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Jestem pasjonatem i popularyzatorem wiedzy z zakresu zywienia i
zywnosci. Od wielu lat interesuje sie zagadnieniami zwigzanymi z
dietetyka, a szczegdlnie wsparciem dietetycznym w odchudzaniu i
sporcie. Fascynuje mnie wplyw odzywiania na funkcjonowanie
ludzkiego organizmu, dlatego nauka nowych informacji na ten
temat jest dla mnie czystg przyjemnoscia.

Promuje przede wszystkim zdroworozsgdkowe podejscie do
diety, a takze stawiam na podstawy, ktdére oparte sg na wiedzy
akademickiej oraz publikacje naukowe o odpowiednio wysokim
standardzie. Regularnie pisze artykuty na temat zdrowego
odzywiania i zdrowego stylu zycia.
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WSTEP

W tej ksigzce znajdziesz przede wszystkim odpowiedz na to, jak
nie zwariowa¢ w gaszczu informacji dotyczacych diety,
przestaniesz bac sie jedzenia, zrozumiesz proces odchudzania,
otrzymasz przydatne wskazéwki pozwalajgce odzyskac kontrole
nad swoim odzywianiem, a takze poznasz najwieksze mity w
dziedzinie dietetyki, w ktére byé moze nadal wierzysz. Jesli
dopiero rozpoczynasz przygode lub chcesz, zgtebi¢ swojg wiedze z
dziedziny dietetyki to ta ksigzka jest dla Ciebie. Korzysci po jej
przeczytaniu odniosg zaréwno osoby poczatkujace, pasjonaci
zdrowego stylu zycia, dietetycy, jak i trenerzy.

Z dnia na dzien pojawia sie co raz wiecej pogladow, trendow
dietetycznych czy tez magicznych sposobdéw na odchudzanie,
ktére negatywnie odbijajg sie na naszym zdrowiu. Na kazdym
kroku straszy sie nas jedzeniem, co powoduje funkcjonowanie w
ciggtym trybie zagrozenia, czyli w stresie.

Wiele informacji w sieci jest przekazywanych w postaci sensacji,
warto w takiej sytuacji nauczy¢ sie odréznia¢ informacje co
najwyzej ciekawe, mato istotne w ujeciu holistycznym od tych
waznych, ktére rzutujg na catoksztatt naszego zywienia. W ksigzce
bedg pojawiac¢ sie co prawda terminy fachowe, ale spokojnie,
pomimo tego pozycja napisana jest prostym jezykiem, dostepnym
dla kazdego czytelnika.
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GZYM JEST DIETA?

Ten rozdziat zaczniemy od fundamentéw, czyli od wyjasnienia
terminu czym jest dokfadnie dieta, gdyz wiele oséb na hasto
,dieta" mysli tylko o odchudzaniu, gtodéwkach, satatkach oraz
mato smacznym jedzeniu. Dieta stanowi niezbedny element
ludzkiej egzystencji. Dieta to nic innego jak sposéb odzywiania
sie danego cztowieka, uwzgledniajgcy dobér jakosciowy i
ilosciowy pokarmoéw [1].

Oznacza to, ze kazdy z nas jest na diecie. Niezaleznie od tego, czy
stotujemy sie w barach szybkiej obstugi, zajadajgc sie fast-
foodami czy bazujemy na produktach uznawanych za zdrowe i
wartosciowe. Problem tkwi w tym, ze dobrana samodzielnie dieta
nie zawsze jest adekwatna do potrzeb fizjologicznych organizmu.
Mowa tutaj o diecie niedoborowej - nie spetniajgcej wymagan
ustrojowych pod kgtem kluczowych sktadnikéw odzywczych.

Jestem Swiadomy réwniez tego, ze niekiedy uzywanie stwierdzen
typu ,musze przej$¢ na diete" to zwyczajnie skrot myslowy,
odnoszacy sie do zmian nawykdéw zywieniowych na zdrowsze,
jednak wiele oséb mylnie rozumie to stowo, stad tez warto
wiedzie¢, ze to, co na co dzien jemy, jest naszg dieta.

Pamietaj drogi czytelniku!

Kazdego dnia masz wplyw na swoje wybory zywieniowe.

