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Zaneta Michalak

Oto moment w Twoim 2zyciu, w ktorym doszto do decyzji,
by zmienic¢ cos na plus dla swojego zdrowia. Pytanie, jak zacza¢?
Wiele osob bardzo chce dokonac swojej przemiany, ale gtéwna
przeszkoda jest brak wiedzy, jak zrobic¢ to rozsadnie i z gtowa.
Dlatego tak czesto styszy sie o szkodliwych skutkach odchudzania
gtodéwkami, nadmiernej czestotliwosci i intensywnosci trenin-
gow czy uciekaniu sie do zupetnie niezalecanych metod majacych
prowadzi¢ do zmiany masy ciata i jego wygladu. W wiekszosci
przypadkow ludzie nie wiedza, jak zabrac sie za dziatanie. Jednak
po tej lekturze Ty bedziesz miec¢ wiedze na ten temat.

&

Energia powstaje w organizmie na drodze licznych reakcji chemicznych zwig-
zanych z dostarczeniem mu pozywienia. W procesie trawienia makrosktadnikéw
zawartych w tym, co jemy — czyli biatek, ttuszczu i weglowodanéw oraz alkoholu,
energia zostaje uwolniona i staje sie dostepna dla ciata, a potem wykorzystywana
do jego funkcjonowania. Nie ma w organizmie takiego procesu, ktory mogiby
zaj$¢ bez dostarczenia energii.



Energie liczymy najczesciej w kilokaloriach (kcal). Kaloria to wedtug naukowej
definicji: ilo$¢ ciepta potrzebna do ogrzania 1 g wody o 1°C - od 14,5°C do 15,5°C
- jest ona réwna 4,1855 J (Jul).!!

Jej Zr60fa, dostarczajgce konkretne iloser keal,
sq nagtepufgcee:

Biatka 4 kcal/g
Ttuszcze 9 kcal/g
Weglowodany 4 kcal/g
Btonnik 2 kcal/g
Poliolg (alll<o.h9le wielpyvodorqtlgnowe, 15 keal/g
najczesciej sktadniki stodzikow)
Alkohol 7 kcal/g

&

Na co gfownie wykorzystujemy energie?

Utrzymanie masy ciata i jego sktadu

Funkcjonowanie narzaddéw

Aktywnos¢ fizyczna i aktywnos¢ zwigzana z codziennym funkcjonowaniem
Optymalny wzrost i rozwdj organizmu

Utrzymanie statej temperatury ciata

Regeneracja i przebudowa tkanek (np. rozwoj masy miesniowej, neurogeneza -
powstawanie komorek nerwowych)

Produkcja mleka w trakcie karmienia piersia



Stosunek energii dostarczonej organizmowi z pozywieniem do jej i g
ilo$cizuzytejnacodziennefunkcjonowanieorganizmuiaktywnos¢ £ 4 £/ \
fizyczngnazywamybilansem energetycznym.Mozemywyrdéznic
bilans energetyczny zréwnowazony stuzgcy utrzymaniu pra-
widlowej masy ciata, ujemny w celu jej redukcji oraz dodatni
w celu zwiekszenia masy ciata.

Br'/a//tf eneryetyczny zro’wnowaz’ony

- sytuacja, gdy organizm otrzymuje tyle energii z pozywie-
niem, ile zuzywa w ciggu dnia na wszelkie procesy zwigzane
z aktywnoscia i funkcjonowaniem narzadéw organizmu. Osig-
gamy wowczas energetyczng réGwnowage - nie tracimy masy
ciata, ani nie przybieramy na wadze. Zapewnia nam to dobre
samopoczucie, statg kompozycje ciata (udziat tkanki ttuszczo-
wej i miesniowej pozostaje na statym poziomie). Jest to naj-
bardziej optymalny stan organizmu w kontekscie energii.

Bilans energetyczny ufemny

- w tej sytuacji dostarczamy organizmowi mniej energii,
niz jest mu potrzebne lub wydatkujemy wiecej energii, niz jej
dostarczamy. To stan odchudzania organizmu. Gdy dostarcza-
my mu mniej energii, niz potrzebuje, musi on siegna¢ po zapa-
sy (gtdwnie zgromadzone w tkance ttuszczowej, z czasem zré-
dtem zmagazynowanej energii moze byc¢ tkanka miesniowa,
a w skrajnych sytuacjach jak anoreksja, ciezkie choroby - ener-
gia moze by¢ wykorzystywana z narzagdéw wewnetrznych).

Jesli odchudzanie jest prowadzone rozsadnie, tj. gdy nie na-
rzucamy sobie zbyt duzego ujemnego bilansu energetyczne-
go, to ubytek masy ciata nastepuje bez negatywnych konse-
kwencji zdrowotnych.

Jednak kiedy podejdziemy do odchudzania zbyt rygorystycz-
nie i dostarczymy organizmowi stanowczo za mato kalorii, to
taka sytuacja moze by¢ szkodliwa dla zdrowia. Moga wow-

czas wystapic takie objawy, jak ostabienie, zaburzenia pracy
serca i watroby, przewlekte zmeczenie, brak energii i ospa-




tos¢, nieche¢ do aktywnosci fizycznej, anemia, ciggte uczucie zimna, obnizona
odpornosc¢ czestsze infekcje, pogorszenie stanu cery, wypadajgce wtosy, a nawet
zanik miesigczki u kobiet, zaburzenia potencji u mezczyzn oraz spadek libido
i kruchos¢ kosci.

Bilans energetyezny dodatni

- w tej sytuacji dostarczamy organizmowi wiecej energii, niz jej wydatkujemy.
To charakterystyczny proces zwiazany z przybieraniem na masie ciata, ale nie
tylko. Zwigzany jest tez z rozwojem masy miesniowej (w potaczeniu z odpowied-
nim treningiem sitowym i wtasciwg iloscig petnowartosciowego biatka w diecie).

Tak wiec nie zawsze dodatni bilans energetyczny musi oznacza¢ co$ negatyw-
nego. Czesto w przypadku chordb wyniszczajacych, ktédre wprowadzaja organizm
w stan katabolizmu (rozpadu tkanek), stosuje sie dodatni bilans energetyczny,
ktory zapobiega lub zmniejsza tempo postepowania choroby.

Mdéwigc o dodatnim bilansie energetycznym, warto wspomniec¢ o podstawowych
mechanizmach tycia.

&

Jak to sig dz/efe,
Ze przyér’emmy na magie clata?

Podstawowym powodem jest oczywiscie

tycie z przejedzenia, ktére polega

na dostarczaniu organizmowi

wiecej energii z pozywienia,

niz jej potrzebuje. Nadmiar

kalorii przeksztatcany jest

w ttuszcz, ktéry nastep-

nie jest magazynowany

w komorkach tkanki
ttuszczowej.




e

Crebawosthka

Liczba komorek tkanki ttuszczowej pozostaje w zasadzie niezmienna
od okoto 8 roku zycia. Namnazaja sie one mniej wiecej do tego momen-
tu (oczywiscie, jesli jako dzieci jestesmy w dodatnim bilansie energe-
tycznym i zachodzi potrzeba zwiekszania ilosci ,magazynow” ttuszczu).
Tycie w pdézniejszym wieku wigze sie juz nie tylko z wiekszg liczbg komé-
rek ttuszczowych, a takze zwiekszeniem ich objetosci — (komadrki mieszcza
wiecej kropel ttuszczu).

Insulinowa teoria tycia jako przyczyne wskazuje zaburzenia metaboliczne. Insuli-
na to hormon produkowany przez trzustke, ktérego gtéwnym zadaniem jest obni-
zanie stezenia glukozy we krwi. Insulina jest jednocze$nie hormonem anabolicz-
nym, czyli takim, ktéry powoduje budowe tkanek i méwigc kolokwialnie - wttacza
nadmiar kalorii do komérek ttuszczowych. Najczesciej tycie przez dziatanie insu-
liny dotyka osoby cierpigce na insulinoopornosc, nie dotyczy to jednak zdrowych
0s6b. W insulinoopornosci stezenie insuliny jest podwyzszone, a positki gtow-
nie sktadajace sie z weglowodanéw powodujacych wiekszg aktywnos$¢ procesow
anabolicznych. Latwiej wowczas o przytycie, tym bardziej przy ewidentnie dodat-
nim bilansie energetycznym.




W okresleniu bilansu energetycznego pomocne mogg by¢ najwazniejsze kalkula-
tory, dietetyczne oparte na wzorach - kalkulator podstawowej przemiany materii
(PPM) i kalkulator catkowitej przemiany materii (CPM). Wyliczenia, ktore dzieki
nim uzyskujemy, pozwalajg na doktadne okreslenie zapotrzebowania na energie,
od ktérego potem mozemy:

odjac kalorie w celu uzyskania deficytu energetycznego
(ujemnego bilansu)

dodac kalorie, aby zwiekszy¢ mase ciata

pozostac przy spozyciu rownym CPM,

nie zmieniajagc masy ciata

Warto podkresli¢, ze wyliczenia sg indywidualne i niemal kazdy z nas charak-
teryzuje sie innym zapotrzebowaniem na energie. Sg one zalezne m.in. od:

ptci

masy ciata, wzrostu i wieku

udziatu tkanki miesniowej w sktadzie ciata
intensywnosci, dtugosci i czestotliwosci treningow
oraz uprawianej dyscypliny sportowej (szczegdlnie w przypadku
bardziej profesjonalnych sportowcow)

ekspozycji na temperature

ogdblnego stanu zdrowia

stanu fizjologicznego (np. menstruacja, cigza, choroba)
przyjmowanych lekow, stosowanych uzywek

(takze kofeina, nikotyna)



&

Jak liczymy zapotrzebowanie energetyczne?

Na catkowita przemiane materii (CPM) sktada sie kilka wartosci:

Ponadpodstawowa
rzemiana materii
C . Podstawowa P )
atkowita — . - (energia potrzebna
. .. == przemiana materii + : ;
przemiana materii na wykonanie codziennych

(podstawowe procesy zyciowe) L. L
czynnosci, przyswajanie

pokarmu, aktywnos¢ fizyczna)

&

Jak liczqmy zapotrzebowanie energetyczne?
CPM = [PPM + (PPM x TP)] x WAF

CPM - catkowita przemiana materii
PPM - podstawowa przemiana materii

TP - termogeneza popositkowa (10%)

WAF - wspotczynnik aktywnosci fizycznej




Podstawowa przemiana materii (PPM) + (PPM x termogeneza popositkowa (10%))
x wspOtczynnik aktywnosci fizycznej (PAL)

PPM: ilo$¢ energii niezbedna do podtrzymania podstawowych funkcji zyciowych
cztowieka znajdujacego sie w stanie czuwania, w warunkach zupeinego spokoju
fizycznego i psychicznego, komfortu cieplnego, ktéry na 12 godzin przed bada-
niem nie spozywat zadnych positkéw, po 3 dniach diety bezbiatkowej i po co naj-
mniej 8 godzinach snu. Oczywiscie nie ma potrzeby wykonywania tak trudnego
badania. Istnieje prostszy sposob na obliczenie PMM.

Jak oé/r’czjc’ PFMN?

gdzie:

SWE - spoczynkowy wydatek energetyczny
W - masa ciata (kg)
H - wzrost (cm)
A — wiek

15



Najlepszym sposobem wyliczenia spoczynkowego zapotrzebowania energe-
tycznego dla konkretnej osoby jest skorzystanie ze wzoru Harrisa i Benedicta.
Mozesz skorzysta¢ z wlasnych obliczen wg powyzszego wzoru lub z kalkulato-
row dietetycznych dostepnych w internecie

spozywo.pl/kalkulatory dietetyczne

Przyktad dla kobiety o wadze 60 kg, wzrosciel67 cm i wieku 20 lat z wykorzysta-
niem wzoru Harrisa Benedicta:

PPM= 655,1 + (9,567 x 60) + (1,85 x 167) — (4,68 x 20) = 655,1 + 574,02 + 308,95
- 93,6 = 1444,47 kcal

Nalezy pamieta¢, ze wzoOr nie bierze pod uwage indywidualnych zaburzen go-
spodarki hormonalnej, ktéra moze wptywac na zwiekszenie lub obnizenie PPM,
co w indywidualnych przypadkach moze nieprawidtowo wylicza¢ zapotrzebowa-
nie. W takiej sytuacji warto wybra¢ inng metode ustalenia PPM

&

Co to fest termogeneza poposithowa?

