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p» Poznasz definicje metabolizmu i kalorii,
a takze zrozumiesz ich role w Twoim
zyciu.

p) Dowiesz sie o r6wnowazeniu
magazynowania i uzytkowania energii.

) Poznasz role substancji pokarmowych
i hormondw.

) Zrozumiesz, dlaczego diety ograniczajace
sg szkodliwe dla metabolizmu i masy
ciata.

Rozdziat X

Podstawy
metabolizmu —
mechanizm dziatania

rawdopodobnie wielokrotnie natykatas/natykates sie na pojecia metabolizm

lub przemiana materii, na przyklad wtedy gdy pojawila sie kolejna modna

dieta, w artykulach o zywieniu i sporcie, w programach telewizyjnych lub
styszatas o nich od znajomych przesiadujacych na sitowni. Wszedzie ludzie sta-
rajg sie Ciebie przekonad, ze wiedzg najlepiej, w jaki sposéb poprawic¢ Twoj metabo-
lizm, dzieki czemu szybko schudniesz. W istocie mozesz wierzy¢ w wiele niepraw-
dziwych informacji na temat przemiany materii i wagi. Po przeczytaniu tej ksiazki
bedziesz znacznie madrzejsza/madrzejszy.

Metabolizm jest podstawa zycia. Pojecie to nie stuzy wylgcznie do wskazania wi-
nowajcy za niepowodzenia w odchudzaniu. Kryje sie bowiem za tym skompliko-
wany mechanizm wplywajacy na Twdj poziom energii i stresu, nawyki zwigzane
ze spaniem oraz, dtugoterminowo, na zdrowie. Kazda komodrka Twojego ciala jest
Zaangazowana w proces przemiany materii.
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Niestety od pewnego czasu w krajach rozwinietych dominuje kult szczuptosci, a nie
zdrowia; w celu osiggniecia idealu stosowane sg drastyczne diety i inne metody
chudniecia. Z drugiej strony jesteSmy Swiadkami postepujacej epidemii otytosci
i taka dychotomia sprawia, ze w mediach i réznych kregach spotecznych przeka-
zywana jest mieszanina najrézniejszych, nieraz sprzecznych informacji, przez co
ciezko czasem stwierdzié, ktdére z nich s3 prawdziwe. Gratuluje wiec wykonania
pierwszego kroku i siegniecia po niniejsza ksigzke. Najwyrazniej pragniesz poznaé
prawde na temat swojego metabolizmu i jego rzeczywistego wplywu na wage ciala!

W tym rozdziale rozbijemy metabolizm na czynniki pierwsze, dzieki czemu zro-
zumiesz, dlaczego wiele z powszechnie znanych ,,mitéw” czyni wiecej szkody niz
pozytku.

Wprowadzenie do metabolizmu

Juz czas spotkac sie i zaprzyjazni¢ z wlasnym metabolizmem. Pozostawanie z nim
na wojennej Sciezce, obwinianie go za klopoty z waga oraz walka z nim w celu
osiggniecia zatozonych celéw do niczego Cie nie doprowadza. Jezeli z kolei poznasz
podstawowe mechanizmy jego dzialania, bedziecie w stanie wspdlnie zoptyma-
lizowaé przemiane materii, jak réwniez osiggna¢ wymarzona mase ciata i stan
zdrowia.

Metabolizm to zycie

ZAPAMIETA
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Na najbardziej podstawowym poziomie metabolizm jest procesem, dzieki ktoremu
Twoj organizm przeksztalca spozywane jedzenie i wode w energie (zaréwno w po-
sta¢ natychmiast wykorzystywang, jak i magazynowang). Energia ta nie stuzy
jedynie do biegania — kazda czynno$¢ wykonywana przez Twoje ciato, w tym réw-
niez mycie zeb6éw i ubieranie sie rano, wymaga energii.

Nie tylko miesnie wymagajg paliwa. Twoje ptuca, serce czy mdzg réwniez potrze-
buja energii uzyskiwanej podczas przemiany materii. Jezeli jednak jesz wiecej,
niz potrzebuje Twoj organizm, energia z jedzenia zostaje przeksztatcona w (werble,
prosze)... tkanke tluszczowa.

