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Rewolucyjny program zywieniowy
oparty na okresowych postach, dzieki
ktoremu biyskawicznie schudniesz
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Ta ksigzka ma dostarczy¢ ci informacji, uprzyjemni¢ czas i sprowokowac ci¢ do myslenia.
Nie jest to porada medyczna. Moze jednak sprawié, ze zakwestionujesz obecne zalecenia
lekarskie i zywieniowe. Decyzja nalezy do ciebie. Twoje zycie izdrowie znajduja si¢
w twoich rgkach. Ani autor, ani wydawca nie ponoszg odpowiedzialnosci za jakiekolwiek
szkody lub roszczenia wynikajace z wlasciwego lub niewlasciwego wykorzystania tresci tej

ksigzki.

Wstep

W 2012 roku wraz z dziennikarkg Mimi Spencer napisalem ksigzk¢ The Fast Diet.
PrzedstawiliSmy w niej zasady ikorzy$ci zdrowotne zupelnie nowatorskiej diety zwanej
,postem przerywanym”. Cho¢ wspomnieliSmy W niej 0roéznych rodzajach postow,
skoncentrowaliSmy si¢ na czyms$, co nazwalem Planem 5:2. Zasugerowalem, by zamiast
codziennie ogranicza¢ kalorie, jak podczas stosowania tradycyjnej diety, utatwic¢ sobie zycie
i dwa razy w tygodniu ograniczy¢ positki do okoto 600 kalorii w przypadku me¢zczyzn i 500
w przypadku kobiet, a w pozostate pig¢ dni jes¢ normalnie.

Ten pomyst szybko znalazt zwolennikow. The Fast Diet blyskawicznie trafita na
mi¢dzynarodowe listy bestsellerow i zostata przettumaczona na czterdziesci jezykow, a diete
zaczeli stosowac rozni ludzie, od lekarzy i politykéw, przez celebrytow, po laureatow
Nagrody Nobla. Satyryk i gospodarz gali wreczenia Oscarow Jimmy Kimmel dzigki diecie
5:2 zrzucit ponad dziesig¢ kilogramoéw, aponiewaz dwa razy W tygodniu ograniczat
spozywane kalorie, zdotatl utrzyma¢ wage. W niedawnym wywiadzie dla magazynu ,,Men’s
Journal” przyznat, ze dzigki tej metodzie zaczat bardziej docenia¢ jedzenie. Aktor Benedict
Cumberbatch powiedziat, ze stosowat diete przed kreceniem filmu Sherlock.

Na stronie internetowej brytyjskiej Panstwowej Stuzby Zdrowia, ktéra poczatkowo
opisala 5:2 jako ,,modng diet¢”, w dziale ,,Przeglad najpopularniejszych diet” mozna obecnie
znalez¢ informacje, ze ,,Latwiej jest ograniczy¢ kalorie dwa razy w tygodniu niz codziennie,
wiec istnieje wigksze prawdopodobienstwo, ze osoby na diecie wytrwaja przy tym sposobie
odzywiania i z powodzeniem zrzucg zbedne kilogramy”.

| dalej: ,,Przestrzeganie Scistej diety przez dwa dni w tygodniu moze prowadzi¢ do
wigkszej redukcji tkanki thuszczowej, zmniejszenia insulinoopornosci i ztagodzenia objawow

innych choréb przewlektych™.

Od Planu 5:2 do Diety Obnizajacej Cukier we Krwi w 8 tygodni



Postem przerywanym zainteresowalem si¢, kiedy po wykonaniu morfologii wykryto u mnie
cukrzyce typu 2. Lekarz powiedziat, ze musze zacza¢ przyjmowac leki. Bylem wstrzasnigty,
bo moj otyly tata po pigcdziesigtce zachorowal na cukrzyce izmarl na skutek powiklan
w stosunkowo mtodym wieku siedemdziesi¢ciu czterech lat. Nie chciatem podzieli¢ jego losu.

