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Strona 10
Przedmowa
Chcę ci opowiedzieć o  chwili, która odmieniła moje życie.
Ponieważ odmieni również twoje.
Kilka lat temu, niedługo po tym jak zatrudniono mnie na stanowisku
redaktora naczelnego w „Men’s Health”, osiągnąłem punkt osobistego
kryzysu. Patrząc z zewnątrz, można było odnieść wrażenie, że moje
życie jest idealne: codziennie odbywałem pełne energii spotkania przy
śniadaniu i zachęcałem do współpracy pisarzy i fotografów podczas
obiadów jedzonych późnym wieczorem. Jadłem i  pracowałem od
świtu do nocy, ale odżywiałem się „zdrowo”. I trenowałem jak wariat
– w weekendy biegałem w maratonach, a w porze lunchu kilka razy
w tygodniu chodziłem na siłownię. Tyle jedzenia, ćwiczeń fizycznych,
te wszystkie wczesne poranki i późne noce umożliwiały mi utrzyma-
nie sprawności i  wytrzymanie obciążenia pracą, która czyniła mnie
„facetem Men’s Health”.
Byłem ucieleśnieniem „zdrowia i aktywności”. Robiłem wszystko.
I byłem wyczerpany.
W 1999 roku mój ojciec zmarł na udar w wieku 52 lat. Nauczy-
ło mnie to dwóch rzeczy. Po pierwsze, że życie jest krótkie i muszę
w nim upchnąć wszystko, co tylko zdążę. Po drugie, że muszę bez-
ustannie trenować i trzymać się ścisłej diety, by uniknąć podobnego
losu. Ale po latach prób, miałem już dość bycia cały czas zmęczonym.
Mój lekarz zauważył, że mam wysokie ciśnienie, tak jak mój ojciec.
Coś wewnątrz mówiło mi, że czas zwolnić. Może dążenie z całych sił
do zdrowia, wcale jednak nie jest takie zdrowe.
Mniej więcej w  tym samym czasie zacząłem czytać o  badaniach
wstępnych nad pewnym nowym trendem w nauce o odchudzaniu, któ-
re przynosiły niezwykłe wyniki. Nie wymagał on ciężkich treningów,
9
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pilnowania kalorii, czy przekraczania limitów swojej wytrzymałości.
Była to prosta technika, za pomocą której ogranicza się liczbę godzin
spędzanych na jedzeniu, zmniejsza intensywność ćwiczeń i  spędza
więcej czasu na wypoczynku i cieszeniu się smakiem ulubionych po-
traw. W głębi umysłu powoli zacząłem przyswajać tę nową naukę.
Nie była to nagła decyzja, ale z czasem zacząłem opuszczać ener-
gizujące spotkania przy śniadaniu. Zamiast tego, szedłem spokojnie
spacerem do pracy i skupiałem się na załatwianiu różnych spraw przed
odpłynięciem w długi, pyszny obiad. Przestałem tak intensywnie ćwi-
czyć na siłowni, zrezygnowałem z maratonów, zwolniłem osobistego
trenera. Zacząłem wcześniej chodzić spać zamiast pracować i „dostar-
czać paliwa” ciału w późnych godzinach nocnych. I wiesz co się stało?
Nie, nie przytyłem. Przeciwnie. Straciłem 3,5 kilograma w  ciągu
pierwszych 10 dni. Zacząłem bez wysiłku chudnąć i  nie przybiera-
łem wcale na wadze, a  moje ciśnienie krwi się unormowało. Byłem
w szoku.
Myślałem wcześniej, że ten nowy plan pozwoli mi się rozluźnić
i bardziej cieszyć życiem.
Nie miałem pojęcia, że okaże się cudownym sposobem na
schudnięcie.
Zainspirowało mnie, jak proste, łatwe i  przyjemne stało się teraz
życie. Kilka ostatnich lat poświęciłem dokładnemu przyglądaniu się
tym badaniom i  formułowaniu ich wyników w  prosty, przystępny,
zmieniający życie plan dietetyczny. Rezultatem moich starań jest
książka, którą teraz trzymasz w rękach. Dieta 8-godzinna to najprost-
szy i dający się najłatwiej przestrzegać program odchudzania na świe-
cie. Odmieni twoje życie. Sprawi, że będziesz szczuplejszy, zdrowszy
i szczęśliwszy. Na mnie podziałał.
