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Saszy i Mai,

Mai i Saszy,

moim dzieciom, ktore ofiarowaty mi drugie istnienie
w zamian za zycie, ktore im datem.

Krystynie, mojej zonie,
bez ktorej nie bytoby tej ksigzki.

Sylwii i Maurycemu,
ktorzy wciqz przemawiajq
poprzez moje stowa.
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Stowo wstepne

Decydujace spotkanie
albo o cztowieku, ktory lubit tylko mieso

Pierwszy raz zetknatem sie z otytoscia jeszcze w czasach, kiedy jako bardzo mtody lekarz
internista pracowatem w dzielnicy Montparnasse i odbywatem specjalizacje w Garches na
oddziale neurologii petnym sparalizowanych dzieci.

Wsréd moich pacjentow byt tegi wydawca, wesoty, nieprzecietnie wyksztatcony, cierpigcy
na dokuczliwy rodzaj astmy, z ktorej kilkakrotnie go wybawiatem. Pewnego dnia przyszedt do
mnie i usadowiwszy sie wygodnie w angielskim fotelu, ktéry skrzypiat pod jego ciezarem,
rzekt:

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

Wiedziatem wdwczas o zywieniu i otytosci tylko tyle, ile mnie nauczono na studiach, a
sprowadzato sie to do proponowania niskokalorycznych diet w postaci miniaturowych
positkow przypominajgcych pod kazdym wzgledem normalne dania, tyle ze w lilipucich
porcyjkach, ktore wywotywaty usmiech na twarzach oséb otytych i sktaniaty je do ucieczki. Ci
hulaj dusze, przyzwyczajeni do zycia rozrzutnego w kazdym tego stowa znaczeniu, dostawali
gesiej skorki na mysl o wydzielaniu sobie tego, co dawato im szczescie.

Placzac sie, usitowatem sie uchyli¢ od tego zadania pod zgodnym z prawdg pretekstem, ze
brak mi dostatecznej wiedzy.

- O jakiej wiedzy pan méwi? Odwiedzitem wszystkich specjalistéw w Paryzu, wszystkich
najwazniejszych ,sprawcéw gtodu”. Od czaséw, kiedy bytem nastolatkiem, zdazytem juz
straci¢ ponad trzysta kilo i na nowo je odzyskaé. Musze sie panu przyzna¢, ze nigdy nie
miatem silnej motywacji, a moja zona niechcacy zrobita mi duzg krzywde, kochajac mnie
mimo moich kilograméw. Lecz dzi$ wpadam w zadysze, unoszgc powieki, nie znajduje ubran,
ktore na mnie pasujg, i tak naprawde boje sie o swojg skore. - Na zakoriczenie zas dorzucit
zdanie, ktore zmienito bieg mojego zycia zawodowego. - Prosze przepisa¢ mi diete, jakg pan
chce, prosze usungc z niej wszystko, co pan chce, ale nie mieso, za bardzo lubie mieso.

Pamietam, ze odpowiedziatem mu odruchowo i bez wahania:

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

- Dobra, przyjmuje wyzwanie.

Wrdcit pie¢ dni pdzniej. Stracit prawie pie¢ kito. Nie wierzytem wtasnym oczom, i on tez
nie. Troche sie zaniepokoitem, ale byt promieniejacy, bardziej jowialny niz zwykle, opowiadat
o odzyskanym dobrym samopoczuciu, o chrapaniu, ktére znikneto, a moje watpliwosci
rozproszyt jednym zdaniem:

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

| wyruszyt w nastepng pieciodniéwke miesng, obiecujgc poddac sie badaniu krwi i moczu.
Kiedy wrdcit, byt o kolejne dwa kilogramy lzejszy i rozradowany podsunat mi pod nos wyniki
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badania krwi, ktére przedstawiaty sie catkowicie normalnie: ani cukru, ani cholesterolu, ani
kwasu moczowego.

W miedzyczasie poszedtem do biblioteki wydziatu medycyny, gdzie starannie
przestudiowatem wtasciwosci odzywcze mies, rozszerzajac zainteresowanie do catfej rodziny
biatek, ktérej najwazniejszym przedstawicielem sg miesa.

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

Kiedy po dwudziestu dniach waga pokazatfa utrate dziesieciu kilogramow, zrobit nastepne
badanie krwi, ktérego wyniki byty rownie uspokajajgce co poprzednie. Poszedtem na catos¢ -
dorzucitem mu pozostate produkty biatkowe, wprowadzajgc do diety przetwory mleczne,
dréb, jaja, a dla wtasnego spokoju polecitem mu zwiekszyc ilos¢ napojow i przejsé na trzy litry
wody dziennie.

Znudzit sie w koncu i zgodzit na dodanie warzyw, ktdrych przedtuzajacy sie brak zaczat
mnie niepokoi¢. Wrécit pie¢ dni pdzniej, nie straciwszy' ani grama. Byt to dla niego argument,
aby zazadac ode mnie powrotu do jego ulubionej diety i protein, ktére mu zasmakowaty i w
ktorych cenit przede wszystkim catkowity brak ograniczen dotyczgcych miesa. Zgodzitem sie,
pod warunkiem zZe bedzie stosowat te diete na przemian z pieciodniowymi etapami, w
ktorych wystepowa¢ bedg warzywa. Pretekstem byto ryzyko braku witamin, w co nic
uwierzyt, ale sie zgodzit, zauwazywszy u siebie zwolnione przechodzenie tresci jelitowej na
skutek niedoboru btonnika. W ten sposéb narodzita sie naprzemienna dieta proteinowa oraz
moje zainteresowanie otytoscig i wszelkiego rodzaju nadwagg. Zmianie ulegt tez kierunek
moich studiéw i zycia zawodowego.

Po rozpoczeciu praktyki lekarskiej cierpliwie zalecatem te diete, stale jg ulepszatem,
nadawatem jej ksztatt i stworzytem cos, co obecnie wydaje mi sie najlepiej dostosowane do
bardzo specyficznej psychiki ludzi otytych i najskuteczniejsze spos$réd pokarmowych diet
odchudzajgcych. Jednak z czasem doszedtem do pesymistycznego wniosku, ze diety
odchudzajgce, nawet te skuteczne i dobrze prowadzone, nie wytrzymujg préby czasu.
Poniewaz brak im stabilizacji, ich efekty ulatniajg sie, w najlepszym wypadku odptywajac
cicho i powoli, a w najgorszym zamieniajgc sie w powazne przybranie na wadze bedace
wynikiem destabilizacji uczuciowej, stresu, silnych wzruszen i réznych przykrosci.

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

Ten etap obronny, majgcy na celu ponowne wprowadzenie, stopniowo, podstawowych
sktadnikdw dopuszczalnego zywienia wymyslitem, aby powstrzyma¢ odwetowg reakcje
organizmu pozbawionego zapaséw. Zeby opanowaé na jaki$ czas jego bunt i umozliwié
zaakceptowanie tej fazy, ustalitem Scisty czas trwania kolejnego etapu diety, proporcjonalny
do utraty wagi, tatwy do obliczenia, wynoszacy dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogram.

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

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

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

Zaczatem wreszcie uzyskiwac¢ prawdziwe i trwate efekty. Mogtem zaproponowac nie tylko
samg rybe, ale réwniez wedke, plan catosciowy, ktéry pozwoli otytym sie uniezalezni¢ ode
mnie, szybko schudngc¢ i samodzielnie utrzymac ster.

Poswiecitem dwadziescia lat na dopracowanie tego pieknego narzedzia, z ktérego dotad
mogta korzysta¢ tylko niewielka liczba oséb. Teraz - dzieki tej ksigzce - moge go
zaproponowac szerszej publicznosci.

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

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

Plan Protal

Mineto dwadziescia pie¢ lat od spotkania z otytym wydawca, ktére zmienito bieg mojego
zycia. Od tego czasu poswiecitem sie zgtebianiu zasad zywienia i pomagam mniej lub bardziej
otytym schudng¢ oraz ustabilizowaé wage.

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

Kiedy wkroczytem na ten teren, piekna teoretyczna konstrukcja oparta na szalonej
nadziei, ze mozliwe jest przeprogramowanie otytego oraz jego ekstrawaganc;ji zywieniowych
i zrobienie z niego urzednika skrupulatnie liczacego kalorie, rozpadta sie z trzaskiem, a to, co
wypracowatem i obecnie stosuje, zrozumiatem i rozwingtem w codziennym kontakcie z
ludZzmi z krwi i kosci, z mezczyznami, lecz czesciej z kobietami, w ktorych kipiaty wrecz
pragnienie i potrzeba jedzenia.

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

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

To, czego pragnie otyty, ktdry postanowit schudng¢, czego oczekuje od terapeuty lub od
metody, jest umkniecie samotnego stawienia czota karze, jakg stanowi dla kazdej istoty
zywej rozmyslna rezygnacja z zachowania gwarantujgcego je] utrzymanie sie przy zyciu.

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

Kazdy otyty przyzna sie bez wstydu - dlaczego miatby sie wstydzi¢? - do stabosci, a nawet
pewnej niedojrzatosci zwigzanej ze swoja waga. Znatem wiele otytych kobiet i wielu
mezczyzn z réznych warstw spotecznych, ludzi prostych i z wyzszych sfer, decydentow,
bankieréw, a nawet politykdw, osoby inteligentne, btyskotliwe, czasem wrecz wybitne, ale
wszyscy siadajgcy naprzeciwko mnie mowili o swojej zadziwiajgcej stabosci wobec jedzenia,
ktdrej ulegali nawet wbrew swemu ciatu niczym takome dzieci.

Nie ulega watpliwosci, ze wiekszos$¢ z nich od najwczesniejszego dziecinstwa w tajemnicy
budowata droge tatwej ucieczki w jedzenie, co pomagato roztadowa¢ nadmiar napiecia,
streséw oraz innych nieprzyjemnych doznan, i zadne rozsadne, logiczne i odpowiedzialne
zalecenie nie pomoze, a jesli nawet - to nie na dtugo - oprzec sie tej poteznej presji.

W czasie trzydziestoletniej praktyki obserwowatem wcigz pojawiajgce sie nowe diety,
ktore poruszaty opinie publiczng i zdobywaty na jakis czas rozgtos, utwierdzajgc mnie tylko w
moim przekonaniu. Naliczytem ich dwiescie dziesie¢ od poczatku lat pieédziesigtych.
Niektdre z nich, spopularyzowane w ksigzkach, jak dieta Atkinsa, Scarsdale’a, Montignaca czy
program Weight Watchers, byty swiatowymi bestsellerami wydanymi w milionach
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egzemplarzy, i wszystkie uswiadomity mi, jak entuzjastycznie otyli przyjmuja prace
zawierajgce sciste nakazy, w tym rowniez drakonska, absurdalng, a wrecz niebezpieczna
diete Mayo Clinic, stynnej kliniki amerykanskiej, prawdziwg dietetyczng niedorzecznos¢ z
dwudziestoma jajami tygodniowo, ktdora jednak nadal jest skrycie w obiegu wbrew
jednogtosnej krytyce wszystkich dietetykdw swiata.

Analiza tych diet i powodow ich niebywatego sukcesu, codzienna praktyka lekarska i
stuchanie oséb otytych, obserwowanie sity ich determinacji w niektérych momentach zycia i
niezwyktej fatwosci do zniechecania sie w przypadku braku szybkich i proporcjonalnych do
wtozonego wysitku rezultatéw, przekonaty mnie, ze:

Otyty pragnacy schudngé potrzebuje diety, ktdra rusza z impetem i wystarczajgco szybko
przynosi pierwsze efekty, aby wzmocni¢ i utrzymaé¢ motywacje. Potrzebuje rdéwniez
precyzyjnych celdw do osiggniecia wyznaczonych przez kogos innego niz on sam, a kolejne
etapy diety nalezy zaplanowad tak, aby mogt podsumowac swoje wysitki i porownac je z
oczekiwanymi wynikami.

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

Wszystkie te diety, nawet najbardziej oryginalne i pomystowe w fazie poczatkowej, po
osiggnieciu celu okazywaty sie dziwnie ubogie. Stosujacy je ludzie zostawali z odwiecznymi
dobrymi radami umiaru, zdrowego rozsgdku i rbwnowagi, za ktérymi nie byli w stanie pojsé.

Zadna z nich nie znalazta sposobu na problemy pojawiajace sie w okresie po utracie
kilogramoéw, kiedy minat juz czas stosowania sie do wszystkich tych prostych i skutecznych
rad oraz nakazow, dzieki ktérym pierwsza faza diety zakonczyta sie sukcesem.

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

Tegi cztowiek, ktory wtasnie schudt dzieki konkretnym wskazéwkom, pragnie zachowac
pamiec¢ symbolicznej obecnosci, pomocnej dtoni, ktéra mu towarzyszyta i kierowata nim w
czasie odchudzania. Potrzebuje wystarczajgco prostego, konkretnego, skutecznego i
niefrustrujgcego wskazania, do ktérego mogtby sie stosowac do korica zycia.

Brak satysfakcji w przypadku wiekszosci modnych kuracji odchudzajgcych, zadowalajgcych
sie olsniewajagcym zwyciestwem bez zadnych plandw na przysztos¢, przekonanie o
nieskutecznosci diet niskokalorycznych i strategii rozsgdnych zalecen, ktére wbrew
porazkom chcy przeobrazi¢ hazardziste w ksiegowego, doprowadzity mnie do stworzenia
wtasnej diety odchudzajgcej, naprzemiennej kuracji proteinowej, a lata praktyki pozwalajg
mi uwazac jg za najskuteczniejszg i najlepiej tolerowang z aktualnych diet.

Naprzemienna dieta proteinowa sktada sie z dwodch potaczonych ze sobg kuracji
funkcjonujgcych na zasadzie silnika dwutaktowego. Po etapie diety uderzeniowej opartej na
czystych proteinach nastepuje symetryczny etap oparty na proteinach i warzywach, chwila
oddechu, ktéra pozwala organizmowi przyzwyczaic sie do utraty wagi.

Z przyczyn praktycznych nadatem tej diecie nazwe Protal, co jest skrotem powstatym z
potagczenia dwoch terminéw prot. + al. (proteiny + naprzemienne, franc. protéines +
alternatives).

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

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

Protal oferuje osobie pragngcej schudngc zbidr jasnych wytycznych, prostg droge,
precyzyjnie okreslone etapy i cele do osiggniecia, nie pozostawiajgc miejsca na zadne
watpliwosci czy mylne interpretacje.

Pomijajac gtodowki i diete oparta na proteinach w proszku, Protal wydaje mi sie
najbardziej skuteczng z diet opartych na naturalnych pokarmach. Uzyskiwana na samym
poczatku utrata wagi jest wystarczajgco duza i osiggnieta wystarczajgco szybko, aby
wzmocni¢ motywacje i zacheci¢ do stosowania kuracji.

Protal jest dietg mato frustrujacg, nie ma tu wazenia pokarmow i liczenia kalorii,
pozostawia catkowitg wolnos¢ spozywania niektérych produktdow zywnosciowych.

Protal nie jest zwyktg dietg, lecz kompletnym planem utraty masy ciata, nierozerwalng
catoscig, ktorg w catosci przyjmujemy lub odrzucamy. Sktada sie z czterech nastepujgcych po
sobie etapow:

Protal |

Faza ataku prowadzona za pomocq diety czysto proteinowej pozwala na efektowny start
przynoszqcy niemal tak btyskawiczne rezultaty jak gfodowka lub dieta oparta na proteinach
w proszku, ale bez ich wad i niebezpieczeristw.

Protal Il

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

Protal Il

Faza utrwalenia uzyskanej wagi i niedopuszczenia do pojawienia sie efektu jo-jo, czyli
szybkiego ponownego przybrania na wadze, to okres, w ktérym nalezy byc szczegdlnie
ostroznym. Trwa dziesiec¢ dni na kazdy utracony kilogram.

Protal IV

Faza definitywnej stabilizacji opiera sie na prostej zasadzie, niezbednej, by zachowac
uzyskang wage: jeden dzien Sscistej diety proteinowej w kazdy czwartek do konca zycia.
Zalecenie ostre i niepodlegajgce negocjacjom, ale wystarczajgco skuteczne i precyzyjne, aby
mozna je byto zaakceptowac na tak dtugi czas.
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Teoria planu Protal

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

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

Jedng z najwiekszych zalet planu Protal jest jego wartos¢ dydaktyczna pozwalajgca
otytemu pozna¢ w praktyce i na wtasnej skdrze wzgledne znaczenie kazdej grupy produktéw
zywnosciowych zaleznie od kolejnosci ich wprowadzania do jadfospisu - poczawszy od
produktow niezbednych do przezycia, przez produkty potrzebne, nastepnie wazne,
skonczywszy na zbytecznych.

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

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

Faza uderzeniowa,
kuracja czysto proteinowa

Jest to okres podboju. W tym czasie osoba przechodzgca na diete jest niezwykle
zmotywowana i poszukuje kuracji, ktorej efektywnosé i szybkos¢, z jaka osiggane sg pierwsze
efekty, jakkolwiek surowa bytaby dieta, spefni jej oczekiwania i pozwoli z impetem
zaatakowac¢ nadmiar wagi.

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

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

Dieta ta, odpowiednio stosowana, jest w poréwnaniu z innymi dietami niskokalorycznymi
prawdziwg maching wojenng, buldozerem usuwajgcym wszelkie przeszkody. To z pewnoscig
najbardziej efektywna i najszybsza kuracja odchudzajgca, bezpieczna, wykorzystujgca
produkty zywnosciowe, ktorej skutecznos¢ jest najbardziej widoczna w najtrudniejszych
przypadkach, szczegdlnie u kobiet przed menopauzg podatnych na zatrzymywanie wody i
wzdecia lub u kobiet w okresie menopauzy, w trudnym czasie wprowadzania leczenia
hormonalnego. Jest réwniez niezwykle skuteczna w przypadku osdb uwazanych za
uodpornione na kuracje odchudzajgce z powodu nieskutecznego, wielokrotnego ich
stosowania.
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Faza statej szybkosci,
naprzemienna kuracja proteinowa

Jak sama nazwa wskazuje, kuracja ta dziata na zasadzie naprzemiennego stosowania dwdch
potaczonych diet, diety czysto proteinowej i tej samej diety z dodatkiem surowych lub
gotowanych warzyw.

To witasnie od naprzemiennej diety proteinowej i skrétu prot-al pochodzi nazwa catej
metody.

Diety naprzemienne

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

Zaleznie od masy ciata do stracenia, liczby poprzednio odbytych kuracji odchudzajacych,
wieku i motywacji kandydata rytm wymiany tych dwdch diet zostanie ustalony wedtug
precyzyjnych zasad, ktore bedg wyszczegdlnione pdinie;j.

Faza uderzeniowa czesto rozpoczynajgca sie zadziwiajgcym spadkiem masy ciata musi by¢
prowadzona bez przerwy, az do osiggniecia pozgdanej wagi. Mimo czesciowego uzaleznienia
od ztych doswiadczen z przesztosci naprzemienna kuracja proteinowa jest jedng z tych, ktére
najlepiej opierajg sie skutkom poprzednich porazek.

Etap utrwalania osiggnietej wagi:
dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogram

Po fazie podboju nastepuje pokojowa faza planu Protal, ktorej podstawowg misjg jest
ponowne wprowadzenie do jadtospisu produktéw niezbednych, by unikngé¢ klasycznego
efektu jo-jo nastepujacego po kazdym znacznym spadku wagi.

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

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

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

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

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

Czas trwania tego etapu jest scisle zwigzany z wielkos$cig utraconej wagi i oblicza sie go w
bardzo prosty sposéb: dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogram.

Trwata stabilizacja

Po utracie wagi i uniknieciu ponownego przytycia dzieki obronnemu systemowi nakazéw i
zaakceptowanych zalecen cztowiek otyty, majgc poczucie triumfu i czesto bedac w euforii,
instynktownie wie, ze zwyciestwo jest kruche i - pozbawiony przywddztwa - bedzie wydany
wczesniej czy pdiniej na pastwe starych demondw. Jednocze$nie ma jeszcze wieksza
pewnos$é, ze nigdy nie osiggnie rownowagi i miary w jedzeniu, do czego wiekszos¢
dietetykow - nie bez racji - go naktania, tylko w ten sposéb gwarantujgc mu utrzymanie wagi.

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

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

Streszczenie planu Protal

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

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

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

Kuracja ostatecznej stabilizacji
Scisty Protal w kazdy czwartek przez cate zycie
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Niezbedne pojecia z dziedziny zywienia

TrioW-T-B
Weglowodany - Ttuszcze - Biatka

Odzywianie, zarowno ludzi, jak i zwierzat, opiera sie na imponujacej liczbie produktow
jadalnych, ale wszystkie one sg zbudowane tylko z trzech sktadnikdw odzywczych:
weglowodandw, ttuszczy i biatek. Smak kazdego pokarmu, jego konsystencja i wartosc
odzywcza zalezg od proporcji tych trzech sktadnikow.

Nierownos¢ jakosciowa kalorii

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

Obecnie wiekszo$¢ dietetykow zrezygnowata z tego iloSciowego podejscia, by
zainteresowac sie blizej pochodzeniem kalorii, rodzajem sktadnikdw odzywczych, ktoére je
dostarczajg, rodzajem sktadnikéw odzywczych zawartych w kesie pokarmu, a nawet godzing
spozywania kalorii.

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

Podobnie jest z czasem, w ktoérym kalorie s3 spozywane. Obecnie wszyscy przyjmuja
odrzucang niegdy$ teze, ze kalorie poranne tucza mniej niz kalorie, ktére spozywamy w
potudnie, a jeszcze mniej niz te, ktére konsumujemy wieczorem.

Niezaleznie od dostosowanego do specyficznego profilu psychologicznego oséb otytych
ksztattu tej diety skutecznos¢ planu Protal i sktadajgcych sie na niego czterech kuracji wynika
ze szczegOllnego doboru sktadnikdow odzywczych wchodzgcych w sktad zalecanych przez te
diete pokarméw, a przede wszystkim z olbrzymiego znaczenia, jakie plan ten przypisuje
proteinom zaréwno w fazie uderzeniowej, jak i w fazie trwatej stabilizacji. Dlatego uznatem,
ze ze wzgledu na osoby nieposiadajgce by¢ moze szerokiej wiedzy w dziedzinie zywienia,
warto opisac pokrétce trzy podstawowe sktadniki odzywcze, by dzieki temu lepiej wyjasnic
zasady dziatania planu Protal.

Weglowodany

Ta bardzo rozpowszechniona i ceniona kategoria produktow byta zawsze dla cztowieka,
niezaleznie od miejsca, epoki czy cywilizacji, Zrédtem ponad 50% wartosci energetycznej jego
dziennej racji pokarmowe;.

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

Niezbedne pojecia z dziedziny zywienia Strona 13



Dr Pierre Dukan — Nie potrafie schudng¢

Od kiedy cztowiek wynalazt metode ekstrakcji cukru z trzciny cukrowej, a pdzniej na
wiekszg skale z burakdw, w jego sposobie odzywiania nastgpity gtebokie zmiany
spowodowane wcigz nasilajgcg sie inwazjg produktéw o stodkim smaku i tatwo
przyswajalnych weglowodanow.

Jako prawdziwe ,paliwo” dostarczajgce organizmowi energii weglowodany s bardzo
potrzebne sportowcom, osobom pracujgcym fizycznie i mtodziezy w okresie dojrzewania. Nie
sg jednak tak potrzebne ludziom prowadzacym siedzacy tryb zycia, z ktorych w wiekszosci
sktada sie obecnie nasze spoteczenistwo.

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

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

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

Rowniez wino i wszystkie pozostate alkohole zawierajg bardzo duzo weglowodandw.

Zrédtem weglowodandéw sa oczywiécie takze wyroby cukiernicze, smaczna kombinacja
maki, cukru i ttuszczu.

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

Wiekszos¢ weglowodandw to produkty zywnosciowe, ktérych smak jest bardzo lubiany, a
dotyczy to zaréwno produktow skrobiowych oraz macznych, jak i stodkich. To upodobanie do
stodyczy jest po czesci wrodzone, lecz wiekszos$¢ psychologdw zgodnie przyznaje, ze to raczej
wynik dfugo ksztattowanego przyzwyczajenia, poniewaz od wczesnego dziecinstwa uczymy
sie, ze pokarmy stodkie s czym$ w rodzaju nagrody.

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

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

Jesdli chodzi o metabolizm, utatwiaja wydzielanie insuliny, ktéra sprzyja produkowaniu
ttuszczu i powoduje jego odktadanie.

Z tych wifasnie powoddéw osoby ze sktonnos$cia do nadwagi powinny podchodzi¢ do
weglowodandéw z duzg nieufnoscig. Obecnie coraz wiekszg wage zaczyna sie przyktadac do
unikania ttuszczu, ktdry stusznie stat sie wrogiem numer jeden osoby otytej. Nie jest to
jednak powdd do zmniejszenia czujnosci wobec cukréw, szczegdlnie w fazie uderzeniowe;j,
ktdra powinna by¢ tak skuteczna i szybka, jak to tylko mozliwe.

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

Ttuszcz jest wrogiem, w catym tego stowa znaczeniu, kazdej osoby pragnacej schudnag,
poniewaz to najbardziej skoncentrowana fot ma, w jakiej magazynowana jest nadwyzkowa
energia organizmoéw zywych. Spozywanie ttuszczu zwierzecego sprowadza sie wiec do
przywitaszczenia sobie zapasdw tego zwierzecia, co w praktyce moze doprowadzi¢ do
przybrania na wadze.

Od pojawienia sie diety Atkinsa - ktora okazata sie wielkim sukcesem - otwierajgcej
szeroko drzwi ttuszczom i demonizujgcej weglowodany liczne kuracje przyjety ten sensacyjny
punkt widzenia. Byt to powazny bfad z dwdéch powoddéw: dieta ta prowadzi do
niebezpiecznego podwyzszenia poziomu cholesterolu i tréj gliceryddw, co niektdrzy
przyptacili zyciem, a brak ostroznosci w spozywaniu ttuszczu uniemozliwia jakgkolwiek forme
stabilizacji osiggnietej wagi.

Istniejg dwa podstawowe Zrodta ttuszczéw: zwierzece i roslinne.

Ttuszcz zwierzecy, znajdujacy sie w stanie czystym w stoninie i smalcu wieprzowym, jest
obecny w niektérych wedlinach, takich jak pasztety, kietbasy - réwniez suszone - czy rillettes
(rodzaj bardzo ttustego paszteto-smalcu). Jego Zrédtem moze byé takie wiele innych
zwierzagt. Duzo ttuszczu zawierajg baranina, jagniecina i dréb, taki jak ges czy kaczka.
Wotowina jest mniej ttusta, szczegdlnie kawatki z grilla, jedynie antrykot i rozbratel sg
wyraznie przerosniete ttuszczem. Bardzo chudym miesem jest konina.

Masto powstate ze $mietany jest ttuszczem praktycznie czystym. Smietana, bardziej
wodnista, moze mie¢ zawartos$¢ ttuszczu dochodzgcg do 80%.

Wsrédd ryb najwiekszym Zrédtem ttuszczu sg tatwo rozpoznawalne po oleistym smaku i
niebieskiej skorze sardynki, tunczyki, tososie, makrele i sledzie. Warto jednak wiedzie¢, ze te
ryby nie sg bardziej ttuste niz zwykty stek wotowy, a co najwazniejsze, ttuszcz ryb zimno
morskich jest bardzo bogaty w kwasy ttuszczowe omega-3 znane z tego, ze zapobiegaja
chorobom serca i naczyn krwionos$nych.

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

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

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

Dla osoby pragnacej byc¢ szczupta, a tym bardziej dla osoby probujacej wtasnie schudngé,
ttuszcz jest symbolem najwiekszego niebezpieczenstwa.

v" To przede wszystkim najbardziej kaloryczny sktadnik odzywczy: 9 kalorii na gram, czyli
dwa razy wiecej niz weglowodany czy biatka, ktore dostarczajg tylko 4 kalorie na gram.

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

v’ Ttuszcze przyswajane sg troche wolniej niz cukry proste, ale zdecydowanie szybciej niz
biatka i dlatego ich wydajnos¢ energetyczna jest duza.
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v’ Ttuste pokarmy tylko nieznacznie zmniejszaja apetyt, a ich podjadanie, w
przeciwienstwie do produktdw proteinowych, nie wptywa na zmniejszenie porcji
kolejnego positku i nie sktania do przesuniecia go na pdznie;j.

v’ Ttuszcze pochodzenia zwierzecego, masto, wedliny, ttuste sery o wysokiej zawarto$¢
kwasu ttuszczowego stanowig potencjalne zagrozenie dla serca. Dlatego w zadnym wy-
padku nie powinny by¢ spozywane bez ograniczen, jak zalecata dieta Atkinsa i inne
inspirowane nig kuracje.

Biatka

Biatka sg trzecim podstawowym skfadnikiem odzywczym. Tworzg duzg grupe zwigzkéw
azotowych, wsrdd ktérych wyrdznia sie klasa protein, najdtuzszych molekutf, z jakich
zbudowane sg organizmy zywe. Pokarmy najbogatsze w proteiny pochodzg ze swiata
zwierzecego. Ich najcenniejszym zrodtem jest mieso.

Miesem najbardziej bogatym w biatko jest konina. Wotowina jest bardziej ttusta, choc jej
niektore chude kawatki zawierajg go réwnie duzo. Mieso baranie i jagniece jest wyraznie
przeroSniete ttuszczem, co zmniejsza intensywnos¢ ich koloru i ogranicza zawartos$¢ biatek.
Wieprzowina, jeszcze bardziej ttusta, nie jest wystarczajgco bogata w biatka, aby zaliczy¢ ja
do waskiej grupy produktéw wysoko proteinowych.

Bardzo bogate w proteiny sg podroby, majg mato ttuszczu i weglowodandw, z wyjatkiem
watroby, ktdra zawiera niewielkg ilo$¢ cukru.

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

Ryby - przede wszystkim o biatym miesie, wyjatkowo chude, jak sola, raja, dorsz lub
czarniak - to prawdziwa kopalnia protein o bardzo wysokiej wartosci biologicznej. Ryby z
zimnych morz, jak tosos, tunczyk, sardynka czy makrela, majg mieso bardziej ttuste, co nieco
obniza zawarto$¢ biatka, niemniej pozostajg doskonatym Zrdédtem protein, dajg rzadkie
poczucie oleistego aksamitu w ustach i znakomicie chronig system sercowo-naczyniowy.

Skorupiaki i mieczaki sg zarazem chude i ubogie w weglowodany, wiec bogate w proteiny.
Tradycyjnie odradza sie spozywanie skorupiakow ze wzgledu na wysoka zawartos¢
cholesterolu, lecz poniewaz jest on skoncentrowany w gtowie zwierzecia (w tzw. koralu), a
nie w miesie, bez obawy mozna spozywac krewetki, kraby i inne owoce morza, jesli
usuniemy koral gfowy.

Waznym zrédiem protein s3 jaja. Z6ftko zawiera takg ilos¢ cholesterolu i ttuszczu, ze
nalezy unika¢ jego nadmiernego spozywania przy sktonnosci do nadwagi. Za to biatko jaja
zawiera proteiny najbardziej czyste i petnowartosciowe, dlatego zawsze stuzyto jako
standard, z ktérym poréwnywane byty inne formy biatka.

Biatka roslinne znajduja sie w wiekszosci zbdz i roslin strgczkowych, ale sg one zbyt bogate
w weglowodany, by mogty by¢ wprowadzone do kuracji, ktérej skutecznos¢ opiera sie na
mozliwie najczystszych proteinach. W dodatku poza sojg proteiny te majg niewielkg wartosé
biologiczng i brakuje, im niektdrych niezbednych aminokwaséw, dlatego nie mozna zbyt
dtugo opiera¢ odzywiania wytgcznie na biatkach pochodzenia roslinnego.

Cztowiek jest miesozernym towca

Nalezy zda¢ sobie sprawe, ze cztowiek wydobyt sie ze swej zwierzecej natury dzieki temu, ze
stat sie miesozerny. Jego matpi przodkowie, podobnie jak wystepujgce obecnie matpy
cztekoksztattne, byli przede wszystkim wegetarianami, nawet jesli sporadycznie zdarzato im
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sie zapolowac¢ na inne zwierzeta. Stajagc sie polujgcym w grupie mysliwym i przez to
konsumentem miesa, cztowiek mogt uksztattowac swoje czysto ludzkie cechy. Organizm
ludzki wyposazony jest w uktad trawienny i wydalniczy pozwalajacy na nieograniczone
spozycie mies i ryb.

Trawienie, utrata kalorii i sytos¢

Biatka sg sktadnikiem odzywczym, ktdrego trawienie trwa najdtuzej i jest najbardziej
pracochtonne. Na roztozenie i przyswojenie protein organizm potrzebuje ponad trzech
godzin. Powdd jest prosty. Molekuty protein sg dtugimi taricuchami o silnie spojonych
ogniwach. Aby pokonaé¢ ich opdr, potrzebny jest proces doktadnego rozdrobnienia i
przezucia tresci pokarmowej w jamie ustnej, mozolne, mechaniczne roztarcie w zotadku, a
przede wszystkim sprzezona akcja roznorodnych sokow trzustkowych.

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

Nalezy pamietad, ze jesli osoba pragngca schudng¢ spozywa mieso, rybe lub chudy jogurt,
juz samo trawienie zmusza jej organizm do wysitku, powodujgc tym samym utrate kalorii, co
zmniejsza wartos¢ energetyczng positku. Ta wtasciwosé biatek jest zarem szczegdlnie
korzystna. Omowie to bardziej szczegdétowo przy wyjasnianiu mechanizmu dziatania kuracji
opartej na czystych proteinach.

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

Jedyny niezbedny do zycia sktadnik odzywczy nieodzowny przy kazdym
positku

Z trzech uniwersalnych sktadnikdw odzywczych jedynie biatka sg niezbedne do naszej
egzystencji.

Najmniej potrzebne s3 weglowodany, poniewaz organizm ludzki potrafi produkowac
glukoze, to znaczy cukier, z miesa lub ttuszczu. Dzieje sie tak, kiedy pozbawieni pokarmu lub
na diecie czerpiemy z zapasow odtozonego ttuszczu i przerabiamy go na glukoze niezbedng
do funkcjonowania miesni i mozgu.

Podobnie jest z ttuszczami, ktore otyly z tatwoscig produkuje z nadmiaru stodyczy i miesa,
odkfadajgc w postaci tkanki ttuszczowej.

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

W razie niedoboru organizm zmuszony jest czerpa¢ z wifasnych zapasdéw, gtéwnie z
miesni, ale rowniez ze skory, a nawet z kosci. Tak wtasnie sie dzieje, kiedy stosujemy
nierozsgdne diety, jak dieta wodna lub diera Beverly Hills oparta wytgcznie na egzotycznych
owocach, stynna kuracja gwiazd Hollywood, ktore musiaty w niej utopic, jesli rzeczywiscie jej
przestrzegaty, znaczng czes¢ swojej sity uwodzenia.

Osoba starajgca sie schudngé musi pamietaé, ze nawet najbardziej restrykcyjna kuracja
powinna dostarczy¢ nie mniej niz jeden gram biatek dziennie na kazdy kilogram masy ciata i
ze dawka ta powinna byc¢ rozdzielona réwnomiernie na trzy positki. Niepetnowartosciowe
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$niadanie, drozdzowka tub czekoladowy batonik w potudnic, kolacja sktadajaca sie z pizzy i
owocow to positki niezwykle ubogie w biatka i Swietny sposdb, by pozbawi¢ cere swiezosci
oraz zniszczy¢ zdrowie catego organizmu.

Niska wartos¢ kaloryczna protein

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

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

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

Dwie ujemne strony protein

v/ DROGIE PRODUKTY: ceny produktdw proteinowych sg raczej wysokie, mieso, ryby czy
owoce morza mogg nadwyrezy¢ skromny budzet. Jajka, dréb i podroby sg bardziej
dostepne, ale w przeliczeniu na gramy jest to mimo wszystko najbardziej luksusowa
kategoria produktow. Na szczescie, odkad kilkadziesigt lat temu w sklepach pojawit sie
nabiat bez zawartosci ttuszczu, mamy dostep do wysokiej jakosci biatka w bardziej
przystepnej cenie.

v POKARMY OBFITE W UBOCZNE PRODUKTY PRZEMIANY MATERII: W przeciwieristwie do innych
pokarmow produkty biatkowe nie rozktadajg sie catkowicie i pod koniec ich rozpadu
pozostaje w organizmie pewna liczba ubocznych produktow, jak kwas moczowy, ktéry
musi zosta¢ wydalony. Teoretycznie zbyt duze spozycie tych pokarméw mogtoby
spowodowaé zwiekszenie zawartosci produktéw ubocznych i zaszkodzi¢ osobom
szczegoOlnie na nie wrazliwym. W praktyce jednak organizm ludzki, a doktadniej méwigc
nerki, doskonale radzi sobie z tym problemem, posiada bowiem specjalne mechanizmy
wydalania. Aby jednak sprosta¢ temu zadaniu, nerki bezwzglednie potrzebuja
zwiekszonej ilosci wody. Nerki oczyszczg krew z kwasu moczowego pod warunkiem, ze
zdecydowanie zwiekszymy dzienne spozycie wody.

Miatem okazje opisa¢ okoto szesc¢dziesieciu przypadkdéw oséb cierpigcych na podagre lub
majacych kamienie moczowe, ktdre stosowaty kuracje proteinowaq i zgodzity siejg potaczyc z
codziennym spozyciem trzech litréw wody. Ci, ktérzy zaakceptowali ten Srodek ostroznosci,
kontynuowali diete, inni nie zostali poddani kuracji. U zadnego z pacjentéw nie stwierdzono
podwyzszenia poziomu kwasu moczowego w trakcie stosowania diety proteinowej, a u
jednej trzeciej z nich stwierdzono nawet, ze poziom sie obnizyt.

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

Nalezy wymienic¢ podstawowe zasady, ktdre dobra kuracja odchudzajgca powinna wzig¢ pod
uwage:

v Wrogiem numer jeden kazdego, kto zamierza rozpoczaé kuracje odchudzajgca, sg bez
watpienia ttuszcze zwierzece oraz roslinne. Nawet pomijajgc ttuszcz zawarty w miesach
i rybach, wystarczy wzig¢ pod uwage wartosc kaloryczng oleju zawartego w sosach czy
uzywanego do smazenia, masta czy $mietany stuzacych do przygotowania wszelkich
przystawek, ttuszczu w serach i wedlinach. To wystarczy, aby przyznaé ttuszczom
pierwszenstwo w dostarczaniu kalorii. Skuteczna i koherentna dieta powinna sie zaczg¢
od ograniczenia lub wyeliminowania pokarméw bogatych w ttuszcze.

v Trzeba rowniez pamietad, ze ttuszcze zwierzece sg gtéwnym zrédtem cholesterolu i troj
glicerydéw. Nalezy systematycznie je ogranicza¢ w przypadku ryzyka chordb serca i
naczyn krwionosnych.

v" Nastepnym wrogiem osoby pragngcej schudngé sa weglowodany proste - nie zawarte
w zbozu lub roslinach strgczkowych wolno przyswajalne cukry, lecz niemal
btyskawicznie przyswajalny biaty cukier. Juz sama jego obecnos¢ utatwia przejscie i
przyswojenie innych cukréw. Doskonaty do podjadania, moze sprawic, ze delektujac sie
jego stodkim smakiem, zapomnimy, jak duzo zawiera kalorii.

v’ Proteiny majg umiarkowang warto$¢ kaloryczna: cztery kalorie na gram.

v' Pokarmy o najwiekszej zawartos$ci biatka, jak mieso i ryby, posiadajg siatke wtdkien
tkanki tacznej bardzo odporng na trawienie, co uniemozliwia ich catkowite
przyswojenie przez organizm. Koszt energetyczny metabolizmu biatek jest manng z
nieba dla otytego na diecie, ktory zazwyczaj bardzo tatwo przyswaja kalorie i uwielbia
jesc.

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

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

v/ Nie nalezy sie obawia¢ kwasu moczowego, naturalnego produktu ubocznego
metabolizmu biatek, ktéry zostanie catkowicie wydalony przy dodatkowym spozyciu
pottora litra wody dziennie.

v Nalezy pamietaé, ze im wolniej pokarm jest przyswajali) tym pdzniej pojawi sie
taknienie. Pokarmy stodkie sg pochtaniane w najwiekszej ilosci i najszybciej
przyswajane na drugim miejscu znajdujg sie pokarmy ttuste, a dopiero za nimi
proteiny. Ci, ktérzy bez przerwy czujg gtdd, niech sami wyciggna wnioski.
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Czyste proteiny

Sita napedowa planu Protal

Protal jest planem sktadajgcym sie z czterech potgczonych ze sobg i nastepujacych jedna po
drugiej kuracji, ktére maja za zadanie doprowadzi¢ otytego do wyznaczonej wagi i poméc mu
te wage utrzymac.

Te cztery nastepujgce po sobie kuracje o coraz mniej surowych zaleceniach majg na celu:

v’ pierwsza - szybki start oraz intensywng i stymulujgcg utrate kilograméw;

v’ druga - regularny spadek masy ciata pozwalajgcy doj$¢ do upragnionej wagi;

v’ trzecia - utrwalenie $wiezo zdobytej i jeszcze niestabilnej wagi; czas trwania tej kuracji
ustala sie indywidualnie zaleznie od liczby utraconych kilogramoéw (dziesie¢ dni na
kazdy kilogram);

v’ czwarta - definitywng stabilizacje pod warunkiem zachowania $cistej diety przez jeden
dzieA w tygodniu do konca zycia.

Kazda z tych kuracji ma specyficzng zasade dziatania i szczegdlng misje do spetfnienia, lecz
ich sita i skuteczno$¢ wynika z zastosowania diety proteinowej, Scistej i rygorystycznej,
opartej wytgcznie na czystych proteinach w pierwszej fazie uderzeniowej, nastepnie
naprzemiennej z dietg dopuszczajacg warzywa w fazie rownomiernej utraty wagi, potem
zrownowazonej w fazie utrwalania wagi i wreszcie Scistej, opartej wytgcznie na czystych
proteinach, ale stosowane;j tylko jeden dzien w tygodniu w fazie ostatecznej stabilizacji.

