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Kisigzke te dedykuje mojej pigknej zonie, Minie.
Dzigkuje Ci za calg Twojg milos( i silg, jakg mi dajesz.
Nie zrobithym tego bez Ciebie, a przede wszystkim
— nie chciatbym.
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PRZEDMOUA

oktor Jason Fungjest lekarzem z Toronto. Specjalizuje si¢ w opiece
Dnad pacjentami ze schorzeniami nerek. Jego gléwnym zajeciem

jest nadzorowanie skomplikowanych procedur wdrazanych przy
ostatnich stadiach chordb, keére wymagaja dializ nerkowych.

Jego kwalifikacje nie do konca wyjasniaja, dlaczego to whasnie
on powinien by¢ autorem ksigzki zatytulowanej Kod otylosci,
czy tez blogu, na ktérym pisze o intensywnym zarzadzaniu dieta
i o cukrzycy typu 2. Zeby zrozumieé t¢ oczywista anomalie, musi-
my dowiedzie¢ si¢, kim jest ten czlowiek i jak niezwykla jest osoba.

W trakcie terapii pacjentéw w stanie terminalnym, doktor Fung
nauczyl si¢ dwoch waznych rzeczy. Po pierwsze, cukrzyca typu 2
jest najpowszechniejszg przyczyna niewydolnosci nerek. Po dru-
gie, dializy nerkowe, chociaz wyrafinowane i przedhuzajace zycie,
sg skuteczne tylko przy finalnych symptomach choroby, ktéra byta
w organizmie obecna przez dwadziescia, trzydziesci, czterdziesci
a moze nawet piecdziesiat lat. Stopniowo doktor Fung zrozumiat,
ze praktykuje medycyne dokladnie tak, jak go nauczono: reak-
tywnie leczac symptomy skomplikowanych schorzen, zamiast naj-
pierw sprébowac zrozumied, jakie jest ich Zrédto.

Zrozumial, ze aby naprawd¢ pomdc swoim pacjentom, musiat-
by zacza¢ od przetkniecia gorzkiej pigulki: oto jego zaszczytna
profesja nie jest juz zainteresowana szukaniem przyczyn chordb.
Zamiast tego traci czas i $rodki na préby leczenia objawéw.



Kod otytosci

Postanowit, naprawde poméc swoim pacjentom i wspélpra-
cownikom starajac si¢ zrozumie¢ prawdziwe przyczyny lezace u
podstaw choroby.

Przed grudniem 2014 roku nie wiedzialem o istnieniu dokto-
ra Funga. Ale pewnego dnia trafilem na YouTube na jego wykla-
dy — ,Dwa wielkie ktamstwa w cukrzycy typu 2” i ,,Jak naturalnie
wyleczy¢ cukrzyce typu 2. Jestem zywo zainteresowany tematyka
cukrzycy typu 2, gléwnie dlatego, ze sam na nia choruje. Bylem
wiec bardzo zaintrygowany. Kim, myslatem, jest ten madry mlody
mezezyzna? Co daje mu pewno$¢, ze cukrzyca typu 2 moze by¢
»naturalnie” wyleczona? I skad bierze odwage, zeby oskarzy¢ swo-
ich szacownych profesoréw o ktamstwo? Pomyslalem, ze bedzie
musial przedstawi¢ naprawd¢ powazne argumenty.

Zaledwie kilka minut zajelo mi przekonanie si¢, ze doktor Fung
jest nie tylko wiarygodny, ale tez, ze poradzi sobie na kazdym me-
dycznym froncie. Pytanie, ktére postawil, powracato z zadziwiaja-
ca regularnoscia w moim wlasnym umysle i, od co najmniej trzech
lat, nie potrafifem znalez¢ na nie odpowiedzi. Nigdy tez nie bytem
w stanie przedstawic tej kwestii tak klarownie, tak jasno, tak empa-
tycznie, jak doktor Fung. Pod koniec drugiego wykladu wiedzia-
lem juz, ze dane mi bylo obserwowa¢ prace prawdziwego mlodego
mistrza. Nareszcie zrozumialem, co mi umykalo.

To, co udalo si¢ doktorowi Fungowi osiagna¢ w ramach tych
dwéch wyktadéw, kompletnie zdetronizowalo popularny do tej
pory model leczenia cukrzycy typu 2 — model wspierany przez
setki stowarzyszen cukrzykéw z calego $wiata. Co gorsza, wyja-
$nilo, dlaczego ten mylny model negatywnie wptywat na zdrowie
tych wszystkich, ktérzy mieli pecha go stosowal.

Jak twierdzi doktor Fung, pierwszym wielkim klamstwem jest
przekonanie, ze otyloé¢ to chroniczna, stale postepujaca i rozwijajaca
si¢ choroba i, ze bez wzgledu na wszystko, stan pacjenta pogarsza sie,
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Przedmowa

niezaleznie od tego, jak bardzo nowoczesne metody oferowane przez
wspdlczesng medycyng zastosujemy. Doktor Fung udowadnia, Ze to
po prostu nieprawda. Potowa pacjentéw doktora Funga, bioracych
udzial w programie Intensive Diet Management (Intensywne Zarza-
dzanie Dietg — IDM), ktdry taczy ograniczenie weglowodanéw z po-
stem, moze przesta¢ przyjmowa¢ insuling po kilku miesiacach.

A zatem dlaczego nie jeste$my w stanie zmierzy¢ si¢ z prawda?
Odpowiedz doktora Funga jest prosta: to my, lekarze, sami si¢
oklamujemy. Jedli cukrzyca typu 2 jest uleczalna, a mimo to stan
pacjentdw stosujacych sie do naszych porad si¢ pogarsza, musimy
by¢ ztymi lekarzami. A skoro nie studiowalismy tyle lat po to, aby
sta¢ si¢ kiepskimi lekarzami, porazka nie moze by¢ nasza wing.
Musimy wierzy¢, ze robimy dla pacjentéw wszystko, co w naszej
mocy. Dla pacjentéw, ktérzy, jakze nieszezesliwie, cierpia z powo-
du nieuleczalnej, stale postepujacej choroby. Doktor Fung twier-
dzi, ze nie jest to rozmyslne kltamstwo, ale dysonans poznawczy
— niemozno$¢ zaakceptowania oczywistej prawdy, poniewaz takie
dzialanie bytoby dla nas emocjonalng dewastacja.

Drugie z kfamstw wyréznionych przez doktora Funga to nasze prze-
konanie, ze cukrzyca typu 2 polega na zaburzonym poziomie glukozy
we krwi, czemu zaradzi¢ mogg tylko stale zwickszane dawki insuliny.
Uwaza on, ze jest inaczej — ze cukrzyca typu 2 to insulinooporno$¢
przy jednoczesnym nadmiernym jej wydzielaniu — w przeciwienistwie
do cukrzycy typu 1, w ktdrej wystepuja prawdziwe niedobory insuliny.
Leczenie obu przypadlosci w ten sam sposéb — poprzez wstrzykiwanie
insuliny — nie ma sensu. Dlaczego ktokolwiek miatby prébowaé obni-
zy¢ poziom insuliny poprzez dostarczanie jej w duzych iloéciach. To
tak, jakby kto$ sugerowal, ze alkohol wyleczy alkoholizm.

Ogromna zastugg doktora Funga jest stwierdzenie, ze do-
tychczasowe sposoby leczenia cukrzycy typu 2 skupialy si¢ wy-
tacznie na jej objawach — zwigkszonej koncentracji glukozy we
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Kod otytosci

krwi, zamiast na jej gtéwnej przyczynie— opornosci na insuline.
Wstepem do prawdziwego leczenia powinno by¢ wyeliminowa-
nie weglowodanéw. Zrozumienie tej prostej biologii wyjasnia,
dlaczego, w niektdrych przypadkach, przypadtos¢ ta moze by¢
odwracalna, a takze — vice versa — dlaczego nowoczesne sposoby
leczenia, ktdre nie eliminuja weglowodanéw, pogarszaja sprawe.

Mozna zapyta¢, w jaki sposéb doktor Fung wysnut te wnioski.
I jak doprowadzily go one do napisania ksigzki?

Na poczatku XXI wicku dr Fung u$wiadomit sobie, jak wie-
le ksiazek o zaletach eliminacji weglowodanéw z diety jest na
rynku sa one przeznaczone przede wszystkim dla oséb otylych
i tych z insulinoopornoscig. Wezesniej odkryl prawdziwa nature
tej choroby. Wiedziat tez, jak bezcelowe jest leczenie objawowe.
Nauczony, ze uboga w weglowodany, wysokottuszczowa dieta za-
bija, z zaskoczeniem odkryl, ze jest doktadnie odwrotnie: dobrze
dobrana dieta wywotuje pozytywne efekty w procesie metaboli-
zmu, zwlaszcza u ludzi z powazng opornoscig na insuling.