[cyferka] - odnosnik do badan naukowych
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KALORIE TO NIE WSZYSTKO

Oprocz  odpowiedniej podazy kalorii nasz organizm do
prawidtowego funkcjonowania potrzebuje ok. 40 skiadnikow
odzywczych, do ktérych zaliczamy:

e Witaminy

e Egzogenne aminokwasy

¢ Niezbedne kwasy ttuszczowe
e Skiadniki mineralne

e Bilonnik

Wyzej wymienione zwigzki stanowig materiat budulcowy
organizmu, ponadto sg kluczowe do pracy wielu enzymow.
Btonnik pokarmowy, zwilaszcza nierozpuszczalny (obecny
m.in. w warzywach i owocach) jest szczegélnie korzystnym
substratem dla bakterii fermentujacych oraz stanowi bogate
zrédto krétkotancuchowych kwaséw ttuszczowych (SCFA) [2].
Innymi stowy, btonnik wspomaga kondycje zdrowotng jelit.
Jedzenie ma bezposredni wptyw na naszg genetyke, a mianowicie
rézne makrosktadniki (biatka, ttuszcze, weglowodany) wywotujg
rézng reakcje ze strony hormonéw, neuropeptyddéw, miokin,
hepatokin oraz czynnikéw wzrostowych.

Pomimo tego, ze toku ewolucji wyksztatcilismy mechanizmy,
umozliwiajgce nam przetrwac w sytuacji niedoboru wymaganych
sktadnikéw, to mozliwosci adaptacyjne naszego organizmu sg
ograniczone. Przedtuzajacy sie niedobdr jednego ze sktadnikow
moze doprowadzi¢ do wielu negatywnych nastepstw. Wezmy pod
lupe niedobdr magnezu lub foliandw - niedostateczna ilos¢ tychze
zwigzkéw prowadzi m.in. do niestabilnosci DNA czy tez ostabia
produkcje przeciwciat i komorek odpornosciowych, z kolei deficyt
zelaza moze przyczynic sie do powstania anemii (oczywiscie nie

tylko).
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Przedtuzajacy sie deficyt ktoregos ze skitadnikéw w diecie
moze w istotny sposéb rzutowac na zdrowie metaboliczne. W
tym miejscu warto wspomnie¢, ze konsekwencje zdrowotne
zwigzane z niedoborem jakiego$ sktadnika nie sg nagte, lecz sg
roztozone w czasie, przez co trudno je zdiagnozowac. Niezaleznie
od tego, czy zamierzamy budowa¢ mase miesniowg, utrzymac
obecng mase ciata czy pozby¢ sie nadprogramowych kilogramow,
oprécz odpowiedniej ilosci kalorii wzgledem naszego celu,
powinnismy réwniez zadba¢ o jakosciowy dobdr pokarméw.
Podstawe diety powinny stanowi¢ produkty o wysokiej gestosci
odzywczej, dostarczajgce nie tylko energii, ale réwniez innych
sktadnikéw pokarmowych, takich jak: witaminy, makro i
mikroelementy, aminokwasy, niezbedne nienasycone kwasy
tluszczowe czy liczne antyoksydanty. W razie problemoéw w
dostarczeniu wymaganych zwigzkéw z konwencjonalnej zywnosci
nalezy zadba¢ o ukierunkowang suplementacje wyréwnawcza.
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Kompozycja positku (rozktad makrosktadnikéw jak i dobér produktéw) ma
charakter indywidualny, powyzej zostat przedstawiony ogélny przyktad

zdrowego talerza.
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CZY DIETR MR PLEG?

Czy dieta ma ptec? To pytanie dla wiekszosci oséb mogtoby sie
wydawac co najmniej dziwne, jednak okazuje sie, ze pte¢ odgrywa
niezwykle wazng role w kontekscie dopasowania odpowiedniej
strategii zywieniowej. Zacznijmy od tego, ze kobiety majg inny
metabolizm substratéw energetycznych, inne zapotrzebowanie
na sktadniki odzywcze, a takze w przeciwienstwie do mezczyzn do
jedzenia podchodzg bardziej emocjonalnie.

Psychologiczne aspekty jedzenia

Kobiety wykazujg wiekszag tendencje do zajadania stresu
takociami niz mezczyzni (niebiologiczne funkcje jedzenia).
Jedzenie nie stuzy jedynie do zaspokojenia gltodu czy do
dostarczania niezbednych do przezycia sktadnikéw odzywczych -
czesto traktowane jest jako nagroda, za pomocg produktow
charakteryzujacych sie wysoka smakowitoscig prébujemy zmienic
nasz stan emocjonalny na pozgdany. Emocjonalne jedzenie jest
czynnikiem zwiekszajgcym ryzyko powstania nadwagi i otytosci.
Okazuje sie, ze w przypadku kobiet ten problem jest znacznie
wiekszy niz u mezczyzn. Zdecydowanie nalezy mie¢ to na uwadze
podczas ukfadania jadtospisu, stagd tez w diecie kobiet
powinnismy zadba¢ o smakowite dania, ktére oparte s3 na
produktach o wysokiej gestosci odzywczej i niskiej energetyczne;j.
Desery r6znego typu oparte na owocach, orzechach, awokado czy
odzywkach biatkowych sg dobrym rozwigzaniem - to tylko jedna z
wielu sugestii.

