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Przedmowa

CHCE CI OPOWIEDZIEC o chwili, ktéra odmienita moje zycie.
Poniewaz odmieni réwniez twoje.

Kilka lat temu, niedtugo po tym jak zatrudniono mnie na stanowisku
redaktora naczelnego w ,,Men’s Health”, osiggnalem punkt osobistego
kryzysu. Patrzac z zewnatrz, mozna bylo odnies¢ wrazenie, Ze moje
zycie jest idealne: codziennie odbywalem pelne energii spotkania przy
$niadaniu i zachecalem do wspélpracy pisarzy i fotogratéw podczas
obiadéw jedzonych péinym wieczorem. Jadlem i pracowalem od
switu do nocy, ale odzywialem si¢ ,,zdrowo”. I trenowalem jak wariat
— w weekendy biegalem w maratonach, a w porze lunchu kilka razy
w tygodniu chodzitlem na sitownig. Tyle jedzenia, ¢wiczeni fizycznych,
te wszystkie wezesne poranki i péZne noce umozliwialy mi utrzyma-
nie sprawnosci i wytrzymanie obcigzenia praca, ktéra czynila mnie
Jfacetem Men’s Health”.

Bytem ucielesnieniem ,zdrowia i aktywnosci”. Robilem wszystko.
I bytem wyczerpany.

W 1999 roku méj ojciec zmart na udar w wieku 52 lat. Nauczy-
o mnie to dwéch rzeczy. Po pierwsze, ze zycie jest krétkie i musze
w nim upchnaé wszystko, co tylko zdaze. Po drugie, Ze musze¢ bez-
ustannie trenowac i trzymac si¢ $cistej diety, by unikna¢ podobnego
losu. Ale po latach préb, miatem juz dos¢ bycia caly czas zmgczonym.
Moj lekarz zauwazyl, ze mam wysokie cisnienie, tak jak méj ojciec.
Co$ wewngtrz méwilo mi, ze czas zwolni¢. Moze dazenie z calych sit
do zdrowia, wcale jednak nie jest takie zdrowe.

Mhniej wigcej w tym samym czasie zaczalem czytaé o badaniach
wstepnych nad pewnym nowym trendem w nauce o odchudzaniu, kté-
re przynosily niezwykte wyniki. Nie wymagal on ci¢zkich treningéw,
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pilnowania kalorii, czy przekraczania limitéw swojej wytrzymalosci.
Byta to prosta technika, za pomocg ktérej ogranicza si¢ liczbg godzin
spedzanych na jedzeniu, zmniejsza intensywnos$¢ ¢wiczen i spedza
wiecej czasu na wypoczynku i cieszeniu si¢ smakiem ulubionych po-
traw. W glebi umystu powoli zaczalem przyswajaé¢ t¢ nowg nauke.

Nie byta to nagla decyzja, ale z czasem zaczalem opuszczaé ener-
gizujace spotkania przy $niadaniu. Zamiast tego, szedlem spokojnie
spacerem do pracy i skupialem si¢ na zatatwianiu réznych spraw przed
odplynigciem w diugi, pyszny obiad. Przestalem tak intensywnie ¢wi-
czy¢ na sitowni, zrezygnowalem z maratonéw, zwolnilem osobistego
trenera. Zaczalem weze$niej chodzi¢ spa¢ zamiast pracowac i, dostar-
czaé paliwa” cialu w péznych godzinach nocnych. I wiesz co si¢ stalo?

Nie, nie przytylem. Przeciwnie. Stracilem 3,5 kilograma w ciagu
pierwszych 10 dni. Zaczalem bez wysitku chudnga¢ i nie przybiera-
tem wecale na wadze, a moje ci$nienie krwi si¢ unormowalo. Bylem
w szoku.

Myslalem wezesniej, ze ten nowy plan pozwoli mi si¢ rozluznié
i bardziej cieszy¢ Zyciem.

Nie mialem pojecia, ze okaze si¢ cudownym sposobem na
schudniecie.

Zainspirowalo mnie, jak proste, latwe i przyjemne stalo si¢ teraz
zycie. Kilka ostatnich lat poswiecilem dokladnemu przygladaniu sig
tym badaniom i formulowaniu ich wynikéw w prosty, przystepny,
zmieniajacy zycie plan dietetyczny. Rezultatem moich staran jest
ksigzka, ktérg teraz trzymasz w rekach. Dieta 8-godzinna to najprost-
szy 1 dajacy si¢ najlatwiej przestrzega¢ program odchudzania na $wie-
cie. Odmieni twoje zycie. Sprawi, ze bedziesz szczuplejszy, zdrowszy
i szezg$liwszy. Na mnie podzialal.

Wiem, ze sprawdzi si¢ tez u ciebie.

David Zinczenko
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Podzigkowania

Pomysty opisane w tej ksigzce sa, szczerze méwigc, zaskakujace.

Kiedy zacz¢lismy zbiera¢ informacje o Diecie 8-godzinnej, wszyst-
ko, co wiedzielismy o odzywianiu majacym na celu zbicie wagi i po-
prawe stanu zdrowia, stan¢lo na glowie. W rezultacie musielismy
wyjatkowo doktadnie odrobi¢ nasza prac¢ domows, przekopujac sie
przez odkrycia naukowe. Polegalismy na pomocy reporteréw, bada-
czy, oséb sprawdzajacych fakty oraz doradcéw naukowych, ktérzy
pomogli nam bezpiecznie i madrze przez nie przebrngd, i stworzy¢ t¢
przetomows ksiazke, ktéra wlasnie trzymasz w rekach.

W szczegélnosci cheieliby§my podzigkowa¢ doktorowi Satchinowi
Pandzie, adiunktowi laboratorium biologii regulacyjnej w Salk Insti-
tute w La Jolla w Kalifornii i doktorowi Markowi Mattsonowi, sze-
towi Laboratorium Nauk Neurobiologicznych w National Institute
on Aging, jak réwniez ich zespolom naukowym, za ich wywrotowe
badania nad korzysciami zdrowotnymi plynacymi z okresowego po-
stu. Najwazniejsze teorie naukowe i doswiadczenia w tej dziedzinie
zostaly przeprowadzone wiasnie przez nich. My jedynie obmyslilismy
plan ich zastosowania w praktyce.

Dzi¢kujemy Marii Rodale i calej rodzinie Rodale, dzi¢ki ich po-
$wigceniu i oddaniu moglismy podaza¢ do celu. Dzigkujemy im za to,
ze dali nam sil¢ do pomagania ludziom, aby ci mogli ulepszaé¢ swoje
zycie i $wiat wokét siebie.

Podzigkowania dla Georga Karabatsosa i jego zespolu projektan-
téw, szczegélnie Mike’a Smitha i Elizabeth Neal, ktérzy nadali tej
rewolucji atrakcyjng forme graficzng.

Dzickujemy tez Laurze Roberson, Jordan Sward, Grantowi Stod-
dardowi, Lili Battis, Cathryne Keller, Theresie Dougherty i Stephanie
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Smith; oni réwniez pomogli nam ukoniczy¢ te ksigzke, czg¢sciowo za-
pominajac o zasadzie 8-godzinnego dnia pracy.

Niezwykiemu wspétautorowi serii artykutéw Ear This, Not That!
i przyjacielowi Mattowi Gouldingowi, dzigkujemy za stworzenie wie-
lu wspaniatych przepiséw, a B] Gaddourowi za ciezki wysitek wlozo-
ny w opracowanie naszego nowatorskiego planu ¢wiczen.

Podzigkowania dla Yeleny Nesbit, Aly Mostel, Allison Keane i Ka-
teri Benjamin, ktére pomogty rozreklamowac¢ nasza rewolucyjna diete.

Dzigkujemy pracownikom wydawnictwa Rodale Books, szczegél-
nie Debbie McHugh, Steveowi Perrine'owi, Chrisowi Krogermeie-
rowi, Jeffowi Csatariemu, Mike'owi Zimmermanowi, Nancy Bailey,
Beth Lamb, Bobowi Niegowskiemu, Beth Bischoff, Ayli Christman,
Adamowi Campbellowi, Michaelowi Easterowi i zespotowi produk-
cyjnemu Rodale. Doceniamy wasze heroiczne wysilki dostarczenia tej
ksiazki do wszystkich, ktérzy jej potrzebuja.

A teraz kiedy znasz juz wszystkie osoby, ktére tak cigzko pracowaly,
bys$ otrzymal t¢ ksigzke, zapomnij o nich. Staraliémy si¢, poniewaz
chcieli$my, by zrzucenie wagi bylo proste — teraz, od tego punktu do
konica, to ty si¢ liczysz najbardziej.

Przygotuj si¢ na zaskoczenie.



8 godzin do figury,
jakiej pragniesz!