Wiem, że sprawdzi się też u ciebie.
David Zinczenko
10
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Podziękowania
Pomysły opisane w tej książce są, szczerze mówiąc, zaskakujące.
Kiedy zaczęliśmy zbierać informacje o Diecie 8-godzinnej, wszyst-
ko, co wiedzieliśmy o odżywianiu mającym na celu zbicie wagi i po-
prawę stanu zdrowia, stanęło na głowie. W  rezultacie musieliśmy
wyjątkowo dokładnie odrobić naszą pracę domową, przekopując się
przez odkrycia naukowe. Polegaliśmy na pomocy reporterów, bada-
czy, osób sprawdzających fakty oraz doradców naukowych, którzy
pomogli nam bezpiecznie i mądrze przez nie przebrnąć, i stworzyć tę
przełomową książkę, którą właśnie trzymasz w rękach.
W szczególności chcielibyśmy podziękować doktorowi Satchinowi
Pandzie, adiunktowi laboratorium biologii regulacyjnej w Salk Insti-
tute w La Jolla w Kalifornii i doktorowi Markowi Mattsonowi, sze-
fowi Laboratorium Nauk Neurobiologicznych w  National Institute
on Aging, jak również ich zespołom naukowym, za ich wywrotowe
badania nad korzyściami zdrowotnymi płynącymi z okresowego po-
stu. Najważniejsze teorie naukowe i  doświadczenia w  tej dziedzinie
zostały przeprowadzone właśnie przez nich. My jedynie obmyśliliśmy
plan ich zastosowania w praktyce.
Dziękujemy Marii Rodale i  całej rodzinie Rodale, dzięki ich po-
święceniu i oddaniu mogliśmy podążać do celu. Dziękujemy im za to,
że dali nam siłę do pomagania ludziom, aby ci mogli ulepszać swoje
życie i świat wokół siebie.
Podziękowania dla Georga Karabatsosa i jego zespołu projektan-
tów, szczególnie Mike’a  Smitha i  Elizabeth Neal, którzy nadali tej
rewolucji atrakcyjną formę graficzną.
Dziękujemy też Laurze Roberson, Jordan Sward, Grantowi Stod-
dardowi, Lili Battis, Cathryne Keller, Theresie Dougherty i Stephanie
11
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Smith; oni również pomogli nam ukończyć tę książkę, częściowo za-
pominając o zasadzie 8-godzinnego dnia pracy.
Niezwykłemu współautorowi serii artykułów Eat This, Not That!
i przyjacielowi Mattowi Gouldingowi, dziękujemy za stworzenie wie-
lu wspaniałych przepisów, a BJ Gaddourowi za ciężki wysiłek włożo-
ny w opracowanie naszego nowatorskiego planu ćwiczeń.
Podziękowania dla Yeleny Nesbit, Aly Mostel, Allison Keane i Ka-
teri Benjamin, które pomogły rozreklamować naszą rewolucyjną dietę.
Dziękujemy pracownikom wydawnictwa Rodale Books, szczegól-
nie Debbie McHugh, Steve’owi Perrine’owi, Chrisowi Krogermeie-
rowi, Jeffowi Csatariemu, Mike’owi Zimmermanowi, Nancy Bailey,
Beth Lamb, Bobowi Niegowskiemu, Beth Bischoff, Ayli Christman,
Adamowi Campbellowi, Michaelowi Easterowi i zespołowi produk-
cyjnemu Rodale. Doceniamy wasze heroiczne wysiłki dostarczenia tej
książki do wszystkich, którzy jej potrzebują.
A teraz kiedy znasz już wszystkie osoby, które tak ciężko pracowały,
byś otrzymał tę książkę, zapomnij o  nich. Staraliśmy się, ponieważ
chcieliśmy, by zrzucenie wagi było proste – teraz, od tego punktu do
końca, to ty się liczysz najbardziej.
Przygotuj się na zaskoczenie.
Strona 14
Wstęp
8 godzin do figury,
jakiej pragniesz!
