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    За автора


    


    Дейвид Лудуиг, доктор по медицина и доктор на философските науки, е практикуващ ендокринолог и изследовател в Бостънската детска болница, професор по педиатрия в Медицинския институт към Харвард и професор по хранене в Института за обществено здраве към Харвард. Описван от списание „Тайм“ като „воин срещу затлъстяването“, доктор Лудуиг има многобройни изяви в „Ню Йорк Таймс“ и по американските телевизионни канали.

  


  
    Анотация


    


    Забравете всичко, което са ви учили досега за диетите. В „Никога повече гладни!“ д-р Дейвид Лудуиг обяснява защо традиционните диети не действат и представя радикално нов план, за да ви помогне да отслабнете без глад, да подобрите здравето си и да имате чудесно самочувствие.


    


    В продължение на повече от две десетилетия д-р Лудуиг е в предните редици на изследванията, свързани с контрол на телесното тегло. Новаторските му проучвания показват, че не преяждането ви прави дебели; процесът на надебеляване е това, което ви кара да преяждате.


    


    Авторът преобръща с главата надолу традиционните диети със своята програма в три фази, която игнорира броенето на калориите в чинията ви и се прицелва директно в мастните клетки. Няма да повярвате, но е възможно да ядете вкусно и пълноценно и въпреки всичко да отслабнете трайно. Това е хранителен режим без лишения!


    


    „Книгата засяга корена на проблема с напълняването – постоянното усещане за глад. Ако се интересувате от здравето си в бъдеще, то това е книгата, която трябва да изчетете внимателно и чиито препоръки да следвате“.


    Д-р Бари Сиърс, автор на бестселъра на Ню Йорк Таймс „Зоната“


    


    „Брилянтна книга, която разбива всички митове за отслабването. Прочетете я, за да сложите край на битката с килограмите веднъж завинаги.“


    Марк Химан, доктор на медицинските науки, автор на бестселъра на Ню Йорк Таймс „Решение за кръвната захар“


    


    „Препоръчвам книгата както на специалистите, така и на пациентите, които търсят работещи решения.“


    Шон Лукан, Ю Ес Нюз Хелт


    На Бенджи, Джой, Доун и „баба Бети“, с които съм споделял много прекрасни трапези


    


    


    


    Бележка към читателите


    ____________________________________


    


    Всички лични истории в тази книга са действителни и представляват автентичните преживявания на участници в пилотна програма. Всеки от тях даде разрешението си да упомена истинското му малко име, инициала на фамилията, възрастта и откъде е. Историите са редактирани с цел съкращаване и граматическа точност.


    


    


    


    Пролог


    __________


    


    


    


    


    


    НОВ ПОДХОД КЪМ ОТСЛАБВАНЕТО


    


    


    


    Повечето програми за отслабване искат от вас да намалите калориите. Тази няма да го направи.


    Много от тях очакват да гладувате. Не и тази.


    Някои включват изтощителни физически упражнения. Тази не.


    Това е така, защото програмата в тази книга, Изход от вечното гладуване, използва радикално различен подход за контролиране на теглото, основан на продължили с десетилетия новаторски, но малко известни изследвания.


    Конвенционалните диети се стремят към намаляване на телесната мазнина чрез ограничаване на калорийния прием. Но този подход е обречен на провал в съвременния свят, защото той се прицелва в симптомите, а не в корена на проблема. След няколко седмици ограничаване на количеството храна тялото започва ответна борба и ни прави по-гладни, уморени и измъчени в резултат на лишенията. Макар че известно време може да успяваме да игнорираме тези неприятни усещания, те неизбежно подкопават мотивацията и волята ни. Рано или късно се поддаваме на изкушението, а килограмите се завръщат на бързи обороти и често в крайна сметка ставаме по-дебели, отколкото преди диетата.


    Изход от вечното гладуване преобръща спазването на диетични режими с главата надолу, като игнорира калориите и се прицелва директно в мастната тъкан. Чрез използване на правилните комбинации от храни (както и други техники за подкрепа, свързани с понижаване на стреса, с подобряване на съня и с приятни физически натоварвания) този подход препрограмира мастните клетки, за да освободи складираните в тях калории. Когато това се случи, натрупаните калории бликват обратно в тялото и пренастройват метаболизма към режим на отслабване. Ще усетите прилив на енергия и приятно усещане за ситост след хранене. Ще се почувствате добре и ще започнете да сваляте килограми без глад и пристъпи на лакомия.


    По време на 16-седмичната ни пилотна програма с 237 участници някои хора като Дона А., Доминик Р. и Матю Ф. бързо отслабнаха, още от самото начало. При други това се случи по-бавно, но беше придружено с важни здравословни плюсове като намаляване обиколката на талията и понижаване на рис­кови фактори за сърдечни заболявания. В допълнение почти всички участници отчетоха следното: намалял глад, по-редки пристъпи на лакомия, по-продължително усещане за ситост след хранене, повишена наслада от яденето, увеличена енергия и благоразположение. Тези позитивни преживявания– обратни на типично проявяващите се при спазване на диета с ограничаване на калориите– допринесоха за дълготраен успех и за слагане на край на йо-йо ефекта от хранителните режими.