Trawienie sktadnikéw odzywczych wigze sie z tymczasowym zwiekszeniem tem-
paprzemiany materii, a takze z podwyzszeniem temperatury, poniewaz w tych pro-
cesach wytwarzane jest ciepto. Ciepto wytwarza sie wskutek koniecznosci stra-
wienia spozytego przez nas positku, a do jego powstania potrzebne sg kalorie,
ktére zostaly spozyte wczeSniej. Najbardziej cieplotwérczym makroskiadni-
kiem zywnosSci jest biatko i im wyzsze jego spozycie, tym wiekszy odsetek ka-
lorii przeznaczany na termogeneze popositkowg. Srednia warto$é¢ tego czynni-
ka wynosi 10% wartosci PPM.



&

Jatk okreslic PAL?

Nacodzieri organizm funkcjonuje na podstawowym ,biegu”,jednak zapotrzebowa-
nie na energie ro$nie ze wzgledu na wykonywanie pracy czy aktywnosci fizycznej.
To te wlasnie elementy sg brane pod uwage przy okre$laniu wartosci wskaznika PAL
- wskaznika aktywnosci fizycznej. Przyjmuje on wartosci od 1,2 do okoto 2,0,
w zalezno$ci od poziomu codziennej aktywnos$ci fizycznej. Nalezy przez nie-
go pomnozy¢ wartos¢, ktorg otrzymamy z obliczenia Podstawowej Przemiany Ma-
terii (PPM) + (PPM x termogeneza popositkowa (10%)). Ktorg warto$¢ wybierzesz?

Tryb kanapowca - na tapczanie lezy len, nic nie robi
1,2 caty dzien! Brak aktywnosci lub bardzo niska aktywnos¢
fizyczna (nieregularna, krotka).

Korposzczur - siedzi caty dzien za biurkiem, rusza sie tyle,
1,3 co nic. Lekka aktywnos¢ fizyczna, tzn. lekkie, niedtugie
treningi 1-3 razy w tygodniu.

Tutaj spacer,tam rower, a do tego regularne treningi
3-4 razy w tygodniu. Srednia aktywnos¢ fizyczna,

1,6 tzn. 3-5 treningéw w tygodniu o umiarkowane;j
intensywnosci (typowe dla oséb regularnie trenujacych
na sitowni czy uprawiajacych inny sport rekreacyjnie).

Wynies, przynie$, pozamiataj - codzienna dawka ruchu
potaczona z regularnymi wizytami na sitowni!

1,8 Wysoka aktywnosc¢ fizyczna, tj. 6-7 treningdw o sredniej
lub wysokiej intensywnosci (osoby trenujgce prawie
codziennie i majace fizyczng prace zarobkowa).

Fanatyk sportu - trenuje codziennie i to przez kilka go-
ok.2,0 dzin. Bardzo wysoka aktywnos¢ fizyczna, wyczynowe/za-
wodowe uprawianie sportu i fizyczna praca zarobkowa.




e

Wymienione wyzej czynniki - PPM, termogeneza popositkowa, PAL - daja
ostatecznie obraz catkowitej przemiany materii, czyli ogdlnej ilosci
energii potrzebnej do codziennego funkcjonowania, zaréwno zwigzane-
go z praca organizmu, trawieniem pokarmoéw, jak i praca zarobkowg oraz
aktywnoscig fizyczna.




Znajgc warto$s¢ CPM, mozemy okre$li¢ zapotrzebowanie na diecie odchudzajg-
cej oraz w przypadku checi zwiekszenia masy ciata. Co wowczas nalezy zrobic¢?

ODCHUDZANIE

Na poczatek powinnismy od wartosci CPM odja¢ bezpieczng ilos¢ 200-300 kcal,
co wprowadzi nas w zdrowy deficyt kaloryczny. W kolejnych etapach odchudzania,
co kilka tygodni mozna zwiekszac ten deficyt, ale nigdy nie nalezy zwiekszac
go do wartosci ponizej PPM. Jesli chcesz zwiekszyc deficyt kaloryczny o wiecej
kalorii i zrobisz to nagle, mozesz doprowadzi¢ do szybkiego zatrzymania procesu
odchudzania i do p6zniejszego efektu jojo.

ZWIEKSZENIE MASY CIALA

do wartosci catkowitej przemiany materii powinniSmy doliczy¢ dodatkowe
200-300 kcal co CPM. Najczestszym btedem na tym etapie jest nieuwzglednienie
zwiekszonej aktywnosci do CPM lub przeszacowanie tej aktywnosci wzgledem
rzeczywistej. W potaczeniu z odpowiednim treningiem sitowym zostang one
wykorzystane do budowy tkanki miesniowej, co bedzie zdrowym zwiekszeniem
masy ciata, a nie tkanki ttuszczowe;j.

/
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Joanna Jarzyn’;éa

Tym, co pomaga poznac¢ swoje potrzeby zywieniowe, jest Piramida
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, stworzona przez ekspertow
z Instytutu Zywnosci i Zywienia. 1ZZ, ustalajacy normy dla populacji
polskiej, stworzyt trzy wersje piramid przeznaczone dla réznych grup
wiekowych. Inna jest piramida zywienia dla dzieci a inna dla dorostych
czy seniorow. Zalecenia zawarte w piramidach sg do siebie podobne,
jednak roznig sie kilkoma elementami, ktére zwracaja uwage danej
grupy na wazne dla niej kwestie.

&

To bardzo wazne pytanie, poniewaz — jak to czesto bywa - diabet tkwi w szcze-
goétach. Sama idea piramidy zywienia jest nam zapewne bardzo dobrze znana.
Wielokrotnie widzieliSmy przedstawiajgce jg rysunki: w szkole, w podrecznikach
czy tez w poczekalniach gabinetéw lekarskich. Jednak widzie¢, a wiedzie¢, to dwie
rézne rzeczy. Zatem — co wchodzi w sktad piramidy zywienia dorostych?



Zrédto: https://ncez.pl/upload/piramida-dla-doroslych-opis866.pdf

&

Piramida Zdrowego Zywienia ,jest to jak najprostsze i jak najkrétsze,
wizualne przedstawienie kompleksowej idei zywienia, ktorej realizacja daje
szanse na zdrowe, dlugie Zycie oraz zachowanie sprawnosci intelektualnej
i fizycznej do péznych lat zycia”.

Jest ona graficznym opisem odpowiednich proporcji réznych grup produktéw
spozywczych, ktére sg niezbedne w naszej codziennej diecie. Im wyzsze pietro
piramidy, tym rzadziej i w mniejszej ilosci powinni$§my spozywac¢ produk-
ty z danej grupy zywnosci. Trzeba tez pamietaé, ze piramida kierowana jest
do oséb zdrowych. W przypadku wystepowania réznych choréb, nie tylko dieto-
zaleznych (np. otytosSci, nadci$nienia itp.), konieczna jest modyfikacja zalecen
we wspoétpracy z lekarzem i dietetykiem.



Piramidy, skierowane do réznych grup wiekowych, majg bardzo duzo wspdélnych
zasad, ktére warto promowac¢ od najmtodszych lat. Dla zainteresowanych - pira-
mida senioréw i dzieci dostepna jest na stronie Instytutu.

&

zwigzanych z Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
(dla oséb dorostych)

Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow dziennie w odstepach
3-4 godzinnych).

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci,
co najmniej 400 g dziennie. Pamietaj o wtasciwych proporcjach:
3/4 - warzywa i 1/4 - owoce.

Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste, jak pieczywo
petnoziarniste, kasze gruboziarniste, ryz brgzowy. Weglowodany ztozone
powinny by¢ sktadnikiem wiekszos$ci positkow.

Codziennie spozywaj co najmniej 2 porcje produktéw mlecznych,
jak jogurt, kefir, mleko, sery (1 porcja to 1 szklanka mleka lub kefiru
albo 1 plaster sera ok. 25 g).

Ogranicz spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych
produktow miesnych do 0,5 kg/tyg.) na korzysc ryb, jaj i nasion roslin
straczkowych, jak fasola, soczewica, ciecierzyca czy groch.

Ogranicz spozywanie ttuszczdw zwierzecych, zwtaszcza smalcu, masta, Smietany
oraz ttustych mies, jak boczek, zeberka, kietbasy, salcesony, paréwki czy morta-
dele. Zastap je surowymi, Swiezymi olejami roslinnymi, np. rzepakowym, oliwg
z oliwek lub olejem Lnianym (maja najkorzystniejsze proporcje omega 3 do 6).



? Unikaj spozycia weglowodanow prostych zawartych w cukrze i stodyczach,
ale rowniez w napojach stodzonych, dzemach, ciastach i ciasteczkach,
jogurtach i serkach owocowych w postaci syropu glukozowo-fruktozowego
oraz chrupkach $niadaniowych. Zastepuj je orzechami (do 30 g dziennie,
pamietajac o ich wysokiej kalorycznosci).

8 Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscia soli. Uzywaj zidt
(nie mieszanek) - majg cenne substancje i poprawiaja smak.

9 Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie,
najlepiej Sredniozmineralizowanej.

10 Pamietaj o codziennej aktywnosci fizycznej.
Minimum 2,5 h tygodniowo.
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Znajgc juz podstawowe nawyki, warto poznac¢ nasze potrzeby zywieniowe,
poniewaz zmieniajg sie one w trakcie naszego zycia. Zywienie dzieci ma na celu
budowanie rezerw czynnosciowych i strukturalnych, zywienie dorostych
v- utrzymanie tych rezerw i prewencje¢, natomiast prawidlowe zywienie
osOb starszych ma na celu spowolnienie utraty tychze rezerw, prewencje
oraz leczenie (jego skutecznos$¢ oraz dbanie o brak interakcji zywnosci z lekami).

g’j&

Roznice w piramidzie 0566 starszych

(Roznice w zasadach zywienia oséb starszych)

W piramidzie os6b starszych wyr6zniono dodatkowe pietro,
aby podkresli¢, jak wazne jest picie wody. U tej grupy moze by¢
zaburzone odczucie pragnienia, dlatego nalezy pi¢, nawet je-

$li nie odczuwa sie potrzeby. Jezeli osoba starsza ma problem

z poruszaniem sie, to warto zadba¢ o to, aby zawsze mia-

ta przy sobie butelke z wodg. Kolejnym waznym elementem
piramidy dla senioréw sg produkty mleczne, a zwlaszcza
fermentowane (jogurty, kefiry). Sg3 one cennym ZzZrédiem
wapnia, ryboflawiny oraz hamuja postepujacy z wiekiem
ubytek masy kostnej, zapobiegajac ztamaniom kosci.
Dlatego tez w zaleceniach dla senioréw porcji produk-
tow mlecznych jest wiecej. Zwrdcono rowniez uwage,

ze w pewnym wieku znacznie maleje zdolnosc
organizmu do syntezy witaminy D, ktéra odby- .
wa sie glownie w skérze, pod wpltywem promieni

stonecznych. Dlatego osobom starszym zaleca
sie przyjmowanie preparatow witaminy D
w dawce 2000 j.m. dziennie (50 ng) przez
caly rok. W czasie suplementacji witaminy

D réwniez powinna by¢ zapewniona od-
powiednia podaz wapnia w diecie.
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Waznym elementem ksztaltowania prozdrowotnych nawykéw seniora jest anga-

zowanie sie w zycie rodzinne czy dziatalno$¢ spoteczng, co daje szanse na za-

chowanie sprawnosSci intelektualnej i fizycznej oraz na poprawe samopoczucia.

Aby zapobiec utracie masy mie$niowej oraz ostabianiu sie funkcji miesni
(tzw. sarkopenii - czesto wystepujgcej u oséb starszych) i zwigzanym z tym po-
gorszeniem sprawnosci niezbedna jest codzienna aktywnos¢ fizyczna.

