Zasada druga - niepeina sytos¢

Dieta dtugowiecznosci powinna sie cechowal takze regutg
niepetnego nasycenia, tzn. nie powinno sie jesSc do syta.
Optymalnym poziomem sytosci powinno byc¢ od 85% - 90%
uczucia sytosci.

PodejScie takie jest bardzo pomocne dla organizmu w kwestii
usprawnienia  catoksztattu procesdéw  energetycznych
zachodzgcych w mitochondriach, dzieki czemu sg one
wydajniejsze, co wptywa pozytywnie na ogolny stan
samopoczucia, a poza tym pozwala w stosunkowo niedtugim
czasie podjgC dziatania ruchowe, ktére aktywizujg uktad
limfatyczny, potegujgc jeszcze bardziej oczyszczanie
wszystkich komorek z ich uszkodzonych lub niewydolnych
komponentow.

Moze byl to troszke ktopotliwe, zwtaszcza w przypadku,
kiedy zasade takg stosuje sie na tzw. “czuja”, czyli wowczas,
gdy probuje sie odnalez¢ to w sposéb instynktowny.

Radze w takim wypadku odliczy¢ okoto 10 proc wartosci
kalorii, najlepiej korzystajgc z puli weglowodanowej, zaraz po
obliczeniu witasnego indywidualnego dobowego
zapotrzebowania kalorycznego, uwzgledniajgcego takze
parametr aktywnosci fizycznej, ktory jest niezbedny do tego,
aby wynik obliczen byt adekwatny do stanu faktycznego,
czyli aby odzwierciedlat witasciwy aktualny prog
zapotrzebowania na kalorie.

Oblicza sie to w sposéb nastepujgcy wedtug parametrow wzoru
Harrisa—Benedicta, ktéry wyglada tak:

PPM (kobiety) = SWE = 655,1 + (9,563 x masa ciata [kg]) + (1,85 x
wzrost [cm]) - (4,676 x [wiek])

PPM (mezczyzni) = SWE = 66,5 + (13,75 x masa ciata [kg]) + (5,003 x
wzrost [cm]) - (6,775 x [wiek])



3,75 x masa ciata [kg]) + (5,003 x wzrost [cm]) - (6,775 x [wiek])

SWE (spoczynkowy wydatek energetyczny—kcal)
CPM(catkowita przemiana materii), PPM(podstawowa
przemiana materii), PAL(wspdtczynnik aktywnosci fizycznej).

Po obliczeniu wszystkich danych z powyzszego wzoru
powinno sie podstawiC uzyskany wynik w odpowiednie
miejsce, czyli w pole PPM we wzorze prezentowanym
ponizej:

CPM =PPM x PAL

CPM(catkowita przemiana materii)
PPM(podstawowa przemiana materii)
PAL(wspotczynnik aktywnosci fizycznej)

Poglagdowe parametry wspotczynnika PAL:

1,2 - osoba nieaktywna fizycznie.

1,4- lekka aktywnosc¢ fizyczna, obowigzki domowe.

1,6- Srednia aktywnos¢, do trzech treningdéw po minimum
godzine.

1,8-wysoka aktywnosc¢ 4-5 treningdéw w tygodniu minimum
godzine.

2,0-bardzo wysoka aktywnos¢, ciezka praca fizyczna lub
osoba trenujgca tygodniowo minimum 6 godzin.
2,5-zawodowy sportowiec (pitkarz, narciarz, siatkarz).

Po obliczeniu wszystkich danych otrzymasz swoje aktualne
zapotrzebowanie kaloryczne i wedtug tego wtasnie parametru
powinno sie utozyC indywidualny plan zywieniowy, ktory
bedzie precyzyjnie dostosowany do Twoich wymagan
energetycznych. Dopiero wedtug takiego jadtospisu powinno
sie przyrzgdzaC positki 1 nie spieszyC sie za bardzo z ich
konsumpcjg, ale jes¢ przy wyprostowanej sylwetce, doktadnie
przezuwajgc kazdy kes. JeSli powyzsze bedzie zachowane,
wowczas mozna zaprzestac jedzenia w momencie pojawienia
sie pierwszych delikatnych symptomow uczucia sytosci.
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Jezeli positki bedg jedzone we wiasciwym tempie i z
okreSlong wyzej starannoscig, nie powinno wystepowac w
tej kwestili zadne utrudnienie. OczywiScie niektore osoby
mogg mieC jakiesS dysfunkcje objawiajgce sie zaburzeniami
mechanizmu sytosci, ktéry najczesSciej ma podtoze
hormonalne, dlatego dla takich wtasnie oséb prawidiowo
utozony plan zywieniowy bedzie nie tylko odzwierciedlat ich
aktualny dobowy bilans energetyczny, ale dodatkowo
bedzie takze stanowit naturalng bariere przed przejadaniem

sie.
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