Zaczatem wigc sprawdzaé, czy istnieje niefarmakologiczny sposob na ,,wyleczenie”
mojej cukrzycy, i wlasnie wtedy ustyszalem 0 posScie przerywanym sprzyjajaCym zar6wno
utracie wagi, jak ipoprawie ogdlnego stanu zdrowia. Brzmiato to tak interesujgco, ze
przekonatem stacje BBC, by pozwolita mi nakreci¢ na ten temat naukowy film dokumentalny
zatytutowany Post i dfugie zycie (Eat, Fast, Live Longer), w ktorym wcielitem si¢ w role
krolika doswiadczalnego.

Zanim zdecydowatem si¢ na diete 5:2, wyprobowatem kilka réznych rodzajow postu
przerywanego. Dzieki tej metodzie schudlem dziewie¢ kilograméw, a poziom cukru w mojej
krwi wrocit do normy bez koniecznosci stosowania lekow.

Kilka lat p6zniej natrafitem na zdumiewajace nowe testy kliniczne prowadzone przez
profesora Roya Taylora, diabetologa z Uniwersytetu w Newcastle. Wyjasnil, ze udato mi si¢
pokona¢ cukrzyce, poniewaz W szybkim tempie znaczaco schudtem. Przeprowadzit badania,
ktore wykazaty, ze jesli pacjent pozbgdzie si¢ 10% masy ciata (tak jak ja), sttuszczenie
watroby i trzustki ulega zmniejszeniu, a ciato wraca do dawnego zdrowia.

Kiedy si¢ poznaliSmy, Roy rozpoczat wtasnie wazne badanie i miat nadziej¢ udowodnic,
ze szybka dieta 800 kalorii dziennie nie tylko prowadzi do znaczacego spadku wagi, ale
pomaga takze wigkszosci pacjentdéw z cukrzyca typu 2 odstawié¢ wszystkie leki i przywroci¢
poziom cukru we krwi do normy.

Jego odkrycia okazaly si¢ rewolucyjne, poniewaz wigkszos¢ lekarzy uwaza, ze cukrzyca
typu 2 jest nieuleczalna, ajedynym sposobem na jej kontrolowanie jest stosowanie
farmaceutykow.

Whyniki badan Roya przekonaly mnie, wigc z jego pomocg napisatem druga ksigzke
Obniz cukier we krwi w 8 tygodni. W publikacji — skierowanej do oséb chorych na cukrzyce
typu 2 i cierpigcych na stan przedcukrzycowy (czyli tych, u ktorych poziom cukru we krwi
jest podwyzszony, ale nie na tyle, by zdiagnozowac cukrzyce) — opisatem, jak wdrozy¢
program szybkiego odchudzania, ograniczajac przyjmowanie kalorii do 800 dziennie. Ta
ksigzka takze stata si¢ migdzynarodowym bestsellerem, a tysigcom ludzi, ktorzy zastosowali
opisany w niej program, udato si¢ unormowaé¢ poziom cukru we krwi bez stosowania lekow.
Obecnie lekarze, pielegniarze oraz diabetolodzy polecaja jej lekture swoim pacjentom. Moja

zona Clare jest lekarzem rodzinnym, a dzigki temu programowi pomogta setkom oséb. Jeden



Z jej pacjentow schudt tak mocno, ze Clare go nie poznata! Moja zona gl¢boko wierzy w to,

ze jedzenie moze zmieniaé¢ ludzkie zycie, 1 to ona stworzyta przepisy do tej ksigzki.

Post 800

Istnieje wiele sposobOw na przeprowadzenie Postu 800, a w Rozdziale 7 daje ci do wyboru
kilka opcji, zeby$ mogt go dostosowac do wiasnych potrzeb, celow i motywacji.

Wszystkie te opcje taczy jedno: sg oparte na dniach postnych, w czasie ktorych spozywa
si¢ 800 kalorii. To dlatego, ze 800 jest magiczng liczba zapewniajaca skuteczno$¢ diety — na
tyle wysoka, by dieta byta wykonalna i zrownowazona, a jednocze$nie na tyle niska, by
spowodowac szereg pozadanych zmian metabolicznych.

Po przeczytaniu pierwszej czesci tej ksigzki musisz zdecydowaé, z jaka intensywnoscia
chcesz przeprowadzi¢ ten program, na przyktad ile razy w tygodniu chcesz spozywaé 800
kalorii dziennie na poczatku diety i wraz z uptywem kolejnych tygodni.