L

&

W piramidzie dla dzieci i mtodziezy (w wieku od 4 do
18 lat), tak jak w piramidzie dla senioréw, zwrécono

uwage na wiekszg ilos¢ porcji produktéw mlecznych
(3-4 porcje). Jest to zwigzane z obecnoscig dobrze
przyswajalnego wapnia, ktore jest niezbedne do
budowy zdrowych kosci i zebéw oraz w proce-

sie tworzenia szczytowej masy kostnej.

Pelna nazwa piramidy dla najmlodszej gru-
py wiekowej to Piramida Zdrowego Zywienia
i Stylu Zycia. Zwrécono w niej uwage wtasnie
na styl zycia: odpowiednig ilo§¢ snu (minimum
10 godzin), przestrzeganie zasad korzystania
z komputera i telefonéw komoérkowych oraz
mycie zebow po kazdym positku co zapobie-
ga prochnicy i wielu chorobom w przy-
sztosci, takim jak miazdzyca naczyn
czy choroby uktadu pokarmowego.
Warto takze zwr6ci¢ uwage na
rodzaj pasty, jakg sie stosuje ze
wzgledu na zawarto$¢ fluoru
oraz dokitadne ptukanie jamy
ustnej, aby unikng¢ polyka-

nia zwigzkéw fluoru.




&

Wooda

Jednym z niezbednych sktadnikéw pokarmowych jest woda. Trzeba jg dostar-
czac codziennie i w odpowiednich ilosciach. Nalezy pi¢ co najmniej 1,5 1 wody
dziennie. Uniwersalnym ptynem sg wody zrdédlane i mogg by¢ one stosowane bez
ograniczen. Natomiast spozywajgc wody mineralne, warto znac¢ potrzeby swoje-
go organizmu. Przyktadowo osoby z osteoporozg powinny wybiera¢ wody z duzg
zawartoscig wapnia, a osoby z kamicg nerkowg takiej wody unikac. Jesli mamy
nadciSnienie to wybierajmy wody niskosodowe, a jesli pracujemy w wysokich
temperaturach, korzystajmy z wody z wiekszg iloscig sodu i potasu. Woda zawarta
jest rowniez w potrawach, ktére spozywamy (np. w zupach) oraz w poszczegol-
nych produktach (np. owocach czy warzywach). Woda moze pochodzi¢ takze z so-
koéw, zwlaszcza warzywnych, oraz mleka, herbaty i kawy. Warto jednak pamietaé
o wlasciwosciach moczopednych kawy i wzigé¢ pod uwage powszechnie panujgcg
teorie, ze 1 filizanke kawy nalezy uzupetniac 2 filizankami wody. Z diety nalezy
wyeliminowaé lub znacznie ograniczy¢ spozycie napojéw stodzonych i wéd sma-
kowych. Uwzgledniajgc wode, ktéra pochodzi z produktéw, potraw oraz innych
napojoéw, jej spozycie powinno wynosic¢: dla kobiet §rednio 2 litry, a dla mezczyzn
2,5 litra wody dziennie (pamietajgc o zwiekszaniu spozycia wraz z rosngcymi
temperaturami otoczenia).

&
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wiekszg ilos¢ energii poprzez lepsze dotlenienie organizmu,
poprawe pamieci i koncentracji,

regulacje temperatury ciata co pomaga w gorace i zimne dni,
wzmocnienie odpornosci organizmu,

zmniejszenie poziomu cholesterolu,

oczyszczenie organizmu z toksyn i zwigzkow szkodliwych,
zmniejszenie uczucia gtodu,

zmniejszenie bdélu gtowy (ktory jest jednym z pierwszych oznak odwodnie-
nia),

elastycznosc i jedrnosc¢ skory,

usprawnienie procesow trawienia oraz catego metabolizmu.

W przypadku dziatania czynnikéw zwiekszajgcych straty wody, takich jak wyzsza
temperatura czy wzmozona aktywnos¢ fizyczna, jej spozycie powinno by¢ wiek-
sze. Niewystarczajgca podaz wody bardzo szybko prowadzi do odwodnienia, a co
za tym idzie do zmniejszonej wydolnosci fizycznej oraz zaburzen funkcji poznaw-
czych. Uniwersalnym napojem, za pomocg ktérego mozna ugasi¢ pragnienie, jest
woda. Trzeba jednak pamietad, ze uczucie pragnienia §wiadczy o odwodnieniu
organizmu. Dlatego pi¢ nalezy, nawet jesli nie odczuwamy pragnienia.



&

JAK PIC WIECE) WODY

Butelke z woda trzymaj na widoku w miejscu, w ktorym przebywasz
najczesciej, np. na biurku w pracy.

Licz ilos¢ wypijanych szklanek wody w ciggu dnia.
Zainstaluj aplikacje, ktora przypomina o piciu wody.

Jesli nie smakuje Ci woda - dodaj do niej Swieze owoce,
warzywa lub ziota tworzac smaczne i zdrowe koktajle.

&

Zorowy talerz - czyli jak zastosowad
Piramide Zorowego Zywienia w praktyce?

QW N

Komponujgc swoje codzienne positki, warto korzystac z zasad zwigzanych z Piramidg
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej. Uzupelnieniem tych zasad jest Talerz
Zdrowego Odzywiania, stworzony przez ekspertow z Wydziatu Zdrowia Publicznego
Uniwersytetu Harvarda, ktory stanowi przykitad poprawnego komponowania posit-
kéw dla diety zgodnej z zapotrzebowaniem energetycznym (dieta izokaloryczna).

Zrédto: https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/



&

Potowe talerza, czyli najwieksza czes¢ positku,

powinny stanowi¢ warzywa i owoce

Wybieraj rézne kolory i odmiany warzyw oraz owocow - dzieki temu
zadbasz o réznorodnosc. Pamietaj, ze ziemniaki,w tym przypadku,
nie zaliczajg sie do grupy warzyw ze wzgledu na zawartosc¢ skrobi,
ktora po ugotowaniu negatywnie wptywa na poziom cukru we krwi.
Pamietaj rowniez o proporcjach: 3/4 - warzywa i 1/4 - owoce.

V4 talerza powinny stanowi¢ petnoziarniste produkty zbozowe
Produkty zbozowe petnoziarniste to np. bragzowy ryz, kasze (gryczana,
jaglana, jeczmienna), makaron petnoziarnisty czy chleb petnoziarnisty.
Wybierajac chleb warto zwro6ci¢ uwage czy nie jest on barwiony
karmelem - czytajmy etykiety!

Kolejna éwiartka talerza to biatko

Zrédtem biatka s3 m.in. ryby, dréb bez skérki, jaja, nasiona roslin
stragczkowych (np. fasola w tym szparagowa, groch czy soczewice)
oraz orzechy. Te produkty dobrze sie komponuja z warzywami

na talerzu ale moga byc tez dodawane do satatek.

Nieco r6znitby sie talerz na diecie redukcyjnej, w ktorej ilo§¢ owocodw zmniejsza-
my do minimum, a produktow zbozowych o potowe na korzys¢ warzyw (szczegol-
nie zielonych)




¥

Zrodta:

https://ncez.pl/upload/piramida-dla-doroslych-opis866.pdf
(dostep 5.09.2019)

. Jarosz M.iin.: Normy zywienia dla populacji Polski.

Warszawa: Instytut Zywnosci i Zywienia. 2017

Fruit and Vegetables for Health. Report of a Joint FAO/WHO Workshop;
Food and Agriculture Organization of the United Nations 2004

M. Piepoli, A. Hoes, S. Agevall: Wytyczne ESC dotyczace prewencji
choréb uktadu sercowo-naczyniowego w praktyce klinicznej

w 2016 roku; Kardiologia Polska 2016; 74(9): 821-936

Scientific Opinion on Dietary Reference Values for water;

EFSA Journal 2010; 8(3)
https://health.gov/dietaryguidelines/2015/resources/

2015-2020 Dietary_Guidelines.pdf (dostep 5.09.2019)
https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_adults/en/
(dostep 5.09.2019)
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
(dostep 5.09.2019)

. A.Rusinska, P. Ptudowski, M. Walczak: Zasady suplementacji i leczenia

witaming D - nowelizacja 2018r.; Postepy Neonatologii 2018;
24(1); 1-24.







Zaneta Michalab

W poszukiwaniu diety idealnej, ktéra szybko i skutecznie pomoze
zrzuci¢ zbedne kilogramy, czesto uciekamy sie do metod, ktore nie s3
zdrowe dla organizmu. Dzieje sie tak, poniewaz cztowiek z natu-
ry lubi chodzi¢ na skréoty i chce matym kosztem odnies¢ szybki efekt.
Zewszad jesteSmy bombardowani informacjami o kolejnej modnej,
niesamowicie skutecznej diecie i rewelacyjnych szybkich efektach.
Stowo “szybko” dziata jak magnes. Jednak, gdy juz jej wyprébujemy,
rezultatem jest najczesciej efekt jojo oraz pogorszone samopoczucie,
ospatosc i frustracja. Najczesciej zdarza sie tak, gdy za diete samodziel-
nie zabieraja sie osoby niemajace duzej wiedzy dietetycznej. Wowczas ta-
two o szkodliwe nastepstwa, ktore nalezy skonsultowac z dietetykiem.
Jak tego uniknac i wybrac diete odchudzajaca, ktora jest zdrowa i faktycz-
nie pozwoli na pozegnac sie z nadmiernymi kilogramami?

Przede wszystkim stosujgc diete ZBILANSOWANA. Dieta to przede wszystkim
sposob na dostarczenie organizmowi energii, sktadniké6w mineralnych oraz
witamin. Co z tego, ze po tygodniu stosowania niezdrowych diet zobaczymy
na wadze kilka kilograméw mniej, skoro organizm po tym czasie bedzie sie czut
jak po ciezkim maratonie? A witasciwie gorzej, bo po maratonie doswiadczytby
wyrzutu endorfin, a na rygorystycznej diecie — wrecz przeciwnie.



Dieta zbilansowana to taka, ktdra jest indywidualnie dopasowana do danej
osoby, jej plci, wieku, celu dietetycznego, wspotwystepujgcych choréb oraz
samopoczucia. Takg diete nalezy ustala¢ indywidualnie w oparciu o zasady re-
komendowane przez szanowane instytucje zajmujgce sie zdrowiem i zywieniem,
o ktoérej pisaliSmy w poprzednim rozdziale.

To takze dieta urozmaicona, kolorowa i r6znorodna.

¢

Nawet jesli dostarczalibySmy organizmowi codziennie tylko 5 bardzo
zdrowych produktéw przez kilka tygodni, nasza dieta bytaby prawdopo-
dobnie niedoborowa w niektoére sktadniki i w efekcie Zle zbilansowana.

Podstawg zdrowej, rozsgdnej diety jest kolorowy talerz, czyli urozmaicone menu,
komponowane wedtug naszych gustow smakowych, kalendarza produktéw sezo-
nowych oraz z zatozeniem Swiadomego planowania dotyczgcego wkomponowy-
wania r6znorodnych produktéw w menu.

&

Okoto 50% weglowodandw

20-30% ttuszczow

Do 20% biatka

Zbilansowanie pod katem witamin i sktadnikow mineralnych

(zalezne od indywidualnego zapotrzebowania)

Positki co 2,5-4 godziny

Rozktad energii w ciggu dnia: 25% $niadanie, do 20% drugie $niadanie,
do 40% obiad, do 10% podwieczorek, do 15% kolacja (jest to przyktadowy



rekomendowany rozktad energii na 5 positkow,
ale moze to sie zmienia¢ w zaleznosci od trybu
zycia i organizacji dnia danej osoby)

@ Przestrzeganie sktadu diety proponowanego przez
Piramide Zdrowego Zywienia

g,}g

Dluczego dieta powinna byc stylem zgcia,
a \nie\ tymezasowym sposobem
na zrzucenie dodatkowych kilogramow?