Najprostszy, najskuteczniejszy sposob utraty wagi,
Jaki kiedykolwiek wynaleziono

yobraz sobie, jak przechodzisz kolo witryny sklepowej,
Wzauwaiasz swoje odbicie i zastanawiasz si¢ — przez krétka
chwile — kim jest ta szczupla, atrakcyjna osoba.

Pézniej wyobraz sobie, jak odkrywasz, ze to ty.

Wyobraz sobie wolnos¢ plynaca z faktu, Ze mozesz robi¢ co tylko
chcesz, jes¢ cokolwiek chcesz i wiedzie¢ — nie uwazaé, nie mie¢ na-
dzieje, lecz wiedziec¢ z calg pewnoscia — Ze juz nigdy nie przytyjesz ani
kilograma.

Wyobraz sobie, ze juz nigdy nie musisz martwi¢ si¢ o swoja wage,
ani o jej wplyw na zdrowie; nigdy wiecej.

Cho¢ wydaje ci si¢ to nieprawdopodobne, jest jak najbardziej mozli-
we. Wiem, poniewaz podobnie jak dziesiagtki milionéw Amerykandw,
ja réwniez walczylem ze swoja waga. Wiem, jak to jest, gdy jest si¢
niezadowolonym ze swojego ciala, gdy martwisz si¢ o serce, stresujesz
ci$nieniem krwi i poziomem cukru, obawiasz si¢, ze robi si¢ coraz cie-
plej i zaraz znowu nadejdzie kolejny upokarzajacy sezon na kostium
kapielowy. Wiem, jak to jest, gdy chce si¢ kupi¢ ubrania, wyciaga
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rozmiary, ktére powinny pasowaé, a do domu wraca si¢ z nowg parg
spodni o dwa lub nawet trzy rozmiary wigkszych niz si¢ spodziewales.
Teraz juz wiem, Ze nigdy nie bede musial si¢ martwi¢ przybieraniem
na wadze — ani, co wazniejsze, problemami zdrowotnymi zwigzanymi
z otyloscig. Wiem, ze znam sekret szybkiej i trwalej utraty wagi.
I taka pewnos¢ chee da¢ réwniez tobie.

Sekret Diety 8-godzinne;j

Kiedy slyszysz stowo ,dieta”, prawdopodobnie myslisz o czyms za-
gmatwanym i trudnym do przestrzegania — a szczerze méwigc, nawet
do$¢ przygnebiajacym. Moze ci si¢ wydawaé, ze odnotowanie choéby
najmniejszej zmiany w lustrze czy na wadze lazienkowej wymagac
bedzie poswiecen, odmawiania sobie wszystkiego i dotkliwego braku
ciasta czekoladowego oraz zeberek z grilla. Tak sadzisz, poniewaz za-
wsze to nam méwiono na temat diet. Schudniecie to trudna sprawa,
prawda?

Nieprawda. Zaraz poznasz sekret odchudzania, ktéry jest tak pro-
sty, a jednocze$nie tak drastycznie odmienny od standardowych ,diet”,
ze nie bedziesz mégl uwierzy¢ wlasnym oczom.

Schudnigcie przeciez nie moze by¢ tak proste.

A jednak jest. Na nastepnych 250 stronach przeczytasz o badaniach,
ktére otworzg ci oczy, o radach ekspertéw, ktére moga zmieni¢ twoje
zycie, oraz niezwykle opowiesci oséb, ktére szybko schudly i utrzyma-
ty wlasciwg wage. Zapomnij o wszystkich standardowych poradach,
o zmniejszaniu spozycia kalorii. Zapomnij o dziwacznych dietach
ograniczajacych spozycie tego czy innego produktu. Zapomnij o silnej
woli, wspomagaczach diet, liczeniu kalorii, indeksie glikemicznym.
Zapomnij o wszystkim, co kiedykolwiek slyszales na temat zrzucania
wagi, a zamiast tego zréb tak:

Jedz co cheesz i ile chcesz.
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Jedz tylko podczas 8-godzinnego okresu w ciggu doby (trochg
oszukujac tu i 6wdzie!)

Wiem, co sobie myslisz: jesli jestes sceptykiem, ktéry, tak jak ja, nie-
jedno juz w zyciu widzial, na twoim mierniku weiskanego kitu §wieci
si¢ juz pewnie czerwona lampka. Jesli co§ brzmi za dobrze, by bylto
prawdziwe, to pewnie nie jest. Prawda?

Ale wynikom badan nie da si¢ zaprzeczy¢. Doswiadczenia i eksper-
ci z najbardziej szanowanych organizacji naukowych na $wiecie — od
Salk Institute przez USDA az po University of California w Berkeley
— dochodzg do tych samych, niepodwazalnych wnioskéw: istnieje ma-
giczny sposéb na utrate wagi.

Jedz co chcesz, w ilosciach takich, jakie chcesz.

Ale zjadaj wickszo$¢ pozywienia podczas 8-godzinnego okresu
w ciggu doby.

I najbardziej zadziwiajaca rzecz: Musisz przestrzegac tej diety tylko
przez 3 dni w tygodniu. Trzy dni w tygodniu!

Trzymaj si¢ tych zalecen, a szybko stracisz na wadze. (Osoby, ktére
wyprébowaly te diete stracily do 10 kilograméw w jedyne 6 tygodni).
Drastycznie obnizysz ryzyko zapadnigcia na choroby serca, raka i cu-
krzyce. Usprawnisz dzialanie mézgu, bedziesz myslal jasniej i wydaj-
niej. Ochronisz cialo i umyst przed skutkami starzenia i stresem. Oraz
znaczgco wydluzysz swoja przewidywang dlugos¢ Zycia.

Wszystko, czego ci potrzeba, to 8 godzin.

Chudnij jak nigdy przedtem

Pomyst, by jes¢ tyle, ile si¢ chce i to dowolnych produktéw — czyli
stwierdzenie, ze kalorie na dluzsza mete¢ nie maja znaczenia — jest
niezgodny ze wszystkim, co do tej pory nam méwiono o odchudzaniu.
Ale wystarczy spojrzeé na dowody: ponad dwdéch na pieciu Ameryka-
néw twierdzi, ze sg obecnie na diecie. Wydajemy ponad 67 miliardéw
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dolaréw rocznie na ksigzki o dietach, programy odchudzajace i kar-
nety na sitowni¢. A jednak dwéch na trzech dorostych Amerykanéw
ma nadwagg lub jest otylych. Jest oczywiste, ze to, co méwiono nam
o odchudzaniu, jest bledne i wszystkie diety, ktérych przestrzegalismy,
réwniez w koricu okazujg si¢ bledne.

Ale to si¢ teraz zmieni.

Kazda mozliwg diete mozna zaklasyfikowa¢ do jednego z dwéch
rodzajéw: diet ograniczajacych spozycie kalorii i diet ograniczajacych
spozycie konkretnych pokarmdéw.

Diety ograniczajace spozycie kalorii s3 dietami najstarszego typu,
nakazujacymi niegdys$ zapelnia¢ spizarki waflami ryzowymi, twaroz-
kiem i dietetycznymi napojami. Jezeli jadles mniej kalorii, niz twoj
organizm dziennie spalal, miales traci¢ na wadze. Nauka méwi, ze nie
to jest kluczem do schudniecia.

Diety ograniczajace spozycie kalorii nie dziataly z prostej przyczyny,
jestesmy jacy jesteSmy: nieprzewidywalni, niedoskonali, ludzcy. Jasne,
moze jesli mialbys hart ducha Nelsona Mandeli, wytrzymato$¢ Toma-
sza Adamka i odwage Romana Polko, bez problemu przechodzitbys
obok kazdej goracej, swiezej slodkiej buleczki draznigcej nozdrza
w centrum handlowym, kazdego okraszonego sosem kebabu wolaja-
cego cie z tureckiej restauracji, czy kazdej pizzy z zapiekanym serem
wygladajacej z telewizyjnych reklam w przerwie meczu. Ale w koricu
dieta ograniczajaca spozycie kalorii si¢ zalamuje, poniewaz brakuje ci
silnej woli i zanim si¢ spostrzezesz trzymasz juz nos w paczce chip-
séw. Na dluzsza mete takie tradycyjne diety po prostu nie dzialaj.

Dieta 8-godzinna jest inna, poniewaz mozesz spozywac tyle kalorii,
ile chcesz. Zgadza si¢: w badaniu przeprowadzonym przez Beltsville
Human Nutrition Research Center naukowcy odkryli, Ze zjadanie ta-
kiej samej liczby kalorii w ograniczonym czasie, skutkuje ,,istotng zmia-
ng struktury organizmu, w tym zmniejszeniem objetosci tluszczu...”

Diety ograniczajace spozycie konkretnych pokarméw to nowszy
sposéb na utrate wagi. Jedz, ile chcesz, tylko nie spozywaj weglowo-
danéw. Czy tluszczu. Czy migsa. Czy nabiatu. Czy pokarméw o wy-
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Historia sukcesu
Diety 8-godzinnej

~Sprawia, ze czuje sie tadna, piekna!”