Metabolizm substratéw energetycznych podczas wysitku

Dieta kobiet z powodu uwarunkowan biologicznych bedzie sie
roznita od diety mezczyzn. Ot6z przedstawicielki ptci pieknej w
stosunku do mezczyzn przy poréwnywalnej intensywnosci
treningu zuzywaja wiecej ttuszczéw i mniej glukozy [3].
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Chociaz nie kazdy o tym wie, to organizm kobiecy wykazuje
wiekszg zdolnos¢ do magazynowania wewnatrzmiesniowych
triacyloglicerol, a tym samym wykorzystuje wieksze ich ilosci
podczas wysitku fizycznego. Warto rowniez doda¢, ze Panie o
wiele mniej sprawniej magazynujg glikogen miesniowy, ale tracg
jego mniejsze ilosci w czasie aktywnosci fizycznej. Dlatego kobiety
powinny uwazaé na to, aby w ich diecie ttuszczy nie byto zbyt
mato, a weglowodandéw zbyt duzo. U mezczyzn wyglada to nieco
inaczej.

Trening - wptyw na przemiane materii

Kolejnym czynnikiem, o ktérym nalezy wspomnie¢ to EPOC
(powysitkowa nadkonsumpcja tlenu). EPOC to ilos¢ kalorii, ktére
zuzywamy po skoriczonej sesji treningowej. EPOC zalezy od
intensywnosci oraz czasu trwania treningu, a takze od innych
czynnikéw, takich jak, chociazby pte€¢ czy tez poziom
wytrenowania. Warto wspomnie¢ o tym, ze EPOC u Panh jest
nizsze niz u Panéw, pomimo wykonania treningu o takiej samej
intensywnosci. Wniosek z tego jest taki, ze kobiety muszg ¢wiczyc
ciezej, zeby moc osiggnaé podobne rezultaty co mezczyzni.

Zapotrzebowanie na sktadniki pokarmowe

Kobiety majg réwniez inne zapotrzebowanie na pewne sktadniki
odzywcze niz mezczyzni. Najlepszym przyktadem jest tutaj zelazo.
Rekomendowana dzienna dawka (RDA) zelaza dla kobiet w wieku
rozrodczym wynosi 18 mg, a dla mezczyzn 10 mg. Trzeba jednak
doda¢, ze zapotrzebowanie na zelazo jest réwniez uzaleznione
m.in. od aktywnosci fizycznej i stanu fizjologicznego. Ponadto,
mezczyzni powinni réwniez przyjmowac nieco wiecej magnezu czy
cynku [4]. Moéwimy tutaj o ogdélnych zaleceniach dla zdrowych
0s6b, w niektérych przypadkach zapotrzebowanie na dane
sktadniki pokarmowe nalezy rozpatrywa¢ mocno indywidualnie.
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KURGZAK Z BROKUELEM - STEREOTYP

Positek, ktory sktada sie z takich produktow jak kurczak, brokut,
twardg i ryz to dzi$ klasyk ,fitnesowego" menu. Najpewniej
niejednokrotnie miates(as) okazje ustysze¢ w klubach fitness czy
to wsérdéd swoich znajomych, ze zdrowa dieta powinna opierac sie
gtéwnie na takich produktach jak: kurczak, ryz, twarég, oliwa,
brokuty czy jatowa owsianka na wodzie z bananem. Tymczasem
okazuje sie, ze tego typu podejscie jest nieodpowiednie oraz
moze by¢ dla nas zgubne.

Monotonia w diecie - czym grozi?

Monotonia, brak urozmaicenia w naszym jadtospisie moze
doprowadzi¢ do niedoboréw zywieniowych, skupianie sie jedynie
na waskiej grupie produktow moze uniemozliwi¢ pokrycie
zapotrzebowania na wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze w
dtuzszej perspektywie czasu.

