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me zywienie

Dlaczego dieta nie dziata? — lwona Wierzbicka

Podcasty powigzane z tym tekstem:
e http://www.ajwendieta.pl/blog/podcast/diety-dzialaja-cz-1/
e http://www.ajwendieta.pl/blog/podcast/diety-dzialaja-cz-2/

Podczas stosowania diety czeka nas bardzo duzo niespodzianek. Sg osoby, ktére fantastycznie chudng —
przechodza na diete i momentalnie chwalg sie spadkiem 5-10 kilograméw w ciggu miesigca albo chudng 2
kilogramy w tydzien, a czasami nawet 4 kilogramy w tydzien. Czy jest to szybkie tempo czy wolne? Zazwyczaj
zalezy ono od tego, jak wtasciwie wyglagda dieta. Jezeli stosujemy gtodéwke i chudniemy w tempie 4
kilogramy w tydzien, to oczywiscie jest to zdecydowanie zbyt szybki spadek wagi i jest to dieta wrecz
zagrazajgca zdrowiu. Jezeli natomiast przechodzimy na diete petnowartosciowgq i nasz organizm po prostu
bardzo szybko pozbywa sie zbednych kilograméw, wéwczas ciezko jest méwié o niebezpieczenstwie
wynikajgcym z utraty tych kilograméw — w jaki sposéb mieliby$Smy sprawic¢, by nasza waga nie spadata tak
szybko? Trzeba by byto powréci¢ ewentualnie do rzeczy, ktére wczesniej powodowaty tycie, a to przeciez tez
nie jest rozsgdne rozwigzanie. Mozna by byto jes¢ wiecej, ale jezeli kto$ na diecie najada sie wtasciwie do
syta i nie ma potrzeby jedzenia wiecej, to réwniez staje sie problemem.

Dieta — mamy problem

Wedtug mnie dieta w ogdle jest do$¢ problematyczna. Niektdrzy Swietnie sobie radzg, inni z kolei
niekoniecznie dobrze funkcjonujg w tej dietetycznej rzeczywistosci. W diecie czesto czyhajg niespodzianki.
Zdarza sie, ze poczatkowo wszystko idzie dobrze, ale pewnego dnia waga sie zatrzymuje i stoi tydzien, dwa
tygodnie, trzy tygodnie. Pewnie zadajemy sobie wtedy pytania: czy jest to moja wina, czy jest to wina diety?
Czy po prostu dieta zadziatata tak, ze pozbylismy sie tylko wody i koniec, i nic wiecej sie nie wydarzy, albo
pozbyliSmy sie miesni i teraz tez nic wiecej sie nie stanie? A moze tak to jest z dietami, ze chudnie sie do
pewnego momentu, a pézniej juz sie nie chudnie? W takiej sytuacji do akcji wkracza dietetyk, ktéry jest w
stanie powiedzieé, czy to jest normalne, czy nie, czy co$ zmieniamy w samej diecie, bo by¢ moze w niej tkwi
problem.

Moge mie¢ w moim gabinecie cztery bardzo podobne osoby, ktére przyniosg mi cztery niemal identyczne
wyniki badan krwi — insuline, cukier i hormony tarczycy — a okaze sie, ze kazda z tych czterech oséb bedzie
zupetnie inaczej chudta. Jedna schudnie szybko, druga bedzie chudta bardzo wolno, trzecia nie schudnie
wcale, a czwarta wrecz utyje.

Ogromny wptyw na reakcje pacjenta na diete ma jego wczesniejsze odzywianie:
e czy organizm byt odzywiony, czy tez nie,
e czy w organizmie jest insulinoopornosé, czy tez jej nie ma

Zdarza sie, ze czes¢ komoérek jest zamknietych na dziatanie insuliny, a cze$é jest otwartych. Moze by¢ tez tak,
ze organizm produkuje ogromne ilosci tego hormonu, ale tylko pod wptywem okreslonych czynnikéw, na
przyktad pod wptywem zjedzenia kromki chleba czy nawet kawatka miesa. Polecam film o insulinoopornosci.

lle positkow i jaka dieta?