Metabolizm nigdy nie $pi ani nie jest zupelnie popsuty; przemiana materii trwa
nieprzerwanie o kazdej porze dnia i nocy. Oczywiscie, Twdj metabolizm moze
nie by¢ zoptymalizowany do wydajnego dzialania — ale to wlasnie zamierzamy
zmienic.

Wszyscy musimy jes$¢ i pi¢, ale Twodj organizm potrafi wytrzymac kilka tygodni
bez pokarmu. Metabolizm jest zaprogramowany w taki sposob, ze przechowuje
zapasy energii na czas, gdy moga okazac¢ sie one niezbedne. W sytuacji braku
pokarmu przemiana materii zwalnia i wyzwala tym samym mniej energii, dzieki
czemu jestes w stanie dluzej przezy¢.

CZESC| Wstep do poprawy metabolizmu
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CYKL KWASU CYTRYNOWEGO (CYKL KREBSA)

W szkole sredniej zapewne przerabiatas/przerabiates na lekcjach biologii cykl kwasu
cytrynowego, zwany rowniez cyklem Krebsa. Jest to szereg reakcji chemicznych, kté-
rych gtéwnym zadaniem jest otrzymywanie energii (badz ciepta) w wyniku rozktadu
sktadnikéw odzywczych — weglowodanéw, biatek i ttuszczéw — na metabolity wyko-
rzystywane przez komorki.

P> Wszystkie organizmy tlenowe (czyli oddychajgce powietrzem) wykorzystujg cykl
kwasu cytrynowego, zwany tez cyklem Krebsa, do przeksztatcania pozywienia
w energie.

P> W przypadku braku tlenu, na przyktad w trakcie treningu anaerobowego
(wykonywania krétkotrwatych, ale intensywnych ruchéw), cykl Krebsa réwniez
zachodzi, ale uzyskiwana jest dzieki niemu mniejsza ilo$¢ energii, przez co
organizm musi pézniej ,nadrabiac” (patrz rozdziat 11.).

P> Organellami, w ktérych przebiega cykl kwasu cytrynowego, sg mitochondria
(I. poj. mitochondrium). Zwane s one réwniez ,sitowniami komérki".

P» Cykl Krebsa wymaga dwdch czasteczek wody (H2O).

P> Przebieg poszczegdlnych reakcji znacznie utatwiaja witaminy (zwtaszcza
z grupy B) oraz takie sktadniki mineralne jak wapn czy magnez.

P> Enzymami nazywamy czasteczki biatkowe majace w nazwie koncéwke -aza
(na przyktad dehydrogenaza), ktére petnia funkcje katalizatoréw reakgji.

P> W cyklu kwasu cytrynowego wytwarzane sa czasteczki adenozynotrdéjfosforanu
(ATP), ktore stanowig podstawowe zrodto energii wykorzystywanej przez
komorki i sg wysytane wszedzie tam, gdzie zachodzi potrzeba, na przyktad
do naprawy witékien miesniowych uszkodzonych podczas treningu na sitowni.
Zeby przetrwaé, organizm musi ,spala¢” czasteczki ATP niczym samochéd
benzyne, co oznacza, ze cykl Krebsa stanowi swoisty proces rafinacji paliwa.

Jednak bez wody umrzesz w ciggu kilku dni z powodu odwodnienia. Wynika to
z nastepujacych przyczyn:

»» Woda stanowi ponad 60% Twojego organizmu.

P» Komorki tworzgce skére, serce, ptuca, miesnie (oraz wszelkie inne narzady i tkanki)
potrzebujg wody do utrzymywania wtasciwego rozmiaru i ksztattu.

»» Plyn ten pomaga regulowac temperature ciata. Podczas pozyskiwania energii
z pokarmu generowana jest duza ilos¢ ciepta. Pocisz sie, zeby pozby¢ sie jego
nadmiaru i unikngc¢ przegrzania, a wszelkie ubytki wody uzupetniasz podczas picia.