Na koniec prawdziwa wisienka na torcie — ogromna iloé¢ badan,
kedre udowadniaja, ze ta wysokottuszczowa dieta jest przynajmniej tak
samo, jesli nie bardziej, skuteczna przy probach zrzucenia wagi u oséb
otylych (i cierpiacych na insulinoopornos¢), te programy zywieniowe,
kedre tak dobrze znamy.

Doktor Fung po prostu nie mégt juz tego znies¢. Jesli wszyscy
wiedzg (ale nie przyznajg otwarcie), ze niskottuszczowa i niskoka-
loryczna dieta jest nieefektywna, zar6wno w przypadku kontrolo-
wania masy ciala, jak i przy otylo$ci, nadszed! chyba czas na powie-
dzenie prawdy. Najlepszym sposobem na zapobieganie otylosci,
ktéra jest wynikiem insulinoopornosci i nadprodukeji insuliny,
musi by¢ niskoweglowodanowa, wysokotluszczowa dieta, skutecz-
naw przypadkach cukrzycy typu 2. I tak narodzita si¢ ta ksigzka.



Przedmowa

Kod otylosci Jasona Funga to, prawdopodobnie, najwazniej-
sza popularnonaukowa ksigzka na temat otylosci, jaka kiedy-
kolwiek wydano.

Jej mocne strony to solidne umocowanie w niezaprzeczalnie
prawdziwej biologii i solidne dowody. Jest napisana w sposéb jasny,
z pelnym przekonaniem, przez osobg, ktérej przekazywanie wiedzy
nie sprawia zadnych problemdw. Jej sekwencja jest jasna i logiczna,
a kazdy rozdzial, strona po stronie odkrywa oparty na twardych
dowodach, biologiczny model otytosci. Jest on skonstruowany tak
logicznie, ze nie mozna odmdéwi¢ mu sensu. Ksiazka jest oparta na
naukowych podstawach, na tyle przekonujacych zeby przekonaé
sceptycznego badacza, ale na tyle przekonujacych, zbija¢ z pantaly-
ku 0s6b bez przygotowania w dziedzinie biologii. Juz samo to jest
osiagnieciem niewykonalnym dla wielu pisarzy naukowych.

Pod koniec lektury uwazny czytelnik pojmie przyczyny po-
wstania epidemii otylo$ci, zrozumie, dlaczego nasze najszczersze
starania, aby zaradzi¢ jej i jej siostrze — cukrzycy, byly skazane na
porazke i, co najwazniejsze, jakie proste kroki nalezy podja¢, aby
pozby¢ sie nadwagi.

Doktor Fung dostarczyl wasnie to, jakze potrzebne, rozwiaza-
nie: otylo$¢ jest schorzeniem wieloczynnikowym. Jedyne, czego
potrzebujemy, zeby zrozumieé, w jaki sposéb owe czynniki do
siebie pasujg to struktura, a co za tym idzie — spdjna teoria. Zbyt
czgsto obecny model otytosci kaze nam mysleé, ze istnieje tylko
jedna prawdziwa przyczyna, a wszystkie inne sg nie§lubnymi
dzie¢mi wladcy walczacymi o tron. Trwaja nickonczace si¢ deba-
ty... A kazda z opinii jest po czgéci prawdziwa.

Poprzez ukazanie nam wiasnie takiej strukeury, w ktérej za-
warte jest wszystko, czego do tej pory dowiedzieli$my si¢ o otylo-
$ci, doktor Fung podarowal nam o wicle, wiele wigcej.
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Przekazat nam bowiem plan, dzigki ktéremu mozemy polozy¢ kres
najwickszej epidemii w nowoczesnym spoteczenistwie. Epidemii, ktdrej
wedlug niego mozna w petni zapobiegac i czgsciowo odwrdcié jej skutki,
ale tylko wtedy, kiedy naprawdg zrozumiemy biologiczne przyczyny, nie
tylko symptomy.

Ta prawda, kt6ra si¢ z nami dzieli, pewnego dnia bedzie dla nas
oczywista. Im szybciej tak si¢ stanie, tym lepiej dla nas wszystkich.

Timothy Noakes
emerytowany profesor
Uniwersytet w Cape Town, Afryka Potudniowa



(3)
Bt AD REDUKCJI KALORYCZNE

radycyjnie otylo$¢ byta rezultatem sposobu, w jaki ludzie
T przetwarzali kalorie, a zatem waga cztowicka mogta by¢ ta-
two wyliczona za pomoca prostego réwnania:
Kalorie pobrane — kalorie spalone = ilo$¢ thuszczu.
To kluczowe réwnanie doskonale obrazuje to, co nazywam ka-
loryczng zmylka. Jest bardzo niebezpieczne wlasnie dlatego, ze
wydaje si¢ tak proste i intuicyjne. Musisz jednak zrozumie¢, jak

wiele funkcjonuje takich fatszywych zalozen.

Zalozenie 1: pobérkaloriiiich spalanie sa od siebie niezalezne
To zalozenie jest krytyczng pomytka. Z tego rozdziatu dowiesz
si¢, ze zaréwno eksperymenty, jak i do$wiadczenie udowodnily,
ze ta koncepcja nie jest prawdziwa. Pobor kalorii i ich zuzycie
absolutnie zalezg od siebie nawzajem. Zmniejszanie ilosci kon-
sumowanych kalorii powoduje zmniejszanie ich wykorzystywa-
nia. Trzydziestoprocentowe obnizenie przyjmowania kalorii
jest przyczyna trzydziestoprocentowego obnizenia ich spalania.
Rezultatem jest niewielka utrata wagi.
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Kod otytosci

Zalozenie 2: podstawowe tempo metabolizmu jest stabilne
Mamy obsesj¢ na punkcie poboru kalorii, a ani przez sekundg nie
zastanawiamy si¢ nad ich spalaniem. Moze oprécz aktywnosci
fizycznej. Zmierzenie iloéci przyjmowanych kalorii jest proste,
ale kontrolowanie wydatkowania energii przez organizm juz nie.
Wrecz przeciwnie, jest bardzo skomplikowane. A zatem przyje-
to bardzo proste, ale z gruntu biedne zalozenie, ze poza ¢wicze-
niami fizycznymi, poziom zuzytkowania energii pozostaje staly.
Catkowite wydatkowanie energii to polaczenie podstawowego
tempa metabolizmu, termogeniczny efeke positku, zwigkszony
po ¢wiczeniach pobér tlenu i ¢éwiczenia. Catkowite wydatko-
wanie energii moze waha¢ si¢ az o 50 procent, w zalezno$ci od
poboru kalorii i innych czynnikéw.

Zalozenie 3: w pelni kontrolujemy pobér kalorii

Jedzenie jest celowo wykonywang czynnoscia, a zatem zakladamy,
ze jest decyzja $wiadoma, gtéd odgrywa tu jedynie niewielka role.
Jednak wiele wptywajacych na siebie nawzajem uktadéw hormo-
nalnych decyduje o tym, kiedy zaczynamy jes¢, a kiedy przesta-
jemy. Swiadomie decydujemy si¢ na jedzenie w odpowiedzi na
gléd, kedry jest wywolywany gléwnie przez hormony. Swiadomie
przestajemy jesé, kiedy ciato wysyta sygnaty nasycenia, ktére row-
niez kontrolowane sg przez hormony.

Na przyklad, zapach smazonego jedzenia w czasie obiadu
sprawia, ze czujesz si¢ gtodny. Jednak gdyby$ wlasnie skonczyt
posifek, ten sam zapach mégtyby sprawi, ze poczulbys sie nieco
nieswojo. Zapachy sa dokfadnie takie same. Decyzja je$¢, czy nie,
jest przede wszystkim hormonalna.

Nasze ciata posiadaja wyrafinowany system, ktéry doradza nam,
czy jesé, czy nie. Regulacja ottuszezenia ciata jest automatyczna,
tak jak oddychanie. Nie musimy sobie $wiadomie przypominad,
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Btad redukcii kalorycznej

ze trzeba oddycha¢, nie przypominamy naszym sercom, ze maja
bi¢. Jedyny sposéb na osiagnigcie takiej kontroli to mechanizmy
homeostatyczne. A skoro hormony kontroluja zaréwno pobdr
kalorii, jak i ich spalanie, ozyfosé jest chorobg hormonalng, a nie
powodowang kaloriami.

