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Pohvale za Postenje za Zenske

»Ce ste utrujene od splodnih zdravstvenih nasvetov, ki ne upostevajo vasih

posebnosti in vas vedno znova razocarajo, vam bo ta knjiga vlila nov zagon in

upanje. Dr. Mindy Pelz vam bo pomagala narediti unikaten nacrt, prilagojen

vasemu telesu in vasim ciljem. Zdruzuje namre¢ najnovejse prelomne raziskave,
mogoc¢ne zgodbe in jasna navodila za bolje zdravje.«

— Jessica Ortner, najbolje prodajana avtorica uspesnice

The Tapping Solution (Resitev s tapkanjem), uvrstena na lestvico New York Timesa

»Dr. Mindy je Warren Buffet postenja.«
— Jesse Itzler, podjetnik, najbolje prodajan avtor z lestvice
New York Timesa, vedrzljivostni $portnik ter lastnik Atlanta Hawks

»Nikoli Se nisem srecala osebe, ki bi bolj spostovala telo in njegovo notranjo
inteligenco za zdravljenje, kot Mindy. Svoje spostovanje telesa zdruzuje z veliko
strastjo, da bi pomagala ljudem, ko se ucijo o ¢asu za postenje, hranjenje in
razstrupljanje. Taksen nadin Zivljenja je primeren za prihodnost vseh Zensk,
¢e zelijo resni¢no uspevati.«

— Danica Patrick, podjetnica in bivsa dirkalna voznica

»Postenje za Zenske je fantasti¢na knjiga, ki navdihuje in informira. Je zakladnica
znanja za vsako Zensko, ki si Zeli povrniti zdravje. Motivirala vas bo in pripravljene
boste osvojiti svet.«
— Megan Ramos, najbolje prodajana avtorica z lestvice New York Timesa,
soustanoviteljica in direktorica podjetja The Fasting Method (Metoda postenja)

»Postenje je neverjetno orodje za dolgozZivost in zdravljenje. S knjigo Postenje za

Zenske so zenske konéno dobile priro¢nik, ki je narejen prav za njihove hormonske
potrebe.«

— John Gray, najbolje prodajan avtor uspesnice na podrodju odnosov z lestvice

New York Timesa — Moski so z Marsa, Zenske so z Venere

»V svoji prelomni knjigi, Postenje za Zenske, dr. Mindy Pelz poda prepotreben
priro¢nik za postenje, ki je specificen za zenske.«
— Elle Macpherson, ustanoviteljica podjetja WelleCo, humanitarka, supermodel ter igralka

»V asu, ko si vsi zelimo izboljsati svoje zdravje ter vitalnost, dr. Mindy Pelz ponuja
odli¢ne nasvete. Ta knjiga ne govori le o postenju. Govori o nasi zenskosti, nasem
zdravju in o nasih Zivljenjih.«

— Marianne Williamson, 4-kratna najbolje prodajana avtorica uspesnic
z lestvice New York Timesa

»Prepotrebna pomo¢ pri zenskem postenjul«
— Sara Gottfried, dr. med., soavtorica uspesnice z lestvice New York Timesa
The Hormone Cure (Ozdravijenje s hormoni)



»Postenje je neverjetno orodje za nae mentalno in fizi¢no zdravje. Vedno, ko
razmi$ljam o postenju, se obrnem na dr. Mindy! Zenske, kot sem jaz, u¢i, kako

uporabljati svojo notranjo inteligenco, ko skrbimo za svoje hormone.«
— Alexandra Elle, avtorica After the Rain (Po dezju) ter How We Heal (Kako ozdravimo)

»Mozno se je posloviti od stalne utrujenosti in lakote. Postenje za Zenske vas bo

naucilo, kako dolgo in kdaj se postiti, da vas bodo vasi hormoni podpirali, ne pa
delali proti vam. Zopet boste lahko razmisljali in kupili nove, ozje hlacel«

— Dave Asprey, avtor $tirih najbolje prodajanih uspesnic z lestvice

New York Timesa, vkljulno s Fast This Way (Takole se postimo)

»Pri postenju ne gre za univerzalen pristop. Dr. Mindy Pelz je ena vodilnih

strokovnjakov na podro¢ju postenja za Zenske in resni¢no razume, da se postenje

pri moskih in Zenskah razlikuje. Ce ste Zenska in Zelite od postenja pridobiti kar
najved, potem je tale knjiga pravénja za vas.«

— Drew Manning, ustvarjalec TV oddaje Fir2Fat2Fit in

najbolje prodajani avtor Fir2Fat2Fit z lestvice New York Timesa

»Postenje je tako mocno zdravilno orodje. V' Postenju za Zenske dr. Mindy odli¢no
pomaga zenskam razumeti, kako lahko uporabljajo postenje, da vklopijo svoje
hormone, ter ponuja nasvete in strategije, ki jim je lahko slediti in so pripravljeni

posebej za zenske.«
— Josh Axe, doktor kiropraktike, doktor naravne medicine, certificiran strokovnjak
za prehrano, ustanovitelj Ancient Nutrition (Starodavna prehrana) in DrAxe.com,
najbolje prodajan avtor knjig Keto dieta, The Collagen Diet (Kolagenska dieta) ter Ancient
Remedies (Starodavna zdravila)

»Uau. Nisem si mislila, da bo dr. Pelz znova napisala enako briljantno knjigo, kot

je bila 7he Menopause Reset (Menopavzna ponastavitev), vendar ji je to zopet uspelo,

$e ve¢ kot uspelo. To bi moralo biti obvezno ¢tivo za vse Zenske na planetu, ki si

zelijo presnovne proznosti, vitalnosti ter dolgozivosti v svojem zivljenju! Knjiga je
polna vrhunske znanosti, virov ter inspiracije, je darilo, ki vedno daje.«

— Nasha Winters, naturopatska zdravnica, ¢lanica ameriskega odbora

za naturopatsko onkologijo FABNE, najbolje prodajana avtorica knjige

The Metabolic Approach to Cancer (Presnovni pristop k raku)

»Dr. Mindy je napisala Vodnik vseh vodnikov za Zenske, ki si Zelijo izboljsati svoje
zdravje tako, da vpeljejo v svoje Zivljenje post. Najpomembneje je, da ga nacrtujejo
okoli svojega menstrualnega cikla. Kot zdravnica za zensko zdravje in hormonske

bolezni ne morem prehvaliti te knjige, ki razlaga proces korak za korakom!«
— Carrie Jones, naturopatska zdravnica, ¢lanica ameriSkega odbora za naturopatsko
endokrinologijo FABNE, magistra javnega zdravja, vodja zdravstvenega izobrazevanja
pri Medical Education, Rupa Health

»Ko govorimo o zdravju, ni ene resitve, ki bi ustrezala vsem. To e posebej velja za
postenje. V Postenju za Zenske dr. Mindy Pelz odli¢no pojasnjuje, zakaj bi se morale



zenske postiti drugace kot moski. Mindy poda znanstveno podprte prakti¢ne
korake, kako lahko Zenske v razli¢nih Zivljenjskih obdobjih uporabljajo strategije
posta, da uravnovesijo hormone, ponastavijo svojo presnovo in znizajo telesno
tez0, ne da bi se morale prikrajsevati. Ce se sprasujete, kako lahko uporabljate
postenje za svoje edinstvene hormonske potrebe, je ta knjiga kot nalas¢ za vasl«
— Ben Azadi, najbolje prodajan avtor uspe$nice Kero Flex

»Na podro¢ju prehrane in integrativnega zdravja v protokolih za zdravje in bolezni
vse bolj prepoznavamo mo¢ kratkotrajnega in dolgotrajnega posta. Vendar pa sta pri
tem vpliv cikli¢nih hormonskih vzorcev na metabolizem ter prav tako psihologija
posta prepogosto spregledana. Dr. Pelz opisuje strategijo za optimizacijo zdravilnih
ucinkov posta v skladu z vasimi hormonskimi cikli.«