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

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

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

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

Przyjmujac, ze dieta oparta na czystych proteinach jest sita napedowa planu Protal i
sktadajacych sie na niego czterech kuracji, nalezy teraz, przed wprowadzeniem go w zycie,
opisac szczegdlny sposob jej dziatania, wyjasnic, na czym polega jej imponujgca skutecznosc i
w ten sposdb w petni wykorzysta¢ mozliwosci, jakie przed nami otwiera.

Jak dziata dieta oparta na czystych proteinach? Nastepny rozdziat przyniesie odpowiedzZ
na to pytanie.
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KURACJA TA MUSI DOSTARCZAC WYLACZNIE PROTEIN

Gdzie znajdujemy czyste proteiny?

Podstawe zywej materii, zarowno zwierzecej, jak i roslinnej, stanowig biatka, co oznacza, ze
sg one obecne w wiekszosci znanych produktow zywnosciowych. Lecz by dicta proteinowa
mogta by¢ w petni skuteczna i umozliwia¢ stosujacej ja osobie skorzystanie ze wszystkich
efektdw, jakie ta kuracja oferuje, powinna sie opiera¢ na produktach, w ktérych sktadzie
znajdujg sie niemal wytacznie czyste proteiny. W praktyce, poza biatkiem jaja, zaden pokarm
nie sktada sie wytgcznie z protein.

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

Podobnie jest z produktami pochodzenia zwierzecego, ktére zawierajg wiecej biatka niz
rosliny, ale wiekszos¢ z nich jest zbyt ttusta. Dotyczy to wieprzowiny, baraniny, jagnieciny,
zbyt ttustego drobiu, jak ges czy kaczka, i wielu partii wotowiny oraz cieleciny.

Istnieje jednak kilka produktow pochodzenia zwierzecego, ktére, mimo ze nie sg czystymi
biatkami, sg bliskie ideatu i dlatego bedg odgrywaty bardzo wazng role w planie Protal:

v’ konina z wyjatkiem taty;

v" wotowina z wyjatkiem antrykotu z koscig, rozbratla z koscig oraz kawatkéw do duszenia
i na rosot;

v’ cielecina na grilla;

v dréb z wyjatkiem kaczki i gesi;

v ryby, w rym réwniez te o niebieskiej skérze, ktérych ttuszcz znakomicie chroni serce i
uktad krazenia;

v' skorupiaki i mieczaki;

v’ jajka, ktorych biatko sktada sie wytgcznie z protein, ale z6ttko zawiera pewng ilo$¢
tluszczu;

v' chudy nabiat bardzo bogaty w biatka i zupetnie pozbawiony ttuszczu. Zawiera jednak
Slady weglowodandw, szczegdlnie te produkty, ktére sg stodzone aspartamem lub
aromatyzowane pulpg owocowa. Jednak tylko sladowa obecno$é weglowodandw i
walory smakowe tych produktdw pozwalajg zaliczy¢ je do pokarmoéw zasadniczo
proteinowych stanowigcych site uderzeniowg planu Protal.

Jak dziatajg biatka?

Czystos$¢ protein zmniejsza ich kalorycznos¢

Wszystkie gatunki zwierzat zywia sie pokarmami ztozonymi z pofaczenia wytacznie trzech
znanych sktadnikéw odzywczych: biatek, ttuszczéw i weglowodandéw. Ale dla kazdego
gatunku istnieje witasciwa, idealna proporcja tych trzech sktadnikédw. Optymalna proporcje
dla cztowieka wyraza schemat 5-3-2, to znaczy 5 czesci weglowodandw, 3 czesci ttuszczéw i 2
czesci biatek. Podobng proporcje tych sktadnikéw ma kobiece mleko.
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Jesli sktad kesa pokarmowego zachowuje te wiasciwg dla cztowieka proporcje,
przyswajanie kalorii w jelicie cienkim odbywa sie z maksymalng efektywnoscig, a wydajnosc
energetyczna pozywienia jest tak duza, ze moze powodowa¢ przybranie na wadze.

Woystarczy zarem zmieni¢ te optymalng proporcje, aby zaktdcié¢ absorpcje kalorii i obnizy¢
energetyczng wydajnos¢ pokarmow. Teoretycznie najbardziej radykalng zmiang, jaka. mozna
sobie wyobrazi¢, najintensywniej zmniejszajacg absorpcje kalorii, bytoby ograniczenie sie do
spozywania tylko jednego sktadnika odzywczego.

W praktyce, mimo préb w Stanach Zjednoczonych z weglowodanami (dieta Beverly Hills
proponujgca wytgcznic owoce egzotyczne) i z ttuszczami (dieta Eskimosa), odzywianie
sprowadzone wytgcznie do cukrow lub ttuszczow jest trudne do zrealizowania i obcigzone
negatywnymi konsekwencjami. Zbyt wiele cukru moze spowodowac pojawienie sie cukrzycy,
a nadmiar tluszczéw, poza cym ze predzej czy pdiniej wywota nudnosci, stwarza ryzyko
ottuszczenia serca i naczyn krwionosnych. Ponadto niedobdr biatek niezbednych do zyca
zmusitby organizm do czerpania ich z wtasnych miesni.

Ograniczenie odzywiania do jednego sktadnika jest wiec dopuszczalne tylko wtedy, kiedy
tym sktadnikiem bedg biatka. Takie rozwigzanie jest mozliwe do zaakceptowania, poniewaz nie
naraza osoby stosujgcej diete na schorzenia uktadu sercowo-naczyniowego i z definicji
wyklucza jakikolwiek niedobdr biatka. Taka dieta poza rym jest smaczna.

Gdy uda nam sie oprze¢ odzywianie wytgcznie na biatkach, organy trawienia bedg z
ogromnym trudem pracowaty nad kesem pokarmu, do ktdrego nic sg zaprogramowane i z
ktorego wartosci kalorycznej nie mogg w petni skorzystaé. Znajdg sie one w pozycji
dwutaktowego silnika skonstruowanego na benzyne i olej, ktory ktos$ stara sie uruchomic
czystg benzyng. Po diuiszym postekiwaniu silnik gasnie, nie mogac wykorzystac
dostarczonego mu paliwa.

W takiej sytuacji organizm zadowala sie czerpaniem biatek koniecznych do podtrzymania
funkcji organéw (miesni, krwinek, skéry, wtoséw, paznokci), a pozostate kalorie zuzywa Zle i
tylko czesciowo.

Przyswajanie biatek pocigga duze zuzycie kalorii

Aby dobrze zrozumieé te drugg wiasciwosc biatek, ktéra wptywa na skutecznos¢ metody
Protal, niezbedne jest zaznajomienie sie z pojeciem SDD, czyli swoiscie dynamicznym
dziataniem pokarméw. SDD to wysitek lub wydatek energetyczny organizmu, aby roztozy¢
sktadniki pokarmowe na zwiazki proste, bo tylko w takiej formie mogg by¢ wchtoniete do
krwiobiegu. Wielkos¢ tego wysitku zalezy od konsystencji i struktury molekularnej pokarmu.

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

Kiedy spozywamy 100 kalorii masta lub oliwy, przyswajanie jest troche bardziej
pracochtonne i kosztuje nas 12 kalorii, pozostawiajgc organizmowi 88 kalorii, SDD ttuszczow
wynosi 12%.

Aby przyswoi¢ 100 kalorii czystych biatek, jak biatko jaja, chuda ryba lub biaty chudy ser,
rachunek okazuje sie olbrzymi, bowiem biatka zbudowane sg z bardzo dtugich tancuchow
molekut, ktérych podstawowe ogniwa - aminokwasy, sg ze sobg tak silnie potgczone, ze ich
rozdzielenie wymaga duzo wiekszej pracy. Na ich przyswojenie trzeba zuzy¢ 30 kalorii,
pozostawiajgc organizmowi juz tylko 70, czyli SDD biatek wynosi 30%.
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Przyswajanie biatek jest powazng wewnetrzng pracg organizmu, w czasie ktérej wyzwala
sie ciepto i podwyzsza sie temperatura ciata, co wyjasnia, dlaczego odradza sie kgpiel w
zimnej wodzie po positku bogatym w biatka, réznica temperatur moze bowiem spowodowac
szok termiczny.

Ta charakterystyczna cecha biatek, irytujgca spieszacych sie do kapieli, jest
btogostawienstwem dla otytych z tatwoscig przyswajajacych kalorie. Pozwala im bezbolesnie
zaoszczedzi¢ troche kalorii i jes¢ bez ciggtego myslenia o konsekwencjach.

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

Biatka zmniejszajg apetyt

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

Spozywanie wyfgcznie pokarméw proteinowych powoduje ponadto wytwarzanie
naturalnych biomarkerdw uczucia sytosci, co zaspokaja gtdd na dtuzej. Po dwéch czy trzech
dniach odzywiania opartego wytgcznie na proteinach, uczucie gtodu znika i Protal moze by¢
kontynuowany bez naturalnej grozby, ktora wisi nad wiekszoscig innych diet - grozby gtodu.

Biatka przeciwdziatajg obrzekom i zatrzymywaniu wody

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

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

Dieta uderzeniowa planu Protal ztozona wyfacznie z produktow wysokobiatkowych jest
kuracja, ktéra najskuteczniej usuwa nadmiar wody z organizmu.

Ta wiasciwosc¢ jest szczegdlnie korzystna dla kobiet. Mezczyzna tyje przede wszystkim
dlatego, ze zbyt duzo je i magazynuje nadmiar kalorii w postaci ttuszczu. U kobiety
mechanizm tycia jest czesto bardziej ztozony i zwigzany z zatrzymywaniem wody, co hamuje i
zmniejsza efekty kuracji odchudzajacych.

W niektorych momentach cyklu menstruacyjnego, cztery lub piec¢ dni przed krwawieniem,
lub na niektoérych rozdrozach zycia kobiety, jak dojrzewanie ptciowe, klimakterium, czasami
w petni dojrzatosci ptciowej, pod wptywem zaktdcen hormonalnych kobiety, szczegdlnie te z
nadwagag, zaczynajg zatrzymywac wode i czujg sie napeczniate, wzdete, spuchniete na twarzy
po przebudzeniu, nie mogy zdjg¢ pierscionkdow z serdelkowatych palcéw, majg ciezkie i
spuchniete nogi w kostkach. Temu zatrzymywaniu wody towarzyszy przybranie na wadze.
Jest ono zazwyczaj odwracalne, ale moze stac sie chroniczne.

Zdarza sie tez, ze kobiety te, aby odzyskac linie i unikng¢ tycia, poddajg sie diecie i z
przykroscig zauwazajg, ze jest ona nieskuteczna.
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We wszystkich tych przypadkach - wcale nie takich rzadkich - czyste biatka, na ktérych
opiera sie faza uderzeniowa kuracji Protal, majg natychmiastowe i decydujgce dziatanie. W
ciggu kilku dni, a niekiedy wrecz kilku godzin, tkanki przesycone wodg osuszajg sie, co
natychmiast odzwierciedla waga, a towarzyszace temu poczucie zadowolenia i lekkosci
zwieksza motywacje.

Biatka zwiekszajg odpornos¢ organizmu

Chodzi tu o wtasciwos¢ biatek doskonale znang dietetykom i od zawsze zauwazang przez
niewtajemniczonych. Zanim zlikwidowano gruzlice antybiotykami, jednym z podstawowych
sposobow jej leczenia byto karmienie chorego pozywieniem charakteryzujgcym sie znacznym
zwiekszeniem proporcji biatek. W Berk-sur-Mer, nadmorskim kurorcie i uzdrowisku
potozonym nad kanatem La Manche, zmuszano nawet mtodziez w okresie dojrzewania do
picia krwi zwierzecej. Dzisiaj trenerzy zalecajg produkty wysokobiatkowe sportowcom, ktérzy
intensywnie trenujg. Lekarze postepujg podobnie, aby zwiekszy¢ odpornos¢ na infekcje
chorych na anemie lub przyspieszy¢ gojenie sie ran.

Warto korzysta¢ z tej witasciwosci biatek, bowiem jakiekolwiek odchudzanie zawsze
ostabia organizm. Zauwazytem, ze poczgtkowy okres, na ktory sktadajg sie wytgcznie
wysokobiatkowe produkty, jest najbardziej stymulujgcg fazg planu Protal. Niektorzy pacjenci
zasygnalizowali mi wrecz, ze dieta ta wywotywata w nich poczucie euforii pod wzgledem
fizycznym oraz mentalnym, i to juz pod koniec drugiego dnia.

Czyste biatka pozwalajg schudng¢ bez utraty masy miesniowej i bez
zwiotczenia skory

Nie ma w tym nic dziwnego, biorgc pod uwage, ze skoéra, jej elastyczna tkanka i miesnie sg
zbudowane gtownie z biatek. Kuracja niedostarczajgca odpowiedniej ilosci biatek zmusitaby
organizm do korzystania z biatek znajdujgcych sie w miesniach i skorze, pozbawiajac j3
elastycznosci, nie méwiac juz o ostabieniu kosci, ktére u kobiety w okresie menopauzy i bez
tego sg dostatecznie zagrozone. Potaczenie tych negatywnych czynnikdw powoduje
starzenie sie tkanek, skory, wioséw i ogdlne pogorszenie wygladu widoczne dla otoczenia, co
moze doprowadzi¢ do przedwczesnego przerwania kuracji odchudzajgce;.

Tymczasem dicta bogata w proteiny, a zwtaszcza kuracja ztozona wytgcznie z protein -
inaugurujaca plan Protal - nie zagraza biatkom, z ktérych zbudowane s3g tkanki organizmu,
poniewaz dostarcza ich w duzej ilosci. W tych warunkach szybka i motywujgca utrata
kilogramdéw nie odbiera miesniom sprezystosci skorze blasku i pozwala zeszczupleé bez
starzenia sie.

Ta witasciwos$¢ planu Protal moze sie wydaé drugorzedna kobietom mtodym, okragtym, o
twardych miesniach i jedrnej skorze, staje sie natomiast niezwykle istotna dla kobiet
zblizajgcych sic do okresu menopauzy albo o stabej muskulaturze oraz delikatnej i cienkiej
skorze. Warto wspomnieé, ze widzi sie dzisiaj zbyt wielo kobiet, ktoro dbajg o swdj wyglad,
patrzagc wytacznie na wskaznik wagi. tymczasem waga nie moze i nic powinna odgrywac
zasadniczej roli. Piekna cera, sprezystos¢ skory, jedrnos¢ ciata, wszystko to decyduje o
wygladzie kobiety.
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KURACJA TA MUSI BYC BARDZO OBFITA W WODE

Problem wody zawsze nieco zbija z tropu. Na ten temat krazg réznorodne zdania oraz opinie
i zawsze znajdzie sie jakis pseudo autorytet gtoszacy poglad przeciwny temu, ktory
styszeliscie poprzedniego dnia.

Otéz problem ten nie jest zwyktym marketingowym pomystem przemystu dietetycznego,
grzechotka do zabawiania 0séb pragnacych by¢ szczuptymi. To bardzo wazna kwestia, ktdra
minio olbrzymich wysitkow podejmowanych wspdlnie przez prase, lekarzy, sprzedawcow
wod i ludzi kierujacych sie zwyktym zdrowym rozsadkiem nigdy nie przebita sie dostatecznie
do opinii publicznej ani do odchudzajacych sic.

Wydawatoby sie, ze aby sie pozby¢ zapasoéw ttuszczu, nalezy przede wszystkim spalic
kalorii, ale spalanie, mimo ze niezbedne, nie wystarczy. Zeszczuple¢ to zarowno spali¢, jak i
usungc.

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

Woda oczyszcza i poprawia wyniki kuracji

Nie ulega watpliwosci, ze im wiecej sic pije wody i wydala moczu, tym wieksze daje to
nerkom mozliwosci usuniecia ubocznych produktéw przemiany materii. Woda jest wiec
najlepszym naturalnym srodkiem moczopednym. Zadziwiajgce, jak mato ludzi pije
wystarczajgco duzo wody.

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

Wiele kobiet, ktorych pecherz moczowy jest mniejszy i bardziej wrazliwy niz u mezczyzn,
wstrzymuje sie od picia, aby unikngé ciggtego wychodzenia do ubikacji w czasie pracy lub
podczas podrdzy czy choéby z powodu niecheci do korzystania z toalet publicznych.

Jednak to. co bytoby do przyjecia w normalnych warunkach, jest absolutnie zakazane
podczas kuracji odchudzajacej. Jezeli wiekszos¢ argumentdw zwigzanych z higieng wydaje sie
ztudna, jest jeden, ktory zawsze przekona:

Niedobdér wody w czasie odchudzania jest nie tylko toksyczny dla organizmu, ale moze
rowniez zmniejszy¢ lub catkowicie zablokowac utrate wagi i zniweczy¢ wiele wysitkow.
Dlaczego?

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

Jedli spaliny te nie sg regularnie usuwane przez prace nerek w goérnej czesci uktadu
pokarmowego, ich akumulacja w dolnej czesci doprowadzi wczes$niej czy pdziniej do
przerwania spalania i uniemozliwi jakgkolwiek utrate wagi, nawet jesli stosujemy sie
doktadnie do zalecen diety. Tak samo bytoby z silnikiem samochodu, ktéremu zatkano rure
wydechowa, lub z kominkiem, z ktérego nie wybierano popiotu - i jeden, i drugi zadusitby sie,
zgast pod stosem odpadow.

Btedy zywieniowe otytego, nagromadzenie ztych przyzwyczajen, stosowanie zbyt ostrych
lub niekonsekwentnych diet, wszystko to rozleniwito jego nerki. Osoba otyta bardziej niz
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ktokolwiek inny potrzebuje bardzo duzych ilosci wody, aby rozrusza¢ swoje organy
wydalania.

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

Potaczenie wody i biatek silnie dziata na cellulit

Dotyczy to tylko kobiet, bowiem cellulit to tkanka ttuszczowa, ktéra pod wptywem
hormondéw gromadzi sie i odktada w typowych dla kobiet miejscach: na udach, biodrach i
kolanach.

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

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

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

Kiedy nalezy pi¢ wode?

W zbiorowej podswiadomosci wcigz pokutuje wiek przestarzatych i nieprawdziwych opinii, ktére
kazg nam wierzyC ze lepiej jest pi¢ miedzy positkami, aby unikna¢ zatrzymywania wody przez
pokarmy. Tymczasem unikanie picia w czasie positku nie ma zadnego fizjologicznego
uzasadnienia, co wiecej, moze przynies¢ skutek odwrotny do zamierzonego.

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

Podczas kuracji Protal, szczegdlnie w fazie uderzeniowej, nalezy koniecznie - poza
wyjatkowymi przypadkami zatrzymywania wody w organizmie z powodu zaburzen
hormonalnych lub niewydolnosci nerek - pi¢ péttora litra wody dziennie, najlepiej mineralne;j,
ale réwniez pod jakgkolwiek inng postacia - herbaty, kawy czy zidtek.

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

Wiele pacjentek mowito mi, ze aby duzo pi¢ mimo braku pragnienia, przyjety mato
elegancki, ale wedtug nich skuteczny zwyczaj picia bezposrednio z butelki.
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Jaka wode pic?

v' W pierwszym okresie planu Protal, czyli fazie uderzeniowej opartej wytgcznie na czystych
proteinach, nalezy pi¢ wody nisko zmineralizowane, lekko moczopedne i lekko
przeczyszczajgce. Trzeba unikaé wad, ktore zawierajg zbyt duzosoli.

v’ Hydroxydase to woda zrédlana szczegdlnie uzyteczna w kuragjach oczyszczajgcych, a zwtaszcza w
przypadku nadwagi potaczonej z cellulitem pojawiajagcym sie na nogach. Woda ta,
sprzedawana w aptekach w pojedynczych butelkach, moze by¢ z powodzeniem
wtgczona do planu Protal. Nalezy pi¢ na czczo jedng butelke dziennie.

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

v' Podobnie z wszelkimi naparami, ziétkami, herbatg, werbeng, lipg czy mietg. Wszyscy
ktdrzy sg do nich przyzwyczajeni i szczegdlnie zimg wolg pi¢ napoje gorgce, aby sie
rozgrza¢, mogg sie dalej delektowac ich smakiem.

v’ Picie napojéw gazowanych light, przede wszystkim coca-coli light, ktdra jest dzi$ tak
samo rozpowszechniona jak normalna coca-cola, jest nie tylko dozwolone. Sam
nabratem zwyczaju, by doradzaé picie takich napojéw w czasie kuracji odchudzajgcych
z kilku wzgledow. Przede wszystkim wielu ludziom tatwiej wypi¢ dwa zalecane litry
ptyndw w takiej postaci. Ponadto zawarto$¢ cukrow i kalorii w tych napojach jest
praktycznie zadna, jedna kaloria na szklanke, co odpowiada zaledwie wartosci
kalorycznej jednego orzeszka ziemnego na duzg butelke. Cola light, tak jak i zwykta
coca-cola, jest wymyslng mieszankg intensywnych smakdéw, a jej czeste picie,
szczegdlnie przez tasucha poszukujgcego stodkich doznan, moze zmniejszy¢ cheé na co$
stodkiego do zjedzenia. Wiele moich pacjentek stwierdzito, ze pokrzepiajgce i
beztroskie spozywanie napojow gazowanych light bardzo im pomagato w trakcie
kuracji. Jedynym wyjagtkiem jest dieta u dzieci i mtodziezy, doswiadczenie wykazato
bowiem, ze w tym wieku ,cukier zastepczy” Zle odgrywa swoja role i w bardzo
znikomym stopniu ostabia potrzebe zjedzenia czegos stodkiego. Ponadto
nieograniczone spozycie stodkich napojéw moze wytworzy¢ przyzwyczajenie picia nie
po to, by ugasic¢ pragnienie, lecz dla samej przyjemnosci, i pdzniej moze sie przerodzic
w bardziej niepokojgce uzaleznienia.

Woda jest najlepszym naturalnym srodkiem sycgcym

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

Obecnie wsrdd najbogatszych narodéw swiata rozprzestrzenia sie nowy rodzaj gtodu, jest
to gtéd, ktéry mieszkaniec Zachodu, osaczony przez nieskoriczony wybor dostepnych na
wyciggniecie reki produktow zywnosciowych, narzuca sobie sam, ale siegajgc po te produkty,
szybciej sie .starzeje lub umiera.

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

KURACJA TA MUSI ZAWIERAC JAK NAJMNIEJ SOLI

Sél jest niezbedna do zycia i w réznym stopniu obecna we wszystkich pokarmach. Dlatego
dodatkowa sél jest niepotrzebna, to tylko przyprawa, ktdra poprawia smak potraw, zaostrza
apetyt, a bardzo czesto uzywana jest po prostu z przyzwyczajenia.

Dieta uboga w sél nie stanowi zadnego zagrozenia

Mozna, by nawet powinno sic przezy¢ cale zycie na diecie ubogiej w sdl. Sercowcy chorzy na
niewydolnos¢ nerek, nadcisnieniowcy uzywaja mato soli i nigdy nie cierpig na jej niedobor.
Ostroznos$¢ powinni zachowac tylko niskoci$nieniowcy. Dieta zbyt uboga w sél, szczegdlnie w
potaczeniu z duzg konsumpcjg wody, moze zwiekszy¢ filtracje krwi, zmniejszy¢ jej objetosc i
dodatkowo obnizy¢ cisnienie, co moze spowodowaé zmeczenie oraz zawroty glowy przy
nagtym wstawaniu. Osoby z niskim cisnieniem powinny ostroznie stosowac te diete i nie
przekraczac spozycia pottora litra wody

Zbyt stone pokarmy zatrzymujg i wigzg wode w tkankach

W gorgcych krajach regularnie rozdaje sie robotnikom pastylki soli, aby nie odwodnili sie na
stoncu.

U kobiet, szczegdlnie tych o duzej aktywnosci hormonalnej, przed miesigczkg, w okresie
premenopauzy lub w cigzy, rézne czesci ciata mogg sie sra¢: podatne na wchfanianie i
zatrzymywanie duzych ilosci wody.

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

Czesto stychaé osoby skarigce sie, ze potrafia w jeden wieczér przybra¢ na wadze
kilogram lub nawet dwa, jesli na chwile odstapia od diety, Zdarza sie tez, ze wzrost masy
ciata jest niewspdtmierny do rzeczywistej liczby zjedzonych produktéw. Kiedy
przeanalizujemy positek, ktéry doprowadzit do tak nagtego przybrania na wadze, okazuje sie
czesto, ze w zaden sposob nie mdgt on dostarczy¢ takiej liczby kalorii, by organizm mogt
przyty¢ cale dwa kilogramy bo ktéz bytby w stanic w tak krétkim czasie pochtong¢ 18 000
kalorii: (chodzi tu po prostu o potaczenie positku zbyt stonego i za bardzo podlanego
alkoholem. Pot3gczenie soli z alkoholem wystarczy, aby zwolnic przeptyw wypitej wody. Nic
nalezy nigdy zapominaé, ze litr wody wazy kilogram, a dziewieé¢ graméw soli zatrzymuje
jeden litr wody w tkankach przez dzien lub dwa.

Jesli w trakcie kuracji zobowigzania zawodowe lub rodzinne narzucajg nam obfity positek i
zmusza nas to do odstgpienia od zalecen diety, nie powinnismy w tym czasie zbyt duzo solic i
pi¢ zbyt duzo alkoholu, a przede wszystkim nie powinnismy sie wazy¢ nastepnego dnia rano,
bo widzgc gwattowne przybranie na wadze, mozna straci¢ zapad, determinacje i wiare w
siebie. Nalezy poczeka¢ dzien lub dwa, zaostrzajgc nieco diete, zwiekszajgc spozycie wody
lekko mineralizowanej, ograniczajgc sol, a zastosowanie tych trzech srodkéw wystarczy, aby
powrdci¢ do poprzedniej wagi.
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S6l zwieksza apetyt, a jej ograniczenie zmniejsza go

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

| przeciwnie, potrawy mato stone bardzo lekko stymulujg soki trawienne i nie wzmagajg
apetytu. Niestety, brak soli gasi takze pragnienie, a osoba poddajaca sie kuracji Prota 1 musi
narzuci¢ sobie - szczegdlnie w pierwszych dniach diety - zwiekszone spozycie napojéw, aby
wywota¢ w organizmie wieksze zapotrzebowanie na ptyny i spowodowal powrédt
naturalnego pragnienia.

Podsumowanie

Dieta oparta na czystych proteinach, czyli ta, od ktdrej rozpoczynamy i ktéra stanowi site
napedowgq czterech potgczonych w planie Protal diet, nie jest kuracjg podobng do zadnej
innej, jedynie ona opiera sie wytgcznie na jednym podstawowym sktadniku odzywczym i
wyltgcznie na jednej Scisle zdefiniowanej kategorii produktdow o maksymalnej zawartosci
biatka.

W tej diecie i na wszystkich kolejnych etapach planu Protal nalezy zapomnieé o liczeniu
kalorii. Spozycie ich w matej czy duzej liczbie ma znikomy wptyw na rezultat, najwazniejsze,
by nie wykraczaé poza jedng, jasno ustalong kategorie produktéw.

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

Skutecznos¢ planu Protal catkowicie zalezy od selekcji pokarméw: jest piorunujaca, gdy
odzywianie ogranicza sie do wybranej kategorii produktow, a duzo mniejsza i sprowadzona
do smutnej reguty liczenia kalorii, gdy sie od tej kategorii odchodzi.

Tej kuracji nie mozna sie poddac pofowicznie. Rzadzi nig zasada: ,, wszystko albo nic” nie
tylko uzasadniajgca jej metaboliczng skutecznos¢, ale i niezwykte dziatanie psychologiczne,
jakie ma na otytych funkcjonujacych przeciez wedtug tej samej zasady.

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

Podobiestwa miedzy profilem psychologicznym otytego a strukturg kuracji tworza
zwigzek, ktorego znaczenie trudno zrozumiec niewtajemniczonym, ale w praktyce to on
decyduje o skutecznosci diety. Wzajemne przystosowanie wytwarza mocne przekonanie do
kuracji, co utatwia tracenie na wadze, i nabiera petnego znaczenia na etapie ostatecznej
stabilizacji, kiedy wszystko opiera sie na jednym dniu diety proteinowej na tydzien, dniu
wyréwnania strat, punktowego i skutecznego uderzenia, ktére jedynie w tej formie moze by¢
zaakceptowane przez wszystkich od lat walczgcych ze sktonnoscig do nadwagi.

Czyste proteiny Strona 29



Dr Pierre Dukan — Nie potrafie schudng¢

Plan Protal
w codziennej praktyce

Doszlismy do decydujgcego momentu wprowadzania planu Protal w czyn. Wiemy teraz
wszystko, co jest konieczne do zrozumienia zasady dziatania i skutecznosci czterech
sktadajacych sie na niego diet.

W teoretycznym wstepie staratem sie wyttumaczyé, ze nie jest sie otytym przez przypadek
i rusza, ktérej dzi$ chcecie sie pozby¢, jest czescig was samych, odrzucacie jg, ale ona jest
odzwierciedleniem waszej natury, psychiki i osobowosci. Mowi takze o waszych genach i
wrodzonej sktonnosci do tycia, waszej historii, funkcjonowaniu metabolizmu, charakterze,
emocjach i bardzo czesto o szczegdlnym sposobie korzystania z przyjemnosci, jaki daje
jedzenie tagodzgce wasze mate i duze przykrosci zyciowe.

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

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

Aby miec jakakolwiek szanse przeciwstawienia sie sile instynktu, nalezy walczy¢ z nim jego
wtlasng bronig, postugiwaé sie jego Srodkami, jezykiem i argumentacjg o tym samym
instynktownym podtozu.

Strach przed chorobg, potrzeba przynaleznosci do grupy i przystosowania sie do
obowigzujgcych kryteriow majg to witasnie podioze i sg jedynym instynktownym murem
obronnym zdolnym dzisiaj zmotywowac i zmobilizowa¢ otytego, ale wyciszajg sie przy
pierwszej zmianie na lepsze, kiedy tylko poprawia sie wyglad, ubrania stajg sie luzniejsze, a
zadyszka przy wchodzeniu na schody znika.

Aby kuracja, a jeszcze lepiej catosciowy plan dziatania zostat w ogdle podjety, a pdiniej
przestrzegany przez osobe otytg, musi postuzy¢ sie innym instynktownym bodzcem -
argumentem autorytetu.

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

Zbudowatem plan Protal, wykorzystujac niezwykta skutecznos¢ naprzemiennej kuracji
proteinowej, przystosowujgc go z biegiem lat do szczegdlnej psychiki osoby otytej,
przygotowujac jej zestaw niezawodnych wskazan, ktére ukierunkowujg jej sktonng do
przesady i gwattowng nature, a takze heroizm i entuzjazm, z jakimi wyréwnuje swoj brak
wytrwatosci w staraniach.

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

Nadszedt zatem moment, aby opisa¢, jak wprowadzi¢ w zycie ten ,,czteropietrowy” plan.
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Faza uderzeniowa:
kuracja oparta wytacznie na proteinach

Niezaleznie od warunkow stosowania, czasu trwania i szczegétowych zalecen plan Protal
zaczyna sie zawsze od kuracji opartej na czystych proteinach. Zalecam jg, aby wywotac
impuls psychologiczny i efekt metabolicznego zaskoczenia, ktérych wspdlne dziatanie
pocigga za sobg pierwszy, decydujacy spadek wagi.

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

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

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

Zasygnalizuje réwniez réznorodne reakcje, z jakimi mozecie sie spotka¢ w okresie
poczgtkowym.

Dozwolone produkty

W tym okresie, ktory bedzie trwat od jednego do dziesieciu dni, macie prawo do osmiu nizej
wyszczegolnionych kategorii pokarmow.

Mozecie jes¢ produkty z tych osSmiu kategorii bez zadnych ograniczen, wedfug wtasnych
upodoban i niezaleznie od pory dnia.

Wolno wam rdwniez mieszac te pokarmy.

Mozecie wybra¢ te produkty ktére lubicie, i nie uwzglednia¢ innych; dozwolone jest
odzywianie sie wyfgcznie jedng kategorig produktéw w czasie positku, a nawet przez caty
dzien.

Podstawa jest trzymanie sie Scisle ustalonej listy. Zalecam jg od dawna i jestem pewien, ze
0 niczym nie zapomniatem.

Musicie tez wiedzieé, ze najmniejsze odchylenie czy minimalne nawet przekroczenie
granicy dziafa jak wbicie, szpilki w balon.

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

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

Zasada jest prosta i me podlega dyskusja wszystko, co figuruje na liscie zamieszczonej
ponizej, jest dostepne dla was bez zadnych ograniczeri, o tym. czego na niej nie ma,
zapomnijcie na razie, wiedzqc ze wkrotce wszystkie pokarmy powrdcq do waszego jadtospisu.
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Kategoria pierwsza: chude miesa

Przez chude mieso rozumiem trzy rodzaje mies: cielecing, wotowine i konine - dla tych
nielicznych, ktorzy jeszcze jg jedza.

v Wotowina: wszystkie kawatki na pieczer lub grilla s3 dozwolone - befsztyk, poledwica,
rostbef, zrazéwka, kawatki bez ttuszczu. Nalezy natomiast starannie unika¢ antrykotu z
koscig i rozbratla z koscig, ktdre sg zbyt przerosniete ttuszczem.

v’ Cielecina: najlepiej filet) i pieczen. Kotlet) z koscig s3 dozwolone pod warunkiem
usuniecia otaczajacego jg ttuszczu.

v’ Konina: wszystkie kawatki oprdcz taty sg dozwolone. Konina jest zdrowym i bardzo
chudym miesem, jedli ja lubicie,, powinniscie jg jes¢ bez obaw, najlepiej w srodku dnia.
jest to bowiem mieso o wifasciwosciach pobudzajgcych, spozyte zbyt pdino moze
zaktdcic sen.

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

Sposdb przyrzadzania tych mies jest dowolny, lecz nie nalezy uzywac ttuszczu, masta,
oliwy oraz $mietany, nawet odttuszczone;.

Polecam smazenie na grillu, ale miesa te mogg by¢ réwnie dobrze pieczone w piekarniku,
na roznie, zawiniete w folie, a nawet gotowane.

Dtugos$é pieczenia czy gotowania pozostaje cto indywidualnej oceny, trzeba jednak
wiedzie¢, ze gotowanie i pieczenie miesa pozbawia je stopniowo ttuszczu, zblizajgc je w ten
sposob do czystego biatka, a do tego witasnie dazy kuracja.

Dozwolone sg tatar i carpaccio. ale powinny by¢ przygotowane bez oliwy.

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

Steki s3 dozwolone, ale nalezy uwaza¢, aby zawartos¢ ttuszczu nie przekraczata 10%. 15%
to za duzo w fazie uderzeniowej.

Przypominam raz jeszcze, ze ilosci sg nieograniczone,

Kategoria druga: podroby

W tej kategorii dopuszczalne s3 jedynie watroba cieleca, wotowa lub watrébki z drobiu i
ozor.

Oz6r cielecy lub jagniecy, mato ttusty, jest dozwolony. W przypadku wotowego nalezy
spozywac raczej jego przednig czes¢, ktdra jest najchudsza, i unikac zbyt ttustej czesci tylnej.

Wartos$¢ watroby wynikajgca z duzej zawartosci witamin jest niestety zmniejszona przez
obfito$¢ cholesterolu, dlatego osoby z grupy ryzyka chordb sercowo-naczyniowych muszg
wykluczy¢ j3 ze swojego jadtospisu.

Kategoria trzecia: ryby

W tej grupie pokarmdéw nie ma zadnych restrykcji ani ograniczen. Wszystkie ryby s3
dozwolone: ttuste i chude, biate i niebieskie, Swieze i mrozone, w konserwie w sosie
wilasnym - nie w oleju, wedzone i suszone.

v" Dozwolone sg wszystkie ttuste ryby o niebieskiej skérze, to znaczy sardynka, makrela,
tunczyk, tosos.
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v Wszystkie biate i chude ryby réwniez, jak sola, czarniak, dorsz, dorada, barwena, oko#,
merlan, reja, pstrag, rdzawiec, mietus i wiele innych.

v Ryby wedzone, szczegdlnie wedzony tosos, ktéry, mimo ze btyszczy od ttuszczu, nie
zawiera go wiecej niz stek. Podobnie z wedzonym pstragiem, wegorzem i tupaczem.

v/ Ryby w konserwach, bardzo przydatne jako positek na szybko lub przekgska, na
przyktad tunczyk, tosos, makrela w biatym winie, spozyta bez sosu. Sg dozwolone tylko
w sosie wtasnym.

v" Surimi, stosunkowo nowy produkt spreparowany z wykorzystaniem chudej biatej ryby,
aromatyzowany sosem z kraba z niewielka iloscig cukru. Jest bardzo praktyczny w
uzyciu, bez zapachu, tatwy do =zabrania ze sobg, niewymagajacy zadnego
przygotowania ani gotowania, mozna go schrupac jako przekgske o kazdej porze dna.

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

Kategoria czwarta: owoce morza
W tej kategorii pokarmoéw znajdujg sie wszystkie skorupiaki i mieczaki.

v' Krewetki szare i rdozowe, gambasy (olbrzymie krewetki), kraby, krab pustelnik,
brzegéwki, homary, mate i duze langusty, ostrygi, mule, muszlaki i muszle Swietego
Jakuba (przegrzebki).

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

Kategoria pigta: drdb

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

v’ Najpopularniejszym i najpraktyczniejszym drobiem w przypadku kuracji opartej na
proteinach jest kurczak. Wszystkie jego czesci sa dozwolone oprdocz zbyt ttustej czesci
skrzydetek, gdzie nie mozna oddzieli¢c skdry. Trzeba jednak wiedzie¢, ze istnieje
wyrazna roznica zawartosci ttuszczu miedzy réznymi czesciami kurczaka. Najchudsze
mieso to piers, potem udko, nastepnie skrzydetko. Powinnismy wybiera¢ jak
najmtodszego kurczaka.

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

v Chudym miesem, ktére mozna spozywaé pieczone lub duszone w musztardzie albo
biatym chudym serze, jest krolik.

Kategoria szésta: chude wedliny

Od jakiego$ czasu mozna znalez¢é w supermarketach szynke wieprzowg light, a takze lekko
wedzong szynke z indyka lub z kurczaka o zawartosci ttuszczu 4-2%, czyli mniejszej niz
najchudsze mieso czy ryba. Sg wiec nie tylko dozwolone, ale i polecane ze wzgledu na
dostepnos¢ i tatwos¢ w uzyciu. Dostepne w foliowych opakowaniach, pokrojone,
niebrudzgce i bez zapachu, tatwo je zatem zabrac¢ ze sobg i przyrzadzi¢ positek w ciggu dnia.
Nawet jesli nie doréwnujg smakiem tradycyjnym wedlinom, ich wartos¢ odzywcza jest pod
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kazdym wzgledem poréwnywalna. Przypominam, ze prawdziwa szynka i golonka s3
zabronione, a tym bardziej szynka surowa i wedzona.

Kategoria siodma: jaja

Jaja mozna je$¢ na twardo, na miekko, sadzone, omlet czy jajecznice - usmazone na
teflonowej patelni, to znaczy bez dodatku oleju i masta.

Aby konsumowac je w sposob bardziej wyrafinowany i mniej monotonny, mozecie dodac
do nich kilka krewetek czy langust, a nawet kawatki kraba. Mozna je réwniez przyrzadzic z
posiekana cebulg a /a hiszpanska tortilla lub ze szparagami.

W kuracji odchudzajacej, w ktdérej nie ma ograniczen ilosciowych, jaja mogg stwarzac
problemy zwigzane z zawartoscig cholesterolu lub nietolerancja pokarmowa.

Jaja sg rzeczywiscie bogate w cholesterol i nadmierne ich spozywanie jest niewskazane w
przypadku oséb z wysokim poziomem cholesterolu we krwi. W tym przypadku radzi sie
ograniczy¢ konsumpcje do trzech lub czterech zé6ttek tygodniowo, biatko mozna jes¢ bez
ograniczen.

Warto w takim razie przygotowywac sobie omlety i jajecznice, uzywajac jednego z6ttka na
dwa biafka.

W przypadku nietolerancji jaj - zdarzajg sie alergie na z6ttko, ale sg bardzo rzadkie -
pacjent cierpigcy na takie uczulenie doskonale o tym wie i potrafi go unikac.

Duzo bardziej rozpowszechnione jest zte trawienie jaj, ktére czesto btednie przypisuje sie
wrazliwosci watroby. Poza jajami ztej jakosci lub nieswiezymi watroba nie znosi smazonego
masta, ktérego uzywamy do przygotowania potraw z jaj. Jesli nie macie alergii na zé6ttko i
przygotowujecie potrawe bez ttuszczu, mozecie bez zadnego problemu spozywa¢ dwa jaja
dziennie podczas krétkiego czasu trwania fazy uderzeniowe;.

Kategoria 6sma: chudy nabiat (jogurty, serki homogenizowane, twarozki
niezawierajace ttuszczu)

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

Kilka lat temu producenci nabiatu wprowadzili na rynek nowag generacje chudych
jogurtéow stodzonych aspartamem i aromatyzowanych lub wzbogaconych pulpg owocowa. O
ile stodzik i aromaty sg tylko wabikami pozbawionymi wartosci kalorycznej, wzbogacenie
jogurtdw i serow w owoce wprowadza niewielkg ilos¢ niepozadanych weglowodandw.
Niedogodnos¢ te w duzym stopniu rekompensujemy tym, ze te smaczne i lubiane produkty
moga byc¢ spozywane jako deser, utatwiajac przestrzeganie diety.

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

Chudy nabiat o owocowych smakach jest dozwolony w umiarkowane;j liczbie (dwa razy
dziennie), jednak ci, ktérzy pragng od razu uzyska¢ piorunujgce efekty kuracji, powinni go
unika¢ w fazie uderzeniowe;.
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Kategoria dziewigta: poftora litra ptyndw dziennie

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

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

Jesli nie odpowiada wam woda niegazowana, nic nie stoi na przeszkodzie, by pi¢ wody
gazowane, babelki i gaz nie majg wptywu na kuracje, powinno sie jedynie unikac soli w
napojach. Ponadto, jesli niechetnie siegacie po napoje zimne, powinniscie wiedzie¢, ze kawa,
herbata i kazdy napar ziotowy sg réwnie wartosciowe jak woda, wiec kazda wypita filizanka
wlicza sie do pottora litra ptyndow, ktére powinnismy wypic.