Kolejnym czynnikiem, na ktéry warto zwroci¢ szczegblng uwage to
smakowito$¢ diety, jedzenie permanentnie tych samych positkéw
moze spowodowal brak pozadanej satysfakcji ze spozywanego
jedzenia, jak i gorsze samopoczucie, co moze przyczyni¢ sie do
podjadania stodyczy czy fast foodow.

Warto pamietal, ze aspekty zwigzane z wptywem zywnosci na
ludzki organizm nie sg tylko czarno-biate. Zywno$¢ stanowi
zrodito substancji odzywczych, zwigzkéw antyodzywczych
badz specyficznych dla siebie zanieczyszczen, ktore moga by¢
szkodliwe dla organizmu przy nadmiernej kumulacji.
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Nie przesadzaj z brokutem

Brokut moze by¢ cennym elementem jadtospisu, ale jego
nadkonsumpcja, zwtaszcza przy niskiej ilosci jodu w diecie (mata
podaz soli i ryb) juz nie. Goitrogeny - zwigzki w nich obecne mogg
istotnie ograniczy¢ przyswajanie jodu, zaburzajgc w ten sposéb
synteze hormondéw tarczycy. Wszystko sprowadza sie do
czestotliwosci i dawki danego produktu. Nawet najzdrowszy
produkt moze stac sie niezdrowy, jesli bedziemy go spozywac
do kazdego positku.

Gwoli Scistosci - moéwimy tutaj o skrajnych warunkach, ktére co
prawda zdarzajg sie stosunkowo rzadko, ale s3 realnym
zagrozeniem. Jedzenie suchej kury z ryzem i pét surowym
brokutem po dwa razy dziennie przez caty tydzien przez dtuzszy
okres moze nie$¢ za sobg pewne zagrozenie dla zdrowia.

Spogladajac na "typowe" diety kulturystyczne dos¢ szybko moze
nam sie odechcie¢ zmian zywieniowych. Jesli nie wyobrazasz
sobie chodzenia do pracy czy szkoty z pojemnikiem na jedzenie
wypetnionym suchym kurczakiem, ryzem i brokutami to dobrze.
Czas przetamad stereotypy i zwiekszyc satysfakcje z jedzenia, gdyz
w innym przypadku szybko polegniemy i wrécimy do starych
nawykow zywieniowych oraz starych gabarytéw. Zdrowa dieta
moze by¢ smaczna, a tym samym tatwa w utrzymaniu.
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ZDROWR DIETA MOZE BYG SMACZNA

Bardzo czesto na stowo ,,dieta" dostajemy gesiej skorki i od razu
do gtowy przychodzi nam masa wyrzeczen oraz spozywanie
odttuszczonych, mato smakowitych positkdw, ktéremu towarzyszy
stabe samopoczucie psychiczne. Wedtug utartego stereotypu
krazgcego wsrdéd obiegowej dietetyki zmiana nawykdéw
zywieniowych na lepsze oznacza, ze nie bedziemy mogli juz nigdy
spojrze¢ na lody, ciastko lub pizze i juz na zawsze bedziemy
musieli objada¢ sie owsianka na wodzie i zagryza¢ suchym
kurczakiem na obiad, w tym miejscu chciatbym wyjasni¢ pewne
niescistosci zwigzane z tym zagadnieniem, lecz zanim zaczne,
chciatbym, aby$ moj drogi czytelniku zapamietat bardzo wazng
rzecz.

Dobry wyglad nie zawsze idzie w parze z wiedzg. Fakt tego, ze kto$
ma niski poziom tkanki ttuszczowej, krate na brzuchu i zyte na
czole nie daje 100% gwarancji na to, ze porady od takiej osoby
beda dla nas korzystne, gdyz odzywianie wptywa na znacznie
wiecej aspektow niz tylko poprawa sylwetki, mowa tutaj m.in. o
metabolizmie i produkcji energii, odpornosci, kondycji przewodu
pokarmowego, czy gospodarce hormonalnej, z kolei dieta u takich
0s6b niekiedy jest uboga odzywczo. Oczywiscie, nie generalizuje -
mozna jak najbardziej wygladac¢ dobrze i posiadac szeroka pojetg
wiedze, jednak chciatbym uprzedzié przed przesadnym
zawierzaniem obiegowym teoriom wygtaszanych np. na
sitowniach.