Typowe diety odchudzajgce niestety nie uczg zmiany
nawykow zywieniowych na state. Czesto postrzegamy
je jako szybki $rodek do celu, chce schudngc¢ 5/10/20
k'ilograméw i tyle wystarczy, a potem wracamy do daw-
nych' zwyczajow zywieniowych. Efekt? Po krotkim
czasie od zakonczenia diety znéw sfrustrowani mu-
simy przej$¢ na odchudzanie. I tak w (btedne) kétko,
a z wiekiem jest coraz trudniej.

Dopodki nie uswiadomimy sobie, ze zdrowe, tj. nie-
przetworzone, wartosciowe, geste odzywczo pozy-
wienie, powinno by¢ naszg codziennoscig, bedziemy
niewolnikami restrykcyjnych diet wprowadzajgcych
nas w zaburzenia psychologiczne, hormonalne i pu-
lapki metaboliczne. Te mechanizmy zostaty rozwiniete
w rozdziale ,Jak jes¢, zeby sie najesc”.

Spozywanie stodyczy, wyrobéw cukierniczych, jasne-
go pieczywa, gotowych soséw i zupek, wysoko prze-
tworzonego miesa (kietbas, wedlin stabej jakos$ci),
stonych i tlustych przystawek moze mie¢ miejsce
w naszym zyciu, ale tylko raz na dlugi czas. Resz-
te naszych zasobéw - czasu, pieniedzy - powinnis’my/
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przeznaczy¢ na zdrowe produkty oraz na nauczenie sie, jak mozna z nich przygo-
towac smaczne dania, a nawet zaoszczedzic.

Niestety wielu os6b odwraca ten stosunek i krétki czas spedza na diecie bez prze-
tworzonych produktéw, finalnie wracajgc do wysokokalorycznych i mato warto-
Sciowych dan oraz potraw.

¢

Krotkotrwate diety powoduja pojawienie sie ztych relacji z jedzeniem
i brak korzystnego wptywu na zdrowie

Dieta petna wyrzeczen i restrykcji zaczyna Ci sie kojarzy¢ negatywnie, przez co
trudniej kolejny raz wréci¢ Ci do jedzenia wedtug rozpiski dietetycznej. Dlatego
wprowadzaj zdrowe nawyki stopniowo tak, bys mégt obserwowac korzystne zmia-
ny i to one cie bedg motywowac¢ do dalszych krokow.

&

Oczywiscie raz na jakis czas jest w nim miejsce na Twoje ulubione grzeszki zywienio-
we. Pamietaj, ze im mniejszy rygor diety, tym chetniej wedtug jej zasad postepujesz.

Moze wiec lepiej zaczg¢ jes¢ 80% zdrowego, nieprzetworzonego jedzenia, a 20%
pozostawi¢ sobie na nieco mniej korzystne wybory, ktdére nie tylko nie zaszkodzg
Twojemu dietetycznemu stylowi zycia, ale tez zadbajg o Twoje zdrowie psychicz-
ne. A jeszcze lepiej stosunek ten stopniowo zwiekszac: 90% do 10%, 95% do 5%,
az do 100% zdrowej diety z nieprzetworzonymi produktami.



&

Dluczeqo glodowka fest szkodliwa?

Na poczatek warto okresli¢, czym doktadnie jest glodowka. Typowa glodéwka
polega na calodziennym (a czasem nawet kilkudniowym) poscie, podczas
ktorego mozna spozywac tylko ptyny w postaci wody, stabych naparéw her-
baty i zi6t lub ich mieszanek. Zakazane jest wowczas spozywanie produktow
o statej konsystencji. Niektore warianty glodowek pozwalajg na zjedzenie pew-
nych ilosci owocow lub warzyw. Nawet jesli pozwolimy sobie na takie produkty,
to i tak nie ma szans, by ich ilo$§¢ pokryta chocby podstawowe zapotrzebowanie
na kalorie oraz na sktadniki mineralne i witaminy.

&

Niedostarczanie organizmowr chochy minimalnef niezbhednef
floser energic przez kilka dni moze skutkowac: > %
ostabieniem

bolem gtowy

apatia

pogorszeniem samopoczucia i nastroju

hipoglikemig, czyli zbyt niskim stezeniem glukozy we krwi

obnizeniem ciénienia tetniczego .

AUy QW

Ponadto z powodu braku bodzZca w postaci po-
karmu ruchy perystaltyczne jelit sg stabsze,
co w konsekwencji moze prowadzi¢ do zapar¢
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i bolu brzucha. Caty uktad pokarmowy zaczyna zapomina¢, jak ma funkcjonowac,
gdy przez dtuzszy czas nie otrzymuje wlasciwej ilo$ci pokarmu.

Warto pamietac, ze organizm poddany przymusowemu odcieciu od zasobow
odzywczych bedzie prébowal zrekompensowa¢ sobie braki i nadrobic¢ zale-
glosci przy pierwszej mozliwej okazji.

Gdy nagle po gltodéwce zaczniesz wypeinia¢ zotgdek pokarmami i napojami,
odczujesz ogromny dyskomfort, lub nawet dokuczliwy bél. Trawienie w takim
stanie staje sie bardzo niewydajne, poniewaz przewd6d pokarmowy potrzebu-
je czasu na wytworzenie enzyméw, a nawet na samo pobudzenie ruchéw pe-
rystaltycznych jelit. Skutkiem tego mogg by¢ wzdecia, zgaga, niestrawnos¢,
dyskomfort w okolicy brzucha oraz zmiana flory jelitowej. Potwierdzajg to ba-
dania z udziatem pacjentek chorych na anoreksje, ktore skarzg sie na objawy
ze strony ukladu pokarmowego, takie jak uczucie petnosci po nawet bardzo
niewielkich positkach, b6l w nadbrzuszu, dysfagia (trudnosci z przety-
kaniem kesa pokarmowego), nudno$ci, wzdecia i zaparcia.l®

Jednak to nie wszystko, co moze sie wydarzy¢, gdy zbyt

rygorystycznie podchodzisz do jedzenia.

W ramach rekompensaty nie tylko zjesz wie-
cej, gdy juz dasz sobie spokéj z dietg, ale
i zwiekszysz ryzyko wystgpienia efek-
tu jojo (nadmiernego, naglego wzro-
stu masy ciata). Co oznacza efekt jojo?
Definicja moéwi, zZe jest to powr6t

do masy ciata sprzed stosowania die-

ty odchudzajgcej w okresie ponizej

roku od zakonczenia diety. Czesto

jest on spowodowany zmianami hor-
monalnymi, ktére nastepujg w trak-

cie diety odchudzajgcej. W badaniu
obejmujgcym 50 otylych oséb, po
zastosowaniu diety odchudzajgcej

i po roku od jej zakoriczenia, po-

ziomy hormonéw odpowiedzialnych

za odczuwanie gtodu i sytosci nadal



nie wrocity do wartosci wyjsciowej.®?» W innym badaniu z udziatem 61 otylych
0s0b po zakonczonej diecie odchudzajgcej wiekszo$¢ z nich z powrotem nabrata
co najmniej potowe straconych podczas diety kilogramoéw w okresie krétszym
niz 9 miesiecy.l®! Przyktady tych badan pokazujg, ze samo zastosowanie diety
nie jest najtrudniejsze. Najwiekszym wyzwaniem jest utrzymanie masy ciala,
do ktérej udato sie dojs¢ podczas diety.

&

Jakie alternatywne diety sq modne
f dlaczeqo nie warto ich probowac?

Przyjrzyj sie popularnym dietom, ktére roztozyliSmy na czynniki pierwsze.
Niestety mato ktdora dieta sygnowana znanymi nazwiskami czy okreslana
w mediach jako ,cud dietetyczny” niesie ze sobg zdrowie i skuteczng,
diugofalowg utrate kilogramoéw. Oto te najmodniejsze w ostatnich latach,
ich nieliczne plusy oraz minusy.

Dieta Dukana
(wysokobiatkowa, zaktada podaz
biatka na poziomie 50% energii)

Dos¢ szybkie efekty w skali tygo-
dnia oraz miesigca. Duza podaz
biatka poczatkowo zapobiega
wykorzystywaniu tkanki mie-
Sniowej jako zZrodta energii.

Rygorystyczne, monotonne
menu; postepujace zmeczenie

i ostabienie organizmu (przez
spozywanie jedynie produktow
wysokobiatkowych i duze ogra-
niczenie weglowodanéw - pod-
stawowego paliwa dla mézgu);
zaparcia (dieta jest niedoborowa
w btonnik (i nie tylko)). Zbyt
duza podaz biatka zwieksza ryzy-
ko wystapienia niewydolnosci
nerek wskutek ich nadmiernego
obciazenia, szczeg6lnie u 0s6b
juz cierpigcych na dysfunk-

cje nerek (lub w przesztosci
majacych problemy z nerkami),
zakwaszenie organizmu.’®! Naj-
bardziej szkodliwe s3 pierwsze
dwa etapy, przy czym pierwsza
faza zupetnie eliminuje z menu
weglowodany, a pozostate etapy
zwiekszaja ryzyko chorob uktadu
krazenia i pogtebia zte nawyki
zywieniowe.”]




Diety sokowe, zupowe, diety
»detoks”

(czg$ciowo takze dieta dr
Dabrowskiej, dieta owocowo-wa-
rzywna)

Dieta ketogeniczna

(bardzo wysokottuszczowa,
niskoweglowodanowa - do

10% energii w diecie pochodzi

z weglowodanéw; organizm
przetacza sie na niej w stan ke-
tozy, czyli wykorzystywania tylko
ttuszczu jako zrédta energii)

Dieta Paleo

(oparta o nieprzetworzone
produkty, gtdwnie miesne - ma
nasladowac diete praprzodka
cztowieka. Ponadto eliminuje
zboza zawierajace gluten).

Intermittent Fasting

(IF; polega na wprowadzaniu
okresowych gtoddwek, spozywa-
niu positkdw wytacznie w ciggu
tzw. okna zywieniowego - kilku
godzin w ciagu dnia, zeby przez
nastepne kilkanascie nie dostar-
czac zadnych kalorii).

Dieta Body Reset, na ktorej
Wzoruj3a sie wspomniane diety
obejmuje tez aktywnosc fizyczng
i zaktada przejscie co najmniej
10 000 krokéw dziennie; szybkie
efekty w skali tygodnia; diety
oparte o warzywa i owoce za-
wierajace duze ilosci btonnika

i witamin.

Faktyczny spadek masy ciata
(spowodowany gtéwnie uszczu-
pleniem zapaséw glikogenu
miesniowego i watrobowego,

a co za tym idzie - ubytkiem
wody w komérkach, a nie fak-

tyczng utratg tkanki ttuszczowej).

Nie dopuszcza spozywania
przetworzonych produktéw,

w zwigzku z czym bardzo ogra-
nicza spozycie sodu i cukrow
prostych. Zaktada wysokg podaz
wartosciowego biatka (miesa),
dzieki czemu wspomaga rozwoj
masy miesniowej.

Pomaga w usprawnieniu wraz-
liwosci insulinowej, obnizeniu
stezenia glukozy we krwi,
zwiekszeniu poziomu hormonu
wzrostu i w skutecznej utracie
masy ciata.l'+ 1

Na diecie owocowo-warzywnej
bardzo tatwo odczuwa sie gtdd.
Brak cieptych positkéw sprawia,
ze nie jest komfortowa dla wiek-
szosci 0séb. Duza ilos¢ surowych
produktéw prowadzi do wzdec

i innych dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego. Dieta
nie uczy odpowiednich nawykdéw
zywieniowych i czesto po niej
wystepuje efekt jojo (gdy wraca
sie do standardowych positkéw,
np. obiadéw zamiast koktajli).