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

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

Praktyka nauczyta mnie, ze nawet bardzo dtugie powstrzymywanie sie od jedzenia stodycz
nigdy nie wypleni upodobania do stodkiego smaku i potrzeby spozywania cukru. Nie widze
wiec zadnego powodu, aby pozbawia¢ was tego nieobcigzonego kaloriami smaku. Ponadto
zauwazytem, ze picie stodkich napojéw bardzo utatwia dostosowanie sie do wymogdéw
kuracji. Ich smak, aromat, intensywny kolor, musowanie i pewna wyjgtkowa aura, ktora sie z
nimi taczy, sprawia, ze sg to produkty silnie dziatajgce na nasze zmysty, a ich spozywanie
traktujemy jak nagrode, co ttumi ochote na ,cos innego” - tak czestg u takomczuchdéw na
diecie.

Srodki wspomagajace

v Chude mleko, $wieze lub w proszku, jest dozwolone i moze poprawi¢ smak lub
konsystencje herbaty czy kawy, mozna tez uzywac¢ go do wyrobu sosow, kremédw,
budyniow itp.

v’ Zabroniony jest cukier, ale bez ograniczeri mozemy uzywaé aspartamu, czyli najbardziej
znanego i najczesciej uzywanego na $wiecie syntetycznego stodziku. Mogg go uzywac
nawet kobiety w cigzy, co Swiadczy o jego catkowite] nieszkodliwosci.

v Ocet, ziofa, tymianek, czosnek, pietruszka, cebula, szalotka, szczypiorek itp. oraz
wszystkie przyprawy s nic tylko dopuszczalne, ale gorgco polecane. Pozwolg
wzbogaci¢ smak spozywanych potraw i podnies¢ ich warto$¢ sensoryczng, to znaczy
wzmocni¢ odbiér wrazen smakowych z jamy ustnej przez osrodki nerwowe
odpowiedzialne za uczucie sytosci, co zwiekszy ich wiasciwosci sycace.

v Dozwolone s3 korniszony i marynowane cebulki, jesli bedg uzywane w charakterze
przyprawy, wychodzg jednak poza spektrum diety czysto proteinowej, jesli zjadamy je
w takich ilosciach, ze nalezatoby traktowac je jako warzywa.

v" Cytryna moze by¢ uzywana, aby nadaé zapach rybom i owocom morza, ale nie nalezy
pi¢ jej swiezo wycisnietego soku, nawet bez cukru, bo nie jest juz wtedy przyprawg,
lecz owocem, z pewnoscig kwasnym, ale z zawartoscig cukru, a wiec nieprzystajgcym
do diety opartej na czystych proteinach.
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v’ S6l i musztarda sg dopuszczalne, ale nalezy korzystaé z nich z umiarem, szczegblnie w
przypadku sktonnosci do zatrzymywania wody, co jest wyjatkowo czeste u nastolatek
w okresie pierwszych miesigczek, u kobiet w okresie premenopauzy lub w trakcie
wprowadzania zastepczej terapii hormonalnej. Dla tych, ktérzy nie potrafig sie oby¢
bez tych smakdw, istniejg musztardy bez soli lub sole dietetyczne z matg iloscig sodu.

v' Niedopuszczalny jest zwykty ketchup, zawiera bowiem jednoczesnie duzo cukru i soli,
sg jednak ketchupy dietetyczne bez cukru, ktére mogg bys stosowane w
umiarkowanych ilosciach.

v Gumy do zucia mogga okazac sie bardzo pozyteczne dla wszystkich przyzwyczajonych do
odruchowego podjadania. Figurujgca na nich wzmianka ,bez cukru” jest jednak
niewystarczajgca i aby mozna je byto pogodzi¢ z kuracjg czysto proteinowg, powinny
by¢ stodzone wytgcznie aspartamem, a nie jak wiekszos¢ z nich sorbitolem, ktoéry jest
cukrem wolniej przyswajanym niz sacharoza, ale mimo wszystko cukrem.

v’ Zabronione sg wszelkie oleje. Nawet jesli niektore oliwy, jak oliwa z oliwek, znane s3 ze
swojego korzystnego wptywu na serce i uktad krazenia, sg jednak czystymi ttuszczami,
nie ma wiec dla nich miejsca w tej kuracji.

Poza tymi sSrodkami wspomagajgcymi i wyzej wymienionymi osmioma kategoriami produktéw, nie
wolno wam jes¢
NIC INNEGO.
Wszystko, co nie jest wyraznie wymienione na tej liScie, jest zabronione podczas tego wzglednie
krotkiego czasu przeznaczonego na kuracje uderzeniows.

Skoncentrujcie sie wiec na tym, co jest dozwolone, i zapomnijcie o reszcie.

Starajcie sie urozmaicac wasz jadtospis, jedzgc wymienione wyzej produkty po kolei lub dowolnie je
mieszajac, i nigdy nie zapominajcie, ze mozecie bez obaw korzystac ze wszystkich figurujacych na tej
liscie produktow.

Kilka ogdlnych rad

Jedzcie tak czesto, jak chcecie

Nie zapominajcie, ze tajemnica tej kuracji polega na tym, by jes¢ duzo i zanim pojawi sie
gtdd, co pozwoli oprzeé sie kazdemu kuszgcemu pokarmowi, ktéry nie figuruje na naszej
liscie.

Nigdy nie omijajcie positku

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

Z niezrozumiatych dla mnie przyczyn w swiadomosci zbiorowej wcigz pokutuje przestarzate,
pochodzace jeszcze z lat siedemdziesigtych zalecenie, by nie pi¢ w trakcie jedzenia. Zasada
ta, ktéra nie ma zadnego znaczenia dla ogdétu ludzi, moze okazac sie zgubna dla tego, kto
poddat sie diecie, szczegdlnie opartej na czystych proteinach. Zaniedbujgc bowiem picie przy
jedzeniu, narazamy sie na zapominanie o piciu w ogole. Ponadto picie przy jedzeniu zwieksza
objetos¢ kesa pokarmowego i powoduje uczucie sytosci, a nawet przepetnienia zotadka.
Poza tym woda rozpuszcza pokarmy, spowalnia proces ich pochtaniania i przedtuza uczucie
sytosci.

Zawsze miejcie pod reka produkty niezbedne w waszej diecie

Musicie mie¢ zawsze pod reka lub w lodéwce duzy wybor produktéw z osmiu kategorii.
Muszg stac sie waszymi przyjaciétmi i nieodzownymi towarzyszami. Zabierajcie je ze sobg w
podrdz, bo wiekszos¢ produktéw proteinowych wymaga przygotowania i, w przeciwienstwie
do weglowodanéw oraz ttuszczéw, nie tak tatwo je przechowywaé, dlatego trudniej je
znalez¢ w szafach i szufladach niz ciastka i czekolade.

Zanim coS$ zjecie, upewnijcie sie, ze produkt figuruje na liscie

Aby mie¢ pewnos¢, przez pierwszy tydzien trzymajcie te liste przy sobie. Jest ona prosta i
sprowadza sie do kilku linijek: chude miesa i podroby, ryby i owoce morza, dréb, szynka i
jaja, nabiat oraz woda.

Sniadanie

Sniadanie jest czesto obiektem szczegdlnych watpliwosci, poniewaz kultura francuska, w
przeciwienstwie do anglosaskiej, przyzwyczaita nas do unikania produktow proteinowych w
czasie porannego positku. Wpisuje sie ono jednak w logike diety opartej na czystych
proteinach. Do kawy czy herbaty, ostodzonej aspartamem lub nie, mozemy dodac¢ troche
chudego mleka, dotaczy¢ do tego jogurt, jajko na miekko, plaster szynki z indyka lub chudej
szynki, co z punktu widzenia dietetyki jest duzo bardziej satysfakcjonujace niz stodka
buteczka czy czekoladowe ptatki $niadaniowe, a poza tym duzo bardziej sycace i ozywcze. Dla
0sob niepotrafigcych sie obejs¢ bez ptatkéw sniadaniowych lub cierpigcych na zaparcia, a
takze dla oséb z duzym apetytem lub ,,opornych” na wszelkie diety przygotowatem przepis
na placki, ktére bez problemu mozna wiaczy¢ do jadtospisu.

Przygotowuje sieje, mieszajac jedng tyzke stotowg otrgb pszennych, dwie tyzki stotowe
otrgb owsianych, jedno jajko lub biatko z jajka, zaleznie od apetytu i koniecznosci zwracania
uwagi na cholesterol, jedng tyzke stotowg chudego serka homogenizowanego. Catos¢
usmazyc¢ na teflonowej patelni, rozprowadzajgc na niej uprzednio odrobine oliwy za pomoca
recznika papierowego. Takie danie, bedgce kompromisem miedzy plackami, nalesnikami i
blinami, jest obfite we widkna rozpuszczalne. Liczne badania wykazaty, ze witdkna
rozpuszczalne, nasycajac sie wodga, nabierajg masy w przewodzie pokarmowym i formuja sie
w zel, w ktérego wakuolach uwiezione sg substancje odzywcze i kalorie przechodzace wraz z
nim do katu. Jednak, mimo ogromnego znaczenia wtdkien pokarmowych, dania tego nie
mozna spozywac czesciej niz raz dziennie bez zaktdcenia szczegdlnego sposobu dziatania
czystych protein.
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W restauracji

Jest to jedna z sytuacji, w ktorych najtatwiej zachowac diete pro teinowa. Po przystawkach,
na przyktad w postaci jaja w galarecie, plastra wedzonego tososia albo potmiska owocow
morza, mozna wybiera¢ miedzy wotowym rumsztykiem, wotowg poledwica z grilla, kotletem
cielecym, rybg lub drobiem. Trudnosci moga sie pojawi¢ po daniu gtéwnym, kiedy amator
stodyczy lub serow staje wobec pokusy zamowienia deseru. Najlepszg strategig obronng jest
zamowienie kawy, lub nawet dwdch, jesli dyskusja sie przedfuza. Niektére restauracje
zaczynajg proponowac produkty mleczne ze zmniejszong zawartoscig ttuszczu lub chude.
Jedli tak nie jest, najlepiej mie¢ w pracy czy w samochodzie jogurty naturalne lub o smaku
owocowym, ktére pozwolg zwienczy¢ positek Swiezym deserem o jedwabistej konsystenc;ji.

Czas trwania kuracji uderzeniowej

Decydujgcy wybor

To jedna z najwazniejszych decyzji, jakie musimy podjgé w planie Protal, poniewaz
poczgtkowy btyskawiczny atak proteinami jest jednoczesnie starterem nadajgcym pierwszy
impuls, a takze formg i podstawg dla pozostatych trzech faz, az do ostatecznej stabilizacji.

Proteiny sg pokarmem, ktdrego gestos¢ i dtuga obecnos$¢ w przewodzie pokarmowym
wytwarza solidne uczucie sytosci. Podczas ich rozktadu metabolicznego produkowane sg
hormony peptydowe znane z tego, ze wzmagajg uczucie nasycenia. Te dwie cechy protein
sprawiajg, ze mozna sie dzieki nim przeciwstawi¢ kompulsywnemu jedzeniu i wprowadzic¢
troche porzadku tam, gdzie odzywianie jest chaotyczne i niezdrowe.

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

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

Sredni czas trwania kuracji uderzeniowej wynosi pie¢ dni

W tym czasie mozna uzyskaé najlepsze wyniki, nie powodujac przy tym zaburzen
metabolizmu i nie nuzac zbytnio osoby, ktéra stosuje kuracje. Taka dtugos¢ pierwszej fazy
najlepiej tez odpowiada utracie wagi wynoszgcej 10-20kg. Pod koniec rozdziatu zajmiemy sie
oszacowaniem wynikow, jakich mozna sie spodziewaé przy bezbtednym stosowaniu kuracji.

Cele mniej ambitne, ponizej 10kg

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

Czasami, aby straci¢ mniej niz 5kg

Kiedy nie chcemy zaczynaé zbyt gwattownie, wystarczy jeden dzien ostrej diety. Dzien ten,
zwany uwertura, poprzez wywotany nagta zmiang efekt zaskoczenia organizmu pozwala na
zaskakujacag utrate wagi, wystarczajacg, aby zachecie i zmotywowac pacjenta do dalszej
kuracji.
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Dla powaznie otytych

W tych szczegdlnych przypadkach, kiedy chcemy straci¢ ponad 20kg albo mamy ogromng
motywacje lub przeszliSmy wczesniej wiele nieudanych kuracji odchudzajgcych, faza ta
moze, za zgodg lekarza, dojs¢ do siedmiu, a nawet dziesieciu dni, pod warunkiem, ze
bedziemy bardzo duzo pic.

Reakcje organizmu w trakcie kuracji proteinowej

Zaskoczenie i potrzeba przyzwyczajenia sie do nowego sposobu odzywiania

Pierwszy dzien jest czasem dostosowania i walki. Oczywiscie zostawia szeroko otwarte drzwi
dla wielu znanych i smacznych produktdw zywnosciowych, zamyka je jednak przed wieloma
innymi, ktére otyty przyzwyczait sie konsumowac, nie zawsze zdajgc sobie sprawe z ich liczby
i ilosci.

Najlepszym sposobem, by poradzi¢ sobie z poczuciem ograniczenia, ktére mogg miec
osoby z mniejszg motywacjg, jest korzystanie w petni z mozliwosci oferowanych przez te
kuracje - pierwszg diete pozwalajacg jes¢ ,do woli” produkty pozywne i wartosciowe, jak
mieso wolowe i cielece, wszelkie ryby, tgcznie z wedzonym tososiem, tunczyki w puszce,
tupacze, surimi, ostrygi, langusty. jajecznice, mnodstwo produktow nabiatowych ze
zmniejszong zawartoscig ttuszczu i cukru, chudg wedline, nie zapominajgc o budyniach na
chudym mleku. Pierwszego dnia jedzcie wiecej. Zastgpcie jakos$¢ przez ilos¢. A przede
wszystkim zorganizujcie to tak, aby zawsze mie¢ pod rekg, w szatkach czy lodowce,
»wszystkie” niezbedne dozwolone produkty.

Pijac wiecej, bedziecie mieli wrazenie ,przepetnionego” i szybciej nasyconego zotgdka.
Bedziecie czesto oddawac¢ mocz, poniewaz nerki, nieprzyzwyczajone do takiej ilosci ptynow,
zostang zmuszone do otwarcia zaworow i wydalania.

Drenowanie to osuszy tkanki, tak czesto nasgczone u kobiet, ktdore majg tendencje do
zatrzymywania wody w konczynach dolnych, udach i kostkach, w spuchnietych palcach i na
twarzy.

Nastepnego dnia rano wejdzcie na wage, bedziecie zaskoczeni rozmiarem pierwszych
rezultatow.

Waizcie sie czesto, szczegdlnie przez pierwsze trzy dni. Zmiany moga nastepowac z godziny
na godzine. Warto zachowac zwyczaj codziennego wazenia sie przez cate zycic, bowiem o ile
waga jest wrogiem tego, ktory tyje, o tyle jest przyjaciotkq i nagrodq dla szczuplejgcego, a
nawet najmniejsza strata kilogramow skutecznie stymuluje do dalszej pracy.

Podczas dwdch pierwszych dni moze pojawic sie lekkie zmeczenie, mniejsza odpornosc¢ na
przedtuzajgcy sie wysitek.

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

Poczgwszy od trzeciego dnia, zmeczenie znika i zazwyczaj ustepuje miejsca poczuciu
euforii i energii, ktére zwiekszajg sie jeszcze pod wptywem tego, co pokazuje wskaznik wagi.
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Troche nieprzyjemny oddech i wrazenie suchosci w ustach

Symptomy te nie sg specyficzne dla kuracji proteinowej, lecz dla kazdej kuracji
odchudzajacej, a w tym przypadku bedg troche bardziej zauwazalne niz w kuracjach o rytmie
bardziej progresywnym. Oznaczajg, ze chudniecie, powinniscie wiec przyja¢ z satysfakcja te
informacje o sukcesie. Nalezy wiecej pi¢, aby ztagodzi¢ niepozgdane objawy.

Po czwartym dniu pojawia sie zaparcie

Odczuwane jest bardziej przez osoby, ktére majg sktonnosci do zaparé, i te, ktére nie pija
wystarczajacej ilosci wody. Inni wyprdznia jg sie rzadziej, jednak nie mozna moéwi¢ o
zatwardzeniu Chodzi tu o znaczne zmniejszenie objetosci stolca, poniewaz produkty bogate
w biatka zawierajg bardzo mato witdkien, a pokarmy, ktdre zawierajg ich najwiecej, owoce i
jarzyny, jeszcze nie sy dozwolone na tym etapie diety. Jesli zmniejszenie stolca was niepokoi,
wystarczy kupi¢ otreby pszenne w ptatkach i dodawac je do jogurtow lub przygotowac placki
z otrgb pszennych i owsianych jajka i biatego serka. Jesli to nie wystarczy, wezcie tyzke oleju
parafinowego na zakonczenie gtdwnego positku. Przede wszystkim jednak nalezy pi¢ wedtug
wskazan diety, bo woda nic tylko ma wtasciwosci moczopedne, ale takze zmiekcza stolec,
utatwia wydalanie i wspomaga przechodzenie zawartosci jelitowe;j.

Uczucie gtodu znika po trzecim dniu kuracji

Ten zaskakujgcy zanik gtodu zwigzany jest ze zwiekszonym wydzielaniem ostawionych
hormondw peptydowych, najlepszych naturalnych biomarkeréw uczucia sytosci. U tych,
ktdrzy nie sg pasjonatami miesa i ryb, tatwo przychodzi znuzenie, a mono ronig ma znaczny
wplyw na apetyt. Doskwierajgcy gtdd i silna cheé zjedzenia czego$ stodkiego zupetnie
zanikajg. Dzienne porcje wysokobiatkowych positkdw, na poczatku bardzo duze, stopniowo
maleja.

Czy nalezy bra¢ witaminy?

Polecam, lecz nie jest to niezbedne w tym krétkim trzy- lub pieciodniowym okresie. Jesli
natomiast nastepna faza diety ma zmierzy¢ sie z bardzo duzg nadwagg i przeciggnaé w cza-
sie, warto zazywaé codzienng dawke multiwitaminy, uwazajac na przedawkowanie i
hiperwitaminoze, ktéra moze okazac sie toksyczna. W praktyce czesto lepiej spozywac
pokarmy bogate w witaminy i przyrzadzic¢ sobie dwa razy w tygodniu plaster cielecej watroby
oraz zje$¢ tyzke drozdzy piwnych codziennie rano, a gdy tylko beda dozwolone warzywa,
przygotowac obfitg safatke z zielonej sataty, surowej papryki, pomidoréw, marchwi i cykorii.

Jakich rezultatéow moina sie spodziewac po kuracji uderzeniowej?

Ogodlne czynniki utrudniajgce i utatwiajgce utrate wagi

Spadek wagi dzieki zastosowaniu diety proteinowej jest - w tak krétkim czasie - najwiekszy,
jakiego mozina sie spodziewad¢ przy zastosowaniu kuracji opartej na pokarmach i
poréwnywalny do osigganego przy stosowaniu preparatow w proszku lub po catkowitym
poscie.

Spadek ten zalezy jednak od wagi poczatkowej. Ciato osoby wazgcej ponad sto kilo tatwiej
rozstanie sie ze swoimi kilogramami niz ciato szczuptej kobiety, ktéra przed wakacjami chce
straci¢ Swiezo nabyte zapasy tkanki ttuszczowe;.
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Znaczenie ma tu rowniez ,uodpornienie” na kuracje odchudzajgce spowodowane
wielokrotnym stosowaniem roéznych diet oraz wiek, a u kobiet okresy znacznych zmian
hormonalnych, jak dojrzewanie, nastepstwa cigzy, przyjmowanie pigutek antykoncepcyjnych,
premenopauza i zwigzane z nig czasowe rozregulowanie hormonalne, a przede wszystkim
przedtuzajgce sie stosowanie hormonalnej terapii zastepczej.

Pieciodniowy atak wytgcznie czystymi proteinami

W tym najczesciej praktykowanym i najskuteczniejszym przypadku traci sie zazwyczaj 2-3kg.
Utrata moze siegna¢ 4, a nawet 5kg u bardzo otytych, szczegdlnie mezczyzn aktywnych,
moze ograniczy¢ sie do zaledwie 1kg u kobiet w okresie menopauzy i na poczatku terapii
hormonalnej, kiedy s3 podatne na zatrzymywanie wody i opuchniecia.

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

Ta stagnacja, jesli nie jest zrozumiana i wiasciwie zinterpretowana, moze doprowadzi¢ do
rozpaczy kobiety, ktére stusznie uznajg, ze ich wysitki nie zostaty wynagrodzone, ztamacd
determinacje i sktoni¢ do porzucenia kuracji. Nalezy zawsze poczeka¢ do korica pierwszego
etapu kuracji, zanim podejmie sie takg decyzje, gdyz zaraz po usunieciu wody z organizmu po
menstruacji nierzadko zdarza sie zawrotny spadek wagi o 1, a nawet 2kg w ciggu jednej nocy
spedzonej na ciggtym wstawaniu do toalety.

Faza ataku proteinowego trwajgca tylko trzy dni

Utrata na wadze w tym przypadku wynosi 1-2,5kg.

Atak jednodniowy

Zazwyczaj traci sie 1kg, poniewaz tego dnia efekt zaskoczenia jest najwiekszy.

Memento kuracji uderzeniowej

W tym okresie trwajgcym od jednego do dziesieciu dni mozecie zywi¢ sie oSmioma kategoriami
produktéw wymienionymi ponize;j.

Z tych osmiu kategorii mozecie dowolnie wybierac to, na co macie ochote, bez zadnych ograniczen i
o kazdej porze dnia.

Wolno wam réwniez te produkty dowolnie ze sobg taczyd.

Zasada jest zatem prosta i nie podlega dyskusji; wszystko, co jest wymienione na zamieszczonej
ponizej liscie, jest catkowicie dozwolone, a to, czego na niej nie ma, jest zakazane, zapomnijcie o tym
na razie, wiedzgac, ze w niedalekiej przysztosci pokarmy te wrécg do waszego jadtospisu.

v" Chude mieso: cielecina, konina, wotowina z wyjatkiem antrykotu i rozbratla z koécig, wszystko na
grillu lub pieczone w piekarniku bez dodatku ttuszczu.

Podroby: watroba, cynadry, ozor cielecy lub wotowy (czubek).

Wszystkie ryby, ttuste, chude, o biatej lub niebieskiej skorze, surowe, pieczone lub gotowane.
Owoce morza (skorupiaki i mieczaki).

Drob oprécz kaczki i bez skory.

Chuda szynka, chude wedliny z indyka, kurczaka lub wieprzowe.

Jaja.

Chude produkty nabiatowe.

A NENENENENENEN
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v’ Péttora litra wody z matg zawartoscia soli mineralnych.

v" Srodki wspomagajace: kawa, herbata, herbatki ziotowe, ocet, ziota, przyprawy, korniszony,
cytryna (nie jako napdj), sél i musztarda (umiarkowanie).

Poza srodkami wspomagajgcymi i oSmioma poprzednio opisanymi kategoriami, nie wolno wam jes¢

NIC INNEGO.

Produkty, ktére nie s3 wymienione na tej liscie, sg zabronione w fazie kuracji uderzeniowej.

Skoncentrujcie sie na tym, co jest dozwolone, i zapomnijcie o reszcie.

Urozmaicajcie wasz jadtospis, jedzac te produkty po kolei lub dowolnie je mieszajac, i zawsze

pamietajcie, Ze mozecie bez obaw korzystac ze wszystkich figurujgcych na liscie sktadnikéw.
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Faza rownomiernego rytmu.
Naprzemienna kuracja proteinowa

Koniec diety uderzeniowej oznacza wdrozenie planu Protal i rozpoczecie naprzemiennej
kuracji proteinowej majacej doprowadzi¢ nas do upragnionej wagi.

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

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

Rowniez w tym przypadku, podobnie jak w razie uderzeniowej, rytm wymiany dwoch diet
nie jest jednolitym standardem, lecz dostosowuje sie do kazdej sytuacji i kazdego przypadku
zgodnie z warunkami, ktére opisze w tym rozdziale. Jednak najczesciej stosowanym i
najskuteczniejszym modelem jest rytm pieciu dni z warzywami, ktére poprzedza piec¢ dni bez
warzyw.

Po odbyciu kuracji uderzeniowej opartej wytacznie na czystych proteinach, zwtaszcza jesli
trwata ona piec dni, szczegdlnie mocno odczuwamy brak zielonych warzyw i suréwek, ale
idealnie sie sktada, bo wtasnie nadszedt moment ich wprowadzenia do jadtospisu.

Chce jasno powtdrzy¢, ze to, co byto dozwolone w diecie proteinowej, pozostaje nadal
dozwolone z zachowaniem tej samej wolnosci w kwestii ilosci, godzin spozycia i swobodnego
taczenia produktow. Nie popetnijcie btedu, ktéry czasami sie zdarza, polegajgcego na
zywieniu sie wytgcznie warzywami i wykluczeniu biatek z jadtospisu.

Warzywa dozwolone i warzywa zabronione

Od tej chwili macic prawo zarowno do pokarméw proteinowych, jak i do surowych lub
gotowanych warzyw, bez zadnych ograniczen co do ich iloSci, godzin spozywania czy tgczenia
z sobg. Dozwolone sg pomidory, ogorki, rzodkiewki, szpinak, szparagi, pory, zielona fasolka
szparagowa, kapusta, grzyby, seler, koper, wszystkie sataty wigcznie z cykorig, bocwina,
baktazany, cukinia, papryka, a nawet marchew i buraki, pod warunkiem ze me bedziemy ich
dodawac do kazdego positku.

Zabronione sg warzywa zawierajgce skrobie: kartofle, ryz, kukurydza, groch, zielony
groszek lub groch tuskany, bdb, soczewica, fasola flazoletka. Nie jest dozwolone awokado -
owoc, na dodatek bardzo oleisty, przez niektdrych chetnie skonsumowany jako zielone
warzywo.

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

Jak przyrzadza¢ warzywa?

Jako surowki

W przypadku osdéb, ktérych jelita tolerujg surowe warzywa, zaleca sie zawsze jedzenie ich
Swiezych, poniewaz gotowanie pozbawia je znacznej czesci witamin.
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PROBLEM PRZYPRAWIANIA POTRAW: Pod niewinnym hastem przyprawiania pokarmow kryje
sie jeden z gtdwnych prébie méw dietetyki odchudzajacej. Jak wiadomo, dla wielu oséb
surowki i sataty stanowig podstawe kuracji odchudzajacej, poniewaz s3 mato kaloryczne i
bogate we witdkna i witaminy. Zapominamy jednak o towarzyszacym im sosie, ktory
radykalnie burzy ten piekny obraz. Wezmy prosty przyktad. W salaterce zawierajacej dwie
duze sataty lub cykorie i dwie stotowe tyzki oliwy znajduje sie 20 kalorii sataty i az 280 kalorii
oliwy - zdradziecka inwazja wyjasniajagca kleske wielu kuracji odchudzajacych na bazie
satatek, kiedy zapomina sie odliczy¢ kalorie zawarte w sosach.

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

Dlatego nalezy pamietac, by stosujgc kuracje odchudzajgcg Protal, zdecydowanie unikac
przyrzadzania zielonych warzyw i surdwek z sosami zawierajgcymi jakgkolwiek oliwe.

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

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

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

1 miarka oleju parafinowego

1 miarka wody gazowanej

1 miarka musztardy

1 lub 2 miarki octu winnego, wedtug upodobania

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

Starannie wybrac¢ ocet dobrej jakosci, na przyktad ocet winny z Xeres, ocet balsamiczny, a
szczegOlnie ocet malinowy, ktéry doskonale nadaje sie do tego typu sosu, ma bowiem
jednoczes$nie smak swiezych owocdw i jest kwaskowaty.

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

Niedawne badania udowodnity ponadto ogromny wptyw wrazen smakowych, ilosci i
réznorodnosci smakow na wzbudzenie uczucia sytosci.

Obecnie wiadomo na przyktad, Zze niektore przyprawy dostarczajgce bardzo mocnych
smakow, jak goZdziki, imbir, anyzek, kardamon pozwalajg na akumulacje intensywnych
wrazen smakowych, dzieki czemu wzrasta wskaZnik podwzgdrza (tac. hypothalamus),
osrodka mozgowego odpowiedzialnego za wywotywanie uczucia gtodu i sytosci. Jest wiec
bardzo wazne, aby uzywac jak najczesciej i w miare mozliwosci na poczqgtku positku tych
przypraw i starac sie do nich przyzwyczaic, jesli nic jest sie ich amatorem.
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SOS Z JOGURTU ALBO Z SERKA HOMOGENIZOWANEGO: Ci, ktorzy nie zdecydujg sie na
korzystanie z parafiny, mogga przyrzadzi¢ pyszny i naturalny sos na bazie jogurtu.

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

Do jogurtu dodac tyzke stotowg musztardy i ubi¢ jak na puszysty majonez. Doprawic
odrobing octu, soli, pieprzu i ziét.

Jako gotowane dodatki do dan gtdwnych

W takim charakterze mozemy zaserwowac zielong fasolke, szpinak, pory, wszelkiego rodzaju
kapuste, grzyby duszong cykorie, korzen kopru witoskiego, seler.

Warzywa te moga by¢ gotowane w wodzie, albo - jeszcze lepiej - na parze, dla zachowania
maksymalnej ilosci witamin.

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

Pieczenie w folii pozwala zachowa¢ wszystkie walory potrawy, zaréwno smakowe, jak i
odzywcze. Sprawdza sie to zwtaszcza w przygotowywaniu ryb, na przyktad tososia, ktéry
upieczony na warstwie porow lub baktazanéw zachowa miekkos¢.

Wprowadzenie warzyw po okresie uderzenia proteinami wnosi troche sSwiezosci i
roznorodnosci do poczatkowej fazy diety. Kuracja staje sie przez to tatwiejsza i
przyjemniejsza, odtad najlepiej zaczynac¢ positek od dobrze przyrzadzonej kolorowej i
smakowitej satatki lub od zupy w zimowy wieczér, a nastepnie przejs¢ do dania gtownego z
uduszonego na wolnym ogniu w pachngcych i aromatycznych jarzynach miesa lub ryby.

Dozwolona ilos¢ warzyw

W zasadzie ilo$¢ warzyw jest nieograniczona. Zaleca sie jednak nie przekraczac granic
zdrowego rozsadku tylko po to, zeby zakpi¢ z braku ograniczen. Znam pacjentéw, ktérzy
zasiadajg przed monstrualnym potmiskiem réznorodnych satatek i chrupia je bez apetytu,
zupetnie jakby zuli gume. Uwazajcie na te pokuse, warzywa nie sg catkowicie nieszkodliwe,
jedzcie je az do zupetnego uspokojenia gtodu, ale nie wiecej. Nie zmienia to w niczym zasady
catkowitego braku ograniczen ilosciowych, ktdra jest sednem planu Protal; niezaleznie od
ilosci spozywanego jedzenia spadek wagi sie utrzyma, ale w zwolnionym tempie i bedzie
przez to nieco mniej motywujacy.

Musze was przygotowacé na czestg reakcje pojawiajgca sie w trakcie przejscia z diety
uderzeniowej czysto proteinowej do diety wzbogaconej przez wprowadzenie warzyw.

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

Podczas fazy uderzeniowej odzywianie ograniczone wytgcznie do pokarmow
proteinowych ma silne dziatanie ,,wodoszczelne”, ktdre nic tylko powoduje utrate zapasow
ttuszczu, ale usuwa takze olbrzymie ilosci wody magazynowanej od dawna w organizmie.
Tym witasnie mozna wyttumaczy¢ tak duzy spadek masy ciata zarejestrowany przez wage.

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

Pamietajcie, ze w okresie kuracji naprzemiennej, ktdra bedzie waszym chlebem
powszednim az do osiggniecia ustalonej wagi, to faza protein bez warzyw napedza maszyne i
odpowiada za ogolng skutecznos¢. Prosze sie zatem nie dziwi¢, obserwujac krzywag wagi
przypominajgcg schody: gwattowny spadek w okresie proteinowym i zastdj z powrotem
warzyw.

Rytm naprzemienny

Naprzemienna dieta proteinowa, korzystajac z impetu, jaki nadata jej pierwsza faza
uderzeniowa oparta na czystych proteinach, musi nas teraz doprowadzi¢ do upragnione;j
wagi. To niezwykle wazna czes¢ planu Protal i zajmuje znaczng czes¢ czasu przeznaczonego
na utrate wagi.

Rytmiczne dodawanie warzyw zmniejsza site oddziatywania biatek i nadaje drugiej fazie
synkopowanego tempa zaréwno w organizacji positkdw, jak i uzyskiwaniu wynikéw. W miare
uptywajacych tygodni utrata wagi bedzie nastepowaé tylko w fazach kuracji opartej
wyltgcznie na proteinach, kiedy organizm nie potrafi oprze¢ sie skutkom tak surowej diety,
ale z kazdym pojawieniem sie warzyw w jadtospisie ciato zndéw przejmie kontrole nad
sytuacjg i bedzie w stanie przeciwstawic¢ sie diecie. Poprzez okresy przestoju rozdzielone
okresami przyspieszenia, przez serie podbojéw z nastepujgcym po nich czasem odpoczynku,
osiggniemy wyznaczony cel.

Jaki rytm nadac kuracji naprzemiennej?

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

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

v’ Jest jeszcze trzecie rozwigzanie odpowiednie dla 0s6b o minimalnej nadwadze, tempo
2/7, czyli dwa dni w tygodniu czystych protein i pie¢ dni potgczenia protein z
warzywami.

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

W przypadku bardzo duzej nadwagi, wynoszacej 20kg lub wiecej, trudno okresli¢ spadek
wagi na kazdy tydzien, doswiadczenie mdéwi jednak, ze traci sie srednio okofo jednego
kilograma tygodniowo.

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

Po uptywie poczatkowych dwéch miesiecy krzywa nadwagi zatamuje sie stopniowo na
skutek metabolicznego procesu obrony, ktéry szczegdétowo opisze w rozdziale poswieconym
kuracji utrwalajacej, trzeciej fazie planu Protal. Krzywa zatrzymuje sie chwile na jednym
kilogramie tygodniowo, potem przekracza psychologiczna bariere kilograma, z kilkoma
okresami stagnacji w momentach zaniechania kuracji lub u kobiet w okresie napiecia przed
miesigczkowego.

Trzeba wiedzie¢, Zze organizm bez specjalnego oporu akceptuje utrate pierwszych
kilogramdw. Zaczyna reagowac dopiero wtedy, gdy rabunek jego zapaséw staje sie grozny.

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

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

W takich warunkach otyty, zwycieski do tej pory, moze spocza¢ na laurach, zatrzymac sie i
ponies¢ porazke. Nalezy pamietaé, ze w potowie drogi, w odmetach znuzenia i
samozadowolenia, ktoére s charakterystyczne dla kazdej przedtuzajgcej sie kuracji
odchudzajacej, co druga osoba wpada w zasadzke i zatamuje sie.

W tym przypadku mamy trzy mozliwosci:

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

v’ Wzigé sie w gar$¢ i nabierajgc na nowo odwagi, powrdci¢ do poczatku kuracji i
konsekwentnie doprowadzic¢ jg do korca.

v Zrozumieé, ze jedli nie jesteSmy w stanie kontynuowaé kuracji, to mozemy
przynajmniej zachowa¢ owoce dotychczasowego wysitku. Dlatego nalezy przerwac faze
utraty wagi i przejs¢ bezposrednio do fazy jej utrwalania, duzo bardziej zréznicowanej i
o fatwym do ustalenia czasie trwania (dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogram), a
nastepnie do kuracji ostatecznej stabilizacji, ktora pozwala na petng swobode i
spontanicznos¢ w wyborze produktow Zzywnosciowych, narzucajgc tylko - jako
przypomnienie - jeden dzien diety proteinowej w tygodniu.
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lle czasu powinna trwac kuracja?

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

Jesli zajmiemy sie przypadkiem powaznej otytosci, z nadwagg siegajgcg 20kg, mozemy sie
spodziewaé, ze jesli nie zastgpia jakies szczegdlne trudnosci, zrzucimy te nadwage w
dwadziescia tygodni, to znaczy w niecate pie¢ miesiecy.

Jesli przypadek okazuje sie bardziej skomplikowany:

v’ z powoddw psychologicznych - staba wola, niewystarczajgca motywacja;

v’ z powodow fizjologicznych - dziedziczna sktonno$¢ do otytosci;

v' z powoddéw trudnej historii - usiana niepowodzeniami droga, liczne, Zle dobrane,

prowadzone lub porzucone kuracje odchudzajace;

v" u kobiet na niebezpiecznych rozstajach zycia hormonalnego, w okresie dojrzewania
ptciowego wraz z pierwszymi nieregularnymi miesigczkami, w czasie cigzy, w okresie
premenopauzy i menopauzy, a przede wszystkim w przypadku nieostroznego
wprowadzenia zastepczej kuracji hormonalne;j;

spadek wagi nastepuje wolniej i wymaga szczegdlnego dopasowania. Ale nawet w tych
trudnych przypadkach mocny start diety poczatkowej, jak réwniez predkos¢ nadana kuracji
w pierwszych dwadch czy trzech tygodniach tamie wszelki opér i ukryte zahamowania, co daje
ogolnie spadek wagi 4-5kg.

W tym momencie stare demony mogg powradcic i zwolni¢ tempo utraty wagi.

v' Osoba z duzg sktonnoscig do nadwagi w ciggu niecatego miesigca przekroczy bariere
jednego kilograma na tydzien, by potem przez dwa czy trzy miesigce utrzymywac
dopuszczalny rytm 3kg na miesigc, co dodane do poczatkowej utraty wagi zbliza sie do
15kg. Na tym etapie miesieczny ubytek wagi jeszcze sie zmniejszy i bedzie wynosit 1,5-
2kg na miesigc. Pytanie jest proste: czy gra jest warta Swieczki? Najczesciej odpowiedz
brzmi: nie. Poza szczegdlnymi przypadkami, kiedy lekarz stanowczo zaleci utrate wagi z
powodu niebezpiecznej cukrzycy lub powazinej i nienadajacej sie do operowania
artrozy czy tez z powaznych powoddw osobistych, lepiej nie upierac sie przy dalszych
probach. Aby nie zagraza¢ osiggnietym juz wynikom, zadowoli¢ sie utraconymi
kilogramami i utrwalajgc oraz stabilizujgc uzyskang wage, poczekac na lepsze dni oraz
uspokojenie sie organizmu, by dotrze¢ do poczatkowo wyznaczonego celu. Bilans
przedsiewziecia: 15kg mniej w ciggu czterech miesiecy naprzemiennej diety
proteinowe;.

v’ Osoba z matg motywacja lub o stabej woli jest w gorszej sytuacji. Ona réwniez straci
swoje pierwsze 4 czy 5kg i natychmiast pojawig sie pokusy i zaniedbania. W najlepszym
wypadku, przy presji otoczenia i ciggtej pomocy, najlepiej lekarskiej, mozna spodziewac
sie zgubienia nastepnych 5kg w ciggu pieciu tygodni i przejs¢ jak najszybciej do
utrwalania wagi, a jeszcze szybciej do ostatecznej stabilizacji, ktora musi za wszelka
cene narzuci¢ jeden dzien diety opartej wytgcznie na proteinach w tygodniu, co trzeba
zaakceptowac od samego poczatku albo wcale nie rozpoczynac kuracji Protal.

v' Osoba uodporniona na Zle dobrane lub Zle prowadzone kuracje znajdzie tu najlepszg
recepte. Réwniez u niej dieta uderzeniowa przechodzi niczym buldozer, kpigc z
jakiejkolwiek formy oporu. Ona rdéwniez zgubi 5 pierwszych kilogramow w trzy
tygodnie, a jesli sciSle zastosuje sie do zalecen planu Protal oraz jego czterech
potgczonych i nastepujacych po sobie diet, bedzie mogta chudng¢ bez przerwy az do

Plan Protal
w codziennej praktyce Strona 48



Dr Pierre Dukan — Nie potrafie schudng¢

osiggniecia 20kg w ciggu szesciu miesiecy kuracji naprzemiennej, czyli uzyska efekty
podobne do tych, jakie osiggng osoby, ktdre nie majg zadnych trudnosci w stosowaniu
tej kuracji, poniewaz uodpornienie na poprzednie kuracje dotyczy wytgcznie fazy
proteinowej potgczonej z warzywami, a nie okresu, w ktédrym odzywiamy sie tylko
czystymi proteinami. Trzeba wiedzie¢, ze plan Protal moze by¢ ponownie podjety w
pozniejszym czasie, nie ma zbyt duzego ryzyka zuzycia, odpornos¢ na diete zalezy od
wptywu protein.

v’ Kobieta pod wptywem hormonéw lub o rozregulowanej gospodarce hormonalnej jest
osobg najbardziej doswiadczang przez swojg fizjologie, a jednoczesnie najbardziej
zalezy jej na rozpoczetym przedsiewzieciu, dlatego mozna by¢ pewnym jej wytrwatosci.
U takiej kobiety opdr organizmu na kuracje jest tak duzy, ze nawet utrata pierwszych
kilogramoéw, tak tatwa w przypadku innych, moze okazac sie trudna do osiggniecia.
Dlatego sprawg niezwykle waing w tym przypadku jest uregulowanie problemu
hormonalnego przed przystgpieniem do planu Protal. Nalezy to do ginekologa lub
lekarza prowadzgcego, trzeba jednak pamieta¢, ze przybranie na wadze spowodowane
klimakterium nie jest zadnym fatum i mozna przetrwac ten rzeczywiscie trudny okres
przez pot roku lub rok, poddajac sie kuracji hormonalnej, ktéra, dobrze prowadzona,
jest najczesciej najlepszym sposobem skutecznego uzyskania pozgdanej wagi. Bilans
przedsiewziecia: bez zadnej modyfikacji czy regulacji hormonalnej utrata 20kg moze
trwac rok i by¢ odbierana jako droga przez meke, sg jednak kobiety, ktére sie tego
podejmujg. Z odpowiednig pomocg lekarska, przy uzyciu naturalnych hormonow i
niekiedy koniecznym uzyciu antialdosteronu - hormonu o dziataniu miedzy innymi
moczopednym ufatwiajgcym eliminowanie opuchnie¢, spadek wagi o 20kg mozna
0siggnac¢ w szes¢ do siedmiu miesiecy naprzemiennej kuracji proteinowej.