— Zach Bush, dr. med., zdravnik (interna medicina, endokrinologija ter oskrba v hospicu)

»Dr. Mindy je krasna zagovornica zdravja Zensk, saj na vseh podro¢jih opolnomoci

zenske, da sprejmemo svojo fiziologijo in se prenechamo opravicevati za svoje

edinstvene potrebe! Postenje je eno izmed mnogih orodij, ki nam lahko pomaga,
da uspevamo, ne glede na to, v katerem Zivljenjskem obdobju smol«

— Cynthia Thurlow, naturopatska zdravnica,

avtorica Intermittent Fasting Transformation (Preobrazba s prekinitvenim postom)

»Uau! Kako osvezujoce! Knjiga dr. Mindy Peltz prepleta izpovedi pacientk
z znanstvenimi dognanji o prehrani in tradicionalnimi znanji o postenju ter vse skupaj
poveze v jasne in izvedljive korake za zenske. Njene besede resnice prinasajo odli¢ne
nasvete. Zasacila sem se, ko sem si rekla: “Oh, tole bom pa ukradla.” Krasna knjiga!«
— Annette Bosworth, dr. med., ustanoviteljica podjetja Dr. Boz,

lastnica Meaningful Medicine (Pomenljiva medicina) ter avtorica

Anyway You Can (Kakorkoli lahko) ter ketoContinuum

»Postenje za Zenske je nepogresljiv vodnik za ponastavitev vasih hormonov, lepo
staranje ter fantastiden videz in pocutje. Se pomembneje pa je, da ima lahko sledenje
navodilom dr. Mindy globok vpliv na prihodnje generacije, saj postenje pomeni
ultimativno razstrupljanje. Kupite knjigo za svoje héerke in vnukinje, naucite jih,
kako poteka postenje za zenske in jim pomagajte odpraviti epidemijo hormonskih
neravnovesij, neplodnosti in konéno tudi kroni¢ne bolezni nasih otrok.«

— Donna Gates, mag. pediatrije, certificirana strokovnjakinja ameriskega odbora

za zdravje in upocasnjevanje staranja, mednarodno najbolje prodajana avtorica in

ustanoviteljica 7he Body Ecology Dier (Dieta telesne ekologije)

»Tako kot telovadba je tudi postenje neverjetno, brezplaéno zdravilno orodje, ki
lahko pomaga vsem. Ta knjiga je tako edinstvena zato, ker je sedaj Zenskam na
voljo priro¢nik, ki jim bo pomagal prilagoditi hrano in postenje potrebam njihovih
hormonov. V Postenju za Zenske nam dr. Mindy na jasen nacin razloZi znanost
postenja, poleg tega pa Zenskam in moskim poda ¢isto novo paradigmo, da na
nesteto nacinov izboljsajo svoje zivljenje.«

— Tony Horton, najbolje prodajan avtor in ustvarjalec priljubljene serije P90X za telovadbo
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Ta knjiga vsebuje splo$ne informacije ter nasvete, ki so povezani s potencialnimi koristmi postenja. Ni namenjena
temu, da bi nadomestila osebno zdravnisko svetovanje. Tako kot pri vsakem novem zdravstvenem protokolu je
treba praksam, ki so priporocene v tej knjigi, slediti $ele po posvetu z vasim zdravnikom, da ste lahko prepricani,
ali so primerne za vase individualne okoli§¢ine. Avtorica in zaloZnik izrecno zavracata odgovornost za morebitne
$kodljive ucinke, ki bi lahko nastali zaradi uporabe informacij, vsebovanih v tej knjigi.

Vse pravice pridrzane. Nobenega dela te knjige ni dovoljeno reproducirati z mehanskim, fotografskim
ali elektronskim postopkom ali v drugi obliki avdio-vizualnega zapisa; brez predhodnega pisnega privoljenja zalozbe
je prav tako ni dovoljeno shranjevati v sistemu za iskanje, prenasati ali kako drugace kopirati za javno ali zasebno
uporabo, razen za »posteno uporaboc, kot na primer v kratkih citatih v ¢lankih in ocenah.

Avtorica te knjige ne daje zdravniskih nasvetov niti ne predpisuje uporabe katerekoli tehnike kot oblike zdravljenja
telesnih, ¢ustvenih ali zdravstvenih teZav brez zdravnikovega nasveta, bodisi neposredno bodisi posredno. Namen
avtorice je le ponuditi informacije splo$ne narave, ki vam bodo pomagale pri iskanju ¢ustvenega, fizi¢nega
in mentalnega blagostanja. V primeru, da katerekoli informacije v tej knjigi uporabite zase, avtorica in zalozba
ne prevzemata nobene odgovornosti za vasa dejanja.



Zenskam v moji Skupnosti Resetter:

Hvala vam, ker ste z menoj delile svoje
zgodbe zdravljenja. SliSane ste. Vidim vas.
Brezmejno mocne ste.
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Predgovor

Sploh ne vem, kje naj za¢nem zgodbo o svojih hormonih. Pri desetih
letih sem pri$la v puberteto in pri trinajstih sem zaradi turnej veliko
potovala. Vsak cikel sem imela mocne bolecine in mo¢ne krvavitve ter
veliko vnetij. Celo moje telo je bilo zateceno, vklju¢no z glasilkami,
zaradi Cesar sem morala pogosto v bolni$nico in odpovedati koncerte.
V zacetku dvajsetih sem redno jemala kontracepcijske tabletke, ki mi
jih je priporocil ginekolog. Namesto da bi v dneh, predvidenih za
menstruacijo, vzela sladkorne tabletke, sem takoj odprla nov paketek
in jemala nove. Ce nisem imela menstruacije, je namre¢ pomenilo, da
nisem imela vnetij in mi ni bilo treba odpovedovati nastopov. Tedaj
se mi je to zdela dobra zamisel.

Toda nekega dne, potem ko sem skoraj dve desetletji zatirala svoj
naravni cikel, se je moje telo odlocilo, da se Zeli vrniti v svoj cikli¢ni
ritem. Takrat sem ze nekaj ¢asa stopala po duhovni poti, kar mi je
pomagalo, da sem prisluhnila svojemu ¢revesju in jajénikom. Govorili
so mi, da je napodil ¢as, da se soo¢im s tem, pred cemer sem vsa leta
bezala, in da moram svojemu telesu dopustiti, da izrazi, kar mora
izraziti. Zanimivo je, da se je moje telo odlo¢ilo za to decembra
2019, torej le tri mesece pred tem, preden smo se vsi zatekli v svoje
domove zaradi pandemije. To, Cesar sem se bala, da ne bom mogla
zasluziti za preZivetje, se je res zgodilo, vendar ne na nacin, kot sem
si ga predstavljala. Rada pomislim, da sta bila moje telo in dusa tako
uglasena s tem, kar je prihajalo, da sta vedela, da se lahko vrnem nazaj
domov, k sebi, ¢e bom tako Zelela.

Odkar sem svojemu telesu dovolila, da se vrne k svojim naravnim
ciklom, se je potovanje nazaj k mojim instinktivnim ritmom vcasih

zdelo kot puljenje zob brez anestezije, vendar je bilo potrebno,



da sem odkrila najpopolnejsi izraz svoje zenske moci, najpopolnejsi
izraz svojega glasu.

Clovek bi si mislil, da bosta za Zensko, ki se ji glasba pretaka
po zilah od rojstva naprej, ritem in tok preprosta. Vendar pa sem
v zelji, da bi ujela patriarhalni sistem nenehnega proizvajanja in
dosezkov, izgubila povezavo z najpomembnejsim ritmom izmed vseh —
z naravnim notranjim ritmom svojega telesa. Upam si trditi, da smo
se skoraj vsi Ze kdaj pocutili tako; nasa telesa, nase duse Sepetajo — ali
morda celo kric¢ijo — naj se vinemo domov. In za nekatere med nami,
kot sem jaz, ta vrnitev domov ni toliko pot nazaj, je bolj kot prvi
pristanek v sredis¢u svojega najresni¢nejsega jaza.

