezaleznie od tego, czy ma pod foze genetyczne, czy zostata nabyta, jest
odtad - jak informacja w komputerze - zapisana na twardym dysku waszego organ i zmu i juz tam zostanie. Musicie
zatem znalez¢ jak najmniej kre pujacy sposob, ktory wigczycie w przysziosci do waszego stylu zycia, pozwalajgcy
walczy¢ z tg niebezpieczng sklonnoscig i nic uty¢ na nowo.

Sposob ten istnieje, jest trescig czwartej czesci planu Prota!, czyli kuracji pozwalajgcej na ostateczng stabilizacje
wagi.

Ale nie doszlismy jeszcze do tego etapu, poniewaz wasz organizm jest nadal pod wplywem ograniczen, ktorym byt
poddany w ciggu ubieglych miesiecy. Ciggle macie skfonnos$¢ do tycia, tylko teraz jest zwiekszona przez obronne
reakcje organizmu spowodowane naruszeniem jego zapasow.

Nalezy zatem zaczg¢ od pogodzenia sie ze swoim ciatem, ktore tylko czeka na okazje, by odzyska¢ utracone zasoby.
Utrwalenie utraconej wagi - to wlasnie cel etapu, ktéry za chwile przedstawie. Jego uwienczeniem bedzie szerokie
otwarcie drzwi do tego, o czym marzy kazdy pragnacy schudnagc¢: ostatecznej stabilizacji osiggnietej za pomoca
minimalistycznego $rodka, jakim jest jeden dzien diety w tygodniu. To bedzie przedmiotem czwartej i ostatniej czeSci
planu Protal.

Abyscie mogli poprawnie zastosowac sie do wymogéw etapu stabilizacji, musicie zrozumie¢, dlaczego jestescie
obecnie nad wrazliwi, a wasze cialo zbyt rozdraznione i podatne na dziatanie efektu jo-jo, i od razu przej$¢ do etapu
stabilizaciji.

Po tym krétkim i nieodzownym wstepie szczegotowo wyj.v $nie, jak w praktyce przejs¢ przez etap utrwalania wagi,

jakie nowe pokarmy wigczy¢ do jadtospisu i jak dtugo ten etap po winien trwac.
Efekt jo-jo

Kiedy organizm pod presjg skutecznej kuracji odchudzajgcej straci kilka kilogramoéw, pojawiajg sie reakcje, ktdre chca
zmusic go do ich odzyskania.

Jak wyjasni¢ te reakcje? By je zrozumie¢, trzeba wiedzie¢, co dla normalnego organizmu oznacza odktadanie
zapasow tluszczu. Kiedy przyjmowane pokarmy dostarczajg organizmowi wiecej energii, niz jest on w stanie
wykorzysta¢, magazynowanie tluszczu jest prostym sposobem na zaoszczedzenie pewnej liczby chwilowo
niewykorzystanych kalorii, ktére mogg sie przyda¢ pozniej, gdyby wyczerpaly sie zrodta pozywienia.

To najprostszy sposéb wynaleziony przez nature na gromadzenie i przechowywanie energii w najbardziej
skoncentrowanej postaci, jakg mozna znalez¢ w krolestwie zwierzat (9 kalorii/gram).

W naszych czasach, w Swiecie, gdzie zywnos¢ jest tatwa do zdobycia, mozna sie zastanawia¢ na rolg tych
mechanizmow.

Jednak pamietajmy, ze nasze biologiczne struktury nie powstaly z mysla o zyciu w takim swiecie. Uksztattowaly sie w
czasach, kiedy dostep do zywnosci byt okazjonalny, przypadkowy, a jej zdobycie kosztowato wiele wysitku, czesto
zawzietej walki.

Posiadanie tego ttuszczu, dzis$ ucigzliwe, dla pierwszych ludzi byto drogocennym srodkiem utatwiajgcym przezycie.

