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Benjimu, Joy, Dawn a „babičce Bettie“
– se kterou jsem si užil spoustu úžasných obědů a večeří.
Poznámka pro čtenáře
Veškeré osobní příběhy v této knize jsou skutečné a popisují autentické zkušenosti účastníků pilotního programu. Každý účastník souhlasil s uvedením pravého křestního jména, iniciály příjmení, věku a místa bydliště. Příběhy prošly gramatickou a rozsahovou úpravou.
Předmluva
Nový náhled na hubnutí
Většina hubnoucích programů vyžaduje, abyste omezili kalorický příjem. Tento ne.
Mnoho z nich očekává, že vydržíte hlad. Tento ne.
Některé vás nutí intenzivně cvičit. Tento ne.
To proto, že program obsažený v této knize, Řešení neustálého hladu, používá naprosto odlišné metody kontroly tělesné hmotnosti, které se zakládají na desetiletích průlomového, ale málo známého výzkumu. Konvenční diety se snaží redukovat tělesný tuk tím, že omezují energetický příjem. Tento přístup však nemůže v reálném světě obstát, jelikož řeší symptomy namísto hlavní příčiny problému. Po několika týdnech omezování se tělo začne bránit a my se cítíme hladoví, unavení a deprimovaní. Krátkodobě možná dokážeme tyto nepříjemné pocity ignorovat, ale nakonec nevyhnutelně podkopou naši vůli a motivaci vydržet. Dříve či později podlehneme pokušení a kila se rychlostí blesku vrátí – a často v hojnějším počtu než před začátkem diety.
Řešení neustálého hladu převrací povědomí o dietách vzhůru nohama tím, že úplně ignoruje kalorie a cílí přímo na tukovou tkáň. Přinutí tukové buňky uvolnit uloženou energii s pomocí vhodných kombinací a správných typů potravin a dalších podpůrných technik spojených se zdravým spánkem, redukcí stresu a fyzickou aktivitou, která vás baví. Když dojde k přeprogramování, energie uzamčená v tukových buňkách se vrátí zpět do těla a metabolismus přepne na hubnoucí režim. Dostaví se příval energie a větší pocit sytosti. Budete se cítit lépe a začnete hubnout bez hladu a nezvladatelných chutí na sladké.
V našem 16týdenním programu s 237 účastníky hubli někteří z nich (jako Donna A., Dominique R. a Matthew F.) rychle a hned od začátku. U jiných šlo hubnutí pomaleji, avšak doprovázely jej zdravotní benefity, jako jsou zmenšený obvod pasu a snížení rizikových faktorů kardiovaskulárních onemocnění. Účastníci navíc pravidelně hlásili většinu nebo všechny z následujících stavů: snížení pocitu hladu, méně chutí na sladké, dlouhodobý pocit sytosti po jídle, větší potěšení z jídla, více energie a zlepšení celkového pocitu pohody. Tyto pozitivní zkušenosti – pravý opak toho, s jakými pocity se setkáváme u nízkokalorických diet – byly předzvěstí dlouhodobého úspěchu a konce s dietami a jojo efektem.
Chcete-li zhubnout neuvěřitelně rychle, hladovte. Chcete-li ale hubnout trvale, dobře nakrmte své tukové buňky! Řešení neustálého hladu obsahuje syté bílkoviny (s variantami pro ty, co jedí maso, i vegetariány), lahodné omáčky, ořechy a ořechová másla a škálu přírodních sacharidů. Tento způsob stravování je natolik uspokojující a bohatý, že už nezbyde místo pro zpracované sacharidy, které se vplížily do našeho jídelníčku v období nízkotučného šílenství posledních několika desetiletí. Možná si všimnete, že některé recepty mají jakýsi „retro“ nádech a připomínají syté pokrmy z padesátých let 20. století. Všechny ale byly přizpůsobeny moderním chutím a upraveny, aby odpovídaly nejnovějším vědeckým výzkumům. Se správným vědeckým přístupem můžeme maximálně zhubnout s minimálním úsilím, a posílit tak své zdraví. Je to dieta bez omezování.