Nekega dne sem vozila po avtocesti 101 v juzni Kaliforniji in
poslusala podkast, kjer sem prisluhnila dr. Mindy Pelz skupaj s tremi
drugimi zdravniki, ki so govorili o zdravju in dobrem pocutju v teh
groznih Casih, v katerih trenutno zivimo. Nekaj v njeni energiji me
je spodbudilo. Bila je strastna, modra, zabavna, sr¢na in zdelo se je,
da ji je iskreno mar. Nato mi je notranji glasek zasepetal: »Moras$ jo
srecati,« Ceprav v tistem trenutku nisem vedela, zakaj.

Namesto tega sem kupila njeno knjigo 7he Menopause Reset (Meno-
pavzna ponastavitev). Kot 40-letnica na poti v menopavzo, e ne ze
v perimenopavzi, sem pricela, nejevoljno, ¢e lahko dodam, vse ve¢
razmisljati o prihajajodem prehodu od »plodne Zenske« do tistega
dela Zivljenja, o katerem ti vsi pravijo, da bo nesrecen. Tisti del, ko
vsakogar napada$, ko ima$ vrocinske valove in se ti pri¢ne mesati.
Nisem hotela, da bi bila moja stirideseta taksna — a le kako bi se temu
lahko izognila, ¢e so me naudili, da je to izkusnja vecine Zensk?

Moram priznati, da kot »slavna oseba« velikokrat nimam »tipi¢nih
izkuSenj« v zivljenju ($e posebej, ko skusam rezervirati mizo v priljubljeni
restavraciji), vendar se nih¢e ne more izogniti ¢loveskosti staranja in
neizogibnim spremembam, ki se dogajajo v nasih Zenskih telesih.

Vedno sem skrbela za svoje telo, a v zadnjih nekaj letih sem

ugotovila, da imam vse manj energije. Spopadala sem se z mozgansko



meglo, véasih med pogovorom nisem nasla prave besede ali pa sem
pozabila, zakaj sem sploh prisla v sobo. Prav tako sta me zadnjih
deset let pestili huda anksioznost in depresija, kar me je popeljalo
na pot jemanja zdravil, ob tem pa sem raziskovala tudi ¢ujecnost in
vsak alternativni pristop, ki mi je bil na voljo. Kljub temu sem imela
obcutek, da se vrtim v krogu okoli izvora svojih zdravstvenih tezav,
brez jasne resitve, in informacije, ki sem jih dobila v knjigi dr. Mindy,
so potrdile moje sume. Imela sem veliko sreco, da sem lahko z dr.
Mindy delala individualno ter da me je nesteto ur ucila toéno to, kar
se bo$ na naslednjih straneh naucila ti. To so lekcije, za katere menim,
da bi se jih morala nauciti vsaka Zenska od pubertete naprej, pa se jih
ne. Cas je da postanemo same svoje matere in opolnomoéimo svoja
srca in misli z znanjem, ki nam omogoc¢a, da ne prepus¢amo svojega
zdravja nicemur in nikomur zunaj sebe.

Ce se sprasujes, v kaj se spuscas, ko beres to knjigo, je to to: odkrila
bo$ zdravilno mo¢ svojega velicastnega zenskega telesa. Naucila se bos
vseh orodij, ki jih potrebujes za prebuditev svoje moci za zdravljenje,
radost ter ustvarjanje iz najbolj prvinskega, instinktivnega dela, tvojega
lastnega telesa in duse.

Dokler nisem spoznala dr. Mindy, nisem zares verjela v moc svojega
telesa, da se zdravi samo. Sedaj pa verjamem. Ne glede na izzive,
s katerimi se soocas, verjemi, da je ozdravitev mogoca. Ne zgodi se ez
no¢. Mora$ se poduditi, kar pogumno pric¢enjas prav zdaj, poleg tega
pa potrebujes tudi ljubezen, spostovanje in predanost za edinstvene
potrebe svojega telesa, vendar verjamem vate in brez dvoma ti zaupa
tudi dr. Mindy.

Ne vem, kako je bilo pri tebi, a ko sem bila $e otrok, so mi pogosto
ponavljali: »Ne teci kot Zenska,« »Ne meci kot Zenska,« in »Tepes se
kot Zenska.« Kot da je »slabo« ali »narobe« biti dekle ali Zenska, ali
poceti karkoli »kot zenskac. Zelim si, da bi tisto dekle vedelo, da je
biti zenska Velika supermod! Zenska, v katero se je razvila, to zdaj
absolutno ve!



Ta zenska ve, da je njena zenskost sveta; v sebi nosi magijo, ki ji
lahko pomaga ozdraviti samo sebe. Se ve, z njo lahko zdravi tudi svet
okoli sebe. Molim, da bi vsaka Zenska, ki bere to knjigo, spoznala, da
delati stvari »kot Zenska« — $e posebej ucenje nacinov, kako skrbeti za
svojo primarno naravo — predstavlja pot do svobode in nacin, kako
zenske pomagamo pri vzpostavljanju nebes na zemlji.

— LeAnn Rimes

z grammyjem nagrajena pevka in skladateljica, iskalka,
govornica resnice, misticarka in na splosno prava carica
2022



Zenska,
velika moc je v tvoji cikli¢ni naravi, saj smo narava sama.
Tako kot narava ustvarjamo Zivljenje in Zivimo po njenem
ritmu. NeZna Zival, ki je tvoja najresni¢nejSa narava,
globoko v sebi to ve.

Zenska,
nasa naloga je, da si zapomnimo, da odstranimo

plasti druzbene pogojenosti in vmeSavanja, podobe

»pridne punckeg, ter da se vrnemo domov k svojim
najnaravnejSim oblikam in ritmom. Vsako orgazmicno
radost, vsak prvinski krik, vsak instinkt, vsako globoko
Zalost in stok Zalovanja, vsak trenutek predaje pocitku,

umikanje starega, vsak delcek naSe kreativne moci

moramo dopustiti, spoStovati in zopet narediti svet.

Zenska,
sveta si. Ne le v svoji najsvetlejsi luci, temvec tudi v svojem
zatonu. Tvoja najvecja moc leZi v tem, da plujes$ s svojim
ritmom in se predas v boju proti naravi, svoji naravi.
Saj na koncu Mati Narava vedno zmaga. NasSa odloCitev
pa je to, ali ji pomagamo pri njenem razvoju ali ne.

- LeAnn Rimes






Uvod

Se nikoli nismo tako nujno potrebovali nove zdravstvene paradigme.
V zadnjih nekaj desetletjih so neverjetno narasla kroni¢na stanja, kot je
Alzheimerjeva bolezen, rak, diabetes, neplodnost, sr¢no-zilne bolezni,
avtoimunske bolezni, motnje razpoloZenja in celo kroni¢na bole¢ina.
Najbolj zaskrbljujoce pri tem porastu je, da je veliko teh diagnoz
postavljenih Zenskam. A kljub temu zenskam $e vedno predpisujejo
eno in isto resitev, ki le redko uposteva njihove hormonske potrebe,
zaradi Cesar se pocutijo, da niso sliSane, da nimajo odgovorov in,
predvsem, da so $e vedno bolne.