Zalozenie 4: przechowywanie thuszczu nie podlega regulacjom
Kazdy uktad w ciele jest regulowany. Wzrost jest kontrolowany przez
hormon wzrostu. Poziom cukru we krwi zalezy od hormondéw — mig-
dzy innymi insuliny i glukagonu. Dojrzaloé¢ plciowa jest zarzadzana
przez testosteron i estrogen. Temperatura ciala zalezy od hormonéw
stymulujacych tarczyce i wolnej tyroksyny. Na tym lista si¢ nie koriczy.

Kaze si¢ nam jednak wierzy¢, ze przyrost komérek tuszezowych
jest zasadniczo nickontrolowany. Prosta czynnos¢ jedzenia, bez zadnej
ingerencji hormonalnej spowoduje przyrost thuszezu. Dodatkowe ka-
lorie s3 momentalnie upakowywane w komoérkach thuszezowych.

Dowiedziono juz, ze ta teoria jest falszywa. Stale odkrywamy
nowe sposoby dziatania genéw. Leptyna jest najbardziej znanym
hormonem regulujacym przyrost komoérek ttuszczowych, ale adi-
poncktyna, lipaza hormonozlezna, lipaza lipoproteinowa i thusz-
czowa lipaza triglicerydowa — moga réwniez mie¢ znaczenie.
A skoro to hormony wplywaja na przyrost tkanki thuszczowej,
otylosé jest wywolywana przez hormony, nie przez kalorie.

Zalozenie 5: kaloria to kaloria

To najbardziej niebezpieczne twierdzenie ze wszystkich. Oczy-
wiscie jest prawdziwe. Tak jak pies to pies, a biurko to biurko.
Sq bardzo rézne rasy psow, czy modele biurek, ale proste stwier-
dzenie, ze pies to pies, pozostaje prawdziwe. Jednakze prawdziwe
pytanie powinno brzmie¢, czy wszystkie kalorie jednakowo po-
woduja przyrost tkanki thuszczowej?
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Kod otytosci

»Kaloria to kaloria” sugeruje, ze jedyna istotng zmienna jest
catkowita ilo$¢ pochlonietych kalorii, a zatem, jedzenie moze by¢
zredukowane wylacznie do energetycznej wartosci kaloryczne;.
Jednak, czy kaloria pochodzaca z oliwy z oliwek wywola taka
sama reakcje metaboliczng, jak kaloria wzieta z cukru? Oczywi-
§cie, ze nie! Te dwa pokarmy maja zupelnie rézne wlasciwosci,
ktére mozna zmierzyé. Cukier podniesie poziom glukozy we
krwi i wywota reakeje insulinowa w tarczycy. A oliwa z oliwek
tego nie zrobi. Kiedy oliwa trafia do jelita cienkiego, skad jest
transportowana do watroby, poziom insuliny i glukozy niemal
wecale si¢ nie podnosi. Dwa rézne rodzaje positkéw wywotuja
dwie zupetnie rézne reakcje metaboliczne i hormonalne.

Powyzsze zatozenia, pig¢ krytycznych dla teorii tracenia na
wadze za pomoca redukeji kalorii stwierdzen, okazaly si¢ fatszy-
we. Rézne rodzaje kalorii w rdzny sposéb wplywaja na przyrost
tkanki tluszczowej. Ta cata obsesja kaloryczna po pieédziesigciu
pigciu latach zabrneta w $lepa uliczke.

Musimy zacza¢ od poczatku. Co powoduje wzrost masy ciata?

IAK PRZETWARZAMY JEDZENE?
Czym jest kaloria? To po prostu jednostka energii. W labolato-
riach spala si¢ rézne pokarmy a ilo§¢ wytwarzanego przez nie
ciepta pozwala na okre$lenie ich wartoéci kalorycznych.

Wszystko, co jemy, zawiera kalorie. Jedzenie najpierw trafia do
zotadka, gdzie miesza si¢ z kwasami i jest powoli uwalniane do
jelita cienkiego. Skiadniki odzywcze sa wylapywane w trakcie tej
podrdzy przez jelito cienkie i grube. To, co pozostaje, jest usuwa-
ne w formie stolca.
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Proteiny s rozbijane na cz¢sci sktadowe, aminokwasy. Sg one
zuzywane do budowania i naprawy tkanek, a ich nadmiar jest
przechowywany. Ttuszcze sa bezposrednio absorbowane. Weglo-
wodany rozbijane sg na cukry. Proteiny, thuszcze i weglowodany
dostarczaja organizmowi energii kalorycznej, ale réznig si¢ bar-
dzo pod wzgledem metabolizmu. Wynikiem tego réznego rodza-
ju bodzce hormonalne.

REDUKCJA KALORII NIE JEST GtOWNYM

Dlaczego tyjemy? Najpowszechniejsza odpowiedzia byloby
stwierdzenie, ze to spozywanie nadmiaru kalorii powoduje oty-
to$¢. Pomimo tego, ze procentowo ilo$¢ otylych mieszkancéw Sta-
néw Zjednoczonych znacznie wzrosta od roku 1971 do 2000 i jest
kojarzona ze wzrostem iloéci przyjmowanych kalorii o 200, 300
jednostek [1], nalezy pamietaé, ze korelacja nie oznacza przyczyny.
Co wigcej, zwigzek pomiedzy tyciem a zwigkszona konsump-
cja kalorii niedawno uznano za nieistniejacy>. Dane uzyskane
w National Health and Nutrition Examination Survey (Narodowy
test zdrowia i odzywiania — NHANES) od roku 1990 do 2010
nie wykazuja zadnego zwigzku po miedzy konsumpcja kalorii
a przyrostem masy ciala. Poziom otylosci wzrasta o 0,37 procenta
rocznie, a poziom przyjmowanych kalorii pozostaje relatywnie sta-
bilny. Kobiety nieznacznie zwigkszyly ilos¢ przyjmowanych kalorii
2 1761 do 1781, ale m¢zczyzni ja zmniejszyliz 2616 do 2511.
Epidemia otylo$ci w Wielkiej Brytanii wystapita réwnolegle
do amerykanskiej. Jednak ponownie zwigzek zwigkszonej po-
dazy kalorycznej ze wzrostem wagi nie zostal w zaden sposéb
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wykazany’. Do$wiadczenie brytyjskie réwniez nie wykazuje
zadnej korelacji pomiedzy otyloécia a zwickszong iloscig kalorii
czy thuszczédw. W rzeczywistoéci ilo§¢ pobieranych kalorii ule-
gla delikatnemu zmmniejszeniu, nawet wtedy, kiedy skala otylosci
szybowala w gére. Zmienily si¢ réwniez inne czynniki, takie jak
natura tych kalorii.

Mozemy wyobraza¢ sobie ludzi, jako swoiste wagi kaloryczne
i mysle, ze z biegiem czasu brak réwnowagi prowadzi¢ bedzie do
nagromadzenia tluszczu.

Pobér kaloryczny — spalone kalorie = thuszcz.

Jesli ilo§¢ spalanych kalorii pozostaje stabilna, zmniejszenie
ilosci przyjmowanych kalorii powinno stymulowa¢ spadek wagi.
Pierwsze prawo termodynamiki méwi wyraznie, ze energia nie
moze by¢ ani wytworzona, ani zniszczona w wyizolowanym sys-
temie. Prawo to jest czgsto przytaczane na poparcie tezy dotycza-
cej pobranych kalorii versus spalonych kalorii. Wybitny badacz
otylosci, doktor Jules Hirsch, w artykule opublikowanym w2012
roku w New York Timesie *, wyjasnia:

»Istniejg niezmienne prawa fizyki, ktére oznajmiajg nam, ze po-
brana energia musi dokladnie réwna¢ si¢ kaloriom opuszczajacym
organizm, jesli poziom tluszczu ma pozostaé niezmienny. Kalorie
opuszczaja organizm, kiedy s zuzywane, zeby go napedzié. Aby
zmniejszy¢ poziom thuszezu, a co za tym idzie otyloéci, czlowiek
powinien zmniejszy¢ iloé¢ przyjmowanych kalorii, albo zwigkszy¢
aktywnos$¢. Albo jedno i drugie. Jest to prawda, jesli te kalorie po-
chodza z dyni, orzeszkéw ziemnych, czy foie gras”.