Wyjasnia to, dlaczego organizm, ktérego biologiczne zaprogramowanie nie ulegto zmianie od poczatkow ludzkosci,
przywigzuje nadal tak wielkg wage do dajgcego poczucie bezpieczenstwa tluszczu i z rozpaczg patrzy na jego grabiez.

Organizm, ktéry chudnie, moze by¢ pozbawiony jakiejkolwiek mozliwosci obrony w sytuacji probleméw zwigzanych z
brakiem zywnosci. Czuje sie biologicznie zagrozony, dlatego reaguje, majac tylko jeden cel: jak najszybciej odzyskac¢
utracone zapasy tluszczu. Uzyje trzech bardzo skutecznych sposobdw.

/ Pierwszy polega na wywotaniu i zaostrzeniu uczucia gtodu odpowiedzialnego za poped do jedzenia. Reakcja ta
bedzie



tym silniejsza, im bardziej frustrujgca byta kuracja odchudzajgca. Z punktu widzenia biologii i instynktu najwieksze

spustoszenie wywotujg positki w proszku odpowiedzialne - w przypadku zbyt ostrych i dtugich diet - za eksplozje

wilczego gtodu i zachowania przymusowe.

</ Drug” polega na ograniczeniu wydatkow energetycznych. Kiedy obniza sie komu$ ptace, zaczyna mniej wydawac.
Podobnie dzieje sie na poziomie organizmdw biologicznych.

Wiasnie dlatego podczas kuracji odchudzajgcych wielu pacjentow skarzy sig, ze jest im ciggle zimno. To konsekwen-

cja ograniczenia ilosci energii wydatkowanej na ogrzanie ciata.

Podobnie jest ze zmeczeniem, uczuciem, ktére ma nas zniecheci¢ do podejmowania zbednego wysitku. Kazda

dodatkowa czynnos$c staje sie ucigzliwa, kazdy gest wyko- nany jest w zwolnionym tempie. Cierpig na tym rowniez

pamie¢ i procesy myslowe wymagajgce duzej ilosci energii. Potrzeba odpoczynku i sen, ktére sg zrédiem
oszczednosci, stajg sie nie do odparcia. Wolniej rosng witosy i paznokcie. Krétko mowigc, w czasie przedtuzajgcej sie
kuracji odchudzajgcej organizm zapada w zimowy sen.

/ Trzecia reakcja organizmu - najskuteczniejsza i najbardziej niebezpieczna zaréwno dla tego, kto stara sie schudngg,
jak i tego, kto pragnie ustabilizowa¢ wage - polega na lepszym przyswajaniu kalorii zywnosciowych i wycigganiu 2
nich maksymalnego zysku.

Osoba w normalnych warunkach przyswajajgca 100 kalorii z niewinnej maslanej buteczki, pod koniec kuracji

wyciggnie z niej nawet 120-130 kalorii. Kazdy pokarm przejdzie przez sito i zostanie wykorzystany do ostatniej

najmniejszej czasteczki. Ten wzrost wydajnosci pompowania kalorii odbywa sie w jelicie cienkim, punkcie styku $ro
dowiska zewnetrznego z krwig.

Zwiekszenie apetytu, ograniczenie wydatkéw energetycznych i maksymalna ekstrakcja kalorii prowadzg
do przeksztatcenia otytego, ktéry schudt, w prawdziwg gabke wchtaniajgca kalorie.

To najczestszy moment, gdy pacjent usatysfakcjonowany osiggnietym wynikiem uwaza, ze moze
wreszcie dac¢ upust swoim starym przyzwyczajeniom. W ren sposob ponownie i blyskawicznie przybiera na
wadze.

Tymczasem po prawidtowo prowadzonej kuracji i osiggnieciu upragnionej wagi nalezy zachowa¢ jak
najwiekszg ostroznos¢, by unikngc efektu jo-jo, bowiem waga ma tendencje do podskakiwania jak pitka
odbijajgca sie od ziemi.

Jak dtugo trwa efekt jo-jo?