U jednych osdb swietnie sie sprawdzajg trzy positki, u innych niezbedne bedg cztery, a jeszcze inne bedg
funkcjonowaty tylko na dwéch positkach. Btedne jest kategoryczne twierdzenie, ze jedna dieta jest
superdietg, bo dziata na wszystkich, a inna dieta jest zta, bo nie dziata. Zazwyczaj diety — osobiscie jestem
zwolennikiem diet niskoweglowodanowych — sSwietnie sie sprawdzajg w przypadku wiekszosci osdb, pod
warunkiem ze sg dobrane indywidualnie: ilos¢ biatka w diecie, ilos¢ ttuszczu w diecie i ilos¢ weglowodandéw
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w diecie. Czes$¢ oséb bedzie znakomicie funkcjonowac na jajkach, warzywach i miesie, z kolei dla innych oséb
niezbedne bedzie wtaczenie do diety kasz czy owocéw. U jednych owoce bedg powodowaty gwattowne
przybieranie na wadze, a u drugich nie bedg miaty zadnego wptywu.

Dzienniczek zywieniowy

Bardzo istotng sprawg w catym procesie dietetycznym jest prowadzenie dzienniczka, do czego was
zachecam. Jezeli podejmujesz decyzje o samodzielnym kontrolowaniu diety, zatdéz dzienniczek, zapisuj
codzienny poranny pomiar wagi i obserwuj, w jaki sposdb zywnos$¢ wptywa na twojg wage. Jesli sam nie
bedziesz potrafit wyciggna¢ zadnych wnioskoéw z dzienniczka, na pewno poradzi sobie z tym dietetyk.

8 powodow
Dlaczego czasami jest tak ciezko schudng¢? Dlaczego dieta nie dziata? To zagadnienie podzielitam na osiem
gtéwnych probleméw:

. Zle dobrana dieta

. Za duzo jedzenia w ciggu catego dnia

. Za mato jedzenia w ciggu catego dnia

. Zasilanie potreningowe lub powysitkowe nieadekwatne do zapotrzebowania
. Za mato odzywcza zywnos$¢ lub za bardzo odzywcza zywnos$é

. Zbyt czeste jedzenie lub zbyt rzadkie jedzenie

. Zaburzenia hormonalne lub inne zaburzenia w organizmie

. Zbyt duze lub zbyt mate porcje na jeden positek

0ONO UL D WN B

1. Zle dobrana dieta

Zle dobrana dieta to dieta, ktéra nie ma prawa dziata¢ na osobie, ktéra jg stosuje. Moze by¢ tak, ze
Sciggnelismy sobie diete z internetu albo wzieliémy jg od kolezanki, ktéra powiedziata, ze to fantastyczna
dieta, bo zrzucita 10 kilogramoéw w miesigc. Liczymy na to, ze schudniemy podobnie.

Styszymy tez czesto, ze diety opierajg sie na kaloriach. Wyliczamy wiec sobie prawidtowe proporcje,
sugerujemy sie zasadg, by jes¢ co trzy godziny lub nawet co dwie, by jes¢ tylko okreslone produkty. Okazuje
sie, ze u jednych pewne diety sprawdzajg sie swietnie, ale u innych niestety nie dziatajg wcale. Zdarzaja sie
nawet takie sytuacje, w ktérych ktos schudt 10 kilogramdw w ciggu miesigca, a ktos inny przytyt w tym czasie
10 kilogramow lub nie zauwazyt zadnej réznicy. Jedna osoba moze czué sie wspaniale, a druga moze cierpiec
na przyktad na zaparcia albo biegunki. Dieta powinna wiec by¢ przede wszystkim indywidualnie dobrana dla
osoby, ktéra ma jg stosowac.

Dieta moze by¢ Zle dobrana na przyktad wtedy, kiedy mamy problem z insuling i stosujemy diete, ktéra nam
te insuline dodatkowo stymuluje (stymuluje trzustke). Czesto uwazamy, ze tycie jest genetyczne albo
rodzinne — wszyscy w rodzinie byli otyli, wiec ja tez mam sktonnosci do otytosci. Powiedziatabym raczej, ze
jest to kwestia pewnych przyzwyczajen, pewnych ulubionych potraw, jakichs rodzinnych rytuatéw
przekazywanych z pokolenia na pokolenie. Zatézmy, ze babcia odzywiata sie w okreslony sposdb i przekazata
ten sposdéb odzywiania sie swojej corce. Corka, ktdra jest w cigzy, naduzywa weglowodanoéw: pije stodkie
napoje, soki owocowe, spozywa duzo owocéw, pieczywo, paczki, drozdzéwki... Sfowo ,,naduzywa” jest
oczywiscie pojeciem wzglednym. Moze sie jednak okaza¢, ze w ciggu catego dnia doliczymy sie pieciu porcji
produktow weglowodanowych, a dodatkowo jeszcze jakies$ przekaski, bo kobieta byta gtodna. Oznacza to, ze
stale dostarczata pewne ilosci weglowodandw czy tez materiatu energetycznego dla rozwijajacego sie ptodu.
Matka, ktéra produkuje wieksze ilosci insuliny, przekazuje ten hormon swojemu dziecku. Tak jak dziecko
matki alkoholiczki rodzi sie z gtodem alkoholowym (analogicznie jest z narkotykami), tak niestety bardzo
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podobne dziatanie ma insulina — ona réwniez wywotuje natég w organizmie, jakim jest potrzeba jedzenia
(jest to efekt hipoglikemii wtérnej).