Morgan zrzucila 7,5 kilograma w 6 tygodni —

i przejela kontrole nad swoim zyciem

Zawod: ksiegowa Wzrost: 162 cm
Waga poczatkowa: 87 kg Waga po 6 tygodniach: 80 kg

Gdy Morgan Jennings dowiedziata sie, ze jest w ciazy, zdecydowata, ze wezmie sie w garsc
i podreperuje swoje zdrowie. Ale jako samotna, karmigca piersia matka, wiedziata tez, ze zadna
niskoweglowodanowa, niskottuszczowa czy nisko-co-innego dziwna dieta nie wchodzi w gre.
Dieta 8-godzinna data jej swobode, ktdrej potrzebowata, by schudnac, a przy tym nie kolidowata
z codziennymi zajeciami ksiegowej na peten etat i samotnej matki.

PROSTE ROZWIAZANIE - Z MOZLIWOSCIA DOSTOSOWANIA

Jej dzien zaczyna sie o 5:30, kiedy budzi sie jej roczny syn. Pomiedzy obowigzkami ksiegowej
a supermamy, Morgan nie ma czasu na gotowanie zdrowych positkéw ani pieniedzy na drogie
plany dietetyczne. , Liczenie kalorii i weglowodandw, to nie jest co$, na co masz czas. Przygla-
datam sie programowi Weight Watchers, diecie Atkinsa, wielu innym propozycjom i wszystkie
wymagaja duzo czasu. Natknetam sie na Diete 8-godzinna i pomyslatam: to moze mi sie udac!

CHUDNAC W ZDROWY SPOSOB

Dieta 8-godzinna nie ograniczyta spozycia kalorii, Morgan mogta wiec nadal dostarczaé swoje-
mu organizmowi energii i sktadnikow odzywczych, potrzebnych karmigcej matce, jednoczesnie
tracac na wadze. Poniewaz nie czuta sie ograniczana, prawidtowe odzywianie sie przychodzito
jej tatwo. ,Swiadomos¢, ze moge zawsze zje$¢ batonik, jesli zechce, pomogta mi podejmowac
zdrowsze decyzje, nie czutam sie niczego pozbawiana”, opowiada. ,Dieta doskonale sie do mnie
dopasowata”.

0DEOZYC NA BOK WATPLIWOSCI

Morgan schudta do tej pory 7,5 kilograma i czuje skutki tego faktu we wszystkich dziedzinach
zycia. ,,Stracitam na wadze, czuje sie lepiej, a dzieki zdrowszym wyborom mam wyzsza samo-
ocene”, méwi. ,Pewnos¢ siebie wptywa na wszystko, co robie - na prace, zycie towarzyskie, zycie
osobiste”. Ma teraz wiecej energii na zabawe z synem, a jej punkt widzenia zmienit sie drastycz-
nie, jak twierdzi, dzieki Diecie 8-godzinnej. ,Sprawia, Ze czuje sie tadna, piekna. Kiedys zastana-
wiatam sie, czy nie jestem dos¢ dobra, wystarczajaco tadna, czy co$ w tym stylu? Zrzucenie wagi
naprawde mi pomogto. Ten zastrzyk pewnosci siebie sprawia, ze zycie stato sie lepsze”. Morgan
polecita diete przyjaciétkom i cztonkom rodziny, i méwi, ze zamierza sie jej trzymac na dtuzej.
,To dla mnie dieta idealna!”
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sokim wskazniku glikemicznym. Nie jedz pokarméw, jakich nie jedli
ludzie paleolitu. Czy pokarméw, ktére nie sa ,,peine”. Czy pokarméw
majacych dziury. Od jogurtéw, przez ziemniaki, po ciastka, zawsze
gdzies znajdzie si¢ kto$, kto powie ci, zeby$ wiasnie tego nie jadl, albo
zebys jadt to jedynie w jakiej§ magicznej kombinacji z czyms innym.

To inny rodzaj diety, lecz dajacej taki sam skutek. Mozesz prébowaé
przezy¢ na stekach i jajkach, ale w koricu bedziesz chciat zjes¢ kromke
chleba. I osetk¢ masta. Na dluzsza mete takie dziwne diety réwniez
nie dzialajg.

Dieta 8-godzinna jest inna, poniewaz mozesz je$¢ wszystko, co ci
smakuje, w dowolnej ilosci. Wedlug badaczy z Regulatory Biology
Laboratory w Salk Institute for Biological Studies, ,to kiedy jemy,
moze by¢ réwnie istotne, jak to, co jemy”. Po raz pierwszy doszli oni
do tego przelomowego wniosku przy badaniach nad zwierz¢tami.
Kiedy pozwolili myszom jes¢ co chcialy, ale jedynie w ograniczonym
czasie, myszy stracily na wadze. Lecz kiedy myszy trafity na restryk-
cyjng diete i karmiono je w ciagu calego dnia, przybieraly na wadze.
Szokujacy wniosek: Mozesz jes¢ co chcesz, poniewaz ograniczajac
okres, w ktérym spozywasz pokarm, tak naprawde zwigkszasz liczbe
kalorii — szczegdlnie kalorii z ttuszczu — spalanych podczas dnia.

To dlatego Dieta 8-godzinna jest takg zmiang. Ta dieta nie wymaga
silnej woli. Nie wymaga poswiecenia. Nie wymaga liczenia kalorii,
sprawdzania indeksu glikemicznego, réwnowazenia spozycia weglo-
wodanéw, tluszczu i bialek, podsumowywania punktéw i innych ein-
steinowskich kalkulacji i obliczen, ktére zmieniaja zamawianie obiadu
w problem arytmetyczny nadajacy si¢ do Harvard Business School.

Zamiast tego, mozesz je$¢ co chcesz, w takich ilosciach, w jakich
chcesz.

Jedz jednak tylko podczas 8-godzinnego okresu kazdej doby.

Musisz przestrzegaé tej diety jedynie przez kilka dni w tygodniu.

W nastepnych rozdzialach wyjasnig, jak prosty jest ten program.
Zszokuje ci¢ wynikami badan, ktére dowodza, jak drastycznie mozesz
obnizy¢ ryzyko zapadnigcia na cukrzyce, choroby serca, raka, a nawet
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8 godzin do figury, jakiej pragniesz

degeneracyjne choroby mézgu, takie jak Alzheimer. Przedstawig ci
osiem produktéw, ktére powinienes jes¢ codziennie, by mie¢ pewnosé,
ze dostarczasz organizmowi wszystkich skfadnikéw odzywezych, ja-
kich mu potrzeba. (Nie martw si¢, prawdopodobnie wickszo$¢ z nich
juz dzisiaj jadles! I nie ma wsréd nich zadnych wafli ryzowych!)

Na stronach tej ksigzki poznasz mezczyzn i kobiety, ktérych zycie
zmienilo si¢ dzigki Diecie 8-godzinnej. To osoby takie jak Morgan
Jennings, samotna matka, ktéra zrzucila 7,5 kilo w 6 tygodni, choé¢
wcigz karmila piersig. (, To byla dla mnie idealna dieta”, méwi). Lub
Marisa DeLorenzo, ktéra stracita 6,5 kilograma w 6 tygodni i poczuta
si¢ petna energii, jak nigdy dotad. (,Mieszcze si¢ w spodnie i nawet
twarz wyglada szczuplej”, opowiada). Czy Billy Long, kongresmen
z Missouri, ktéry zrzucit 1,5 kg w tydzieri i chee si¢ dzieli¢ swoim
sukcesem z innymi: ,Czlowieku, gdyby$ wiedzial o Diecie 8-godzin-
nej, odmienitaby twoje zycie!”, powiedzial.

Zacznij chudnaé — juz dzis!

Nadal jestes sceptycznie nastawiony? Uwierz, nie znajdziesz nikogo
bardziej sceptycznie nastawionego do trendéw w odchudzaniu, dziw-
nych diet i ,przelomowych odkry¢” niz ja. Przez 20 lat sledzilem —
a czasem lykatem — kazdy najdrobniejszy element odkry¢ naukowych
o odzywianiu i ¢wiczeniach fizycznych, na jaki sie natknglem. Jako
redaktor magazynu o zdrowiu cale dnie $lgczalem nad wynikami
badari i wiadomo$ciami dotyczacymi nowosci w dziedzinie ¢wiczen
i odchudzania.