Ta scenarij $e predobro poznam, saj sem bila ena izmed teh zensk.
Pri 19 letih me je prevzela neusmiljena utrujenost — utrujenost, ki mi
je preprecila, da bi opravila tudi najpreprostejse zivljenjske opravke.
V obdobju, ko mnogi razmisljajo o svoji bodo¢i poklicni poti, sem se
tezko zbrala in nasla dovolj energije, da sem sploh vstala iz postelje.
Iskala sem odgovore in tako sem nekega dne sedela v ambulanti
enega najboljsih zdravnikov na svetu, ki mi je diagnosticiral kroni¢no
utrujenost, diagnozo brez znanega zdravila. Dejal mi je, da bom
potrebovala leta, da se bom pozdravila te izérpavajoce bolezni, in
mi naro¢il, naj opustim $olanje, za¢nem jemati poskusna zdravila in
upam, da se bo moje telo pozdravilo. Takrat sem bila $tipendistka
in trenerji so mi dihali za ovratnik, da se vrnem na tenisko igrisce;
nisem imela ¢asa ¢akati.

Vsi imamo trenutke, ko se ozremo nazaj in ugotovimo, da se je nase
zivljenje v nekem trenutku za vedno spremenilo. Tistega dne, ko sem
sedela v zdravnikovi ambulanti, se je odvil eden teh trenutkov. Tako
kot milijone zensk, ki doZivijo mra¢ne napovedi svojih zdravnikov, sem
tudi sama nejeverno poslusala. A glasek mi je prigovarjal, da obstaja



druga pot. Kako bi se moje telo lahko sesulo pri 20 letih? Ce mi 3e
najboljsi zdravnik za kroni¢no utrujenost ne more pomagati, kako naj
bi sama na$la izhod? V tem tezkem ¢asu sem se naucila pomembne
lekcije, ki sem jo prenesla v svojo danasnjo prakso: Ko te zapusti
zdravje, potrebujes le eno osebo, ki verjame vate in ti daje upanje. Na
sreco je bila tisti dan to moja mama. Zdravnikov nasvet jo je razjezil
in zato me je od tam takoj odpeljala k zdravniku holisti¢ne medicine.
Bilo je leto 1989 in tedaj je bilo skorajda nemogoce najti zdravnika,
ki bi se zdravja loteval na bolj naraven nacin. Kaj je bil njegov prvi
nasvet? Naj spremenim svojo prehrano. Razlozil mi je, da ni vsa hrana
enako ustvarjena: nekatera zivila zdravje gradijo, druga pa nas izérpavajo.
In jaz sem jedla tista, ki so me iz¢rpavala. Takoj mi je predpisal dieto,
ki je bila zelo podobna ketogeni dieti, ki je danes tako priljubljena.
Ko sem se tri tedne drzala te diete, sem ¢utila, da se je v mojem
telesu nekaj dramati¢no spremenilo. Vracala se mi je energija, moja
glava je bila bolj bistra, brez napora sem izgubljala telesno tezo in
depresivna megla, v kateri sem tavala ze ve¢ mesecev, je izginila ¢ez noé.
Dobesedno sem se pocutila, kot bi mi nekdo dal ¢udezno zdravilo —
pa sem samo spremenila svoje prehranske navade.
Zakaj se je moje telo tako dobro odzvalo na te spremembe
v prehrani? Kaks$no zdravilno mo¢ sem prebudila samo z izbiro
drugacne hrane? In zakaj sta imela ta dva zdravnika tako diametralno
nasprotni mnenji o tem, kako naj si povrnem zdravje? Bila sem
navdusena, kako hitro se je moje telo odzvalo na novo prehrano. To
je sprozilo neusahljivo zeljo po tem, da bi izvedela, kaj vse je moje
telo Se sposobno doseci z modjo prehrane. Hkrati sem se sprasevala,
koliko ljudi prejme podobne temne napovedi, ne da bi se kdaj nauéili,
kako hrana vpliva na sposobnost nasega telesa, da se pozdravi. Ta
izku$nja je v meni prebudila zeljo pomagati drugim razumeti, kako
lahko nekaj tako preprostega, kot je hrana, vpliva na njihovo zdravje.
Od takrat sem preucila in testirala skoraj vse priljubljene diete, ki
so se pojavile. Povejte mi nov trend na podro¢ju diet, testirala sem ga.



Prav tako sem zadnjih 25 let prezivela v svetu zdravstva s tisoci
bolnikov, ki sem jim pomagala odkriti, kako pomembno je za
njihovo zdravje, kaj jedo in kdaj. 1z vseh teh raziskav sem se naucila,
da danes ve¢ ljudi kot kdajkoli prej trpi zaradi slabe izbire prehrane.
Nedavno je Center za nadzor in preprecevanje bolezni objavil, da ima
60 odstotkov Ameri¢anov eno od kroni¢nih bolezni, 40 odstotkov
pa jih ima dve ali ve¢, in 90 odstotkov od bilijonov dolarjev, ki
jih namenimo za zdravstveno oskrbo, porabimo za zdravljenje teh
kroni¢nih stanj.

Zakaj smo tako bolni? Kaj se je spremenilo v zadnjih tridesetih
letih, da smo se znasli na poti, ki nas vodi v soocanje s kroni¢nimi
boleznimi? Ko se poglobimo v temeljne vzroke $tevilnih kroni¢nih
obolenj, se pokaze skupna rdeca nit — slabo presnovno zdravje. To ni
le posamezen dejavnik, temved klju¢na povezanost, ki nas vodi do
razumevanja, zakaj smo danes tam, kjer smo.

O slabem presnovnem zdravju, ki ga pogosto imenujemo
tudi presnovni sindrom, se danes veliko pise, in to upraviceno.
Izraz presnovno zdravje se veckrat uporablja, ko se nanasamo na
sposobnost osebe, da pravilno uravnava krvni sladkor, krvni tlak
ter holesterol brez uporabe zdravil. Slabo presnovno zdravje ne vodi
le v kroni¢ne bolezni, ampak tudi ogroza imunski sistem. Morda
je najbolj presenetljiv del slabega presnovnega zdravja ta, da smo
kot kultura to stanje normalizirali. Stevilne znake, ki kazejo, da se
presnovno zdravje posameznika slabsa, zdravniki pogosto oznacujejo
kot »staranje«, »genetiko« ali »neizogibnost«. Znaki, da ima nekdo
tezave s presnovnim zdravjem, so jasni: Visoka raven krvnega sladkorja,
trigliceridov, holesterola LDL, krvnega tlaka ali naras¢ajoéega obsega
pasu vam sporocajo, da je vasa presnova v tezavah. Klasicen znak
slabse presnove, ki ga redko obravnavamo, je nezmoznost osebe,
da bi ostala brez hrane. To se imenuje hipoglikemija, vendar ima
tvoje fantasti¢no telo rezervni energijski sistem, ki se mora aktivirati

v odsotnosti hrane, da ti zagotovi energijo in mentalno jasnost ter ti



pomaga preZiveti do naslednjega obroka. Ce brez hrane tezko zdris
ve¢ kot $tiri ure, je ¢as za pregled presnove.

Leta 2018 so opravili $tudijo na Univerzi v Severni Karolini v Chapel
Hillu, v kateri je bilo objavljeno, da je le 12 odstotkov Ameri¢anov
presnovno zdravih. In ne gre le za Americ¢ane: Ve¢ kot 800 milijonov
ljudi po svetu se trenutno spoprijema z debelostjo. Po podatkih revije
British Medical Journal v $tevilnih drzavah debelost ubije ve¢ ljudi
kot kajenje.' Najbolj zaskrbljujo&e je, da so najhitreje rastoda skupina
prebivalstva, ki Zivi s prekomerno telesno tezo, otroci. Otroska debelost
naj bi se v prihodnjih desetih letih povisala za 60 odstotkov in dosegla
250 milijonov predebelih do leta 2030. Zdravstveni stroski, povezani
z debelostjo, naj bi presegli 1 bilijon dolarjev Ze do leta 2025. Ugledne
medicinske revije, kot je The Lancet, celo izjavljajo, da mora biti
presnovno zdravje v postpandemicni dobi nasa najpomembnejsa naloga
na svetovni ravni, in sicer zaradi moc¢ne povezanosti presnovnih bolezni
s hujsim izidom covida-19.> Vendar so nasa trenutna prizadevanja
za preprecevanje in zdravljenje presnovnih tezav, kot je debelost,
ocitno nezadostna. Nas$ pristop do tega naras¢ajo¢ega problema se
mora spremeniti. Slabo presnovno zdravje ni le Stevilka na tehtnici
ali povisan laboratorijski izvid; je oseba v tezavah. Vsaka zdravstvena
kriza nima ucinka le na posameznika, temve¢ na ¢lovekovo druzino,
na nase skupnosti; in, kot nas je naucila pandemija, na ves svet. Skupaj
se s00¢amo s to Presnovno tezavo.