    За бързо отслабване гладувайте, но за трайно– хранете добре мастните си клетки.


    Изход от вечното гладуване включва вкусни протеини (с опции и за ядящи месо, и за вегетарианци), апетитни сосове и продукти за мазане, засищащи ядки и масла от тях, както и многообразие от природни въглехидрати. Този режим е толкова пълноценен и удовлетворяващ, че ще остане малко място за високообработените въглехидрати, промъкнали се в диетите ни по време на манията по нискомаслени храни от последните няколко десетилетия. Може да ви направи впечатление, че някои от рецептите са „ретро“ и навяват спомен за 50-те години, но всяка е осъвременена с новите вкусове и аромати и е съобразена с последните научни становища. Това ни позволява да пос­тигнем максимално сваляне на тегло и цялостно подобряване на здравето при минимални усилия. Това е диета без лишения.


    Тук не говорим за типичния режим с ограничени въглехид­рати. В първа фаза трябва да надмогнете лакомията и да се откажете– само за две седмици– от храни, богати на скорбяла и такива с добавена захар. Но във втора фаза, след като пренастроите мастните си клетки, можете да върнете в менюто си умерени количества пълнозърнести храни и зеленчуци, съдържащи скорбяла (с изключение на бели картофи), както и минимално количество подсладител. И тогава, в трета фаза, след като трайно сте намалили теглото си, може да въведете отново умерени количества хляб, картофени продукти и други обработени въглехидрати в зависимост от способността на тялото ви да се справя с тях, като създадете подходяща диета за себе си.


    За всеки, готов да започне веднага, ключовите принципи са в Първа глава: Общата картина. Прочетете я, след което може да прескочите директно към Втора: Изход от вечното гладуване. За останалите главите от 2-ра до 4-та предоставят по-задълбочено проучване на проблема с конвенционалните диети и новата наука за отслабване без гладуване. Програмата във Втора част съдържа всичко, което ви е нужно, за да приведете този план в действие, включително рецепти, хранителни режими, способи за проследяване на напредъка ви, списъци за пазаруване, насоки за приготвяне на храна и много други. Епилогът предлага идеи как цялото общество да стане по-здравословна среда за всички нас.


    Надявам се да ви харесат многото вкусни и хранителни рецепти на тези страници. Убеден съм, че книгата „Никога повече гладни!“ ще ви помогне да постигнете трайно отслабване, повишена виталност, пълноценен и здравословен живот.


    Моля ви, пишете ми как ви се е отразило начинанието на drludwig@alwayshungrybook.com.


    Дейвид С. Лудуиг,


    доктор на медицинските науки


    Бруклин, Масачузетс


    юни 2015 г.


    


    


    Първа част


    ________________


    


    


    ВЕЧНО СМЕ ГЛАДНИ,

    А НЕ ОТСЛАБВАМЕ


    


    


    


    През 1905 година по време на мандата си като секретар на войната Уилям Тафт тежи 142 килограма. По съвет на лекаря си Тафт започва нискокалорична диета с ограничен прием на мазнини и програма с гимнастически упражнения– удивително подобие на стандартното третиране за отслабване в наши дни. Скоро той започва да се оплаква от „постоянен глад“. При встъп­ването му на президентския пост три години по-късно Тафт тежи 160 килограма.


    


    [image: Ludwig%20D%2c%20Always%20Hungry%2c%202nd%20Pass_Page_024_Image_0001.tif]


    


    Пирамида за препоръчително хранене от 1992 г.


    


    


    Първа глава


    __________________


    


    


    


    


    


    Общата картина


    


    


    


    Завърших медицинското си образование през деветдесетте години на двайсети век, когато епидемията от затлъстяване започваше да достига размерите на криза. Невероятно, но двама от трима възрастни американци бяха със свръхтегло. За пръв път в историята на медицината диабет тип 2 (преди наричан „диабет на възрастните“) беше започнал да покосява едва десетгодишни деца. Икономическите прогонози предвещаваха, че годишните медицински разходи, свързани със затлъстяване, скоро ще надхвърлят сто милиарда долара. На базата на тези тревожни тенденции реших да специализирам в предотвратяване на наднорменото тегло и лечението му.


    Като много други млади лекари не бях получил буквално никакво обучение на тема хранене. Тогава, както и сега, медицинското образование се фокусираше почти изцяло върху медикаменти и операции, въпреки че начинът на живот е причината за повечето сърдечни заболявания, както и за други хронични страдания. Като се върна назад, виждам, че липсата ми на съществени познания на тема хранене е било скрита благословия.