Wiem z wlasnego doswiadczenia, jak cigzko zrzuci¢ nadmiar wagi.
Dorastatem w domu samotnej matki, kiedy wigc wracalem ze szkoly
do pustego mieszkania, nie bylo nikogo, kto powiedzialby mi kiedy
przestaé jes¢. Ojca nie bylo, a moja kochana mama pracowata calymi
dniami, prébujac zarobi¢ na utrzymanie. Ja sam z kolei, calymi dniami
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Przez lata méwiono nam, ze ,jeste$ tym, co jesz”. Teraz przynaj-
mniej wiemy juz, ze chodzi o co$ wigcej. Na pewno jestesmy tym, co
jemy, ale jeste$my tez tym, kiedy jemy.

8 godzin do szczuplejszej figury

To, co odkrywaja doktorzy Panda i Evans oraz ich zespoty nie jest cal-
kowicie nowoscig. Od kilku lat badacze uzyskuja niezwykle rezultaty
w odchudzaniu ludzi, stosujac technike zwang ,,postem okresowym”.

Nie boj si¢ stowa na ,,p”. W tym przypadku, w poszczeniu nie cho-
dzi o odmawianie sobie czegokolwiek. Chodzi o to, by jes¢ co chcesz,
ale spozywaé jedzenie podczas rozsadnego okresu 8 godzin w ciggu
doby. (Pamietaj, ze nie musisz tego przestrzega¢ codziennie. W calej
tej ksigzce przeczytasz historie ludzi, ktérzy uzyskali niezwykle rezul-
taty przestrzegajac tej diety jedynie 3 dni w tygodniu).

Faktem jest, ze juz codziennie poscisz. Pomysl przez chwile o an-
gielskim odpowiedniku stowa $niadanie — breakfast. Oznacza ono tyle,
co suma jego czgsci — break ‘przerwad’ i fast ‘post’— moment poranka,
w ktérym przerywasz post rozpoczety poprzedniego wieczora, gdy
skoniczyles jedzenie. Najprosciej méwiac, Dieta 8-godzinna jest sposo-
bem na przedluzenie okresu pomigdzy ostatnig wieczorng przekaska,
a $niadaniem, co daje twojemu organizmowi szans¢ na przerobienie
zapasow tluszczu na potrzebng energie.

To wtasnie robi organizm. Wez pod uwage wyniki badar cytowane
w ,,American Journal of Clinical Nutrition” w 2007 roku. Naukowcy
podzielili badanych na dwie grupy i kazda z nich odzywiali taka sama
liczbg kalorii — wystarczajaca do utrzymania wagi na stalym poziomie.
Jedyna réznica byl fakt, ze jedna grupa jadla swoje kalorie w trzech
positkach rozlozonych na caly dzied, a druga stosowala okresowy
post, zjadajac swoje kalorie podczas wyznaczonego okresu w ciagu
dnia. Jednym z wynikéw byla ,znaczaca zmiana budowy ciata, w tym

48



Historia sukcesu
Diety 8-godzinnej

~Wygladam lepiej! Czuje sie lepigj!”
Marisa stracila 6,5 kilograma w 6 tygodni —

ijuz nie wstydzi si¢ swojego ciala

Zawod: koordynator projektow Wzrost: 162 cm
Waga poczatkowa: 112 kg Waga po 6 tygodniach: 106 kg

Rozpoczecie nowej diety to prosta sprawa. Trzymanie sie jej jest trudniejsze, moze ci to powie-
dzie¢ Marisa DeLorenzo. Odkad zostata mama, u Marisy pojawita sie nadwaga, ale tradycyjne
diety po prostu nie pasowaty do jej zycia. ,Ciagle szukatam czegos, czego mogtabym sie trzymac
i co by mnie motywowato”, moéwi. Ale wiekszosc diet, na jakie trafiata, byta albo zbyt skompliko-
wana albo wymagata zbyt wiele czasu. | wtedy Marisa odkryta Diete 8-godzinna.

DIETA, KTORA DOPASOWUJE SIE DO JEJ DNIA

Uzbrojona w przyktadowe terminy positkdw i 8-godzinne pokarmy energetyczne, Marisa szybko
utozyta sobie plan dnia, ktory idealnie jej pasowat - plan, ktéry dato sie tak dostosowac, ze mogta
sie go trzymad przez wszystkie 7 dni tygodnia. Podzielita swoje 8 godzin - od 12 do 20 - na 4 mate
positki, zjadane Srednio co 2-3 godziny. ,,Diete tatwo dostosowac do codziennego zycia: trzeba tylko
przyzwyczai¢ si¢ do godzin, w ktérych mozna zaczynac jedzenie i ustali¢ je na podstawie swojego
planu zajec¢”, moéwi. ,Wydato mi sie to naturalne, zastanawiatam sie: Czemu wczesniej sama na to
nie wpadtam?”

NAGLA, TRWAEA UTRATA WAGI

Odkad rozpoczeta Diete 8-godzinna, Marisa doswiadczyta gwattownej zmiany, nie tylko w wadze,
ale w catym swoim ciele. ,Gubitam kilogram kazdego tygodnia”, moéwi. Teraz tatwiej jest jej wsta-
wac rano i ma wiecej energii przez caty dzien. ,Dziatam wydajniej, zarébwno w domu, jak i w pracy.
Dodatkowo mam motywacje do ruszania sie”, mowi. ,Widze postepy w odchudzaniu - jestem wez-
sza w talii, lepiej lezg na mnie spodnie, nawet na twarzy widac, ze schudtam”, méwi. ,A robienie
czego$ dobrego dla siebie samej sprawito, ze statam sie ogdlnie szczesliwsza”.

NOWE CIALO, NOWE ZYCIE!

Cho¢ Marisa stracita na wadze dzieki Diecie 8-godzinnej, zyskata co$ innego: pewnos¢ siebie. Ta
pewnos¢ siebie zachecita ja do wziecia udziatu w aktywnosciach, o ktorych wczesniej nawet nie
myslata. Jej corka, ktdra biega w biegach przetajowych, przekonata ja, by sprobowata tego sportu.
»Kiedy zaczniesz czuc sie lepiej, masz inspiracje, by prébowaé nowych rzeczy”, méwi Marisa. ,,A ko-
lejne korzysci przyjda, jesli tylko bedziesz chciat”.
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redukcja masy ttuszczowej” u oséb jadajacych podczas wyznaczonego
okresu w trakcie dnia.

Czgsciowo spalanie ttuszczu zachodzi dzigki temu, Ze organizm
szuka energii i znajduje ja na brzuchu. Czesciowo jednak jest tez spo-
wodowane niezwyktym faktem: wedlug badari dr. Pandy, ograniczenie
okresu, podczas ktérego si¢ je, powoduje, Ze cialo w ciggu dnia spala
wiecej kalorii. Zgadza si¢: im bardziej wydluzasz okres karmienia, tym
bardziej leniwy staje si¢ metabolizm. Ale wystarczy ograniczy¢ jedze-
nie do 8-godzinnego okresu w ciggu dnia, a organizm podejmie wy-
zwanie i zacznie spala¢ wigcej kalorii, zaréwno we dnie, jak i w nocy!

8 godzin do zdrowszego organizmu

Panowie z Salk Institute moze i wygladaja szczuplo, ale to nie préznosé
sprawia, ze ich zespdl badawczy przestrzega Diety 8-godzinnej. To
raczej waga, jaka przywigzuja do zdrowia. W artykule zamieszczonym
w ,American Journal of Clinical Nutrition” wspomnianym powyzej,
naukowcy stwierdzili, ze jesli zamiast liczy¢ kalorie lub rezygnowac
z ,niewlasciwych” produktéw, po prostu skrécimy czas jedzenia, ko-
rzysci zdrowotne zaczng si¢ kumulowaé. Spéjrz na liste wnioskéw, do
ktérych doszli autorzy badania:
»=Rzadsze wystepowanie cukrzycy i nizszy poziom glukozy oraz
insuliny na czczo”.
* ,Nizszy poziom cholesterolu® i tréjglicerolu, wolniejsze tetno, lepsze
reakcje uktadu sercowo-naczyniowego... i nizsze ci$nienie krwi”.
*  Zmniejszenie czgstotliwosci wystepowania chloniaka, przediuze-
nie przezywalnosci po inokulacji guza i ograniczenie namnazania

sie kilku typéw komérek”.

* Jak kontrolowaé¢ poziom cholesterolu i przeciwdziala¢ jego niebezpiecznemu zwigk-
szeniu mozna przeczytaé w ksigzce ,,Obniz swoj cholesterol” autorstwa Janet Bond Brill.
Ksiazka dostepna w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Wysnij sobie droge do mtodosci,
szczuptego wygladu i zdrowia

Magia nocnego dziatania mitochondriéw

a oile nie jeste$ podpiety do urzadzenia kontrolnego, prawdo-

podobnie nie wiesz tez, jakie masz obecnie cisnienie krwi i tet-
no. Nie mozesz zmierzy¢ poziomu cukru we krwi bez przeprowadzenia
badania, ani obliczy¢ wskaznika masy ciata (BMI) bez odniesienia do
skomplikowanych tabeli, ani pozna¢ poziomu hormondéw bez pomocy
lekarza. Jest jednak jeden wazny wskaznik, ktory pokazuje ci, jaki jest
stan twojego zdrowia i tylko ty sam mozesz go zmierzy¢.