P» Czasteczki chemiczne biorgce bezposredni udziat w reakcjach metabolicznych,
pozwalajgce utrzymac ciggtos¢ proceséw chemicznych zachodzacych wewnatrz ciata
oraz pomagajace pozyskiwac energie, wymagaja wody do wtasciwego dziatania.
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Metabolizm stanowi podstawowy element funkcjonowania Twojego organizmu.
To dzieki przemianie materii Twoje ciato dokonuje cudéw w sytuacjach kryzyso-
wych, ale jednoczesnie karci Cie za niedobdr jedzenia lub niewlasciwe odzywianie.
W dalszej czesci rozdzialu omoéwie diety ograniczajace oraz ich szkodliwy wplyw
na zdrowie.

Co nieco o kaloriach

ZAPAMIETA)

WSKAZOWKA

28
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Myslisz pewnie o tym, ile Kalorii spalita$/spalite$ podczas ¢wiczen lub o ile musisz
zmniejszy¢ ich dzienng dawke, prawda? Nie zastanawiasz sie, czym witasciwie sq
kalorie. Za kazdym razem, gdy objasniam definicje kalorii, wracam mys$lami do
dnia, w ktérym zrozumiatam ich istote.

A wiec jaka jest ich istota? Kaloria (cal) stanowi miare ciepta uwalnianego z po-
karmu podczas jego spalania. Scislej méwiac, jedna kaloria to ilo$¢ ciepta wyma-
ganego do podgrzania jednego grama wody doktadnie o jeden stopien Celsjusza.
1000 kalorii to 1 kilokaloria (kcal) lub tak zwana duzZa kaloria — warto$¢ energetyczna
pozywienia podawana jest na etykietach wlasnie w kilokaloriach (na przyklad
200 kalorii na etykiecie to w rzeczywistosci 200 kilokalorii, czyli 200 000 kalorii).
Troche mylgce, wiem. To, co uwazatas/uwazate$ za kalorie, okazuje sie w rzeczy-
wistosci kilokaloriami lub duzymi kaloriami, ale mozesz nazywac je ciagle kaloria-
mi, poniewaz wszyscy to robia, a ja takze bede odtad postugiwala sie zwyczajowa
nazwg. Zrozumiate? Niewazne. Im wiecej ciepta jest uwalniane z pozywienia, tym
wiecej kalorii ono zawiera.

Zatapatam to dopiero na poczatku studiéw, podczas zaje¢ z biochemii zywnosci,
gdy przeprowadziliSmy pewien eksperyment. Kazano kazdemu z nas przynies$¢
jakis$ fast food z restauracji szybkiej obstugi. Kupitam Big Maca w McDonaldzie.
Zmelismy jedzenie i umiesciliSmy probki w bombie kalorymetrycznej — sktadajacej
sie z dwdch komor, jedna wewnatrz drugiej. Probka jest spalana w wewnetrznej
komorze wypelnionej tlenem, natomiast zewnetrzna komora zawiera okreslong
ilos¢ wody, w ktorej jest obserwowany wzrost temperatury. W przypadku catego
Big Maca wzrost temperatury wody odpowiadal w przyblizeniu 500 kaloriom —
czyli wartoSci podawanej przez restauracje sieci McDonald’s.

Oczywiscie eksperyment ten nie ukazuje doktadnie proceséw zachodzacych w Twoim
organizmie podczas trawienia pokarmu, ale ujawnia sedno catego procesu.

Mozesz rowniez oszacowac liczbe kalorii w jedzeniu, jezeli znasz jego zawartosc¢
biatek, weglowodanéw i ttuszczow:

»» 1 gram biatek = 4 kalorie,
P 1 gram weglowodanoéw = 4 kalorie,

P 1 gram ttuszczéw = 9 kalorii.
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Przykladowo, jezeli wiesz, ze okreSlona ilo$¢ odtluszczonego jogurtu zawiera
0 graméw tluszczéw, 7 gramow weglowodandw i 18 graméw bialek, to mozesz
oczekiwad, ze posilek ten bedzie zawierat okoto 100 kalorii.