Nie znamy obecnie zadcgo naturalnego lub leczniczego srodka pozwalajgcego unikngé lub zmniejszy¢ efekt
jo-jo. Najlepszg ochrong jest przede wszystkim poznanie czasu jego trwania, by méc przeciwstawi¢ mu
jasno zdefiniowanga, odpowiednig strategie zywienia.

Diugo i cierpliwie obserwowatem te eksplozje metabolizmu u wielu pacjentéw i wywnioskowatem, ze
okres, w ktérym jesteSmy najbardziej narazeni na ponowne przybranie na wadze, trwa okoto dziesieciu dni
na kazdy utracony kilogram, a wiec trzydziesci dni na 3 kg, dziewiecdziesiat dni, czyli trymestr, na 9-10 kg.

Przywigzuje duzg wage do tej reguty, poniewaz brak jasnosci i wystarczajgcych informacji naraza osoby,
ktére zakonczyly kuracje, na niepotrzebne ryzyko. Rozpoznanie niebezpieczenstwa i okresu zagrozenia
moze znacznie pomoc w przetrwaniu fazy przejsciowej i zaakceptowaniu bez zbytniego bolu dodatkowego
wysitku niezbednego do zneutralizowania efektu jo-jo.

Sam uplyw czasu, bez wiekszych zaniedban, pozwoli odreagowujgcemu, zachowawczemu i
zaalarmowanemu organizmowi wyciszy¢ sie. Przy wyjsciu z tunelu czeka na niego spokojna tafla morza i
méj plan ostatecznej stabilizaciji, czyli tylko jeden dzien diety w tygodniu.

Tymczasem musi sie poddac¢ nowej diecie, diecie otwartej, ktdra nie jest kuracjg odchudzajgcg, poniewaz nie ma tu
juz mowy o utracie masy ciafa, ale nic jest pozbawiona pewnych ograniczen. Ten okres wolnosci kontrolowanej to czas
na opanowanie przesadnych reakcji organizmu i niedopuszczenie do ponownego przybrania na wadze.

Jak ustali¢ odpowiednig wage do ustabilizowania?

Trudno rozpoczg¢ faze stabilizacji - zwtaszcza gdy myslimy tylko o tym, ze zrobilibySmy wszystko, by nigdy nie
odzyskac z ta kim trudem utraconej wagi - jesli nie mamy precyzyjnie okreslonego celu wagowego, nic zdefiniowalismy
wagi, ktéra by nas jednoczesnie zadowalata i byta mozliwa do utrzymania. Mam obowigzek przedstawi¢ wam moje
zdanie, zbyt czesto bowiem asystowatem przy niepowodzeniach, ktdrych gtdwng przyczyng byt nierealny wybor wagi do



ustabilizowania.

Istnieje wiele abstrakcyjnych metod okreslania idealnej wagi zaleznie od wzrostu, wieku, pfci i budowy koscca.

Teoretycznie mozna zastosowacC wszystkie te metody, lecz nie utam im, poniewaz zajmujg sie postaciami ze
statystyk, w rzeczywistosci nieistniejgcymi. Nie biorg pod uwage réwniez tego, co stawia otytego na marginesie, to
znaczy jego skionnosci do przybierania na wadze.

Bytbym wiec raczej za zastgpieniem tej teoretycznie idealnej wagi przez bardziej odpowiednie pojecie waga do
ustabilizowania. A to nie jest to samo.

Najlepszym sposobem na ustalenie odpowiedniej wagi do ustabilizowania jest zapytanie samego otytego o
zdefiniowanie wagi, ktérg bytloby mu najtatwiej osiggng¢, i minimum, z ktérym czutby sie ,dobrze w swojej skorze'.
Powody sg dwa.Przede wszystkim kazdy otyty zauwaz}", ze istniejg pewne przedziaty wagi, kiedy chudnie tatwo, inne,
kiedy staje sie to trudniejsze, i strefy ekstremalne, kiedy niezaleznie od stosowanej diety waga uparcie stoi w miejscu.
Wraz z tym doswiadczeniom pojawia sie pojecie ,putapu”, ktory trudno przekroczyc.