Ceprav je na$ trenutni poloZaj na podrodju presnove $e kako
porazen, je izhod iz tega mozen. In za to pot ne potrebujemo ne ¢asa
niti denarja. Podprta je z znanostjo in vsakdo jo lahko izvaja, kjerkoli,
kadarkoli. In to orodje je postenje. Ceprav umetnost postenja ni
nov zdravstveni koncept, smo $ele v zadnjih letih ugotovili, da je to
najhitrejsa pot do boljsega zdravja. V prizadevanju, da bi pacientom
pomagala izboljsati zdravje s prehrano, sem naletela na $tevilne Studije,
ki dokazujejo u¢inkovitost posta. Znanost o tem, kako se nase telo
zdravi v stanju posta, me je tako navdusila, da sem jo vkljucila v nacrte



zdravljenja vseh svojih pacientov. Rezultati so bili fascinantni! Se
nikoli nisem videla, da bi se telo pozdravilo tako hitro, in to le
s spremembo necesa tako preprostega, kot je to, kdaj oseba nekaj
zauzije. Sprasevala sem se Se naprej: Ce je postenje tako ucinkovito
za moje paciente, bi bilo to morda preprosto orodje, ki bi ga lahko
uporabljali vsi?

V svoji 25-letni praksi vedno znova opazam, da obstajata dve
najvedji oviri, s katerima se ljudje soocajo, ko se zelijo pozdraviti,
in sicer sta to Cas in denar. Postenje pa poskrbi za obe. Postala sem
obsedena s tem starodavnim orodjem za zdravje in z rezultati, ki
sem jim bila pri¢a. Zato sem se odlocila, da bom poudevala znanost
postenja na svojem YouTube kanalu. Hitro sem ugotovila, da si mnogo
ljudi, $e posebej zenske, res zeli nauciti, kako se ucinkovito postiti.
Po treh letih in 900 videih lahko iz prve vrste opazujem razvijajoci
se zdravstveni trend, o katerem tako pacienti kot zdravniki zelijo
izvedeti ve¢. V letih, odkar poudujem postenje, je bilo na mojem
kanalu objavljenih ve¢ sto tiso¢ zgodb o ozdravitvah ljudi. Postalo je
jasno, da ljudje obozujejo spremembe, ki jih doZivijo med postom.

Kmalu boste izvedeli, da so tudi $tudije o postenju navdusujoce.
Ugledne znanstvene revije, kot so 7he New England Journal of
Medicine, Cell Metabolism, Nature in The British Medical Journal,
nenehno objavljajo nove dokaze o tem, zakaj post tako dobro deluje.
Ti ¢lanki kazejo, kako post pomaga pri vseh vidikih presnovnega
zdravja, od izgube telesne teze in visokega krvnega tlaka do
inzulinske odpornosti, pri vnetjih in znizevanju holesterola. Prav
tako imamo znanstvene dokaze, da post popravlja nas ¢revesni
mikrobiom, izbolj$uje nevrodegenerativne bolezni, kot sta demenca
in Alzheimerjeva bolezen, ponovno vzpostavlja imunski sistem, ki je
v tezavah, in lahko okrepi nevrotransmiterje srece, kot so dopamin,
serotonin in GABA.

Ceprav so znanstveni dokazi o tem, da post zdravi, jasni, $e vedno
obstaja velika slepa pega: enoli¢ni pristop k postenju ne deluje, zlasti ne



za 7enske. Ceprav je razveseljivo, da vse ve¢ ljudi v svoj zivljenjski slog
vklju¢uje prekinitveno postenje, so se pojavila tri klju¢na vprasanja,
ki jih ne obravnavamo.

Prvo je: Kako dolgo naj se nekdo posti? Prekinitveni post obi¢ajno
pomeni, da smo brez hrane od 13 do 15 ur. Veliko ljudi pa sledi
raziskavam, ki so bile opravljene na podrocju postenja 16:8 — 16 ur
postenja, ki se izmenjujejo z 8 urami, ko lahko jemo. Ena najbolj
znanih $tudij o postu je pokazala, da lahko tridnevni post unici
predrakave celice in ponovno zazene celoten imunski sistem. Sedaj,
ko ti znanstveni ¢lanki postajajo dostopni v medijih, postenje pa je
vedno bolj priljubljeno, se pojavlja vse ve¢ mnenj o tem, kako dolgo
bi se ¢lovek moral postiti. To pa veliko ljudi zelo zmede, saj ne vedo,
kako naj se odlocijo, kako dolgo se bodo postili, ali naj se postijo vsak
dan in ali se sploh postijo pravilno. Ko se nau¢is obvladovati postno
stanje, si v skusnjavi, da bi ga podaljsala. Pa je dlje tudi bolje? Pogosto
ni jasnih odgovorov.

Drugo vprasanje je: Katera hrana je med postom najboljsa? Mnogo
ljudi se je tako zaljubilo v post, da pozabljajo, da tudi hrana zdravi.
Vendar pa je ritem prehajanja med prehranjevanjem in postom tisti, ki
povzroca najvecje presnovne spremembe. Strokovnjaki za postenje se
osredotocajo predvsem na zdravljenje, ki se dogaja v ¢asu posta, pri cemer
ljudje, ki se postijo, ne vedo, kako pomembna je hrana za zdravljenje,
ko jedo. To je izziv, saj veliko ljudi $e vedno uziva zahodno standardno
prehrano, ki je polna kemikalij, sladkorja in vnetnih mascob. Naj se
slisi $e tako protislovno, hrane ne smemo izpustiti iz pogovora o postu.
Ko zdruzimo pravo hrano s postom, se zgodijo ¢udezi — zlasti za Zenske.

In sedaj smo pri tretjem in najpomembnejSem vprasanju, na
katerega potrebujemo odgovor: se moramo Zenske postiti drugace
kot moski? To je klju¢no vprasanje, saj na zenske tako moé¢no vpliva
mesecna in menopavzna sprememba hormonov. Zaradi zapletenosti
nasih spolnih hormonov — estrogena, progesterona in testosterona —
moramo biti pozorne na porast kortizola in inzulina, do katerega



lahko pride ob pove¢anem stresu, vadbi, hrani in, da, celo ob postu.
Ko se postimo, da bi preklopile presnovno stikalo, moramo to storiti
v sozvocju z nasimi hormoni. Ceprav imajo hormoni vpliv tudi na
moske, njihovi hormoni niso tako obcutljivi na te skoke. Da bi Zenske
lahko v celoti izkoristile zdravstvene koristi posta, moramo vedeti, kdaj
in kako v skladu s svojimi hormonskimi cikli preklopimo presnovno
stikalo.