Jezeli matki miaty w cigzy podwyzszony poziom insuliny, ich dzieci réwniez bedg miaty podwyzszong insuline,
a takze czesto wiekszy apetyt. Wedtug niektorych zalecen nalezy karmi¢ niemowlaka na zawotanie, czyli
wtedy, kiedy ma taka potrzebe. Problem w tym, ze dziecko bedzie miato wieksze potrzeby, poniewaz byto
stymulowane insuling i w efekcie, czedciej karmione, réwniez moze utyé. W nastepstwie tego moze miec
pozniej ktopoty ze spaniem — w nocy potrzebuje wiecej jedzenia, wiec sie budzi. Rady dla matek sg takie, by
podawac wtedy dziecku kaszke, poniewaz jest ona bardziej sycgca. To jednak znowu napedza apetyt dziecka,
caty czas jest stymulowany jego mechanizm insuliny, dalej ma podtrzymywany apetyt i zwykle, najpierw w
przedszkolu, a potem réwniez w szkole, zgtasza wieksze zapotrzebowanie na jedzenie. Niektérzy moéwig, ze
ich dziecko stale by co$ jadto. To nie jest genetyczne, powiedziatabym raczej, ze jest to pewna sktonnosc,
pewien schemat odzywiania przekazywany z pokolenia na pokolenie. Na przyktad tradycyjny polski obiad:
zupa, czesto zageszczona maka, kotlet mielony z panierka albo na Slasku rolady z sosem, kluski, ziemniaki,
frytki dla dzieci, do tego kompot, a po obiedzie cos stodkiego.

Podsumowujac, jezeli dziecko ma wieksze wyrzuty insuliny, to bedzie miato wieksze tendencje do tycia.

Zwroce jeszcze uwage na problem z rozregulowanym mechanizmem insulina—glukagon, gospodarkg
hormonalng zwigzang z cukrem czy nawet z tarczycy. Stosujgc diete, ktéra bedzie sie opierata na
weglowodanach, nie zauwazymy praktycznie zadnych efektéw. Wielu dietetykdw zaleca zmiane diety
opartej na produktach przetworzonych na diete mniej przetworzong: produkty petnoziarniste, ciemne
pieczywo, grube kasze, wartosciowe kasze, kasze z petnego przemiatu, zamiast maki oczyszczonej 500 — maka
na przyktad 1500 albo 2000. Takie rozwigzanie niekoniecznie przyniesie pozgdany skutek, poniewaz zmiana
polega tylko na tym, ze te weglowodany wolniej sie uwalniajg, ale wcigz sie uwalniajg i caly czas sg
dostarczane zwykle w pieciu positkach. Jemy czesciej, co prawda mniej przetworzone produkty, ale wcigz
spozywamy weglowodany. Jesli u kogos byt zepsuty mechanizm insulinowy i to on powodowat tycie, to nie
usuniemy przyczyny tycia — zmienilismy tylko rodzaj weglowodanéw, ale wcigz weglowodany podajemy.

Polecam webinarium na temat weglowodandw.