Memento kuracji o rownomiernym rytmie odchudzania

Zachowac wszystkie dozwolone w kuracji uderzeniowej produkty i dodaé, bez zadnych ograniczen co
do llosci, godziny spozywania czy sposobow tgczenia, nastepujgce surowe lub gotowane warzywa:
pomidory, ogorki, rzodkiewki, szpinak, szparagi, pory, zielong fasolke, kapuste, grzyby, seler, fenkuty,
wszelkie zielone sataty tacznie z cykorig, boéwine, baktazany, cukinie, papryke, a nawet marchew i
buraki, pod warunkiem ze nie bedg dodawane do kazdego positku. Podczas trwania tej fazy
stosowac naprzemiennie okres protein z warzywami i okres protein bez warzyw, az do osiggniecia
ustalonej wagi.
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Kuracja utrwalajgca aktualng wage
Nieodzowny etap przejsciowy

Wiasnie udato nam sie uzyska¢ idealng wage lub wage ustalong i zaakceptowang na
poczatku kuracji, ewentualnie wage, na ktdrg przystaliSmy z koniecznosci, uznajac jg za
potowiczne zwyciestwo, wiedzgc, ze kontynuowanie kuracji zbyt wiele by nas kosztowato i
grozitoby zawaleniem sie catej konstrukgji.

Czas surowych nakazéw przemingt, jestescie na rowninie. Wasz organizm i wy sami
zdobyliscie sie na dtugotrwaty wysitek, nadszedt czas rekompensaty, ale grozi wam ogromne
niebezpieczenstwo - triumfalizm. Doszliscie do wagi, ktéra wam odpowiada, ale ta waga
jeszcze do was nie nalezy. Jestescie w sytuacji podrdznika, ktérego pocigg wjezdza na stacje i
zatrzymuje sie na krotko w nieznanym miescie, a on juz uwaza sie za mieszkarnca tego
miasta, mimo ze w nim nie mieszkat i nie zna go. Nic bardziej ztudnego; pocigg moze
odjecha¢ w kazdej chwili, a nawet jesli zdecydujecie sie zostaé, trzeba wynies¢ walizki,
znalez¢ mieszkanie, prace i przyjacidf. To samo z waga, do ktdrej doszliscie: waga ta bedzie
rzeczywiscie wasza, jesli znajdziecie czas na oswojenie sie z nig i poswiecicie minimum
wysitku, aby jg utrzymac.

Musicie pozegnac sie z iluzjg, ze pozbyliscie sie probleméw z nadwaga i mozecie powrdcic
do dawnych przyzwyczajen.

Bytoby to katastrofg, poniewaz te same przyczyny pociagajg te same skutki i postepujac
tak jak wczesniej, szybko odzyskalibyscie

dawng tusze. Nie ma jednak mowy o przestrzeganiu w nieskoficzono$¢ tej drakonskiej
diety. Kt6z mégtby to wytrzymac?

Jednak nadwaga, ktéra doprowadzita was do podjecia kuracji, szczegdlnie jesli byta
olbrzymia lub - co gorsza - natogowa, to na pewno nie byt przypadek. Niezaleznie od tego,
czy ma podtoze genetyczne, czy zostata nabyta, jest odtad - jak informacja w komputerze -
zapisana na twardym dysku waszego organizmu i juz tam zostanie. Musicie zatem znalez¢ jak
najmniej krepujgcy sposob, ktory wtgczycie w przysztosci do waszego stylu zycia, pozwalajgcy
walczy¢ z tg niebezpieczng sktonnoscia i nie uty¢ na nowo.

Sposdb ten istnieje, jest trescig czwartej czesci planu Protal, czyli kuracji pozwalajgcej na
ostateczng stabilizacje wagi.

Ale nie doszliSmy jeszcze do tego etapu, poniewaz wasz organizm jest nadal pod
wptywem ograniczen, ktérym byt poddany w ciggu ubiegtych miesiecy. Ciggle macie
sktonnos¢ do tycia, tylko teraz jest zwiekszona przez obronne reakcje organizmu
spowodowane naruszeniem jego zapasow.

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

Abyscie mogli poprawnie zastosowaé sie do wymogdéw etapu stabilizacji, musicie
zrozumie¢, dlaczego jestescie obecnie nadwrazliwi, a wasze ciato zbyt rozdraznione i
podatne na dziatanie efektu jo-jo, i od razu przejs¢ do etapu stabilizacji.

Po tym krotkim i nieodzownym wstepie szczegdtowo wyjasnie, jak w praktyce przejsé
przez etap utrwalania wagi, jakie nowe pokarmy wiaczy¢ do jadtospisu i jak dtugo ten etap
powinien trwac.

Plan Protal
w codziennej praktyce Strona 50



Dr Pierre Dukan — Nie potrafie schudng¢

Efekt jo-jo

Kiedy organizm pod presja skutecznej kuracji odchudzajacej straci kilka kilogramoéw,
pojawiajg sie reakcje, ktdre chcg zmusi¢ go do ich odzyskania.

Jak wyjasni¢ te reakcje? By je zrozumieé, trzeba wiedzie¢, co dla normalnego organizmu
oznacza odktadanie zapaséw ttuszczu. Kiedy przyjmowane pokarmy dostarczajg organizmowi
wiecej energii, niz jest on w stanie wykorzysta¢, magazynowanie ttuszczu jest prostym
sposobem na zaoszczedzenie pewnej liczby chwilowo niewykorzystanych kalorii, ktére moga
sie przydac pdzniej, gdyby wyczerpaty sie zrodta pozywienia.

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

W naszych czasach, w Swiecie, gdzie zywnos$¢ jest fatwa do zdobycia, mozna sie
zastanawiac na rolg tych mechanizmodw.

Jednak pamietajmy, ze nasze biologiczne struktury nie powstaty z myslg o zyciu w takim
Swiecie. Uksztattowaty sie w czasach, kiedy dostep do zywnosci byt okazjonalny,
przypadkowy, a jej zdobycie kosztowato wiele wysitku, czesto zawziete] walki.

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

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

Organizm, ktory chudnie, moze by¢ pozbawiony jakiejkolwiek mozliwosci obrony w
sytuacji problemoéw zwigzanych z brakiem zywnosci. Czuje sie biologicznie zagrozony,
dlatego reaguje, majgc tylko jeden cel: jak najszybciej odzyska¢ utracone zapasy ttuszczu.
Uzyje trzech bardzo skutecznych sposobdw.

v’ Pierwszy polega na wywotaniu i zaostrzeniu uczucia gtodu odpowiedzialnego za poped
do jedzenia. Reakcja ta bedzie tym silniejsza, im bardziej frustrujgca byta kuracja
odchudzajgca. Z punktu widzenia biologii i instynktu najwieksze spustoszenie wywotujg
positki w proszku odpowiedzialne - w przypadku zbyt ostrych i dtugich diet - za
eksplozje wilczego gtodu i zachowania przymusowe.

v' Drugi polega na ograniczeniu wydatkdow energetycznych. Kiedy obniza sie komus ptace,

zaczyna mniej wydawad. Podobnie dzieje sie na poziomie organizmdw biologicznych.
WHtasnie dlatego podczas kuracji odchudzajacych wielu pacjentdéw skarzy sie, ze jest im
ciagle zimno. To konsekwencja ograniczenia ilosci energii wydatkowanej na ogrzanie
ciata.
Podobnie jest ze zmeczeniem, uczuciem, ktédre ma nas zniecheci¢ do podejmowania
zbednego wysitku. Kazda dodatkowa czynno$¢ staje sie uciazliwa, kazdy gest wykonany
jest w zwolnionym tempie. Cierpig na tym rdéwniez pamie¢ i procesy myslowe
wymagajgce duzej ilosci energii. Potrzeba odpoczynku i sen, ktéore sg zrodtem
oszczednosci, stajg sie nie do odparcia. Wolniej rosng wtosy i paznokcie. Krétko
maowigc, w czasie przedtuzajgcej sie kuracji odchudzajgcej organizm zapada w zimowy
sen.

v’ Trzecia reakcja organizmu - najskuteczniejsza i najbardziej niebezpieczna zaréwno dla
tego, kto stara sie schudngé, jak i tego, kto pragnie ustabilizowa¢ wage - polega na
lepszym przyswajaniu kalorii zywnosciowych i wycigganiu z nich maksymalnego zysku.
Osoba w normalnych warunkach przyswajajgca 100 kalorii z niewinnej maslanej
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buteczki, pod koniec kuracji wyciggnie z niej nawet 120-130 kalorii. Kazdy pokarm
przejdzie przez sito i zostanie wykorzystany do ostatniej najmniejszej czasteczki. Ten
wzrost wydajnosci pompowania kalorii odbywa sie w jelicie cienkim, punkcie styku
srodowiska zewnetrznego z krwia.

Zwiekszenie apetytu, ograniczenie wydatkdéw energetycznych i maksymalna ekstrakcja
kalorii prowadzg do przeksztatcenia otytego, ktory schudt, w prawdziwg ggbke wchtaniajaca
kalorie.

To najczestszy moment, gdy pacjent usatysfakcjonowany osiggnietym wynikiem uwaza, ze
moze wreszcie daé¢ upust swoim starym przyzwyczajeniom. W ten sposéb ponownie i
btyskawicznie przybiera na wadze.

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

Jak dtugo trwa efekt jo-jo?

Nie znamy obecnie zadnego naturalnego lub leczniczego $rodka pozwalajgcego unikngc lub
zmniejszy¢ efekt jo-jo. Najlepszg ochrong jest przede wszystkim poznanie czasu jego trwania,
by méc przeciwstawié mu jasno zdefiniowang, odpowiednig strategie zywienia.

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

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

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

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

Jak ustali¢ odpowiednig wage do ustabilizowania?

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

Istnieje wiele abstrakcyjnych metod okreslania idealnej wagi zaleznie od wzrostu, wieku,
ptci i budowy koscca.
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Teoretycznie mozna zastosowaé wszystkie te metody, lecz nie ufam im, poniewaz zajmuja
sie postaciami ze statystyk, w rzeczywistosci nieistniejgcymi. Nie biorg pod uwage réwniez
tego, co stawia otytego na marginesie, to znaczy jego sktonnosci do przybierania na wadze.

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

Najlepszym sposobem na ustalenie odpowiedniej wagi do ustabilizowania jest zapytanie
samego otytego o zdefiniowanie wagi, ktdrg bytoby mu najtatwiej osiggnaé, i minimum, z
ktorym czutby sie ,,dobrze w swojej skdrze”. Powody sg dwa.

Przede wszystkim kazdy otyty zauwazy, ze istniejg pewne przedziaty wagi, kiedy chudnie
tatwo, inne, kiedy staje sie to trudniejsze, i strefy ekstremalne, kiedy niezaleznie od
stosowanej diety waga uparcie stoi w miejscu. Wraz z tym doswiadczeniem pojawia sie
pojecie ,,putapu”, ktory trudno przekroczyc.

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

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

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

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

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

Jest jeszcze jeden stereotyp wynikajacy z btednego myslenia, ktérego musimy sie pozbyc.
Wiekszos¢ mniej i bardziej otytych uwaza, ze tatwiej ustabilizujg okreslong wage, jesli zaczna
od dojscia do wagi znacznie nizsze;.

Chca na przyktad osiggna¢ 60 kilograméw, aby ustabilizowaé sie na poziomie 70. Takie
myslenie to wiecej niz btad, to grzech, poniewaz w chwili rozpoczecia fazy stabilizacji
bolesnie odczujemy brak sity woli, ktérg w ten sposéb zmarnowalismy. Im bardziej staramy
sie obnizy¢ mase ciata, tym silniej nasz organizm zareaguje i tym wieksza bedzie jego
tendencja do przybierania na wadze.

Podsumowujgc, nalezy wybrac¢ wage ,,mozliwg do ustabilizowania” wystarczajgco wysoka,
aby mozina byto j3 osiggngé, nie zgubiwszy sie po drodze, i wystarczajgco niskg, by
wynagradzata poniesiony wysitek. Wazne, bySmy czuli sie z nig wystarczajgco dobrze, by
starac siejg utrzymac.
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Kuracja przejsciowa w codziennym stosowaniu

Wiasnie dobiegt korica ostatni dzien naprzemiennej diety proteinowej i wazac sie, po raz
pierwszy odczytujecie czarodziejskie wskazanie, wage, ktdérej osiagniecie zatozyliscie na
poczatku.

Podobnie jak wiele oséb przed wami, niesieni sitg rozpedu zapragniecie schudng¢ jeszcze
troche, aby mie¢ margines bezpieczenstwa. Nie robcie tego, kosci zostaty rzucone, chcieliscie
osiggnac¢ okreslong wage, osiggneliscie ja, teraz trzeba zrobi¢ wszystko, aby jg utrzymag, a
nie jest to tylko formalno$é, bowiem co drugie niepowodzenie pojawia sie w ciggu trzech
pierwszych miesiecy po dojsciu do upragnionej wagi.

Czas trwania kuracji

Czas trwania kuracji przejSciowe] oblicza sie zaleznie od utraconej wagi: dziesie¢ dni nowej kuracji na
kazdy utracony kilogram. Jesli straciliScie 20kg, musicie jg stosowaé przez okres wynoszacy 20 razy
dziesiec dni, to znaczy dwiescie dni, czyli szes¢ miesiecy i dwadziescia dni; 10kg oznacza sto dni.
W ten sposéb tatwo obliczy¢ doktadny czas do osiggniecia ostatecznej stabilizacji.

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

Podczas utrwalania wagi nalezy jak najscislej stosowac sie do kuracji, podczas ktérej
mozliwe jest dowolne spozywanie wymienionych nizej pokarmow.

Proteiny i warzywa

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

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

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

v’ chude miesa, najmniej ttuste kawatki wotowe, cielece, konina;

v’ ryby i owoce morza;

v’ dréb bez skory, z wyjatkiem kaczki;

v jaja;

v' chudy nabiat;

v' dwa litry wody;

v’ zielone warzywa i suréwki.

Do tej podstawowej listy Protal dorzuca nowe produkty - umilg wam codziennosé,
mozecie je wprowadzi¢ w podanych nizej proporcjach i ilosciach.
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Jedna porcja owocdéw dziennie

Nadarza sie okazja, aby porozmawiaé¢ o owocach chetnie uwazanych za przyktad zdrowego
jedzenia.

Okreslenie ,zdrowe” dotyczy produktéw naturalnych, a wiec niepryskanych. Owoce s3
najlepszym zrédtem witaminy C i karotenu.

Ale te dwa atuty sg wyolbrzymione przez dwie wspotczesne obsesje cywilizacji zachodniej:
upodobanie do bezwarunkowego powrotu do produktow naturalnych i wiare w magiczne
wiasciwosci witamin.

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

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

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

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

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

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

W rzeczywistosci owoc nic jest prototypem zdrowego i naturalnego pokarmu. Spozywany
w duzych ilosciach moze okazad sie niebezpieczny, szczegdlnie dla cukrzykow, a takze otytych
przyzwyczajonych do podjadania owocédw miedzy positkami.

Dozwolone sq wszystkie owoce z wyjgtkiem banandw, winogron, czeresni i owocow
suchych (orzechdw wtoskich, laskowych, nerkowca, orzeszkdw ziemnych, migdatéw, pistacji).

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

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

Jedli lubicie owoce i stoicie przed wyborem, trzeba wiedzie¢, ze w kwestii stabilizacji wagi
klasyfikacja owocéw jest nastepujaca: pierwszenstwo dla jabtka, poniewaz jest bardzo
bogate w pektyny, co korzystnie wptywa na linie, truskawki i maliny taczg niewielkg liczbe
kalorii z kolorowym i odswietnym wygladem, melon i arbuz zawierajg duzo wody przy mate;j
wartosci energetycznej pod warunkiem pozostania przy jednej porcji, nastepnie grejpfrut, i
na koncu kiwi, brzoskwinia, gruszka, nektarynka, mango.
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Dwie kromki petnoziarnistego chleba dziennie

Jesli macie skfonno$¢ do nadwagi, unikajcie biatego chleba. Toprodukt wysoko przetworzony,
zagnieciony z maki, ktorej zboze zostato sztucznie pozbawione otoczki otrgb, co znacznie
utatwia otrzymanie maki przemystowej, ale powstaty z nigj biaty chleb jest pokarmem
sztucznie wzbogacanym i zbyt tatwo przyswajalnym.

Chleb z otrebami lub chleb petnoziarnisty o réwnie przyjemnym smaku zawiera naturalng
proporcje otrab, ktére sg doskonatym sprzymierzeiicem chronigcym nas przed rakiem jelit,
nadmiarem cholesterolu, cukrzycg, zaparciami. Otreby pomagajg réwniez zachowad linie,
bowiem po dotarciu wraz z kaloriami do jelita cienkiego pochtfaniajg i zatrzymuja niewielka
ich cze$¢, wyprowadzajac je w stolcu i nie pozwalajgc im nas tuczyc.

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

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

Jedna porcja sera dziennie

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

Polecam réwnowartos¢ 40 graméw sera. Nie lubie wazenia pokarmow, jesteSmy jednak w
okresie przejsciowym, ktory nie bedzie trwat dtugo, a poza tym 40 gramdw to standardowa
porcja odpowiadajgca wiekszosci ludzi o umiarkowanym apetycie.

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

Co mozna powiedzie¢ o serach ze zmniejszong zawartoscia ttuszczu? Wiekszosc¢ z nich jest
kiepskiej jakosci i trudno doradza¢ produkty, ktore utracity znaczng cze$¢ smaku. Jedynie
tomme de Savoie mimo swoich 20% ttuszczu jest prawdziwym, godnym polecenia serem. Do
poczatku lat pieédziesigtych ser ten produkowany byt z poéfttustego mleka wedtug starej
tradycyjnej goralskiej receptury, ktérg zmieniono zgodnie z panujacymi wdwczas gustami
konsumentow i zwiekszono zawartos¢ ttuszczu do 40%. Gdy znéw pojawita sie moda na
produkty odttuszczone, podyktowana wiekszg sSwiadomoscig szkodliwosci ttuszczu, ser
tomme de Savoie powrdcit do dawnej postaci. Jego producenci szybko zaproponowali
klientom wiele chudych seréw, w tym stynny ser zawierajacy tylko 20% ttuszczu, a takze 30%
i 10%, przy czym ten ostatni to prawdziwy cud dla wszystkich odchudzajgcych sie. To
prawdziwy, smaczny, miekki i rozptywajacy sie w ustach ser. Pozwala unikng¢ nadmiaru
kalorii i nasyconych kwaséw ttuszczowych, ktérych zgubny wptyw na serce i naczynia
krwionosnie jest wszystkim doskonale znany.

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

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

Gdy juz przejdziecie do fazy ostatecznej stabilizacji, pomyslcie o tym serze, tak chudym, ze
bliskim produktom czysto proteinowym, mogacym stuzyc¢ jako doskonaty przysmak.
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W przypadku prawdziwych, stynnych na caty Swiat francuskich seréw plesniowych,
autentycznych dziet sztuki gastronomicznej, prosze sie nie niepokoi¢, nie sg catkowicie
wykluczone, troche cierpliwosci, w nastepnym rozdziale czeka niespodzianka o prawdziwie
krolewskiej uczcie.

Dwie porcje produktow zawierajgcych skrobie tygodniowo

Poczatkowo do produktéw skrobiowych zaliczano tylko ziemniaki, ale pdzniej pole
znaczeniowe tego wyrazenia bardzo sie poszerzyto i dzis jest to worek, w ktérym znajdujemy
bulwy ziemniaka, produkty maczne w rodzaju chleba i makarondw oraz takie zboza, jak ryz i
kukurydza.

Jednak w pierwszej fazie utrwalania wagi, kiedy podstawowg reguty jest ostroznosc, nie
wszystkie produkty skrobiowe majg dla nas takg sama wartos¢, dlatego przedstawie je w
kolejnosci od najbardziej do najmniej wartosciowych.

MAKARONY sg w tym momencie najlepiej dostosowanym do naszych potrzeb produktem
skrobiowym, poniewaz robione sg z twardego zboza, o bardzo odpornej strukturze witdkien,
duzo bardziej niz zboza miekkie lub pszenica. Ta fizyczna odpornos¢ na rozktad spowalnia
trawienie tego zboza i wchtanianie cukrow. Poza tym makaron jest powszechnie lubiany i
rzadko wigze sie go z pojeciem kuracji odchudzajgcej, co wynagradza i podtrzymuje na duchu
po dtugim okresie ograniczen. Makaron jest pokarmem solidnym i sycgcym. Jedyny
mankament to sposob, w jaki go przyrzadzamy: z mastem, oliwg, Smietang, a ponadto z
serem, najczesciej gruyere, co podwaja jego wartos¢ kaloryczna.

Jedzcie zatem makarony, porzadng porcje 200g, ale nie polewaijcie ich ttuszczem, lepszy
jest dobry sos pomidorowy z cebulg i pachngcymi ziotami. Jesli nie macie czasu, mozecie uzy¢
przecieru lub pomidoréw w zalewie z puszki. W przypadku serow, unikajcie gruyere, ktory
jest zbyt ttusty, a jego delikatny smak sprawia, ze uzywamy go w zbyt duzych ilosciach.
Mozecie dodaé troche parmezanu, mniej kalorycznego, za to o ostrzejszym smaku. Wtosi
wiedzg, co robig.

KUSKUS, POLENTA, BULGUR LUB ZIARNA PSZENICY mogg by¢ spozywane w porcjach do 200 g dwa razy
w tygodniu. One réwniez pochodzg z twardego zboza i z tego powodu majg te same
wtasciwosci co makarony. Produkty te s3 mniej znane i rozpowszechnione, wywodzg sie
bowiem z obcych kultur.

Kuskus jest czesto uwazany za produkt skomplikowany w przygotowaniu i raczej
restauracyjny. W ten sposdéb pozbawiamy sie niepotrzebnie bardzo wartosciowego pokarmu
sprzyjajacego ustabilizowaniu wagi.

Aby szybko przygotowaé kuskus, nalezy go wsypaé do niemetalowego naczynia i zalac
gorgca woda z rozpuszczong w niej kostka rosotowg, tak aby woda wykraczata centymetr
nad powierzchnie kaszki. Zostawcie kasze na pie¢ minut, aby wchtoneta wode i napeczniata.
Potem mozna jg wtozy¢ na dwie minuty do mikrofaldwki, wyjaé, pomieszaé widelcem, aby
unikng¢ grudek, wstawic na kolejne dwie minuty do mikrofaldwki, i sprawa zatatwiona.

Nie trzeba dodawac tluszczu, kostka rosotowa wystarczy. Lepiej nie zamawia¢ kuskusu w
restauracji, poniewaz kaszka jest tam zazwyczaj zatopiona w masle.

Wioska lub korsykaniska polenta, libanski bulgur i ziarna pszenicy s3 dozwolone w
podobnych proporcjach i postaciach.

SOCZEWICA jest wysmienitym produktem skrobiowym, jednym z najwolniej przyswajalnych
weglowodandw, jakie w ogodle istniejg. Niestety, jej przygotowanie zajmuje troche czasu, nie

Plan Protal
w codziennej praktyce Strona 57



Dr Pierre Dukan — Nie potrafie schudng¢

jest tez powszechnie lubiana i co gorsza jest czesto Zle tolerowana, powodujac wzdecia. Lecz
dla tych, ktdrzy ja lubig i tolerujg, to doskonaty i sycacy positek stabilizujgcy. Zaleznie od
etapu stabilizacji mozna spozywaé porcje do 150g. Rowniez bez ttuszczu, raczej z dodatkiem
pomidoroéw, cebuli i przypraw.

Innym roslinom strgczkowym nalezg sie podobne pochwaty, dlatego mozna je spozywaé w
tych samych proporcjach, przygotowane bez ttuszczu. Fasola szparagowa i groch nie znajduja
zbyt wielu amatordéw, gdyz sg jeszcze gorzej tolerowane niz soczewica, ale z punku widzenia
ich wartosci odzywczej sg to naprawde wysmienite pokarmy.

Ryz | ZIEMNIAKI s rowniez dozwolone, zostaty jednak umieszczone na koncu listy i nalezy
spozywaé je okazjonalnie, dajac pierwszenstwo wszystkim wczesniej wymienionym
produktom.

Mozna spozywac biaty ryz, bez ttuszczu, najlepiej basmati - bardziej aromatyczny, a takze
ryz dziki lub petnoziarnisty, wolniej przyswajany dzieki zawartosci btonnika. Kazda porcja
moze zawiera¢ do 125g gotowanego ryzu.

Ziemniaki najlepiej gotowac¢ w koszulkach lub piec w folii, bez dodatku ttuszczu. Frytki i
chipsy sg jednymi z tych nielicznych produktéw, o ktérych radze zapomnieé, bowiem sg nie
tylko przesigkniete olejem i kaloriami, ale rowniez niebezpieczne, poniewaz zwiekszajg
ryzyko raka i chordb uktadu sercowo-naczyniowego.

Nowe rodzaje mies

Dotychczas dozwolone byty chude czesci wotowiny i konina. Obecnie mozna doda¢ udziec
jagniecy poledwice wieprzowg i szynke gotowang bez szczegdlnych zalecen dotyczgcych
ilosci i czestotliwosci ich spozywania - kiedy nadarzy sie okazja, raz lub dwa razy w tygodniu.

Upziec jest najchudszg czesScig jagniecia. Unikajcie jednak pierwszego plastra z dwdch
powododw. Po pierwsze ttuszcz obrastajgcy udziec nie oddziela sie fatwo i zawsze zostaje go
troche, co bardzo zwieksza zawartos¢ kaloryczng pierwszej warstwy. Po drugie, aby wielki
kilkukilogramowy udziec byt dobrze upieczony w s$rodku, musi by¢ bardzo wysoka
temperatura, a wowczas ttuszcz sie zwegla i staje sie rakotworczy. Jesli lubicie mieso dobrze
wypieczone, drugi plaster jest pewniejszy.

ScHAB réwniez jest dozwolony, gdyz wraz z szynka jest najchudszg czescig wieprza, pod
warunkiem ze jest to schab tylny, a nie karkowy, doktadnie dwa razy bardziej kaloryczny. Nie
nalezy o tym zapominad.

PONOWNIE POJAWIA SIE GOTOWANA SZYNKA. Nie jestescie juz skazani wytgcznie na chudg wedline.
Wolno wam spozywac ten przysmak, fatwy do zjedzenia na szybko niezaleznie od godziny.
Oczywiscie nie zapominajcie o od krojeniu ttuszczyku. Unikajcie rowniez wedlin wedzonych -
nie s jeszcze dozwolone.

To wszystkie kategorie produktéw, na ktérych opiera sie wasza kuracja przejsciowa.

Przypomnijmy, ze nie jest to w zadnym razie kuracja ostateczna, a tym bardziej kuracja
odchudzajgca. To zdrowa i zrwnowazona dieta, a jej jedynym celem jest pomoc w przejsciu
burzliwego okresu, gdy wasze ciato zaniepokojone utratg wagi stara siejg wszelkimi
sposobami odzyskac.

Dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogram to mniej wiecej tyle, ile mu potrzeba, by pogodzi¢
sie z tg stratg, uspokoic sie i zaakceptowac wage, ktdrg staracie sie mu narzuci¢. Po uptywie
tego okresu bedzie czas na spontanicznos$¢ w sposobie odzywiania sie, ale tylko przez szesé
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dni w tygodniu. Ta perspektywa powinna doda¢ wam otuchy i uzbroi¢ w cierpliwos¢. W
kazdym razie znacie cel i konieczny do jego osiggniecia czas.

Ale to nic wszystko. By zakoriczy¢ kuracje przejsciowg, musze wam przekazac jeszcze dwie
wazne informacje: jedng dobrg, a drugg konieczna. Zaczne od dobre;.

Dwie krélewskie uczty w tygodniu

Dwa razy w tygodniu macie mozliwos¢ przygotowania wybornego positku, takiego, jaki wam
sie tylko zamarzy i bez zadnych ograniczen.

Podkreslam jednak stowo ..positek”, poniewaz bardzo czesto, mimo ze zapisuje to
wtasnorecznie na recepcie, zawsze znajda sie pacjenci, ktorzy zrozumiejg, ze taka uczta moze
trwac caty dzien.

Uczta moze dotyczy¢ ktéregokolwiek z trzech positkow, radze jednak wybrac¢ kolacje, by
miec czas na delektowanie sie przyjemnoscia, unikngc¢ stresu i pospiechu zwigzanego z pracg
i nie pozwoli¢ uszczkngc sobie nawet okruszka.

,Krélewski” oznacza , odswietny” macie bowiem mozliwos¢ jes¢ wszystko, co chcecie, a
szczegdlnie to, czego wam najbardziej brakowato podczas dtugiego okresu odchudzania sie.

Nie nalezy jednak zapomina¢ o dwdch istotnych warunkach: nigdy nie doktadac sobie tego
samego dania i nigdy nie urzgdza¢ dwdch krélewskich positkdw pod rzad. A zatem wszystko,
ale po jednym: jedna przystawka na wejscie, jedno danie gtéwne, jeden ser lub deser, jeden
aperitif, jeden kieliszek wina, wszystko w duzej ilosci, ale tylko raz.

Starajcie sie roztozy¢ te positki w czasie. Pozwdlcie ciatu odpoczgé. Na przyktad jesli
pierwsza uczta odbyta sie we wtorek w potudnie, lepiej unika¢ powtdrki we wtorek
wieczorem. Te dwie przyjemne chwile nalezy rozdzieli¢ co najmniej jednym normalnym
positkiem. Najlepiej wybra¢ weekend lub wieczory proszone.

Jesli marzycie o bigosie, schabowym, paelli, prawdziwym kuskusie lub jakimkolwiek innym
daniu, wtasnie nadeszta na nie pora.

Wszyscy od tak dawna czekajacy na prawdziwy deser, na kawatek tortu czekoladowego
lub lody, wreszcie moga sobie na to pozwolic.

Dla amatorow dobrego wina, szampana czy aperitifu droga stoi otworem.

Mozna teraz bez zadnych obaw, ale nie wiecej niz dwa razy w tygodniu przyjmowac od
dawna odktadane zaproszenia.

Znajdzie sie wielu, ktérzy doszedtszy do tego etapu stabilizacji, przyzwyczaili sie do
nowego sposobu odzywiania i przestraszg sie ponownego spotkania ze smakami i
aromatami, zaczng sie wzdragac przed az tak urozmaiconymi positkami.

Nie ma obaw, positki te zostaty dobrze przemyslane. Stanowia cze$¢ catosci, gdzie liczba
napotykanych problemow i tak utrzymuje réwnowage.

Poza tym te krdlewskie uczty nie sg zwykta propozycjg, sq zaleceniem, do ktérego nalezy
sie Scisle stosowad. Protal jest planem globalnym, nie mozna oddzieli¢ jakiejs czesci, nie
ryzykujac zmniejszenia jego skutecznosci. Byé moze nie rozumiecie sensu tej szczodrosci i
znaczenia odswietnych positkdw. Nadszedt zatem moment, aby pomowic¢ o niematerialnym
aspekcie pozywienia, jakim jest przyjemnosc.

Jedzenie to nie tylko przyjmowanie kalorii koniecznych do przezycia, to réwniez i nade
wszystko przyjemnos¢. A poniewaz ta biologiczna przyjemnos¢, wazna nagroda, byta
zabroniona podczas odchudzania sie, nadszedt czas, by odkry¢ jg na nowo.
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Poniewaz mdwimy o przyjemnosciach smakowych, pozwole sobie dac istotng i
nieodzowngq dla ostatecznej stabilizacji rade. Nie traktujcie jej lekkomysinie.

Kiedy jecie, a szczegdlnie, kiedy to, co jecie, jest wysmienite i obfite, MYSLCIE O TYM, CO JECIE,
skoncentrujcie sie na tym, co macie w ustach i na kazdym najdrobniejszym wrazeniu,
dostarczanym wam przez pokarm.

Wiele badan prowadzonych przez dietetykdw wykazuje, ze doznania smakowe odgrywajq
zasadniczq role w wywotaniu uczucia sytosci. Wszelkie wrazenia smakowe ze sluzowki jezyka,
kazdy odruch zucia i przetykania, sq odbierane i analizowane przez podwzgdrze, centrum
gtodu i sytosci. Nagromadzenie tych wrazenn podnosi wskaznik sensoryczny wywotujgcy
uczucie sytosci.

NALEZY JESC POWOLI, KONCENTRUJAC CAtA SWOJA UWAGE NA TYM, CO SIE MA W USTACH. Nalezy unikac
spozywania kalorycznych pokarmow podczas oglgdania telewizji lub czytania, poniewaz w
ten sposob zmniejsza sie o potowe intensywnos¢ wrazeri dochodzqcych do mozgu: w tym
wtasnie dietetycy upatrujg powod epidemii otytosci w Stanach Zjednoczonych wsrdd dzieci
podjadajgcych caty dzien przed telewizorem, a jako dorosli jedzgcych o kazdej porze dnia. Nic
dziwnego, ze guma do Zucia jest wynalazkiem amerykariskim.

Korzystajcie zatem bez zadnych opordéw z tych dwdch przyjemnych momentdéw i wierzcie
mi, nic was to nie bedzie kosztowaé. Pod dwoma warunkami.

PIERWSZY WARUNEK JEST ZASADNICZY. Ta na nowo odzyskana chwila swobody jedzenia ma granice
Scisle ograniczone w czasie; na razie jest to tylko odswietny positek. Niezrozumienie tych
ograniczen moze doprowadzi¢ do zboczenia z wytyczonej drogi. Nie nalezy minimalizowac¢
tego niebezpieczenstwa. Jesli na przyktad wybraliscie wtorek wieczor na krélewski positek, to
sroda rano zdecyduje o przysztosci waszej stabilizacji.

Czy otworzywszy drzwi na osciez, bedziecie mie¢ wystarczajgco duzo odwagi, by zamkngc
je z powrotem, czy raczej nastepnego dnia po przebudzeniu, idgc za ciosem, nie bedziecie w
stanie sie powstrzymac przed posmarowaniem chleba grubg warstwg masta?

Te dwa odswietne positki sg jak promien stonca w szarzyznie waszego odzywiania i maja
pomdc wam przetrwad, az ciato przyzwyczai sie do nowej wagi. Stanowig integralng czes¢
utozonej przeze mnie kuracji przejsciowej. Datem wam wszystko, co byto w mojej mocy.
Przekraczajac te granice, ryzykujecie zniszczenie cierpliwie wzniesionej budowli.

DRUGI WARUNEK JEST OCzYWISTY. Zadaniem tego wyjatkowego positku jest dostarczenie wam
przyjemnosci, ale na pewno nie jest to okazja do odwetu. Opychanie sie bez opamietania
przy tej okazji swiadczytoby o niezrozumieniu mnie i moze by¢ niebezpieczne dla organdow
przemiany materii.

Celem tych positkow jest przywrdcenie wam pewnej rdwnowagi. Obzarstwo prowadzace
do mdtosci lub picie do upadtego spowodowatoby powazne jej zachwianie. | jesli nastepnego
dnia nie powrécicie wedtug planu do etapu utrwalania wagi, to wasza chwiejna postawa
niszczy nadzieje na podzniejszg stabilizacje. Moja rada: jedzcie to, co chcecie, naktadajcie
sobie obficie, ale nigdy nie dokfadajcie sobie tego samego dania. Zaréwno w domu, jak i na
proszonym obiedzie u przyjaciot czy w restauracji, gdzie zresztg nie ma zwyczaju prosi¢ o
doktadke.
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Raz w tygodniu wytacznie proteiny

Poznaliscie zatem wszystkie elementy sktadajace sie na kuracje utrwalenia wagi. Wiecie, jak
sie odzywia¢ w tym okresie, tatwym do obliczenia i niezbednym waszemu ciatu, by
zaakceptowato nowa narzucong mu wage.

Jednak brakuje nam jeszcze kluczowego elementu, niezbednego w fazie stabilizacji. Taki
sposéb odzywiania w zestawieniu z dwoma krélewskimi ucztami w tygodniu nie
zagwarantuje doktadnego opanowania wagi w tak reaktywnym okresie. Dlatego
wprowadzitem do kuracji utrwalajacej jako jej zabezpieczenie jeden dzien w tygodniu oparty
wytacznie na czystych proteinach, ktérych niezwykfa skutecznos¢ juz wyprébowaliscie.

Tego dnia wolno wam bedzie jes¢ - jak wiadomo - chude mieso, ryby i owoce morza, dréb
bez skory, jaja, chudg wedline, nabiat i pi¢ dwa litry wody. Mozecie jes¢ tyle, ile chcecie, tak
czesto jak wam sie podoba oraz w odpowiadajgcych wam proporcjach i zestawach, ale tylko
te produkty, ktére znajdujg sie na liscie oSmiu kategorii pokarmow wysokobiatkowych.

Dzien proteinowy jest jednoczesnie silnikiem i ochrong kuracji utrwalajgcej. To jedyny
czas ograniczen w tygodniu, cena za mozliwos¢ kontrolowania sytuacji, az uspokoi sie burza.
Nie podlega negocjacjom. Trzeba sie dostosowac¢ do wszystkich wymogow tego dnia albo w
ogole nie zaczynac diety, bo bedzie to tylko strata czasu.

Ponadto, o ile to mozliwe, wybierzcie czwartek jako dzien proteinowy. Taki tygodniowy
rytm jest podstawg sukcesu. Jesli ze wzgledéw zawodowych lub spotecznych czwartek jest
nie do pogodzenia z takim sposobem odzywiania, pozostaje sroda lub piatek, i tego jednego
dnia nalezy sie bezwzglednie trzymac.

Jesli wyjatkowo przeprowadzenie diety okaze sie niemozliwe w czwartek, wybierzcie
srode lub pigtek, ale w nastepnym tygodniu powrdécie do czwartku. Nie nalezy sie
przyzwyczaja¢ do zamiany. | pamietajcie o swoich sktonnosciach do tycia. Musicie poddac sie
wymogom proteinowego dnia nie po to, by sprawi¢ mi przyjemnos¢, lecz by okietzna¢ waszg
nature i niezwykta tatwosc przybierania na wadze. Skutecznosc¢ tego srodka dziatania dotyczy
tylko was. Prosze o tym nie zapominac.

Podobnie na wakacjach czy w podrozy. Jesli tam, gdzie jestescie, proteiny sg niedostepne
lub trudno je przygotowaé, zawsze mozna uzy¢ protein w proszku. Omowie je pdzniej. To
prosty sposéb, by ten dzien byt w petni skuteczny.

Faza, ktdrej nie wolno zaniedbywac

Na tym konczy sie opis kuracji pozwalajgcej na utrwalenie wagi. Na zakonhczenie analizy
pozostawitem cztery ostrzezenia przed niebezpieczenstwem zaniedbania tej zasadniczej fazy
planu Protal.

Niezbedny etap

W czasie trzeciej fazy planu Protal nie ma co liczy¢ na niezwykfa stymulacje i zachete, jaka
byta waga wskazujaca regularnie spadek ciezaru ciata, totez ze zniecheceniem zaczniecie sie
zastanawiac nad sensem tej przejsciowej kuracji, podczas ktdrej nie jestescie jeszcze catkiem
wolni, a juz nie catkiem na diecie; pojawi sie z pewnoscig che¢ rozluznienia nadzoru i
przekroczenia nakazéw.
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Nie robcie tego! Jesli zaniedbacie ten etap utrwalania wagi, mozecie by¢ pewni jednego:
wszystkie kilogramy, ktorych z takim trudem sie pozbyliscie, powrdcg nieuchronnie, i to
szybko. Bedziecie mieli szczescie, jesli nie przybedzie ich wiece;j.

Odpornos¢ na chudniecie

Poza uczuciem frustracji i przegranej spowodowanej ponownym przybraniem na wadze
jest jeszcze jedno niebezpieczenstwo, bardziej brzemienne w skutkach. Czyha na kazdego,
kto poddaje sie wielu kuracjom odchudzajgcym i nie utrwala zdobytej wagi: odpornosé na
chudniecie.

Kazdy, kro kilkakrotnie chudnie i na nowo tyje, uodparnia sie na chudniecie, co znaczy, ze
po kazdym niepowodzeniu bedzie mu coraz trudniej straci¢ na wadze. Jego organizm
zachowa w pamieci wszystkie przeprowadzone diety odchudzajgce i coraz skuteczniej bedzie
sie opierat nowym prébom. Kazde niepowodzenie otwiera drzwi nastepnej przegranej.
Osoby majgce za sobg wiele kuracji odchudzajgcych nic mogg sie spodziewac rownie szybkiej
utraty kilograméw jak te, ktére starajg sie zrobi¢ to po raz pierwszy, mimo ze Protal i jego
proteiny stosowane wytgcznie lub wymiennie to kuracja wywotujgca najmniejszy opor i
najskuteczniej przeciwstawiajgca sie nabytej odpornosci na dziatanie wczesniejszych kuracji.

Pamiec¢ rekorddéw

Za kazdym razem, gdy ciato przybierze na wadze i waga wskaze nowy rekord, mechanizmy
regulujgce naszg fizjologie zapisujg gdzies w nas nostalgiczne wspomnienie tej maksymalne;j
wagi, ktérej organizm bedzie niestrudzenie poszukiwat.

Chudngé, oznacza zywic sie ttuszczem i cholesterolem

To najprawdopodobniej najpowazniejsza konsekwencja odchudzania. Po kazdej utracie wagi
organizm przezywa atak, ktorego rzadko kto ma swiadomosé, i w tym problem. Przy kazdej
probie schudniecia konsumujecie wtasne zapasy ttuszczu. Gdy tracicie 10 czy 20kg jest troche
tak, jakbyscie zjedli 10 lub 20kg masta lub smalcu.