Vendar pa smo Zenske pogosto prezrte, ko pride do teh vprasanj,
tako kot na $tevilnih podrodjih zdravstvenega varstva. Ve¢ knjig uci
univerzalni pristop k postu, zaradi ¢esar imamo Zenske pogosto $e
ve¢ vprasanj kot odgovorov. Podkasti, objave na druzbenih omrezjih
ter blogi pogosto govorijo o potrebi, da se zenske postimo drugace,
vendar jih zelo malo udi, kako naj se zZenske postimo drugace. In
to predstavlja ogromen izziv. Ce se Zenska odlo¢i za postni nacin
zivljenja in tega ne uskladi z menstrualnim ciklom, se lahko
pojavijo nezeleni simptomi, kot so izpadanje las, izpuscaji, tesnoba,
izpad menstruacije, tezave s $¢itnico in tezave s spanjem. Vse to
so simptomi, ki se jim lahko izogne, ko se nauéi postiti tako, kot
ustreza nasemu unikatnemu telesu. Pravilno izveden post lahko
odpravi $tevilne tezave, s katerimi se spopadamo Zenske. Enako velja
za zenske v menopavzi, ki morda nimajo ve¢ cikla, vendar imajo se
vedno hormonske potrebe. Preuciti moramo, kaksen naj bo njihov
nacin zivljenja med postom. Seznam zensk, ki is¢ejo odgovore na
svoje hormonske tezave s postenjem, je dolg. Zenske s sindromom
policisti¢nih jaj¢nikov (PCOS), zenske, ki uporabljajo materni¢ne
vlozke in imajo zelo malo znakov menstrualnega cikla, in na sto
tisole Zensk, ki se spopadajo z neplodnostjo — vse to so zZenske, ki
morajo post prilagoditi svojim posebnim potrebam. Potrebujejo pa
tudi vire, ki jih bodo usmerjali.

Ker sem jim Zelela pomagati, sem na svojem YouTube kanalu
pricela govoriti o zapletenosti postenja in o tem, kako prilagoditi
zivljenjski slog postenja hormonskim potrebam. Opredelila sem Sest



razli¢nih stilov posta (ki trajajo od 13 do 72 ur) ter dva razli¢na
prehranjevalna programa (kot jim pravim sama — ketobioti¢na hrana
ter hrana za uravnavanje hormonov), ki jih je mogoce prilagoditi
menstrualnim ciklom zensk. Prav tako sem ustvarila orodje, imenovano
Postni cikel, s katerim lahko Zenska izbere pravo dolZino posta in nacin
prehranjevanja, ki sta v skladu z njenim menstrualnim ciklom. Za
zenske s ciklom in brez njega, kot so Zenske v menopavzi ali zenske,
ki jemljejo kontracepcijo z minimalnim menstrualnim tokom, sem
ustvarila 30-dnevni postni program, ki po korakih spreminja dolzino
posta in izbiro hrane, da uravnovesi njihove hormone in hkrati izboljsa
njihovo presnovno sposobnost. Ce sem se éesa naucila od teh zensk,
potem sem se tega, da ko Zenska ve, kako oblikovati postni Zivljenjski
slog v skladu s svojim ciklom, postane neustavljiva.

In te Zenske so tiste, ki so me navdihnile, da napiSem to knjigo. Na
teh straneh bos$ nasla preizkusene strategije, protokole za posamezna
stanja, trike, ki olajsajo postenje, in orodja, s katerimi sem pomagala
veC sto tiso¢ zenskam, kot si ti, da so se dobro pocutile s postnim
zivljenjskim slogom. Knjigo sem razdelila na tri dele, zacela sem
z znanostjo o postenju in presnovi. Poznati moramo odgovor na to,
zakaj se postimo, kar je klju¢ do uspeha. V prvem delu te vodim
skozi kratko lekcijo o delovanju tvojih hormonov. To je znanje, ki
bi ga morala dobiti pri 13 letih, in z veseljem ti ga predajam sedaj.
Klju¢énega pomena za uspeh posta je, da zdruzis znanost o postu
s ¢arobnostjo svojih hormonov. V drugem delu se bom osredotocila
na prehranska nacela, ki ti bodo pomagala ohranjati uravnotezeno
presnovo in preprecila morebitne napake. Prehrana je lahko zapletena
in Zelim ti jo poenostaviti. V tem delu ti predstavim tudi dva nacina
prehranjevanja — ketobioti¢no prehranjevanje ter prehranjevanje za
uravnavanje hormonov, ki ju bo$ prilagodila svojemu postu. Prav
tako se bo$ naucila uporabljati Postni cikel za sinhronizacijo razli¢nih
dolzin postov z menstrualnim ciklom. V tretjem delu se bos naudila,

kako post prilagoditi svojemu zivljenju, vklju¢no z uporabo 30-dnevne



postne ponastavitve. Pripravila sem posebne protokole, ki jih lahko
uporabi$ za to, da premagas tezave. Pokazala ti bom tudi nekaj trikov,
ki ti bodo olajsali postenje. Ena izmed mojih najljubsih tem, ki jih
poucujem — kako prekiniti post — je prav tako opisana v tem delu.
Ne glede na to, kje se nahaja$ na svojem postnem potovanju, vem,
da bo$ tukaj nasla vire, ki ti bodo pomagali izboljsati tvoje zdravje.
Tako kot je bila moja mama pred leti zame Zarek upanja, zelim,
da bi bila ta knjiga tvoj kompas, ko se bos uéila uporabljati post in
bo$ ponovno prevzela nadzor nad svojim zdravjem. Ta knjiga te bo
natan¢no naudila, kako lahko to storis. Zdravstvena skupnost zenskam
ze predolgo namenja premalo pozornosti, in zato sem navdusena,

da lahko s tabo delim obljubo, ki jo post zagotavlja vsaki izmed nas.
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1. POGLAVJE

Nisi kriva

Tvoje telo je skoraj popoln stroj. Sestavljeno je iz ve¢ kot 30 bilijonov
celic, ki delujejo kot enotna ekipa in si prizadevajo za tvoje dobro
pocutje. Vsaka posamezna celica je kot majhna tovarna, ki proizvaja
energijo z izgorevanjem mascob, presnovo glukoze in proizvodnjo
antioksidantov. Te celice vedo, kdaj te morajo napolniti z energijo, da
lahko opravis nalogo, in kdaj te morajo upocasniti, da si lahko spocijes.
Ko jes, porabijo hranila, ki si jim jih zagotovila, in jih uporabijo za
opravljanje nalog, ki so potrebne za tvoje najboljse delovanje. Ce hrane
nimajo na voljo, preidejo na nadomestni vir goriva, da ti zagotovijo
moc¢ in mentalno jasnost za nadaljnje delovanje. Ko receptorji na
zunanji strani teh celic zaznajo hormone, ki kroZijo v krvi, odprejo
svoja vrata in jih spustijo naprej. U¢inkovito se prilagajajo vsem
fizi¢nim, kemi¢nim in Custvenim vplivom, s katerimi se soocajo.
Precej impresivno, kajne?

Tukaj pa nastane izziv: Potrebujejo tvojo podporo. Za pravilno
delovanje potrebujejo dolodena hranila, kot so dobre masc¢obe,
aminokisline, vitamini in minerali. Ce te podpore ne dobijo, ne
morejo ve¢ opravljati svojega dela. To je razlog, zakaj so ti trendovske
diete spodletele. Vecina hitrih diet deluje v nasprotju s tvojo celi¢no
zasnovo, kar onemogoca doseganje dolgoro¢nih in trajnih rezultatov,
ter ti povzroca $tevilne zdravstvene tezave, ki pospesujejo staranje.
Prav tako te speljujejo na pot kroni¢ne bolezni.