Náš program nepředstavuje klasickou nízkosacharidovou stravu. Ve Fázi 1 se vzdáte – ovšem jen na dva týdny – všech škrobů a přidaného cukru. Ve Fázi 2 ale do jídelníčku vrátíte přiměřené množství celozrnných obilovin, škrobovitou zeleninu (kromě klasických brambor) a kapku sladkého. Ve Fázi 3 můžete po úvaze znovu začít jíst chléb, výrobky z brambor a některé další zpracované sacharidy v závislosti na tom, jak se s nimi vaše tělo dokáže vypořádat. Vytvoříte si tak vlastní jídelníček přesně na míru.
Jste-li připraveni začít okamžitě, všechny klíčové myšlenky najdete v k apitole 1. Přečtěte si ji a klidně hned skočte do druhé části knihy – k Řešení neustálého hladu. Pro jiné jsou zde kapitoly 2–4, které nabízejí hlubší vhled do problémů konvenčních diet a představují vědecké poznatky týkající se hubnutí bez hladovění. Program v druhé části obsahuje vše, co potřebujete, abyste mohli plán uvést ve skutečnost včetně receptů, jídelníčků, záznamových pomůcek, nákupních seznamů, návodů k přípravě potravin atd. Epilog nabízí podněty ke zlepšení stravovací situace v naší společnosti.
Doufám, že vám chutné a výživné recepty v této knize budou chutnat. Jsem přesvědčený, že Máte stále hlad? vám pomůže trvale zhubnout, zvýšit vitalitu a užít si zdravý život.
A prosím, napište mi na drludwig@alwayshungrybook.com a podělte se o své zkušenosti.
David S. Ludwig, MD, PhD
Brookline, Massachusetts
Červen 2015
Máte stále hlad
a nedaří se vám
zhubnout?
William Taft vážil v roce 1905, tedy v době, kdy působil jako ministr války, celých 143 kilogramů. Na doporučení svého lékaře začal dodržovat nízkokalorickou/nízkotučnou stravu a cvičební plán, jenž se nápadně podobal současné léčbě obezity. Zanedlouho prohlásil, že cítí „neustálý hlad“. Při nástupu do úřadu prezidenta o tři roky později Taft vážil 160,5 kilogramu.1
Kapitola 1
Celkový pohled
Studium medicíny jsem dokončil v devadesátých letech 20. století, v době, kdy se epidemie obezity blížila svému vrcholu. Těžko uvěřit, že dva ze tří dospělých Američanů trpěli výraznou nadváhou. Poprvé v historii medicíny začal diabetes II. typu (dříve označovaný jako diabetes s nástupem v dospělém věku) ohrožovat děti už od 10 let. Ekonomické odhady předpovídaly, že roční výdaje na léčbu obezity brzy přesáhnou 100 miliard dolarů. Uprostřed těchto znepokojivých skutečností jsem se rozhodl, že se specializuji se právě na prevenci a léčbu obezity.
Jako mnoho mladých lékařů se mi nedostalo téměř žádných informací o správné výživě. Stejně jako dnes se i tehdy lékařské fakulty zaměřovaly výhradně na léky a chirurgické zákroky, přestože životní styl je původcem většiny případů onemocnění srdce a dalších chronických chorob. Ze současného pohledu však byl můj nedostatek formálního vzdělání na poli výživy skrytým požehnáním.
V devadesátých letech vrcholilo šílenství okolo nízkotučné stravy, jejímž příkladem je původní Potravinová pyramida z roku 1992 (viz obrázek na str. 18). Na základě předpokladu, že všechny kalorie jsou stejné, nám tato pyramida doporučuje vyhýbat se jakémukoli tuku, neboť obsahuje dvakrát více kalorií než ostatní hlavní živiny. Namísto tuku jsme se měli nasytit sacharidy v podobě 6–11 porcí chleba denně, cereálií, krekrů, těstovin a jiných obilných produktů. Naštěstí mě tímto konvenčním přístupem nenaočkovali, a tak jsem mohl, co se výživy týče, začít svou kariéru ve výzkumu a léčbě pacientů s otevřenou (a převážně prázdnou) myslí.