Gdy chudniecie, w waszej krwi i tetnicach krazy duza ilos¢ cholesterolu i tréj glicerydéw.
Przy kazdym skurczu serca ta wypetniona toksycznymi ttuszczami krew zalewa tetnice i
zanieczyszcza ich $cianki.

Schudniecie ma zawsze zbawienny wptyw na dobre samopoczucie psychiczne i fizyczne, a
ryzyko, jakie przedstawia cyrkulacja tych ttuszczéw, rekompensujg korzysci ptynace z utraty
masy ciafa. Nie powinno sie jednak powtarzac tej operacji wiecej niz raz czy dwa razy w
zyciu. Ten, kto bezskutecznie stara sie schudnga¢ raz lub dwa razy w roku, znajduje sie za
kazdym razem w sytuacji osoby o zbyt wysokim poziomie cholesterolu we krwi.

Nie jest to z mojej strony prdba przestraszenia was, lecz ostrzezenie przed rzeczywistym i
mato znanym zaréwno wsrdd pacjentow, jak i wielu lekarzy niebezpieczerstwem.

Biorgc to wszystko pod uwage, wy, ktorzy mieliscie szczescie schudnqd, skforicie sie ku
jedynej logicznej postawie, utrwalcie te drogocenng wage i przystqpcie zgodnie z
przewidzianym terminem do ostatecznej stabilizacji.

Memento kuracji pozwalajgcej na utrwalenie wagi

Czas trwania kuracji przejSciowe] oblicza sie zaleznie od wielkoSci utraconej wagi: dziesie¢ dni nowej
diety na kazdy utracony kilogram. Jesli straciliscie 20kg, trzeba jg stosowaé przez okres wynoszgcy 20
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razy dziesie¢ dni, co stanowi dwiescie dni, czyli szes¢ miesiecy i dwadziescia dni, a 10kg oznacza sto
dni. W ten sposdb kazdy tatwo obliczy doktadny czas dzielgcy go od ostatecznej stabilizacji.

Podczas fazy utrwalania wagi nalezy jak najscislej stosowac sie do diety pozwalajgcej na spozywanie
nastepujgcych pokarmow:

v pokarmy proteinowe kuracji uderzeniowej;

v" warzywa kuracji rbwnomiernej;

v’ jedna porcja owocdw dziennie, oprdcz banandw, winogron i czeres$ni;
v’ 2 kromki petnoziarnistego chleba dziennie;

v' 40 gramdw sera;

v’ 2 porcje produktéw skrobiowych tygodniowo,

v’ udziec jagniecy lub pieczen z poledwicy wieprzowe;j.

Jako ukoronowanie kuracji mamy jeszcze:
v" dwa od$wietne positki w tygodniu.
Oraz obowigzkowo i bezwarunkowo:
v jeden dzieA Scistej diety proteinowej (kuracja uderzeniowa) w tygodniu - niewymienny i
bezdyskusyjny.
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Ostateczna stabilizacja w praktyce

Przeznaczona jest dla rozpoczynajacych Protal z duzg nadwaga: kuracja uderzeniowa
umozliwita im piorunujacy i pomysiny start, a kuracja rownomiernego rytmu odchudzania
osiggniecie ustalonej wagi. Wtasnie zakonczyli przejsciowy etap utrwalania wagi, ktérego
dtugosc¢ obliczono wedtug zasady, dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogram.

Nie tylko pozbyliscie sie nadwagi, lecz réwniez zakonczylisScie bez szwanku okres, gdy
odchudzone ciato stara sie gwattownie odzyskac utracone kilogramy.

Wasz organizm nie reaguje juz z gwattownoscig kazgcg mu maksymalnie wykorzystywac
kalorie zawarte w przyjmowanych pokarmach. Odnajdujecie wreszcie wtasng nature, ale
nadal jest to natura otytego z przyrodzong sktonnoscig do tycia i metabolizmem, ktoéry juz
nieraz udowodnit, ze jest zdolny doprowadzi¢ was do sporego przybrania na wadze.

Poniewaz te same przyczyny pociggajg za sobg te same skutki, od tej chwili macie wszelkie
szanse ponownie przybra¢ na wadze, jesli nie bedziecie przestrzegac¢ kilku chronigcych przed
tym zasad.

Nie méwimy tu juz - i w tym tkwi cate niebezpieczenstwo - o okresie Scistego
podporzgdkowania okreslonym poleceniom i nakazom, lecz o zwyklym trybie zycia
dopominajgcym sie o swoje prawa. Dlatego zasada przyjeta w planie ostatecznej stabilizacji
musi by¢ zachowana na reszte zycia i w takiej perspektywie nie do pomyslenia bytoby
narzucenie wam nakazéw zbyt trudnych do przestrzegania.

Dotychczas byliscie kierowani i opiekowano sie wami poprzez precyzyjny system nakazow
i polecen. Byliscie w kleszczach czegos$ w rodzaju zaktadu czy wyzwania zostawiajgcego mato
miejsca na improwizacje. Teraz koniczy sie przybrzezne lawirowanie, a zaczyna samodzielny
rejs na szerokich wodach, z nieustannie wiszacg nad wami grozbg burzy i zatoniecia statku.
Dlatego potrzebujecie kilku nowych, zredukowanych do minimum nakazéw.

Pokonanie cigzacej nad otytym klatwy przybrania na wadze, odzyskanie petnej
spontanicznosci w jedzeniu i zapomnienie o ograniczeniach przy stole, przeciwko ktérym
kazdy otyty tak sie buntuje, jest mozliwe za cene przestrzegania dwdch prostych i mato
frustrujacych nakazéw.

Ta nowa zasada naktada na was obowiqzek scistego i regularnego przestrzegania diety
czysto proteinowej przez jeden dziert w tygodniu do korica zycia. Do tej podstawowej zasady
dochodzi jeszcze jedna, o wiele prostsza i mniej surowa, zalecajgca codzienne spozywanie
trzech tyzek otrgb owsianych.

Sciste przestrzeganie tylko tych dwdéch zasad ustrzeze was przed ponownym utyciem.
Obydwie zadziatajg u zrédet problemu, tam gdzie sktadniki odzywcze i kalorie sg przyswajane
i wchfaniane przez organizm. Proteiny i otreby owsiane stawiajg skuteczny opdr grabiezy
kesa pokarmowego przez jelito cienkie.

Te dwa srodki zaradcze stanowig moim zdaniem najmniej bolesne rozwigzanie, by otyty
mogt w zamian normalnie sie odzywia¢ przez szes¢ dni w tygodniu. Doswiadczenie
zawodowe méwi mi, ze kazdy rozsgdny cztowiek otyty zgodzi sie na taki uktad.

Ale to jeszcze nie wszystko. Faza ostatecznej stabilizacji dysponuje jeszcze jedng bronig
dodatkowg, wprawdzie mato widoczng, ale bardzo waing - jest to dydaktyczna wartosc
drogi, ktérg musimy przeby¢, aby zrzuci¢ i utrwali¢ wage.

Poniewaz stworzytem ten plan i zalecam go moim pacjentom, doskonale wiem z
codziennych obserwacji, ze osoba z nadwagg, ktora dzieki Protalowi stracita 5, 10, 15, 20, a
nawet 30 kilogramdéw, przechodzac przez kolejne cztery kuracje, zdobyta praktyczng i
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instynktowng swiadomos$¢ wartosci pokarméw pomagajacych jej w schudnieciu i stabilizacji
wagi, a takze nabrata odpowiednich odruchéw i nie pozbedzie sie ich juz nigdy.

Zaczynajac od kuracji opartej wytagcznie na proteinach, pacjent dzieki wykluczeniu z
jadtospisu wszystkich pozostatych sktadnikow odzywczych odkrywa ogromng site biatek.
Teraz juz wie, ze jadtospis oparty wytacznie na produktach wysokobiatkowych to bron
odchudzajgca o niezwyktej skutecznosci.

Stosujgc naprzemienng diete proteinowa, zrozumiat, ze dodanie zielonych warzyw
zwolnito tempo, ale te niezbedne pokarmy roslinne nie przeszkadzaty mu chudng¢, jesli
przygotowywano je bez uzycia ttuszczu - wroga numer jeden, z tatwoscig zdemaskowanego
przy okazji godnych pozatowania uchybien.

Przechodzgc do utrwalania wagi, kolejno wprowadzat tak potrzebne pokarmy, jak chleb,
owoce, ser, niektére produkty skrobiowe, a w odswietnych positkach odnajdywat
przyjemnos¢ jedzenia bez ograniczen i bez poczucia winy. W miare praktyki w jego umysle i
ciele powstawata dzien za dniem hierarchia wartosci i klasyfikacja pokarmow.

Ta etapowa struktura stopniowo przechodzgca od produktéw niezbednych do
luksusowych, ale zbytecznych, oraz nabyta dzieki temu wiedza o zasadach odzywiania
sprawiajg, ze Protal jest najbardziej dydaktyczng kuracjg z mozliwych i w potgczeniu z dwoma
dodatkowymi zaleceniami fazy koricowej stabilizacji otwiera drzwi do prawdziwej stabilizacji,
a nawet uzdrowienia.

Proteinowy czwartek

Dlaczego czwartek?

W tym okresie mego zycia, gdy pracowatem nad réznymi czesciami przysztego planu Protal,
odczuwatem potrzebe wigczenia do etapu stabilizacji utraconej wagi czegos, co
przypominatoby dotychczasowe nakazy pod postacig jednego dnia diety opat tej wytgcznie
na proteinach i dziatatoby jak korektor bteddéw popetnionych w ciggu catego tygodnia.
Miatem wtedy zwyczaj dopisywaé na wystawianych przeze mnie receptach: ,Raz na tydzien
zachowac diete wytacznie proteinowg”.

Przez pewien czas trzymano sie tego zalecenia, by stopniowo je zarzucaé. Pacjenci
wyjasniali mi, ze zalecenie to - w zasadzie proste i fatwe do wykonania - byto bez przerwy
przesuwane, przektadane na pdzniej i w koncu znikato w ferworze spotkan i codziennych
zajed.

Pewnego dnia zdecydowatem wiec, ze sam arbitralnie ustale, ktéry to ma by¢ dzien, i
narzucitem moim pacjentom czwartek. Od tej pory jak za dotknieciem rézdzki czarodziejskiej
wszystko sie zmienito. Pacjenci zaakceptowali czwartek po prostu dlatego, ze to nie oni go
ustalili, bo nie ma nic trudniejszego niz samemu wybra¢ moment ciezkiej préby.

Kiedy$ pacjentka zapytata mnie, dlaczego to musi by¢ czwartek. Odpowiedziatem jej, ze
czwartek jest ,dniem J%,. To oczywiscie zart, ale doskonale oddaje narzucony i bezdyskusyjny
charakter dnia, ktéry jak tama zatrzymuje wszystkie btedy i grzechy catego tygodnia. Zbyt
wazna jest jego zasadnicza funkcja, by o wyborze dnia decydowat ktos, kto ma sie
podporzgdkowac jego wymogom.

11" jak ,jeudi”, po francusku ,czwartek”; czesto tez méwi sie o dniu ,J” jako o dniu
zapoczatkowujgcym jakies bardzo wazne przedsiewziecie (przyp. ttum.).
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Szczegdblny charakter proteinowego czwartku. Czym rdzni sie ten dzien od
innych proteinowych dni?

Opisujgc faze uderzeniowa planu Protal, szczegdétowo wymienitem produkty skfadowe
kuracji, ktorej poddaliscie sie w jej czystej formie, co uruchomito maszynerie, nastepnie
stosowaliscie je wymiennie z warzywami w trakcie kuracji o rwnomiernym rytmie, a pdzniej
wtaczyliscie proteinowy czwartek do fazy utrwalania wagi. Dotychczas kierowaty wami i
chronity was bardzo konkretne polecenia zostawiajace niewiele miejsca na inicjatywe i
uchybienia.

Od tej chwili zaczynacie pracowaé bez siatki ochronnej.

Wolno wam teraz odzywiac¢ sie normalnie przez sze$é dni w tygodniu, a proteinowy
czwartek to jedyny hamulec zdolny powstrzymac waszg tendencje do tycia.

Dlatego proteinowy dzien musi by¢ stosowany z niezwykig precyzjg, poniewaz
jakiekolwiek wykroczenie czy pomytka naruszajgce jego skuteczno$é zagrozityby trwatosci
catej budowli.

Nie wszystkie produkty sktadajgce sie na diete czwartkowg zbudowane sg wytgcznie z
czystych protein i réznig sie miedzy sobg stopniem zawartosci innych sktadnikdw. W rym tak
waznym dniu ostatecznej stabilizacji trzeba wybiera¢ produkty najblizsze ideatowi, bowiem
przyniosg lepsze rezultaty, natomiast ograniczy¢ lub unika¢ tych z zawartoscig
weglowodandéw lub ttuszczow, by ich zbyt duze spozycie nie zagrozito efektywnosci tego
dnia.

Proteinowy czwartek w praktyce.
Wybdr produktow

CHUDE MIESA. Wiecie juz, ze wieprzowina i jagniecina sg zbyt ttuste, aby mozna je byto zaliczy¢
do produktéw czysto proteinowych.

Sposréd dozwolonych najwyzsza ocena nalezy sie koninie. To najprawdopodobniej
najzdrowsze mieso rzezne, o bardzo niskiej zawartosci ttuszczu. Jest najlepszym miesem na
czwartek i jedynym, jakie moze byc¢ spozywane tego dnia na surowo.

Tuz za nig jest cielecina, jej czesci do pieczenia na grillu sg rowniez bardzo chude. Muszg
by¢ dobrze wypieczone. Kotlet cielecy, troche ttusty, lepiej zostawi¢ na pozostate dni
tygodnia.

W wotowinie zawartos¢ ttuszczu bardzo sie zmienia zaleznie od czesci. Poza bardzo
ttustymi kawatkami na rosét najbardziej ttusty jest antrykot z koscig i rozbratel z koscia, totez
nie nalezg do produktéw czysto proteinowych.

Najchudszymi kawatkami miesa wotowego sg z pewnoscia stek i poledwica. Podobnie jak
mrozone mielone mieso wotowe z piecioprocentowg zawartoscig ttuszczu, wszystkie te
kawatki mozna bez obawy spozywac w czwartek.

W przeciwienstwie do nich rostbef, antrykot, poledwica z koscia, zrazowa, krzyzowa -
troche bardziej ttuste, lecz dozwolone w standardowej kuracji proteinowej - nie powinny by¢
spozywane w czwartek.

Trzeba rowniez wiedzieé, ze w tym dniu lepiej jes¢ wotowine dobrze wypieczong lub
ugotowang, nie umniejsza to wartosci protein, a eliminuje znaczng czesc¢ ttuszczu.

RyBY | owoCE MORzA. W standardowej kuracji czysto proteinowej wszystkie ryby, od
najchudszych do najttustszych, sg dozwolone. Zaakceptowatem je z czasem mimo ttustego
miesa, bowiem ryby z zimnych modrz o niebieskiej skérze jak toso$, sardynka, makrela i
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tunczyk sg dla wielu osob rarytasem o bardzo korzystnym dziataniu na serce i naczynia
krwionosne, a zawartos$¢ ttuszczu w nich jest podobna jak w rostbefie lub steku.

Jednak ta sama zawartos¢ ttuszczu, akceptowana podczas kuracji odchudzajacej, jest
niedopuszczalna w przypadku, gdy czwartek pozostaje jedyng barierg obronnga. Za to biate
ryby sg waszym najlepszym sprzymierzencem.

Poza tradycyjnymi sposobami przygotowania ryby na wywarze, w folii, w piekarniku, na
grillu lub patelni, istnieje prosty i oryginalny sposéb spozywania jej na surowo. Mero, mietus,
dorada czy rdzawiec idealnie sie do tego nadaja. Marynowane przez kilka minut w cytrynie,
w cieniutkich plasterkach lub matych kostkach, z dodatkiem soli, pieprzu i ziot
prowansalskich, mogg by¢ serwowane jako oryginalne, Swieze i smakowite przystawki.

Najbardziej ttuste biate ryby to turbot, barwena i reja, zawierajg jednak mniej ttuszczu niz
najbardziej ascetyczny kawatek miesa. Dlatego biate ryby wolno wam konsumowaé bez
obaw.

Kraby, raki, krewetki, matze, ostrygi, muszle sw. Jakuba sg jeszcze chudsze niz ryby.

Pétmisek owocéw morza moze by¢ bardzo przydatny i wybawi¢ was z ktopotu, gdy
zmuszeni jestescie przyjg¢ niespodziewane zaproszenie do restauracji. Ale gdy jestescie
amatorami owocow morza i uwielbiacie miec¢ ich duzo na talerzu, unikajcie ttustych duzych
ostryg. W czwartek wybierzcie raczej ostrygi Fines de Claire lub - jesli budzet wam na to
pozwala - ostrygi Belons. Polejcie je obficie cytryng dla zapachu, nie dla soku.

DRrOB. To jedna z najlepszych podstaw do kuracji proteinowej z wyjatkiem ptactwa o ptaskim
dziobie - kaczki i gesi, oczywiscie spozywana bez skéry. W proteinowy czwartek trzeba
jednak wnies¢ kilka ograniczen.

Kurczak, podstawowy drob, jest dozwolony, ale unikajcie skrzydetek, gérnej czesci udka i
kupra - pozostawicie je sobie na inne dni tygodnia. W przypadku pozostatego drobiu nie ma
ograniczen. Perliczka i indyk s3 najchudszym drobiem, mozecie jes¢ je spokojnie.
Doskonatym zZrédtem czystych protein jest krolik. Przepiérki i gotebie wprowadzajg
zrdznicowanie i odswietng nute do czwartkowego menu proteinowego.

Dréb mozna przygotowac na rézne sposoby.

Kurczak duzo zyskuje upieczony w piekarniku lub na roznie. W czwartek lepiej wybierzcie
rozen i pamietajcie, by wyjgé¢ kurczaka z naczynia zaraz po upieczeniu, aby nie nasigkat
ttuszczem.

Indyczke, indyka i perliczke najlepiej upiec w piekarniku, czesto podlewajac wodg z
cytryna, aby wypuscity ttuszcz.

W czwartek lepiej wybrac¢ rozen niz garnek do przygotowania potrawy z przepiorek i
gotebi.

Tego dnia krdlika przygotujmy raczej w sosie z biatego chudego serka i zi6t niz w sosie
musztardowym polecanym w diecie uderzeniowej.

JAJA. Biatko jaja jest pokarmem najbogatszym w proteiny i czystszym niz najbardziej
skoncentrowane proteiny w torebkach. Biatko to jednak tylko czes¢ jajka, a zdttko,
przystosowane, by zywi¢ rosngcego kurczaka, zawiera liczne ttuszcze ztozone, z ktorych
najbardziej znanym jest cholesterol. Cato$¢ stanowi zréwnowazony zestaw, odpowiedni do
uzycia w czwartek.

Jesli szczegdlnie trudno ustabilizowaé wam wage lub w tygodniu nastgpito zbyt duze
rozluznienie i chcecie nada¢ czwartkowi szczegdlng site uderzeniowg, nie przesadzajcie z
jajkami albo zrezygnujcie z z6ttka, zjadajac tyle biatek, ile wam sie podoba.
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Innym rozwigzaniem jest przygotowanie omletu lub jajecznicy z jednego zdttka i dwdch
biatek, a w przypadku doskwierajacego gtodu, mozna dorzuci¢ do nich odttuszczone mleko w
proszku. Ale wszystkie $rodki ostroznosci bedg pozbawione sensu i wszelkie starania zostang
zaprzepaszczone, jesli przygotujemy jaja na masle lub oliwie. Najlepiej zrobi¢ sobie prezent z
dobrej, nieprzywierajacej patelni i przed wbiciem jaj wla¢ kilka kropli wody na jej dno.

CHUDY NABIAt. Gtdwna zaleta serkdw homogenizowanych, jogurtéw i chudych twarogdéw to
brak ttuszczu. Co jednak pozostaje w tych produktach, ktérych konsumpcja wedtug statystyki
zwieksza sie kazdego roku? Pozostajg oczywiscie proteiny mleczne, wykorzystywane réowniez
do produkcji protein w proszku, oraz w niewielkich ilosciach laktoza, czyli cukier mleczny -
zdecydowany intruz w tym przypadku.

Doswiadczenie pokazuje, ze w diecie odchudzajgcej, ktdra ma by¢ zachowana przez pieé
kolejnych dni i stosowana naprzemiennie przez nastepne tygodnie i miesigce, obecnosé
laktozy w niczym nie umniejsza skutecznosci kuracji czysto proteinowej i chudy nabiat -
jedyne z7rodto sSwiezosci i jedwabistosci dla podniebienia - moina konsumowacé bez
ograniczen, o ile nie przekroczy sie 700-800g dziennie.

Jednak w diecie ostatecznej stabilizacji, stosowanej tylko jeden raz w tygodniu, pokarmy
muszg podlega¢ jeszcze ostrzejszej selekcji, by ograniczy¢ spozycie laktozy. Kiedy
poréwnujemy sktad chudego jogurtu ze sktadem chudego serka biatego, zauwazamy, ze przy
tej samej wartosci kalorycznej biaty serek zawiera wiecej protein i mniej laktozy niz jogurt. W
czwartek zatem amatorzy chudego nabiatu powinni wybiera¢ biate homogenizowane serki.
Do jogurtéw mogg powrdci¢ w pozostate szes¢ dni tygodnia.

WODA. Tu rowniez nalezy zmodyfikowacé nakazy diety Scisle proteinowej. Péttora litra wody
wydaje mi sie najlepszym Sposobem oczyszczenia organizmu spalajgcego wtasne zapasy
ttuszczu, kiedy prébujemy zrzuci¢ zbedne kilogramy. W czasie czwartkowej stabilizacji nalezy
zwiekszy¢ dawke i przejs¢ na dwa litry wody dziennie. Zasada ta, wywotujgc prawdziwag
powddz w jelicie cienkim, zmniejsza jego chciwos¢. Jeszcze bardziej rozwadniajgc pokarmy,
przedtuza i hamuje ich przyswajanie oraz - co jest dodatkowg korzyscig - przyspiesza
przechodzenie tresci jelitowe].

To intensywne pfukanie potgczone z maksymalnym stezeniem protein stwarza fale
uderzeniowg paralizujgcg proces przyswajania nie tylko w czwartek, ale réwniez przez dwa-
trzy nastepne dni, co pozwala osiggna¢ wtasciwg $rednig, biorac pod uwage, ze w
pozostatych dniach tygodnia ekstrakcja pokarmoéow powraca do najwyzszego poziomu.

SOL. Jest niezbedna do zycia. Nasz organizm ptywa w swego rodzaju wewnetrznym morzu
(krew, limfa) o stezeniu soli podobnym jak w oceanach. Ale sél jest wrogiem osoby
(zwtaszcza kobiety) starajgcej sie schudngé, poniewaz przyjmowana w nadmiarze grozi
zatrzymaniem wody oraz infiltracjg tkanek i tak juz przecigzonych ttuszczem.

Z drugiej strony kuracja odchudzajgca pozbawiona soli ma tendencje do obnizania
cisnienia tetniczego i grozi przemeczeniem, gdy trwa zbyt dtugo.

Dlatego podczas catego okresu utraty i utrwalania wagi Protal zaleca jedynie ograniczenie
soli.

Jednak w stabilizujgcy czwartek nakaz zaostrzamy, bo ten dziedn obronny musi by¢
szczegdblnie ubogi w sdl. Tak ograniczona w czasie, dotyczgca tylko jednego dnia restrykcja
obnizy cisnienie krwi, ale pozwoli wypitej wodzie przeptyng¢ bardzo szybko przez organizm,
0Czyszczajac go.
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Oczyszczenie to wazne jest zwitaszcza dla kobiet, gdy zmiany hormonalne powodujg
znaczne zatrzymywanie wody w niektorych fazach ich cyklu menstrualnego.

Z tych samych powodow w czwartek nalezy ograniczy¢ uzywanie musztardy, ale ocet,
pieprz, ziota i wszelkie przyprawy wzywa sie na pomoc, aby to ograniczenie
zrekompensowac.

Proteiny w proszku

Do tej pory, kiedy moéwilismy o proteinach, chodzito o naturalne pokarmy bogate w
biatka.

Oprocz biatka jaja kurzego zaden inny pokarm nie byt, w Scistym tego stowa znaczeniu,
czystym biatkiem. Caty nasz wysitek skoncentrowaliémy na starannej selekcji pokarméw o
sktadzie najblizszym teoretycznej czystosci.

Od kilku lat przemyst zywnosciowy proponuje nam proteiny w proszku bliskie tej
poszukiwanej czystosci, ale nie osiggajace jej i catkowicie.

Teoretycznie te preparaty w torebkach mogtyby nas oczarowac, ale w praktyce majg
swoje dobre i zte strony, co wypadatoby rozwazy¢, zanim sie na nie zdecydujemy.

Dobre i zte strony protein w proszku

Korzyscl. Gtéwna zaleta protein w proszku polega na ich czystosci.

Cecha ta, bez znaczenia w przypadku kuracji odchudzajgcej opartej na liczeniu kalorii,
nabiera ogromnej wagi podczas kuracji czysto proteinowej. Wiecie juz, ze jelito cienkie,
ktorego zadaniem jest wyrwanie kalorii z pokarmow, spetnia je najwydajniej, gdy pracuje nad
proporcjonalng mieszankg protein, weglowodandw i ttuszczéw. Kiedy jednak dostarczamy
mu tylko proteiny, jego zdolnos¢ ekstrakcji zostaje zahamowana i wszystko zaczyna toczyé
sie tak, jakby organ ten stracit umiejetnos¢ odzywiania sie.

Podczas dwdch pierwszych faz planu Protal, w przypadku dtugotrwatego odchudzania sie,
absolutna czysto$¢ tych proszkow jest z pewnoscig interesujaca, ale nie 0siggaja one
zdecydowanej przewagi nad naturalnymi produktami biatkowymi.

Natomiast w fazie ostatecznej stabilizacji, kiedy dieta zajmuje tylko jeden dzien w
tygodniu, ta maksymalna czystos¢ moze sie okaza¢ cenna, bowiem wyostrza ciecie
proteinowego czwartku, wzmacnia jego dziatanie i zapewnia bezpieczeAstwo na reszte
tygodnia.

Dla wszystkich zabieganych i zapracowanych, pozbawionych mozliwosci zasiadania do
stofu o normalnej porze, torebka proszku ma te zalete, ze jest niebrudzaca, przenosna i
niezaleznie od sytuacji tatwa w uzyciu.

WADY. Proteiny w proszku to pokarmy sztuczne. W normalnych warunkach istota ludzka nie
jest zwierzeciem biologicznie zaprogramowanym, aby zywié sie proszkiem. Nasze zmysty,
wzrok, dotyk, powonienie i smak, jak rowniez centra mézgowe odpowiedzialne za sytosc i
odczuwanie przyjemnosci smakowej spontanicznie kieruja nas w strone pokarméw o
pewnym szczegdlnym wygladzie, smaku, zapachu i konsystenc;ji.

Biaty proszek, nawet ostodzony i aromatyzowany, nie wytwarza zadnego bodzca, ktory
mogtby nas poruszy¢. Jedzenie to by¢ moze przyjmowanie pewnej ilo$¢ energii i sktadnikow
odzywczych, a na pewno - i to w coraz wiekszym stopniu w zwigzku z rosngcg potrzebg
kompensowania stresu, jaki niesie wspotczesne zycie - pragnienie doznawania
podstawowych przyjemnosci zmystowych.
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Wszyscy dietetycy wiedzg, ze przedtuzajgce sie kuracje oparte na proteinach w proszku w
koncu powodujg ataki bulimii, doprowadzajagc do rozregulowania zdecydowanie
wykluczajacego mozliwos¢ jakiejkolwiek stabilizacji.

Dlatego ten rodzaj pokarmdéw moze byc¢ przyjmowany tylko okazjonalnie.

Druga wadg protein w proszku jest zréznicowany poziom czystosci biatek.

Nie nalezy myli¢ protein w proszku z substytutami positkbw o zawartosci protein,
weglowodandw i ttuszczow podobnej do znajdujacej sie w jakimkolwiek tradycyjnym positku,
tylko bez przyjemnosci jego spozywania.

Producenci saszetek z proteinami przeznaczonymi do diety proteinowej utrzymuja, ze
preparaty te sktadaja sie wytacznie z czystego biatka, lecz nie zawsze tak jest. Nie chce w tym
miejscu wymienia¢ marek produktéw, ale pamietajcie, ze aby przewyzszy¢ poziom czystosci
biatek, jaki daje oparta na naturalnych produktach dieta czwartkowa, substancje te
musiatyby sie sktada¢ w 95% z czystych biatek, a takich produktéw jest na rynku bardzo
mato.

Trzecia wada wynika z wartosci biologicznej protein w proszku.

Nie wszystkie dostepne na rynku proteiny w torebkach maja takg samg jako$¢. Rdznice
zalezg od rodzaju pokarmaow, z ktdrych sg wyprodukowane, i od sposobu ich ekstrakgcji.

Proteiny sg dtugimi tanncuchami aminokwaséw. Istnieje osiem aminokwaséw niezbednych
dla cztowieka. Brak w pozywieniu ktoregokolwiek z nich uniemozliwia synteze biatek i
zmusza organizm do czerpania protein z wtasnych miesni, jak na przyktad w przypadku
protein pochodzenia roslinnego, w wiekszosci niepetnowartosciowych, ktore dlatego
powinny by¢ wzbogacane o brakujgce aminokwasy. Aby unikng¢ tych sztucznych kombinacji
z trudem doréwnujacych naturalnym potgczeniom, lepiej wybraé petnowartosciowe proteiny
pochodzenia zwierzecego, najczesciej produkowane z mleka.

Czwartg wade stanowi brak widkien pokarmowych.

Kiedy brakuje wtdkien, przewdd pokarmowy nie znajduje w sproszkowanych positkach
oparcia koniecznego do dobrego funkcjonowania. Dtugotrwate spozywanie protein w
proszku powoduje ciggte zaparcia i nieprzyjemne, a czasami bolesne, wzdecia.

Brak wtdkien pokarmowych to rowniez problem dla podniebienia. Positki w proszku nie
majq ani konsystencji, ani twardosci, ktérych potrzebuje armatura miesniowa i sensoryczna
jamy ustnej. Przyjmowanie pokarmoéw jest zbyt szybkie i sprawia wrazenie spozywania
pustki.

Co wazne, kiedy w pozywieniu brak wtdkien pokarmowych przyswajanie pokarmow i ich
kalorii jest maksymalne.

Kilku producentéw wprowadza do protein w proszku otreby pszenicy, lecz ich obecnosé
jest zazwyczaj symboliczna, a nawet w niewielkich dawkach te nierozpuszczalne wtékna
moga podrazniac, czesto bardzo wrazliwe, jelita kobiet.

Jedyny sposéb wykorzystania zalet btonnika, ktérego tak bardzo brak w torebkach, to
stosowanie otrgb owsianych. Ten prototyp witdkna rozpuszczalnego jest jednoczesnie
tagodny dla jelit i bezwzgledny dla kalorii, zatrzymuje je i przenosi do stolca. To prawdziwa
szansa dla otytych, o czym szerzej opowiem w nastepnym rozdziale.

Wady protein w proszku przewazajg nad zaletami, cho¢ od czasu do czasu proteiny takie
mogg sie okaza¢ bardzo uzyteczne, zastepujgc nieodpowiedni positek czy kanapke, lub
pozwolg unikng¢ niezjedzenia positku.
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W praktyce planu Protal nie sg szczegdlnie przydatne podczas samego chudniecia, ale w
trakcie ostatecznej stabilizacji moga, w ramach wzmocnienia skutecznosci proteinowego
czwartku, zastapi¢ jeden z dwdch podstawowych positkow.

Witékna stabilizujgce:
trzy tyzki otrgb owsianych dziennie, do kornca zycia

Wytrwaty czytelnik musiat zauwazy¢, ze czesto sie powtarzam, ale robie to celowo, bowiem
kazde polecenie, aby mogto by¢ stosowane, musi by¢ zrozumiane, a moze by¢ zrozumiane,
gdy jest wiele razy powtarzane, szczegdlnie w przypadku poje¢ niecodziennych i
wychodzacych poza tradycyjny system objasnien.

Méwitem o biatkach z tak duzym naciskiem, poniewaz w przeciwienstwie do
rozpowszechnionych opinii ten sktadnik zywnosciowy nie jest, jak ttuszcze i cukry, zwyktym
nosnikiem kalorii. Proteiny w niektorych okolicznosciach, zwtaszcza gdy sg uzywane w czyste;j
postaci, mogg stac sie ,, anty pokarmem”, nie tylko wytracajgc cze$¢ wartosci kalorycznej, ale,
co dziwniejsze, hamujgc na pewien czas prawidtowe funkcjonowanie organdéw trawienia i
przyswajania.

Z tych samych powoddw musze podkreslic znaczenie witdkien pokarmowych. Ich
regulujace dziatanie na przechodzenie tresci jelitowej jest dobrze znane interesujgcym sie
tymi kwestiami osobom, ale o zadziwiajgcym wptywie wtdkien na unormowanie wagi nic nie
wiedza.

Witdkna rozpuszczalne i nierozpuszczalne

W wielkiej rodzinie widkien pokarmowych rozrézniamy wtdokna, ktére stuzg roslinom jako
otoczka, nie ulegajg rozpuszczaniu i dlatego petnig funkcje balastu jelitowego. Najbardziej
znanym i najpowszechniej uzywanym jest btonnik otrgb pszenicy.

Widbkna rozpuszczalne majg bardziej elastyczng konsystencje i s rozktadane w
przewodzie pokarmowym. Odnajdujemy je w pektynach jabtka, bakfazandéw, cukinii, a
przede wszystkim w duzej ilosci w otrebach owsianych.

Nierozpuszczalne i twarde wtdkna otrgb pszenicy beda bardzo pomocne dla cierpigcych
na zaparcia. Ich twardos$¢ moze byc¢ jednak ciezkim wyzwaniem dla wrazliwych jelit kobiet,
szczegolnie tych, ktére skarzg sie na wzdecia i marzg o ptaskim brzuchu.

Wtékna rozpuszczalne réwniez dziatajg przeciw zaparciom, lecz zdecydowanie tagodniej i
subtelniej. Jednak ich podstawowa i niestety niewystarczajgco znang rolg jest formowanie w
przewodzie pokarmowym rozproszonego zelu, ktéry otacza i przenika pokarmy i w miriadach
swych wakuoli zatrzymuje czastke tego, co sie tam znajduje, sktadniki odzywcze i kalorie,
wigze je i pocigga za sobg do stolca. Najwartosciowszymi przedstawicielami tych wtdkien sg
otreby owsiane i pektyna jabtek - niestety nieistniejgca w czystej formie w pokarmach,
dostepna tylko w aptekach w postaci kapsutek. Dlatego wybratem otreby owsiane.

Otreby owsiane: ich stwierdzone wtasciwosci odchudzajace

Otreby owsiane sg pokarmem najbardziej bogatym w bfonnik - 25%, czyli zawierajg go wiecej
niz suszone sliwki czy figi - 10%, zielona fasolka - 7%, marchew czy pory - 3%. Zawarte w nich
witdkna sg zdolne wchtongé¢ ogromne ilosci wody, zwiekszajgc objetos¢ nawet czterdziesci
razy.

Dowiedziono, ze spozycie powyzej 10 g dziennie tych widkien formuje w jelicie ,,zasadzke”
wyltapujgca sktadniki odzyw -
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cze, co przynosi nieocenione korzysci ludziom majgcym za duzo cholesterolu, cukrzykom
zaniepokojonym nadmiarem cukru, a przede wszystkim osobom z tendencjg do tycia, zbyt
dobrze wykorzystujgcym wartos¢ kaloryczng pokarmoéw.

Bfonnik owsa przyjmowany w odpowiedniej ilosci moze zatrzymac kalorie pobrane w
jelitach, co prawda niewiele, ale nabiera to znaczenia przy czestym stosowaniu. Cho¢ wydaje
sie to nieprawdopodobne, niektére kalorie wykradzione i przeniesione do stolca nigdy nie
przedostang sie do krwi i nie bedg juz mogty by¢ zuzyte lub odtozone przez organizm.

W ten sposdb otreby owsiane sq odpowiedzialne za niewykorzystanie nieproszonych
kalorii pobranych z trzech sktadnikow odzywczych dostarczonych przez pozywienie.

Od dzisiaj zatem mozemy i powinnismy uwazac¢ otreby owsiane za prawdziwe lekarstwo
na nadwage.

W tej dziedzinie Amerykanie sg prawdopodobnie bardziej przenikliwi od nas. Owies -
najwazniejszy element zywienia w Ameryce Pdtnocnej - jako pierwszy produkt otrzymat znak
Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego (American Heart Association), co pozwala
amerykanskim producentom powotywac sie na te zacng instytucje, podkreslajgc role owsa w
zapobieganiu chorobom sercowo-naczyniowym i cukrzycy.

Jak uzywac otrgb owsianych?

Otreby owsiane to ptatki pozbawione smaku i zapachu. Zarzuca sie im czesto, ze przyklejajg
sie do podniebienia, a w pierwszych dniach stosowania lekko podrazniajg wrazliwe jelita.
Uczmy sie zatem je stosowac.

v’ Zwykta ostrozno$é polega na stopniowym wprowadzaniu otrgb owsianych do
pozywienia, zaczynajac od 1 tyzki stotowej dziennie az do osiggniecia pod koniec
tygodnia uzytecznej dawki 3 tyzek.

v" Otreby owsiane mozna spozywac z wodg, ale ich btyskawiczne Zelowanie nadaje im
papkowaty konsystencje, ma przez kazdego lubiang. Wielu woli uzywaé otrab
wymieszanych z chudym nabiatem, biatym serkiem lub jogurtem i wykorzystaé¢ ich
zelowos¢, by zwiekszy¢ pulchnos¢ i nadaé¢ im przyjemny zbozowy smak. Najlepszym
jednak sposobem sg nalesniki lub placki. Oto przepis: dobrze wymieszac 2 tyzki stotowe
otrgb owsianych z taka samg iloscig otrgb pszenicy. Dodac 1 jajo lub 1 biatko, wedtug
upodobania, i 1 tyzke stotowg serka homogenizowanego niezawierajgcego ttuszczu.
Posoli¢ lub postodzi¢, wedle uznania. Dobrze ubi¢ i smazy¢ 1 minute z kazdej strony na
nieprzywierajgcej patelni posmarowanej dwiema kroplami oliwy za pomoca recznika
papierowego. W tej postaci otreby stajg sie daniem, ktére konsumuje sie z
przyjemnoscia. Dzieki pofaczeniu z jajkiem i biatym serkiem nalesnik taki ma silne
dziatanie sycace, co w potaczeniu z efektem utraty kalorii czyni z niego rzadko
spotykany prawdziwy pokarm odchudzajacy.

v’ Pewne $rodki ostroznos$ci powinny zachowac osoby cierpigce na spazmofilie, u ktérych
nadwrazliwos¢ na stres powoduje chroniczny brak magnezu. To, co stanowi site otrgb
owsianych, czyli zdolno$¢ uwiezienia substancji odzywczych i kalorii w jelitach, dziata
rowniez czesciowo na niektore sole mineralne i oligo-elementy kesa pokarmowego.

Przy dawce trzech tyzek stotowych dziennie efekt ten nie jest wystarczajgcy by

spowodowacé niedobory tych elementéw, przypominam jednak niektérym nadgorliwym o
zachowaniu ostroznosci, by uzyskane rezultaty nie popchnety ich do zwiekszenia dawek.
Powinni w tym przypadku doda¢ do swojego odzywiania troche magnezu, a zimg witamine
D.
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Podsumowanie

Ci, ktorzy czytajac moja ksigzke, odkrywajg otreby owsiane i zaczynajg rozumiec role, jaka
moze odegra¢ w ich nowym zyciu dostarczanie wtdkien rozpuszczalnych, powinni pamietac,
ze nie ma to nic wspolnego z leczeniem. Otreby to skoncentrowana i cenna rezerwa
rozpuszczalnych wtdkien, naturalny element niezbedny kazdemu z nas, a przede wszystkim
czterem kategoriom o0soOb: cierpigcym na zaparcia, otytym, cukrzykom i ludziom o
podwyzszonym poziome cholesterolu. Naukowe badania udowodnity ponadto, ze wtékna
rozpuszczalne znacznie zmniejszajag w obrebie danej populacji czestotliwos¢ zachorowan na
raka jelit.

W tym przypadku zajmujemy sie wyfacznie otytoscig i sktonnoscig do tycia, a przede
wszystkim nadziejg, ze poprzez dwa proste i mato przymuszajgce srodki uzyskamy ostateczng
stabilizacje wagi.

Czy ci, ktérzy od dawna prowadzg nierowng walke ze swojg sktonnoscig do tycia, majg
powdd, aby wahad sie przed zaakceptowaniem jednego dnia diety proteinowej w tygodniu i
trzech tyzek otrgb owsianych dziennie?

Memento kuracji ostatecznej stabilizacji

Przejs¢ do normalnego sposobu odzywiania sie podczas szesciu dni w tygodniu, zachowujac dobre
nawyki nabyte w czasie kuracji, i stosowac co czwartek lub. jesli to niemozliwe, w srode lub pigtek
jeden dzien czystych protein (kuracja uderzeniowa) w sposéb regularny, Scisty i przez cate zycie.

Spozywac codziennie 3 tyzki slotowe otrgb owsianych.