Ile spates zesztej nocy?

W poprzednim rozdziale pisatem o roli mitochondriéw, akumulato-
réw w komorkach, ktore zasilajg wszystkie nasze czynnosci zyciowe
- co wiecej, posune sie nawet do stwierdzenia, ze dziatanie mitochon-
driow to wtasnie jest zycie. Chron te organelle komorkowe, a bedziesz
zyt dtuzej, szczuplejszy i zdrowszy. Wtasciwe odzywianie, ruch i unika-
nie toksyn, takich jak dym tytoniowy, to trzy najwazniejsze sposoby
ochrony mitochondriéw, ale czwartym sposobem na bycie mtodym
i szczuptym jest co$, co powinno by¢ najtatwiejsze, lecz czesto jest
najtrudniejsze: wysypianie sie.

Oto dlaczego tak sie dzieje: kiedy zapada noc i robi sie ciemno,
nasze ciata produkujg hormon melatonine, silny srodek usypiajacy,
ktdry dziata tez jako przeciwutleniacz, chronigc mitochondria i poma-
gajac im lepiej funkcjonowac. Udowodniono, ze melatonina zmniej-
sza stres oksydacyjny taczony miedzy innymi z choroba Alzheimera,
Parkinsona i plagsawicg Huntingtona. W recenzji badan wykonanych
w 2007 roku na University of Texas stwierdzono, ze melatonina nie
tylko detoksykuje szkodliwe, wywotujace raka wolne rodniki, ale
réwniez zwieksza przez to skutecznos¢ dziatania witaminy C, innego
przeciwutleniacza. Wspomaga tez produkcje ATP w mitochondriach,

M ozesz nie wiedzie¢ doktadnie, jaki masz poziom cholesterolu,




energetycznego zwigzku chemicznego, ktéry napedza nasze zycie.
Wiekszos¢ prac naprawczych, ktére zachodza, gdy $pimy, zwigzanych
jest wtasnie z melatonina.

A co sie dzieje, gdy twdj organizm wyczuwa, ze czas juz spac, ale ty
reagujesz ziewnieciem i wtgczeniem Swiatta, podkreceniem telewizora,
a moze nawet wypijasz kawe, by zasilata cie przez catag noc? Hormony
wariuja. Melatonina jest zagtuszana, a organizm zaczyna produkowa¢
wiecej wzmagajacej apetyt greliny i zmniejsza¢ produkcje leptyny,
hormonu, ktéry informuje nas, ze nie jesteSmy gtodni. Badania opu-
blikowane w ,Annals of International Medicine” wykazaty, ze ludzie
pozbawieni snu, odzywiajacy sie niskokaloryczng dieta, tracg o 55
procent mniej ttuszczu niz osoby wypoczete - a kiedy chudna, gubia
gtownie bezttuszczowg mase miesniowa, nie ttuszcz. W kanadyjskich
badaniach z 2007 roku stwierdzono, ze ludzie sypiajacy w nocy jedynie
5 do 6 godzin zwiekszaja swoje szanse na otyto$¢ o 69 procent, w po-
rownaniu do oséb sypiajacych 7-8 godzin. Sen jest tez niezbedny do
utrzymania funkcji odpornosciowych organizmu (ludzie sypiajacy po-
nizej 7 godzin na dobe, narazeni sa na trzykrotnie wieksze prawdopo-
dobienstwo zapadniecia na przeziebienie, twierdza jedne z wynikéw
badan) i umiejetnosci myslenia krytycznego - co moze potwierdzic¢
kazdy, kto kiedykolwiek oblat egzamin po zakuwaniu cata noc.

Wiec jak bedzie: chcesz i$¢ przez zycie $pigcy, otumaniony, zrze-
dliwy i kichajacy (w dodatku pulchny)? Czy by¢ raczej jak zywe sre-
bro - szczupty, silny, tryskajacy energia? Jesli bardziej podoba ci sie
ta druga opcja, ponizej przedstawiam siedem sposobéw, jak pomoc
mitochondriom poprzez sen:

« Spij regularnie. Ktadz sie i wstawaj o tych samych porach, nawet
w weekendy. Rutyna pomaga regulowac zegar biologiczny, dzieki
czemu lepiej wypoczywasz.




Ruszaj sie i ¢wicz, ale nie za p6zno. Tym co najbardziej podoba
mi sie w 8-minutowych treningach ze strony 229 jest fakt, ze moz-
na je wykonywac tak szybko, ze nie zaktocaja planu dnia. Cwicze-
nia fizyczne poprawiaja zaréwno dtugos¢, jak i jakos¢ snu. Jednak
30 minut energicznych ¢wiczen aerobowych podnosi temperature
ciata na 4 godziny, co moze utrudnic zasypianie, jesli ¢wiczysz zbyt
pozno wieczorem.

Nie pij kawy po godzinie 14. Kofeina utrzymuje sie w organizmie
nawet do 8 godzin, wiec wypicie cappuccino, nawet do wczesnej
kolacji, moze nadal szkodzi¢ twoim mitochondriom o p6tnocy.
Spisuj jutrzejszy plan. Zanim potozysz sie spac, sporzadz plan
nastepnego dnia. Zrob liste spraw do zatatwienia przy uzyciu ja-
kiej$ fajnej nowej aplikacji na swoim smartfonie. Celem jest ogra-
niczenie zmartwien, ktére pojawiaja sie, gdy prébujesz zasnac.
Potoz sie do tozka 20 minut przed czasem. Jezeli nie potrafisz
zastosowaé na sobie zadnych czaréw voodoo niczym Houdi-
ni, pewnie nie uda ci sie zasngé natychmiast. Jesli chcesz spaé
0 23:00, potdz sie z dobra ksiagzka 0 22:40.

Ochtodz sypialnie. Eksperci zalecaja, by temperatura w sypialni
wynosita od 18 do 24 stopni, ale zréb tak, zeby tobie byto wygod-
nie. W sypialni powinno byc¢ odrobine chtodniej niz w pozostatej
cze$ci domu, poniewaz schtadzanie ciata wywotuje senno$¢. Moze
ci tez pomoc...

Goraca kapiel przed snem. Ciepta kapiel lub prysznic podniesie
temperature ciata. Po wyjsciu z wanny, ciato zacznie sie schtadza¢,
przez co szybciej zasniesz.
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Innymi slowy, taki sposéb jedzenia nie tylko pomaga organizmo-
wi w szybszym tempie spali¢ wlasny tluszcz, ale réwniez okazuje si¢
magicznym $rodkiem chronigcym przed trzema najczgsciej wystepu-
jacymi chorobami naszego wieku: cukrzyca, chorobg serca i rakiem.
Przyjrzyjmy sie doktadniej kazdej z nich.

Jak Dieta 8-godzinna
pokonuje cukrzyce

Pamigtasz t¢ mape dr. Pandy, na ktérej wida¢ bylo wystepowanie
cukrzycy w kraju? Réwnie dobrze moglaby to by¢ mapa apokalipsy
zombie, na ktérej kazdy z jasnych punkcikéw pokazuje, gdzie czaja
si¢ nieumarli krwiozerczy ludozercy. Powiniene$ zrobi¢ wszystko, co
w twojej mocy, by nie znalez¢ si¢ w zadnym z tych punktéw zapal-
nych. Cukrzyca to jedna z naszych najokropniejszych narodowych
plag, ktéra moze jednoczesnie zwicksza¢ ryzyko choréb serca, uda-
réw, nadci$nienia, dysfunkcji seksualnych, slepoty, amputacji koriczyn
i choréb nerek.

Tak, jest az tak zle.

Cukrzyca, w skrécie, jest blgdnym sposobem wytwarzania przez or-
ganizm insuliny, hormonu regulujacego zapasy energii. Dziala to tak:
uklad trawienny przerabia zjedzone przez ciebie pozywienie w glu-
kozg¢ — forme cukru, ktérej organizm uzywa do wytworzenia ener-
gii — 1 wysyla ja do krwiobiegu. Kiedy pojawia si¢ glukoza, trzustka
uwalnia insuline, aby poprowadzila glukoz¢ do komérek, zasilajac ich
funkcjonowanie.

Wszystko bardzo dobrze, do czasu az zjesz zbyt wiele produktéw
wysokoenergetycznych i wytworzysz zbyt wiele glukozy oraz zbyt
wiele insuliny. Po latach przepracowywania si¢, organizm traci w kori-
cu zdolno$¢ wlasciwego reagowania na insuling — ten stan nazywa si¢
insulinoopornoscig. Nagle masz ,wysoki poziom cukru we krwi”, a to

54



Historia sukcesu
Diety 8-godzinnej

»Najlepsze jest, ze to takie proste!”