Aby szybko schudng¢ (zaktadajac, ze to dla ciebie bezpieczne), powiniene$ dazy¢ do
tego, by kazdego dnia spozywac¢ 800 kalorii. Dowiedziono, ze ta dieta jest bezpiecznie
zrownowazona i ze mozna jg stosowacé przez wiele tygodni i miesiecy. Mozesz si¢ na nig
zdecydowac, jesli musisz zrzuci¢ sporo nadwagi, jesli ci si¢ spieszy, jesli cierpisz na stan
przedcukrzycowy lub cukrzyce typu 2, jesli masz stluszczenie watroby, jesli chcesz
z impetem wkroczy¢ na droge utraty wagi albo jesli mimo staran przestate$ gubi¢ kilogramy.

Przyjmujac 800 kalorii dziennie, mozesz si¢ spodziewaé utraty pigciu kilogramow po
dwoch tygodniach, dziewieciu kilograméw po czterech tygodniach i czternastu kilogramow
po osmiu tygodniach, z czego wigkszo$¢ stanowi¢ bedzie tkanka thuszczowa. Szybka utrata
wagi czesto opisywana jest jako ,,niebezpieczna dieta”, ale chcg ci pokazaé, ze odpowiednio
przeprowadzona, W zaden sposob ci nie zagraza.

Jednak nie kazdy moze lub chce trzymac¢ si¢ 800 kalorii dziennie przez dtugi okres.
Sugeruje wiec, zeby$ po kilku tygodniach rozwazyt przerzucenie si¢ na co$§, co nazywam
,Nowym Planem 5:2”. Liczba kalorii, ktorg podatem w pierwszym wydaniu The Fast Diet —
od 500 do 600 kalorii dziennie dwa razy w tygodniu — oparta byta na badaniach z udziatem
ludzi, ale przede wszystkim na tych zudzialem zwierzat. Cho¢ tego rodzaju dieta jest
skuteczna, niektorzy uznaja jej zalozenia za zbyt rygorystyczne. Dzi§ polecam wigc
ograniczenie spozycia kalorii do 800 dziennie przez dwa dni w tygodniu. Czy itak
schudniesz, i to szybko? Tak, zwlaszcza jesli zaczniesz od programu szybkiej utraty wagi,

a nastgpnie wdrozysz Nowy Plan 5:2.



Niskoweglowodanowa dieta Srodziemnomorska

W jadlospisie na koncu tej ksigzki znajduje si¢ mnostwo przepisOw na sycgce ismaczne
dania, ktore mozna spozywac W czasie stosowania diety 800 kalorii. Wszystkie oparte sg na
bogatej w biatko niskoweglowodanowej diecie srodziemnomorskie;.

Jestem wielkim orgedownikiem tego typu zywienia, poniewaz dzigki niemu mozna
utrzymaé mas¢ mi¢sniowg I nie pozwoli¢, by wraz z kolejnymi traconymi kilogramami tempo
metabolizmu gwaltownie spadio. Oznacza to, ze W dtuzszej perspektywie bedzie ci 0 wiele
tatwiej nie przybra¢ ponownie na wadze. To takze sposdb Zywienia, ktéry nie wymaga
eliminacji catych grup produktow, wiec wedlug mnie jest zdecydowanie bardziej
zrbwnowazony niz inne.

Co najwazniejsze, chciatbym, zeby$ w trakcie stosowania Postu 800 pozwolit sobie na
eksperymenty. Wszyscy mamy inne potrzeby iinne wymagania. Cho¢ moja propozycja
bazuje na najnowszych doniesieniach naukowych, jest takze niezwykle pragmatyczna. Koniec
koncow, najlepsza dieta to taka, ktorej jeste§ W stanie przestrzegac i ktora najlepiej pasuje do

twojego stylu zycia.

Inne elementy programu Post 800

Oprocz tego, ze zamierzam rozprawi¢ si¢ z wieloma popularnymi mitami na temat diety
i przybierania na wadze i zaprezentowac¢ ci najnowsze badania, chcialbym ci¢ rowniez
zapozna¢ ze stosunkowo nowg formg postu przerywanego zwana oknem zywieniowym (ang.
Time Restricted Eating, TRE).