Najprostszy, najskuteczniejszy sposób utraty wagi,
jaki kiedykolwiek wynaleziono
W
yobraź sobie, jak przechodzisz koło witryny sklepowej,
zauważasz swoje odbicie i  zastanawiasz się – przez krótką
chwilę – kim jest ta szczupła, atrakcyjna osoba.
Później wyobraź sobie, jak odkrywasz, że to ty.
Wyobraź sobie wolność płynącą z faktu, że możesz robić co tylko
chcesz, jeść cokolwiek chcesz i wiedzieć – nie uważać, nie mieć na-
dzieję, lecz wiedzieć z całą pewnością – że już nigdy nie przytyjesz ani
kilograma.
Wyobraź sobie, że już nigdy nie musisz martwić się o swoją wagę,
ani o jej wpływ na zdrowie; nigdy więcej.
Choć wydaje ci się to nieprawdopodobne, jest jak najbardziej możli-
we. Wiem, ponieważ podobnie jak dziesiątki milionów Amerykanów,
ja również walczyłem ze swoją wagą. Wiem, jak to jest, gdy jest się
niezadowolonym ze swojego ciała, gdy martwisz się o serce, stresujesz
ciśnieniem krwi i poziomem cukru, obawiasz się, że robi się coraz cie-
plej i zaraz znowu nadejdzie kolejny upokarzający sezon na kostium
kąpielowy. Wiem, jak to jest, gdy chce się kupić ubrania, wyciąga
13
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rozmiary, które powinny pasować, a do domu wraca się z nową parą
spodni o dwa lub nawet trzy rozmiary większych niż się spodziewałeś.
Teraz już wiem, że nigdy nie będę musiał się martwić przybieraniem
na wadze – ani, co ważniejsze, problemami zdrowotnymi związanymi
z otyłością. Wiem, że znam sekret szybkiej i trwałej utraty wagi.
I taką pewność chcę dać również tobie.
Sekret Diety 8-godzinnej
Kiedy słyszysz słowo „dieta”, prawdopodobnie myślisz o  czymś za-
gmatwanym i trudnym do przestrzegania – a szczerze mówiąc, nawet
dość przygnębiającym. Może ci się wydawać, że odnotowanie choćby
najmniejszej zmiany w  lustrze czy na wadze łazienkowej wymagać
będzie poświęceń, odmawiania sobie wszystkiego i dotkliwego braku
ciasta czekoladowego oraz żeberek z grilla. Tak sądzisz, ponieważ za-
wsze to nam mówiono na temat diet. Schudnięcie to trudna sprawa,
prawda?
Nieprawda. Zaraz poznasz sekret odchudzania, który jest tak pro-
sty, a jednocześnie tak drastycznie odmienny od standardowych „diet”,
że nie będziesz mógł uwierzyć własnym oczom.
Schudnięcie przecież nie może być tak proste.
A jednak jest. Na następnych 250 stronach przeczytasz o badaniach,
które otworzą ci oczy, o radach ekspertów, które mogą zmienić twoje
życie, oraz niezwykłe opowieści osób, które szybko schudły i utrzyma-
ły właściwą wagę. Zapomnij o  wszystkich standardowych poradach,
o  zmniejszaniu spożycia kalorii. Zapomnij o  dziwacznych dietach
ograniczających spożycie tego czy innego produktu. Zapomnij o silnej
woli, wspomagaczach diet, liczeniu kalorii, indeksie glikemicznym.
Zapomnij o wszystkim, co kiedykolwiek słyszałeś na temat zrzucania
wagi, a zamiast tego zrób tak:
Jedz co chcesz i ile chcesz.
14
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Jedz tylko podczas 8-godzinnego okresu w  ciągu doby (trochę
oszukując tu i ówdzie!)
Wiem, co sobie myślisz: jeśli jesteś sceptykiem, który, tak jak ja, nie-
jedno już w życiu widział, na twoim mierniku wciskanego kitu świeci
się już pewnie czerwona lampka. Jeśli coś brzmi za dobrze, by było
prawdziwe, to pewnie nie jest. Prawda?
Ale wynikom badań nie da się zaprzeczyć. Doświadczenia i eksper-
ci z najbardziej szanowanych organizacji naukowych na świecie – od
Salk Institute przez USDA aż po University of California w Berkeley
– dochodzą do tych samych, niepodważalnych wniosków: istnieje ma-
giczny sposób na utratę wagi.