Liczba przyswojonych kalorii zalezy od tego, czy pokarm jest ugotowany, surowy,
przetwarzany czy pelnowartosciowy. Czesciowo zalezy to od efektu termicznego
pozywienia (ang. thermic effect of food — TEF), powodujacego miedzy innymi, Ze
pewna liczba kalorii jest spalana w trakcie samego procesu trawienia. Z tego powodu
rzeczywista ilo$¢ kalorii bioracych udziat w procesach energetycznych organizmu
jest mniejsza od pierwotnej wartoSci zawartej w pokarmie. W interesujagcym bada-
niu opublikowanym w periodyku ,,Food and Nutrition Research” uczestniczyly
dwie grupy ludzi. Jedna grupa zjadla chleb wieloziarnisty z serem cheddar, druga
natomiast skonsumowata jasne pieczywo z przetworzonym serem — obydwa
rodzaje positku zawieraly takie same proporcje ttuszczoéw, weglowodanéw i biatek.
Whnioski z badania sg nastepujace:

P» W petnowartosciowej zywnosci wystepuje wiekszy efekt termiczny (potrzebna jest
wieksza energia do rozbijania wigzan) niz w przetwarzanym pokarmie, zatem
pozostaje mniej kalorii, ktére moga zosta¢ potencjalnie zmagazynowane w tkance
tluszczowe;.

»» Nie zaobserwowano réznicy w poziomie zaspokojenia (uczucia nasycenia jedzeniem)
pomimo tego, ze podczas trawienia kanapki zawierajgcej przetwarzany ser zuzywa
sie Srednio o potowe mniej energii niz w przypadku petnowartosciowego positku!

P» Morat z tego taki, ze chociaz z technicznego punktu widzenia pochtaniasz mniej
kalorii, spozywajgc petnowartosciowg zywnos¢, to czujesz sie tak samo
najedzona/najedzony jak po zjedzeniu przetworzonego odpowiednika.

Niestety w Stanach Zjednoczonych spozywamy okolo 30% wiecej przetworzonej
zywnosci — na przyktad mrozonek lub gotowych dan — niz swiezych, pelnowar-
toSciowych pokarméw. Wygoda zwigzana z dostepem i przygotowaniem takich
potraw, coraz wieksze porcje, a takze rosnaca popularnos¢ siedzacego trybu zy-

cia przyczyniaja sie do epidemii otyto$ci obejmujacej juz okoto 1/3 Amerykanéw.

Pokarmy majace wyzszy wspotczynnik TEF poprawiaja przemiane materii. Cza-
steczki tluszczow wymagaja wzglednie niewiele energii do rozbicia wigzan, dla-
tego maja niski parametr TEF, natomiast biatka i weglowodany zloZone sa trud-
niejsze do strawienia, przez co cechuje je wyzsza wartos$¢ efektu termicznego. Nie
zapominajmy réwniez o tym, ze blonnik — weglowodan zlozony spotykany
w wielu pelnych ziarnach, owocach i warzywach — jest niemal zupelnie nietra-
wiony przez czlowieka! Podsumowujac: potrawy petnoziarniste zawierajgce duzq
ilos¢ chudych biatek i btonnika sprawiajq, Ze przez dtuzszy czas czujesz sie syta/syty,
i pomagajq w zrzuceniu wagi (w rozdziale 3. znajdziesz wiecej informacji na temat
efektu termicznego jedzenia i jego wplywu na przemiane materii).