V tem poglavju te zZelim seznaniti s petimi nacini, kako so te
neustrezni nacini prehranjevanja pripeljali na ovinkasto pot, ki jo
lahko kadarkoli izbolj$as. Imenujem jih »neuspesnih pet«: Med njimi



so omejevanje kalorij, slaba kakovost hrane, stalni dvigi kortizola,
narascajoce toksi¢ne obremenitve in enotni pristopi za vse. Ko bos
razumela teh pet neuspesnih naéinov prehranjevanja, bos ugotovila,
da si bila glede zdravja na zelo tezki voinji, na vlakcu smrti. Vecina
nacinov prehranjevanja te je brez pravega uvida lo¢ila od zasnove
tvojega telesa in te pripeljala naravnost v objem frustracij, dvomov
vase in nezaupanja v svoje telo. Ta prehranska norost se mora kondati.
Rezultate, ki si jih Zelis, lahko dosezes, ko se oddalji$ od omejitev te
kulture prehranjevanja, ko razumes, kako je bilo tvoje neverjetno telo
oblikovano, in sprejmes$ novo paradigmo zdravja, ki deluje v skladu
s tem neverjetnim zenskim telesom, v katerem zivis.

Preden se lotim podrobnosti, zelim, da si vzames trenutek in si
priznas, kako dragocena si. Vem, da si opazovala prijateljice, ki so bile
s priljubljenimi dietami uspesne, in si poskusala posnemati njihove
rezultate, vendar si potem ugotovila, da ne mores doseci enakega
uspeha. Vem, kako hudo je, ko gres k zdravniku in i¢e$ odgovore za
svoje zdravstvene tezave, on pa te osramoti, ker ti rece, da mora$ znizati
indeks telesne mase. Razumem, da si iz¢érpana zaradi enostranskih
reSitev, ki ne delujejo. Zavedam se, da se zaradi ur, ki si jih prezivela
v telovadnici, ko si skusala z vadbo izboljsati svoje zdravje, a brez
vedjega uspeha, sprasujes, ali je s tabo nekaj narobe. Sedaj lahko na
to pozabis. Ta prepricanja ti ne bodo sluzila na tem novem potovanju
do zdravja, na katerega si se podala.

Ko opuscas krivdo in sram, vedi, da nisi sama. Prevec Zensk se
pocuti tako, kot se ti. Po podatkih ameriskega centra za zdravje
je debelih 41 odstotkov Zensk, starih 21 let in vec. Petindtirideset
odstotkov jih ima visok krvni tlak. Vsaka druga bo v Zivljenju zbolela
za rakom. Alzheimerjeva bolezen se bo razvila pri eni izmed petih. Ena
od devetih bo zbolela za sladkorno boleznijo tipa 2. Ena od osmih
bo imela tezave s s¢itnico. Osemdeset odstotkov vseh avtoimunskih
bolezni se pojavlja pri Zenskah.' Celotna skupina se spopada s tezavami.
To so nase sestre, matere, babice, tete, prijateljice, sodelavke, Sefice in



voditeljice skupnosti. Me smo skrbnice svojih druzin in skupnosti.
V ¢asu, ko nas svet potrebuje, ko moramo biti pri najboljsih moceh,
se spopadamo s slabim zdravjem, pocutimo se, da nas zdravniki ne
slisijo, in i$¢emo odgovore, da bi si povrnile svojo moé. Zdravljenje se
zacne, ko si lahko odpusti$ preteklost. Ko bo$ prebrala teh pet napak,
vedi, da obstaja velika verjetnost, da krivda ni tvoja, da ti pretekle diete
niso uspele. Opusti obcutke neuspeha, strasljive diagnoze, ki so ti jih
postavili, ali omejujoca prepricanja, ki si si jih morda izoblikovala na
svoji poti. Opustitev taksnih negativnih misli ti bo koristila, da bos
stopila v novo, bolj zdravo razli¢ico sebe.

Neuspesnih pet

1. Diete z omejevanjem kalorij

Ce obstaja le en mit, ki bi ti ga lahko za vedno izbrisala iz misli, je
to ta, da te Stetje kalorij ohranja vitko. Naudili so te, da ti bo manj
hrane in ve¢ gibanja prineslo trajno zdravje in sre¢o. Temu pristopu
k prehrani pravimo teorija »kalorije noter, kalorije ven« in je eden
najtezjih nacinov za trajno hujsanje.

Zakaj? Vsaki¢, ko jes manj in ve¢ telovadis, spremenis$ svojo
presnovno nastavitev. Presnovna tocka je tista, pri kateri tvoje
telo ohranja svojo tezo ob zelenem razponu kalorij. Staromodno
razmisljanje pravi, da tvoji geni dolocajo to tocko. Sre¢nezi so dobili
vi$jo nastavljeno vrednost, medtem ko so nesre¢nezi ostali pri nizji
nastavljeni vrednosti. Novi dokazi pa to miselnost izpodbijajo. Izkazalo
se je, da lahko treniras svojo presnovno tocko, in ko manj je$ in ve¢
telovadis, zniza$ njen prag. Tu so nizkokalori¢ne diete neuspesne.
Vsakic, ko si znizala svoj prag, si si namre¢ otezila prehranjevanje na
kakrsenkoli drug nacin. Ko se vrne$ k uzivanju ve¢ kalorij ali manj
telovadis, se kilogrami veliko lazje vrnejo, saj si nad pragom, ki si si ga
dolocila. Noro, kajne?! Na zalost je to Ze ve¢ let na¢in prehranjevanja



mnogih Zensk. Pogosto ta pristop daje zacasen rezultat, ki te pripravi
do tega, da se vraca$ nazaj k njemu. Tragi¢no pa je, da se bo tvoje
telo s¢asoma proti znizanju kalorij borilo s povianjem signalov lakote
v mozganih in z upocasnitvijo presnove. Zaradi sprememb tvoje
presnovne tocke je z nizkokalori¢nimi dietami neverjetno tezko uspeti
na dolgi rok. Odpraviti prepri¢anja o omejevanju kalorij je izjemno
tezko. Ce si ena izmed teh Zensk, si oglejva eno najbolj znanih $tudij
o omejevanju kalorij, ki je bila izvedena: poskus stradanja v Minnesoti.
Ceprav je ta poskus nastal okoli leta 1960, $e vedno predstavlja
najodmevnejso Studijo o telesnih, ¢ustvenih in druzbenih spremembah,
ki se zgodijo, ko je ¢lovesko telo dlje ¢asa v stanju omejene porabe
kalorij. V 13 mesecih je 36 moskih dobivalo vedno manj hrane, dokler
se niso ustalili na dieti s 1500 kalorijami. Ob uporabi te nizkokalori¢ne
diete so raziskovalci opazili ve¢ dramati¢nih sprememb v telesnem
in dusevnem zdravju preiskovancev. Najprej so se zaceli ukvarjati
z mislijo na hrano do te mere, da se niso mogli osredoto¢iti na
vsakodnevna opravila. Postali so tudi depresivni, tesnobni, brezvoljni
in hipohondri¢ni ter se zaceli druzbeno umikati. Se slisi kot izku$nja
s tvojo zadnjo dieto? Naj se slisi $e tako zaskrbljujoce, se je morda
najbolj presenetljiv rezultat zgodil, ko so udelezencem studije ponovno
ponudili hrano. Po koncu poskusa so imeli udelezenci $e naprej tezave
z dusevnim zdravjem. Prav tako so hitro pridobili nazaj tezo, ki so jo
izgubili, in pridobili dodatnih 10 odstotkov telesne teze. Ljudje na
dieti si ne Zelijo slabega dusevnega zdravja in dodatne telesne teze,
a mnoge med nami nevede ponavljajo napake, ugotovljene v tej $tudiji,
ki na ve¢ ravneh dokazuje, kako zelo $kodljivo vpliva omejevanje
kalorij na nase zdravje.