Jednak termodynamika, prawa fizyki, nie maja wiele wspSlne-
go z ludzkim organizmem z jednego prostego powodu, ludzkie
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cialo nie jest wyizolowanym systemem. Energia jest stale pobie-
rana i wyprowadzana. Tak naprawdg sama czynno$¢ jedzenia, jest
zrédlem energii dla naszego systemu. Ta energia pochodzaca z je-
dzenia jest takze wydalana w formie stolca. Przez caly rok akade-
micki studiowalem termodynamike i moge ci¢ zapewnié, ze ani
kalorie, ani wzrost wagi nie zostaly wspomniane cho¢by raz.

Jesli dziennie skonsumujemy o 200 kalorii wigcej, nic nie stoi
na przeszkodzie, aby nasze cialo wykorzystalo ten nadmiar do
wytworzenia ciepla. A moze te 200 kalorii zostanie usunietych
wraz ze stolcem. A by¢ moze spozytkuje je watroba. Obsesyj-
nie szukamy teraz sposobu na redukcj¢ poboru kalorycznego.
A przeciez to, w jaki sposdb je spalamy kalorie jest o wiele
wazniejsze.

Co si¢ stanie? Przyjmijmy, ze konsumujemy 2000 kalorii che-
micznej energii (jedzenia) dziennie. Jakie jest metaboliczne prze-
znaczenie tych 2000 kalorii? Niektore mozliwosci to:

e produkeja ciepta,

e produkcja nowych protein,

o produkcja nowej tkanki kostne;j,
e produkcja masy mig$niowe;,

o funkcje poznawcze (mézg),

e przyspieszony rytm serca,

o zwigkszona predko$é skokowa (serce),
o (¢wiczenia, wysilek,

o detoksyfikacja watroby,

o detoksyfikacja nerek,

e trawienie (trzustka i trzewia),

e oddychanie (ptuca),

o wydalanie (jelita i okreznica) i

o produkgja tkanki thuszczowe;.

57



Kod otytosci

Nie mieliby$my nic przeciwko, gdyby ta energia byla wykorzy-
stana do wytworzenia ciepla, albo budowania nowych protein,
ale nie [ubimy, kiedy jest odkladana jako tluszez. Istnieje niemal
nieskonczona ilo$¢ sposobdéw na pozbycie si¢ przez cialo nad-
miernej ilosci kalorii, niekoniecznie musi to by¢ odkladanie si¢
tkanki thuszczowej.

Ten model balansowania kalorii sugeruje nam, ze zmniejsza-
nie si¢ lub zwickszanie iloéci thuszezu jest zasadniczo niemozliwe
do kontrolowania, ale nad przybieraniem i traceniem na wadze
mozemy roztoczy¢ pelng kontrole. Jednak zaden uklad w naszym
ciele nie jest az tak rozregulowany. Hormony dokladnie kontroluja
kazdy z nich. Tarczyca, przytarczyca, nadnercza, uklad przywspot-
czulny i wspdtczulny, oddechowy, krazenia, watrobiany, nerkowy
i trawienny s3 pod kontrola hormonéw. Tak samo jest z tkanka
ttuszczowa. Cialo posiada wiele systeméw kontroli wagi.

Problem z akumulacja ttuszczu, to w istocie problem z dystry-
bucjg energii. O wiele wicksze jej iloéci sg przekierowywane do
produkgji tluszczu, niz na przyktad do zwickszania produkeji
ciepta. Ogromna wickszos¢ tego procesu jest automatyczna, a ak-
tywnos¢ fizyczna jest jedynym czynnikiem, ktéry mozemy kon-
trolowa¢. Pomysl — nie decydujemy o tym, ile energii przezna-
czy¢ na akumulacje ttuszezu, a ile na produkeje tkanki kostne;.
Procesy metaboliczne nie podlegaja Zadnym pomiarom, a zatem
zdaja si¢ by¢ relatywnie stabilne. W szczegdlnosci ilos¢ wydatko-
wanych, spalanych kalorii wydaje si¢ pozostawa¢ taka sama, nie-
zaleznie od ilo$ci przyjmowanych kalorii. Zaktadamy, ze to dwie
niezalezne zmienne.

Mam dla ciebie analogi¢. Pomysl o pieniadzach, ktére rocznie
zarabiasz (pobdr pieniedzy) i tych, ktére w ciggu roku wydajesz
(pieniadze ,spalone”). Przypusémy, ze normalnie zarabiasz i wy-
dajesz 100 tysigcy rocznie. Jesli nagle pobér pieniedzy zacznie

58



Btad redukcii kalorycznej

osigga¢ wysokos¢ 25 tysiecy, co stanie si¢ z tymi wydatkowanymi?
Czy stale bedziesz wydawaé 100 tysi¢ey rocznie? Przypuszezam,
ze nie jestes glupi, i nie chcialbys szybko sta¢ si¢ bankrutem. Za-
miast tego, zredukowalbys swoje wydatki tak, aby dostosowac je
do 25 tysiecy rocznie. Pobér pienigdzy i ich wydatkowanie sg po-
wigzanymi zmiennymi, poniewaz redukcja jednego, bezposred-
nio spowoduje redukeje drugiego.

Sprébujmy zastosowa¢ t¢ zasade do otytosci. Redukeja przyjmo-
wanych kalorii zadziata #ylko wtedy, kiedy ilos¢ wydatkowanych,
spalanych kalorii pozostanie taka sama. A jednak okazuje sie, ze
gwaltowne zmniejszenie ilosci pochtanianych kalorii, powoduje ta-
kie samo zmniejszenie w ich spalaniu, a na wadze nie tracimy stale,
poniewaz organizm balansuje swéj budzet energetyczny. Niektdre
historyczne juz eksperymenty wykazaly dokladnie to samo.

REDUKCJA KALORII: EKSTREMALNE TESTY,

W warunkach laboratoryjnych, bardzo tatwo jest bada¢ reduk-
cje kaloryczng. Zapraszamy jakich$ ludzi, dajemy im do jedzenia
mniej niz zwykle, obserwujemy, jak traca na wadze i zyja dlugo
i szcz¢sliwie. Bum. Sprawa zamknieta. Zawotaj komitet Nagrody
Nobla! Jedz mniej i ruszaj si¢ wigcej, to prawdziwe lekarstwo na
otylo§¢, a ograniczenie przyjmowanych kalorii naprawdg jest naj-
lepszym sposobem na utrat¢ wagi.

Na szczgécie dla nas, takie badania juz prowadzono.

Bardzo szczeg6towe badania catkowitego wydatkowania ener-
gii przy zredukowaniu przyjmowanych kalorii zostaly przepro-
wadzone na Carnegie University of Washington w 1919 roku'.
Wolontariusze otrzymywali niemal glodowe positki o wartosci
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kalorycznej od 1400 do 2000. Te ilos¢ skalkulowano tak, aby byta
o okolo 30 procent nizsza, niz standardowo przyjmowanej przez
badanych. (Bardzo wicle wspélczesnych diet bazuje na takicj
samej lub podobnej redukeji kalorycznej). Pytanie postawione
przez badaczy brzmiato: Czy calkowite wydatkowanie energii
(spalone kalorie) zmniejszalo si¢ w odpowiedzi na zredukowana
ilos¢ kalorii (kalorie przyjmowane). Co si¢ stalo?

Pacjenci doswiadczyli niesamowitego obnizenia catkowitego
wydatkowania energii o 30 procent. Od poczatkowego wydatko-
wania okolo 3000 kalorii do mniej wigcej 1950. Nawet sto lat
temu, oczywistym bylo, ze spalanie kalorii zalezato gldwnie od
tego, ile ich przyjelismy. Trzydziestoprocentowa redukeja przyj-
mowanych kalorii skutkowata niemal identycznym obnizeniem
wydatkowanej energii. Budzet energetyczny jest zbalansowany.
Pierwsze prawo termodynamiki jest zachowane.