Okno zywieniowe zawojowalo internet, zwlaszcza wérod swiadomych swojego ciata
0sOb ponizej trzydziestego roku zycia. Dieta ta polega na codziennym spozywaniu kalorii
w stosunkowo waskim oknie czasowym wynoszacym zazwyczaj od o$miu do dwunastu
godzin. To wydtuza twdj standardowy nocny post (okres, w ktorym $pisz i nie jesz) i daje
twojemu ciatu szans¢ na spalenie tkanki thuszczowej i przeprowadzenie koniecznych napraw.

Okno zywieniowe nie jest alternatywa dla diety 5:2, ale raczej jej uzupetlieniem.
Szczegoty znajdziesz w Rozdziale 2.

Pisz¢ tu rowniez 0 znaczeniu ketozy — czyli 0 naklonieniu ciata, by przestato korzysta¢
z cukréw 1w celu pozyskania energii zacz¢lo spala¢ thuszcz w postaci ciat ketonowych.
Ketoza jest kluczem do sukcesu w czasie stosowania postu przerywanego. Zaskakujaco

dobrze wptywa takze na ciato i mézg. Jednak nalezy ja przeprowadzi¢ w odpowiedni sposéb.



Dlaczego cheé¢ schudniecia wynika z czegos$ wiecej niz préznosé

Poza checig schudnigcia istnieje kilka dobrych powodow, by stosowac post przerywany

(omawiam je w dalszej czeSci ksigzki), ale prawdopodobnie najbardziej skorzystajg na nim

ludzie, ktorzy cierpia obecnie na nadwage, a zwlaszcza ci, ktorym cigzg zbedne kilogramy

W obrgbie pasa (na przyktad ttuszcz wewngtrzny, thuszcz trzewny).

Co zrozumiale, kwesti¢ diet otacza aura sporego sceptycyzmu — mowi si¢, ze te metody

i tak nigdy nie dzialaja, a poza tym che¢ schudnieciu bierze si¢ wylgcznie z proznosci.

Owszem, istnieje mnostwo nieskutecznych diet — mam nadziej¢ przekonac cig, Ze ta jest

inna. Jesli za$ chodzi 0 pr6znos¢, c6z... nie ma nic zlego W tym, ze cztowiek chce lepiej

wygladaé, jednak prawdziwym celem Postu 800 jest poprawienie twojego zdrowia. Nawet

stosunkowo niewielkie zmiany moga mie¢ duze znaczenie.

Badania wykazaty, ze jesli masz nadwagg lub jestes otyty, utrata 5% masy ciata:

Obnizy twoje cisnienie i poziom tluszczow we krwi (trojglicerydow), co
znaczaco zmniejszy ryzyko zawatu lub udaru.

Zmniejszy ryzyko zachorowania na raka. Nadmierna ilo$¢ tkanki
thuszczowej w organizmie prowadzi do uwolnienia hormonow i czynnikoéw
prozapalnych wptywajgcych na proces tworzenia iwzrostu komorek
nowotworowych. Wedtug organizacji Cancer UK wiele nowotworow jest
zwigzanych  znadwaga lub  otyloScia  (migdzy innymi  dwa
najpowszechniejsze: nowotwor piersi i jelita).

Poprawi jakos$¢ snu. Jesli jestes podobny do mnie, Kiedy tyjesz, dodatkowe
kilogramy nie odktadaja si¢ jedynie w obrgbie twojego brzucha, ale takze
wokot szyi. Gruby kark daje wieksze prawdopodobienstwo chrapania (co nie
pozwoli spa¢ twojej drugiej polowie), aco wiecej moze spowodowaé
powstanie obturacyjnego bezdechu sennego — schorzenia, ktére sprawia, ze
cztowiek przestaje oddycha¢ przez sen. W badaniu z 2014 roku odkryto, ze
ludzie, ktorzy stracili 5% masy ciata lub wiecej, spali okoto dwudziestu minut
dtuzej, a jakosc¢ ich snu sie¢ poprawila.

Zmniejszy ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2. W pewnym duzym
badaniu u ludzi cierpigcych na stan przedcukrzycowy, ktorzy zgubili ponad
5% masy ciata, ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 byto 0 58% nizsze

niz U tych, ktorzy nie schudli.



e Podniesie twoj poped seksualny. Nie tylko dlatego, ze bedziesz si¢ czut
bardziej pozadany, ale takze ze wzgledu na zmiany hormonalne i lepszy

przepltyw krwi do genitaliow.