Podczas stosowania tej diety
wystapi¢ moga: zaburzenia
taknienia, rozdraznienie, poste-
pujace zakwaszenie organizmu,
zaparcia, bole gtowy, wysypka,
pogorszone samopoczucie,
halitoza - nieprzyjemny zapach
z ust. Dieta czasochtonna, kosz-
towna, monotonna i restrykcyjna,
mato smaczna i nieurozmaico-
na, niedoborowa w wiekszos¢
sktadnikéw odzywczych. Ponadto
w komercyjnej wersji diety prze-
wazaja ttuszcze nasycone, ktd-
rym udowodniono niekorzystny
wptyw na uktad sercowo-naczy-
niowy. Ich duza podaz zwieksza
ryzyko hipercholesterolemii,
miazdzycy, niewydolnosci mie-
$nia sercowego.® %1%

Niedoborowa (np. w wapni

i magnez). Zaktada bardzo wy-
sokie spozycie miesa, zwtaszcza
Czerwonego, przez co sprzyja
wzrostowi ryzyka wystepowania
nowotwordéw. Kosztochtonna.
Eliminacja glutenu z diety moze
powodowac niedobory witamin
z grupy B, wapnia, zelaza, btonni-
ka_[11,12,13]

Nie wspomaga budowania masy
miesniowej; nie mozna na niej
podjadac; moze prowadzi¢ do
zaburzen taknienia i zaburzen
odzywiania pod katem psycho-
logicznym; moze pogarszac
samopoczucie, powodowac osta-
bienie i zmeczenie, szczegblnie
w pierwszych dniach stosowa-
nia‘[14,15,16]



Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o r6znego rodzaju dietach i spraw-
dzi¢, jakie sg ich mocne i stabe strony, polecamy platforme interneto-
wg U.S. News and World Report, na ktérej wybitni specjalisci w za-
kresie dietetyki i medycyny co roku przygotowujg swiatowy ranking
diet. Klasyfikowane sg one pod wzgledem zdrowotnym, a wsr6d kryteriow
wptywajgcych na ostateczng klasyfikacje znajduja sie:

Dtugo i krétkoterminowe korzysci wynikajace ze stosowania diety.
Pokrycie zapotrzebowania na sktadniki odzywcze przez jadtospisy
zgodne z zasadami poszczegdlnych diet.

tatwos¢ we wprowadzeniu diety w zycie.

Wptyw diety na zmniejszenie ryzyka wystapienia cukrzycy typu 2.
Wptyw diety na zmniejszenie ryzyka rozwoju choréb sercowo -
naczyniowych.

Bezpieczenstwo stosowania danej diety.

Jako ciekawostke dodamy, ze wspomniana przez nas dieta Dukana

znalazla sie¢ w 2019 roku na ostatnim miejscu rankingu diet U.S.

News and World Report. Spéjrz raz jeszcze na czynniki, wedtug kto6-
rych oceniane sg diety brane pod uwage w tym rankingu.

Od czego zaczgc¢, gdy moje nawyki zywieniowe sg kompletnie
irracjonalne? Odpowiedz na ponizsze pytania i zastanéw sie
nad tymi, przy ktérych padta odpowiedz NIE.

Czy w moim codziennym zywieniu mam 4-5
regularnych positkéw?
Czy spozywam min. 500 g warzyw
i owocdédw dziennie w proporcji 3:1?
(bez ziemniakow)



Czy w mojej codziennej diecie znajduja sie swieze warzywa i owoce?

Czy spozywam codziennie Swieze oleje roslinne (jak oliwa, olej rzepakowy,
Lniany z pierwszego ttoczenia)?

Czy przynajmniej w dwoch positkach wystepuja produkty nabiatowe?

Czy w ciagu tygodnia spozywam min. 2-3 razy ryby?

Czy ograniczam spozycie migsa czerwgnego?

Czy nie spozywam produktow przetworzonych typu fast food?

Czy sprawdzam sktad produktow przed zakupem, eliminujac te, ktore zawieraja
sztuczne barwniki, konserwanty, polepszacze smaku i stodziki?

Czy unikam biatej maki, soli i cukru?

Czy wypijam przynajmniej 1,5 litra ptynow dziennie? (nie liczac kawy)

Czy poswiecam min. 20-30 min dziennie na aktywnos¢ fizyczng?

Jesli nie padta odpowiedZ NIE w zadnym pytaniu - gratuluje, jestes na dobrej dro-
dze ku jeszcze lepszym zmianom w swoim zyciu

Normy zywienia dla populacji polskiej - nowelizacja, pod red. M. Jarosz,
wyd. Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2012.
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CZESC 4

Jak fesc, Zeby sie nafesc?

Katarzgna Wolna

Czy zdarza Ci sie po spozyciu wysokokalorycznego positku nadal
by¢ gtodnym? Czy w kilka minut po zjedzonym obiedzie juz marzysz
o przekasce? Czy bedac na diecie redukcyjnej (o ile taka sytuacja
miata miejsce) miates$ problem z utrzymaniem deficytu kalorycznego?

Jesli na powyzsze pytania odpowiedziate$ twierdzgco, byé moze zmagasz sie z za-
burzeniami kontroli taknienia.

Czy mozna sobie z nimi poradzi¢? Oczywiscie! ;-)

Jednak aby skutecznie im przeciwdziata¢, musisz poznac definicje podstawowych,
zwigzanych z nimi pojec oraz zrozumie¢ mechanizmy ich powstawania.




&

Gfoo

to subiektywne wrazenie doswiadczane, gdy czujemy potrzebe jedzenia, kiedy
m.in. spada nam poziom glukozy we krwi. Natezenie ,gtodu” zalezy od tego, przez
jaki czas potrzeba ta nie byta zaspokajana. Gtédd uruchamia zachowania zwigzane
z poszukiwaniem pokarmu i jego spozywaniem. (]

Sytosc¢

to odczucie zaspokojenia gtodu, ktére narasta stopniowo podczas spozywania
pokarmu,a najmocniej jest odczuwalne po ok. 20 min od rozpoczecia konsumpcji.
Z tego wzgledu uwaza sie,ze powolne spozywanie positkéw sprzyja zaspokojeniu
gtodu mniejsza iloscig jedzenia, co jest zabiegiem korzystnym. Ponadto odczucie
sytosci opdznia ponowne pojawienie sie gtodu, wyznacza odstep do kolejnego
positku i w pewnym stopniu determinuje jego rozmiar. ™

Apetyt
wbrew pozorom nie jest to synonim gtodu. Mozna nie odczuwac¢ gtodu, ale mie¢
apetyt na jakis szczegdlnie smakowity produkt i w rezultacie go spozyc¢. !!

&

PrzenieSmy sie do miejsca, ktére zawiaduje wszelkimi procesami zwigzanymi
z pojawianiem sie uczucia glodu i sytosci, a mianowicie Centrum Regulacji Lak-
nienia — znajdujgcego sie w obszarze mézgu zwanym podwzgbrzem.

Powszechnie uwaza sie, ze w czesci bocznej podwzgdrza umiejscowiony jest osro-
dek gtodu, natomiast w tzw. czes$ci brzuszno-przysrodkowej - osSrodek sytosci, po-
niewaz ich pobudzanie, wptywa na pojawienie sie okreslonych zachowan. [



Podwzgorze

Do osrodkéw glodu i sytosci przekazywane sg informacje o aktualnym stanie or-
ganizmu. Stuzg temu cztery rodzaje sygnatéw: motoryczne, metaboliczne, hor-
monalne i termiczne. [

Sygnafy motoryezne

to te zwigzane z rozszerzaniem i kurczeniem sie zotgdka po spozyciu positku.
Pokarm trafiajac do zotadka, stopniowo poteguje uczucie petnosci i jest
sygnatem hamujacym spozycie. Z kolei skurcze zotadka, ktére pojawiaja sie
po pewnym czasie od spozycia positku, stanowia sygnat, ze tres¢ pokarmowa
zostata przekazana dalej, co sktania do poszukiwania pokarmu i ponownego
rozpoczecia jedzenia. Sygnaty motoryczne odbierane s3 przez receptory $ciany
zotadka i przekazywane do osrodkéw znajdujacych sie w podwzgorzu przez nerwy
zotadkowe i nerw btedny. ™

Sygnafy metaboliczne
sg zwigzane ze zmianami stezenia we krwi: glukozy, wolnych kwasow ttuszczowych
i aminokwasow, nastepujgcymi po positkach oraz podczas przerw pomiedzy nimi. ™

Syqnatfy hormonalne

przekazuja substancje, ktdre docierajac z krwig do mozgu, sa w stanie oddziatywac
na podwzgorze, pobudzajagc odpowiednie osrodki. Hormony biorgce udziat
wregulacji mechanizmdw gtodu i sytosci,na ktére powinnismy zwrocic szczegdlng
uwage, to m.in. leptyna, grelina i cholecystokinina (szersze omowienie w dalszej
czesci tekstu). ™



Sygnaty termiczne
przesytane przez komorki czute na temperature (termoreceptory), znajdujace sie
na powierzchni i wewnatrz ciata.

Kiedy jest nam zimno, zazwyczaj odczuwamy gtéd, natomiast w upalny dzien lub
podczas gorgczki czesto tracimy ochote na jedzenie. ROwniez tzw. swoiscie dyna-
miczne dziatanie pozywienia, przejawiajgce sie wzrostem produkcji ciepta w or-
ganizmie, jest sygnatem dla oSrodka sytosci, ze pora zakoniczy¢ positek. 1l

Z odczuwaniem glodu i sytosci $cisle zwigzane jest funkcjonowanie zmystow
smaku i powonienia. Gt6d pocigga za sobg zwiekszenie ich wrazliwosci, przez co
odczuwamy wzmozong che¢ na dany positek i jesteSmy w stanie wyrazniej odczu-
wac jego smakowitos$¢. Z tego wzgledu zbyt duze przerwy pomiedzy positkami nie

sg wskazane, poniewaz w sytuacjach, gdy odczucie gtodu jest znaczne, mozemy
miec tendencje do spozywania zbyt duzej ilo$ci pokarmu, w stosunku do swojego
zapotrzebowania. [

&

Zoradliwy apetyt

Jak juz wiesz z poprzednich rozdziatéw, za tycie od-
powiada nadmierna podaz kalorii w stosunku do
zapotrzebowania. Mowigc prosciej - jesli spozy-
wasz wiecej kalorii, niz jeste§ w stanie spalic,
istnieje spora szansa, ze ttuszczyk odtozy Ci sie
Ltuiowdzie”.

Dlaczego przechodzac na diete tak ciezko
nam ograniczy¢ pewne produkty?

Jedzenie to nie tylko zrédio energii dla proce-
sOw zyciowych, ale réwniez zrédlo przyjemno-
Sci. Najbardziej wiec tuczy nas to, co jesteSmy
sklonni zjesé¢, nawet gdy nie jesteSmy glodni




(to, na co mamy apetyt)! Mozna doswiadczy¢ wzmozonego apetytu w sy-
tuacji, w ktorej gldd zostal zaspokojony, a pozostala ochota na produkt
o okreslonej smakowitosci. To apetyt powoduje, ze bedgc najedzeni, mozemy
nadal jes¢! Majgc na co$ ochote, czesto nie reagujemy na sygnaty sugerujgce,
ze spozyta ilo$¢ positku jest dla organizmu wystarczajgca. Jemy dalej, poniewaz
sprawia nam to przyjemnos$¢ (co niestety jest zdradliwe). Smaczne jedzenie do-
starcza nam przyjemnosci, a to poprawia nastréj! To troche jak z uzaleznieniem
- jemy ulubiong potrawe, wydzielajg sie hormony szczescia, stymulowany jest
znajdujacy sie w mdzgu ,,uktad nagrody” i w tym momencie przepadlisSmy! [l

Co ciekawe, ten sam uklad nagrody jest stymulowany przez ré6znego rodzaju
substancje psychoaktywne (alkohol, narkotyki). Odczuwanie tego typu pobu-
dzenia jest uzalezniajgce. 2! /
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Smakowitos¢ pokarmu, zwieksza obecnos¢ cukrow, ttuszczu, badZz poddanie
go preferowanej przez nas obrébce termicznej, np. smazenia lub pieczenia. 1!
Aby ograniczy¢ ryzyko spozycia niezdrowych, wysokokalorycznych produktow
pomocne moze okazaé¢ sie powstrzymywanie od ich zakupu. W sytuacji, kiedy
masz przeczucie, ze kupno przekgsek na tydzien przed imprezg moze skutkowac

ich podjadaniem przez kilka kolejnych dni, lepiej tego nie réb!