Proba ustabilizowania wagi na tym ostatnim poziomie jest szalenstwem, bowiem wysitek konieczny, by jg osiggnac,
jest nieproporcjonalny do uzyskanego rezultatu. Przyjmujgc, ze waga ta mimo wszystko zostataby osiggnieta, jej
utrzymanie wymagatoby zbyt duzego wysitku, nie do zniesienia na diuzszg mete.

W przypadku chronicznej otytosci duzo wazniejsze jest dobre samopoczucie niz symboliczne znaczenie
abstrakcyjnej cyfry uznanej za norme.

Czlowiek z sktonnoscig do nadwagi nie jest osobg normalng. Nie ma w tym nic pejoratywnego, ale to oczywiste, ze
nie nalezy sugerowa¢ mu wagi niedostosowanej do jego natury, Potrzebuje mozliwosci prowadzenia normalnego zycia,
akceptujgc wage, z ktorg czuje sie swobodnie. | to jest juz bardzo duzo, jesli uda mu sie jg utrzymac.

Otyly powinien zachowa¢ w pamieci maksymalng i minimalng wage osiggniete w czasie swoich najwiekszych wahan
wagowych. Waga maksymalna, niezaleznie od czasu jej utrzymania, jest na zawsze zapisana w organizmie. Wezmy
konkretny przyktad.

Wyobrazmy sobie kobiete o wzroscie 1,60 m, ktéra w jednym dniu swojego zycia wazyta 100 kg. Kobieta ta nie moze
nawet marzy¢, aby ustabilizowa¢ wage na poziomic 52 kg, jak niektore tabele teoretyczne mogtyby jej zasugerowac.
Pamie¢ biologiczna jej organizmu na zawsze zachowa wspomnienie wagi maksymalnej Zaproponowanie jej, by
osiggneta i zachowata 70 kg, wydaje sie duzo bardziej rozsgdne pod warunkiem jednak, ze czuje sie przy tej wadze
swobodnie.

[ost jeszcze jeden stereotyp wynikajgcy z blednego myslenia, ktérego musimy sie pozby¢. Wiekszos¢ mniej i bardziej
otylych uwaza, ze tatwiej ustabilizujg okreslong wage, jesli zaczng od dojscia do wagi znacznie nizszej.

Chca na przyktad osiggnac¢ 60 kilogramoéw, aby ustabilizowa¢ sie na poziomie 70. Takie myslenie to wiecej niz btad,
to grzech.
poniewaz w chwili rozpoczecia fazy stabilizacji bolesnie odczujemy brak sity woli, kidérg w ten sposdb zmarnowalismy. Im

bardziej staramy sie obnizy¢ mase ciata, tym silniej nasz organizm zareaguje i tym wieksza bedzie jego tendencja do
przybierania na wadze.
Podsumowujgc, nalezy wybra¢ wage ,mozliwg do ustabilizo wania" wystarczajgco wysokg, aby mozna bylo jg osiggnac,
nie zgubiwszy sie po drodze, i wystarczajgco niskg, by wynagradzata poniesiony wysitek. Wazne, bySmy czuli sig z nig
wystarczajgco dobrze, by starac sie jg utrzymac.

Kuracja przejsciowa w codziennym stosowaniu

Wiasnie dobiegt konca ostatni dzien naprzemiennej diety proteinowej i wazac sie, po raz pierwszy odczytujecie
czarodziejskie wskazanie, wage, ktorej osiggniecie zatozyliscie na poczatku.