Dodatkowo mozemy sobie przysporzy¢ innych problemédw — produkty petnoziarniste zawierajg réwniez
substancje antyodzywcze i btonnik, a nie kazdy organizm dobrze na to reaguje. Coraz wiecej osob miewa
problemy ze wzdeciami, zaparciami badz z biegunkami, nadwrazliwe jelita, refluks. Produkty petnoziarniste
nasilg ten problem. Problem nasili sie podwdjnie, jesli przejdziemy na produkty oczyszczone, poniewaz
szybciej je strawimy i szybciej odtozymy w tkanke ttuszczowg. Caty proces polega na tym, ze insulina obniza
poziom cukru we krwi, poniewaz sam cukier jest toksyczny — zachodzi glikacja, czyli przytaczanie sie
czgsteczek cukru do biatek, co uszkadza nasze komarki (z tego powodu wskaznikiem kontroli cukrzycy jest
badanie hemoglobiny glikowanej). Jezeli cukier we krwi wzrasta, uwolnienie sie insuliny jest takim
naturalnym mechanizmem obronnym organizmu, ktéry chroni go w ten sposdb, ze pakuje wszystko w
komoérki tluszczowe, poniewaz z punktu widzenia zycia bezpieczniej miec¢ tkanke ttuszczowa niz wysoki
poziom cukru. U dzieci czesto objawia sie to nadmierng aktywnosciag — w momencie kiedy zjedzg co$
przetworzonego: biatg make, butke, ptatki z mlekiem, drozdzéwke, stodkosci, zauwazamy, ze dzieci sg
nadpobudliwe, biegaja, krzycza, zachowujg sie gtosno. Oczywiscie, jesli stale jedzg takie rzeczy, to caty czas
bedg sie w ten sposdb zachowywaé, a nam bedzie sie wydawaé, ze mamy po prostu takie gtosne pociechy.
Przyczyna bedzie jednak tkwi¢ w ich pozywieniu.

Polecam:
- dzieci ich emocjonalnosé
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- Zywienie dzieci od brzucha

Dziecko moze straci¢ taki mechanizm obronny: zamiast biega¢, siedzi, najczesciej w szkole, kiedy posadzi sie
je w tawce. W tym momencie przestaje dziata¢ mechanizm obronny, jakim jest ruch, ktory spala cukier
znajdujacy sie we krwi, i zaczyna sie wydzielaé insulina. Niestety coraz czesciej spotykam w gabinecie dzieci,
nawet dziewiecioletnie, ktdre majg insulinoopornos¢, u chtopcéw w wieku dwunastu lat pojawiajg sie piersi
i bardzo szybko tyja, a rodzic zgtasza, ze dziecko ma po prostu apetyt nie do pohamowania, ze podkrada
zywnos$é. Stymuluje nim po prostu insulina, ona powoduje, ze zachowujemy sie jak osoby uzaleznione.

2. Za duzo jedzenia w ciggu dnia

Oznacza to, ze zazwyczaj porcje sg po prostu za duze albo jemy generalnie za duzo, poniewaz wydaje sie
nam, ze mamy duze potrzeby. Jezeli postuchamy teorii kalorii, to dowiemy sie, ze nasz organizm potrzebuje
w ciggu dnia 2000-2500 kalorii. Jesli dodamy do tego jeszcze wskazniki aktywnosci fizycznej i uznamy, ze
jestesmy bardzo aktywni, to oszacujemy zapotrzebowanie energetyczne nawet na 5000 kalorii.

Jedzac tak duzo, moze sie okazaé, ze nasz organizm po prostu nie jest w stanie tego wszystkiego przerobic,
bo nie bierzemy pod uwage na przyktad tego, ze wiekszg czes¢ dnia siedzimy, a nasza aktywno$¢ fizyczna
sprowadza sie do dwdch godzin wieczorem. Jedzenie nie ,ptywa” w naszej krwi i nie czeka na ten dobry
moment, w ktédrym zostanie spalone — ono caty czas musi by¢ zagospodarowane. Cukier nie czeka — uwalnia
sie insulina, ktéra pakuje nam to wszystko w komorki ttuszczowe. Problem w tym, ze w tych komdrkach
ttuszczowych juz raczej zostanie. Dlaczego liczenie kalorii nie sprawdza sie?

3. Za mato jedzenia

Za mato, bo niektérzy uwazajg, ze na diecie trzeba odczuwac gtéd albo lekki dyskomfort — wtedy dieta jest
dietg. Otdz nie, dieta to pewien dtugofalowy sposéb odzywiania sie, to nie jest cos, co nalezy stosowac przez
chwile i gtodowac (wtedy bytaby to gtoddwka albo przegtodzenie). Dieta powinna dawac satysfakcje, komfort
psychiczny i fizyczny, nie powinnismy mysleé o tym, ze jestesmy gtodni, powinnismy w ogdle zapomniec o
jedzeniu. Wiekszo$¢ oséb permanentnie mysli o jedzeniu, poszukuje go i martwi sie, co bedzie, gdy tego
jedzenia zabraknie (co fantastycznie widaé choéby na wczasach all inclusive).