XXL

Zazwyczaj polecam czytelnikom tylko to, co sam na sobie przetestowatem, poniewaz W ten
sposob odkrywam, jak praktyczne (lub niepraktyczne) sg W rzeczywisto$ci moje zalecenia.

Kiedy zaczatem zbiera¢ materiaty do tej ksigzki, zastanawiatem si¢, co bedzie, jesli
sobie odpuszcze, przybiore na wadze, po czym znow sprobuje¢ zgubi¢ kilogramy, stosujac
Post 800.

| tak wlasnie zrobitem. Nie szalalem, ale zaczatem je$¢ wigcej tostow i makaronu
I siegalem po wigcej przekasek. Z poczatku niewiele si¢ zmienito. Moje ciato bylo wyraznie
zadowolone z nowej, nizszej wagi I nie chcialo pozwoli¢, zebym znéw si¢ roztyt. Ale po
mniej wigcej miesigcu waga drgnela i zaczeta pigé si¢ do gory. W niemal cztery miesiagce
przytylem ponad sze$¢ Kilogramoéw, mdj poziom cukru we krwi znow przyblizyt sie do
zakresu norm pozwalajgcego rozpoznaé cukrzyce, ci$nienie poszybowalo w gore, zaczatem
fatalnie spac¢, czulem si¢ oci¢zaly i humorzasty. Jesli chcesz zobaczy¢, jak wygladatem, wejdz
na strone thefast800.com.

Moja zona Clare uznata, ze wystarczy. Rozpoczatem wigc program Post 800, a wyniki

byly zdumiewajace.

O mnie

Jestem absolwentem medycyny, ktora studiowatem w Londynie, ale przez wiele lat pracowatem jako
dziennikarz naukowy dla gazet itelewizji. W swojej pracy zawodowej probowalem zrozumiec
skomplikowane i czesto sprzeczne tezy dotyczace zdrowia.

W rezultacie mam regularny kontakt z najlepszymi lekarzami, specjalistami od odchudzania
i naukowcami w zakresie zywienia Z calego S$wiata. Z niektorymi z nich wspotpracowatem nad
oryginalnymi badaniami, zwtaszcza w dziedzinie zywienia i zdrowia.

Wszystko, co piszg, oparte jest na nowatorskich doniesieniach naukowych — w rzeczywistosci ta
ksigzka mogta powstac dzigki cigzkiej pracy wielu naukowcow, ktorzy byli sktonni poswigci¢ mi czas
i podzieli¢ sie ze mng swoimi najnowszymi odkryciami — dlatego na koncu znajdziesz mnoéstwo
przypisow do badan naukowych. Nie musisz ich czyta¢, ale dodatem je na wypadek, gdybys$ chciat

sprawdzi¢, na czym opieram swoje twierdzenia.



Dla osob, ktore gubig si¢ w wielkiej ilosci sprzecznych informacji na temat zdrowia
rozpowszechnianych przez media, na koncu ksiagzki dotaczylem takze rozdziat o ,,poziomie
wiarygodnosci dowodéw” . Wyjasniam tam, czym sa randomizowane badania kliniczne
i dlaczego stanowig bardziej wiarygodny dowdd niz rzadowe zalecenia, badania na
zwierzetach czy badania kliniczno-kontrolne.

W tej ksigzce znajdziesz tez przypadki i historie ludzi, ktorzy skontaktowali si¢ ze mna,
by podzieli¢ si¢ wskazoéwkami i opowiedzie¢ 0 swoich postepach. Odkrytem, ze niezwykle
pomocne jest prowadzenie strony internetowej i zaangazowanie aktywnej spotecznosci, ktorej
czlonkowie nie tylko wzajemnie si¢ wspieraja, ale takze regularnie piszg 0 tym, jak sobie
radza.