Kilka dekad pézniej, w latach 1944 i 1945, doktor Ancel
Keys przeprowadzit najpetniejsze w historii badania nad gto-
dem — Minnesota Starvation Experiment (Eksperyment Glo-
dowy z Minnesoty). Szczegdly zostaly opublikowane w dwuto-
mowym wydawnictwie zatytulowanym The Biology of Human
Starvation (Biologia ludzkiego glodu)®. W wyniku II wojny
swiatowej 11 milionéw ludzi stangto na skraju $mierci glodo-
wej. A jednak psychologiczne efekty glodéwki sa prakeycznie
nieznane i nigdy nie byly w zaden sposéb badane. Badania
przeprowadzone w Minnesocie byly préba zrozumienia zaréw-
no redukeji kalorii, jak i fazy regeneracji przy dlugotrwatym
odczuwaniu glodu. Ta wiedza miata poméc Europie w wyzdro-
wieniu. Zaiste w wyniku tych badan napisano podrgcznik dla
pracownikéw humanitarnych, w ktérym zawarto réwniez psy-

chologiczne aspekty gtodu’.
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Wyselekcjonowano trzydziestu szesciu mlodych, zdrowych,
normalnych mezczyzn o wzroscie okolo 1,78 m, wazacych oko-
lo 69,3 kg. Przez pierwsze trzy miesigce badani otrzymywali
codziennie standardowe positki o wartosci kalorycznej réwnej
3200. Przez nastgpne sze$¢ miesiecy podawano im glodowe po-
sitki, warte mniej wigcej 1570 kalorii. Ilo$¢ podawanych kalorii
byla stale regulowana w taki sposdb, aby finalnie osiagna¢ efeke
utraty 24 procent wagi podstawowej, czyli okoto 1,1 kilograma
tygodniowo. W efekcie, niektérym z mezczyzn nie podawano
nawet 1000 kalorii dziennie. Jedzenie, ktére im podawano, bylo
bogate w weglowodany i podobne do tego, ktére byto dostepne
w rozdartej wojna Europie — ziemniaki, rzepa, chleb, makaron.
Bardzo rzadko podawano migso czy nabial. Dodatkowo, kazdy
z badanych maszerowat 35,5 kilometra tygodniowo w ramach
aktywnosci fizycznej. Po fazie redukeji kalorii, przez kolejne trzy
miesiace stopniowo zwickszano ich ilo§¢ w ramach rehabilitacji.
Spodziewano si¢ spalania okoto 3009 kalorii dziennie.

Nawet doktor Keys byt zszokowany poziomem trudnosci tego
cksperymentu. Badani doswiadczali glebokich zmian psycholo-
gicznych i fizjologicznych. Najczesciej wystgpujacym objawem
bylo stale odczuwanie przez badanych zimna. Jeden wyjasniat:
»Jest mi zimno. W lipcu, w $rodku stonecznego dnia, chodzg
w koszuli i swetrze, zeby tylko bylo mi ciepto. Noca méj wspétlo-
kator, ktéry nie bierze udzialu w eksperymencie, $pi bez przykry-
cia, podczas gdy ja zawijam si¢ w dwa koce.””

Spoczynkowe tempo metabolizmu spadto az o 40 procent. Co
cickawe, ten fenomen jest podobny do wynikéw poprzednie-
go badania, ktére wykazalto spadek o 30 procent. Pomiar sity
badanych wykazat spadek o 21 procent. Rytm serca zauwazal-
nie zwolnil, od $rednich 55 uderzeni na minute do 35 uderzen.
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Objetos¢ pompowanej krwi spadta o 20 procent. Temperatura
ciata spadta $rednio do 35,4 stopni Celsjusza. Wytrzymatos¢ fi-
zyczna zmniejszyta si¢ o potowe. Spadto réwniez cisnienie krwi.
Mg¢zczyzni byli zmgczeni i oszolomieni. Zaczgli traci¢ wlosy,
a ich paznokcie staly sie tamliwe.

Efekey psychologiczne byly réwnie niszczace. Mezezyzni do-
swiadczali utraty zainteresowania wszystkim poza jedzeniem,
keére stalo si¢ dla nich obicktem fascynacji. Byli wérdd nich tacy,
ktérzy gromadzili ksigzki kucharskie i utensylia kuchenne. Dre-
czyl ich staly, nieustajacy gtdéd. Niekedrzy nie byli w stanie si¢
skoncentrowad, kilku z nich przerwalo studia. Zanotowano kilka
przypadkdéw zachowania neurotycznego.

Zastanéwmy si¢ nad tym, co tu si¢ stalo. Przed eksperymen-
tem badani spozywali i spalali okoto 3000 kalorii. Nast¢pnie bar-
dzo gwaltownie ich przydziat kaloryczny zmniejszyt si¢ do 1500
kalorii dziennie. Wszystkie funkcje organizmu, ktére wymagaja
energii zostaly zredukowane od 30 do 40 procent, co spowodo-
walo kompletny chaos. Rozwaz takie aspekey:

o Kalorie sa niezbedne do rozgrzania organizmu. Ilo§¢ kalorii
zostata zmniejszona, wi¢c temperatura ciata spadta. Rezultat:
badanym byto stale zimno.

o Kalorie sa niezb¢dne, aby serce pompowalo krew. Dostar-
czano ich mniej, zatem pompa zwolnita. Rezultat: obnizone
ci$nienie krwi.

o Kalorie sa niezb¢dne dla dziatania mézgu, poniewaz jest on
bardzo aktywny metabolicznie. Kalorii byto mniej, a zatem
funkcje kognitywne zostaly ograniczone. Rezultat: letarg
i niemozno$¢ skoncentrowania sie.

o Kalorie sg konieczne aby cialo moglo si¢ poruszaé. Bylo ich
mniej, a zatem ruchliwo$¢ zostata zmniejszona. Rezultat:
ostabienie w trakcie aktywnosci fizyczne;.

62



Btad redukcii kalorycznej

o Kalorie s3 niezb¢dne dla wzrostu wloséw i paznokei. Przy
ograniczonych dostawach kalorii, wlosy i paznokcie nie byly
zastgpowane przez nowe. Rezultat: famliwe paznokcie i utra-
ta wloséw.

Cialo reaguje w taki wlasnie sposéb — redukujac wydatkowa-
nie energii — poniewaz jest 7z2gdre i po prostu nie chce umrzeé. Co
by si¢ stalo, gdyby ciato stale wydatkowato 3000 kalorii dziennie,
a przyjmowalo zaledwie 1500? Bardzo szybko zostalyby wyko-
rzystane wszelkie magazyny ttuszczowe, nastepnie wszystkie pro-
teiny, a pdzniej nastapilby zgon. No, tadnie. Sprytne rozwiazanie
dla ciala, to natychmiastowa redukcja wydatkowania kalorii do
1500 dziennie, aby zréwnowazy¢ bilans. To wydatkowanie ka-
loryczne moze by¢ nawet ustawione na nieco nizszym poziomie
(powiedzmy 1400 kalorii), aby stworzyé pewien margines bez-
pieczenistwa. Dokladnie tak zachowujq sig nasze ciala.

Innymi stowy, cialo zaczyna si¢ wylgczaé. Aby ocali¢ zycie,
redukuje zuzywanie energii. Najwazniejszym punktem do zapa-
mietania jest to, ze cialo postgpuje tak, aby zapewnié przetrwanie
Jednostce w czasie przezywania ekstremalnego stresu. Jasne, mozesz
czu¢ si¢ kiepsko, ale przezyjesz, aby méc o tym opowiedzieé. Re-
dukcja wydatkowania energii to najsprytniejsza rzecz, jaka moze
zrobi¢ cialo. Préby pozyskania energii z wyciericzonego organi-
zmu szybko doprowadziloby do $mierci. Budzet energetyczny
musi by¢ zbalansowany.

Przyjmowane kalorie i wydatkowana energia sa wzajemnie od
siebie zalezne.

Po przemysleniu staje si¢ oczywistym, ze ilo§¢ przyjmowanych
kalorii m2usi spasé. Jesli ograniczymy dzienne spozycie kalorii o 500,
zaktadamy, ze stracimy 1 funt (0,45 kg) thuszczu tygodniowo. Czy to
oznacza, ze w 200 tygodni, stracimy 200 funtéw (91 kilograméw)
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i nie bedziemy wazy¢ nic? Oczywiscie, ze nie. Na jakims etapie, cialo
bedzie musiato obnizy¢ ilo$¢ spalanych kalorii, aby dostosowac¢ ja
do ilo$ci przyjmowanych. Tak si¢ sktada, ze ta adaptacja wystgpu-
je niemal natychmiast i utrzymuje si¢ dtugoterminowo. W trak-
cie Minnesota Starvation Experiment (Eksperyment Glodowy
z Minnesoty) mezczyzni powinni byli straci¢ 78 funtéw (35,3
kg), ale w rzeczywisto$ci ich waga spadta tylko 0 37 funtéw (16,8
kg) - to mniej niz potowa oczekiwanej utraty wagi. Aby spadek
wagi byl kontynuowany, nalezalo wprowadzi¢ bardziej surowe
ograniczenia kaloryczne. Brzmi znajomo?

Co stalo si¢ z ich waga po okresie potowicznej glodéwki?

Podczas tej fazy zawartos¢ thuszezu spadata szybciej, niz ogdlna
masa ciala, poniewaz magazyny tluszczu sa najchetniej wykorzy-
stywane do energetycznego zasilania organizmu. Kiedy uczestnicy
rozpoczeli etap rekonwalescencji, odzyskali wage dos¢ szybko, po
okolo 12 tygodniach. Ale na tym si¢ nie skoficzyto. Waga ciata ro-
sta, dopdki nie osiggneta stanu wyzszego niz przed eksperymentem.