Potravinová pyramida z roku 1992
Jako profesionální výzkumník jsem začal pracovat v laboratoři základního výzkumu, ve které se prováděly pokusy na myších. Brzy poté, co jsem nastoupil, mě naprosto okouzlila složitost systémů kontrolujících tělesnou hmotnost. Když jsme myš několik dní nenakrmili, samozřejmě zhubla. Když jsme jí pak poskytli k potravě neomezený přístup, krmila se nenasytně až do chvíle, kdy dosáhla své původní váhy – ani víc ani míň. Platil i opak. Nucené krmení váhu myši dočasně zvýšilo – následně se ale potravě vyhýbala, dokud její hmotnost neklesla zpět k normálu. Na základě těchto a dalších pokusů se zdálo, že zvířecí tělo přesně ví, kolik chce vážit, a automaticky reguluje příjem potravy a metabolismus, aby dosáhlo předem stanoveného bodu, podobně jako termostat udržuje v pokoji přesně tu správnou teplotu. Naše nejzajímavější pokusy se zabývaly způsoby, jak lze tímto „nastavením tělesné hmotnosti“ manipulovat. Když jsme pozměnili určité geny, nasadili léky nebo určitým způsobem změnili jejich potravu, myši předvídatelně přibraly na novou stabilní úroveň. Jiné změny přivodily stálý úbytek na váze, aniž by zvířata nějak viditelně strádala. Těmito pokusy jsme demonstrovali základní princip tělesné kontroly hmotnosti: když přivodíte změnu v chování (například omezením potravy), biologie se brání (zvýšením pocitu hladu). Změníme-li však biologii, chování se přirozeně přizpůsobí, čímž se dostáváme k efektivnějšímu přístupu v dlouhodobém udržování váhy.
Během svého působení v základním výzkumu jsem v naší nemocnici pomáhal vybudovat nové rodinné centrum pro kontrolu váhy. Stejně jako prakticky všichni specialisté té doby (a mnozí dodnes) se náš tým lékařů a výživových odborníků soustředil na kalorickou rovnováhu. Pacientům jsem radili, aby „méně jedli a víc se hýbali“. Předepisovali jsme nízkokalorickou/nízkotučnou stravu, pravidelnou fyzickou aktivitu a behaviorální terapii, která jim měla pomoct ignorovat hlad, odolávat chutím a dodržovat stanovený program. Když se pacienti do centra vrátili, obvykle prohlašovali, že se programu drželi. Přesto však až na pár výjimek dál přibírali – deprimující zkušenost pro všechny zúčastněné. Byla to chyba pacientů, protože mi lhali (a možná i sobě), jak moc jedli a jak málo cvičili? Nebo to byla má chyba, protože jsem je nedokázal motivovat, aby změnili své návyky? Styděl jsem se, že své pacienty hodnotím negativně, a měl pocit, že jsem jako lékař zklamal. Časem jsem se práce v centru děsil, a předpokládám, že se někteří mí pacienti cítili podobně. Myslím si, že mi dají za pravdu mnozí lékaři i pacienti podobných center zabývajících se váhou.
Zhruba po roce této schizofrenní existence – fascinovaný výzkumem v laboratoři, frustrovaný změnami chování u pacientů v centru – jsem začal přemýšlet, proč jsou ty dvě věci tak vzdálené. Proč si vědci o obezitě mysleli něco a praktičtí dietologové něco jiného? Proč jsme při léčbě pacientů vůbec nebrali v potaz desetiletí výzkumu určujících aspektů tělesné hmotnosti? A proč jsme k hubnutí volili přístup založený na energetickém příjmu a výdeji, který se nezměnil od roku 1800, kdy bylo v módě i pouštění žilou?
A tak jsem se pustil do intenzivního zkoumání literatury, od populárně naučných knih o dietách, jako jsou The Zone Diet od Barryho Searse a New Diet Revolution od dr. Atkinse, po George Cahilla, Jeana Mayera a další významné dietology minulého století. Strávil jsem stovky hodin podrobným studiem zaprášených svazků v harvardské lékařské knihovně a znovu jsem objevil provokativní, ale opomíjené teorie o stravě a tělesné hmotnosti. A začalo mi docházet, jak málo důkazů skutečně podporuje standardní léčbu obezity.