Za mato jedzenia w ciggu dnia moze by¢ spowodowane tym, ze posilamy sie za rzadko lub positki sg zbyt
mate, albo ze dostarczymy w globalnym rozrachunku zbyt mato wartosci odzywczych, zbyt mato witamin,
mineratow, biatek, ttuszczow, weglowodandw i organizm nie dostanie odpowiedniej ilosci sktadnikéw do
swojej prawidtowej pracy. Kto$ np. zywi sie tylko marchewka i waflami ryzowymi.

4. Zasilanie potreningowe lub powysitkowe nieadekwatne do zapotrzebowania
Czesto ktos, kto idzie na spacer albo na nordic walking, pyta mnie pdzniej, jak powinien uzupetni¢ energie,
ktdra stracit na tym treningu.

Chciatabym podkresli¢, ze aktywnos¢ fizyczna to jest nasza fizjologiczna potrzeba, kazdy z nas powinien
sie ruszac na co dzien, a to, ze sie rusza nie oznacza, ze powinien zaraz po tym zjes¢.

Popatrzmy, jak to wyglada w przyrodzie. Czy jezeli wyjdziesz z psem na spacer, to czy po powrocie twéj pupil
musi zjes¢, bo stracit energie, ktdrg zuzytkowat na spacerze? Albo jesli pdjdziesz z psem na spacer i akurat
tego dnia porzucasz mu intensywniej patyk, zwierzak przyjdzie zdyszany, az bedzie miat zakwasy na drugi
dzien, to czy on musi wtedy zjes¢ wiecej? Najprawdopodobniej nie! Aktywnos¢ jest wpisana w nasza
codzienng fizjologie. Cztowiek pierwotny biegat z dzidg za zwierzem i kiedy polowat, to miat krétkie epizody,
w ktérych ta aktywnosc¢ byta bardziej intensywna. Prawdopodobnie nie znat on jednak teorii zasilania i raczej
nie wchodzit od razu na drzewo po banana, zeby sie zasilié. Nie twierdze oczywiscie, ze zasilanie
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potreningowe jest bez sensu, ma ono sens wtedy, kiedy aktywnos¢ rzeczywiscie byta wieksza niz przecietna.
Jedli w ciggu dnia odzywiamy sie niskoweglowodanowo, wtedy rzeczywiscie warto uzupetni¢ te
weglowodany. W aktywnosciach typu spacer, nordic walking, ptywanie czy nawet jogging (jezeli jesteSmy
zaadaptowani do takiego treningu) zwykle nie ma potrzeby uzupetniania w specjalny sposéb tego, co zostato
stracone. Poznaj moj dzien — jak je Ajwen.

Jesli kto$ ma insulinoopornosc i po treningu zje produkty mocno przetworzone, produkty o wysokim indeksie
glikemicznym, z duzg iloscig weglowodandw lub specjalne odzywki dla sportowcow, czy nawet wezmie sobie
na trening izotonik z weglowodanami, to jego organizm w tym momencie zacznie produkowac insuline. Jezeli
nie doszto do odpowiedniego uszczuplenia zapaséw glikogenu, to insulina spowoduje wepchniecie energii w
komorki ttuszczowe, a nie w miesnie, ktére pracowaty. Miesnie regenerujemy albo z biatek, ktére
dostarczamy w diecie (biatko jest materiatem budulcowym i regeneracyjnym), albo z weglowodandéw, pod
warunkiem ze nastgpito uszczuplenie zapasow glikogenu miesniowego. Jezeli trening ma niskg intensywnosé,
to ten glikogen sie nie spala, albo zuzywa sie go bardzo mato.

Podsumowujac, jesli jest to taki trening, ktéry nie wymaga zasilania, a my sie zasilamy, to nie osiggniemy
zadnych sukceséw zwigzanych z dietg, poniewaz znowu pobudzimy mechanizm insuliny.