Zaniedbanie tych dwdch zasad, stanowigcych jeden z filaréw planu Protal to gwarancja odzyskania
CALE) UTRACONEJ WAGI w niedalekiej przysztosci.
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Przepisy i jadtospisy w fazie uderzeniowej oraz
fazie rownomiernego rytmu

Na pewno oswoiliscie sie juz z dietg czysto proteinowa - podstawq dziatania odchudzajace;j
czesci planu Protal - oraz stabilizujgcego czwartku. Jesli juz wprowadziliscie je w czyn, z
pewnoscig zauwazyliscie zaskakujgce potaczenie prostoty i skutecznosci. Ta wykluczajgca
wszelkg dwuznacznos¢ prostota bardzo precyzyjnie okreslajaca, jakie produkty s3
dozwolone, to jeden z najwiekszych atutéw tej kuracji. Ale dieta ta ma rowniez swoja piete
Achillesa - niektorzy pacjenci ryzykuja, z braku czasu lub wyobrazni ograniczajac sie do zbyt
waskiej grupy pokarmdéw i sprowadzajagc odzywianie do powtarzajacych sie ciggle
odwiecznych stekdw, jaj na twardo i chudych jogurtow.

Oczywiscie rozwigzanie to jest zgodne z credo diety - mamy dowolny wybér produktéw z
listy pokarméw dozwolonych - ale z czasem ograniczenie takie moze wydac sie monotonne,
przyttaczajgce i powodowaé niezgodne z prawda wrazenie, ze dicta ta jest smutna i
frustrujaca.

Nic podobnego! Najwazniejsze, szczegdlnie w przypadku oséb majgcych sporo wagi do
zrzucenia, starac sie zrobi¢ wszystko, by dieta ta byta nie tylko mozliwa do zniesienia, ale
przede wszystkim apetyczna i atrakcyjna.

Podczas konsultacji stwierdzitem, ze dysponujgc tg sama listg dozwolonych produktow,
niektore kobiety okazywaty wiecej inwencji niz inne, tworzgc smiate kombinacje potraw - ich
dieta stawata sie przyjemna i urozmaicona.

Zaczatem gromadzi¢ te przepisy i proponowac je kobietom z mniejszg iloscig wolnego
czasu lub mniejszg inwencjg, stwarzajagc gietde na uzytek wszystkich oséb pragngcych
rozpoczac Protal.

Przepisy te opierajg sie wytgcznie na produktach z listy pokarméw dozwolonych w trakcie
kuracji uderzeniowej scisle proteinowej, a nastepnie na produktach z listy zalecanych przy
diecie naprzemienne;.

Przepisy te to tylko sugestie. Nie doscigng weny twodrczej wielu osdb, ktérym zawsze
udaje sie wprowadzi¢ jakies zmiany i sprawic, ze ich dieta z dnia na dzien staje sie coraz
bardziej zréznicowana. Jesli nalezycie do tego, niestety, coraz bardziej zaciesniajgcego sie
kregu wybornych kucharzy, z gory dziekuje za przystanie mi nowych przepiséw - ktore z
pewnoscig dotgcze do nastepnych wydan tej ksigzki.

Najwazniejszym celem tego zbioru przepiséw jest pomdc wszystkim, ktérzy z niego
skorzystaja, przetrzymac trudny czas diety i poprawic¢ jako$¢ oraz wyglad potraw i positkow.
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Przepisy na okres diety uderzeniowej

Sosy

Do wiekszosci soséw uzywa sie ttustych produktow, jak oliwa, masto czy Smietana, ktére sg
gtownymi wrogami osoby pragnacej schudng¢. Dlatego nalezy je absolutnie wykluczy¢ z
jadtospisu w dwéch pierwszych fazach kuracji sensu stricte odchudzajgcych.

Duzym problemem planu Protal jest zatem znalezienie spoiwa do sosOéw oraz samych
sosOw mogacych towarzyszy¢ tak szlachetnym i cennym produktom, jak mieso, ryby, jaja i
dréb.

Wspomniane wyzej ttuszcze zastepujemy, majgc do dyspozycji olej parafinowy, gume
guar i make kukurydziana.

OLEJ PARAFINOWY: Ten olej mineralny przechodzi przez przewdd pokarmowy, nie przenikajgc
go, co sprawia, Zze nie dostarcza do organizmu zadne] kalorii, a dzieki wtasciwosciom
naoliwiajgcym smaruje jelita. Bardzo pozyteczny w trakcie diet mogacych wywotywaé
zaparcia.

Jego jedyna niedogodnos¢ to konsystencja gestsza niz oleju roslinnego, ale mozna jg
znacznie zmniejszy¢, dodajac troche nisko zmineralizowane wody gazowanej, co ufatwia
emulsje. Jesli oleju uzyje sie zbyt duzo, parafina moze zadziata¢ jak srodek przeczyszczajacy.
Aby tego unikna¢, nalezy ograniczy¢ dawke i zmienic sposob jej fgczenia z innymi sktadnikami
SOSu.

GUMA GUAR: Mato znana substancja pochodzenia roslinnego, do kupienia w aptece w postaci
proszku, praktycznie pozbawiona kalorii. Jej wfasciwosci zelujace pozwalajg zagescic sosy i
nadac¢ im podobnie aksamitng konsystencje jak ttuszcze. Stosuje sie ja w bardzo matych
dawkach (/4 tyzeczki na 150ml ptynu), gestnieje pod wptywem ciepta.

MAKA KUKURYDZIANA: Ten podobny do tapioki sktadnik jest uzyteczny w kuchni dzieki
wtasciwosciom silnie wigzacym i zageszczajagcym. Maka kukurydziana to weglowodan, lecz
potrzebna nam ilos$¢ jest tak minimalna (tyzeczka na 125ml sosu), ze nie ma to znaczenia.
Pozwala uzyskaé gesty, jedwabisty sos, na przyktad beszamel, bez dodatku ttuszczu.

Przed potaczeniem z ciepta mieszanka powinna by¢ rozprowadzona w niewielkiej ilosci
zimnego ptynu: wody, mleka lub bulionu. Gestnieje pod wptywem gotowania.

KOSTKI BULIONOWE BEZ TtUSZCzU (ROSOtOWA, DROBIOWA, RYBNA LUB WARZYWNA): Sg bardzo przydatne
w przygotowywaniu niektérych sosow nie tylko ze wzgledu na ich wifasciwosci wigzace i
zageszczajgce, zamiast oliwy w vinaigrette, ale przede wszystkim wymieszane z posiekang i
podsmazong na ztoto cebulg mogg urozmaici¢ miesa i ryby przygotowane bez dodatku
ttuszczu.

Proponuje kilka podstawowych przepisdw na sosy z uzyciem powyizszych sktadnikéw

Vinaigrette

Podstawowy i bardzo wazny sos uzywany w czasie diety rownomiernego rytmu, utatwiajacy
spozycie satatek i suréwek. Mozna go przygotowywacé na dwa sposoby, dzieki czemu kazdy
znajdzie wersje pasujgcg do jego upodoban.
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VINAIGRETTE NA PARAFINIE: Aby uzyskaé vinaigrette o przyjemnym smaku i zmniejszyé gestos¢
parafiny, nalezy wymiesza¢ jg z gazowang wodg oraz znacznie zwiekszy¢ ilo$¢ octu i
musztardy. Zachowac nastepujgce proporcje:

1 tyzke stotowg oleju parafinowego,

1 tyzke wody gazowanej,

2 tyzki octu z Xeres, malinowego lub balsamicznego,

1 tyzke musztardy z Dijon,

sol, pieprz.

Smakosze mogg dorzucié zielenine, sos sojowy, tabasco lub worcester.

VINAIGRETTE NA BULIONIE Z WARZYW: Rozpusci¢ kostke bulionowg bez ttuszczu w 2 tyzkach
stotowych gorgcej wody, dodac 1 ptaska tyzeczke maki kukurydzianej, 2 tyzki stotowe octu i 1
tyzke stotowgq ziarnistej musztardy.

Majonezy

KLASYCZNY MAJONEZ NA PARAFINIE: Do miseczki wbi¢ 1 z6ttko, dodaé sél, pieprz i tyzeczke octu.
Rozprowadzi¢ powoli z6ttko, aby sdl, pieprz i ocet dobrze sie wymieszaty. Dodawac po kropli
oleju parafinowego, nieustannie mieszajgc. Kiedy majonez zaczyna rosngé, doprawi¢ do
smaku, jesli to konieczne. Aby uzyska¢ bardziej spoistg konsystencje sosu, mozna dodac
musztarde.

ZIELONY MAJONEZ: Przygotowac podobnie jak klasyczny majonez, dodajgc duzg ilos¢ drobno
posiekanej zielonej pietruszki lub szczypiorku.

MAJONEZ BEZ OLEJU: Ugotowac jajko na twardo. Rozgnies¢ je widelcem i wymieszaé z potdwkg
biatego homogenizowanego serka bez ttuszczu (50g). Dodac¢ drobno posiekane swieze ziota,
sol i pieprz.

Dietetyczny sos bernenski

Przygotowad szalotke, estragon, ocet, 2 jaja. Ugotowac drobno posiekang szalotke w mate;j
szklance octu. Doda¢ posiekany estragon, wedle uznania. Ostudzi¢ ocet i potaczyé go z
dwoma zéttkami, dobrze ubijajac jak na majonez.

Sos ravigote

Zmiksowac jajo na twardo, 3 S$rednie korniszony, matg surowg cebule i bukiet ziof.
Wymiesza¢ wszystko w miseczce z dwoma jogurtami niezawierajgcymi tfuszczu, potowa
tyzeczki musztardy i solg.

Dodac 2 tyzeczki oleju parafinowego, posoli¢, popieprzy¢, podgrzac, zanurzajac naczynie w
innym naczyniu wypetnionym wrzgcg wodg, i podawac z miesem na cieptfo lub na zimno.

Sos ravigote podaje sie do ryb, jaj na twardo, mies i jarzyn.

Sos biaty

Przygotowad 2 jaja, chudy jogurt i pot szklanki chudego mleka. Lekko podgrza¢ mleko, posoli¢
je i popieprzy¢. Dodaé 2 zéttka i caty czas dobrze ubijajgc, nastepnie doda¢ jogurt. Na
zakonczenie podgrzaé catos¢ w naczyniu do gotowania na parze z podwojnym dnem.

Jesli chcemy podac sos do ryb, mozna do niego dodac posiekany korniszon.
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Sos gribiche

Dla 4 osdb. Dobrze rozetrze¢ 1 jajo na twardo. Dodac¢ 2 tyzeczki musztardy, 1 fyzke stotowa
octu, 1 tyzeczke oleju parafinowego wymieszanego wczesniej z odrobing wody gazowanej,
nastepnie doda¢ 1 tyzke ubitego jogurtu naturalnego, sol, pieprz, zielong pietruszke i
posiekane korniszony. Swietnie pasuje do pot-au-feu, bardzo popularnej w kuchni
francuskiej potrawy jednogarnkowej sktadajacej sie z dwdch dani: rosotu i sztuki miesa z
réoznymi jarzynami, a takze do zimnych mies, szczegdlnie ozora.

Sos zielony

Przygotowaé po 25g: szczawiu lub rzezuchy, natki pietruszki, estragonu, szczypiorku, naci
selera, miety i mtodej szalotki.

Posieka¢ wszystko bardzo drobno i doda¢ mtode szalotki. Pokroi¢ 3 cate jaja na twardo i
zmiksowaé. Wymiesza¢ 4 chude jogurty, ocet, sol i pieprz, ziota i szalotki. Zmiksowac i
odstawi¢ w chtodne miejsce.

Zielony sos jest doskonaty do wotowiny z pot-au-feu, na zimno lub ciepto.

Sos z pomidorow (coulis)

Dla 4 oséb.
W gtebokiej nieprzywierajgcej patelni zeszkli¢ cienko pokrojong cebule, doda¢ 6-8 swiezych
pomidorow bez skorki i pestek lub, dla bardziej niecierpliwych, 300m| migzszu z pomidorow
w puszce. Posoli¢ i popieprzy¢.

Przykry¢ i dusi¢ na wolnym ogniu 20 minut. Ostudzi¢ i zmiksowa¢. Doda¢ swiezg miete,
bazylie i estragon dla aromatu.

Uzywac do zapiekanek z ryb lub warzyw.

Sos ze Swiezych ziét

Dla 4 osbb. Rozpusci¢ kostke rosotows, rybng lub warzywna bez ttuszczu w potowie szklanki
letniej wody i dodaé, dobrze rozprowadzajac, 1 tyzeczke maki kukurydzianej. Catos¢ postawic
na ogniu i ciggle mieszajac, doprowadzi¢ do zgestnienia. Zdjgé z ognia, doda¢, dobrze
mieszajgc, 200g biatego homogenizowanego serka, ziofa, sl i pieprz.

Nadaje sie do mies i ryb.

Sos mysliwski

Dla 4 oséb. W 3 tyzkach stotowych octu z 2 stotowymi tyzkami wody gotowac pod
przykryciem mniej wiecej przez 10 minut dwie posiekane szalotki. Zdjg¢ pokrywke i
odparowywac przez 5 minut.

Zdjgé z ognia, doda¢ 1 roztrzepane z6ttko i 2 tyzki stotowe biatego serka. Posoli¢ i
popieprzy¢. Dodac gatgzke posiekanego estragonu. Podgrza¢ w naczyniu do gotowania na
parze az do otrzymania odpowiedniej konsystencji sosu.

Uzywa sie go do mies i ryb.

Sos holenderski

Dla 4 os6b. W rondelku do gotowania na parze roztrzepac 1 z6ttko z 1 tyzeczkg musztardy i 2
tyzkami stotowymi soku z cytryny.
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Podgrzewac przez kilka minut na wolnym ogniu do zgestnienia sosu, nastepnie powoli
dodawaé 50ml cieptego mleka, ciggle mieszajgc. Doprowadzi¢ do zgestnienia. Podawac
ciepty.

To klasyczny dodatek do biatych ryb, ale nadaje sie réwniez do szparagdw, zielonej fasolki
i szpinaku.

Sos beszamel

Wymieszac na zimno 0,25] chudego mleka i 1 tyzke stotowg maki kukurydzianej, nastepnie
dodac kostke chudego rosotu. Gotowaé kilka minut na wolnym ogniu do zgestnienia. Dodac
sol, pieprz lub gatke muszkatofowg, wedle uznania.

Doskonale nadaje sie do zapiekanek z jarzyn, a szczegdlnie do cykorii z szynka.

Sos chrzanowy

Zmiksowac¢ pét opakowania serka homogenizowanego z 1 tyzeczka tartego chrzanu, solg i
pieprzem az do momentu, gdy mieszanka stanie sie puszysta.

Doskonale pasuje do ryb gotowanych na parze, pieczonych w folii lub w mikrofalowce.
Mozna go uzywac réwniez do biatych mies.
Sos boski

Do rondla wbi¢ 2 z6ttka, dodac 1 tyzke stotowg musztardy, 150g chudego biatego serka, 1
tyzeczke maki kukurydzianej oraz soél i pieprz. Doprowadzi¢ wszystko do wrzenia. Zdjgc¢ z
ognia, dodac troche posiekanych ziét i sok z jednej cytryny.

Dodatek do cieptych dan z ryb. Mozna spozywac go zaréwno na ciepto, jak i na zimno.

Miesa

NAJPIERW PRZEPISY Z WOLOWINY

Pieczen wotowa

Przygotowac kawatek poledwicy (lub rostbef), wstawi¢ do nagrzanego wczesniej piekarnika.
Posoli¢ pod koniec pieczenia, aby mieso nie wyschto. Przyja¢ nastepujaca zasade pieczenia:
kwadrans na kazde poéf kilograma miesa w gorgcym piekarniku.

Resztki zimnej wotowiny

Podawac z jednym z licznych sosdw opisanych powyzej.

Szasztyki z poledwicy wotowej

Pokroi¢ na grube kawatki 400g poledwicy wotowej i nabi¢ na szpikulce na przemian z
talarkami cebuli, tymiankiem i listkiem laurowym. W fazie uderzenia czystymi proteinami
mozna poprzedziela¢ kawatki miesa kawatkami pomidoréow i papryki, ale nie po to, by je
zjesc, lecz by mieso przeszto ich smakiem i aromatem oraz dla waloréw dekoracyjnych.

Stek z pieprzem

Usmazy¢ duzy stek na nieprzywierajgcej patelni. Pod koniec smazenia pokryé go grubo
zmielonym pieprzem. Osobno lekko podgrzaé pét kubeczka chudego jogurtu, dodaé 1
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tyzeczke oleju parafinowego oraz pieprz i wyla¢ potowe otrzymanej mieszanki na goracy stek.
Pozostawic chwile na zgaszonym palniku, mieszajgc pozostaty sos i wylewajgc go na stek.

Wotowina gotowana

Ugotowac kawatek bardzo chudej wotowiny (okoto 0,5 kg) w 1,51 wody z dodatkiem
tymianku, listka laurowego i jednej cebuli. Posoli¢ i popieprzyc.

Gotowac 75 minut i podawac letnig, pokrojong w kostki, z sosem ravigote i korniszonami.

Po zakonczeniu fazy uderzeniowej, kiedy w jadfospisie pojawig sie warzywa, mozna dodac
do bulionu por i podawaé wotowine z sosem pomidorowym.

Pieczen z mielonej wotowiny (10-12 plastrow)

Skfadniki: 1,2kg mielonej wotowiny, 2 surowe jaja, jaja na twardo, sél, pieprz, 1 starta cebula
i 180g biatego serka homogenizowanego niezawierajgcego ttuszczu.

Rozbi¢ jaja. Startg cebule, serek, sél i pieprz starannie wymieszac ze zmielonym miesem.
Posmarowac oliwg i posypa¢ makg forme do keksu ze szkta zaroodpornego, wytozy¢ do niej
potowe masy.

Pokroi¢ jaja na twardo w plasterki i utozy¢ je wzdtuz jeden przy drugim. Przykry¢ pozostata
masa.

Nagrzac piekarnik do 180°C. Piec okoto 1 godziny.

Podawac na zimno lub ciepto, z dodatkiem sosu chrzanowego, sosu zielonego lub sosu z
pomidorow.

NASTEPNIE KILKA PRZEPISOW Z CIELECINY

Potrawka cieleca

Wybrac¢ 0,5kg chudej cieleciny Pokroi¢ w kawatki i ugotowaé. Osobno podgrzac duzg filizanke
chudego mleka z tymiankiem. Posoli¢, popieprzy¢ i wylaé¢ ostudzone mleko na trzy surowe
76ttka, doktadnie mieszajgc. Dodac sdl i pieprz, pola¢ tym sosem cielecine. Podgrzaé, nie
doprowadzajac do zagotowania.

Eskalopek cielecy

Przygotowad w nieprzywierajacej patelni warstwe cebuli podlang rozpuszczong w niewielkiej
ilosci wody kostkg rosotowa bez ttuszczu. Gotowa¢ na wolnym ogniu az do prawie
catkowitego wyparowania wody. Potozy¢ eskalopek na warstwie cebuli i gotowac jeszcze 10
minut z kazdej strony. Pod koniec wyja¢ cebule i podsmazy¢ eskalopek na ostrym ogniu w
pozostatym na patelni sosie. Podawac ze skérka z cytryny.

Kotlet cielecy z patelni

Sposdb przygotowania identyczny jak w poprzednim daniu, ale pod koniec wla¢ 2 stotowe
tyzki wody na kotleta utozonego na cebuli i zagotowaé wszystko przez dodatkowa minute.
Podawac kotlet zdwoma korniszonami pokrojonymi w talarki.

Pasztet cielecy

Przygotowac dzien przed podaniem.
Skfadniki: 500g zmielonej szynki bez skéry i ttuszczu, 100g cieleciny, 4 jaja rozbite jak na
omlet, 1 tyzka zurawin zmielonych w mtynku, sdl i pieprz.
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Wymiesza¢ zmielone zurawiny, sél i pieprz z rozbitymi jajami. Doda¢ zmielone mieso i
dobrze wymieszac.

Posmarowa¢ forme na keks nasgczonym jednag kroplg oliwy recznikiem papierowym i
posypa¢ maka. Natozy¢ mase.

Wstawic¢ na 60-90 minut do piekarnika z termo obiegiem nagrzanego do 160°C.

NA ZAKONCZENIE KILKA PRZEPISOW DLA AMATOROW PODROBOW

Watrdbka cieleca smazona na patelni w occie z Xeres

Utozy¢ warstwe pokrojonej cebuli w nieprzywierajgcej patelni i podsmazy¢ na wolnym ogniu
na ztotawy kolor. Potozy¢ plaster cielecej watrdbki i smazy¢é 10 minut z kazdej strony. Pod
koniec zdjg¢ cebule i dokonczy¢ smazenie na ostrzejszym ogniu, podlewajac pozostaty na
patelni sos octem winnym.

Ozdér wotowy w sosie ravigote

Oczysci¢ 0zo6r z ttuszczu i przygotowac¢ do gotowania w 1,51 wody z tymiankiem, lisciem
laurowym i jedng cebulg. Dodac sél i pieprz.
Gotowac 75 minut, podawac letni, pokrojony w plastry, z sosem ravigote i korniszonami.
Pamietac o jedzeniu wytgcznie przedniej czesci ozora, bo im blizej czubka, tym mieso jest
chudsze.

Szasztyki z serca i cynader

Pokroi¢ w kawatki 400g wymieszanych w rownych proporcjach cynader i serca z cielecia lub
jagniecia, nabi¢ je na szpikulce, dodajgc plasterki cebuli, tymianek i li$¢ laurowy. W fazie
uderzenia czystymi proteinami mozna szasztyk przetozy¢ kawatkami pomidoréw i papryki, by
podroby przeszty ich smakiem i aromatem oraz dla waloréw dekoracyjnych, ale nie do
zjedzenia!

Dréb

Kurczak w estragonie

Natrze¢ kurczaka czosnkiem i estragonem, nastepnie posieka¢ estragon i posypac¢ nim
wnetrze kurczaka. Posoli¢ i popieprzy¢. Upiec na roznie lub w piekarniku. Nie zjadac¢ skory i
koricowek skrzydetek.

Suflet z kurczaka

PosiekaC piersi z kurczaka, doda¢ soél, pieprz i zielenine. Podgrza¢ matg filizanke chudego
mleka i zalaé nig 2 surowe zéttka. Wymiesza¢ wszystko z posiekanym kurczakiem, nastepnie
ubi¢ na sztywno piane z dwdch biatek i doda¢ jg delikatnie do farszu (suflet lepiej wyrosnie).
Wstawic do srednio nagrzanego piekarnika na 1,5 godziny.

Drobiowe terrine z estragonem

Skfadniki: okoto 1,5kg kurczaka, 2 marchewki, 2 pomidory, 1 por, cebula, gatazka estragonu,
1 biatko, 1 tyzeczka zurawin, sol, pieprz.
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Optukac kurczaka i pokroi¢ go na kawatki. Obra¢ warzywa (marchewke, por, cebule), umy¢
i pokroi¢. Wiozy¢ do garnka z 11 wody. Doprowadzi¢ do wrzenia. Dotozy¢ kurczaka, posolic,
popieprzy¢, zszumowac, gotujgc na matym ogniu przez 1 godzine.

Wyjac kurczaka, odsaczy¢, oddzieli¢ mieso od kosci, cienko je pokroi¢. Oczyszczone z
pestek pomidory pokroi¢ na mate kostki. Wtozy¢ pokrojonego kurczaka do formy na keks,
przedzielajgc kawatki miesa pomidorami i listkami estragonu. Doprowadzi¢ bulion do
wrzenia i odparowaé do okoto 25ml.

Ubi¢ piane z biatka widelcem, wla¢ do niej bulion, gotowac 1 minute. Ostudzi¢ i przepuscic
przez geste sito. Wyla¢ na kurczaka i posypaé zurawinami. Przybra¢ kostkami pomidoréw i
kilkoma listkami estragonu. Wytozy¢ terrine na potmisek i wstawic¢ do lodowki, aby podawac
zimne. Lepiej przygotowac dzien przed podaniem.

Potrawka miesno-drobiowa

Dla 8 oséb.
Sktadniki: 1 kurczak (ok. 1,5kg), 400g cieleciny, 1kg krdlika, 200g szynki bez ttuszczu, kosci
cielece, tymianek, listek laurowy, zurawina, sol, pieprz i ocet winny.

Pokroi¢ szynke, kurczaka, krélika i cielecine na kawatki. Wymiesza¢, wtozy¢ do kamionki.
Lekko posoli¢, dodac¢ pieprz, tymianek, listek laurowy i pie¢ zurawin. Zala¢ wszystko
mieszankga wody z octem (2 objetosci wody na 1 objetos¢ octu). Dodac kosci cielece, by
uzyskac¢ dobrg zelatyne. Przykry¢ kamionke i wlozy¢ do piekarnika nagrzanego do 200°C na 3
godziny. Spozywac na zimno.

Krélik w musztardzie

Nasmarowac musztardg comber z krélika, poprdszy¢ tymiankiem w proszku i zawingé w folie.
Witozy¢ do gorgcego piekarnika i piec 1 godzine, nastepnie wyjgc go z folii.

Doktadnie wymieszac 1 tyzke stotowg oleju parafinowego z potowa chudego jogurtu, aby
otrzymaé jednolitg konsystencje, posoli¢ i popieprzy¢. Zala¢ tym sosem krolika, dobrze
rozprowadzajgc wyschnietg podczas pieczenia musztarde.

Podawac¢ z plasterkami korniszonéw, podgrzawszy wszystko przez kilka chwil w
piekarniku.

Ryby

Sola na parze

Wozig¢ sprawiong sole sredniej wielkosci. Optukac¢ i starannie wysuszy¢. Umiesci¢c miedzy
dwoma talerzami i postawi¢ na rondlu wypetnionym w trzech czwartych gotujaca sie woda.
Po kwadransie sola jest dobrze ugotowana. Dodac cytryne, sél, pieprz i zielong pietruszke.

Dorsz w biatym sosie

Ugotowac rybe w bulionie. Podawac z biatym sosem i posiekana pietruszka (zob. sosy).

Dorsz w muszli

Na zimno: doda¢ majonez do resztek dorsza lub czarniaka i poda¢ wszystko w pustej muszli
Swietego Jakuba. Udekorowac jajami na twardo w ¢wiartkach.
Na ciepto: resztki ryby przyprawic biatym sosem i posiekana pietruszkg, razem podgrzac.
Jako btyskawiczny positek: resztki ryby moga by¢ podane po prostu z sosem vinaigrette.
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Dorada po krolewsku

Doktadnie oskroba¢ z tusek duzg dorade, dobrze oczyscié¢ 11 muli. Umy¢ dorade, umiescié¢ w
zaroodpornym naczyniu i obtozy¢ plasterkami z jednej cebuli.

Osobno podgrza¢ mule na patelni, az sie otworzg i puszczg sok. Dorzuci¢ troche cytryny
do soku z muli, przepusci¢ przez drobne sitko i pola¢ tym dorade. Posypac rybe pieprzem i
wstawi¢ do piekarnika. Piec okoto 45 minut. Dodaé¢ mule bez skorupek, posoli¢ i podgrzac,
obficie podlewajac.

Dorada z grilla

Wybra¢ matg dorade, sprawié, umy¢, doktadnie osuszy¢. Upiec na grillu lub w piekarniku,
wypetniwszy jg uprzednio farszem ze swiezych zidt, estragonu i poszatkowanej cebuli.
Posypac pieprzem.

Dorada jest upieczona, kiedy skora jest ztocista (mniej wiecej po 45 minutach). Pod koniec
pieczenia posolic.

tosos$ w folii

Wybrac¢ duze dzwonko tososia. Potozy¢ na kawatku folii. Posypac¢ koperkiem, skropic¢ cytryng,
posoli¢ i popieprzy¢. Dodac dla smaku plasterki cebuli i pokrojony por, ktére wyjmiemy po
upieczeniu. Zawing¢ folie i wtozy¢ tososia do gorgcego piekarnika na 10 minut lub troche
krocej - zaleznie od upodobania, tak aby zachowat miekkosc¢ i soczystosé.

tosos$ pieczony z jednej strony

Wybra¢ duze dzwonko ze skdrg. Wiozy¢ do piekarnika na blasze wytozonej folig, skorg do
gory, posypawszy go uprzednio obficie solg, na najwyzszg potke, tuz pod grillem. Piec, az sdl
sie rozpusci, a skora zbrgzowieje i popeka. Gdy cze$¢ dzwonka od strony skéry jest
upieczona, ma zbitg konsystencje i pomaranczowy, tososiowy kolor, druga czes¢ jest surowa,
ledwo ciepta, rozowa i miekka. Wyja¢ dzwonko, zeskroba¢ sdl, przewrdci¢ skérg do dotu i
podawac.

Ryba jest dobrze przygotowana, jesli ma tososiowy kolor, jest goraca i soczysta od strony
skory oraz cieptawa i rézowa na wierzchu.

tosos$ surowy marynowany
Zostawi¢ na noc spory pfat lub najlepiej pdtf tososia w marynacie z cytryny koperku, swiezych
zi6t, soli i zielonego pieprzu. Pokroi¢ w cienkie plasterki i podawaé udekorowany koperkiem.

tosos surowy po japonsku

Jest to najpraktyczniejszy i najszybszy sposdb przygotowania ryby. Ptat fososia pokroi¢ w
poprzek, w cienkie plasterki. Utozy¢ na talerzu. Polaé¢ sosem sojowym, rozsuwajgc plastry,
aby sos dobrze przeniknat. Podawac¢ natychmiast.

Pasztet z mietusa

Przygotowaé dwa dni przed podaniem.
Skfadniki: 1kg sprawionego mietusa, 8 jaj, 1 tyzeczka soli, pieprz, 1 puszka koncentratu
pomidorowego (140g), kostka rosotowa, 2| wody i 1 szklanka octu winnego.
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Dwa dni wczesniej: zagotowac¢ wode z kostka rosotowg i przed wtozeniem do niej ryby
wlaé ocet. Po ugotowaniu rybe lekko ostudzi¢ i wyjac¢ osci. Z kazdej strony zdjg¢ czes¢ filetdw,
reszte ryby rozdrobni¢ na srednie kawatki. Zostawi¢ na cata noc w chtodnym miejscu do
odsaczenia.

Dzien przed podaniem: ubi¢ jaja mikserem, posoli¢ i popieprzy¢. Doda¢ puszke
koncentratu pomidorowego, zmiksowaé. W salaterce wymieszaé z rozdrobnionym mietusem
(z wyjatkiem odtozonych kawatkéw filetéw). Forme do keksa o dtugosci 26cm posmarowac
oliwg i oprészy¢ maka, wtozy¢ do niej potowe masy. Potozy¢ filety i przykryé reszta masy.
Podgrzaé piekarnik do 160°C. Piec 45-60 minut w 180°C (w naczyniu do gotowania na parze,
jesli piekarnik jest bez termo obiegu). Ostudzi¢ i wstawi¢ na noc do lodéwki.

Owoce morza: mieczaki i skorupiaki

Mule po marynarsku

Mule muszg by¢ bardzo sSwieze, ciezkie i Sredniej wielkosci, bardzo dokfadnie oczyszczone i
kilkakrotnie optukane.

Tak przygotowane wrzuci¢ do rondla, wla¢ szklanke wody i dwie tyzki octu, doda¢ cebule
w plastrach, posiekang zielong pietruszke, tymianek i listek laurowy, odrobine czosnku oraz
pieprz.

Postawi¢ rondel na duzym ogniu, podgrzewaé, az mule sie otworzg - sg wowczas
ugotowane. Wytozy¢ je na potmisek razem z sosem i dosolic.

Mule w kokilkach

Sktadniki: 3 jaja, 2 1 muli, biate wytrawne wino do gotowania, zielona pietruszka, sél, pieprz,
1 tyzka stotowa biatego chudego serka.

Otworzy¢ mule w rondlu z biatym winem na ostrym ogniu. Kiedy sg gotowe, odcedzone i
jeszcze ciepte, wymieszac z tyzka stotowg biatego serka, zielong pietruszkg, solg i pieprzem.
Wtozy¢ do kokilek i wstawi¢ do lekko nagrzanego piekarnika.

Krab faszerowany

Wybrac ciezkiego, zyjgcego kraba. Zanurzy¢ we wrzgcym bulionie i gotowa¢ okoto 20 minut,
zaleznie od wielkosci. Otworzy¢ i wyjac to, co jadalne.

Ubi¢ majonez (zob. sosy) i wymieszaé z kawatkami kraba. Podawa¢ w muszlach swietego
Jakuba, udekorowane plasterkami jaja na twardo. Mozna udekorowac plasterkami pomidora
i podac na lisciu sataty, co rowniez bedzie mozna zje$¢ wraz z wprowadzeniem warzyw w
fazie Protal Il.

Pasztet z kraba

Przygotowad dzien przed podaniem.
Sktadniki: 2 puszki kraba (165g), 4 jaja, 5 zurawin, 2 tyzki stotowe chudego mleka i 300g
biatego chudego serka homogenizowanego, pieprz.

Odcedzi¢ kraby, wyja¢ chrzastki. Zmiksowaé jaja z serkiem, mlekiem, Zzurawinami i
pieprzem, dobrze wymiesza¢ mase z krabem. Forme posmarowac oliwg za pomoca recznika
papierowego i wla¢ do niej cata mase. Podgrza¢ piekarnik do 160°C i piec 60-90 minut w
piecu z termo obiegiem lub wtozy¢ do naczynia do gotowania na parze.
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Zapiekane muszle swietego Jakuba (przegrzebki)

Sktadniki: 4 przegrzebki, 0,51 muli, 100g krewetek, 2 jaja, szalotka, zielona pietruszka, sél i
pieprz.

Otworzy¢ przegrzebki, podgrzewajac je na silnym ogniu, i wyja¢ z muszli. Wyrzuci¢ czarng
czes¢ i obrozke, zostawic to, co biate, oraz rézowy koral. Dobrze umy¢, aby wyptukac piasek, i
gotowad kwadrans w 11 wody z dodatkiem 3 tyzek stofowych octu.

W miedzyczasie otworzy¢ mule na ostrym ogniu, ugotowac 2 jaja na twardo, posiekac
szalotke i zielong pietruszke, rozgniesc jaja, dorzucajac obrane mule i krewetki.

Pokroi¢ mieso przegrzebkéw w duze kostki i doda¢ do masy Pokropi¢ sokiem puszczonym
przez mule, aby uzyskaé jedwabistg konsystencje. Posoli¢ i popieprzyé, a nastepnie wypetnic
masg dobrze umyte muszle przegrzebkow. Wtozy¢ nafaszerowane muszle do piekarnika na
20 minut, dekorujac je koralem.

Langustynki z majonezem

Doktadnie umy¢ 0,5kg langustynek. Wrzuci¢ do gotujgcego sie bulionu. Ostudzi¢ w wywarze.
Podawac z majonezem (zob. sosy).

Potmisek owocdw morza

Ostrygi najlepiej serwowac z cytryng lub z octem z posiekang szalotka.
Przygotowac piekny potmisek, uktadajgc na warstwie lodu i morszczynu mule, matze,
krewetki.

Jaja

Jaja sg czesto bardzo pomocne w fazie uderzeniowej, dobrze zatem mie¢ w lodéwce w
zapasie kilka ugotowanych jaj na twardo.

Jajko na miekko

Potrzebujemy trzech minut, aby ugotowac jajko na miekko, czterech minut - na pét-miekko.

Jajecznica

WIla¢ troche mleka do matego rondelka. Ubi¢ trzy jaja jak na omlet. Posoli¢, popieprzy¢ i wlaé
do rondelka z mlekiem, roztrzepujac nieustannie w czasie gotowania. Jajecznica nie powinna
by¢ zbyt Scieta. Smakosze uwielbiajgcy aksamitnie puszysty smak przygotowujg sobie
jajecznice w naczyniu do gotowania na parze.

Mozna ulepszyé¢ to danie, dodajgc kilka krewetek w kawatkach lub cieniutkie plasterki
watrobek drobiowych, a po wprowadzeniu warzyw w fazie Protal Il koniuszki szparagéw. W
Swigteczne dni to skromne danie zastuguje na pokruszong trufle lub tyzke kawioru.

Jaja faszerowane krewetkami

Ugotowac jaja na twardo i ostudzi¢. Przekroi¢ kazde jajo na p6t wyjac z6ttka i rozgniesc je z
cienko posiekanymi krewetkami. Doda¢ troche majonezu i udekorowaé pozostatymi
krewetkami.
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Fian z jajek
Skfadniki: 5 jaj, 375ml gorgcego chudego mleka, 1 laska wanilii, 10ml wanilii w ptynie, gatka
muszkatotowa w proszku i gatka muszkatotowa do starcia.

Roztrzepaé jaja w duzej salaterce. Podgrza¢ mleko, nie doprowadzajgc do wrzenia, z
przecietg na poéf laskg wanilii. Wyja¢ wanilie i ostroznie wla¢ gorgce mleko do jaj, dodac¢ 10
ml wanilii w ptynie i 2 tyzeczki gatki muszkatotowej w proszku. Wlaé¢ do duzej formy lub
matych foremek. Zetrze¢ nad nimi na tarce gatke muszkatotowa.

Wstawi¢ do piekarnika (160°C) w naczyniu do gotowania na parze. W przypadku
piekarnika z termo obiegiem naczynie to nie jest konieczne. Czas pieczenia zalezy od
piekarnika.

Kurze mleko

Rozprowadzi¢ w miseczce jedno z6ttko z odrobing aspartamu i matg tyzeczkg olejku
pomaranczowego. Rownomiernie ubi¢. Dodaé¢ duzg szklanke chudego gorgcego mleka,
mieszajgc powoli, aby z6ttko sie nie scieto.

Auszpik z jaja w szynce, czyli jajo w galarecie

Przygotowac jaja na pot-miekko (gotowane 4 minuty) i tyle samo potowek plasterkow chudej
szynki.

Namoczy¢ pfatki zelatyny w zimnej wodzie na 1-2 minuty i wycisng¢ w dtoni, nastepnie
podgrzac do rozpuszczenia, dodajgc soli i pieprzu oraz JEDNA krople koniaku.

Owingc¢ jeszcze ciepte jajo w potowke plasterka szynki, wtozy¢ do foremki, zalaé zelatyng i
schtodzi¢.

Ptywajgca wyspa

Rozbi¢ 4 jaja, oddzieli¢ biatka od z6ttek, w salaterce ubi¢ na sztywno piane z biatek.
Zagotowac 0,5| chudego mleka z laskg wanilii. tyzkg wazowg nabiera¢ kulki z piany i
wrzucaé je delikatnie na gorgce mleko. Gdy kule dobrze napecznieja, przewrdcic je, wyjaé
tyzka durszlakowa i odtozy¢ na pdtmisek.
Ubi¢ zéttka i wlaé do nich mleko, ponownie postawié na tagodnym ogniu, nie przestajgc
mieszac. Kiedy krem zaczyna gestniec, szybko zdjg¢ z ognia i ostodzi¢ aspartamem w pudrze.
Potozy¢ delikatnie sniezne wysepki na kremie. Podawad schtodzone.
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Przepisy na okres diety o rownomiernym rytmie:
proteiny + warzywa

Przepisy na potrawy z warzyw

Kalafior

Wybrac kalafior w bardzo biatym kolorze i podzieli¢ go na duze rézyczki. Umy¢ doktadnie i
ugotowa¢ w duzym garnku osolonej wody. Przygotowac biaty sos (zob. sosy) i pola¢ nim
dobrze odcedzony kalafior. Podawac z jajami na twardo pokrojonymi na potéwki.

Suflet z kalafiora

Ugotowac kalafior wedtug przepisu powyzej i doktadnie odcedzié. Przygotowad biaty sos
(zob. sosy), dodajgc dodatkowe 2 z6ttka.

Osobno ubi¢ piane z 2 biatek i doda¢ jg powoli do sosu. Wtozy¢ kawatki kalafiora do formy
na suflet, zala¢ sosem i catos¢ wtozy¢ do piekarnika na 20 minut.

Potrawka z pieczarek

Na nieprzywierajacej patelni utozyé warstwe pokrojonej cebuli i gotowac jg do miekkosci w
rozpuszczonej w matej ilosci wody kostce rosotu z kury az do prawie catkowitego
odparowania wody.

Doda¢ pieczarki pokrojone na grube plasterki i podgotowac¢ bez przykrycia. Dodaé
czosnek, zielong pietruszke, sél, pieprz i podawac na gorgco do mies i drobiu.

Pieczarki faszerowane

Wybrac¢ duze grzyby. Umy¢ i odcigé¢ nozki. Posieka¢ ndzki z czosnkiem i zielong pietruszka,
posoli¢, popieprzy¢ i dodac kilka tyzeczek chudego mleka. Upiec ten farsz w bardzo gorgcym
piekarniku lub na teflonowej patelni.

Wypetni¢ farszem kapelusze i wstawic je do gorgcego piekarnika. Po upieczeniu doda¢ do
kazdego kapelusza kilka kropli oleju parafinowego.

Szpinak w biatym sosie

Umy¢ doktadnie liscie szpinaku i gotowac przez 10-15 minut w duzej ilosci osolonej, wrzacej
wody. Odla¢ i odsgczy¢, przyciskajgc tyzkg durszlakowa. Dodac biaty sos (zob. sosy) i wstawic
do piekarnika. Podawac¢ z potdwkami jaj na twardo lub do mies i drobiu.

Fenkut

Fenkut to warzywo o oryginalnym, anyzkowym smaku i duzej wartosci odzywczej, bowiem
bogaty jest w antyutleniacze o dziataniu ochronnym. Mozna go przygotowac jako satatke,
pokroi¢ surowy w poprzeczne talarki i wymiesza¢ w salaterce z dietetycznym sosem
vinaigrette.

Moze by¢ rowniez ugotowany, lecz trzeba go dosy¢ dtugo gotowaé, bowiem ma bardzo
twarde witdkna. Wtedy jest lepszy z sokiem z cytryny, zielong pietruszka, podany w
temperaturze pokojowej lub lekko ciepty.
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Zielona fasolka

Zielona fasolka zajmuje zdecydowanie pierwsze miejsce wsrod pokarmoéw gwarantujgcych
zachowanie linii. Zawiera niewiele kalorii, jest bogata w pektyne aktywnie uczestniczacg w
wywotywaniu uczucia sytosci. Jednak czesto lekcewazy sie ja, poniewaz zwykle doradzany
sposéb gotowania na parze, przy¢miony kolor i naturalnie mdty smak wywotujg mato
entuzjazmu.