JesteSmy zwierzgtami spotecznymi, a najlepszym sposobem na utrate wagi i nabranie
wilasciwych nawykow jest wejscie w kontakt z innymi. Istnieja mocne dowody na to, ze im
wigcej ma si¢ wsparcia, tym bardziej prawdopodobne jest, ze odniesie si¢ sukces, wiec na
stronie thefast800.com prowadzimy takze interaktywny program online, gdzie mozna

znalez¢ porady, przepisy, plany zywieniowe i $ledzi¢ swoje postgpy. Dotacz do nas.

JAW WERSJI GIGA

Jak juz wspomniatem we wstepie, kiedy zbieralem informacje do tej ksiazki —
i stosowatem si¢ do zatozenia, ze powinienem wyprobowywac programy, ktore zalecam —
sprawdzilem na sobie Post 800. Najpierw przytytem, by potem przekona¢ sie, jak szybko
zrzuce zbedne kilogramy.

Zanim zaczatem, wykonalem seri¢ badan, migdzy innymi sprawdzilem poziom
glukozy na czczo, ci$nienie krwi, wagg 1 obwod w pasie.

Badania wykazaly, ze zasadniczo jestem zdrowy. Wazylem siedemdziesigt osiem
kilograméw, moj obwdd w pasie wynosit osiemdziesigt jeden centymetréw, a poziom cukru
I ciSnienie miatem $wietne. Nadszedt czas, zeby to wszystko popsuc.

Aby przyty¢, stosowatem dos$¢ zdrowa diete, ale zwiekszylem spozycie skrobi. Jadlem
wigcej pieczywa, ziemniakow, ryzu i makarondw, a od czasu do czasu — ciastka.

Oto wpis zmojego dziennika: ,Minety dwa tygodnie, odkad rozpoczatem

eksperyment, i najbardziej zaskoczylo mnie to, jak niewiele przytytem. Mysle, ze mdj



organizm po prostu przyzwyczail si¢ do obecnej wagi iopiera si¢ moim probom
nagromadzenia thuszczu. Pod pewnymi wzgledami jest to bardzo pokrzepiajace. Mogtbym si¢
przyzwyczai¢ do tego nowego stylu zycia”.

Nie trwato to dlugo.

»Minal miesigc, odkad rozpoczalem eksperyment, iliczby na wadze zaczynajg si¢
zmienia¢. M@j poziom cukru takze zaczyna rosng¢. Najdziwniejsze i najbardziej niepokojace
jest to, ze teraz naprawde znowu mam ochot¢ na stodycze. Niemal nie jestem w stanie przejs¢
obok sklepu inie kupi¢ sobie malej tabliczki czekolady. Clare mowi, ze zndéw zaczynam
chrapaé, i nie moze si¢ doczekaé, kiedy przestane™.

Ostatecznie potrzebowatem prawie czterech miesigcy, zeby przyty¢ nieco ponad sze§¢
kilogramow. Do tego czasu sytuacja naprawde si¢ pogorszyta. Poziom cukru we krwi byt juz
bliski wyniku wskazujacego na cukrzyce. Talia rozrosta si¢ do dziewiecdziesigeiu czterech
centymetrow, a cis$nienie bylo niebezpiecznie wysokie. Przez wigkszo$¢ czasu czulem sig
glodny.

W tym okresie bylem czgsto filmowany i martwilem sig, ze ludzie zauwaza, jak duzo
przytylem, i zaczng pytaé, dlaczego tak si¢ zaniedbalem, ale nikt tego nie zrobil. Na szczescie
kiedy tyjg, tluszcz gromadzi si¢ u mnie gtownie wokol narzadow wewnetrznych. Noszenie
luZznych koszul tez pomaga.

Zona powiedziata mi, ze wygladam starzej. Zle spalem imialem coraz wicksze
hustawki nastroju.

Dlatego po wakacjach w Grecji, podczas ktorych na koniec troche si¢
porozpieszczalem, zabralem si¢ do odchudzania. Zaczatem od Pospiesznego Postu 800 —
jadtem 800 kalorii dziennie i korzystatem z jadlospisow w tej ksigzce.

Wiaczytem metod¢ TRE z dwunastogodzinnym oknem zywieniowym. Ostatni positek
spozywalem przed 6smg wieczorem, apotem nie jadlem co najmniej do Osmej rano
nastepnego dnia.

Jak sobie radzitem?