&

Zaburzenia kontroll faknienia

Ciebawostha

Aby doprowadzi¢ do spadku masy ciata, nalezy jes¢ mniej, niz wynosi

nasze zapotrzebowanie I ,Tylko tyle” lub ,az tyle” jest potrzebne do

zrzucenia nadprogramowych kilogramow!

Przechodzgc na diete pod okiem dietetyka, zazwyczaj dostajemy zalecenie przestrze-
gania konkretnych po6r positkéw. Co, jesli jednak pomiedzy positkami notorycznie
dopada nas gt6d? Powodem moze by¢ zaburzenie mechanizméw kontroli taknienia.

W mechanizmach kontroli taknienia gtéwna role odgrywaja dwa rodzaje hormonow:

@ hamujace taknienie, np. leptyna, cholecystokinina,
@ pobudzajace taknienie - gtéwnie grelina.

Gdzie sg wytwarzane i jakie sg ich podstawowe funkcje? !l

o Lleptyna
hormon produkowany przez komorki ttuszczowe, ktérego stezenie we krwi bezpo-
srednio po positku istotnie sie nie zmienia, ale ktéry pomaga ograniczy¢ spozycie
pokarméw w dtuzszej perspektywie czasowej. ! :




Poziom leptyny — zwanej rowniez hormonem sytos$ci — spada, gdy zmniejsza sie
w organizmie ilo$¢ tkanki ttuszczowej, badz gdy przez dluzszy okres jeste$my
w stanie deficytu energetycznego (jemy ponizej swojego zapotrzebowania). Skut-
kiem takiego stanu rzeczy moze by¢ szybsze odczuwanie glodu, co jest zjawi-
skiem powszechnym u oséb bedgcych na diecie. Zaleznos¢ tg doktadniej obrazuje
ponizsza grafika. 4

. Spadek Spadek ilosci
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Jednak nie tylko ditugotrwala lub nieumiejetnie prowadzona redukcja sprzyja
niedoborowi ,hormonu syto$ci”. Badania dowodzg, ze drugg powszechng przy-
czyng tego zaburzenia jest chroniczne niedosypianie! Skrécony czas trwania
snu powoduje dramatyczny spadek poziomu leptyny! Zatem notorycznie
niedosypiajgc znacznie zwiekszamy prawdopodobienstwo siegania po nie-
zdrowe przekaski! I°

Wiemy juz, ze zbyt mata ilo$¢ leptyny jest zjawiskiem niepozgdanym. Jak wiec
zadbac o jej prawidtowy poziom? Mozna to zrobi¢ m.in. poprzez:

zapewnienie sobie odpowiedniej ilosci, dobrej jakosci, snu

normalizacje spozycia energii (jemy tyle, ile wynosi nasze zapotrzebowanie)
robienie przerw w diecie redukcyjnej co 2-3 miesigce

nieograniczanie ilosci weglowodandw w diecie (weglowodany pobudzajg
organizm do produkcji wiekszej ilosci tego hormonu). (¢

Patrzgc na powyzszy schemat, nasuwa sie pytanie, co z osobami otylymi?
Teoretycznie wieksza zawarto$¢ tkanki ttuszczowej predysponuje je do szybszego
odczuwania sytos$ci, przez co mniejsza ilo§¢ pokarmu powinna powodowac¢ u nich

nasycenie i che¢ zakonczenia konsumpcji.

W rzeczywistosci sytuacja ta jest nieco bardziej skomplikowana.



Duze ilosci leptyny, produkowane przez nadmiar tkanki tluszczowej, stale sty-
mulujg osSrodek hamujgcy taknienie, przez co dochodzi do swego rodzaju oporno-
Sci (przebodzcowania) tego osrodka = przestaje on funkcjonowac¢ tak, jak powi-
nien = rozwija sie leptynoopornos$¢.

Leptynoopornos¢ to sytuacja, w ktérej komoérki odpowiedzialne za hamowanie
laknienia nie reaguja na leptyne, wskutek czego mozemy odczuwaé wzmozony
apetyt w niedtugim czasie po spozyciu pokarmu. Do leptynoopornosci najczesciej
dochodzi wskutek rozwiniecia sie u pacjenta nadwagi lub otylosci i to wtasnie
zapobieganie tym dwém chorobom, bedzie najlepszg profilaktyka przeciwko po-
jawieniu sie opornosci na leptyne. [+°]

Cholecystokinina

wydzielana przez komarki btony sluzowej jelita cienkiego w obecnosci ttuszczu,
w mniejszym stopniu biatek,a w znikomym stopniu pod wptywem weglowodanow.
Jej gtédwnym zadaniem jest wywotanie skurczu pecherzyka zo6tciowego
i rozszerzanie scian zotadka. Jej wydzielanie przyspiesza pojawienie sie uczucia
sytosci, co w sposdéb przystepny przedstawiono na ponizszym schemacie. [

Szybsze
pojawianie sie
uczucia sytosci

Wieksza zawartos¢ Zwiekszona produkcja
ttuszczu w positku cholecystokininy

Pod wptywem wzrostu cholecystokininy jesteSmy w stanie zje$¢ mniej w ramach
danego positku, aczkolwiek czesto to sobie p6zniej kompensujemy. Zatem jej
funkcja sprowadza sie w wiekszym stopniu do ograniczania wielkosci przyjmowa-
nego positku niz spadku podazy energii ogétem. (U

Grelina

hormon wytwarzany gtownie przez komorki sluzowe w zotagdku,skad trafia do krwi,gdzie
jej stezenie osiaga maksimum bezposrednio przed podjeciem konsumpcji, a w miare
jedzenia szybko maleje, proporcjonalnie do ilosci energii pobranej z pozywieniem. [l

Poziom greliny wydajniej zmniejsza sie po positkach wysokobiatkowych, co ozna-
cza, ze majg one wieksze wtasciwosci sycgce, a przerwa po takim positku zazwy-
czaj moze by¢ dtuzsza niz po positkach stricte weglowodanowych. ["}
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Podobnie jak w przypadku leptyny, grelina rowniez re!agujb negatywnie na zbyt matg

ilos¢ snu. Juz jedna ,zarwana” noc doprowadza do wyraznego wzrostu produkcji tego

hormonu! Zatem osoby permanentnie niewysypiajace sie moga mie¢ wieksze proble-

my z sylwetkg, w/poréwnaniu do 0séb $piacych zalec?naé ilos¢ godzin. P!

(1
||

1 ||| Praktyczne porady ha ,zabicie gfoda’

| |
® Jedz uwaznie : | ,
Rozpraszanie uwagi w trakcie spoiywahi'a pokarmu obniza sl:{utecznoéc' dziatania
mechanizmdw regulujacych taknienie. Ogladanie telewizora czy tez scfollowan_ie
facebook’owej tablicy podczas spozywania positku moze sbq:pwodowaé, ze zjemy
wiecej,a stan sytosci utrzyma sie krocej.Jedzenie uwazne bol¢g!a na koncentrowaniu
uwagi na spozywaniu pokarmu oraz n.‘l;\ bodécach: zlltym zwijlzlanych. 8l

® Ogranicz produkty o wysokief smakowrtoser et ]
Produkty o wysokiej smakowitoééi]taczqce zazwyczaj smak ttusty i stony lub |
ttusty i stodki moga wrecz prowok{owaé do nadmiernej konsumpcji (poprzez
' U silne dlziataniié na o$rodek nagrody). 2 '
| i - | |
® ,Zafmif yfou/g| " pomigdzy posithams
Zajmujac sie czyhé i(_onkretnym, nie mamy czasu na
myslenie o sprawacq' prlzyziem-r‘r?ych. ;) Kiedy robimy 1
Co$ waznego - cos, co nas interesuje, cos, co lubimy -
czas szybciej ptynie, a i przerwy miedzy positkami sa
jakby tatwiejsze do utrzymania.;-)
® Wysypiaf sie .
Spanie ok. 8 godz. na dobe wptywa L
pozytywnie na mechanizmy regulacji
gtodu i sytosci oraz na Iposzczegc’;lrlle
hormony w nich -uczestniéz':al'ce. B3]

|
| |
1



Spozywaj zalecanyg ilos¢ bfonnika

Jego dzienna podaz powinna wynosi¢ okoto 30-40 g. Jedz duzo warzyw i mniej
owocOw. Nie dosc, ze wiekszosc z nich zawiera spore ilosci btonnika, to jeszcze
mozesz je jeS¢ bez wiekszych ograniczen, zwiekszajac przez to objetosc
spozywanych potraw i przyspieszajac nadejscie sytosci.

Zwracaf uwage na indeks sytoserd

ktory informuje o zdolnosci danego produktu zywnosciowego do zaspokajania
gtodu. Jako punkt odniesienia traktuje sie biate pieczywo, ktérego IS wynosi 100.
Im wyzszy IS danego produktu, tym bardziej poleca sie go spozywac¢ w okresie
redukcji masy ciata, aby opo6zni¢ pojawienie sie checi na kolejny positek.
Komponowanie jadtospisu w oparciu o produkty o wysokim IS pomoze ograniczy¢
uczucie gtodu, pomimo deficytu kalorycznego diety, co utatwia jej utrzymanie.

Przestrzeganie powyzszych zalecen wptynie pozytywnie na dziatanie hormonéw
kontrolujgcych mechanizmy glodu i sytosci, pozwoli skuteczniej kontrolowadé
taknienie, pomoze ograniczy¢ napady gtodu pomiedzy positkami i che¢ siegniecia
po przekaske, sprawi, ze dieta redukcyjna bedzie skuteczniejsza i tatwiejsza do
utrzymania, a samopoczucie lepsze. Oprécz tego najprawdopodobniej uda sie za-
uwazy¢ szereg innych pozytywnych skutkéw wynikajgcych ze

zwiekszonej podazy blonnika, ograniczenia produktéw

wysokoprzetworzonych oraz wprowadzenia zale-

canej ilosci snu.
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Zaneta Michalab

Styl zycia to obszar, ktory jesteSmy w stanie skutecznie kontrolowac,

a aktywnosc fizyczna jest jego nieodtgczng czescia. Oznacza to, ze sfe-

re naszego sportowego zycia takze mozemy miec¢ pod petng kontrola.

W innym przypadku s3 to tylko wymowki. Nie stwierdzaj z gory, ze nie

przepadasz za sportem, jesli nie masz za soba préob réznorodnych ro-

dzajow aktywnosci. By¢ moze nie udato Ci sie jeszcze znalez¢ swojej
ulubionej aktywnosci. Wszystko przed Toba.

Na poczatek sprawdzmy, jakie
konkretne korzysci mozesz miec
z uprawiania sportu. Cho¢ w wiek-
szosci pewnie je znasz i masz ich
Swiadomos$¢, to sadzimy, ze war-
to je powtdérzyé. Wszyscy wie-
my, ze sport to zdrowie, jednak
minimalne zalecane rekomen-
dacje dotyczgce jego uprawia-
nia s3a spelniane tylko przez
14 mlodych Polakow!




&

Prewencfa chordh cywilizacyinych

Regularna aktywno$¢ wptywa nazapobieganie nawet 35 chorobom, ktére nalezg do
przewlektych zaburzen zwigzanych z niezdrowym stylem zycia.*! Brak ruchu, czyli
tak zwana hipokinezja to gtowny czynnik prowadzacy do otytosci.'? W metaanalizie
(publikacji naukowej o najwyzszym stopniu wiarygodnosci i wartosci naukowej)
opisujacej 9 badan dotyczacych zwigzku miedzy aktywnoscig a zdrowiem uktadu
sercowo-naczyniowego, az 7 z 9 badan potwierdzito statystycznie istotne i silne
powigzania. Osoby podejmujace wysitek fizyczny regularnie na przestrzeni kilku
miesiecy w znacznym stopniu charakteryzowaty sie nizszg zachorowalnoscia na
miazdzyce, zawat mies$nia sercowego, hipercholesterolemie oraz nadcisnienie
tetnicze.® Potwierdzono tez, ze reqularny wysitek fizyczny przeciwdziata m.in.
depresji, cukrzycy, nowotworom, zespotowi policystycznych jajnikéw, dysfunkcjom
seksualnym czy reumatoidalnemu zapaleniu stawdow.