Norm Schulman zgubil 6,5 kilograma w 6 tygodni

—bez ¢wiczen fizycznych i ograniczania kalorii

Zawod: ksiegowy Wzrost: 173 cm
Waga poczatkowa: 95,5 kg Waga po 6 tygodniach: 89 kg

Norm Schulman prébowat juz wszystkiego, by schudnac i miat juz do$¢ niepraktycznych ogra-
niczen - Dieta 8-godzinna okazata sie spetnieniem jego marzen. ,Jest genialna! Wydaje sie tak
prosta, a jednoczes$nie widac, ze jej cele sa tatwo osiagalne”. Zdecydowat, ze nie bedzie wykony-
wat 8-minutowych treningéw ani jadat osmiu pokarméw energetycznych - a i tak zrzucit 6,5 kilo
w 6 tygodni, tylko dzieki temu, ze zmienit godziny spozywania positkéw.

SMIALO, WYPIJ MLECZNY KOKTAJL!

Wymien nazwe dowolnej diety, a okaze sie, ze Norm na pewno juz jej probowat. Podstawowy pro-
blem? Niezwykle aktywne zycie biznesowe - otrzymat tytut Ksiegowego roku 2012 New York En-
terprise Report - wiec ograniczanie jedzenia nie byto dla niego tatwe. ,,Gdy przechodzisz na diete,
musisz jadac tylko konkretne produkty i przez caty dzien musisz o tym pamieta¢,” ttumaczy Schul-
man. ,Kiedy idziesz z kim$ na lunch, zamawiasz wode, satatke i jeszcze musisz sie upewnic, ze nie
ma w niej grzanek ani dressingu”. Z Dietg 8-godzinna, Norm wreszcie znalazt program odzywiania,
ktory pasuje do jego zycia. ,Zamiast zabrania¢ mi picia koktajli mlecznych, ta dieta pozwala mi pi¢
co chce, musze tylko uwazac na pory jedzenia”, méwi. ,Najlepsze jest to, ze zmiany sa takie proste.
To bardziej zabawa niz dieta, i kiedy juz sie przyzwyczaitem do nowych pér positkéw, mogtem z ta-
twoscia ja kontynuowac”.

»JEST TAK ODMIENNA OD WSZYSTKICH INNYCH!”

Po 6 tygodniach na diecie, Norm zrzucit 6,5 kilograma - a juz w pierwszym tygodniu zauwazat
zmiany. ,Spodnie zrobity sie luzniejsze, koszule lepiej na mnie lezaty”. Dla Schulmana lepsze sa-
mopoczucie byto nagroda sama w sobie. ,,Mam wiecej energii. Kiedy zrzucisz 6, czy 6,5 kilograma,
czujesz sie lepiej. Jeste$ mniej wzdety, wieczorami czujesz sie mniej zmeczony”. Norma zaskoczyt
sukces w odchudzaniu i bez wahania poleca diete wszystkim. ,W odréznieniu do innych diet, ktére
wprowadzaja Scisty rezim zywieniowy, tu chodzi tylko o rozplanowanie jedzenia w czasie. Jesli
probowates juz wszystkiego, ta dieta jest zupetnie odmienna od wszystkich. To zupetnie inna kon-
cepcja. Jesli probowates juz wszystkiego, sprobuj tego”.
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oznacza $mier¢ dla matych kapilar w oczach, palcach stép i miejscach
intymnych. Ktéres$ z nich, lub wszystkie, moga przesta¢ dziataé.

Dieta 8-godzinna moze temu zapobiec.

W badaniu przeprowadzonym na Uniwersytecie Kopenhaskim
naukowcy odkryli, Ze u me¢zezyzn, ktérzy posceili co drugi dzieri przez
okres dwéch tygodni, insulina zaczela bardziej skutecznie radzi¢ sobie
z cukrem we krwi. A w badaniu przeprowadzonym w National Insti-
tute on Aging naukowcy poréwnali ze soba dwie grupy ludzi — jedna,
ktéra przestrzegala diety ograniczajacej liczbe kalorii i druga, ktéra
jadla tyle, ile chciala, ale poscita co drugi dzien. Odkryli, Ze ,,post okre-
sowy skutkuje korzysciami réwnymi lub przewyzszajacymi korzysci
wynikajace z ograniczenia spozycia kalorii, w tym lepszym poziomem
glukozy oraz insuliny w surowicy”.

Doktor Benjamin Horne z Intermountain Medical Center Heart
Institute na University of Utah réwniez badal ludzi wydtuzajacych
przerwy pomie¢dzy positkami. Jego wniosek: ,,Odkrylismy co$, czego
si¢ nie spodziewali$my, czyli fakt, ze ludzie, ktérzy poszcza, narazeni
sa na nizsze ryzyko cukrzycy. Badaliémy normalng cukrzyce, ale réw-
niez indeks masy ciala, wyjsciowy poziom glukozy i poziom glukozy
na czczo, odkrywajac, ze osoby, ktére czgsto poszcza przez wiele lat
majg znacznie nizszg masg ciala i poziom cukru we krwi”.

Jak Dieta 8-godzinna pokonuje
choroby serca

Wyobraz sobie, ze jesz, co tylko chcesz i zmniejszasz ryzyko ataku
serca jedynie dzigki pilnowaniu godzin jedzenia. Taka obietnice pro-
ponuje badanie zreferowane w 2011 roku na konferencji American
College of Cardiology. Wykazalo ono, ze osoby przestrzegajace diety
z regularnym postem — wydluzajacej czas pomiedzy ostatnim posil-
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kiem dzi$ a pierwszym positkiem jutro — mogly cieszy¢ si¢ o 58 pro-
cent nizszym ryzykiem choroby wieficowej, w poréwnaniu z osobami,
ktére nie przestrzegaly takiej diety. Wyniki te potwierdzity odkrycia
badan z 2008 roku przeprowadzonych na niemal 500 osobach, ktére
wykazaly podobng zdolno$¢ unikania szpitalnego oddziatu kardiolo-
gicznego dzicki zastosowaniu tej samej strategii odzywiania.

Doktor Horne, ktéry przeprowadzil powyzsze badanie na Univer-
sity of Utah, powiedzial w wywiadzie dla ,New York Timesa”: ,[To]
nie jest przypadkowe odkrycie. Mogliémy ponownie uzyskaé takie
wyniki i wykazaé, ze ludzie, ktérzy regularnie poszcza, rzadziej cierpia
na chorobe¢ wiericows”.

A pamigtasz przyklad grubej i chudej myszy zaprezentowany przez
dr. Pandg¢ na poczatku tego rozdzialu? Krwiopochodne markery cho-
r6b serca — stany zapalne, wysoki poziom cholesterolu — byly znacz-
nie wyzsze u gryzoni jedzacych cala dobe niz u cudownych myszy
8-godzinnych.

Dwoje innych naukowcéw, z ktérymi rozmawiali§my na potrzeby
tej ksigzki — dr Krista Varaday i lek. med. Marc Hellerstein — opu-
blikowali w ,,American Journal of Clinical Nutrition” recenzje¢ badan
przeprowadzonych na ludziach i zwierzetach dotyczacych poszczenia
i we wstepie umiescili nastepujace stwierdzenie: ,Jesli chodzi o ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych, dane z badari na zwierzetach poszcza-
cych co drugi dzient wykazuja nizsze stezenia cholesterolu catkowite-
go i tréjglicerolu, wolniejsze tetno, poprawe odpowiedzi sercowej na
zawal miesnia sercowego oraz nizsze ci$nienie krwi”. W dalszej czesci
badania opisuja mezczyzn i kobiety, ktérym kazano posci¢ co drugi
dzien przez trzy tygodnie: u kobiet zaobserwowano wzrost poziomu
cholesterolu HDL (dobrego), a u m¢zezyzn spadek poziomu tréjgli-
cerydéw (bardzo szkodliwych).

Stowa dr. Varaday na temat powyzszego eksperymentu przytoczone
zostaly przez brytyjski ,Daily Mail”: ,Po 8 tygodniach poszczenia co
drugi dzien, stwierdzilismy spadek zlego cholesterolu, redukcje po-
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ziomu tréjglicerydéw, cisnienia krwi i tetna. Poniewaz s3 one gléw-
nymi wskaznikami choréb serca, post moze nie tylko poméc ludziom
w schudnigciu, ale réwniez zmniejszy¢ ryzyko probleméw z sercem”.