5. Za mato odzywcza 2zywnos¢ lub za bardzo odzywcza zywnos¢

Mato odzywcza — co to znaczy? Jezeli przechodzimy na diete opartg na produktach petnoziarnistych, to warto
wiedzie¢, ze te produkty zawierajg réwniez btonnik, ktéry sie nie wchtania i zostaje tylko przetransportowany
przez uktad pokarmowy. Z btonnikiem wigze sie ponadto kwas fitynowy, ktéry wyciagga z naszego organizmu
sktadniki odzywcze, chelatuje je i wyrzuca (wydala). Dodatkowo wystepujg takze inhibitory trypsyny (jezeli
nie ugotujemy w wodzie zb6z czy roslin strgczkowych), ktére unieczynniajg enzymy protolityczne trawigce
biatka — jednym stowem zmniejszamy zdolnos¢ wchfoniecia biatka.

Jedzac produkty petnoziarniste, teoretycznie spozywamy wiecej witamin i mineratdw, ale w rzeczywistosci
mamy mniejszg zdolno$é¢ ich wchtaniania. Produkty takie powinny by¢ odpowiednio przygotowane,
wczesniej namoczone, zeby unieczynni¢ kwas fitynowy, i gotowane, zeby unieczynni¢ inhibitory trypsyny —
jest to bardzo wazne. Zboza nie powinny by¢ spozywane w postaci surowej, nie powinno sie na przyktad
wrzucacé ptatkdw owsianych do wody (albo zalewac ich jogurtem) i zjadac. Takie pfatki sg zdecydowanie mniej
odzywcze.

Ponadto moze sie rowniez pojawié problem z zelazem, z wapniem, zaczng wypadaé nam wtosy albo bedg
nam pekac kaciki ust czy tez bedziemy mieé zaburzenia trawienia. Wieksza ilos¢ btonnika w diecie (btonnik
fermentuje), wieksza ilos¢ weglowodandéw, ewentualnie jakas nietolerancja FODMAPS (ten temat porusze w
innym artykule) —to wszystko moze powodowac ktopoty z jelitami i osoby, ktére wczesniej nie miaty zadnych
probleméw, zaczng odczuwac dolegliwosci na przyktad zespét nadwrazliwego jelita.

Z kolei zbyt odzywcza dieta moze sie przyczyni¢ do wzrostu wagi. Odchudzanie to nie jest proces na dzisiaj,
jutro i pojutrze — jest to proces diugoterminowy. Czasami jest tak, ze tyjemy w pierwszym miesigcu diety,
poniewaz organizm dostat jakby wiatr w zagle: wreszcie otrzymat sktadniki odzywcze, z ktérych moze sobie
co$ odbudowac. Powrét do réwnowagi zazwyczaj troche trwa i dopiero wtedy, kiedy organizm zréwnowazy
sie, zaczyna sie pozbywacd zbednej tkanki ttuszczowej (poniewaz czuje sie juz ,bezpieczny”).

Nadmiar sktadnikéw odzywczych moze sie pojawi¢, jesli wczedniej nasza dieta byta jatlowa i opieratfa sie
gtownie na stodkosciach, butkach, produktach pszennych — stowem na produktach o niktej zawartosci
sktadnikdw odzywczych (matej gestosci odzywczej). Kiedy nagle zaczynamy jes¢ na przyktad jaja, ktére
zawierajg wszystkie sktadniki witaminowe, mineralne, wysoce biodostepne biatko (i dbamy, zeby zéttko byto
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me zywienie

ptynne, co zapewni maksimum sktadnikéw odzywczych), nasz organizm ,,podziekuje” nam za taki dobrobyt.
Moze sie okazac, ze poczatek diety to zamiast chudniecia wrecz tycie. Jedzac jaja, mieso, warzywa,
dostarczajgc wapn, kwas foliowy czy jod (jezeli spozywamy algi), nasz organizm dostanie caty pakiet
wartosciowych sktadnikdw i zacznie sie odbudowywac. A to oznacza, ze taki poczatek diety moze by¢ niestety
dla naszej wagi in plus.