Brzy se můj pohled na věc zcela změnil. Začal jsem na jídlo pohlížet jako na daleko víc než pouhý zdroj kalorií a živin. Ačkoli může lahev Coca-Coly obsahovat stejné množství kalorií jako hrst oříšků, rozhodně nemají stejný účinek na metabolismus. Hormony, chemické reakce, a dokonce i činnost genů se po každém jídle radikálně liší a vše závisí na tom, co jsme snědli. Tyto biologické účinky potravy mohou bez ohledu na energetickou hodnotu ovlivnit to, jestli se cítíme nasycení nebo permanentně hladoví, jestli máme dostatek nebo minimum energie, mezi tím, zda hubneme nebo přibíráme a mezi životem s chronickými chorobami nebo v plném zdraví. Namísto počítání kalorií jsem začal o stravě přemýšlet úplně novým způsobem – podle toho, jak jídlo ovlivňuje naše tělo, a hlavně naše tukové buňky.
Moje osobní svědectví
V té době jsem měl po třicítce a stejně jako mnoho dalších Američanů jsem od střední školy přibral každý rok půl až kilo navíc. Většinu života jsem byl fit a štíhlý, jedl jsem poměrně dobře, alespoň podle konvenčních norem: ne moc tuku, hodně celozrnných výrobků, denně několik porcí zeleniny a ovoce a poměrně málo cukru. Jenže po několika letech stabilního přibírání jsem se ocitl na hranici nadváhy s BMI (Body Mass Indexem) 25.1
Při své první klinické studii jsem experimentoval sám na sobě a nechal se vést svým rychle se rozvíjejícím porozuměním výživě. Zdvojnásobil jsem příjem tuků a dopřával si bohaté porce ořechů a ořechových másel, plnotučných mléčných výrobků, avokáda, tmavé čokolády a zeleninu si poléval olivovým olejem. Jen něco málo jsem přidal na bílkovinách a omezil obilné stálice svého jídelníčku – chleba, cereálie, těstoviny a sladké pečivo. Učinil jsem i několik dalších změn, z nichž mi žádná nedělala zvlášť velké problémy, ale nesnažil jsem se omezovat energetický příjem, eliminovat všechny sacharidy nebo se jakkoli omezovat.
Během týdne jsem pocítil neuvěřitelný nárůst energie a vitality a silný pocit pohody, který mi vydržel celý den, jako by se v mém těle konečně zapnul nějaký důležitý, ale doposud neznámý metabolický spínač. O čtyři měsíce později jsem byl o devět kilo lehčí a potřeboval kompletně nový, o dvě čísla menší šatník. Nejpozoruhodnější na tom je skutečnost, že se tak stalo bez pocitu hladu a nutkavých chutí na sladké. Dřív jsem byl pozdě odpoledne naprosto vyhladovělý a hlad jsem pak o přestávce ve čtyři zaháněl vanilkovým koláčem z místní pekárny. S novou stravou jsem se ale cítil najedený i několik hodin po jídle. Poprvé v životě jsem úplně ztratil zájem o chleba, který byl dřív nedílnou součástí každé mé snídaně, oběda i večeře. A když byl čas na jídlo, pociťoval jsem o něj příjemný, stimulující zájem, což je přesný opak pocitu obrovského hladu a zoufalé potřeby energetického příjmu.
Úspěch tohoto pokusu spolu s novými náhledy na výživu obnovil mé nadšení pro léčení pacientů, jelikož jsem viděl novou a perspektivní metodu, která by mohla v praxi skutečně fungovat. V následujících letech jsem se přesunul z pokusné laboratoře do klinického výzkumu. Dal jsem si za úkol zkoumat různé stravovací systémy v kontrolovaných podmínkách a v této linii pokračuji dodnes.
Zapomeňte na kalorie
Prakticky veškerá doporučení k redukci váhy od americké vlády a oficiálních výživových organizací se zakládají na předpokladu, že „kalorie je kalorie“, což je příjemně jednoduchá strategie. „Prostě jen jezte méně a víc se hýbejte,“ říkají. „Přijímejte méně kalorií, než spálíte, a zhubnete.“ Je tu ale jeden problém – tahle rada většiny lidí nefunguje dlouhodobě. Míra obezity se stále drží na historických maximech navzdory tomu, že se vláda, výživové organizace i potravinářský průmysl neustále soustředí na vyrovnanost energetického příjmu (viz „balíčky 100 kalorií“). Obvyklá metoda redukce energetického příjmu, tedy nízkotučná strava, navíc zoufale selhává.