Jedz co chcesz, w ilościach takich, jakie chcesz.
Ale zjadaj większość pożywienia podczas 8-godzinnego okresu
w ciągu doby.
I najbardziej zadziwiająca rzecz: Musisz przestrzegać tej diety tylko
przez 3 dni w tygodniu. Trzy dni w tygodniu!
Trzymaj się tych zaleceń, a szybko stracisz na wadze. (Osoby, które
wypróbowały tę dietę straciły do 10 kilogramów w jedyne 6 tygodni).
Drastycznie obniżysz ryzyko zapadnięcia na choroby serca, raka i cu-
krzycę. Usprawnisz działanie mózgu, będziesz myślał jaśniej i wydaj-
niej. Ochronisz ciało i umysł przed skutkami starzenia i stresem. Oraz
znacząco wydłużysz swoją przewidywaną długość życia.
Wszystko, czego ci potrzeba, to 8 godzin.
Chudnij jak nigdy przedtem
Pomysł, by jeść tyle, ile się chce i  to dowolnych produktów – czyli
stwierdzenie, że kalorie na dłuższą metę nie mają znaczenia – jest
niezgodny ze wszystkim, co do tej pory nam mówiono o odchudzaniu.
Ale wystarczy spojrzeć na dowody: ponad dwóch na pięciu Ameryka-
nów twierdzi, że są obecnie na diecie. Wydajemy ponad 67 miliardów
15
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dolarów rocznie na książki o dietach, programy odchudzające i kar-
nety na siłownię. A jednak dwóch na trzech dorosłych Amerykanów
ma nadwagę lub jest otyłych. Jest oczywiste, że to, co mówiono nam
o odchudzaniu, jest błędne i wszystkie diety, których przestrzegaliśmy,
również w końcu okazują się błędne.
Ale to się teraz zmieni.
Każdą możliwą dietę można zaklasyfikować do jednego z  dwóch
rodzajów: diet ograniczających spożycie kalorii i diet ograniczających
spożycie konkretnych pokarmów.
Diety ograniczające spożycie kalorii są dietami najstarszego typu,
nakazującymi niegdyś zapełniać spiżarki waflami ryżowymi, twaroż-
kiem i  dietetycznymi napojami. Jeżeli jadłeś mniej kalorii, niż twój
organizm dziennie spalał, miałeś tracić na wadze. Nauka mówi, że nie
to jest kluczem do schudnięcia.
Diety ograniczające spożycie kalorii nie działały z prostej przyczyny,
jesteśmy jacy jesteśmy: nieprzewidywalni, niedoskonali, ludzcy. Jasne,
może jeśli miałbyś hart ducha Nelsona Mandeli, wytrzymałość Toma-
sza Adamka i odwagę Romana Polko, bez problemu przechodziłbyś
obok każdej gorącej, świeżej słodkiej bułeczki drażniącej nozdrza
w centrum handlowym, każdego okraszonego sosem kebabu wołają-
cego cię z tureckiej restauracji, czy każdej pizzy z zapiekanym serem
wyglądającej z telewizyjnych reklam w przerwie meczu. Ale w końcu
dieta ograniczająca spożycie kalorii się załamuje, ponieważ brakuje ci
silnej woli i zanim się spostrzeżesz trzymasz już nos w paczce chip-
sów. Na dłuższą metę takie tradycyjne diety po prostu nie działają.
Dieta 8-godzinna jest inna, ponieważ możesz spożywać tyle kalorii,
ile chcesz. Zgadza się: w badaniu przeprowadzonym przez Beltsville
Human Nutrition Research Center naukowcy odkryli, że zjadanie ta-
kiej samej liczby kalorii w ograniczonym czasie, skutkuje „istotną zmia-
ną struktury organizmu, w tym zmniejszeniem objętości tłuszczu…”
Diety ograniczające spożycie konkretnych pokarmów to nowszy
sposób na utratę wagi. Jedz, ile chcesz, tylko nie spożywaj węglowo-
danów. Czy tłuszczu. Czy mięsa. Czy nabiału. Czy pokarmów o wy-
16
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Historia sukcesu
Diety 8-godzinnej
„Sprawia, że czuję się ładna, piękna!”