6. Zbyt czeste jedzenie lub zbyt rzadkie jedzenie

Czes$¢ osdéb mysli, ze powinnismy jesé co dwie lub co trzy godziny, ale jesli w ciggu dnia nasza aktywnos¢
fizyczna nie jest za duza, trzeba pamietac o dziataniu mechanizmu insulinowego, o ktérym wspominatam juz
wczesniej. Jezeli bedziemy jesé co trzy godziny, a insulina nie zdazy spas¢, to za trzy godziny, spozywajac
kolejny positek, hormon ten ponownie wzro$nie. W obecnosci insuliny tkanka ttuszczowa nie spala sie.
Insulina musi opas¢, zeby madgt sie wigczyé hormon antagonistyczny — glukagon — ktéry réwniez znajduje sie
w trzustce. Taki mechanizm fizjologiczny u cztowieka trwa mniej wiecej 4—6 godzin. Insulina wzrasta po
positku, zeby zapakowa¢ jedzenie w komorki, po czym hormon ten spada, zaczyna sie okres miedzy positkami
i faza wczesnego gtodu. Jestesmy tak skonstruowani, ze odktadamy sobie tkanke ttuszczowg na wypadek
gtodu. Mamy réwniez hormony, ktére umozliwiajg nam korzystanie z tej tkanki ttuszczowej, a takim
hormonem jest chocby glukagon, ktéry wtgcza tylko wtedy, kiedy spadnie insulina.

Po zleceniu moim pacjentom badan krzywej cukrowej i insulinowej zauwazam, ze niektdrzy majg juz na czczo
wysoka insuline, czyli juz na czczo majg problem ze spalaniem tkanki ttuszczowej. Po dwéch i po trzech
godzinach (niektdrzy robig takie dtuzsze badania), wcigz majg wysokg insuline. Jezeli kto$ juz po trzech
godzinach je positek, a insuline miat na poziomie 100 (norma do 25), nie ma zadnej szansy na spalenie tkanki
ttuszczowej. Dlatego dobrze jest positki jes¢ rzadziej. Trafitam nawet na takie badania, w ktérych grupa
kontrolng byty osoby z cukrzycg i okazato sie, ze lepiej byto kontrolowac poziom cukru i insuliny u tych oséb,
ktore jadty dwa lub trzy duze positki w ciggu dnia, zamiast czterech, pieciu czy nawet szesciu positkow.

Teoria, zgodnie z ktérg nalezy jes¢ czesto a mato, jest wedtug mnie btedna, ale powtarzana wielokrotnie stata
sie prawdziwa. Tak duzo oséb ma teraz problem z insuling, zaburzeniami hormonalnymi, z cukrzycg, z
otytoscig — to sie wrecz wydaje nierealne.

My stale co$ jemy, stale jemy mato, nawet jezeli zjemy kawatek chipsa — to tez jest mato? Lepiej jes¢
rzadziej, a bardziej tresciwe i odzywcze produkty.

Co sie zas tyczy zbyt rzadkiego jedzenia: niektérzy jedzg dwa positki w ciggu dnia. Istnieje nawet teoria diety
Intermittent Fasting — rodzaj ,gtodowania”. Moze sie ona sprawdzi¢, jednak u niektdrych oséb zauwazytam,
ze jedzenie tylko dwéch positkdw powoduje stabilizacje wagi, stagnacje. Z mojego doswiadczenia wynika, ze
lepiej sie odchudzamy wtedy, kiedy zjadamy trzy positki w ciggu dnia. Mam jednak osoby, ktére funkcjonujg
na dwdch positkach, dobrze sie czuja, Swietnie funkcjonujg i nie majg spadkéw energetycznych w ciggu dnia.

7. Zaburzenia hormonalne

Wiele oséb ma problemy z tarczycg (o czym czesto nie wiedzg). Niedoczynnos¢ tarczycy moze wynikaé z
niedoboru jodu, ktérego sie tak bardzo boimy, a z moich obserwacji wynika, ze wzrost podazy jodu w diecie
powoduje zwykle, ze tarczyca zdecydowanie lepiej pracuje. Moi pacjenci majg tez czesto niedobdr witaminy
D3, ktéry rowniez moze wptywac na ztg prace tarczycy, poniewaz witamina ta jest potrzebna wszystkim
hormonom w organizmie. Niedobér witaminy D3 moze wynika¢ z tego, ze nie przebywamy na storicu albo
smarujemy sie filtrami, a jesli juz przebywamy na stoncu i nie smarujemy sie filtrami, to jemy tak bardzo
»,chudo” (niskottuszczowo), ze nasz organizm nie ma z czego jej wytworzy¢ — a do produkgcji tej witaminy jest
nam potrzebny cholesterol, powinnismy wiec jes¢ produkty zwierzece.