Poprawa wydolnoser ukfadu krqzenia ¢ 000ychania
Polepszenie przeptywu krwi, a tym samym rozprowadzenia tlenu i sktadnikow
odzywczych do zakamarkéw organizmu.[®7!

Zwigkszente pofemnoser pfuc, gfehokoser oddechu ¢ zuzgycia tlenu
oraz zmuniefszenie (iczby oddechow na minute

Oddychamy spokojniej, a gtebiej. Potwierdzaja to m.in. badania z udziatem
341 ochotnikéw z rejonu Augsburga, wsrod ktérych réznica w pojemnosci ptuc
miedzy osobami najbardziej i najmniej aktywnymi fizycznie wynosita okoto 150 mL.[

Zwigkszenie masy ¢ sity miesniowef

Wzmocnienie i stabilizacja stawow, zwiekszenie ich zakresu ruchomosci,
wzmocnienie przyczepow, sciegien i wiezadet oraz zapobieganie zwyrodnieniom
stawow. %101

Podtrzymanie prawidfowef gestoser koser ¢ zapobieganie osteoporozie
Twoje kosci moga znies¢ wiekszy nacisk, dzieki czemu bez problemu podniesiesz
swoje 6-miesieczne,jak i 3-letnie dziecko.Natomiast w podesztym wieku bedziesz



w stanie bawic¢ swoje wnuki bez ryzyka ztamania kosci. W badaniach stwierdzono,
ze w ciggu 3 lat gestosc kosci (u kobiet po menopauzie) moze spac¢ nawet o 8%.
Takiego spadku nie obserwowano jednak u kobiet regularnie podejmujacych
aktywnos¢ fizyczna.P!

U osdéb starszych regularnie ¢wiczacych ztamania kosci udowej wystepuja
0 35-60% rzadziej niz u 0s6b nieaktywnych.®

Zapewnienie prawidfowef postawy ciata lub jef poprawienie

Zmniejszenie zaburzen rownowagi i koordynacji ruchowej.l® 1011

Poprawa odpornosei na zmgezenie ¢ zwigkszenie mozliwoser
regeneracyfnych

Polepszenie funkcjonowania uktadu odpornosciowego,a tym samym zmniejszenie
ryzyka zachorowania na przeziebienia i grype.[t2 1314

Wspomaganie sprawnoser intelektualnef

Zmniejszenie napiecia nerwowego, standw depresyjnych i lekowych, poprawienie
jakosci snu i samopoczucia.l¥ Istnieje wiele badan potwierdzajacych, ze osoby
aktywne na co dzien duzo rzadziej (o 20-30%) zapadaja na choroby takie, jak
depresja czy stany lekowe.*! Ponadto aktywnosc fizyczna polepsza samopoczucia,
co mozna bezposrednio odczuc juz po pojedynczej sesji treningowej.

Korzystne 000ziafywanie na uktad hormonalny
poprzez wspomaganie budowy
i funkcjonowania przysadki moézgowej
- gtéwnego narzadu odpowiedzialnego za
wydzielanie hormondéw w organizmie.[**1¢]

Opdznianie procesow starzenia,

rozwoju demencji oraz postepowania
choroby Alzheimera. Korzystny wptyw
na procesy neurogenezy - tworzenia
komorek nerwowych. Regularna aktywnos¢
moze zmniejszac¢ ryzyko rozwoju chorob
neurodegeneracyjnych nawet o 35%.[+17-21]




Lepszy wyglyd

Jedrniejsza skora, pozbycie sie cellulitu, obrzekéw, zmniejszenie ilosci tkanki
ttuszczowej w organizmie oraz powstanie, korzystnie wygladajgcego, atletycznego
zarysu sylwetki.

&

Zalecana dawka sportu moze zaleze¢ od kilku czynnikéw i nie dla kazdego be-
dzie ona identyczna. Ma na nig wplyw wiek, stan zdrowia, wydolnos¢ i spraw-
nos¢ organizmu, staz treningowy czy warunki sSrodowiskowe. Zbyt mata ilos¢ ak-
tywnosci nie przyniesie efektow w organizmie (cho¢ oczywiscie jest lepsza,
niz zadna), a za duzo wysilku fizycznego moze powodowac przetrenowa-
nie, zmeczenie oraz kontuzje. Oto kilka przydatnych, ogélnych zalecen, ktoére
z pewnos$cig wskazg wtasciwg droge treningowg na poczgtek:

tgcz rozne rodzafe wysithu

Podstawa aktywnosci fizycznej, wedtug oficjalnych zalecen, s3a wysitki
wytrzymatosciowe oraz aerobowe o niskiej lub umiarkowanej intensywnosci.
Regularnie wykonywane skutecznie podniosa wydolnos¢ organizmu. Takie
treningi warto, w skali tygodnia, uzupetnia¢ wysitkami oporowymi (sitowymi)
i ¢wiczeniami ksztattujgcymi gibkosc.

Aerobowe wysitki: niska intensywnosc¢ i dtugi czas trwania. Przyktady: marsz
(spacery,chodzenie po schodach itp.),bieg (marszobieg),jazda rowerem, ptywanie,
narciarstwo biegowe, kajakarstwo czy wioslarstwo. Wysitki aerobowe s3 takze
elementami gier, takich jak tenis, badminton, koszykéwka, pitka nozna oraz
zajec rekreacyjnych jak taniec, czy prac domowych, jak reczne mycie samochodu,
L<tradycyjne” sprzatanie mieszkania oraz prace w ogrodzie. Ile? Najlepiej minimum
30 minut x 5 dni w tygodniu.

Wysitki oporowe (sitowe): trening na sitowni z ciezarami lub z masa wtasnego
ciata (np. na sitowni zewnetrznej). Wysitki oporowe zaliczane sg do wysitkow
o umiarkowanej do wysokiej intensywnosci i charakteryzuja sie krotszymi



porcjami ¢wiczen niz aerobowe,
jednak z wieksza intensywnoscia.
Uzycie ciezaréw (adekwatnych do
mozliwosci ¢wiczacego) wymaga
od organizmu duzych naktadow
energii w krotkim czasie. Najle-
piej wykonywac je przynajmniej
przez 30 minut x 3 dni w tygodniu.

Cwicz minimam pot godziny
Najczesciej zalecang dawke mini-
malng wysitku jest 30-minutowy
trening. Optymalny zakres dtugo-
$ci treningu to 20-60 minut w cig-
gu dnia.

Nie zapominaj o rozgrzewce
na {oczqtéa [ wyciszeniu
na Roncu

Gtéwna czes¢ treningu powinna
by¢ poprzedzona 3-5-minutowa
rozgrzewka,azakonczona 2-5-mi-
nutowymi ¢wiczeniami wyciszaja-
cymi o niewielkiej intensywnosci.
Rozgrzewka powinna by¢ bardziej
dynamiczna i doprowadzi¢ do wy-
raznego zwiekszenia tempa ude-
rzen serca, za to wyciszenie moze
polega¢ na powolnym rozcigga-
niu, ma bowiem na celu uspoko-
jenie tetna. Czas rozgrzewki i wy-
ciszenia powinien wynosi¢ okoto
10-15% catego treningu, zaréwno
w skali pojedynczego treningu,
jaki i catego tygodnia aktywnosci.
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Dzieer ( mfodziez (5-17 lat):

powinni dziennie wykonywac co najmniej 60 minut umiarkowanej lub intensywnej
aktywnosci fizycznej, przy czym moze byc¢ to aktywnos$¢ podzielona na kilka
krotszych odcinkéw. Im wiecej, niz 60 minut, tym lepiej. Wiekszos¢ codziennych
aktywnosci fizycznych powinna naleze¢ do grupy wysitkow aerobowych.
Oczywiscie warto do tego dotgczyc trening oporowy co najmniej 3 razy w tygodniu,
adekwatny do stopnia rozwoju i mozliwosci ¢wiczacego.

Wedtug Piramidy Aktywnosci Fizycznej dla Mtodziezy utrzymaniu powyzszych
zalecen sprzyja maksymalne ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem
(telewizora, komputera, telefonu, tabletu). Dodatkowe korzysci mozna uzyskac
przez zwiekszenie codziennej spontanicznej aktywnosci.

Ilo$¢ aktywnosci dziennie/tygodniowo (co najmniej):
60 minut dziennie

Intensywnos¢ wysitku:
Umiarkowana lub intensywna

Przyktady aktywnosci:
gtdwnie wysitki aerobowe: spacery, trucht, bieganie, jazda na rowerze,
dodatkowo wysitki oporowe co najmniej 3 razy w tygodniu (z uwzglednieniem
przede wszystkim ¢wiczen ztozonych,angazujacych wiele miesni na raz (przysiady,
wykroki, wyciskanie na klatke piersiowa, pompki itp.)

Dodatkowe uwagi:

wymagany docelowy czas uprawiania sportu dziennie mozna podzieli¢ na kilka
krotszych odcinkow (np. 3 x 20 minut);

wg Piramidy Aktywnosci Fizycznej dla Mtodziezy utrzymaniu powyzszych
zalecen sprzyja maksymalne ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem
(telewizora, komputera, telefonu, tabletu),



« dodatkowe korzy$ci mozna uzyskac przez zwiekszenie codziennej spontaniczne;j
aktywnosci (patrz akapit: Co poza zaplanowana, treningowa aktywnoscia
fizyczna?)

Dorosli (18-6% (ata):

powinni wykonywac¢ co najmniej 150 minut aerobowej aktywnosci fizycznej
o umiarkowanej intensywnosci przez caty tydzien (np. spacery, spokojna jazda
rowerem, trucht, itp.), 75 minut intensywnej aerobowej aktywnosci fizycznej
przez caty tydzien (bieg, intensywna jazda rowerem, bieznia, itp.) lub rownowazne
potaczenie obu tych aktywnosci. Najbardziej efektywne rezultaty mozna otrzymac,
zwiekszajgc dtugosc aktywnosci w skali tygodnia, odpowiednio do 300 i do
150 minut tygodniowo.

Kazda aktywnos¢ powinna by¢ wykonywana w okresach trwajgcych co najmniej
10 minut. Spacer z kanapy do lodéwki niestety nie zalicza sie do tego typu
aktywnosci, poniewaz wysitek mu towarzyszacy jest zbyt krotki, porcja wysitku
zbyt mata, by organizm odczut z niej korzysci.

Do tych zalecen nalezy dotozyc¢ treningi sitowe (wzmacniajace miesnie), ktdére
powinny by¢ wykonywane co najmniej 2 razy tygodniowo, z uwzglednieniem
wszystkim ¢wiczen ztozonych i angazujacych wiele miesni na raz (np. przysiady,
wykroki, wyciskanie na klatke piersiowa, pompki, itp.).

Ilos¢ aktywnosci dziennie/tygodniowo (co najmniej):
» 150 minut tygodniowo

Intensywnos$¢ wysitku:

* umiarkowana

Przyktady aktywnosci:

« wysitek aerobowy (j/w);

» dodatkowo co najmniej 2 treningi sito-
we w tygodniu z uwzglednieniem przede
wszystkim ¢wiczen ztozonych, angazuja-

cych wiele miesni na raz (np. przysiady,
wykroki, wyciskanie na klatke piersiowa,
pompki, itp.).



lub:

Ilos¢ aktywnosci dziennie/tygodniowo (co najmniej):
* 75 minut tygodniowo

Intensywnos¢ wysitku:
* intensywna

Przyktady aktywnosci:

* wysitek aerobowy (intensywna jazda na rowerze, bieg, bieg na biezni),

» dodatkowo co najmniej 2 treningi sitowe w tygodniu z uwzglednieniem przede
wszystkim ¢wiczen ztozonych, angazujacych wiele miesni na raz (np. przysiady,
wykroki, wyciskanie na klatke piersiowa, pompki, itp.).