Podobnie jak wiele oséb przed wami, niesieni sitg rozpedu zapragniecie schudng¢ jeszcze troche, aby miec
margines bezpieczenstwa. Nie robcie tego, kosci zostaly rzucone, chcieliscie osiggna¢ okreslong wage, osiggneliscie ja,
teraz trzeba zrobi¢ wszystko, aby jg utrzymac, a nie jest to tylko formalnos¢, bowiem co drugie niepowodzenie pojawia
sie w ciegu trzech pierwszych miesiecy po dojsciu do upragnionej wagi.

Czas trwania kuracji

Czas trwania kuracji przejsciowej oblicza sig¢ zaleznie od utraconej
wagi: dziesie¢ dni nowej kuracji na kazdy utracony kilogram. Je$li straciliscie 20 kg, musicie jg stosowac przez okres wynoszacy 20 razy dziesie¢



dni, to znaczy dwiescie dni, czyli sze$¢ miesiecy | dwadziescia dni; 10 kg oznacza sto dni. W ten sposéb iatwo obliczy¢ doktadny czas do
osiggniecia ostatecznej stabilizac;ji.

Czy powinienem zaleci¢ wam w tym momencie kuracje ostatecznie stabilizujgcg? Nie, teraz juz wiecie,
ze jestescie zbyt stabi i podobni do wynurzajgcego sie z morskich gtebin nurka, ktéry musi zrobi¢ po drodze
przystanek bezpieczenstwa. Role te spetni wskazana ponizej kuracja.

Podczas utrwalania wagi nalezy jak najscislej stosowacC sie do kuracji, podczas ktorej mozliwe jest
dowolne spozywanie wymienionych nizej pokarméw.

Proteiny i warzywa

Dotychczas dieta o rownomiernym rytmie odchudzania obejmowata produkty wysokobiatkowe na zmiane z
zestawem proteiny + warzywa, a zatem dobrze znacie te dwie kategorie produktéw. Od tej pory ta wymiana
jest nieaktualna, mozecie jes¢ proteiny i warzywa jednoczesnie i kiedy tylko chcecie.

Proteiny i warzywa stanowig solidng i niepodwazalng podstawe zaréwno pierwszego progu stabilizacji -
waznego dla nas w rej chwili - jak i ostatecznej stabilizacji, ktéra po nim nastgpi. Dlatego te dwie
podstawowe kategorie pokarmow, kiére w ciggu catego zycia mozna bedzie spozywaé w ilosciach
nieograniczonych, o dowolnej porze dnia oraz w proporcjach i zestawach wedle uznania, sg tak wazne.

Z pewnoscig znacie wszystkie produkty wchodzgce w sktad tych dwoch kategorii, przypomne je jednak
krétko, aby unikng¢ jakichkolwiek nieporozumien. Bardziej szczegotowe informacje znajdziecie w
rozdziatach poswieconych kuracji uderzeniowej i naprzemiennej kuracji proteinowej; w skrocie sg to:

/ chude miesa, najmniej tluste kawatki wotowe, cielece.

konina; / ryby i owoce morza; v drob bez skéry, z wyjatkiem kaczki:

v jaja;

/ chudy nabiat;

/ dwa litry wody;

/ zielone warzywa i surowki.

Do tej podstawowej listy Protal dorzuca nowe produkty - umilag wam codzienno$¢, mozecie je wprowadzi¢ w
podanych nizej proporcjach i ilosciach.

Jedna porcja owocéw dziennie

Nadarza sie okazja, aby porozmawia¢ o owocach chetnie uwazanych za przykitad zdrowego jedzenia.

Okreslenie ,zdrowe" dotyczy produktow naturalnych, a wiec niepryskanych. Owoce s3g najlepszym zrédtem witaminy
C i karotenu.

Ale te dwa atuty sg wyolbrzymione przez dwie wspoiczesne obsesje cywilizacji zachodniej: upodobanie do
bezwarunkowego powrotu do produktéw naturalnych i wiare w magiczne wtasciwosci witamin.

Ot6z to, co naturalne, nie zawsze jest korzystne, a witaminy nie sg az tak niezbedne, jak twierdzi moda importowana
z USA.

