Dlaczego tak ci¢zko

jest czasami schudna¢?

Iwona Wierzbicka
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Swiadome kywienie

Czy to jeszcze dziata?

® Piramida IZZ
5 porcji weglowodanéw w ciagu dnia, duzo warzyw i owocéw
Produkty pelnoziarniste
Niski indeks glikemiczny
Kurczak, ryi, izotoniki, odiywki biatkowe
Mniej thuszczu!!
Licza si¢ przede wszystkim kalorie
Ruszaj si¢ wigcej, jeszcze wigcej i jeszcze wigcej
® Jedz polowe, jedz mniej, NZ, MZ
® Produkty fit, slim, blonnik
s AJWEN fifous i:ﬁbsu,ix,&,{,

© dietetyk | trener personalny www.ajwen.pl  wwwajwendieta.pl  www.30-dniowe-wyzwanie.pl



- Lt ADWENDIE TA L PL
Piramida 127

Nie zapominaj o ruchu!
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Zrodlo: http:/ [www.izz.waw.pl/pl/

Instytut Zywnosci i Zywienia 2009

9 et g&? iﬂa@/(’
N ﬁ:‘;ﬂﬁﬂ%m www.ajwen.pl  wwwajwendietapl  www.30-dniowe-wyzwaniepl /HELL& éﬁ



=" AJWENDIETA .PL

L Swiadome kywienie

5 powoddéw - mozliwych

Insulina

Tarczyca

Kortyzol

Nietolerancje pokarmowe

® Mikrobiota
2 AJWEN ous Wreudaler.
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L Swiadome kywienie

Rownowazniki energetyczne

A jakie jest faktyczne

1g biatka = 4kcal

oddzia}ywanie pokarmc’)w?

1g weglowodanéw = 4kcal

1g t}USZCZU = 9kcal < Stad FOBIA tluszczowa

1g alkoholu etylowego = 7kcal <: druga FOBIA — alkohol

bo kaloryczny!!

Dietetyka — zywienie zdrowego i chorego czlowieka. Helena Ciborowska, Anna Rudnicka.
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Jadlospis przedszkolny ...:""'. AJWEN DJ‘ETA L
- Jadlospis dekadowy 15,09 — 26,09.14 r.

S IS5
Dat@ Sniadanie Obiad Podwieczorek
=
\3§ Zipe se.lerowa. Chleb z mastem, jajkiem gotowanym,
i Kasza kuskus na mleku. Gulasz wieprzowy. ol v noipkanai
e, Bulka z mastem, szynka i Makaron. 8 PAPEYES. 4
8 . Gy 2 ; salata i rzodkiewka.
- rzodkiewka. Herbata z cytryng. Surdwka z bialej kapusty, marchwi i ziclonej S
= ; : . Kawa z mlekiem.
L Malina. pietruszki.
Sok owocowy.
Platki kanguski na mleku.
- Butka i chlc_:b ciemny z maslf:m. Krupnik. e ok s i T Abaiian,
o twarozkiem, rzodkiewka i Kotlet schabowy. Ziemniaki. H
S E R ; erbata owocowa.
: szezypiorkiem, Buraczki z cebulka.
= ; Gruszka.
» Herbata z cytryng. Kompot.
Arbuz. .
& Q) Platki jeczmienne na mleku. Zupa koperkowa. Chleb z mastem, serkiem topionym
;EJ Chleb dyniowy z masiem, pastg z Fasolka po bretonsku. Ziemniaki. i i pomidorem.
;‘V)‘ jaj i szezypiorkiem. Herbata 2 Budyn. ' .Herbata malinowa.
cytryng. Nektaryna. Sok jablkowy. ‘
el
— i
% M rta Hijek. Zupa pomidorowa z ryzem. Bulka z maslem.
Do Butka kukurydziana z mastem. SEA TR
o;g . Kotlet pozarski. Ziemniaki. Salatka owocowa.
oy Jogurt naturalny z banancm. _— : - i :
% % Heérbata z cytryng Mizeria z ogorka zielonego i szczypiorku. Herbata.
% 1 ) Kisiel do picia.
Kasza kukurydziana na mleku.
i Butka i chleb ciemny z maslem, Chleb z mastem, wedling i
- : S Barszcz czerwony. 5 . R
o pasta z dorsza i ogorkiem g RS rzodkiewka i szczypiorkiem.
= & ] Pierogi leniwe. Marchew tarta, :
- kiszonym. Herbata z cytryna.
o Qi Kom
-~ p()l. /
8 . Herbata owocowa. i
[ Jabiko. -
Platki owsiane na mleku. Omgm Chleb z mastem, serem z6ttym i
: ; Zupa o4 na zeberkach. ;
3 Butka z mastem, kielbaska PP R —— pomidorem. |
& krakowska i rzodkiewka. RO SRR 0}[;: okO{ X AT Kawa z mlckiem. ‘
~ Herbata z cytryna. Sok wieloo:;)cow Malina.
Marchew do chrupania. y:
= AJWEN }
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Dieta mojego pacjenta, ktéry nie mdgl na niej schudna¢