Cialo bardzo szybko odpowiada na redukeje kaloryczng za
pomoca spowolnienia metabolizmu (totalnego wydatkowania
energii), jednak jak diugo trwa ta adaptacja? Czy organizm, jesli
dostanie wystarczajaco duzo czasu, powrdci do poprzedniego wy-
datkowania, nawet jedli nizszy poziom kalorii zostanie utrzymany?
Prosta odpowiedz brzmi :,,nie”". W badaniach przeprowadzonych
w 2008 roku, uczestnicy najpierw stracili dziesie¢ procent masy
swojego ciala, a ich taczne wydatkowanie energii spadlo, zgodnie
z oczekiwaniami. Ale jak diugo trwala ta sytuacja? Przez caly czas
trwania badan — przez okragly rok. Nawet po roku spedzonym na
tej nizszej dawce kalorycznej, nizszej wadze, poziom wydatkowa-
nej energii byt stale obnizony o okoto 500 kalorii dziennie. W od-
powiedzi na zanizong ilo§¢ kalorii, metabolizm zwalnia niemal
natychmiast, i to spowolnienie trwa prawie w nieskoniczonos¢.
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oktor Peter Attia jest wspdttworca Nutrition Science
D Initiative (NuSi), organizacji zmierzajacej do poprawy ja-

kosci badan nad zywieniem i otyloscia. Kilka lat temu byt
elitarnym plywakiem dlugodystansowym, jednym z by¢ moze
tuzina ludzi, kedrzy przeptyneli z Los Angeles do wyspy Catali-
na. Byt lekarzem, wigc podazal za standardami wysokoweglowo-
danowej diety i cigzko trenowal przez 3-4 godziny dziennie. Byl
takze, we wlasnej opinii, okoto 18 kilograméw za ciezki. Indeks
jego ciata oscylowal na granicy 29, a procent zawartosci ttuszczu
wynosit 25.

Ale, czy zwickszenie aktywno$ci fizycznej nie jest kluczowe dla
utraty wagi?

Nieréwnowaga kaloryczna — zwigkszone przyjmowanie kalo-
rii polaczone ze zmniejszonym wydatkowaniem energetycznym
— jest uznawana za gtéwna przyczyng otytosci. Az do teraz zakta-
dali$my, ze ¢wiczenia sa kluczowe w gubieniu zb¢dnych kilogra-
moéw. Poprzez zwigkszenie aktywnosci fizycznej mieli$my spali¢
nadmiar kalorii.
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OGRANICZENIA U CUICZENACH: SUROWA RZECZYWSTOSC
Aktywnos¢ fizyczna jest dobra. Pochodzacy ze starozytnej Gre-
cji Hipokrates, ktérego uznajemy za ojca medycyny, powiedzial:
Gdybysmy kazdemu mogli zapewnicé odpowiednig ilos¢ Srodkéw
odzywezych i aktywnosci fizycznej, nie za duzo, nie za malo, zna-
lezlibysmy recepte na zdrowie. W latach 50. wraz ze wzrostem
obaw o choroby sercowe, zwigkszylo si¢ zainteresowanie akeyw-
noscig fizyczng. W roku 1955 prezydent Eisenhower otworzyt
Prezydencka Sportowa Rade Mlodziezy (President’s Council on
Youth Fitness). Jeszcze przed rokiem 1966, Amerykanski Fun-
dusz Zdrowia zaczal argumentowa¢, ze zwickszenie aktywnosci
fizycznej jest najlepszym sposobem na utratg wagi. Sitownie i stu-
dia acrobiku zaczely wyrasta¢ jak grzyby po deszczu.

Kompletny Podrgcznik Biegacza (The Complete Book of Run-
ning) Jima Fixxa stal si¢ narodowym bestsellerem w 1977 roku.
Smutny fakt, ze autor zmarl na atak serca w wieku 52 lat byt tylko
malerika niedogodnoscia. Ksigzka doktora Kennetha Coopera —
Nowy Aerobik (The New Acrobics) — byta lektura szkolna, kiedy
bylem uczniem w latach 80. Coraz wigcej ludzi zaczgto uwzgled-
nia¢ aktywno$¢ fizyczna w planowaniu wolnego czasu.

Oczekiwanie, ze skala otylosci zmaleje, wraz ze wzrostem
¢wiczacych regularnie ludzi wydawalo si¢ uzasadnione. Jak-
by nie bylo, rzady na calym $wiecie zainwestowaly miliardy
dolaréw w promocj¢ aktywnosci fizycznej, jako sposobu na
utrate wagi, i udalto im si¢ podnie$¢ swoich obywateli z kanap.
W Wielkiej Brytanii migdzy rokiem 1997 a 2008 procent regu-
larnie ¢wiczacych ludzi zwigkszyt si¢ z 32 do 39 procent u me¢z-
czyzniz 21 do 29 procent u kobiet'.

/6



Mit o cwiczeniach

A jednak jest maty problem. Nie mialo to zadnego wplywu na
skal¢ otylosci. Wzrastata nieprzerwanie, nawet kiedy przelewali-
$my wiadra potu. Spéjrz tylko na wykres 4.1%

Wykres 4.1 Rosnqce wystgpowanie otytosci na Swiecie.
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To $wiatowy fenomen. Ostatnie badania przeprowadzone
w oémiu krajach wykazaly, ze Amerykanie ¢wicza najwiccej
— 135 dni w roku, w poréwnaniu ze $rednia na poziomie 112
dni w roku. Duniczycy uplasowali si¢ na ostatnim miejscu z 98
dniami w roku’. Spadek wagi byt gléwna motywacja do ¢wiczen
w kazdym z tych paristw. Czy cala ta aktywnos¢ przelozyta si¢ na
mniejszg skale otytosci?
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Ciesze si¢, ze pytasz. Duniczycy i Whosi, wykazujacy niski po-
ziom aktywnosci fizycznej, do$wiadezyli zaledwie % poziomu
otylosci pompujacych na sitowni Amerykanéw.

Oczywisty problem pojawit si¢ takze w NHANES (National
Health and Nutrition Examination Survey). Pomiedzy rokiem
2001 a 2011 nastapito ogromne zwickszenie aktywnosci fizycz-
nej*. W niekeérych stanach (Kentucky, Virginia, Floryda i obie
Karoliny) doszla ona do pozioméw prawdziwie herkulesowych.
Ale muszg ci przedstawi¢ ponurg prawde: czy aktywnosd fizyczna
zwigksza sig czy nie, nie ma praktycznie zadnego zwigzku z wyste-
powaniem otylosci. Zwigkszenie aktywnoéci fizycznej nie zredu-
kowato otylo$ci. Nie miato to zadnego znaczenia. W nickeédrych
stanach ¢wiczono wiecej, w innych mniej. Otylo$¢ wzrastala
wszedzie w takim samym stopniu.

Czy aktywno$¢ fizyczna moze zredukowaé otylosé wérdd dzieci?
Krétka odpowiedz brzmi: ,nie”. Praca z 2013 roku® poréwnywa-
la aktywno$¢ fizyczna (mierzong za pomocy akeelometrii) dzieci
w wieku od trzech do pigciu lat z ich waga. Autorzy stwierdzili, ze
nie ma zadnego zwiqzku pomigdzy otyloscig, a aktywnoscig fizyczng.

Co poszlo nie tak?

Nicodlaczng czgdcig teorii o przyjmowanych kaloriach
kontra spalanych kaloriach jest przekonanie, Ze zmniejszony
poziom aktywnosci fizycznej jest jedng z przyczyn epidemii
otylosci. Twierdzi sig, ze kiedy$ wszedzie chodzilismy, a teraz
wszedzie jezdzimy. Maszyny, ktdre ograniczaja nasz wysitek, jak
na przykiad samochody, sprawity, ze poziom naszej aktywnosci
spadl, co spowodowalo epidemig otytosci. Rozpowszechnianie
si¢ gier wideo, komputeréw i telewizji takze przyczynito si¢ do
siedzacego trybu zycia. Tak jak kazda dobra mistyfikacja, ta tez
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na poczatku brzmiata catkiem sensownie. Jest tylko jeden maty
problem. To nie jest prawda.