    През деветдесетте години беше пикът на манията по диетите с ниско съдържание на мазнини, илюстрирани с оригиналната Пирамида за препоръчително хранене, публикувана през 1992 година, която е показана по-долу. Въз основа на схващането, че калориите са еднакви, пирамидата ни съветваше да избягваме всички видове мазнини, защото те съдържат два пъти повече калории от другите основни хранителни вещества. Вместо това ни поръчваше да наблягаме на въглехидратите, като включим шест до единайсет порции на ден хляб, зърнени закуски, бисквити, паста и други продукти от тази група. За щастие, аз не бях закърмен с тези общоприети принципи и започнах кариерата си в областта на проучванията и грижата за пациентите с отворено (и предимно празно) съзнание по отношение на храненето.


    Първото ми назначение като професионален изследовател беше във фундаментална научна лаборатория, провеждаща експерименти с мишки. Скоро след като започнах тази работа, бях изумен от красотата и сложността на системите, контролиращи телесното тегло. Ако оставехме мишката да гладува няколко дни, тя, разбира се, губеше тегло. После, като му се предоставеше свободен достъп до храна, животното ядеше лакомо, докато не наваксаше всичките изгубени калории– нито повече, нито по-малко. Обратното също беше вярно. Насилственото хранене временно караше мишката да надебелее, но след това тя избягваше храна, докато теглото ѝ не слезеше обратно до нормалното. Наблюденията при тези и други експерименти създаваха впечатлението, че организмът на животното сякаш е наясно точно какво тегло иска да спазва и автоматично пренастройва количеството приемана храна и метаболизма си, за да достигне вътрешна зададена точка– също като термостат, който поддържа точната температура в помещението.


    Най-интересните ни научни експерименти изследваха как тази „зададена точка на телесното тегло“ би могла да бъде манипулирана. Когато модифицирахме определени гени, прилагахме медикаменти или изменяхме диетата по съответен начин, мишката предсказуемо натрупваше тегло до ново стабилно ниво. Други промени доведоха до трайна загуба на телесна маса без видими белези за изтощение. Тези експерименти демонстрираха фундаментален принцип на системите за контрол на килограмите: наложете промяна в поведението (например като ограничите храната) и биологията се противопоставя (със засилен глад). Промените ли обаче биологията, поведението се адаптира по естествен път– което предполага по-ефикасен подход към дългосрочния контрол на телесното тегло.

  


  
    Издателство „Колибри“

  


  
    Издателство „Колибри“ е създадено през 1990 година – едно от първите частни издателства след промените и от малкото, които съществуват и днес. През годините „Колибри“ се утвърди със своя професионализъм и качество като едно от водещите издателства на книги у нас, познато и извън страната като единствен представител на много чужди издателства. Високото качество на текстовете и преводите на „Колибри“, както и изисканото художествено оформление са признати в страната и чужбина.


    Благодарение на „Колибри“ българският читател има възможността да се запознае с популярни и не толкова популярни автори от различни страни и континенти, представители на различни жанрове, епохи, идеи, писатели, които е необходимо да познаваме, за да сме в крак със световните литературни тенденции.


    „Колибри“ притежава впечатляващ издателски портфейл – „колекция“ от автори, с които би се гордяло всяко световно издателство. Сред тях са имена като Исабел АЛИЕНДЕ, Жоржи АМАДУ, Фредерик БЕГБЕДЕ, Симон дьо БОВОАР, Бернар ВЕРБЕР, Кърт ВОНЕГЪТ, Греъм ГРИЙН, Франсоаз ДОЛТО, Марио ВАРГАС Льоса, Вим ВЕНДЕРС, Лаура ЕСКИВЕЛ, Итало КАЛВИНО, Труман КАПОТИ, Даниел КЕЛМАН, Дъглас КЕНЕДИ, Харлан КОУБЪН, Милан КУНДЕРА, Дийн КУНЦ, Стиг ЛАРШОН, Xорхе ЛУИС БОРХЕС, Иън МАКЮЪН, Едуардо МЕНДОСА, Харуки МУРАКАМИ, Амели НОТОМБ, Пол ОСТЪР, Милорад ПАВИЧ, Джеймс ПАТЕРСЪН, Филип РОТ, Дж. К. РОУЛИНГ, Салман РУШДИ, Джон СТАЙНБЕК, П. Г. УДХАУС, Вирджиния УЛФ, Хелън ФИЛДИНГ, Томас ХАРИС, Сири ХУСТВЕТ и много други.

  


  
    Книжарници в Cофия

  


  
    „КОЛИБРИ“


    ул. „Иван Вазов“ № 36


    тел. 02/988 87 81


    ВЪВ ФРЕНСКИЯ КУЛТУРЕН ИНСТИТУТ


    пл. „Славейков“ № 3


    тел. 02/981 50 47


    „НИСИМ-КОЛИБРИ“


    бул. „Васил Левски“ № 57


    тел. 02/981 19 12


    www.colibri.bg


    www.livresfrancais.bg


    www.dora.bg


    www.facebook.com/ColibriBooks
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