Pamietajmy, zeby do satatki z fasolki dodaé, oprdcz sosu vinaigrette, posiekang cebule i
pietruszke i wymiesza¢ jg z bardziej kolorowymi warzywami, jak pomidor czy surowa
papryka.

Jest doskonatym dodatkiem do miesa lub drobiu, mozna podaé jg z biatym sosem lub do
eskalopka w sosie.

Pomidory a la mozzarella z bazylig

Twarozek niezawierajgcy ttuszczu wyjgé z pudetka i zostawi¢ na pot dnia na siteczku do
odsgczenia, zeby stwardniat i skrzept. Kiedy stwardnieje, jego konsystencja jest podobna do
wioskiej mozzarelli lub greckiej fety.

Przygotowa¢ duzy talerz pomidorow pokrojonych w plastry. Pokroi¢c w plasterki
stwardniaty twarozek i utozy¢ na pomidorach udekorowac lisciem bazylii, dodaé sdl, pieprz i
vinaigrette.

Satatka z cykorii

Cykoria jest doskonata dla kobiet na diecie, ktéorym brak czasu na gotowanie w potudnie.
Moga wykorzysta¢ to mato kaloryczne warzywo, czyste i tatwe w transporcie. Ponadto
cykoria ma lekko gorzkawy smak oraz orzezwiajgcg i chrupka konsystencije.

Z powodu tak licznych zalet mozna - tylko w tym konkretnym przypadku - przygotowac
sos odbiegajgcy od naszych zasad i wyjgtkowo tolerujgcy obecno$¢ obcego ciata w
najwyzszym stopniu niebezpiecznego dla diety: sera roquefort.

Sos przygotowuje sie, mieszajgc biaty chudy serek homogenizowany z porcjg sera
roquefort wielkosci matego orzecha, wybrang w najbardziej marmurkowej i najciemniejszej
czesci plesni, i tyzkg octu winnego. Dla spokoju sumienia dodam, ze tak mata porcyjka sera
nie zawiera wiecej ttuszczu niz czarna oliwka. ,Paryz wart jest mszy”, mowit Henryk IV, a
wyborna satfatka z cykorii pokrytej turkusowym sniegiem sera roquefort warta jest czarnej
oliwki.

Ogorki na ciepto lub na zimno

Na ciepto: obra¢, umy¢ i pokroié ogérki. Gotowac 10 minut we wrzgcej wodzie z dodatkiem
potowy szklanki octu i szczyptg soli. Odcedzi¢ na sitku i podawac z biatym sosem (zob. sosy).

Na zimno: odstawi¢ w sitku na godzine pokrojone w plasterki ogérki, aby puscity sok.
Podawac z sosem vinaigrette i kilkoma plasterkami cebuli.

Duszone cykorie

Umy¢ i ugotowad cykorie na parze. Przygotowa¢ wywar do sosu z jednej kostki chudego
rosotu rozpuszczonego w odrobinie wody. Na tym wywarze zeszkli¢ na patelni teflonowej
kilka plasterkéw cebuli i poddusi¢ w nim cykorie. Podawac ciepte z sosem z patelni.
Doskonate jako dodatek do biatych mies, np. cieleciny lub indyka.
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Zapiekane cykorie

Cykorie umy¢ i ugotowa¢ na parze. Posoli¢, odcedzi¢c i ciasno utozy¢é w naczyniu
zaroodpornym wypetnionym biatym sosem (zob. sosy). Ubi¢ jedno jajko i pokryé nim utozone
cykorie. Wiozy¢ do piekarnika i zarumienic.

Szparagi w sosie muslinowym

Przygotowaé duze, twarde szparagi. Oskrobad je, Sciggajac wszystkie nitki. Gotowa¢ 20-25
minut.

Przygotowad dietetyczny majonez. Ubic piane z jednego biatka i pofaczy¢ jg z majonezem,
nadal ubijajac. Po otrzymaniu jednolitej masy, doda¢ troche octu malinowego, by rozrzedzic¢
sos. Szparagi podawac ciepte, pokryte muslinowym sosem.

Zupa cud

To zupa wychodzgca poza spektrum proponowanych przepiséw, wykorzystujgca aktualne
prace naukowe, ktére udowadniajg wyszczuplajgce dziatanie zup z catymi kawatkami warzyw
(niezmiksowanych). Wiecej szczegdétow na ten temat oraz o specyficznym dziataniu tego
rodzaju zup na kontrolowanie wagi znajdzie czytelnik w mojej ksigzce Dictionnaire de
diététigue et de nutrition.

Co zawiera taka zupa? Przygotowuje sie jg z nastepujgcych sktadnikdéw: 4 zgbki czosnku, 6
duzych cebul, 1 lub 2 puszki pomidoréw bez skorki, 1 duza gtéwka kapusty, 2 zielone papryki,
1 seler, 3 litry wody, 3 kostki chudego rosotu wotowego i 3 kostki chudego rosotu z kury.

Warzywa obrac i pokroi¢c w mate lub srednie kawatki. Wtozy¢ do garnka, dodaé kostki
rosotowe, zala¢ wodg. Gotowa¢ we wrzgcej wodzie przez 10 minut, zmniejszy¢ ogien i
gotowac do miekkosci.

Zupa ta jest niezwykle sycaca, a obecnos¢ ptywajgcych w niej niezmiksowanych kawatkéw
warzyw wyjasnia jej wyszczuplajgce dziatanie. Jednoczesna obecnos¢ w jednym daniu
elementdéw ptynnych i statych powoduje, ze przechodzg one z nieréwng szybkoscig przez
przewdd pokarmowy.

Kawatki, zatrzymane w zotgdku az do zupetnego ich roztozenia, rozciggajg go i wywotujg
uczucie sytosci w sposéb mechaniczny. Ptynny bulion przechodzi duzo szybciej przez zotadek
i szybciej znajduje sie w jelicie cienkim, gdzie zawarte w nim substancje odzywcze stymuluja
receptory S$cianek jelita i powodujg sytos¢ chemiczng. Mechaniczne wywotanie sytosci
poprzez rozciggniecie zotadka, w potaczeniu z sytoscia metaboliczng, wywotang w jelicie
cienkim, szybko i dfugotrwale ograniczajg uczucie gtodu.

Te zupe szczegdlnie polecam osobom, ktdére wracajg do domu po pracy zgtodniate z
powodu niewystarczajgcego positku lub ominiecia go i nie moga powstrzymaé sie przed
schrupaniem jakiego$ ,totrowskiego pokarmu”, réwnie gratyfikujacego, co bogatego w
kalorie i szkodliwego dla ich diety. Talerz cieptej zupy uspokoi gtéd i pozwoli grzecznie
doczekac obiadu.

Zupa z dyni

Obrac¢ ¢éwiartke dyni ze skory i pokroi¢ na kawatki. Wtozy¢ do szybkowaru, zala¢ wodg i dodac
kostke chudego bulionu. Gotowa¢ 20-30 minut. Pod koniec gotowania posoli¢, dodac pieprz i
100g biatego homogenizowanego serka. Zmiksowac¢ z grubsza, aby czuto sie rozptywajgce w
ustach resztki kawatkow dyni.
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Gesta zupa z cukinii

Obra¢, umyc i pokroi¢ na grube kawatki 4 duze cukinie, 1 cebule, 1 marchewke i 1 brukiew.
Wtozy¢ wszystko do szybkowaru wraz z kostkg chudego rosotu i zala¢ wodga. Gotowac 20-30
minut i dobrze zmiksowac na jednolity, jedwabiscie gesty ptyn. Spozywac bardzo goraca.

Satatka krélow morza

(wedzony toso$, krewetki, krab, surimi, osmiornica, wedzony tupacz, ikra z
tososia i z lumpy)

Pokroi¢ na kawatki duzg zielong satate i dorzuca¢ do niej kolejno: pokrojonego w paski
wedzonego tososia, gar$é obranych

krewetek, okruchy kraba, dwie pateczki surimi w kawateczkach, kawatki o$miornicy i
kawatki wedzonego tupacza. Doprawi¢ solg, pieprzem, dietetycznym sosem vinaigrette,
udekorowac rozowym kawiorem z tososia i czarng ikrg ryby a /a kawior.

Satatka wielosktadnikowa

Pokroi¢ duzg zielong satate, doda¢ 2 duze pokrojone na kawatki pomidory i nastepnie kolejno
dodawac 1 jajo na twardo w ¢wiartkach, piers z kurczaka w kawateczkach, posiekany plaster
chudej szynki bez ttuszczu. Pola¢ dietetycznym sosem vinaigrette.

Przepisy na potrawy z warzyw i mies

Cielecina z cykorig

Dno rondla wytozy¢ warstwa cebuli i podla¢ jg kostkg drobiowego bulionu rozpuszczonego w
odrobinie wody, podgotowac cebule do zmiekczenia na wolnym ogniu. Potozy¢ na cebuli
eskalopek, kotlet lub jakikolwiek inny chudy kawatek cieleciny i doprowadzi¢ do ztotego
koloru. Doda¢ cykorie uprzednio dobrze sparzong przez kilka minut we wrzgcej wodzie.
Posoli¢, doprawi¢ pieprzem i dusi¢ na wolnym ogniu ponad godzine. Podawac gorace, a
resztki odtozone do lodowki mozna zjes¢ pdzniej odgrzane lub na zimno z musztardg.

Kurczak z cykorig

Przygotowad jak powyzej, zastepujac cielecine kawatkiem kurczaka lub watrébkami z drobiu.
Po ugotowaniu rozgnies¢ watrdbki widelcem w sosie z gotowania.

Cielecy eskalopek z pieczarkami

Dno teflonowej patelni wytozy¢ warstwg pieczarek i podlaé je kostka drobiowego bulionu
rozpuszczonego w odrobinie wody, podgotowaé do zmiekczenia na wolnym ogniu. Potozy¢
na pieczarkach eskalopek i doprowadzi¢ go do ztotego koloru. Poddusié¢ pod przykryciem
przez kwadrans. Kiedy pieczarki wypuszczg caty sos, odparowa¢ bez pokrywki na ostrym
ogniu.

Krolik w cebuli i pomidorach

Wtozy¢ do rondla warstwe pokrojonej cebuli podlang kostka rosofu z kury rozpuszczong w
matej ilosci wody. Kawatki krélika potozyé na wierzchu. Doda¢ pomidory pokrojone w
¢wiartki, zabek czosnku, sol, pieprz i tak udusi¢. Podawaé posypane zielong, posiekana
pietruszka.
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Faszerowana gtowa kapusty

Zblanszowa¢ we wrzgcej wodzie duzg gtéwke kapusty, odcedzi¢. Dobrze wykroi¢ gtgb i
twarde czesci, tak aby moéc wiozy¢ farsz.

Przygotowad farsz z 300g mielonej wotowiny, cebuli, zielonej pietruszki, z dodatkiem soli i
pieprzu. Podsmazy¢ na nieprzywierajgcej patelni, doda¢ 2-3 tyzki przecieru pomidorowego.
Wypetni¢ gtowe kapusty farszem, zamykajgc kilkoma duzymi lis¢émi. Dobrze owigza¢ nitka
kuchenng. Podsmazy¢ w rondlu, czesto przekrecajac, zmniejszyé ogien i dusi¢ pod
przykryciem.

Kurczak Marengo

Podgotowac na matym ogniu w teflonowej patelni cebule utozong na dnie, podlang kostka
rosotu z drobiu rozpuszczong w matej ilosci wody. Doda¢ kilka pokrojonych w kawatki
pomidorow, tymianek, pieprz, sol.

Utozy¢ na tym miekkim, wonnym dywaniku kawatki kurczaka, podlaé¢ potowa szklanki
wody i dusi¢ pod przykryciem. Pot godziny przed koricem doda¢ dobrze umyte, pokrojone na
kawatki pieczarki. Odparowac na ostrym ogniu.

Cykoria z szynka

Cykorie umy¢ i ugotowac na parze. Owing¢ kazdg cykorie w plaster szynki bez ttuszczyku.
Przygotowac dietetyczny sos beszamelowy (zob. sosy) z chudego mleka, maki kukurydzianej,
kostki bulionowej itp. Utozy¢ cykorie ciasno w rzedzie w naczyniu do zapiekania. Doktadnie
potac sosem beszamelowym. Wstawic¢ do gorgcego piekarnika i zapiec na ztoto.

Przepisy i jadtospisy w fazie uderzeniowej oraz
fazie rwnomiernego rytmu Strona 90



Dr Pierre Dukan — Nie potrafie schudng¢

Tygodniowy jadtospis
w fazie uderzenia czystymi proteinami

Sniadanie

Na caty tydzien
Kawa lub herbata z aspartamem
+ do wyboru: 1 lub 2 chude jogurty albo 200g biatego serka homogenizowanego
+ do wyboru: 1 plaster szynki z indyka, kurczaka lub wieprzowej bez ttuszczu albo jajko na
miekko, albo flan z jajek, albo placek z otrgb owsianych

Miedzy godz. 10i 11, w razie potrzeby
1 jogurt lub 100g biatego serka

Okoto godz. 16, w razie potrzeby
1 jogurt lub plaster szynki z indyka albo jedno i drugie

Obiad Kolacja

Poniedziatek

jajo na twardo w majonezie gars¢ krewetek z majonezem

stek tatarski suflet z kurczaka

2 jogurty lub 200g biatego serka flan z jajek lub 1 jogurt

Wtorek

safatka z wotowiny z vinaigrette 2 jogurty lub 200 g biatego serka

L, krab faszerowany
surowy tosos po japonsku

potrawka z cieleciny

flan z jajek lub 1 jogurt

Sroda
- watrdbki z drobiu sauté
talerz surimi
udko 7 kurczaka krélik w musztardzie
flan z jajek lub placek z otrgb owsianych plywajaca wyspa lub 200g biatego serka
Czwartek
plaster wedzonego tososia fosos w marynacie
kotlet cielecy z patelni mule po marynarsku
. flan z jajek lub 1 jogurt

krem kawowy lub 200g biatego serka

Pigtek
4 plastry szynki z osta 2 jogurty lub 200g biatego serka

pét pieczonego kurczaka
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auszpik z jajem i szynka ptywajaca wyspa lub 2 jogurty
krab w majonezie

Sobota

. . z6r wot W sosie ravigot
jajo faszerowane krewetkami 0zOr Wolowy W SOsie ravigote

plaster miecznika z patelni krem kawowy lub 200g biatego setka

flan z jajek lub placek z otrgb
toso$ marynowany

Niedziela

krab faszerowany satatka z wotowiny z vinaigrette

potrawka z cieleciny toso$ smazony z jednej strony

plywajaca wyspa krem kawowy lub flan z jajek
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Tygodniowy jadtospis
w fazie naprzemiennej diety proteinowej:
czyste proteiny + warzywa

Obiad

jajo faszerowane krewetkami
plaster miecznika z patelni

flan z jajek lub placek z otrgb owsianych

safatka z cykorii, krewetek i surimi
watrdbka cieleca z patelni ze szpinakiem

2 jogurty lub 200g biatego serka

auszpik z jajem i szynka
safatka z watrébek z drobiu

flan z jajek lub placek z otrgb owsianych

safatka z tunczykiem
jajecznica z krewetkami

krem kawowy lub 200g biatego serka

4 plastry szynki z osta
cykoria z szynkg w beszamelu

2 jogurty lub 200g biatego serka

plaster terrine z drobiu
satatka kréla morz

flan z jajek lub placek z otrgb

satatka z wotowiny z vinaigrette

faszerowana gtowa kapusty

ptywajgca wyspa

Kolacja

Poniedziatek
tosos w marynacie

0zo6r wotowy w sosie ravigote

krem kawowy lub 200g biatego serka
Wtorek

1 plaster wedzonego tososia

faszerowane pomidory

flan z jajek lub 1 jogurt

Sroda
pomidory a la mozzarella z bazylig
dorada po krélewsku i purée z marchwi
ptywajgca wyspa lub 200g biatego serka
Czwartek
zupa z cukinii i marchwi
kurczak w estragonie
flan z jajek lub 1 jogurt
Pigtek
satatka z pieczarek i szpinaku
tosos ze szpinakiem
ptywajaca wyspa lub 2 jogurty
Sobota
krab faszerowany
plaster miecznika z patelni i fenkutna parze
krem kawowy lub 200g biatego serka
Niedziela

pomidory a la mozzarella z bazylig
pasztet z mietusa

krem kawowy lub flan z jajek
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Sniadania o godz. 10-11 i przekaski o godz. 16 pozostajg takie same jak w fazie
uderzeniowe;.
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Powazna otytos¢.
Dodatkowe srodki zaradcze

Protal adresowany jest do wszystkich, ktérym trudny do zrzucenia nadmiar wagi zaktoca
spokdj. To populacja réznorodna, grupujgca bardzo rézine przypadki, mozemy jednak
wyroznic trzy podstawowe kategorie nadwagi.

0Od zwyktej nadwagi do powainej otytosci

Otytosc¢ przypadkowa

Chodzi tu o osoby pozbawione jakiejkolwiek sktonnosci do tycia, ktérych waga zawsze byta stafa i
utrzymywata sie w normie, lecz z doktadnie zidentyfikowanego powodu zaczety ty¢ Wiekszos¢ tych
przypadkowych otytosci zwigzana jest z nagtym ograniczeniem aktywnosci fizycznej.

Tak jest w przypadku kobiety po cigzy, zazwyczaj pierwszej, gdy zupetnie naturalna
euforia zwigzana z tym stanem potaczona z ograniczeniem aktywnosci doprowadzity do
wyjatkowego przybrania na wadze. Jeszcze czeSciej dzieje sie tak w przypadku cigzy trudnej,
z ktorg wigze sie koniecznos¢ lezenia w tézku lub, co gorsze, w przypadku cigzy wspomagane;j
hormonalnie (zaptodnienie in vitro i leczenie nieptodnosci).

Dotyczy to takze oséb unieruchomionych po wypadku, ktore jedzg z nudéw.

Do tej kategorii mozna réwniez zaliczyé chorych na reumatyzm lub astme, a takze
leczonych kortyzonem - jego wptyw na przybieranie masy ciata jest dobrze znany.

Otytos¢ wynikajgca ze sktonnosci do nadwagi

Mysle o mezczyznach i kobietach ze szczegdlng tendencjg do odktadania tkanki ttuszczowe;j i
tycia. Czy jest to ,,znamie od urodzenia”, czy tendencja nabyta wskutek ztego odzywiania we
wczesnym dziecinstwie, rezultat jest ten sam: ci mezczyzni i te kobiety majg sktonnos¢ do
tycia i zawsze wyciggng nadmierng liczbe kalorii z pozywienia. Jednak sktonnos¢ ta bardzo sie
rozni zaleznie od przypadku.

Najczesciej, u 90% o0sob otytych, jest umiarkowana i zysk kaloryczny, mimo ze
wygorowany, mozna kontrolowac.

Niektérym jednostkom z tej kategorii, obdarzonym wystarczajaco silng wolg i motywacja,
udaje sie dzieki aktywnemu trybowi zycia i dobrze dobranej diecie wyhamowaé, a nawet
opanowaé przybieranie na wadze. Wtasnie im Protal przyniesie prawdziwg ochrone,
uwalniajac na zawsze od usprawiedliwionego strachu. Ponadto Protal pomoze im przebrngc
przez krytyczne momenty nie do unikniecia w zyciu, kiedy same dobre checi nie wystarcza.

Inni, dotknieci sktonnoscig o podobnej intensywnosci, lecz prowadzacy siedzacy tryb zycia
lub absolutnie niezdolni do jakiejkolwiek kontroli swojego odzywiania, ulegajg stopniowo
postepowi nadwagi.

W ich przypadku zalecenia planu Protal sprawdzajg sie najlepiej. Zysk kaloryczny
wyciggany z pokarmow jest zbyt wysoki, ale pofaczenie proteinowego czwartku z regularnym
spozywaniem otrgb owsianych doskonale neutralizujg ten mankament, a ich brak silnej woli
czy brak uporzadkowania w dziedzinie odzywiania odnajdujg w tym niemal bohaterskim dniu
wymarzong okazje do odbycia tanim kosztem pokuty za caty tydzien.
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Powazna otytosc¢

Chodzi tu o powazng sktonnos$¢ genetyczng, pociggajgca za sobg kolosalne przybranie na
wadze, deformujgce ciato. Otytos¢ ta jest czesto spotykana w USA, lecz wzglednie rzadko w
Europie.

U tych otytych stopien ekstrakcji kalorii z pozywienia osigga szczyty, wprawiajac
otoczenie, tacznie z lekarzami, w ostupienie.

Wszyscy specjalisci z dziedziny zywienia majg wsérdéd swoich pacjentéow kilka takich
ekstremalnych przypadkéw, ktore wydajg sie zywi¢ powietrzem i rzucaja wyzwanie
elementarnym prawom fizyki.

Znatem pacjentow, ktorzy wazyli sie wieczorem przed snem i znajdowali sposéb na
przybranie kilkuset gramoéw tuz po przebudzeniu. Przypadki takie zdarzajg sie i zbijajg z tropu
prowadzacych je lekarzy ale na szczescie sg rzadkie.

Najczesciej duza otytos¢ spowodowana jest tendencjg do tycia.

To w tej kategorii spotyka sie naprawde otytych ludzi. Wyprébowali juz wiekszos¢ kuracji
odchudzajgcych, prawie zawsze udawato im sie schudng¢, ale za kazdym razem odzyskiwali
wage.

Dla nich ostateczna faza planu Protal stanowi doskonatg podstawe stabilizacji, jednak w
szczegolnie trudnych przypadkach moze sie okaza¢ niewystarczajaca.

Dlatego w rozdziale im poswieconym zaproponuje kilka dodatkowych dziatan
zmierzajgcych do umocnienia stabilizacji wagi.

Wierny przyjetym od poczatku zasadom nie bede czerpat z bogatej listy zakazéw i
restrykcji zywieniowych. To, co zapowiedziatem na poczatku ksigzki, nadal obowigzuje.
Nawet osoby ktérych organizm najmocniej absorbuje kalorie, muszg mie¢ mozliwos¢ - w
trakcie stabilizacji po udanej kuracji odchudzajacej - normalnego odzywiania przez szes¢ dni
w tygodniu.

Trzy dodatkowe dziatania sg przeznaczone dla osob z ekstremalng tendencjg do tycia,
ktorych otytos¢ jest skrajna, oporna i deformujgca. A poniewaz tam, gdzie mozna wiecej,
mozna tez i mniej, te trzy zasady majg szanse zainteresowac pozostatych i pomédc im.
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Pierwszy srodek wyjatkowy:
wykorzystanie zimna w kontrolowaniu wagi

Technika ta wykorzystuje badania doktora Tomasa w zakresie wplywu termogenezy i
spalania kalorii na wytwarzanie ciepta w organizmie.

Zasady teoretyczne

Do tej pory opisywatem osoby ze skfonnos$cia do otytosci jako jednostki czerpigce
nadmierny zysk z najmniejszego kesa pokarmu. Plan stabilizacji kuracji Protal opierat sie na
dwdch prostych zatozeniach starajacych sie wypleni¢ zto u korzeni, to znaczy w chwili i w
miejscu ekstrakcji kalorii: w samym $rodku jelita cienkiego.

Zajmiemy sie teraz problemem nadwagi od strony energetycznej i zastanowimy sie raczej
nad znalezieniem sposobu na zwiekszenie wydatku kalorii niz nad zahamowaniem ich
przenikania do organizmu.

Wyobrazmy sobie siedemdziesieciokilogramowego mezczyzne o wzroscie 1,70 m
wykonujgcego zawdd wymagajacy sredniej aktywnosci fizycznej. Mezczyzna ten w
normalnych warunkach spozywa i wykorzystuje $rednio 2400 kalorii. Postarajmy sie
przeanalizowac, gdzie i w jaki sposdb wykorzystuje te kalorie.

v/ 300 kalorii wymagajg codzienne dziatania organéw odpowiedzialnych za funkcje
zyciowe (praca pompy serca, moézgu, watroby, nerek itp.). To znikome zuzycie jest
dowodem na Sciste przystosowanie naszych organéw do przezycia. Nie tutaj zatem
znajdziemy mozliwos¢ zwiekszenia liczby wykorzystanych kalorii.

v' 700 kalorii stuzy zachowaniu naszego zycia $rodowiskowego, to znaczy dziatalnosci
fizycznej. Oczywiscie tatwo to zuzycie zwiekszy¢ i przekonamy sie, ze teoretycznie
dzieki aktywnosci fizycznej mozna przyspieszy¢ spalanie kalorii. W praktyce okaze sie
jednak, jak trudno zmusi¢ otytego do ruchu i absolutng utopig jest oczekiwanie, ze
zrobi sie z niego sportowca.

v 1400 kalorii, to znaczy ponad potowa catego zuzycia, stuzy do utrzymania normalnej
temperatury ciata, zblizonej do 37°C, temperatury niezbednej do przezycia. Wtasnie
tutaj znajdujemy mozliwos¢, ktdrg wykorzystamy do zwiekszenia wydatku kalorii.

Wystarczy przyjaé, ze zimno jest przyjacielem i sojusznikiem osoby otytej.

Od ostatnich pojedynkdw z czaséw wojny o ogien cztowiek ostatecznie zatriumfowat nad
zimnem, uwalniajgc od niego swoje ciato dzieki nieskoniczonej liczbie zabezpieczen
zewnetrznych (zrédta cieptfa, ubrania), przesadzajgc czesto z ich nadmiernym uzyciem. To
zupetne nieprzystosowanie ciata do zimna, kiedy jest do tego zmuszone, sprawia, ze
utrzymanie niezbednej do przezycia temperatury ciata staje sie niezwykle kosztowne.
Wtasnie zte przystosowanie do zimna i zwigzany z tym wydatek energetyczny mozemy
wykorzysta¢ do utatwienia stabilizacji w przypadku bardzo duzej nadwagi. Z wielu obserwacji
wynika, ze statystyczny Europejczyk przesadnie chroni sie przed zimnem, otyty zas - otoczony
izolujgcym go ttuszczem - czyni w tym kierunku jeszcze wiecej wysitkéw.

Proponuje zatem bardzo tegim technike polegajagca na zmniejszeniu tatwosci, z jaka
odktadajg kalorie, zwiekszajac ich wydatek energetyczny.

Oto kilka prostych, nieprzymuszajacych, lecz niezwykle skutecznych rad, jak
wykorzystywac zimno do zapewnienia lepszej stabilizacji wagi.
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Jesc jak najczesciej zimne dania

Kiedy zjadacie ciepte danie, pochtfaniacie nie tylko zawarte w nim kalorie, ale réwniez ciepto,
w ktéorym sg dodatkowe kalorie uczestniczace w utrzymaniu temperatury ciata wokof
niezbednych 37°C. A zatem gorgcy stek jest bardziej kaloryczny niz stek zimny, bowiem z
chwilg jego potkniecia organizm wstrzymuje spalanie swoich wtasnych kalorii i wykorzystuje
fizyczne ciepto zawarte pokarmie.

| odwrotnie, kiedy spozywacie danie zimne, organizm nie moze go wykorzystaé i
wprowadzi¢ do krwi, nie ogrzawszy uprzednio do wewnetrznej temperatury ciata. Operacja
ta jest nie tylko kalorycznie kosztowna, ale powoduje réwniez spowolnienie trawienia i
przyswajania, opdZnia wiec ponowne pojawienie sie gtodu.

Oczywiscie nie doradzam systematycznego jedzenia zimnych potraw, ale gdy mamy do
wyboru danie zimne lub ciepte, zdecydujmy sie raczej na zimne.

Pi¢ zimne napoje

Jedzenie zimnych potraw nie zawsze jest tatwe i przyjemne, ale picie zimnych napojéw to
tylko kwestia przyzwyczajenia, a wiekszo$¢ konsumentow wrecz to lubi.

Aby przekona¢ opornych, powiem tylko, ze ta prosta i czesto przyjemna czynno$¢ moze
sie okazac¢ bardzo korzystna. Kiedy kto$ wypije dwa litry wody o temperaturze 4°C, wczesniej
czy poiniej ta woda zamieni sie w uryne o temperaturze 37°C. Aby

podnies¢ temperature dwoch litrow wody o 33°C, organizm musi spali¢ 60 kalorii. Jesli
przyzwyczajenie to wejdzie w krew, pozwoli bez najmniejszego wysitku spali¢ w ciggu roku
okoto 22000 kalorii, czyli 2,5 kg rocznie, co jest manng z nieba dla otytych majgcych trudnosci
z ustabilizowaniem wagi.

Natomiast szklanka gorgcej herbaty ostodzonej dla spokoju sumienia stodzikiem nie
przynosi wprawdzie zadnej dodatkowe] kalorii, ale dostarcza pewng dawke ciepta, co
odpowiada dodatkowym, ukrytym kaloriom, o czym mato kto pomyslat.

Ssac¢ kostki lodu

Zamierzony skutek jest najbardziej widoczny, gdy uzywa sie lodu zamrozonego w niskiej
temperaturze (-10°C). Zalecam moim pacjentkom przygotowanie lodu ostodzonego
aspartamem oraz aromatyzowanego wanilig lub mietg i w sprzyjajacej porze roku ssanie
pieciu lub szesciu kostek dziennie, co spowoduje bezbolesny wydatek 60 kalorii.

Chudngaé, myjac sie

Zrdbcie proste doswiadczenie polegajgce na wejsciu pod prysznic z termometrem. Pusécie
wode, doprowadzajac jg stopniowo do 25°C. Do czego mozna porownac te temperature? Do
temperatury wody w morzu, o ktérym latem powiedzieliby$my, ze jest ciepte.

Przebywanie pod prysznicem w tej temperaturze przez dwie minuty zmusza organizm do
zuzycia okoto 100 kalorii na walke z ochtodzeniem ciafa, co odpowiada 3 kilometrom marszu.

Orzezwiajgce prysznice bedg najskuteczniejsze, gdy strumief wody skierujemy tam, gdzie
krew krazy w grubych, gorgcych tetnicach podskdrnych i jest najcieplejsza: pod pachami, w
pachwinie, na szyi, klatce piersiowej, co pozwala na skuteczniejszg utrate ciepta. Unikajcie
moczenia wtosOw, poniewaz jest to na dtuzszg mete ktopotliwe, i plecéw, bo to zbyteczne i
nieprzyjemne.

Zmarzluchy mogg korzysta¢ z tego srodka utraty kalorii, stosujgc prysznic na najmniej
wrazliwe czesci ciata: uda, nogi i stopy.
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Unika¢ przegrzanych pomieszczen

Kazdy pragnacy schudngé otyly powinien wiedzie¢, ze 25°C w mieszkaniu zimg jest
temperaturg, ktéra umacnia jego skfonnos$¢ do tycia.

Obnizenie tej temperatury o 3°C zmusza ciato do spalenia 100 dodatkowych kalorii
dziennie, co odpowiada dwudziestominutowemu joggingowi.

Przyjgc€ zasade lzejszego okrywania sie

To zasada podobna do poprzedniej, lecz mozliwa jest ich kombinacja.

Z nadejsciem zimy, a czasami juz jesienig, czesciej z przyzwyczajenia niz z koniecznosci,
wyciggamy z szaf kolekcje swetrow i cieptych podkoszulkdw. Nocg wielu spietrza na sobie
kotdry bardziej dla przyjemnosci czucia sie dobrze opatulonym niz z rzeczywistej potrzeby
ogrzania sie.

Pozbadicie sie z jednej lub dwdéch warstw, syntetycznego podkoszulka, swetra lub
dodatkowej kotdry, dzieki temu zgubicie dodatkowych 100 kalorii dziennie.

Ludzie z nadwagg powinni ponadto wiedzieé¢, ze w ich przypadku niewskazane jest
noszenie zbyt obcistych ubran. Ubrane ciato zawsze sie troche poci. Parowanie potu, ktory
chtodzi ciato i zmniejsza jego temperature, powinno by¢ utatwione przez jak najluzniejsze
ubrania.

Podsumowanie
Dokonujgc bilansu energetycznego, wystarczy podsumowac wszystkie spalone kalorie,
aby zrozumiec¢ znaczenie wykorzystania zimna do utatwienia procesu stabilizacji.

Wypicie 2 litrow wody o temperaturze 10°C
wymaga od organizmu pragngcego unikngé

oziebienia wydatkowania 60 kalorii
Ssanie 6 kwaskowatych kostek lodu 60 kalorii
Dwuminutowy prysznic w temperaturze 25°C 100 kalorii
Obnizenie temperatury pomieszczen o 3°C 100 kalorii
Pozbycie sie podkoszulka, swetra lub kotdry 100 kalorii
Suma 420 kalorii

Tabela ta w prosty i jasny sposéb udowadnia skutecznosc¢ tych $rodkéw dziatania.

Czytelnik watpigcy w ich prawdziwos$¢ musi zrozumieé, ze powotuje sie na realia
fizjologiczne, bardzo logiczne zreszty. Jak mozna watpié, ze utrzymanie organizmu w tak
wysokiej statej temperaturze 37°C zwigzane jest z okreslonym kosztem kalorycznym i koszt
ten ulega zmianom zaleznie od otaczajgcej temperatury i od kontaktu z zimnem. Kazdy z
doswiadczenia wie, jak szybko wzrastajg koszty ogrzewania domu przy ztej izolacji drzwi i
okien. Nasze ciato funkcjonuje wediug tej samej zasady - mozemy wykorzysta¢ to
energetyczne marnotrawstwo, by przetamac przesadnie oszczedng otytg nature.

Ochtodzenie nie jest wystarczajgcg bronig, aby zapewni¢ otytemu utrate wagi, ale bardzo
pomaga w przypadku trudne] stabilizacji, gdzie czasami wystarczy niewiele, by odwrdcié
tendencje. Te skromne, ale regularnie usuwane kalorie mogg by¢ uzupetnieniem sukcesu.

Na koniec argument najwazniejszy - wszystko, o czym wczesniej pisatem, mozna tatwo
wyprébowac. Ci, ktorzy potrafig jednoznacznie oceni¢ swoje gabaryty i opdr, jaki stawiajg
utracie wagi, stosujg bardzo skrupulatnie zasady planu ostatecznej stabilizacji kuracji Protal i
mimo wszystko widzg drgania wskaznika wagi przed zatrzymaniem sie na upragnionej cyfrze,
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powinni bez wahania poddac¢ sie na kilka tygodni metodzie ochtadzania. Po uptywie tego
krétkiego czasu nikt juz nie bedzie im potrzebny, by podjaé decyzje.

Dla oséb z mniej wyrazng sktonnoscig do tycia wykorzystanie zimna nie jest konieczne.
Moga jednak wykorzystywa¢ te technike sporadycznie, w okresach szczegdlnie
niebezpiecznych (wakacje, uroczystosci itp.) lub wybra¢ z niej jeden lub dwa najmniej
uciazliwe dla siebie elementy.

Podkreslmy na zakonczenie, ze stawianie czota zimnu moze by¢ bardzo korzystnym
¢wiczeniem woli dla tych, ktérzy w pewnych obszarach czujg sie stabi psychicznie i majg
ochote wzmocni¢ swojg wole tam, gdzie czujg sie silniejsi. Stawianie czota zimnu moze
pomac w opanowaniu stabosci zwigzanym z zywieniem.

Aby zamkng¢ ten rozdziat, powiem, ze ciepto i komfort rozleniwiajg, podczas gdy zimno
dynamizuje, pobudza do wysitku fizycznego i intelektualnego oraz wzmacnia funkcjonowanie
tarczycy. Znatem wielu ponurakdw, ktérzy zaczeli Spiewa¢ pod troche chtodniejszym
prysznicem.
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Drugi sSrodek wyjatkowy:
aktywnos¢ fizyczna

Wiekszos¢ teoretykdw odchudzania zaleca w celu obnizenia wagi jedzenie wszystkiego po
trochu, przy jednoczesnym zwiekszeniu zuzycia energii poprzez wysitek fizyczny. Polecenia te
wydajg sie logiczne i rozsadne, ale niepotwierdzone w praktyce, Wedtug statystyk
amerykanskiego stowarzyszenia specjalistow od otytosci 12% osob prébujacych schudnac i
poddajgcych sie kuracji rzeczywiscie chudnie, ale tylko 2% z nich udaje sie ustabilizowaé
wage. A doskonale znamy wielkie zainteresowanie sportem i ¢wiczeniami fizycznymi w USA.

Zadnego sportu w fazie intensywnego chudniecia

W fazie uderzeniowej oraz tak dtugo, jak trwa przyspieszone chudniecie, odradzam
wszelkiego rodzaju sport lub intensywny wysitek fizyczny pacjentom dotknietym powazng
otytoscia.

Powody sa trzy:

v’ Konieczny wysitek woli narzucony przez skuteczng kuracje odchudzajacy jest ciezka
proba. Podejmujac dodatkowy wysitek, ryzykujemy, ze zawali sie cata konstrukcja.

v’ Otyly, ktéry chudnie, tatwo sie meczy, potrzebuje wypoczynku i regenerujgcego snu.
Dodatkowy wysitek stwarza ryzyko spotegowania zmeczenia i stepienia ostrza
determinaciji.

v’ Kazdy otyly, jak sama nazwa wskazuje, jest zbyt ciezki w stosunku do swojej budowy i
narzucenie mu wysitku fizycznego jest po prostu niebezpieczne.

Na koniec nalezy powiedzie¢, ze postulat, aby otyty uprawiat sport, nie bierze pod uwage
jego strachu przed publicznym eksponowaniem swego ciata.

Trzy minimalne czynnosci wzmacniajgce

O ile aktywnos¢ sportowa jest wykluczona w czasie chudniecia, o tyle ma duze znaczenie w
fazie stabilizacji zaréwno dla powstrzymania powrotu nadwagi, jak i dla ujedrnienia
zwiotczatych miesni i naciggniecia zwisajgcej skory. Doswiadczenie mowi jednak, ze
jakiekolwiek regularne ¢wiczenia fizyczne bardzo trudno wyegzekwowaé od otytego, jego
awersja do ruchu i wysitku sg po czesci odpowiedzialne za nadwage.

Mimo wszystko dla osdb bardzo otytych, ktore schudty, lecz majg ktopoty ze stabilizacjg
wagi, Protal wprowadza do podstawowego planu trzy polecenia obowigzkowe dla
wszystkich, nawet najbardziej uchylajgcych sie przed wysitkiem fizycznym:

REZYGNACIA z WINDY. To proste polecenie. Kto chce ustabilizowa¢ ostatecznie swojg wage,
musi na zawsze porzuci¢ winde. Wchodzenie i schodzenie po schodach pobudza najwieksze
miesnie organizmu i pozwata spali¢ w krétkim czasie duzg liczbe kalorii. Poza tym pozwata
sercu zasiedziatego mieszczucha regularnie zmienia¢ rytm, co jest doskonatym ¢wiczeniem
zapobiegajacym zawatowi.

Polecenie to zawiera jeszcze inny gteboki sens. Pozwala przetestowaé kilka razy dziennie
determinacje do wykonania planu stabilizacji.

U progu schoddéw, w jednakowej odlegtosci od pierwszego stopnia i od windy, kandydat
do stabilizacji symbolicznie staje wobec wyboru, ktdry pozwala mu zmierzy¢ site jego
determinaciji.
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Chwycenie za porecz i wspiecie sie z entuzjazmem na gore jest wyborem prostym,
uzytecznym i logicznym, w ten sposdb pacjent, posytajac mi porozumiewawcze mrugniecie,
mowi: wierze w twadj plan, odpowiada mi i dobrze stuzy.

Wejscie do windy pod pretekstem spdznienia lub zbyt ciezkiej siatki z zakupami to
poczatek rozluznienia, ktore bedzie sie powiekszaé. Gdy wzbraniamy sie nawet skromnie
zainwestowaé, plan stabilizacji nie moze sie udac. Lepiej $wiadomie wybraé¢ schody.

JAK NAJCZESTSZA POZYCIA STOJACA. Wszedzie tam, gdzie pozycja siedzaca lub lezgca nie s3
konieczne, nalezy pamietac, zeby stac. Aby miato to sens, nalezy roztozyé ciezar ciata na
obydwie stopy. Unikamy w ten sposéb kiwania sie w biodrach, ktére przemieszcza ciezar
ciata w jedng strone i sprawia, ze to nie miesnie, lecz wiezadta stawowe utrzymuja ciezar, a
pasywne nacigganie ich nie zuzywa kalorii.

Nie lekcewazcie tego niewaznego z pozoru polecenia, pozycja stojaca powoduje bowiem
statyczne kurczenie sie najwiekszych miesni organizmu: posladkéw, czterech wielkich miesni
przedniego uda i jego miesni tylnych.

Stanie w pozycji wyprostowanej, silne opieranie sie na stopach, z miednicg w pozycji
horyzontalnej, jest czynnoscig, ktéra - jesli wejdzie w nawyk - zuzywa wystarczajgco duzo
energii, aby jej nie lekcewazy¢.

UZYTECZNY MARSz. Marsz jako ¢éwiczenie higieniczne i zapobiegawcze zuzywa wystarczajacy
liczbe kalorii, aby wtaczy¢ go do planu stabilizacji. Niestety, zwykle zabiera troche czasu,
dlatego osoby aktywne zawodowo i zapracowane odrzucajg go. Chodzi tu jednak o marsz
uzyteczny, co jak sama nazwa wskazuje, nie jest czynnoscig darmowg. Wréci¢ na piechote,
iS¢ po zakupy, udac sie pieszo z wizytg do sgsiadow - to wszystko nadaje sens jednej z
najbardziej naturalnych ludzkich czynnosci i z tego powodu tatwiej to zaakceptowac.

Zwycieski otyty w trakcie stabilizacji musi nauczyc sie korzystac ze swego ciata, ktore do tej
pory stusznie uwazat za ciezar niemozliwy do przemieszczenia i ograniczajgcy jego wolnosc.
Odejscie od otyfosci nie jest magicznym wyborem, to reedukacja, ktorej trzeba pragngc,
zaczynajgca sie od gtowy, praca nad sobq dostarczajgca tak duZej satysfakcji, Ze
usprawiedliwia wiele poswiecen. Jeden dzien w tygodniu oparty wytqcznie na proteinach, trzy
tyzki stofowe otrgb owsianych, flirtowanie z zimnem, pozycja stojgca, chodzenie pieszo i
zapomnienie o windzie to katalog niewielkich poswiecei w pordwnaniu z odzyskaniem
wolnosci, godnosci i normalnosci.