= AJWENDIETA .PL

Swiadome kywienie

et AJWEN

dieteiyk | tremer personalny

www.ajwen.pl

www.ajwendieta.pl

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7
Szidanka wody z sokiem z poléwki cytryny
1 jogurt naturalny 1 jogurt naturalny 2 kromki pieczywa (2x | 1 jogurt naturalny 1 jogurt naturalny 1 kromka pieczywa (do | Jajecznica z
| (200g) lub szklanka (200g) lub szklanka 40g) (200g) lub szklanka (200g) lub szklanka 40q) pomidorem i

& mieka 2% mieka 2% 2 plasterki chudej mleka 2% mileka 2% 2 pardwki z szynki szczypiorkiem

-] wedliny (sokotdw)

'S | 4-5 tyzek naturalnego 4-5 tyzek naturalnego 2 lyzki naturalnego musli | 4-5 tyzek naturalnego 1 pomidor, kilka 2 kromki pieczywa (2x
'E musli (60g) musli (60g) kilka plasterkéw ogdrka, | 1 banan pokrojony w musli (60g)  plasterkéw ogorka, 40g)

3 szczypiorek, satata plasterki) szczypiorek, satata

‘= | woda/herbata zielona woda/herbata zielona (dowolnie) (dowolnie) woda/herbata zielona
~w |

woda/herbata zielona woda/herbata zielona woda/herbata zielona woda/herbata zielona
| |
= II éniadanie okolo 10.00-11.00 (lista)
Serek wiejski z Serek wiejski z Kanapka z wedling i|Kanapka z wedling i|Satatka z tuniczykiem | Satatka z turiczykiem |Satatka z jajkiem i

o pomidorem i bazylia | pomidorem i bazylia |papryka papryka i kukurydza i kukurydza wedzonym lososiem
-1

S |1 kromka pieczywa (do |1 kromka pieczywa (do 1 kromka pieczywa (do
i

8‘ 40g) 409g) woda/herbata owocowa | woda/herbata owocowa woda/herbata owocowa |woda/herbata owocowa |40g)

a ‘woda/ herbata owocowa | woda/herbata owocowa woda/herbata owocowa
g

-

d

 |Filet drobiowy z Filet drobiowy z Dorsz pieczony z Dorsz pieczony z Kasza gryczana z Kasza gryczana z Spaghetti

g pieczarkami i pieczarkami i warzywami warzywami wqdzon_ym wedzonym

= |warzywami warzywami 509 ryzu lub kaszy (Y2 | 50g ry2u lub kaszy (V2 kurczakiem kurczakiem woda/herbata owocowa
8_ 509 ryzu lub kaszy (V2 | 50g ryzu lub kaszy (%2 woreczka) woreczka) woda/herbata owocowa | woda/herbata owocowa

> woreczka) woreczka) /> brokuta ugotowanego | 2 brokuta ugotowanego

® al dente al dente

2 woda/herbata owocowa | woda/herbata owocowa woda/herbata owocowa | woda/herbata owocowa

. Do wyboru z listy ok. 20.00

www.30-dniowe-wyzwanie.pl
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Jak czasami jemy? i ADWENDIETA . PL

Miara dom. / gramatura
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Kobieta 165cm wzrostu. "':“... AJWEN ELEI..E% i

_ Walues Soft Lean hMass Fat Free Mass Weizht Meormal Range Hutritional Evaluation