Morgan zrzuciła 7,5 kilograma w 6 tygodni –
i przejęła kontrolę nad swoim życiem
Morgan Jennings, 32 lata, Gate City, Virginia
Zawód: księgowa Wzrost: 162 cm
Waga początkowa: 87 kg Waga po 6 tygodniach: 80 kg
Gdy Morgan Jennings dowiedziała się, że jest w  ciąży, zdecydowała, że weźmie się w  garść
i podreperuje swoje zdrowie. Ale jako samotna, karmiąca piersią matka, wiedziała też, że żadna
niskowęglowodanowa, niskotłuszczowa czy nisko-co-innego dziwna dieta nie wchodzi w  grę.
Dieta 8-godzinna dała jej swobodę, której potrzebowała, by schudnąć, a przy tym nie kolidowała
z codziennymi zajęciami księgowej na pełen etat i samotnej matki.
PROSTE ROZWIĄZANIE – Z MOŻLIWOŚCIĄ DOSTOSOWANIA
Jej dzień zaczyna się o 5:30, kiedy budzi się jej roczny syn. Pomiędzy obowiązkami księgowej
a supermamy, Morgan nie ma czasu na gotowanie zdrowych posiłków ani pieniędzy na drogie
plany dietetyczne. „Liczenie kalorii i węglowodanów, to nie jest coś, na co masz czas. Przyglą-
dałam się programowi Weight Watchers, diecie Atkinsa, wielu innym propozycjom i wszystkie
wymagają dużo czasu. Natknęłam się na Dietę 8-godzinną i pomyślałam: to może mi się udać!
CHUDNĄĆ W ZDROWY SPOSÓB
Dieta 8-godzinna nie ograniczyła spożycia kalorii, Morgan mogła więc nadal dostarczać swoje-
mu organizmowi energii i składników odżywczych, potrzebnych karmiącej matce, jednocześnie
tracąc na wadze. Ponieważ nie czuła się ograniczana, prawidłowe odżywianie się przychodziło
jej łatwo. „Świadomość, że mogę zawsze zjeść batonik, jeśli zechcę, pomogła mi podejmować
zdrowsze decyzje, nie czułam się niczego pozbawiana”, opowiada. „Dieta doskonale się do mnie
dopasowała”.
ODŁOŻYĆ NA BOK WĄTPLIWOŚCI
Morgan schudła do tej pory 7,5 kilograma i czuje skutki tego faktu we wszystkich dziedzinach
życia. „Straciłam na wadze, czuję się lepiej, a dzięki zdrowszym wyborom mam wyższą samo-
ocenę”, mówi. „Pewność siebie wpływa na wszystko, co robię – na pracę, życie towarzyskie, życie
osobiste”. Ma teraz więcej energii na zabawę z synem, a jej punkt widzenia zmienił się drastycz-
nie, jak twierdzi, dzięki Diecie 8-godzinnej. „Sprawia, że czuję się ładna, piękna. Kiedyś zastana-
wiałam się, czy nie jestem dość dobra, wystarczająco ładna, czy coś w tym stylu? Zrzucenie wagi
naprawdę mi pomogło. Ten zastrzyk pewności siebie sprawia, że życie stało się lepsze”. Morgan
poleciła dietę przyjaciółkom i członkom rodziny, i mówi, że zamierza się jej trzymać na dłużej.
„To dla mnie dieta idealna!”
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sokim wskaźniku glikemicznym. Nie jedz pokarmów, jakich nie jedli
ludzie paleolitu. Czy pokarmów, które nie są „pełne”. Czy pokarmów
mających dziury. Od jogurtów, przez ziemniaki, po ciastka, zawsze
gdzieś znajdzie się ktoś, kto powie ci, żebyś właśnie tego nie jadł, albo
żebyś jadł to jedynie w jakiejś magicznej kombinacji z czymś innym.
To inny rodzaj diety, lecz dającej taki sam skutek. Możesz próbować
przeżyć na stekach i jajkach, ale w końcu będziesz chciał zjeść kromkę
chleba. I osełkę masła. Na dłuższą metę takie dziwne diety również
nie działają.