Naukowiec, doktor Herman Pontzer badal spotecznos¢ my-
sliwych — zbieraczy; ludzi zyjacych do dzi§ w prymitywnych
warunkach, plemi¢ Hadza z Tanzanii, ktdre cz¢sto musi podro-
zowa¢ po 25-30 kilometréw dziennie, aby zdoby¢ jedzenie. Wy-
dawaloby sig, ze ich dzienne wydatkowanie energii jest o wiele
wyzsze niz typowego pracownika biurowego. Jednak w 7he New
York Timesie, Pontzer opisuje zaskakujace rezultaty: Okazalo sig,
ze pomimo calej tej aktywnosci fizycznej, liczba dziennie spalonych
przez Hadza kalorii byla nie do odrdznienia od tej typowej dla do-
rostych w Europie i Stanach Zjednoczonych®.

Nawet jesli poréwnamy relatywnie niedawne wskazniki ak-
tywnosci fizycznej, powiedzmy z roku 1980, zanim epidemia
otylosci osiagneta apogeum, okaze sie, ze weale nie spadly one
znaczaco’. W péinocnej Europie poziom aktywnosci fizycznej
byl mierzony od 1980 roku az do polowy roku 2000. Zaskakuja-
ce moze by¢ to, ze poziom aktywnosci fizycznej faktycznie wzrdst
od roku 1980. Jednak autorzy tych badan poszli o krok dale;j.
Obliczyli przewidywalne zuzycie energii u dzikich ssakéw, co
kalkuluje si¢ na podstawie masy ciala i temperatury otoczenia.
W poréwnaniu z dzikimi kuzynami, takimi jak gepard, lis, czy
karibu Homo obesus nie jest mniej aktywny fizycznie.

Poziom aktywnosci fizycznej nie spadt od czaséw mysliwych
— zbieraczy, ani nawet od 1980 roku, a otylos¢ gnata petng para.
Jest wysoce nieprawdopodobne, aby zmniejszenie ilosci ¢wiczen
fizycznych odegrato jakgkolwiek role w epidemii otytosci.

Jesli éwiczenia nie lezaly u jej podstaw, najprawdopodobniej
nie bedg tez w stanie odwrdci¢ sytuaciji.
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Io$¢ kalorii zuzywanych w ciagu dnia (spalanych kalorii) bar-
dziej dokladnie nazywana jest wydatkowaniem energetycznym.
Catkowite wydatkowanie energetyczne jest suma podstawowe;j
przemiany materii (zdefiniowanej ponizej), termogenicznego
dzialania jedzenia, termogenezy niewynikajacej z ¢wiczen, nad-
miernej konsumpgji tlenu po éwiczeniach i oczywiscie — éwiczen.

Calkowite wydatkowanie energii = podstawowa przemiana
materii + termogeniczne dzialanie jedzenia + termogeneza nie
wynikajaca z ¢wiczen + nadmierna konsumpcja tlenu po ¢wicze-
niach + ¢éwiczenia.

Gléwne zalozenie jest takie, ze calkowite wydatkowanie energii,
to nie to samo, co (wiczenia. Ogromna wigkszos¢ tej wydatkowa-
nej energii nie jest poswigcana na ¢wiczenia, tylko na podstawo-
wg przemian¢ materii: nasze wewngtrzne prace domowe takie
jak oddychanie, utrzymywanie dziatajacego serca, utrzymywanie
temperatury ciala i niezbednych nam organéw, funkcjonowanie
mozgu i watroby, funkcjonowanie nerek i tak dale;j...

Spdjrz na ponizszy przyktad. Podstawowa przemiana materii dla
srednio aktywnego mezczyzny to 2 500 kalorii. Chodzac w spo-
kojnym tempie (3,5 km\h) przez 45 minut kazdego dnia, spali
on okolo 104 kalorie. Innymi stowy, nie zabierze nawet S procent
pobranej wartosci kalorycznej. Ogromna wickszo$¢ (95 procent)
kalorii jest zuzywana na podstawowe funkcjonowanie organizmu.

Ten bazowy metabolizm zalezy od wielu czynnikéw, na
przyklad:

e genetyki,

o plci (zazwyczaj jest wyzszy u mezczyzn),

o wicku (zazwyczaj spowalnia z wickiem),

o wagi (zwigksza si¢ wraz z przyrostem masy mig$niowe;j),
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e Wzrostu (zwic;ksza si¢ wraz ze wzrostem),

o diety (niedojadanie lub przejadanie sig),

e temperatury ciala,

e temperatury zewnetrznej (rozgrzewajacej badz chlodzacej
cialo) i funkcjonowania organdw.

Tcrmogencza niezwigzana z éwiczeniami ﬁzycznyrni, to
energia zwigzana z innymi aktywnosciami niz sen, jedzenie czy
¢wiczenia fizyczne. To na przyktad chodzenie, prace ogrodowe,
gotowanie, sprzatanie, czy zakupy. Termogeniczny efeke jedze-
nia to energia potrzebna do trawienia i absorpcji energii z zyw-
nosci. Niektére produkey, takie jak tluszcze, sg tatwo przyswa-
jalne i nie wymagaja wiele energii do metabolizmu. Biatka sg
trudniejsze do przetworzenia i zuzywaja wigcej energii. Termo-
geniczny efekt pokarmu zmienia si¢ w zaleznosci od wielko$ci
positku, czestotliwodcei oraz makroskladnikéw. Duze zuzycie
tlenu po wysitku (nazywane takze wypaleniem) to energia uzy-
ta do naprawy komérkowej, uzupelniania zapaséw paliwa i in-
nych dziatan naprawczych.

Ze wzgledu na zlozono$¢ pomiaru podstawowej przemiany
materii, termogenezy niezwiazanej z ¢éwiczeniami ﬁzycznymi,
termogenicznego efektu pokarmowego i nadmiaru zuzycia
tlenu po wysitku, sktaniamy si¢ ku prostemu, acz blednemu
zalozeniu, iz te czynniki pozostaja stale w czasie. To zalozenie
prowadzi do blednego wniosku, ze ¢wiczenia s3 jedyng zmienna
w calkowitym wydatkowaniu energetycznym. A zatem ,spalaj
kalorie” zaczyna by¢ tozsame z ,,ruszaj si¢ wigcej”. Mamy jednak
jeden powazny problem, bowiem podstawowy metabolizm nie
pozostaje niezmienny. Zmniejszona liczba kalorii moze spowol-
ni¢ go o 40 procent. Niebawem zauwazysz, ze ich zwickszenie
powoduje jego przyspieszenie nawet o 50 procent.
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CWICZENA A UTRATA WAGI

Zazwyczaj dieta i ¢wiczenia byly przepisywane jednocze$nie —
tak, jakby byly jednakowo wazne. Ale dieta i ¢wiczenia nie sg
nicodlacznymi partnerami, jak makaron i ser. Dieta to Batman
a ¢wiczenia to Robin. Dieta odwala 95 procent roboty, a zatem
zastuguje na wicksza uwage; logicznie bytoby zatem skupi¢ si¢ na
diecie. Cwiczenia nadal sa zdrowe i wazne, ale nie tak wazne.

Aktywnos¢ fizyczna przynosi nam wiele korzysci, ale utrata
wagi nie jest jednq z nich. Z ¢wiczeniami jest jak z myciem zebdw.
To dla ciebie dobre i powinienes robi¢ to codziennie. Tylko nie
spodziewaj si¢ utraty wagi.

Mozna poréwna¢ to do bejsbolu. Delikatne uderzanie pitki
to wazna technika, ale dzieje si¢ moze w 5 procentach calego
czasu gry. Reszta to uderzenia, pitching i fielding. Byloby wigc
szalenstwem poswigcaé 50 procent czasu na trenowanie tych
delikatnych pacni¢é. A co, gdyby$ mial przystapi¢ do testu,
w ktérym 95 procent pytan jest z matematyki a 5 z literowania?
Poswiecitbys potowe swojego czasu na nauke literowania?

Fake, ze aktywno$¢ fizyczna zawsze powoduje nizszy spadek
wagi, niz oczekiwano, jest dobrze udokumentowany dzigki ba-
daniom medycznym. Badania, ktore trwaly ponad dwadziescia
pig¢ tygodni wykazaly, ze rzeczywisty spadek wagi oscylowal na
poziomie 30 procent zakladanego®. W niedawno przeprowadzo-
nym teécie kontrolnym, badani zwigkszyli ilo§¢ treningéw do
pieciu tygodniowo, spalajac 600 kalorii w kazdej sesji. W czasie
dziesigciu miesiecy, ¢wiczacy stracili 10 funtéw (4,5 kg)', za-
ktadano jednak spadek wagi o 35 funtéw (16 kg). Wicle innych
dlugoterminowych badan z randomizacja wykazato, ze ¢wicze-
nia fizyczne maja nikly, jesli jakikolwiek, wptyw na utratg wagi'.
W randomizowanym badaniu z 2007 roku uczestnicy uprawiali
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acrobik sze$¢ razy w tygodniu. W ciggu roku kobiety schudly
o okolo 3 funty (1,4 kg) a me¢zczyzni o 4 (1,8 kg). Duriski zesp6t
przygotowywal ludzi prowadzacych uprzednio siedzacy tryb
zycia do przebiegnigcia maratonu®. Mezczyzni zgubili $rednio
5 funtéw (okolo 2,3 kg) thuszczu. Srednia utrata wagi u kobiet
wynosita... zero. Jesli chodzi o utrat¢ wagi, ¢wiczenia po prostu
nie dziatajg. W kazdym z tych przypadkéw analiza masy ciata
wykazala takze, ze zawartos¢ thuszezu nie byta wielka.