Bylo tatwiej, niz si¢ obawialem. Moze dlatego, ze przywykltem do stosowania od
czasu do czasu postow, spozywanie 800 kalorii dziennie nie byto az tak wielkim wyzwaniem,
jakiego si¢ spodziewatem. Wiedziatem, czego oczekiwac, a to pomaga, pewnie moj organizm
jest tez bardziej przyzwyczajony do ,przetaczania metabolizmu”. Zdecydowanie bylem
Z poczatku gtodny i troche¢ marudny, ale po kilku dniach zachcianki i napady gltodu mingty.

Przynajmniej w wigkszosci.



Poniewaz chciatem dostosowa¢ metode szybkiej utraty wagi do mojego napigtego
grafiku nagran, musialem 1aczy¢ koktajle zastepujagce positki, kiedy bylem w trasie,
z przepisami z tej ksigzki, kiedy bylem w domu. Pare razy musialem i$§¢ do restauracji na
spotkanie biznesowe, ale udato mi si¢ ograniczy¢ do ryby i warzyw.

Utrata wagi byta szybka, a zmiany metabolizmu — imponujace. W ciagu pierwszych
czterech dni schudiem 2,7 kilograma, z czego cz¢s¢ stanowita woda. Mo6j poziom cukru we
krwi i ci$nienie takze spadty. Peten optymizmu prébowatem zapigé pas odrobing ciasniej. Ale
to jeszcze nie byl ten moment.

Realizowatem dalej swoj program ¢wiczen, ale zauwazytem, ze dlugie spacery albo
bieg sa dla mnie trudniejsze niz wczesniej. Chociaz uruchomit si¢ u mnie fagodny stan ketozy
(sprawdzalem to paskami do badan moczu), poziom energii byt zdecydowanie nizszy.

Pilem mnéstwo wody i czarnej herbaty, wigc ani bole glowy, ani zaparcie nie byly
problemem.

Miatem gorsze chwile, na przyktad kiedy stalem na peronie kolejowym o dziesiatej
wieczorem po calym dniu bez jedzenia, a moim jedynym towarzyszem byl automat ze
stodyczami. Na szczgscie nie miatem drobnych — inaczej pewnie bym si¢ ztamatl.

Byty wpadki. Pewnego wieczoru zrobilem sobie ,,wolne” 1 wypitem kilka kieliszkow
wina, apotem zjadlem o wiele za duzo sera. Innym razem ulegtem goracemu tostowi
Z mastem, a potem nastgpnemu. Ale ogolnie rzecz biorac, wytrwatem.

W ciggu dwoch tygodni zrzucitem prawie pigc kilogramow, a poziom cukru i ci$nienie
wrocity do normy. Moglem kontynuowa¢ szybkie odchudzanie, ale pomyslalem, ze to dobry
moment, zeby przej$¢ do Planu 5:2.

W ramach eksperymentu stosowatem post dwa dni z rzgdu (w poniedziatki i wtorki)
i dzieki paskom do badan moczu zauwazytem, ze jestem w stanie tagodnej ketozy przez czes$¢
pierwszego | wigkszos¢ drugiego dnia.

Cwiczenia staty si¢ fatwiejsze. Mogtem bardziej sie wysili¢ i nie czutem wyczerpania.

Dalej zywitem si¢ wedlug zawartych w tej ksigzce jadlospisow zgodnych z dieta
$rodziemnomorskg w dni postu i jadtem nieco swobodniej w dni nieobjete postem. Wrocitem
tez do picia wina, gdy nie poscitem. Osmielg si¢ powiedzie¢, ze bylo tatwo.

Trzy tygodnie i dwa dni od rozpoczecia diety wrocitem do poprzedniej zdrowej wagi,
cata reszta takze wrocita do normy.

Czego si¢ nauczytem?

e Ze ta dieta jest naprawde wykonalna.



Ze jesli sobie odpuszcze, to cukrzyca i inne problemy zdrowotne wroca.

Ze to, co jem, naprawde ma wpltyw na moj nastrdj.

Ze metoda TRE pomaga, ale trudno si¢ jej sztywno trzymaé, jesli ma sie zycie
towarzyskie. Bede jednak staral si¢ stosowac jg tak czesto, jak jestem w stanie,

poniewaz moim zdaniem dowody naukowe sg przekonujace.