Dieta 8-godzinna jest inna, ponieważ możesz jeść wszystko, co ci
smakuje, w  dowolnej ilości. Według badaczy z  Regulatory Biology
Laboratory w  Salk Institute for Biological Studies, „to kiedy jemy,
może być równie istotne, jak to, co jemy”. Po raz pierwszy doszli oni
do tego przełomowego wniosku przy badaniach nad zwierzętami.
Kiedy pozwolili myszom jeść co chciały, ale jedynie w ograniczonym
czasie, myszy straciły na wadze. Lecz kiedy myszy trafiły na restryk-
cyjną dietę i karmiono je w ciągu całego dnia, przybierały na wadze.
Szokujący wniosek: Możesz jeść co chcesz, ponieważ ograniczając
okres, w którym spożywasz pokarm, tak naprawdę zwiększasz liczbę
kalorii – szczególnie kalorii z tłuszczu – spalanych podczas dnia.
To dlatego Dieta 8-godzinna jest taką zmianą. Ta dieta nie wymaga
silnej woli. Nie wymaga poświęcenia. Nie wymaga liczenia kalorii,
sprawdzania indeksu glikemicznego, równoważenia spożycia węglo-
wodanów, tłuszczu i białek, podsumowywania punktów i innych ein-
steinowskich kalkulacji i obliczeń, które zmieniają zamawianie obiadu
w problem arytmetyczny nadający się do Harvard Business School.
Zamiast tego, możesz jeść co chcesz, w takich ilościach, w jakich
chcesz.
Jedz jednak tylko podczas 8-godzinnego okresu każdej doby.
Musisz przestrzegać tej diety jedynie przez kilka dni w tygodniu.
W  następnych rozdziałach wyjaśnię, jak prosty jest ten program.
Zszokuję cię wynikami badań, które dowodzą, jak drastycznie możesz
obniżyć ryzyko zapadnięcia na cukrzycę, choroby serca, raka, a nawet
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degeneracyjne choroby mózgu, takie jak Alzheimer. Przedstawię ci
osiem produktów, które powinieneś jeść codziennie, by mieć pewność,
że dostarczasz organizmowi wszystkich składników odżywczych, ja-
kich mu potrzeba. (Nie martw się, prawdopodobnie większość z nich
już dzisiaj jadłeś! I nie ma wśród nich żadnych wafli ryżowych!)
Na stronach tej książki poznasz mężczyzn i kobiety, których życie
zmieniło się dzięki Diecie 8-godzinnej. To osoby takie jak Morgan
Jennings, samotna matka, która zrzuciła 7,5 kilo w  6 tygodni, choć
wciąż karmiła piersią. („To była dla mnie idealna dieta”, mówi). Lub
Marisa DeLorenzo, która straciła 6,5 kilograma w 6 tygodni i poczuła
się pełna energii, jak nigdy dotąd. („Mieszczę się w spodnie i nawet
twarz wygląda szczuplej”, opowiada). Czy Billy Long, kongresmen
z  Missouri, który zrzucił 1,5 kg w  tydzień i  chce się dzielić swoim
sukcesem z innymi: „Człowieku, gdybyś wiedział o Diecie 8-godzin-
nej, odmieniłaby twoje życie!”, powiedział.
Zacznij chudnąć – już dziś!
Nadal jesteś sceptycznie nastawiony? Uwierz, nie znajdziesz nikogo
bardziej sceptycznie nastawionego do trendów w odchudzaniu, dziw-
nych diet i  „przełomowych odkryć” niż ja. Przez 20 lat śledziłem –
a czasem łykałem – każdy najdrobniejszy element odkryć naukowych
o  odżywianiu i  ćwiczeniach fizycznych, na jaki się natknąłem. Jako
redaktor magazynu o  zdrowiu całe dnie ślęczałem nad wynikami
badań i  wiadomościami dotyczącymi nowości w  dziedzinie ćwiczeń
i odchudzania.
Wiem z własnego doświadczenia, jak ciężko zrzucić nadmiar wagi.
Dorastałem w domu samotnej matki, kiedy więc wracałem ze szkoły
do pustego mieszkania, nie było nikogo, kto powiedziałby mi kiedy
przestać jeść. Ojca nie było, a moja kochana mama pracowała całymi
dniami, próbując zarobić na utrzymanie. Ja sam z kolei, całymi dniami
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