Jak Dieta 8-godzinna pokonuje raka

Rak. Nawet pisanie tego stowa wywoluje dreszcz. Jest niewielu ludzi,
ktérych bliscy nie zostali dotknieci ta chorobg. Rak powstaje, gdy
komérki w ciele, ktére bezustannie si¢ mnozg, zaczynajg rozrastac
si¢ w sposéb niekontrolowany, zaklécajac normalne funkcjonowanie
organizmu. Kazdy moment podzialu komérek, fakt dziejacy si¢ dzie-
sigtki tysiecy razy dziennie, to szansa, by co§ moglo p6jsé nie tak. Ale
co, jesli méglbys spowolni¢ wzrost komérek?

Jest wiele przyczyn zachorowan na raka i wiele z nich jest jeszcze
nie w pelni zrozumiatych. Jednym z czynnikéw przyczyniajacych sig
do tego ryzyka jest dieta — szczegdlnie ogromne ilosci jedzenia, na
ktére regularnie narazamy nasze ciafa.

Podczas reprodukeji komérek organizm dziala jak piec — im wiecej
paliwa do niego wrzucisz, tym intensywniej bedzie si¢ palilo. Jesli wige
jemy rano, w poludnie i wieczorem, bezustannie podsycamy ogien.
Lecz jesli po prostu zaczniemy cieszy¢ sie smakiem naszych ulubio-
nych potraw w dowolnej ilosci — ale pozwolimy ogniowi przygasaé
przez kilka godzin podczas dnia — drastycznie zmniejszymy ryzyko
niekontrolowanego przerostu naszych komérek.

,Organizm to niezwykle wydajne urzadzenie”, méwi dr Hellerstein.
»Przez miliony lat doskonalit si¢, by zuzywaé mniej energii, kiedy za-
pasy paliwa sg ograniczone”. W stanie postu, komérki, w tym komérki
nowotworowe, beda si¢ mnozy¢ o wiele wolniej.

»,Uwazamy, Ze spowolnienie tempa dzielenia si¢ komérek orga-
nizmu zapobiega rakowi”, méwi. , To jak redukcja biegu — komérki
watroby, piersi czy prostaty zamiast dzieli¢ si¢ co trzy dni, dzielg si¢ co
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sze$¢. W konsekwencji prawdopodobienstwo, ze komérki beda kan-
cerogenne jest mniejsze”.

Podsumujmy wiec: Jedzac dowolne pokarmy, w dowolnej ilosci, ale
tylko ograniczajac ich spozycie do 8-godzinnego okresu w ciagu doby
(nawet jedynie co drugi dzien!) mozesz szybko i trwale zrzuci¢ kilo-
gramy, jednoczesnie zmniejszajac ryzyko trzech najczesciej wystepu-
jacych w Ameryce choréb-zabéjcéw.

Wyglada na to, ze przestrzeganie Diety 8-godzinnej to catkiem
rozsgdny wybdr. Ale poczekaj, bedzie jeszeze wigcej rewelacji. W na-
stepnym rozdziale wytlumacze ci, dlaczego Dieta 8-godzinna jest
naprawd¢ dobrym wyborem... ktéry w dodatku sprawi, ze staniesz
si¢ madrzejszy!



Rozdzial 10

Cwiczenia 8-minutowe

Turbodotadowanie Diety 8-godzinnej
przex jedynie 8 minut dziennie!

o? To prawda. Juz dzigki 8 minutom dziennie — oraz prostej
C strategii maksymalizacji spalania kalorii metodami pozaéwicze-
niowymi — zrzucisz tluszcz jeszcze szybcie;.

Sa pewne rzeczy, ktére wydaja sie by¢ zbyt dobre, by byly prawdzi-
we: zwyciestwa Lance’a Armstronga w Tour de France. Dekolt Dody.
Wiosy Jerzego Polomskiego.

I mamy uwierzy¢ w takie podejrzane zjawisko? Trening trwajacy
8 minut dziennie?

Wiem, wiem: wszyscy, od agend rzagdowych po bezrobotnego aktora
udajacego trenera na twojej sitowni, zawsze ci méwili, ze potrzebujesz
co najmniej 30-40 minut 3 razy w tygodniu, by osiggnac¢ optymalny
stan zdrowia i wagi. Caly pomyst z 8-minutowym treningiem przeczy
tej powszechnej madrosci.

Rzeczywiscie, to prawda — chyba ze przestrzegasz Diety 8-godzin-
nej, bo w tym przypadku 8 minut to wszystko, czego ci potrzeba.

Oto dlaczego tak si¢ dzieje: w przeciwieristwie do przecictnego
czlowieka, objadajacego si¢ przez calg dobg, siedem dni w tygodniu,
zaczales diete, ktéra daje centrom energetycznym twojego ciala — mi-
tochondriom — przerwe w przetwarzaniu jedzenia. Zaczale§ uczy¢
swoje cialo, by spalalo ttuszcz na energi¢. Kazdego dnia, w ktérym
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przestrzegasz Diety 8-godzinnej, spalasz niechciany tluszczyk, zaj-
mujac sie¢ przez caly czas swoimi codziennymi sprawami. Ale kiedy
zaczynasz dzien odrobing ¢wiczen fizycznych, podlaczasz si¢ do
swoich zapaséw ttuszczu wezesniej i skuteczniej, wige tracisz jeszcze
wigcej thuszezu.

Doktor Mark Mattson z National Institute on Aging uwaza, ze
jedzenie jedynie w wyznaczonym okresie w ciggu dnia i wykonywanie
¢wiczent fizycznych to najlepszy sposéb na walke z tluszezem, jaki
kiedykolwiek wymyslono. ,Doswiadczenia kulturystéw dowodza, ze
najlepiej ¢wiczy¢ na koricu okresu postu”, méwi. ,Lepiej buduja si¢
wtedy migénie”. A jesli nauczytem si¢ czegokolwiek, jako redaktor pi-
sma o zdrowiu, to tego, Ze migs$nie sg bardziej aktywne metabolicznie
niz tluszcz. Im wigcej masz miesni, tym wiecej kalorii spala twoje cia-
to, 1 tym szczuplejszy si¢ stajesz. A wiec post i ¢wiczenia oznaczajg, ze
spalasz maksimum energii i tracisz najwiecej na wadze. Dobra robota!

Doktor Mattson kontynuuje: ,Jesli od jakiego$ czasu nie jadles,
komoérki miesniowe zwickszaja zdolnosé pobierania glukozy, wzrasta
wige ich wrazliwo$é na insuling oraz zdolnosé do pobierania ami-
nokwaséw. Potem ¢wiczysz, co wywoluje jeszcze silniejszy nacisk na
komoérki migsniowe. Komoérki sa gotowe do pobierania energii i ami-
nokwaséw oraz do wzrostu i przebudowywania biatek migsniowych”.
W tym przypadku ,rosngce mig$nie” nie oznaczaja wygladu Hulka
w zly dzien, lecz raczej wskazuja na bezttuszczowe, ksztaltne miesnie,
ktére sprawiaja, ze kazda kobieta (i kazdy mezezyzna) wyglada szczu-
plej i zdrowiej w kostiumie kapielowym.

Ale dr Mattson jeszcze nie skornczyl wymieniaé korzysci, a juz
kolejna z nich jest muzyka dla naszych uszu: ,Stracisz jeszcze wig-
cej tluszczu”, méwi. Jak przeczytales w poprzednich rozdziatach,
wiekszo$¢ kalorii ze zjadanego pokarmu sktadowana jest w watrobie,
w postaci glikogenu. Przestrzegajac Diety 8-godzinnej i nie forsujac
bezustannie watroby, dajesz organizmowi szans¢ spalenia glikogenu
i ttuszczu. Dzieje si¢ to niezaleznie od tego, czy ¢wiczysz, czy nie — na-
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wet zajmujac si¢ swoimi sprawami w koricu spalisz zapasy glikogenu
i cialo zabierze si¢ za ttuszczyk.

Ale co jesli dodasz do tego odrobine ruchu? Cwiczgc przed pierw-
szym positkiem dnia, przyspieszasz spalanie glikogenu — maksymali-
zujesz czas, w ktérym cialo spala tluszcz.

Czy jest wigc sens ¢wiczy¢ dluzej niz 8 minut? Jasne, jesli chcesz.
Ale wazniejsze jest, by regularny ruch wszed! ci w nawyk i by stat si¢
cze$cig wielu dni tygodnia. Aby ci poméc, skorzystalem z pomystéw
kilku najlepszych ekspertéw sportowych na $wiecie, dzigki wiedzy
zespolu dzialu fitness z ,Men’s Health” utworzytem na ich podstawie
krétkie treningi.