W rzeczywistosci owoce sg jedynym pokarmem naturalnym zawierajgcym to, co diabetolodzy nazywajg cukrami o
tatwej przyswa- jalnosci. Wszystkie inne pokarmy, ktore nam ich dostarczajg, sg produktami wymyslonymi i
wyprodukowanymi przez cztowieka.

Miod na przyktad jest pokarmem wykradzionym. To wydzielina zwierzeca, rodzaj mleka dla larw pszczelich
przywiaszczany przez nas wytgcznie dla przyjemnosci podniebienia.

Cukier rafinowany, biaty cukier, nie istnieje w tej postaci w naturze. To sztuczny produkt ekstrahowany w sposéb
przemystowy z trzciny cukrowej lub burakow.

Sam owoc w stanie dzikim jest pokarmem rzadkim, dtugo byt po prostu gadzetem na stole, kolorowg nagroda dla
cztowieka.

Tylko dzieki intensywnej i selektywnej uprawie owocdw numy dzis wrazenie tatwego do nich dostepu. Dzieki
postepom w dziedzinie transportu wiekszos¢ bardzo stodkich owocéw, jak pomarancze, banany, mango
sprowadza sie z dalekich i egzotycznych krajéw, co prawdopodobnie wyjasnia pojawianie sie niekiedy bar-
dzo powaznych, a nawet smiertelnych alergii na niektére owoce egzotyczne (kiwi czy orzeszki arachidowe).



W rzeczywisto$ci owoc nie jest prototypem zdrowego i naturalnego pokarmu. Spozywany w duzych
ilosciach moze okazac sie niebezpieczny, szczegolnie dla cukrzykéw, a takze otytych przyzwyczajonych do
podjadania owocow miedzy positkami.

Dozwolone sg wszystkie owoce z wyjatkiem banandw, winogron, czeresni i owocéw suchych (orzechow
wloskich, laskowych, nerkowca, orzeszkow ziemnych, migdafow, pistacji).

Pojecie ,porcja" oznacza najczesciej jedng sztuke w przypadku owocow takiej wielkosci jak jabtko,
gruszka, pomarancza, grejpfrut, brzoskwinia, nektarynka. W przypadku innych owocéw stosujemy
zwyczajowo przyjetg miare, na przyktad miseczka truskawek lub malin, plaster melona lub duzy plaster
arbuza, dwa kiwi lub dwie duze morele, jedno mate mango lub pét duzego.

Dozwolona jest jedna porcja dziennie wszystkich tych owocow, ale nic do kazdego positku.

Jesli lubicie owoce i stoicie przed wyborem, trzeba wiedzie¢, ze w kwestii stabilizacji wagi klasyfikacja
owocoOw jest nastepujgca: pierwszenstwo dla jabtka, poniewaz jest bardzo bogate w pektyny, co korzystnie
wplywa na linie, truskawki i maliny tgczg niewielka liczbe kalorii z kolorowym i odswietnym wygladem, melon
i arbuz zawierajg duzo wody przy matej wartosci energetycznej pod warunkiem pozostania przy jednej porciji,
nastepnie grejpfrut, i na koncu kiwi, brzoskwinia, gruszka, nektarynka, mango.

Dwie kromki petnoziarnistego chleba dziennie

Jesli macie sktonnos¢ do nadwagi, unikajcie biatego chleba. To produkt wysoko przetworzony, zagnieciony z maki,
ktorej zboze zostato sztucznie pozbawione otoczki otrgb, co znacznie utatwia otrzymanie maki przemystowej, ale
powstaly z niej biaty chleb jest pokarmem sztucznie wzbogacanym i zbyt tatwo przyswajalnym.

Chleb z otrebami lub chleb petnoziarnisty o réwnie przy- jemnym smaku zawiera naturalng proporcje otragb, kiére sg
doskonalym sprzymierzencem chronigcym nas przed rakiem jelit, nadmiarem cholesterolu, cukrzycg, zaparciami.
Otreby pomagajg rowniez zachowac linie, bowiem po dotarciu wraz z kaloriami do jelita cienkiego pochfaniajg i
zatrzymujg niewielka ich cze$¢, wyprowadzajac je w stolcu i nie pozwalajgc im nas tuczyc.