TBW () 359 30,8~ 376 Protein | Mormal Deficient

Tatd Bady 'Wat=r

&1 T
i Mineral | Mol Deficient
Protein kgl 9.6 491 83~104
Mam—asesaus E?,3 """"""""""""" Deficient
) TBW Heemal W' Excassive
Mineral kg] 3,59 O=szecus 2 95 2,35 ~ 3:‘19 .
- Weight Management
Under
Body Fat Masskg) 38,2 12,1~19.4 Lean Mass
Segmental Lean R
»hineral is estimated Z,Ekg Z,Bkg
Hormal Owver
Muscle—Fat Analysis e
| urder | Normal | Over UNT:3)  Normal Rarse 228Ky .
) 5 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 & Normal 5
Weight () I I I S N 07,3 51,4 ~ 69,6 - -
B m w M 1 @ % % ® w w .
Shalatd Mussle Mass !
.......................... Normal Hormal
40 B0 80 100 160 IE0 %80 340 400 460 50
Body Fat Massi) " s S B i 35 2 12,1~194
FEF
" Fatmass
Segmental Fat e ——
o _ 52,7% 51,7%
Obesity Diagnosis 3.4ky 3.4ky
15 185 /a5 0 L 44,4%
BMI (oo o o — 31,0 185~250 T e
Bady Mass ndex = 7 !g %
T . . . . . . r T e — Over
13 12 3 28 23 38 43 48 53 53
PBF (%) | I I I I —— 13 5 18,0 ~ 28,0
Pars=ntag= Bady Fat b
__________________________ 39.8% 39.8%
e DE5  OF0 D05 080 085 080 0485 .00 105 140 115 5,3ky 54kg
S U I N P P R (.94 0,75 ~ 0,85 Over Over
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ci_odzyweze_ Pizza_Hut_2013.pdf

http://pizzahut.pl/wp-content/uploads/2014/02/ wartos

http://www.ilewazy.pl/

""""""

http://storage.googleapis.com/mcd-api/info/default.pdf

L ADWENDIETALPL

L Swiadome mywienie

Dlaczego liczenie kalorii nie sprawdza sig?

Dieta 1500kcal

1519kcal

Kawalek tortu
(miodowo-kakaowy)
100g — 429kcal

Snickers

caly 50g — 260kcal

Porcja pierogéw ruskich

200g — 436kcal

Szklanka Coli
240ml — 100kcal

Bulka maglana

90g — 294kcal

www.ajwen.pl

1516kcal

Golonka bawarska

310g — 552kcal

4 jaja gotowane
200g — 312kcal

Talerz zZupy jarzynowej na piersi

300m] — 108kcal

Kasza gryczana

100g — 336kcal

Suréwka z warzyw + oliwa

300g + 10g — 208kcal

www.ajwendieta.pl ~ www.30-dniowe-wyzwanie.pl

1500kcal — na raz

1 litr lodéw Grycan
czekoladowe (waga 600g)
1524kcal

Pizza Peperoni Pizza Hut

544g — 1583kcal

Podwdjny Wies Mac + duze frytki +
mata cola (Mc Donald)

340g + 150g + 250ml

934kcal + 448kcal + 103kcal = 1485kcal

Thusty czwartek — 5 paczkéw z lukrem
1 to ok 300kcal = 1500kcal

I

]
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" T
L Swiadome mywienie

Dlaczego liczenie kalorii nie sprawdza sig?

Problem z obliczeniem podstawowej przemiany materii (PPM).

Problem z okre$leniem catkowitego zapotrzebowania energetycznego (CPM).
Jakie wskazniki aktywnosci?

Subiektywne odczucie cigzkosci wysitku fizycznego.

Zapotrzebowanie energetyczne w cyferkach to jedno, a hormony to drugie.
Choroby autoimmunologiczne, nietolerancje pokarmowe, trawienie, wchlanianie.
Swoiste oddzia}ywanie Pokarmo’w.