Czgsé z ponizszych ¢wiczent moze by¢ wymagajaca, ale niektére s
bardzo proste — poczawszy od zwyklego 8-minutowego spaceru. Czy
chodzenie przez 8 minut dziennie zapewni ci migénie brzucha, takie
jak u Pudziana? Nie, ale nie chcesz spali¢ 1000 kalorii, ani nawet 100.
Chcesz pobudzi¢ swéj metabolizm, aby podlaczy¢ si¢ do zapaséw gli-
kogenu. W polaczeniu z Dietg 8-godzinng, nawet ta odrobina ruchu
sprawi, ze zaczniesz szybciej spala ttuszcz i bedziesz szczuplejszy.
Z czasem, prébuj wykonywaé coraz trudniejsze ¢wiczenia. Polacz je
w treningi 16-, 24 — lub 32-minutowe. Ale przede wszystkim réb to
regularnie: lepiej ¢éwiczy¢ 8 minut dziennie, niz 32 minuty raz czy dwa
razy w tygodniu.
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8-minutowe treningi

Uktad jednocwiczeniowy

Jesli nie uprawiasz regularnie sportu, nie ma potrzeby, bys
rzucit sie w wir nowego, wyczerpujgcego planu treningowego.
twoim celem na poczgtek powinno by¢ jedynie spalenie kilku
dodatkowych kalorii i wykorzystanie zapasow glikogenu.
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Chéd

Cwiczenia 8-minutowe

CWICZENIE

1

Uwaga: Aby
¢wiczenie to byto
jakim$ wyzwaniem,
idz tak daleko,

jak dasz rade, tak
szybko, jak mozesz
przez 4 minuty,

a potem zawr6c¢

i wré¢ do miejsca

z ktérego wyru-
szytes. Postaraj

sie codziennie
péjs¢ kawatek
dalej - albo wy-
dtuzajac czas, albo
przyspieszajac.

Opcja 1: IdZ rano na szybki 8-minutowy spacer.
Opcja 2: Przez 8 minut chodz na biezni o niewielkim
nachyleniu. Zwieksz nachylenie, by spali¢ wiecej kalorii.
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Bieg na dworze

CWICZENIE

2

Uwaga: Mozesz
rowniez wyprobo-
wac te technike na
rowerze stacjonar-
nym, maszynie do
wiostowania lub
innym sprzecie
sportowym.

Opcja 1: Biegnij w statym tempie, umozliwiajagcym ci
rozmowe, ale tylko wypowiadanie trzech-czterech stow
naraz.

Opcja 2: Na zmiane spokojnie i szybko. Przez 30 sekund
biegnij w spokojnym tempie. Potem przyspiesz na kolej-
ne 30 sekund. Powtarzaj na zmiane.
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Bieg w miejscu

CWICZENIE

3

Wiecej opcji! Bieg
W miejscu mozesz
wykonywac razem
zinnymi ¢wicze-
niami - pajacykami
albo skokami na
skakance.

Biegnij w miejscu przez 60 sekund, prébujac podnosic¢
wysoko kolana. Odpocznij przez 60 sekund. Biegnij
przez kolejne 60 sekund i znowu odpocznij 60. Znowu
biegnij 60 sekund, tylko tym razem podczas biegu
zréb kilka krokéw do przodu i do tytu. Odpocznij 60
sekund. Znowu biegnij przez 60 sekund, ale tym razem
przemie$¢ sie najpierw troche w lewo, a potem troche
w prawo. Odpocznij 30 sekund. Skoncz biegnac przez 30
sekund w miejscu.
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Wyskok z przysiadu

CWICZENIE

4

ULATWIENIE

Zamiast réwnocze-
$nie wyrzucac obie
nogi do tytu, powoli
wyprostuj najpierw
jedna, a potem
druga noge. Potem
wykonaj ten ruch
na odwrét i wstan.

UTRUDNIENIE

Zrob pompke za
kazdym razem, gdy
wyrzucisz do tytu
nogi. Mozesz tez
wyskoczyc¢ do gory
z pozycji przysiadu
zamiast po prostu
wstac.

Ustaw stoper na 8 minut. Powiniene$ wykona¢ 8 rund
danego poziomu w 8 minut. Na przyktad na poziomie 1
postaraj sie zrobic 4 powtoérzenia co minute przez 8 mi-
nut. Kiedy uda ci sie zrobi¢ 8 rund w 8 minut, przejdz na
nastepny poziom. Nie spiesz sie. Skup sie na utrzymaniu
wtasciwej pozycji i budowaniu sity oraz gietkosci.

Poziom Powtodrzenia
1 4
2 5
3 6
4 7
5 8
6 9

Stan przed niskim podestem do ¢wiczen (15-30 cm
wysokosci), rozstaw stopy na szeroko$¢ wieksza niz
szeroko$¢ ramion. Zginajac sie w biodrach i kolanach,
opusc ciato do przysiadu, az uda ci sie potozy¢ dtonie
na podescie (1). Wyrzu¢ nogi do tytu (2), potem wykonaj
odwrotny ruch i podciagnij nogi z powrotem do przy-
siadu (3). Nastepnie szybko wstan (4). Ta seria czterech
ruchéw to jedno powtérzenie.
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Uktad

Nizej znajdziesz opisy uktaddw, ktdre tgczq
dwa c¢wiczenia wzmacniajgce, jakie mozna

dwoch ¢wiczen wykonywaé bez ciezarkéw. Ktadg one nacisk

na trudne do wycwiczenia miejsca, takie jak

Naprzemienne wykroki do tylu

CWICZENIE

5a

UTRUDNIENIE

Trzymaj przy piersi
obiema rekami cie-
zarek albo hantle
po bokach ciata.

Stan wyprostowany, rozstaw stopy na szerokosc¢ bioder,
rece trzymaj wyciagniete przed klatka piersiowa albo
opuszczone po bokach ciata. Zachowujac prosty tutéw,
zrob lewa stopa wykrok do tytu i obniz ciato, az prawe
kolano zegnie sie co najmniej do kata prostego, a lewe
niemal dotknie podtogi. Powrd¢ do pozycji wyjsciowej.
To jedno powtdrzenie. Wykonaj to samo ¢wiczenie, wy-
rzucajac tym razem do tytu prawa noge, wré¢ do pozycji
wyjsciowej.
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posladki, uda, rece i ramiona. Zréb 8 powtdrzen pierwszego ¢wiczenia,
a potem 8 powtdrzen drugiego. To jedna runda. Powtorz tyle rund, ile

zdqgzysz przez 8 minut, jesli sie zmeczysz, odpocznij. Powinienes spali¢
okoto 16 kalorii w kazdej rundzie.

Wspinacz gorski

B Przyjmij pozycje do pompki, z catkowicie prostymi re-
CWICZENIE kami. Ciato powinno tworzy¢ prosta linie, od gtowy po
kostki. Nie pozwalajac, by dét plecow sie zgiat, podnies

prawa stope z podtogi i powoli przesuwaj prawe kolano
w kierunku klatki piersiowej. Wré¢ do pozycji startowej,
to samo zréb z lewag noga. Powtarzaj ruchy na zmiane
osiem razy.

ULATWIENIE

Uto6z dtonie wyzej,
na przyktad na taw-
ce lub podnozku.

UTRUDNIENIE

Utéz stopy na
wzniesionej
powierzchni, na
przyktad na tawce
lub podnozku.
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i Wtal

Uzbrojony w te przetomowq wiedze mozesz zapomniec o wszystkim, cze-
go do tgj pory nauczytes sie na temat odchudzania oraz odkry¢, jok na-
prawde straci¢ na wadze - i stac sie zdrowszym — szybciej niz kiedykolwiek
przedtem. W przeciwienstwie do innych wspdtczesnych diet, nakazujgcych
ograniczenie spozycia kalorii lub zakazujgcych jedzenia réznych pokar-
mow, rewolucyjna Dieta 8-godzinna pozwoli Ci:

— JESC WSZYSTKO CO CHCESZ i schudnqgé nawet 2,5 kg tygodniowo,
— JESC TYLE, ILE CHCESZ i odwrdcié proces starzenia sie organizmu,

— JESC WSZYSTKO, NA CO MASZ TYLKO OCHOTE bez ograniczen, bez licze-
nia kalorii, bez poczucia winy i zmartwien, jednoczesnie obnizajgc ryzyko
zachorowania na cukrzyce, choroby serca, raka, Alzheimera i wiele innych.

Jak to mozliwe? Czotowi badacze w dziedzinie zdrowia, dobrego samopo-
czucia i odchudzania odkryli nowy sposdb odzywiania, oparty nie na tym
Co jesz, dle kiedy to robisz. Polega on na spozywaniu jedzenia wytqcznie
przez 8 wybranych godzin dziennie, w ciggu ktérych mozna jes¢ wszystko
to, na co ma sie tylko ochote, a pozostate 16 nalezy przeznaczy¢ na fra-
wienie i regeneracje organizmul.

Dzieki tej ksigzce nauczysz sie czerpac jok najwieksze korzysci z tej diety,
poznajgc 8-godzinne pokarmy energetyczne, ktére zapewniq Ci dosko-
nate odzywienie organizmu. Dodatkowym atutem tej publikacii jest takze
specjalny zestaw 8-minutowych przepisdw.
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