2. Izbira hrane slabsSe kakovosti

Pred $tiridesetimi leti je ameriSka vlada oznanila vojno proti mas¢obam.
Ker so bili zaskrbljeni, da masc¢obe prispevajo k boleznim srca in ozilja, so
ljudem svetovali, naj se izogibajo vsem vrstam mascob, zlasti nasi¢enim



mas¢obam in holesterolu. To je spodbudilo gibanje za nizko vsebnost
mascob in prisililo Zivilsko industrijo, da je razvila Zivila »brez mas¢ob«.
Z odstranitvijo mas¢ob pa je morala zivilska industrija premagati veliko
oviro — pomanjkanje okusa. Mas¢oba daje hrani odlicen okus. Zato je
zivilska industrija masc¢obe v svojih izdelkih nadomestila s sladkorjem
in kemikalijami za izbolj$anje okusa, kar je povzrocilo, da je stopnja
debelosti strmo poskodila. V Sestdesetih je imelo manj kot 14 odstotkov
Ameri¢anov prekomerno telesno tezo; danes je ta Stevilka blizje 40
odstotkom, napovedi pa kazejo, da bo do leta 2030 debelih 50 odstotkov
Americanov.

Ko na izdelku vidi$ oznako za nizko vsebnost mascob, ga hitro
postavi nazaj na polico. Nizko vsebnost masc¢ob lahko enadis z visoko
vsebnostjo sladkorja in zelo strupenimi sestavinami — dve stvari, zaradi
katerih bos hitro pridobila kilograme. Zakaj smo zaradi teh novih
trendovskih zivil z nizko vsebnostjo mascob pridobili na teZi? Ironija
je, da zdaj odkrivamo, da ultra predelana hrana, kakr$no najdemo
v $tevilnih priljubljenih dietah, povzroca inzulinsko rezistenco.

Inzulinska rezistenca je izraz, ki je v zadnjem Casu zelo aktualen,
predvsem zato, ker se veliko ljudi spopada z debelostjo in sladkorno
boleznijo. Toda kaj to¢no je to? Inzulinska rezistenca je stanje, pri
katerem tvoje celice ne morejo veé uspesno uporabljati inzulina
kot hormona za prenos sladkorja iz hrane v celice. Ko tvoje celice
ne morejo uporabljati glukoze za gorivo, ti primanjkuje energije,
poleg tega pa se neporabljena glukoza shrani kot masc¢oba. To je
temeljni vzrok presnovnega sindroma, ki je opredeljen kot tretja od
petih naslednjih sestavin: debelost, visok krvni tlak, visoka raven
trigliceridov v krvi, visoka raven sladkorja v krvi ali nizka raven
holesterola HDL. Ko se pojavijo poro¢ila, da je le 12 odstotkov
Ameri¢anov v dobri presnovni kondiciji, vemo, da imamo kolektivno
zdravstveno tezavo.

Poglejva, kako naj bi deloval inzulin. Inzulin je hormon, ki

shranjuje sladkor. Tvoja trebusna slinavka sprosti ta hormon po zauzitju



obroka, da sladkor iz obroka pospremi v celice. Bolj ko je obrok bogat
s sladkorjem, vecje je spros¢anje inzulina. Stalni dotok inzulina bo
preplavil tvoje celice in preobremenil receptorska mesta, ki omogocajo
hormonu, da opravlja svojo nalogo. Receptorska mesta so vrata na
zunanji strani nasih celic, ki se odprejo in omogo¢ijo vstop hormonom.
Cim ve¢ inzulina preplavi ta vrata, tem bolj so preobremenjena, kot
bi prislo do velikega celi¢nega prometnega zastoja. Takrat tvoje celice
postanejo gluhe za inzulin. Podobno kot lahko zakonca nenehno
prosis, naj opravi kaksno gospodinjsko opravilo — bolj ko ga prosis,
manj te slisi. Tvoje celice po¢nejo enako z inzulinom. Ko se prenehajo
odzivati nanj, se bo presezek inzulina in sladkorja shranil kot mas¢oba.
Diete, ki ti ne pomagajo pri obvladovanju tega odziva na inzulin,
pomenijo neuspeh.

3. Nenadni porasti kortizola
Kortizol je sovraznik inzulina. Ne morete biti v stanju stresa in obenem
krepiti zdravja. Ko se povisa kortizol, se povisa tudi inzulin. Kako
to deluje? Vrniva se k dietam z omejevanjem kalorij, ki si jih morda
preizkusila v preteklosti. Te stroge diete pogosto povzrocajo stres, zaradi
desar se povisa raven kortizola. Potem zmanjsas $tevilo zauzitih kalorij,
zaradi Cesar postane$ la¢na in razdrazljiva. To novo vznemirjeno stanje
povzroci v mozganih reakcijo »boj ali beg« in mozgani se odzovejo
tako, da v krvni obtok spro$¢ajo kortizol, ki telesu sporoca, da sledi
kriza. Tvoje telo se na ta signal odzove tako, da ustavi prebavo, zaustavi
izgorevanje mascob in zvisa raven glukoze, da si fizi¢no pripravljena
na obvladovanje stresne situacije. Ko se raven glukoze zvisa, se poveca
koli¢ina inzulina, da bi zadostila novim potrebam po sladkorju. Inzulin
ponovno preplavi tvoje celice. Najbolj noro je, da se vse to dogaja, ne
da bi v usta dala en sam grizljaj hrane.

Ponavljajoci se porasti kortizola bodo ovirali rezultate tvoje diete.
Vsaka toga dieta, pri kateri se mora$ muditi, bo potencialno predolgo
ohranjala visoko raven kortizola. Vendar do porasta kortizola ne



pride samo zato, ker te $ef preobremeni z delom ali ker se prepiras
z mozem. Pogosto lahko pride do porasta kortizola, ko se loti$ diete,
ki je restriktivna in jo tezko prilagodis svojemu zivljenjskemu slogu.
Kortizol se lahko povisa tudi, kadar pretiravas s telesno vadbo in
skusas svoje telo prisiliti k zdravju. Videla sem celo Zenske, ki so bile
tako obsedene z rezultati postenja, da so ostajale vedno dlje in dlje
v stanju posta, kar je povzrodilo stalen dotok kortizola. Kortizol je
slon v sobi, ki ga priljubljene diete pogosto ne obravnavajo. Ne mores
biti v stalnem stresu in hkrati izboljsati svojega zdravja.

In ni treba biti na dieti, da te kortizol spravi v slabo voljo.
Vsakodnevni stres lahko povzrodi porast kortizola. Imenujem ga
Zivljenjski stil Zenske, ki stalno hiti, tega izraza se je domislila dr. Libby
Weaver v svoji knjigi Rushing Woman’s Syndrome (Sindrom hitece
enske). Zensko telo je namre¢ veliko bolj obcutljivo na nihanja stresa
kot mosko. Hormonsko smo zasnovane za razmnozevanje, in ko se
stres poveca, se sprozi obsezna hormonska zaustavitev. Ko se sprozi
stresni odziv, nasi mozgani mislijo, da nas preganja tiger. V tistem
trenutku preuredijo nase hormone, tako da smo nevro-kemic¢no
pripravljene na beg pred tigrom. Ta nova konfiguracija hormonov
pogosto pomeni, da se spolni hormoni znizajo, inzulin pa povisa. Ko
se to zgodi, ni pomembno, kako odli¢na je tvoja prehrana, koliko ur
prezivi$ v telovadnici ali kaksen program razstrupljanja izvajas, tvoje
zdravje bo trpelo.

Stevilne diete, ki si se jih drzala, ne upostevajo potrebe po urav-
navanju kortizola. To si morda opazila pri uvajanju nove diete, medtem
ko si zivela zivljenjski slog Zenske, ki stalno hiti.

4. Izpostavljenost toksiénim sestavinam

Zaradi toksinov postanemo debeli. Res, ¢isto zares. Tako zelo, da
so novo kategorijo kemikalij, ki povzrocajo debelost, poimenovali
z lastnim imenom — obesogeni. Ko telo dozivi pritok teh kemikalij,

jih ne zna razgraditi, zato jih shrani kot mas¢obo. Spomni se tega, ko