Ačkoli vyrovnaný energetický příjem jen málokdy vede k úbytku hmotnosti, velmi často je příčinou strádání. Jsou-li všechny kalorie stejné, neexistuje „špatné jídlo“, a je naší odpovědností pracovat na svém sebeovládání. Tento pohled obviňuje lidi s nadváhou (u nichž se předpokládá, že postrádají informace, disciplínu nebo vůli) a zbavuje odpovědnosti potravinářský průmysl za to, že agresivně propaguje rychlá občerstvení, a vládu za neefektivní výživová doporučení.
Až příliš často lidé slýchají: „Je to tvá vina, že jsi tlustý,“ jako by snad dokázali nadbytečnou váhu jednoduše odstranit jen silou vůle. Svým způsobem se nadváha stala hlavním důkazem slabého charakteru a vyvolává předsudky a stigmatizaci. Děti s nadváhou jsou často obětí posměchu a šikany ze strany vrstevníků, občas i s tragickými následky.2 Dospělí pak čelí nekonečnému ponižování, od diskriminace na pracovišti po necitlivé narážky v televizi. Není tedy překvapením, že vysoké BMI je někdy doprovázeno vážnými psychologickými problémy, jako jsou úzkost, deprese a společenská izolace.3
Koncept „kalorie je kalorie“ dal také vzniknout mnoha zjevně bizarním produktům, jako jsou nízkotučné bonbóny, sušenky a salátové dresinky, které běžně obsahují daleko víc cukru než jejich plnotučné protějšky. Máme opravdu věřit, že pro hubnoucího člověka představuje sklenička Coca-Coly s obsahem 100 kalorií lepší svačinu, než 30gramová porce oříšků s obsahem téměř 200 kalorií?
Nové výzkumy odhalily v tomto způsobu uvažování závažné trhliny. Současné studie ukazují, že vysoce zpracované sacharidy nepříznivě ovlivňují metabolismus a tělesnou hmotnost způsobem, který nelze vysvětlit jen jejich energetickou hodnotou. Z druhé strany olivový olej, ořechy a tmavá čokoláda – potraviny s velmi vysokou kalorickou denzitou – působí jako prevence obezity, diabetu a onemocnění srdce. Epidemie obezity není ve skutečnosti záležitostí silné vůle nebo slabého charakteru. Celou dobu jsme poctivě následovali stravovací doporučení, ta však byla chybná.
V nedávné studii publikované v lékařském časopise Journal of American Medical Association (JAMA)4 jsme s kolegy zkoumali 21 mladých dospělých s vysokým BMI poté, co zhubli 10–15 % své hmotnosti díky různým dietám, od nízkotučných po nízkosacharidové. Přestože přijímali stejné množství kalorií, účastníci s nízkosacharidovou stravou spálili denně zhruba o 325 kalorií víc než ti s nízkotučnou stravou, což odpovídá energetickému výdeji při hodině středně namáhavé fyzické aktivity. Takže druh kalorií, které přijímáme, může ovlivnit množství energie, které spalujeme.
Zdá se, že se v poslední době blížíme k obratu, a i renomovaní vědci uznávají dříve nemyslitelnou možnost, že všechny kalorie nejsou stejné. Dokonce i Strážci váhy (Weight Watchers), kteří po celé dekády představovali hlavní obhájce počítání kalorií, dnes připisují ovoci „0 bodů“,5 což znamená, že pokud byste se na to cítili, mohli byste sníst pětikilový vodní meloun obsahující většinu vaší denní dávky energie „jen tak“ – ve vyloženém rozporu s počítáním kalorií při hubnutí. Zdá se, že se celý systém energetické rovnováhy povážlivě naklání!
Nastal čas pro nový přístup, ale kterým směrem se vydat?
Konec ukázky
Table of Contents
Kapitola 1