Codzienna zmiennoséé: samopoczucie, zdrowie, choroba, aktywnos¢ fizyczna.

http:// www.ajwendieta.pl/ blog/ publikacje/ liczenie»kalorii»nie»tedy»droga/

. B S F N,
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......
i'“ Swiadame bywie

Zapotrzebowanie energetyczne W cyferkach

to jedno a hormony i zdrowie to drugie

Osoby o nizszym poziomie tkanki tluszczowej, a wyzszym mig$niowej beda spalaly
wiecej kalorii, bo migénie sg bardziej energochlonne, takze istotna jest nie tylko waga

ciala, ale réwniez sklad ciala (analizator skladu ciala).

Duze znaczenie ma odiywienie organizmu. Wysycenie skladnikami odiywczymi.

Czyli: dotychczasowy sposéb odzywiania, zdolnoé¢ do wchlaniania. BADANIA!!
Hormony tarczycy. Konwersja F4->Ft3.

* Kortyzol.

Insulina.

Nietolerancje pokarmowe.

Zaburzenia ﬂory jelitowej.

® Choroby
St AJWEN tous Uore.dp
"""" * dietetyk | trener personalny www.ajwen.pl  www.ajwendieta.pl  www.30-dniowe-wyzwanie.pl AL.LL.J_-wJ%“fJ&{‘V-{“
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1. INSULINA

2 AJWENDIETA.PL

Swiadome kywienie

Gryzienie

Picie

Stodki smak

Weglowodany to cukry!!

:::.'" AJWE N

: dietetyk | tre www.ajwen.pl  www.ajwendieta.pl

www.30-dniowe-wyzwanie.pl
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Swiadome kywienie

1. INSULINA - INSULINOOPORNOSC

Czas Cukier Insulina
i} 95 16,4
60 156 245
90 149 240
1 2 3
s Cykier  esslnsulina
Czas Cukier Insulina
i} 102 14
60 157 74
90 122 78
1 2 3
(U ke ——nsuling

S AJWEN [ y,é ﬁ!‘(
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1. INSULINA - INSULINOOPORNOSC

Czas Cukier Insulina
a 7l 5
a0 28 46
120 58 13
130 a7 5
240 73 3
300 78 1
1 2 3 4 5 [
T kier  —nsuling
Czas Cukier Insulina
a 495 14
30 173 200
a0 107 161
90 92 122
120 107 170
A -
1 2 3 4 5
(U REr  e——nsuling

S AJWEN [ y,é ﬁ!‘(
#**"" dietetyk | trener personainy www.ajwen.pl  wwwajwendieta.pl  www.30-dniowe-wyzwanie.pl fﬁﬁwi hf"" "’{_.
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2 AJWENDIETA.PL

L Swiadome kywienie

1. INSULINA - INSULINOOPORNOSC

wzrost poziomu . . sta}y wyrzut
pokarm _ wyrzut insuliny o
glukozy we krwi insuliny
- / o )
2 AJWEN | . | | owa Ve ladly
* dietetyk | tre www.ajwen.pl www.ajwendieta.pl www.30-dniowe-wyzwanie.pl dictetyk Kiniczny
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L Swiadome kywienie

1. INSULINA - INSULINOOPORNOSC

hipoglikemia wzrost poziomu
kortyzol lakogy 1 ineuli pokarm
reaktywna glukozy i insuliny
uruchomienie
stres (cytokiny) glikogenu wyrzut insuliny

watrobowego

katabolizm biatek zaburzenia funkcjonowania

miesniowych receptor6w insulinowych
2 AJWEN lowe Ve lpdl
g *  dietetyk | trener personalny www.ajwen.pl www.ajwendieta.pl www.30-dniowe-wyzwanie.pl fiﬂwj__: hoty IF.{'E“_—";J#J{"’
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L ADWENDIETALPL

L Swiadome kywienie

1. INSULINA - INSULINOOPORNOSC

Inne mechanizmy insulinoopomos’ci:

* Autoagresja
® Dysbioza jelitowa

® Stany zapalne: IL-1, IL-6, TNF alfa
¢ Nietolerancje pokarmowe

Kortyzol, hormony tarczycy, glukagon

||||| - " " " n .
- © dietetyk | trener personalny www.ajwen.pl  wwwajwendieta.pl  www.30-dniowe-wyzwanie.pl



L Swiadome kywienie

s ADWENDIETALPL

Co moze powodowa¢ WZROST wagi w insulinoopornosci?