Na razie, w okresie przejsciowym, jestescie jeszcze pod $cista kontrolg, poniewaz kazdy drobiazg mogtby
spowodowac przybranie na wadze, ale wkrétce, w stadium ostatecznej stabilizacji, nie bedziecie juz musieli sie¢ obawia¢
chleba, bedziecie mogli go jes¢ normalnie pod jedynym tylko warunkiem, ze bedzie to chleb petnoziarnisty, a jeszcze
lepiej wzbogacony w otreby.

A teraz, jesli lubicie chleb na Sniadanie, mozecie cienko posmarowac niskottuszczowym mastem dwie kromki
petnoziarni- stego pieczywa. Mozna wykorzysta¢ te opcje w kazdym innym momencie dnia, na drugie $niadanie jako
kanapke z migsem na zimno lub szynkg albo wieczorem z serem - kolejnym produktem dorzuconym do listy.

Jedna porcja sera dziennie

O jaki ser chodzi i w jakiej ilosci jest dozwolony? Na razie macie prawo do wszystkich serow twardych typu gouda,
reblochon, sery szwajcarskie czy holenderskie. Nalezy unika¢ seréw powstatych z fermentacji, jak camembert,
roquefort, ser kozi.

Polecam réwnowarto$¢ 40 graméw sera. Nie lubie wazenia pokarmoéw, jesteSmy jednak w okresie
przejsciowym, ktory nie bedzie trwat dtugo, a poza rym 40 gramow to standardowa porcja odpowiadajgca
wiekszosci ludzi o umiarkowanym apetycie.

Mozecie zjes¢ te porcje do obiadu lub kolacji, ale w jednej dawce.

Co mozna powiedzie¢ o serach ze zmniejszong zawartoscig ttuszczu? Wiekszos¢ z nich jest kiepskiej
jakosci i trudno doradzac¢ produkty, ktére utracity znaczng czes$¢ smaku. Jedynie tomme de Savoie mimo
swoich 20% tluszczu jest prawdziwym, godnym polecenia serem. Do poczatku lat piecdziesigtych ser ten
produkowany byt z poétttusrego mileka wedtug starej tradycyjnej goéralskiej receptury, kidrg zmieniono
zgodnie z panujgcymi wowczas gustami konsumentow i zwiekszono zawarto$¢ ttuszczu do 40%. Gdy znéw
pojawita sie moda na produkty odttuszczone, podyktowana wiekszg swiadomoscig szkodliwosci ttuszczu,
ser tomme de Savoie powrécit do dawnej postaci. Jego producenci szybko zaproponowali klientom wiele
chudych serow, w tym stynny ser zawierajacy tylko 20% ttuszczu, a takze 30% i 10%, przy czym ten ostatni
to prawdziwy cud dla wszystkich odchudzajgcych sie. To prawdziwy, smaczny, miekki i rozptywajacy sie w
ustach ser. Pozwala unikng¢ nadmiaru kalorii i nasyconych kwasoéw ttuszczowych, ktérych zgubny wptyw na
serce i naczynia krwionosnie jest wszystkim doskonale znany.



Niestety, jest trudno dostepny, gdyz nic ma na niego popytu. Wielu konsumentéw mysli bowiem, ze tak
odttuszczony ser nie jest petnowartosciowy.

Jesli go znajdziecie, kupcie, sprobujcie i jezeli wam posmakuje, mozecie spozywac nawet do 60 gramow
dziennie.

Gdy juz przejdziecie do fazy ostatecznej stabilizacji, pomysine o tym serze, tak chudym, ze bliskim
produktom czysto proteinowym, moggcym stuzy¢ jako doskonaty przysmak.