Zdrowa dieta jak najbardziej moze by¢ smaczna, a tym samym
satysfakcjonujaca kulinarnie i uprzedzam, nie oznacza to, ze
bedziemy musieli spedza¢ w kuchni cate dni. Do wyboru mamy
szerokg palete wartosciowych produktéw z ktorych, mozemy
zrobi¢ co nam sie tylko, podoba (zupy krem, sosy, nalesniki,
pancakes'y, zaréwno dania na stodko jak i na wytrawnie etc.) pod
warunkiem, ze positki beda geste odzywczo oraz réznorodne.

&
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CZY ZDROWE ODZYWIANIE MUSI BYC DROGIE?

Na to pytanie nie da sie odpowiedzie¢ jednym zdaniem, gdyz jest
to zalezne od wielu czynnikow (m.in. od ilosci spozywanego
jedzenia, doboru produktéw, miejsca, w ktérym robimy zakupy,
preferencji kulinarnych etc.)

Warto zacza¢ od planowania jadtospisu w skali tygodnia, przed
wyjsciem do sklepu najlepiej stworzy¢ liste produktéw, ktére beda
nam potrzebne (przemyslane zakupy). Dzieki temu w naszym
koszyku nie beda pojawiaty sie jakies przypadkowe rzeczy.

Dzienniki zywieniowe w tej materii mogg réwniez okazac¢ sie
pomocne. Ponadto zwracaj uwage na promocje, czasem mozna
kupi¢ co$ nieco taniej niz zwykle, niemniej jednak powinnismy
patrze¢ na promocje dotyczace produktéw, ktére nas
interesujg, gdyz niekiedy sam fakt obnizki sprawia, ze
kupujemy przypadkowe artykuty spozywcze na zapas.

Ostatnia i najwazniejsza kwestia to dobdr produktéow. Jesli w
naszej diecie beda gosci¢ produkty typu bio, fit, eko czy tez light to
faktycznie mozemy sie wykosztowaé. W tym miejscu jednak warto
nadmieni¢, ze wbrew temu, co sie wydaje, zywnos$¢ ekologiczna
nie zawsze jest lepszej jakosci niz zywnos¢ konwencjonalna.

Szybki przeglad badan

W Swietle badan naukowych zaobserwowano, ze na 317 prébek
dostepnych w Polsce warzyw i owocow tylko w dwdch
przekroczona zostata norma na obecnos¢ pestycydédw (wynik
ponizej 1%) [5]. Co wiecej, produkty ekologiczne majg wiekszy
wptyw na klimat niz zywnos¢ tradycyjna, ze wzgledu na wymagane
wieksze obszary. [6]
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Wiele oséb upiera sie przy tym, ze zdrowe odzywianie jest drogie,
nie mozna jednak zapomnie¢ o tym, ze osoby, ktére tak uwazaja,
rzadko kiedy gotujg samodzielnie w domu, czesciej stotujg sie na
miescie czy tez zamawiajg jedzenie do pracy, czy tez do domu, co
finalnie bardziej obcigzy portfel.

Mato tego, produkty wysoko przetworzone, mato odzywcze sg
niekiedy drozsze niz produkty uznawane za zdrowe. Zamiast
gotowych surdéwek, wybierz Swieze warzywa, zamiast sokow
owocowych lub stodkich napojéw, kup wode mineralng lub
owoce, paczke chipséw czy inne takocie wymienn na paczke
orzechéw lub nasion (chipsy zwykle jemy na ,,raz", z kolei paczka
orzechéw zatézmy 200 gram. starcza na ok. tydzien), wedline
zamien na nieprzetworzone mieso lub podroby - sg Smiesznie
tanie, ryby z puszki - na Swieze, ser topiony czy stodkie serki na
twardg, olej stonecznikowy na oliwe itd. No i przede wszystkim,
ogranicz marnowanie jedzenia.

PRZYCZYNY MARNOWANIA ZYWNOSCI

¢ 65,2 % - zepsucie zywnoSci

e 42% - przeoczenie daty waznosci

e 26,5% - za duza porcja

e 22,2% - za duze zakupy

¢ 19,7% - nieprzemyslane zakupy

¢ 17% - za duze opakowanie

¢ 14,2% - niewtasciwe przechowywanie

¢ 10,8% - zakupy niskiej jakosci

¢ 10,3% - brak pomyslu na uzycie sktadnika

Grafika oparta na podstawie Badan SGGW w Warszawie realizowanych w ramach Projektu PROM, dr inz. M.
Tomaszewska, dr inz. B. Bilska, prof. dr hab. D. Kotozyn-Krajewska, SGGW 2019
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