® Zboza glutenowe ° Wyobraz’nia
® Alkohol — kazdy ® Guma do zucia
{ ] [ )

Stodycze (wyjatek czekolada gorzka ?) Biatko (czgstsze podjadanie)
Zboza, pseudozboza bezglutenowe ® Nabial

Soki owocowe

Stodki smak lub w ogoéle smak

®* Owoce ®* Woda z cytryna
® Aminokwasy (m.in. arginina, alanina, ® Herbata/napary ziotowe
glutamina) e Bulion
® Marchew, buraki, dynia ¢ Lotoniki
2 AJWEN | o | | Jiniz i{%u H ,ﬁ,{,
Sietetyk i wener personainy  wwwaajwen.pl  www.ajwendieta.pl  www.30-dniowe-wyzwanie.pl e
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Swiadome kywienie

Co jeszcze?

Tluszcze trans

Oleje roslinne

Orzechy

® Pestki

Chemia w zywnosci
Nierozpoznana zywnos¢
Obrébka termiczna

Niewlasciwe zakwaszenie zolgdka

/] 3|
st AJWEN - . . ffi"‘fﬂfiﬂﬁ_’{f’f‘%éﬁi{,
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i'“ Swiadame bywie

Co robi z tobg insulina?

® Zachcianki ° Blokuje hormon glukagon
® Permanentne myslenie o jedzeniu ® Zamienia ci¢ w maszyne do odkladania
. ) 1 magazynowania
® Muszeg zjes¢ tu i teraz, natychmlast, 832y
cokolwiek ® Zamyka w kole
® Mdlosci, zastabniecia, zimne poty i Doprowadza do cukrzycy
hipoglikemia reaktywna .
(hipog ywna) ® Buduje
® Senno$¢, brak energii .
Tworzy stany zapalne
e Lione Voo, ol
-y ﬁﬂﬂpﬁom www.ajwen.pl  www.ajwendieta.pl  www.30-dniowe-wyzwanie.pl '{{ELL'J'\_: fi{d%ﬂfﬁu&v_{"
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-------- “ AJWEN DIETA.PL

o fwiadome rywienie

Badanie - insulina

Krzywa cukrowa i insulinowa 0, %3, 1, 2, 3 po obcigzeniu 75g glukozy

»Prosze o wykonanie badania krzywa cukrowa i insulinowa (poziom insuliny) 0, %2, 1, 2,

3 po obciazeniu 75g glukozy”.

Badania nie nalezy wykonywac jesli glukoza na czczo jest powyzej 120 lub hemoglobina

glikowana przekracza wartosci referencyjne.

{] )
S AJWEN " | | ows. Vel

dietetyk | tre www.ajwen.pl  wwwajwendieta.pl  www.30-dniowe-wyzwanie.pl
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e AJWENDIETALPL

o Swiadome pywienie

Insulina - walka

Ograniczenie weglowodanéw do nawet 50g na dobe — 2-3 miesiace.
Nastepnie zwiekszenie 150-200g na dobe.

Weglowodany nie powinny pochodzi¢ ze zrédet glutenowych, gdyz insulinoopornos¢

czgsto powigzana jest ze stanami zapalnymi i chorobami autoimmunologicznymi.

Z diety nalezy wylaczy¢ nabial, ktéry zawiera ,,stymulatory” insuliny oraz dziala

prozapalnie.
Modulacja aktywnosci fizyczne;.
Testy nietolerancji pokarmowej i alergii.

Badanie kalu pod katem mikroflory -> probiotykoterapia.

® Suplementy.
® Teki.
= LIVEN loust i;’zuﬂiw;
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e ADJWENDIETALPL

L Swiadome kywienie

2. TARCZYCA

TSH < 2 mU/I
Ft4 ~ 50%

Ft3 ~ 70%
aTPO < 51U

aTG w normie referencyjnej

dieteiyk | trener pe

/ : /] 'f-i F

r / w *Ir.'d, {

www.ajwen.pl  wwwajwendieta.pl  www.30-dniowe-wyzwanie.pl I fJ' Gt': bty :'F . _1'( "’{..
dietetylk kiniczny