Ajwen — dietetyk kliniczny i trener personalny - mgr lwona Wierzbicka. Gabinet i Studio Treningu Personalnego: Opole, ul. Stowackiego 6/11.
Tel. 796 122 070. www.ajwen.pl, email: biuro@ajwen.pl. www.ajwendieta.pl www.30-dniowe-wyzwanie.pl



http://www.ajwen.pl/
mailto:biuro@ajwen.pl
http://www.ajwendieta.pl/
http://www.30-dniowe-wyzwanie.pl/

e AOWENDIETA .PL
Zaburzenia hormonalne to miedzy innymi problemy z tarczycg, niedoczynnos¢ tarczycy, ale tez i Hashimoto,
choroba autoimmunologiczna. Sg to réwniez inne zaburzenia autoimmunologiczne, od ktérych zalezy pdzniej
uwalnianie hormondw, czy na przyktad nadmiar insuliny, ktéra moze z kolei wptywac¢ na nadprodukcje
prolaktyny lub testosteronu — to wszystko ma bardzo negatywny wptyw na procesy odchudzania.

Czasami ciezko jest ustalié, co jest tak naprawde pierwotng przyczyng tych probleméw. Insuline mozemy
kontrolowaé za pomoca diet niskoweglowodanowych, ale czasami spotykam réwniez takie osoby, ktore
pomimo diety niskoweglowodanowej i treningdw wysoce intensywnych (ktére rowniez sg swietne w tej
kwestii) nie sg w stanie schudng¢. Wtedy konieczna jest na pewno wizyta u endokrynologa, madrego
endokrynologa.

8. Zbyt duze lub mate porcje

Zatézmy, ze jemy te trzy positki w ciggu dnia, ale porcje sg malusierikie albo sg to same warzywka, bo chcemy
przyspieszy¢ proces. Niestety czesto ten proces wrecz spowalniamy, poniewaz zbyt mate porcje mogg sie
przyczynic¢ do tego, ze bedziemy odczuwad gtdéd miedzy positkami. Dodatkowo insulina i cukier tak bardzo
spadng, ze az wigczy sie hormon stresu kortyzol, ktéry zasygnalizuje, ze jestesmy niedozywieni, bo nie
najedlismy sie do syta.

Jesli jemy rzadziej, to positki powinny by¢ bardziej tresciwe, bardziej zasobne w ttuszcz. Ttuszcz w nadmiarze
sie nie wchionie, po prostu przeleci przez nas (i najwyzej , kupa bedzie troche luzniejsza”). Weglowodany z
kolei wchtong sie w kazdej ilosci i odtozg sie w kazdej ilosci, poniewaz komorki ttuszczowe maja
nieograniczone mozliwosci powiekszania sie. Komorki ttuszczowe to nie jest ten sam ttuszcz, ktéry zjadamy
— to weglowodany zamieniane w tréjglicerydy, ktére sg tam umieszczane w komodrkach ttuszczowych, to jest
nasz magazyn. Biatka spozyte w nadmiarze takze potrafig sie zamienié w tkanke ttuszczowg, one tez obcigzajg
nieco watrobe i nerki, dlatego nalezy z nimi uwazaé. Ttuszczu dobrze mie¢ dos¢ duzo w diecie, z
weglowodanami to juz indywidualna kwestia.

lle to jest zbyt mato, a ile to jest zbyt duzo na positek?

Trzeba sie sugerowac przede wszystkim tym, zebysmy byli syci miedzy positkami. Positki spozywac w
odstepach co piec¢ - szes¢ godzin, cho¢ sprawa jest bardzo indywidualna, bo wszystko zalezy od tego, jaka
mamy aktywnos$¢ w ciggu dnia, jak sie czujemy po positkach, jaki mamy poziom energii, jaki mamy poziom
insuliny. Jeszcze raz zachecam réwniez do tego, zeby prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy (zapisujemy godzine
pobudki, o ktérej godzinie co zjedliSmy, wyprdznienie, poziom satysfakcji, samopoczucie, poziom energii —
wszystko jest bardzo istotne). Dieta powinna gwarantowac regularne wyprdznienia, najlepsze samopoczucie
i wysoki poziom energii — pod warunkiem oczywiscie ze sie wyspaliSmy. Sen i relaks majg ogromne znaczenie
w procesie powrotu do zdrowia.

Iwona Wierzbicka — dietetyk kliniczny.
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