Jesli mielibySmy wybierac najwazniejszg rade zawartg w tym rozdziale, zalecatbym przede
wszystkim rezygnacje z uzywania windy. Zasada punktowa i precyzyjna, pozyteczna, mato
ktopotliwa, niezabierajgca duzo czasu ani energii, jedyna do zaakceptowania z uwaga
»,bezwzglednie”.
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Psychologiczne wzmocnienie stabilizacji;
trzy modyfikacje w zachowaniu zywieniowym

Jes¢ powoli i doktadnie przezuwac¢ pokarmy

Z naukowego punktu widzenia zbyt szybkie jedzenie tuczy. jedna z brytyjskich prac
naukowych wzieta pod uwage dwie grupy kobiet, szczuptych i tegich, filmujac je bez ich
wiedzy. Badanie to wykazato, ze kobiety o normalnej wadze przezuwaty dwa razy dfuzej niz
tegie, szybciej sie najadaty i miaty mniejsze zapotrzebowanie na cukry w nastepujacych po
positku godzinach.

Istniejg dwa rodzaje sytosci: syto$¢ mechaniczna spowodowana wypetnieniem zotgdka i
prawdziwa sytos¢, kiedy strawione pokarmy przenikajg do krwi i mézgu. Ci, ktérzy jedza
bardzo szybko, zaspokajajgc swojg tapczywosé, rozpychajg tylko zotgdki co umozliwia
przyjmowanie wielkich ilosci pokarmu i wyjasnit czestg sennos¢ lub wzdecia po zakoriczeniu
positku Swiadczace o braku umiaru.

| odwrotnie, osoba jedzgca wolno i dokfadnie przezuwajaca ma czas, by kalorie i sktadniki
odzywcze dotarty do médzgu i wywotaty sytos¢. W potowie positku zaczyna sie meczy¢ nad
talerzem i odmawia deseru.

Wiem doskonale, ze mozna odwrdcié¢ te niedobre przyzwyczajenia. Zdaje sobie réwniez
sprawe, do jakiej rozpaczy moze doprowadzié¢ dzielenie positku z zétwiem przy stole, kiedy
samemu potyka sie wszystko w rekordowym tempie.

Niezaleznie od tego osoba bardzo otyta powinna te zalecenia potraktowaé powaznie.
Musi zrozumieé, ze nawet tak proste dziatanie moze jej bardzo pomdc. Musi réwniez
wiedzie¢, ze zmiana szybkosci spozywania pokarmow jest duzo fatwiejsza, niz sie wydaje.
Zwracanie uwagi na tempo jedzenia i kontrolowanie go wymaga tylko kilku dni, pdzniej staje
sie automatyzmem, a z czasem przyzwyczajeniem.

Jako anegdote opowiem o przypadku jednego z moich pacjentéw, kiedys bardzo otytego
Hindusa, wyleczonego z otytosci i ustabilizowanego przez pewnego guru, ktory jako jedyne
lekarstwo zalecit mu nastepujgcg rzecz: ,W czasie positkow odzywiaj sie i zuj, jak masz w
zwyczaju, ale w momencie, gdy zamierzasz przetkng¢, jednym ruchem jezyka przenies$ kes w
strone ust i zacznij przezuwacé na nowo. W ciggu dwdch lat odzyskasz normalng wage”.

Duzo pi¢ w trakcie jedzenia

Istnieje zakaz o blizej niezidentyfikowanym pochodzeniu, mocno tkwigcy w $wiadomosci
zbiorowej, zabraniajgcy tym, ktdrzy chcg schudngé, pi¢ podczas jedzenia. Przesad ten jest nie
tylko absurdalny i niepotwierdzony, ale wrecz niezgodny z prawdg. W przypadku otytosci
picie przy jedzeniu jest bardzo korzystne z trzech powodow:

v/ Woda dziata jako ciecz wypetniajgca i wraz z pokarmami rozcigga zotadek, dajgc
poczucie napefnienia i sytosci.

v’ Popijanie w trakcie jedzenia pozwala na moment przerwaé pochtaniane pokarméw
statych. Przerwa ta, pofaczona z optukaniem brodawek jezykowych, zwalnia tempo
positku, dajgc czas chemicznym postancom sytosci na dotarcie poprzez krew do médzgu,
aby zaspokoié gtod.

v’ Chtodna lub zimna woda obniza ogdlng temperature pokarméw zawartych w zotadku,
ktore organizm bedzie musiat ogrzaé przed przeniesieniem do krwi. Zyskujemy czas i
tracimy kalorie.
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W praktyce, aby w petni skorzystac z dobrodziejstw picia powinnismy wypi¢ duzg szklanke
zimnej wody przed positkiem, drugg w czasie positku i ostatnig tuz przed wstaniem od stotu.

Nigdy nie prosi¢ o doktadke

W trakcie kuracji utrwalajacej wage, czyli w przejsciowej fazie miedzy chudnieciem i
stabilizacjg, Protal zezwalat na pewng liczbe koniecznych pokarméw i wprowadzat dwa
odswietne positki opatrzone zaleceniem wynikajgcym ze zdrowego rozsadku: ,zadnej
doktadki tego samego dania”.

Powaznie otyli, z niepewng stabilizacja, powinni adoptowad te regute stosowang przeciez
spontanicznie przez ustawowych chudzielcow.

Naktadajcie sobie obficie, wiedzac, ze nie bedzie drugiej kolejki, za to bedzie wam lepiej
smakowato i dtuzej bedziecie sie delektowacd.

W chwili, gdy pojawi sie pokusa, by ponownie podstawi¢ talerz, musicie zda¢ sobie
sprawe, ze przekraczacie niebezpieczna granice. Postawcie z powrotem talerz na stole i
pomyslcie o nastepnym daniu.

Podsumowanie

Co6z prostszego, jak pi¢ w trakcie jedzenia, doktadniej przezuwac pokarmy, koncentrujac sie
na doznaniach, ktdrych dostarczajg, i nigdy nie prosi¢ o doktadke. Proste, a jakze skuteczne,
bowiem normy te majg zastosowanie przy stole i w miejscach, gdzie btedne zachowania
zywieniowe wyrzadzajg najwieksze szkody, przyczyniajgc sie do poczatkowe] otytosci.
Zaakceptowane korygujg stopniowo nieuporzgdkowane popedy osoby o powaznej otytosci.

W kombinacji z innymi wyjgtkowymi dziataniami wzmacniajgcymi, jak zimno i wysitek
fizyczny, przeznaczonymi dla otytego opornego na wszelkg trwatg stabilizacje, normy te
narzucajg dodatkowe polecenia, mato ktopotliwe, a bardzo skuteczne na co dzien.

Cztowiek z powazng otytoscig musi zdawac sobie sprawe, ze nie moze mie¢ nadziei na
trwatg stabilizacje, jesli nie poswieci tej czesci siebie, ktéra zakotwicza go poprzez
zachowania i przyzwyczajenia w nieuniknionym niepowodzeniu i braku statosci.

Polecenia te funkcjonujg jak znaki nawigacyjne w drodze do stabilizacji. Potwierdzajg w
kazdym momencie znaczenie, wage i trwato$¢ wielkiego wyzwania: zy¢é przyjemnie z
definitywng mozliwoscia jedzenia jak wszyscy przez sze$¢ dni w tygodniu.

Powazna otytosé.
Dodatkowe Srodki zaradcze Strona 104



Dr Pierre Dukan — Nie potrafie schudng¢

Stosowanie planu Protal
od dziecinstwa do menopauzy

Przewodnig myslg planu Protal jest to, ze w dzisiejszym Swiecie niezwykle trudne stato sie
utrzymanie normalnej wagi bez zastosowania szczegdlnej metodologii.

W chwili, gdy pisze te stowa, w biurach i laboratoriach najwiekszych koncernéw
przemystu spozywczego geniusze marketingu, profesorowie psychologii i eksperci od
gtebokich motywacji ludzkich zachowan pracujg nad wytworzeniem mndstwa produktéow do
chrupania o takim bogactwie ksztattow i koloréw, tak wyrafinowanych zaletach i sposobach
dystrybucji, ze oparcie sie im to prawdziwe wyzwanie.

W tym samym czasie inni naukowcy i inzynierowie zapamietale konstruujg i propaguja
wynalazki ograniczajgce potrzebe ruchu ludzkiego ciata. Od kiedy wynaleziono maszyne
parowg, automobil, elektrycznos¢, telefon, pralke, jednorazowe chusteczki i pieluchy, pilota
do telewizora czy elektryczng szczoteczke do zebdow wszystkie te wynalazki oszczedzajg nam
lub pozbawiajg nas, zaleznie od przyjetej optyki, tysiecy uzytecznych ruchow, dzieki ktérym
moglibysmy spali¢ wiele kalorii.

Chce przez to powiedzie¢, ze kazdej istocie ludzkiej bedgcej cztonkiem spoteczenstwa
konsumpcyjnego - poza wykonujgcymi ciezkie prace fizyczne robotnikami, ktérych coraz
mniej, oraz zawodowymi sportowcami - coraz trudniej bedzie uregulowaé swojg wage, a
presja rosnie, poniewaz zgodnie z zasadami higienicznego stylu zycia, wymaganiami
kulturowymi i kanonami piekna tycie stato sie spotecznie i kulturowo niepoprawne.

Protal zostat obmyslony, by pomadc stawié czoto otytosci, dostosowujgc sie do wszelkich
form tej nowej choroby cywilizacyjne;j.

Do tej pory Protal opisywany byt ogdlnie, w sposéb utatwiajgcy zrozumienie jego
konstrukcji i objasniajgcy parametry czasu trwania kuracji i wagi do stracenia.

Teraz zobaczymy, jak mozna dostosowaé to ewoluujgce narzedzie i uzywac go zaleznie od
wieku i etapdéw zycia.

Protal i wiek dzieciecy

Mnogos¢ nieustajgcych pokus zywnosciowych potgczona z ograniczeniem wysitku fizycznego
ma szczegoblnie intensywny wptyw na dziecko. W ciggu zycia jednej generacji pojawity sie
telewizja i gry elektroniczne przygwazdzajace dziecko przed ekranem, a takze rézne batoniki,
takocie, cukierki, kruche ciasteczka, kremy czekoladowe tak smaczne i tak umiejetnie
reklamowane, ze trudno sie im oprzed.

Epidemia otytosci w Stanach Zjednoczonych w latach szescdziesigtych zaatakowata
najpierw dzieci. Dzisiaj wczorajsze grube dzieci staty sie otytymi dorostymi, a ich liczba w USA
jest najwyzsza w Swiecie.

Pediatrzy francuscy tez zanotowali zwiastuny tej kulturowej inwazji. Fastfoody, pizza,
amerykanskie lody, napoje gazowane, batony czekoladowe, popcorn, ptatki kukurydziane
potaczone z ,elektronicznym unieruchomieniem” stopniowo podnoszg procent otytosci
wsrod dzieci.

W przypadku nadwagi u dzieci nalezy rozrézni¢ dziatanie zapobiegawcze - dotyczy dzieci z
grupy ryzyka wykazujgcych bardzo wczesnie i na podtozu genetycznym tendencje do tycia -
oraz dziatanie terapeutyczne u dzieci z orzeczong otytoscia.
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Nigdy nie nalezy zapominaé, ze w szczegdlnym przypadku otytosci dzieciecej dziatanie
zapobiegawcze jest duzo bardziej efektywne, bowiem dziecko doprowadzone do otytosci
przez cate zycie bedzie miato trudnosci z opanowaniem swojej wagi.

A zatem zawsze trzeba sie staraé, przyjmujgc stanowcza i madrg postawe, zapobiec
pierwszemu zachwianiu sie wagi, by nie pociggnac¢ dorostego juz cztowieka w otchtan
niekonczacego sie i frustrujgcego pojedynku.

Dziecko z grupy ryzyka

To najczesciej dziecko takome i mato aktywne, majgce otytych rodzicdw, bardzo wczesnie
wykazujgce duzy apetyt i tendencje do nadwagi.

W tym wieku nie ma oczywiscie mowy o kuracji odchudzajgcej, a tym bardziej kuracji tak
skutecznej i precyzyjnie zbudowanej jak Protal. Musimy jednak poradzi¢ co$S matce
nieumiejgcej opanowac sktonnosci do tycia u dziecka.

Odpowiedz jest jasna i prosta. Nalezy:

- unika¢ kupowania i przechowywania w domu wszelkich pokarméw o stodkim smaku

poza tymi, ktére sg stodzone aspartamem;

- usungc z jadtospisu chipsy, frytki oraz wszystkie rosliny i substancje oleiste (orzeszki

ziemne, pistacje);

- zmniejszy¢ o potowe lub o dwie trzecie zuzycie ttuszczu (oliwy, masta, Smietany) do

sosow i innych potraw.

Dzieki tym trzem elementarnym sSrodkom zaradczym, bardzo skutecznym na dtuiszg
mete, najwieksze niebezpieczeristwo mozna odsunaé. Srodki te nie podlegaja dyskusji, w gre
wchodzi bowiem pdzniejsze zdrowie dzieci zarowno fizyczne, jak i psychiczne.

Konsekwentnie dziatajgca matka powinna wiec unika¢ przechowywania w domu
wszelkiego rodzaju cukierkéw, takoci, ciastek, czekolady, past i kremdéw do smarowania czy
lodoéw i wykorzystywac je tylko od swieta lub jako nagrody. Jest coraz wiekszy wybor
produktdw zastepczych, light, konfitur bez cukru, dietetycznych gum do Zucia,
aromatyzowanego nabiafu, czekolad z mata zawartoscig cukru, budyniéw bez cukru i z
niewielky iloscig ttuszczu, loddéw, jogurtow itp.

Bedzie rowniez musiata wykaza¢ troche inwencji i ograniczy¢ zawartos¢ ttuszczu w
vinaigrette, dodawanym do makaronu, i réznych sosach do mies, ryb i drobiu (zob. polecane
przepisy i sosy).

Otyte dziecko

v' Wobec poczatkéw nadwagi u dziecka ponizej 10 roku zycia trzeba przyjaé¢ tagodna
strategie, by ustabilizowa¢ na obecnym poziomie te lekka nadwage i pozwoli¢ zanikng¢
jej wraz ze stopniowym wzrostem dziecka. Mozna zaczgé od trzymiesiecznego okresu,
w ktdrym zastosujemy trzy wspomniane zasady dotyczace zrownowazonego zywienia
dziecka pod wzgledem cukru i ttuszczu.

Jesli waga nadal bedzie wzrastata, mimo zastosowania tych srodkdow, nalezy przejs¢ do
fazy utrwalania wagi z dwoma swigtecznymi positkami tygodniowo, wykluczajgc jednak
proteinowy czwartek - zbyt intensywny w tym wieku.

v W przypadku dziecka powyzej 10 roku zycia ze stwierdzong nadwagg mozna starac
sieja zmniejszy¢ w tagodny sposob. Ofensywe rozpoczniemy fazg Protal Ill, oprécz
proteinowego czwartku, ktéry zastgpimy dniem proteiny + warzywa. Celem jest utrata
wagi, ale bez ryzyka brutalnego traktowania czy zbytniego frustrowania dziecka, mamy
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bowiem swiadomo$¢, ze dziecko ciagle rosnie, co pozwoli mu zgubi¢ nadwage w
dodatkowych centymetrach.

Protal i wiek dojrzewania

Dla chtopca dojrzewanie jest okresem o najmniejszej grozbie nadwagi, czasem wzrostu i
duzej aktywnosci, kiedy wydatek energetyczny neutralizuje ewentualne przybranie na
wadze.

Inaczej jest w przypadku dojrzewajacej nastolatki, przechodzacej przez okres
niestabilnosci hormonalnej, o czym $wiadczg pierwsze nieregularne miesigczki i majgce
podtoze hormonalne zaokraglanie sie w kobiecych partiach ciata: ud, bioder i kolan. Tym
burzliwym zmianom towarzyszy czesto nadwrazliwo$¢ emocjonalna i kult szczuptosci - tak
bezwzglednie determinujgcy wiele zachowan w tej grupie wiekowej.

Nastolatka z grupy ryzyka

v' Przy lekkiej tendencji do tycia i nieregularnych miesigczkach poprzedzonych
syndromem przedmiesigczkowym najlepiej skontaktowac sie z lekarzem rodzinnym,
aby ocenit stan dojrzatosci kosci i zawyrokowat, czego mozina sie spodziewac po
trwajgcym nadal dorastaniu.

v’ Jedli wzrost nie jest zakoriczony, najlepiej dostosowany do sytuacji bedzie Protal IlI,
zazwyczaj wystarczajgcy do zahamowania umiarkowanej tendencji do tycia, pod
warunkiem stosowania go w catosci tagcznie z proteinowym czwartkiem.

v" Jedli proces dorastania juz sie zakoriczyt i tendencja do tycia nie zostata opanowana
przez poprzednig kuracje, nalezy przejs¢ do ztagodzonej diety Protal I, nie
wprowadzajgc diety wytacznie proteinowej, lecz ograniczajac sie do diety proteiny +
warzywa.

v" Gdy przybieranie na wadze staje sie coraz powazniejsze, nalezy przej$¢ do fazy Protal Il,
stosujgc rytm 1/1, to znaczy jeden dzien czystych protein z nastepujgcym po nim
dniem proteiny + warzywa, az do uzyskania wagi poprawnej, ale nie idealnej. Prébujac
dojs¢ do wagi idealnej, nierealnej lub zbyt trudnej do osiggniecia, ryzykujemy, ze
organizm stanie sie zanadto oszczedny, a nastolatka zamknieta w kregu zbyt
restrykcyjnego sposobu odzywiania.

Otyta nastolatka

Dla nastolatki powyzej .16 roku zycia z orzeczong otyfoscia, gdy miesigczki sg regularne i nie
wystepujg takie zaburzenia zywieniowe, jak bulimia lub zachowania kompulsywne, nadaje
sie plan Protal w jego normalnym trybie. Zaczynamy od Protal |, stosujggo 3-5 dni, a
nastepnie przechodzimy do Protal Il o rytmie 1/1, a nawet 5/5, aby uzyska¢ zachecajacy
poczatek, co moze trwale wzmocnié motywacje.

Jezeli u nastolatki nastgpit duzy spadek wagi, a ma ona genetyczne sktonnosci do
nadwagi, niezwykle wazne jest utrwalenie uzyskanej wagi za pomoca Protal Il i skrupulatne
stosowanie reguty dziesie¢ dni diety na kazdy utracony kilogram oraz przejscie do fazy Protal
IV z zachowaniem przez wystarczajgco dfugi czas proteinowego czwartku i owsianych otrab.

Protal i pigutka antykoncepcyjna

Stosowanie nowoczesnych mini-pigutek antykoncepcyjnych bardzo obnizyto ryzyko
przybrania na wadze prowokowane przez zbyt silne dawki dawnych pigutek.
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Niezaleznie od tego nawet przy znikomych dawkach pierwsze miesigce wprowadzenia
pigutki sg czesto okazjg do przybrania na wadze trudnego do zlikwidowania u kobiet, ktdre
wczesniej nie musiaty uwazac na to, co jedza. Tendencja ta pojawia sie przede wszystkim na
poczatku kuracji hormonalnej i stopniowo cofa sie po trzech, czterech miesigcach. Jest to
krotki okres i warto wtedy przedsiewzigé srodki ostroznosci.

Zapobiegawczo

Przy wrodzonej lub nabytej tendencji do tycia albo gdy uzywa sie pigutek antykoncepcyjnych
o duzej zawartosci hormonow prostym i skutecznym srodkiem zaradczym jest wprowadzenie
fazy Protal IV z proteinowym czwartkiem i owsianymi otrebami.

Jesli nie przyniesie to zadnego skutku lub okaze sie niewystarczajgce, trzeba zastosowac
Protal Il w catosci, wraz z proteinowym czwartkiem.

W przypadku zdecydowanego przybrania na wadze

v Przy umiarkowanym przybraniu na wadze nalezy rozpoczgé Protal Il, wersje 1/1 (jeden
dzien protein / jeden dzien proteiny + warzywa) az do osiggniecia poczgtkowej wagi,
nie zapominajgc o przejsciu do fazy Protal Ill (dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogram),
a nastepnie Protal IV przez co najmniej cztery miesigce, unikajgc w ten sposdb ryzyka
natychmiastowego ponownego przybrania na wadze.

v’ Przy znacznym przybraniu na wadze nalezy zastosowa¢ plan Protal w catosci, od etapu |
do IV, zachowujac proteinowy czwartek przez rok.

Protal i cigza

Idealne przybranie na wadze podczas cigzy (waga tuz przed porodem) waha sie miedzy 8 a
12kg zaleznie od wzrostu, wieku i liczby wczesniejszych cigz. Przybranie na wadze bywa
wieksze u kobiet z tendencjg do tycia.

Rdézne warianty sg tatwe do kontrolowania dzieki rdoznorodnych mozliwosciach
zastosowania planu Protal.

W czasie cigzy

KONTROLA | ZAPOBIEGANIE. Chcgc zmniejszy¢ ryzyko przybrania na wadze u kobiet, ktére bardzo
przytyly w czasie poprzednich cigz, z wrodzonym lub nabytym podtozem cukrzycowym albo z
troski o linie, najlepsza strategia zapobiegawczg jest jak najwczesniejsze wprowadzenie fazy
Protal lll specjalnie przystosowanej do potrzeb cigzy dzieki trzem zaleceniom tagodzgcym:

- spozywac dwie porcje owocdw dziennie zamiast jednej;

- uzywad poétttustego dwuprocentowego mleka i nabiatu (jogurty i biate serki) zamiast

chudego niezawierajacego ttuszczu;
- zlikwidowa¢ proteinowy czwartek.

NADWAGA POPRZEDZAJACA CIAZE. Jest to przypadek kobiety z nadwagg, ktéra nie zdazyta podjac
wczesniej diety. W tym niepokojgcym przypadku, kiedy otyto$¢ moze sie znacznie
powiekszy¢, najlepszg odpowiedzig jest Protal Il wzmocniony przez usuniecie produktéw
skrobiowych i odswietnych positkdw, z zachowaniem proteinowego czwartku.

W przypadku powainej otytosci, gdy podczas cigzy lub porodu jest duze ryzyko
komplikacji u matki i dziecka, mozna zastosowac faze Protal Il, a nawet Protal |, szczegdlnie
na samym poczatku cigzy, ale za zgodag i pod nadzorem lekarza. W tym szczegdlnym
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przypadku nalezy rozwazy¢ mozliwe korzysci oraz szkodliwos¢ wynikajgce z aktywnej kuracji
zaréowno dla matki, jak i dla dziecka.

Po porodzie

To typowa sytuacja, kiedy pozostata pewna liczba kilogramoéw do zrzucenia, by odzyskaé
poprzednig wage.

Kazda kobieta powinna jednak wiedzie¢, ze odzyskanie wagi sprzed cigzy nie zawsze jest
tatwe i wskazane, bo sprowadzatoby sie do ustawicznej checi posiadania wygladu nastolatki.

Opierajac sie na dfugoletniej praktyce, mam zwyczaj oblicza¢ prawidtowg ewolucje wagi
kobiety zaleznie od jej wieku i przebytych cigz. Biorac za punkt wyjscia wage mfodej
dziewczyny (20 lat), zaktadam, Ze miedzy 20 i 50 rokiem Zycia Sredni wzrost wagi oscyluje
wokot 1kg na kazde 10 lat i 2kg na kazde dziecko, co oznacza, ze piecdziesiecioletnia kobieta,
ktora wazyta 50kg w wieku 20 lat, wazy 54kg w wieku 25 lat po dwdch cigzach, 55kg w wieku
30 lat, 56kg, majac lat 40, i 57kg w wieku 50 lat.

KARMIENIE PIERSIA. W tym czasie, niezaleznie od nadwagi, nie do pomyslenia jest
wprowadzenie jakiejkolwiek ostrej kuracji odchudzajgcej, bo miatoby to niekorzystny wptyw
na wzrost noworodka.

Zaleca sie przyjaé diete podobng do stosowanej w czasie zwykiej cigzy fazy Protal Il
ztagodzonej poprzez trzy zalecenia:

- dodatkowy drugi owoc zamiast jednego;

- uzycie potttustego mleka i nabiatu (20%) w miejsce chudych (0%);

- unika¢ proteinowego czwartku.

KARMIENIE BUTELKA. Proby zmniejszenia nadwagi mogg rozpoczaé sie juz po powrocie ze
szpitala do domu.

Jesli nadwaga jest normalna, to znaczy tydzien po porodzie wynosi 5-7kg, powrot
normalnej wagi osiggniemy, stosujac Protal Il, rytm 1/1, czyli jeden dzien czystych protein z
nastepujgcym po nim dniem proteiny + warzywa. Kuracja powinna by¢ prowadzona bez
przerwy az do osiggniecia ustalonej wagi. Nie wolno zapomniec o przejsciu do fazy Protal lll,
utrwalajac wage podczas dziesieciu dni na kazdy utracony kilogram, a nastepnie do fazy
Protal IV i cotygodniowego proteinowego czwartku przez cztery miesigce.

Jesdli nadwaga przekracza norme i tydzien po porodzie wynosi 10-20kg, konieczne jest
zastosowanie planu Protal w catosci, zaczynajac od btyskawicznego startu zapewnionego
przez pie¢ dni stosowania czystych protein, nastepnie przejscie do fazy Protat Il, wersja 5/5,
to znaczy pie¢ dni czystych protein z nastepujgcymi po nich piecioma dniami proteiny +
warzywa, Protal Il i dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogram, w koricu Protal IV, proteinowy
czwartek + codziennie otreby owsiane, stosowane przez rok, a nawet dtuzej w przypadku
0s6b ze sktonnosciami do nadwagi lub o burzliwej przesztosci pod wzgledem odchudzania.

Protal, przekwitanie i menopauza

Zagrozenia wynikajgce z menopauzy

Okres przekwitania i pierwszych szes¢ miesiecy menopauzy to bardzo niebezpieczne
hormonalne skrzyzowanie, okres w zyciu kobiety, kiedy najczesciej zdarza jej sie przytyc.

Z powodu wieku, zmniejszenia masy miesni i produkcji wydzieliny gruczotu tarczycy,
wydatki kaloryczne organizmu stopniowo maleja.
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W tym samym czasie jajniki przestaja produkowa¢ jeden z dwdch hormondw,
progesteron, powodujac zachwianie rownowagi hormonalnej, z czym wigzg sie nieregularne,
spozniajace sie miesigczki lub ich brak.

Jako $rodek rekompensujgcy to wyczerpywanie sie zasobdw najczesciej stosowane sg
progesterony zastepcze, w wiekszosci syntetyczne.

Pofaczenie tych trzech czynnikéw powoduje przybranie na wadze wymykajace sie zwykiej
kontroli odzywiania, jakg wiekszos¢ kobiet narzuca sobie z wiekszym lub mniejszym
skutkiem, by utrzyma¢ wage w normie.

JesteSmy w centrum przekwitania.

Kiedy jajnik zupetnie wygasa, przestajgc produkowaé estrogen i folikuline, pojawiajg sie
sygnalizujgce ich brak uderzenia gorgca. Stajemy wobec stwierdzonej menopauzy i
przybieranie na wadze wzmaga sie wraz ze zwiekszeniem zastepczych dawek progesteronu i
estrogenu. Tendencja do tycia przedtuza sie az do zupetnego przystosowania organizmu do
zastepczej kuracji hormonalnej, a potem w ciggu kilku miesiecy zanika.

Bilans nadwagi tego burzliwego okresu, trwajgcego od dwdch do pieciu lat, to dodatkowy
ciezar wynoszgcy zgodnie ze statystykami 3-5 kg zaleznie od zastosowanej kuracji zastepczej i
sposobu jej wprowadzania. Ale czasem kobiety ze sktonnosciami do tycia i
niedoinformowane mogg przyty¢ 10, a nawet 20kg.

Hormony pochodzenia roslinnego,
rewolucyjne rozwigzanie dla kobiet z grupy ryzyka

Od niedawna istnieje nowa terapia pozwalajgca unikng¢ przybrania na wadze z powodu
klasycznej hormonalnej terapii zastepczej. Alternatywg sg substancje roslinne i naturalne
ekstrakty z réznych roslin, gtéwnie soi. Yam, czyli chinski korzen, po okresie przejsciowej
mody zapoczgtkowanej w USA, zdaje sie popada¢ w zapomnienie nawet u swoich
promotoréw i cieszy sie obecnie zainteresowaniem tylko jako sktadnik kremow
kosmetycznych.

Substancje te zbudowane sg z molekut o strukturze tak podobnej do struktury hormondéw
zenskich, ze mogg czesciowo je zastgpi¢. Z powodu podobienstw formy i efektéw nadano im
ogblny termin hormones-like (ang. jak hormony, podobne do hormondw), a koncentrat
sojowy isoflavon nazwano fitoestrogenem.

Roslinne molekuty, mniej aktywne niz hormony zenskie, ale nietoksyczne, udowodnity
skutecznos¢ w dziataniu przeciw uderzeniom goraca. Prowadzone sg badania majgce na celu
potwierdzenie ich zapobiegawczych dziatan na osteoporoze, choroby serca i uktadu krazenia,
a takze na rézne rodzaje raka o podtozu hormonalnym, szczegdlnie raka piersi.

Poza najwazniejszym dziataniem zapobiegawczym te roslinne i naturalne substancje sg
nadziejg dla kobiet zblizajgcych sie do wieku przekwitania i menopauzy i bojgcych sie
przybrania na wadze. Mozna przypuszczaé, ze regularne uzywanie fitoestrogenu z soi w
wystarczajacych dawkach pozwala unikng¢ szczegdlnie u kobiet z grupy ryzyka przytycia w
okresie menopauzy. Nalezy pamieta¢, ze wiekszos¢ dawek proponowanych aktualnie w
aptekach w postaci pigutek lub kapsutek jest niewystarczajgca. Jedynie codzienna dawka
zawierajgca 100 mg isoflavonu soi (rownowartos¢ 200 g tofu) gwarantuje skutecznos¢,
poniewaz estrogeny roslinne sg 1000-2000 razy stabsze niz estrogeny kobiety.

Wiele kobiet z duzym problemem w utrzymaniu wagi, starajgc sie wyrownac¢ ekscesy
zywieniowe poprzez diety, czuje, ze srodki dotychczas skuteczne przestajg dziata¢, a waga
powoli sie podnosi. U tych kobiet wprowadzanie klasycznej zastepczej kuracji hormonalnej
jest jak iskra w beczce prochu i moze spowodowaé niekontrolowany poslizg. To wtasnie w
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tego rodzaju ryzykownych sytuacjach hormony roslinne moga okazaé sie szczegdlnie
pomocne, nawet jesli w pdiniejszym czasie wzgledy ginekologiczne narzucg uzycie
prawdziwych hormondw.

Co wazne soja, w ktorej kazdego dnia odkrywa sie nowe zalety, jest najbogatszym w
proteiny pokarmem roslinnym i jedynym, ktérego proteiny majg podobng wartos¢
biologiczng do sktadajacych sie na plan Protal.

Wszyscy zajmujacy sie tg problematyka podkreslajg, ze o ile dziatanie zapobiegawcze soi
na niektore objawy klimakterium, jak uderzenia goraca czy starzenie sie skdry, mozna
natychmiast zauwazy¢, o tyle jej dziatanie zapobiegawcze przed rakiem piersi, osteoporoza
czy nadwagg wymaga dtugotrwatego stosowania. To wyjasnia zadziwiajgcq odpornosé na te
przypadtosci Azjatek, najwiekszych konsumentek soi.

Radze zatem mtodym kobietom nabraé nawyku regularnego spozywania soi. Nie kietkow,
pozbawionych najwazniejszych wtasciwosci, lecz samych nasion, a jeszcze lepiej mleka
sojowego lub tofu.

Srodki zapobiegawcze

ZWYKEA MENOPAUZA. JesSli nie ma specjalnego ryzyka nadwagi i perspektywy kuracji
odchudzajgcej, a chcemy zapobiec zmianie wagi przez zwyktg ostroznos¢, radze, przy
pierwszych opodznieniach lub nieregularnych cyklach zwigzanych z przekwitaniem,
zastosowac plan Protal IV wraz z proteinowym czwartkiem i owsianymi otrebami, co w
wiekszosci przypadkow wystarczy na opanowanie wzrostu wagi. Ta postawa obronna
powinna by¢ zachowana podczas catego okresu przekwitania az do idealnego
przystosowania sie organizmu do menopauzy, szczegblnie przy wprowadzeniu zastepczej
kuracji hormonalnej, czyli w okresie, kiedy tracimy kontrole nad wagg.

MENOPAUZA W GRUPIE RYZYKA. To przypadek wielu kobiet, ktdre zawsze miaty problemy z
utrzymaniem odpowiedniej wagi i samodzielnie lub z pomocg lekarza préobowaty opanowaé
spontaniczng tendencje do tycia. Kobiety te nie bez racji obawiajg sie niewydolnosci
zwigzanej z pierwszymi objawami menopauzy.

W tym przypadku, jesli Protal IV okaze sie niewystarczajacy, nalezy przystapi¢ do fazy
Protal Il opartej na diecie proteiny + warzywa oraz owoc, porcja peftnoziarnistego pieczywa,
porcja sera, dwie porcje produktow skrobiowych tygodniowo oraz dwa odswietne positki,
wszystko napedzane sitg, jaka stanowi proteinowy czwartek.

W krytycznych momentach przekwitania, gdy miesigczki spdzniajg sie albo dfugo ich nie
ma, dokuczajg nam dtugie okresy zatrzymywania wody i ogdlnego napuchniecia, wzdety
brzuch, ociezate nogi, serdelkowate palce uniemozliwiajace zdjecie pierscionkéw i béle
gfowy, a pierwsze trzy miesigce wprowadzenia zastepczej kuracji hormonalnej réznie rokuja,
konieczne jest przystgpienie do Protal Il w rytmie 1/1, to znaczy jeden dzien czystych protein
na zmiane z jednym dniem proteiny + warzywa, co zazwyczaj ureguluje sytuacje.

Stwierdzone przybieranie na wadze

NIEDAWNE PRZYBRANIE NA WADZE. Jesli przybranie na wadze wynika z braku ostroznosci, jest
niedawne i niegrozne, zaleca sie na poczatek trzy dni Protal |, pdzniej Protal Il o rytmie 1/1,
to znaczy jeden dzien czystych protein z nastepujacym po nim dniem proteiny + warzywa, i
zaraz po uzyskaniu pozgdanej wagi przejscie do fazy utrwalania wagi Protal lll, a zakonczenie
fazg Protal IV, przedtuzong az do idealnej akceptacji zastepczej kuracji hormonalnej, to
znaczy minimum sze$¢ miesiecy.
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DAWNA NADWAGA. Przybranie na wadze dotyczace kobiety ze sktonnoscia do tycia, juz z
nadwaga lub otytej, moze sie okazaé bardzo duze i uniemozliwi¢ na jaki$ czas jakakolwiek
zastepczg kuracje hormonalng. Przy rozpoczetej juz kuracji hormonalnej waga moze
eksplodowac. Nie unikniemy wtedy surowosci fazy Protal | w catosci, zaczynajac od pieciu, a
nawet siedmiu dni czystych protein, jesli szkody sg znaczne. Pdzniej przejdziemy do fazy
Protal Il w rytmie 5/5, to znaczy pie¢ dni czystych protein z nastepujgcymi po nich piecioma
dniami proteiny + warzywa. Po uzyskaniu zatozonej wagi stosujemy Protal Ill wedle reguty
dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogram, a na zakonczenie juz do korca zycia Protal IV.

Protal i rzucanie palenia

Rzucanie palenia a przybieranie na wadze

Liczni palacze i palaczki wstrzymujg sie przed rzuceniem palenia z uzasadnionej obawy przed
reaktywnym przybraniem na wadze. Wielu udato sie rzuci¢ natég, ale tyjac w trakcie
odzwyczajania sie, siegneli ponownie po papierosy, wierzgc, ze nabyte kilogramy znikna.
Niestety, bardzo sie mylg, a powracajgc do palenia, tracg korzys¢ wynikajgcg z rzucenia
natogu i kumulujg ktopoty.

Dodatkowa tusza zwigzana z przerwaniem palenia jest efektem wptywu dwodch
skomplikowanych czynnikéw.

Potrzeba kompensacji popycha pozbawionego papierosa palacza do poszukiwania wrazen
z tej samej sfery, zwanych analogicznymi, zapachéw, smakdw, co pediatrzy i psychoanalitycy
grupuja pod nazwg wrazen oralnych w odniesieniu do stadium oralnego pierwszych
momentow zycia noworodka tak dobrze opisanego przez Freuda i jego nastepcow. Z tej
potrzeby kompensowania wyrasta koniecznos¢ wktadania do ust i podjadania poza positkami
wszystkiego, co ma przyjemny i intensywny smak oraz powieksza kaloryczny rachunek.

Do tej sensorycznej potrzeby i do zwigzanych z nig kalorii dochodzi akumulacja kalorii,
ktore do tej pory nikotyna pozwalata spalié.

Pofaczenie tych dwdéch czynnikéw - sensorycznego i metabolicznego - odpowiedzialne jest
za przybranie na wadze srednio 4kg, niekiedy 10, a nawet 15kg u bardzo uzaleznionych
palaczy lub osdb z tendencja do tycia.

Kilogramy nagromadzone podczas odzwyczajania sie od palenia sg kilogramami na uwiezi
i nie znikng po powrocie do papieroséw. Warto zatem chronié tak wielkie osiggniecie, jakim
jest uwolnienie sie od niebezpiecznego natogu nikotynowego.

Trzeba réwniez miec¢ Swiadomosé, ze grozba utycia zwigzana z zaprzestaniem palenia jest
chwilowa, trwa okofo szesciu miesiecy, a konieczny wysitek, by sie jej przeciwstawic, rowniez
ma swoje czasowe granice. Po uptywie tego czasu rozregulowany metabolizm dostaje
zadyszki, poszukiwanie kompensacji oraz sieganie po nig powoli zanikajg i kontrolowanie
wagi staje sie tatwiejsze.

Zapobieganie nadwadze w przypadku palacza z waga w normie

To prosty przypadek palacza o normalnej wadze, ktéry nie ma zadnych nabytych ani
wrodzonych sktonnosci do nadwagi i nie przechodzit zadnej kuracji odchudzajace;.

Dla palacza, ktéry wypala mniej niz 10 papierosdw dziennie i nie potyka dymu, najlepszym
rozwigzaniem jest Protal IV, czyli ostateczna stabilizacja, proteinowy czwartek i 3 tyzki
stotowe otrgb owsianych.
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Palacz wypalajgcy ponad 20 papieroséw dziennie powinien zastosowaé Protal Il podczas
czterech pierwszych miesiecy po wypaleniu ostatniego papierosa i Protal IV przez nastepne
cztery miesigce.

Profilaktyka w przypadku palacza ze skfonnoscig do nadwagi

Jesli istnieje obawa przybrania na wadze w przypadku natogowca wypalajagcego powyzej 20
papieroséw dziennie, nalezgcego ponadto do grupy ryzyka cukrzycy, niewydolnosci
oddechowej Iub sercowej, zaleca sie odstawienie papierosdw przy jednoczesnym
zastosowaniu Protal Il w wersji 1/1, jeden dzien czystych protein na zmiane z jednym dniem
proteiny + warzywa, podczas pierwszego miesigca, kiedy ryzyko przybrania na wadze jest
najwieksze. Nastepnie nalezy przejs¢ do fazy utrwalania wagi Protal Ill na pie¢ miesiecy i
zakonczyc¢ fazg Protal IV przez minimum szes$¢ miesiecy.

Rzucanie palenia przez otytego

W tym przypadku ryzyko jest najwieksze i dodatkowe przytycie grozi pogorszeniem i tak juz
niepokojgcej sytuacji. Sprawa jest trudna, bowiem otytos¢ swiadczy o bardzo podatnym na
tycie organizmie, ktéry opart sie nawet duzej konsumpcji nikotyny zazwyczaj chronigcej
przed zbednymi kilogramami. Nalezy zatem oczekiwac¢ eksplozji metabolizmu, podwojone;j
potrzeby wrazen smakowych oraz podjadania.

Korzys¢ wynikajgca z przezwyciezenia tych trudnosci to jednak gra warta swieczki,
bowiem rzucenie palenia potgczone z utratg wagi uwalniajg organizm od podwdjnego ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych i raka ptuc.

To trudne przedsiewziecie wymaga ogromnej motywacji i musi by¢ przeprowadzone pod
kierunkiem lekarza i psychologa czesto zmuszonego przepisywac sSrodki uspakajajgce, a
nawet antydepresyjne, by w ten sposéb zamortyzowac szok wywotany pozbyciem sie dwdch
bardzo silnych uzaleznien.

Konieczny jest natychmiast catosciowy plan Protal w jak najsurowszym wydaniu,
zaczynajac od Protal | w wersji pie¢-siedem dni czystych protein, nastepnie Protal I, rytm
wymienny 5/5, piec¢ dni czystych protein i pie¢ dni proteiny + warzywa, potem faza Protal IlI
w celu utrwalenia uzyskanej wagi stosowana przez dziesie¢ dni na kazdy utracony kilogram i
na zakonczenie - do konca zycia - Protal IV.

Kuracja odchudzajgca w przypadku przybrania na wadze wskutek zaniechania
palenia

Zto juz sie stato, nie zapobieglismy mu w odpowiednim czasie. Jest nim nadwaga u palacza,
ktoremu udato sie rzuci¢ palenie, lecz trzeba mu za wszelkg cene pomdc, by wytrwat w
swoim postanowieniu.

To przypadek podobny do klasycznego przypadku nadwagi i nalezy walczy¢ z nim za
pomocg catosciowego planu Protal w najsilniejszej wersji, przez pie¢ dni Protal I, Protal I,
rytm 5/5, nastepnie Protal Ill i dtugotrwaty, a nawet definitywny Protal IV w przypadku
bytego palacza wypalajgcego ponad 20 papieroséw dziennie.
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