Badanie Kobiecego Zdrowia (The Women’s Health Study), na-
jambitniejsze, najdrozsze i najszerzej zakrojone badanie, takze po-
chylito si¢ nad aktywnoscig fizyczna'*. Podzielono 39 876 kobiet
na trzy grupy reprezentujace wysoki (ponad godzina dziennie),
$redni i niski poziom aktywnosci fizycznej. Przez kolejne dziesigé
lat intensywnie ¢wiczaca grupa nie stracila na wadze. Co wiece;j,
w badaniu nie stwierdzono réznic w skladzie ciala, co oznaczalo, ze
migsnie nie zaczgly zastgpowad tluszczu.

KOMPENSACIA; UTAJONY WINOWAICA
Dlaczego utrata wagi jest nizsza, niz zalozenia? Winny jest fenomen
nazywany kompensacja. Skrywa on dwa gléwne mechanizmy.

Po pierwsze, pobér kalorii wzrasta wraz z poziomem aktyw-
noéci fizycznej. Po intensywnym treningu jemy wigcej (nie mowi
si¢ przeciez o budowaniu apetytu bez powodu). Prospektywne
badanie kohortowe wérdd 538 studentéw z Harvard School of
Public Health'" wykazalo, ze ,mimo iz aktywno$¢ fizyczna jest
uwazana za dzialalno$¢ prowadzaca do deficytu energii, nasze
szacunki nie potwierdzajg tej hipotezy”.

Za kazda dodatkows godzing treningu, dzieci przejadaly do-
datkowe 292 kalorie. Przyjmowanie kalorii i ich wydatkowanie
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sa bezwzglednie powiazane. Zwickszenie jednej z tych wartosci
skutkuje zwickszeniem drugiej. To biologiczna wlasciwosé¢ ho-
meostazy. Cialo stara si¢ utrzymaé réwnowagg. Redukeja przyj-
mowanych kalorii zmniejsza ich spalanie. Zwigkszenie ilosci
przyjmowanych kalorii podnosi ich wydatkowanie.

Drugi mechanizm kompensacyjny odnosi si¢ do zmniejszenia
aktywnosci nie bedacej sensu stricto ¢wiczeniami fizycznymi. Jesli
forsujesz si¢ caly dzien, nie bedziesz miat ochoty ¢wiczyé w wol-
nym czasie. Plemi¢ Hadza, kt6re chodzi przez caly dzien, minima-
lizuje swoja aktywno$¢ fizyczng w czasie wolnym. Zas$, Ameryka-
nie, ktérzy siedza caly dzien, chetniej ¢wicza w czasie wolnym.

To zalozenie jest takze prawdziwe w przypadku dzieci. Sied-
mio- i o$mioletni uczniowie, ktérzy uczeszczali na lekcje wy-
chowania fizycznego zostali poréwnani z tymi, ktdrzy tego nie
robili*®. Ci uczgszczajacy na zajgcia mogli si¢ pochwali¢ 9,2 go-
dzinami ¢wiczen tygodniowo w czasie zajeé szkolnych, podezas
gdy druga grupa nie wykazywata zadnej aktywnosci.

Badania za pomocg akcelerometru wykazaly, ze nie ma zadnej
rdznicy w tygodniowej aktywnosci tych dwu grup. Dlaczego? Gru-
pa, ktéra miata w szkole wf kompensowata to poprzez mniejsza
aktywno$¢ fizyczng w domu. Ci, ktérzy takich zaje¢ nie mieli,
kompensowali to wicksza aktywnoscia fizyczna po szkole. Na
koniec dnia nie miato to zadnego znaczenia.

Poza tym pozytywne efekty aktywnosci fizycznej maja gérny
limit. Nie mozesz ,,nadrobi¢” ztych wyboréw dietetycznych przez
zwigkszanie poziomu aktywnosci fizycznej. Nie mozesz biec szyb-
ciej, niz zfa dieta. Co wigcej, nadmiar ¢wiczen to nie zawsze dobre
rozwigzanie. Aktywnos¢ fizyczna to stres dla ciata. Niewielki wysi-
lek jest korzystny, ale w nadmiarze, ¢wiczenia szkodza!”.
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Aktywnos$¢ fizyczna zwyczajnie nie jest zbyt skuteczna w zwal-
czaniu otylosci, a konsekwencje sa ogromne. Wielkie ilosci
pieniedzy przeznacza si¢ na promowanie aktywnosci fizycznej
w szkolach — inicjatywa Ruszaj Si¢! (Let’s Move), zwickszony do-
step do obiektdw sportowych i modernizowane place zabaw dla
dzieci — wszystko to bazuje na falszywej przestance, ze ¢wiczenia
s3 $wietng bronig w walce z otyloscig.

Jesli cheemy rzeczywiscie walezy¢ z otylo$cia, musimy skupié¢
si¢ na tym, co sprawia, ze jeste$my otyli. Jesli poswiecamy wszyst-
kie nasze pieniadze, badania, czas i energi¢ na ¢wiczenia, nie
mamy juz zadnych zasobdw, ktére moglibysmy wykorzysta¢ do
walki z otyloscia.

Piszemy wlasnie ostatni egzamin, ktéry nazywa si¢ Otylo$¢
101. Dieta to 95 procent oceny koricowej, a ¢wiczenia to zaled-
wie 5. A jednak poswigcamy 50 procent naszego czasu na nauke
¢wiczen. Nic dziwnego, ze ten egzamin koncertowo oblewamy.

ROST SCRIPTUM

Doktor Peter Attia ostatecznie przyznal, ze jest nieco ,,malo
szczuply”. Doprowadzilo go to do wszczgcia prywatnego $ledz-
twa w kwestii otylosci. Zupelnie zignorowal konwenanse i cal-
kowicie odmienit swoja diete, dzigki czemu zrzucit nieco tego
ttuszezu, ktéry od zawsze byl jego zmorg. To doswiadczenie tak
go poruszyto, ze poswiecil swoja karier¢ temu polu minowemu,
jakim zdaj si¢ by¢ badania nad otytoscia.
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GWARANCJA ZDROWIA

Wszystko, w co wierzyte$ w kwestii utraty wagi, jest klamstwem. Przybie-
ranie na wadze i otytos$¢ zawsze sg wywotywane przez hormony. Jedynie
poprzez zrozumienie dziatania insuliny oraz opornosci insulinowej mo-
zesz osiggnac staty spadek masy ciata.

Autor wyjasnia innowacyjng teorie na temat otytosci, ktéra catkowicie
zmienia pojecie prawidtowego odzywiania. Proponuje pie¢ prostych kro-
kéw bedacych zestawem nawykéw na cate zycie, ktére poprawig Twoje
zdrowie i pozwolg kontrolowaé poziom insuliny. Wyjasnia takze, w jaki
sposob stosowac tymczasowe posty, aby przetamac cykl opornosci insu-
linowej i osiggna¢ oczekiwany poziom masy ciata - juz na state. Jest to
réwnoczes$nie terapia, dzieki ktérej mozesz pozbyc sie cukrzycy typu 2
bez stosowania lekow.

Koniec z nadwagg i cukrzyca!

Fung skupia sie na pytaniu, dlaczego opornosc insulinowa stata sie tak
powszechna, a takze pokazuje nam niestandardowe rozwiqgzania, ktdre
odkryt. Sqg one kluczowe dla dobrego zdrowia.

- Jimmy Moore

Ta ksigzka jest nie tylko petna swietnych obserwacji, ale takze zaskaku-

jgco zabawna. Przeczytaj, zeby zrozumiec, dlaczego swiat stat sie gruby,
jak poradzic sobie z epidemiq i samemu pozostac szczuptym.

- Andreas Eenfeldt

lekarz medycyny, zatozyciel Dietdoctor.com
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