Dodatkowe uwagi:

« wartozwiekszyc¢ dtugosc¢ tych aktywnosci w skali tygodnia, odpowiednio do 300
i do 150 minut tygodniowo.

» kazda aktywnos$c¢ powinna by¢ wykonywana w okresach trwajgcych co najmniej
10 minut;

Osoby starsze (powyzef 65. roku 2ycia):
zalecenia wygladaja tak samo, jak w przypadku dorostych, zaréwno w kontekscie
treningu aerobowego, jak i ¢wiczen oporowych. Warto pamietac, ze umiarkowana

czy nawet wysoka intensywnos¢ wcale nie musi oznacza¢ réwnie duzej




intensywnosci jak u dorostych. Trening nalezy dobrac¢ pod mozliwosci danej osoby
oraz jej stan zdrowia. Dorosli w tej grupie wiekowej, majacy staba mobilnos¢,
powinni dodatkowo wykonywac wiecej ¢wiczen oddziatujacych na koordynacje
i stabilizacje ciata, czyli wszelka aktywnos¢ fizyczng w celu zwiekszenia
rownowagi. Takie ¢wiczenia warto wykonywac co najmniej 3 razy w tygodniu.

Ilos¢ aktywnosci dziennie/tygodniowo (co najmniej):
150 minut tygodniowo

Intensywnos¢ wysitku:
umiarkowana

Przyktady aktywnosci:

wysitek aerobowy (j/w);

dodatkowo co najmniej 2 treningi sitowe w tygodniu z uwzglednieniem przede
wszystkim cwiczen ztozonych, angazujacych wiele miesni na raz (przysiady,
wykroki, wyciskanie na klatke piersiowa, pompki itp.).

lub:

Ilos¢ aktywnosci dziennie/tygodniowo (co najmniej):
75 minut tygodniowo

Intensywnos¢ wysitku:
intensywna

Przyktady aktywnosci:
wysitek aerobowy (intensywna jazda na rowerze, bieg, bieg na biezni),
dodatkowo co najmniej 2 treningi sitowe w tygodniu z uwzglednieniem przede
wszystkim ¢wiczen ztozonych, angazujacych wiele mies$ni na raz (przysiady,
wykroki, wyciskanie na klatke piersiowa, pompki itp.).

Dodatkowe uwagi:

umiarkowana czy nawet wysoka intensywnos¢ wcale nie musi oznaczac rownie
duzej intensywnosci, jak u dorostych. Trening nalezy dobra¢ pod mozliwosci danej
osoby oraz jej stan zdrowia.



« doro$li w tej grupie wiekowej, ktorzy maja staba
mobilnos¢, powinni dodatkowo wykonywac¢ wiecej
¢wiczen oddziatujacych na koordynacje i stabilizacje
ciata, czyli wszelka aktywnos¢ fizyczng w celu
zwiekszenia rownowagi - takie odpowiednio
dopasowane c¢wiczenia warto wykonywac co
najmniej 3 razy w tygodniu.

&

Zasady odpowrednio

Mam/aonowaneyo treningu

Oczywiscie mozemy uprawiac sport dla samej
rekreacji i profilaktyki zdrowotnej, ale dopie-
ro wéwczas, gdy spelnimy podstawowe za-
sady treningu sportowego, bedziemy mogli
mie¢ pewnosé, ze dany trening faktycznie
oddzialuje na nasz organizm. Innymi sto-
wy, planujac trening i wykonujac go z gtowa,
mozemy zauwazy¢ pewne zmiany adaptacyjne
organizmu, a w dobrze skomponowanej ak-
tywnosci fizycznej chodzi o przezwyciezanie
wiasnych stabosci i ograniczen ciata oraz roz-
wijanie go. Na co wiec zwraca¢ uwage, by mie¢
pewnos¢, ze dobrany nam (czy to przez nas
samych, czy przez specjaliste) trening wtasci-
wie nam stuzy?

ZASADA WSZECHSTRON-
NOSCl

nalezy dobierac¢ takie cwicze-
nia i formy aktywnosci fi-
zycznej, ktore beda wszech-
stronnie oddziatywaty na
nasz organizm. Postepuj-




my wedtug powyzszych zalecen i dzielmy czas treningowy na wysitki aerobowe
i oporowe z dodatkiem ¢wiczen rozciggajacych. W treningi warto wplatac takze
réznego rodzaju gry sportowe oraz inne zajecia zwigzane z aktywnoscia, dzieki
czemu organizm zyska okazje adaptowania sie do réznorodnego rodzaju ruchéw.

ZASADA SYSTEMATYCZNOSC(

zwyczajnie regularnosc treningow. Trening podejmowany raz na jakis czas niestety
nie wptynie korzystnie na funkcjonowanie organizmu, tak samo jak raz na jakis
czas zjedzona czekolada czy wypite piwo nie zaszkodzg mu.Regularnos¢ treningow
to jedyna droga do adaptacji organizmu do wysitku, dlatego warto celowac w co
najmniej 3 treningi w tygodniu. Nawet niezbyt dtugie, ale systematyczne sesje
treningowe s3 lepsze od nieregularnej aktywnosci.

ZASADA STOPNIOWNIA INTENSYWNOSC(

wigze sie nieco z poprzednia reguta. Jesli wykonujemy trening systematycznie,
to z czasem organizm jest coraz lepiej zaadaptowany do danego wysitku. Jesli
z treningu na trening widzisz, ze z coraz mniejsza zadyszka przebiegasz 5 km
albo robisz to w krotszym czasie, a ciezar hantli w treningu sitowym staje sie dla
Ciebie za lekki - jeste$ na dobrej drodze. Na tym polega zasada stopniowania
intensywnosci. Intensywnos$¢ treningu powinna rosna¢, chociaz co kilka
treningow. Pamietaj jednak, aby zwiekszac ja adekwatnie do swoich mozliwosci
i samopoczucia.

ZASADA INDYWIDUALIZAC)I TRENINGU

zgodnie z teorig wszelkie zalecenia treningowe nalezy dostosowywaé do
aktualnych indywidualnych mozliwosci organizmu. Nie narzucaj sobie zbyt
duzego ciezaru oraz nie dobiegaj na site kolejnych metréw czy kilometréw, jesli
naprawde nie jestesmy w stanie. W sporcie czasem lepiej zrobic¢ jeden krok w tyt,
by potem moéc po6js¢ o dwa wprzod. Przezwyciezaj swoje ograniczenia, ale miej
na wzgledzie swoje zdrowie, bezpieczenstwo i pamietaj, ze ciato ma Ci stuzy¢
jeszcze przez dtugie lata.




€1

Spontaniczna aktywnos¢. To moze mato zadowalajgce dla oséb, ktére nie sg ty-
pem sportowca, jednak powyzsze zalecenia dotycza gléwnie jednostek tre-
ningowych, ktére sg zaplanowane w skali tygodnia i ktore sg Swiadomie wy-
konywanymi porcjami aktywnosci fizycznej. Nie wystarczg one jednak, jesli
calg reszte dnia czy tygodnia spedzasz w pozycji siedzacej lub lezacej. Spon-
taniczna codzienna aktywno$¢ fizyczna jest rownie wazna (a niektérzy specjalisci
twierdzg, ze nawet wazniejsza) jak treningi, ktore wykonujesz z premedytacjg.

Do spontanicznej aktywnosci zaliczamy czynnosci, ktére zwyczajowo wykonujesz
przez caly dzien, np.:

wchodzenie po schodach

chodzenie po centrum handlowym i dzwiganie zakupdéw
zmywanie naczyn

spacer z psem

prace w ogrodzie

sprzatanie w domu

Takie aktywnosci przede wszystkim przyczyniajg sie do zwiekszenia liczby dzien-
nie wykonywanych krokéw. Pewnie znasz zalecenia o tym, aby dziennie wykony-
wac, chociaz 10 000 krokéw. C6z, mato kto z nas to robi, tym bardziej, jesli ma
siedzaca prace i korzysta z auta oraz windy.

Siedzenie w pracy trudno zamieni¢ na co$ innego, chyba ze specjalnie zmie-
nisz prace. Nie musisz jednak od razu uciekac sie do takiej odmiany w zyciu.
Na poczatek, by zwiekszy¢ spontaniczng aktywnos$¢ fizyczng, dot6z nieco ruchu
w okresach pozatreningowych i sprébuj, chociaz dwéch z proponowanych roz-
wigzan:

rower/hulajnoga zamiast samochodu (nawet czesciowa zamiana bedzie tu sie
liczyta - dojezdzasz do potowy drogi autem, a potem przesiadasz sie na inny
srodek lokomocji)



wysiadanie przystanek wczesniej niz docelowe miejsce podrézy

schody zamiast windy

krotka przerwa na spacer albo rozciggniecie pomiedzy okresami pracy przy
biurku (choc¢by wyjscie do toalety albo do kuchni po szklanke wody)

wstawanie podczas wykonywania w pracy czynnosci niewymagajacych siedzenia
(np. podczas rozmowy telefonicznej)

wiecej gestykulacji - nie bez powodu osoby, ktére zachowuja sie bardziej
-.emocjonalnie”, charakteryzujg sie wiekszym dziennym wydatkiem
energetycznym - ich energiczne ruchy wynikajace z temperamentu réowniez
wymagaja duzych naktadow energii.

Podsumowujgc. Nie musisz od razu decydowac sie na ciezkie treningi 5 razy w ty-
godniu po 60 minut. Zacznij od matych krokdow, a przyniosg Ci one duze korzysci
w dtuzszej perspektywie. Przyzwyczajaj organizm do coraz wiekszej ilosci wysit-
ku i jego intensywnosci. Trening polega na adaptacji miesni, a nie ich przetreno-
waniu i zniecheceniu sie do sportu. Wykonuj aktywnos¢, ktora sprawia Ci rados¢
i na ktérg pozwalajg Ci mozliwosci ciata. Nie robigc niczego na site, zyskasz wiek-
szg site (miesniowq).




10.

11.

12.

13.

/

Kruk J.: Physical activity in the prevention of the most frequent chronic
diseases: an analysis of the recent evidence. Asian Pac J Cancer Prev.
2007 Jul-Sep;8(3):325-38.

Hedge S.M., Solomon S.D.: Influence of Physical Activity

on Hypertension and Cardiac Structure and Function.

Carpio-Rivera E. i wsp.: Acute Effects of Exercise on Blood Pressure:

A Meta-Analytic Investigation. Arq Bras Cardiol. 2016;106(5):422-433.
Booth F.W. i wsp.: Lack of exercise is a major cause of chronic diseases.
Compr Physiol. 2012;2(2):1143-1211.

Engelke K. i wsp.: Exercise maintains bone density at spine and hip
EFOPS: a 3-year longitudinal study in early postmenopausal women.
Osteoporos Int. 2006;17:133-142.

Golbidi S., Laher I.: Exercise and the cardiovascular system.

Cardiol Res Pract. 2012;2012:210852.

Nystoriak M.A., Bhatnagar A.: Cardiovascular Effects and Benefits

of Exercise. Front Cardiovasc Med. 2018;5:135.

Azad A. i wsp.: Effects of aerobic exercise on lung function

in overweight and obese students. Tanaffos. 2011;10(3):24-31.

Cartee G.D. i wsp.: Exercise Promotes Healthy Aging of Skeletal Muscle.
Cell Metab. 2016;23(6):1034-1047.

Leblanc A. i wsp.: Relationships between physical activity and muscular
strength among healthy adults across the lifespan. Springerplus.
2015;4:557.

Lee D.Y.,i wsp.: Changes in rounded shoulder posture and forward
head posture according to exercise methods.J Phys Ther Sci.
2017;29(10):1824-1827.

Sundstrup E. i wsp.: Strength Training Improves Fatigue Resistance

and Self-Rated Health in Workers with Chronic Pain: A Randomized
Controlled Trial. Biomed Res Int. 2016;2016:4137918.

Nakano J. i wsp.: Effects of Aerobic and Resistance Exercises

on Physical Symptoms in Cancer Patients: A Meta-analysis.

Integr Cancer Ther. 2018;17(4):1048-1058.