Swiadome kywienie

2. TARCZYCA - konwersja

nadmiar aktywnodci fizycznej w stosunku do podazy energetycznej diety
stres

choroba

operacja chirurgiczna

malo odzywczy pokarm (niska gestos¢ odzywcza)

niedobér selenu, cynku, zelaza

niski poziom ferrytyny

niedob6r weglowodanéw w diecie (sprawa indywidualna)

niedobér kwaséw tluszczowych nasyconych

/ [} "
. ..O'. i PR - -'r_.. I/
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L ADWENDIETALPL

L Swiadome kywienie

2. TARCZYCA — reverse T3 (rT3)

nadmiar kortyzolu (stres) lub jego niski poziom (wyczerpanie nadnerczy)
hustawki insulinowe

niedobér sktadnikéw pokarmowych

nadmiar aktywnosci fizycznej

niedobér snu

zaburzenia metylacji (uszkodzony gen MTHFR)

A

[l ")
& A JWEN -’ff;'ﬂu(i i//(/r’y_i{;ﬂu:,{(.,{!

..... ) : ) ) .
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i'“ Swiadame bywie

3. KORTYZOL

Kortyzol jest hormonem stresu, jego zadaniem jest zwiekszy¢ dowéz glukozy w sytuacji
stresowej, co ulatwia ucieczke. Taka byla jego pierwotna rola. Obecnie nie mamy

potrzeby uciekania, a kortyzol czgsto utrzymuje si¢ na wysokim poziomie.

Stany zapalne

Modulacja ﬂory bakteryjnej jelit

Zka konwersja Ft4 -> Ft3

Nadmian rT3

® Insulinoopornosé
% AJWEN A
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3. KORTYZOL - panaceum

wiecej relaksu

spacery na swiezym powietrzu

przerwy w pracy

wigcej snu

nie ogladanie przed snem telewizora, komputera czy smartfona

czasami zrezygnowanie z dodatkowej godziny fitnessu na korzyéé dluiszego snu
dieta — stabilizacja gospodarki hormonalnej i usunigcie czynnikéw prozapalnych

® zero kawy, herbaty, alkoholu

® suplementacja
“ AJWEN woun Wl
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4. NIETOLERANCJE POKARMOWE

Konsekwencj e
[ )

zwiekszona przesiakliwos¢ jelita cienkiego (cho¢ moze by¢ tak, ze to ona przyczynia

si¢ do powstawania nadwrazliwosci pokarmowych)
choroby autoimmunologiczne
stany zapalne

problemy trawienne, migreny, katar, astma, stany zapalne zoladka, zaburzenia rytmu

pracy serca, problemy skorne, nadcisnienie, ,,brain fog”

* insulinoopornoéé i cukrzyca typu II, otylodé

] {i. L N
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4. NIETOLERANCJE POKARMOWE

Wynika badan Erlingera wskazuja, Ze to dieta eliminacyjna zmniejszajaca
stan zapalny w istotnie wigkszym stopniu w poréwnaniu z aktywnoscig
fizyczng i dieta niskoenergetyczna zmniejszaja mase ciala otylych oséb, u
ktérych otylos¢ byla powiazana z tworzeniem si¢ prozapalnych cytokin. Po 9
tygodniach diety eliminacyjnej u ponad 80% z niemal tysi¢cznej grupy

pacjentéw odnotowano spadek wagi ciala.

.
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5. MIKROBIOTA

Nieprawidlowa flora bakteryjna jelit, nadmiar Clostridium, bakterii proteolitycznych oraz
Candidy moga negatywnie oddzialywac na same jelita, rozszczelniajac je lub gdy juz sa

rozszczelnione przenika¢ do organizmu tworzac grozne stany zapalne.

® Jelita to nasz drugi mézg

® Produkowane tam jest 80-90% serotoniny

Hiaer.o I s, LK
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5. MIKROBIOTA — jak dba¢

kiszonki

zywnog¢ fermentowana, na zakwasie

zywno$¢ dojrzewajaca

Zywnoé¢ surowa

® brud

® blonnik ?

probiotyki — prebiotyki

uwaga na leki: antybiotyki, ipp, sterydowe, przeciw zapalne, kwas acetylosalicylowy

fi ")
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Co jeszcze moze by¢ problemem w ,odchudzaniu”?

eeeeeeeeeeeee

okulary stoneczne

o
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Dziekuje za uwage
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