! W Polsce statystyki te nie s3 tak zle, ale na przyktad w 2013 roku sama produkcja zywnosci
przetworzonej wynosilta okoto 22% catosci przemystu przetwdrczego i ta tendencja ciagle wzrasta.
Z kolei mniej wiecej co piaty Polak cierpi na otylo$¢ (dane z poczatku 2016 roku) — przyp. ttum.
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Réwnowaga w wykorzystywaniu i magazynowaniu energii

W metabolizmie wyrézniamy dwa przeciwstawne szlaki reakcji: kataboliczne
i anaboliczne. Réwnowaga miedzy obydwoma szlakami jest utrzymywana dzieki
. hormonom — substancjom chemicznym uwalnianym przez komorki i majagcym
SPRAWY specyficzne funkcje. Hormony, w zaleznosci od pelnionego zadania, dzielone s3a na
TECHNICZNE  Kkataboliczne i anaboliczne:

»» Do katabolizmu zaliczamy reakcje rozbijania sktadnikow odzywczych na mniejsze
elementy, dzieki czemu zostaje uwolniona energia wykorzystywana do
przeprowadzania czynnosci fizycznych lub proceséw anabolicznych. Na przyktad
hormon kortyzol jest wydzielany w reakgji na stres i powoduje rozktad biatek
zawartych w tkance migesniowej w celu uzyskania energii.

P» Anabolizmem nazywamy reakcje tgczenia substratow w wieksze czgsteczki, do
czego wymagany jest wktad energii — zaliczamy tu na przyktad synteze hormondw,
enzymow oraz sktadnikoéw wymaganych do wzrostu komérki i rozwoju kosci czy
miesni. Hormon insulina reguluje stezenie glukozy we krwi poprzez przeksztatcanie
jej w posta¢ magazynowang w komoérkach. Réwniez hormony ptciowe, testosteron
i estrogen, przynalezg do grupy hormondw anabolicznych. Ksztattujg one meskie
i zenskie cechy piciowe.

O ciezarze Twojego ciala decyduje bilans reakcji katabolicznych i anabolicznych,
innymi stowy, ilo$¢ energii wykorzystywanej przez organizm. Jezeli procesy ka-
taboliczne znacznie przewazaja nad anabolizmem, nadmiar uzyskiwanej energii

ZAPAMIETA) jest przechowywany w postaci glikogenu (ktéry pdzniej jest wykorzystywany
przez miesnie) lub tluszczow (zwiekszajacych mase ciata). Wiele czynnikéw wply-
wa na przewage danego typu reakcji, a do tego kazdy organizm jest inny.

Metabolizm moze by¢ rozregulowany z kilku réznych powodéw:

P Spozycie kalorii. Jezeli pochtaniasz wiecej kalorii, niz jeste$ w stanie spali¢,
Twdéj organizm zachowa je na zapas. W rozdziale 3. omawiam metode obliczania
zapotrzebowania ciata na kalorie zaréwno w stanie spoczynku, jak i przy
podwyzszonej aktywnosci.

»» Poziom aktywnosci. Jezeli nie jestes wystarczajgco aktywna/aktywny,
nie przeciwdziatasz odktadaniu zbednych kilograméw poprzez trenowanie
miesdni lub wykazujesz nadaktywno$¢ obcigzajaca organizm, to mozna stwierdzi¢,
ze znajdujesz sie w stanie katabolicznym.

»» Wiek. Jednym z powoddw utrudnionego procesu odchudzania wraz ze starzeniem
sie jest to, ze razem z wiekiem maleje stezenie hormondw anabolicznych
odpowiedzialnych za zuzywanie energii (takich jak testosteron czy estrogen),
co znajduje odzwierciedlenie w obnizonej masie migesniowej i zwiekszeniu tkanki
tluszczowej.
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»» Uwarunkowania genetyczne i zakiécenia regulacji hormonalnej. Na podstawie
indywidualnych réznic genetycznych jednych cechuje szybszy, a innych wolniejszy
metabolizm. Réwniez czynniki zaktdcajgce stezenia hormondw (na przyktad
menopauza lub niedoczynnos¢ tarczycy) odgrywaja duzg role (wiecej informacgji
na ten temat znajdziesz w rozdziale 12.).

Czynniki wplywajace na przemiane materii zostaly doktadniej omowione w roz-
dziale 2.

Rozwazania na temat odchudzania

ZAPAMIETA)

Przyspieszenie metabolizmu pomaga organizmowi spala¢ wiecej kalorii, dzieki
czemu zrzucisz wage, pamietaj przy tym, ze stuzy ono gtéwnie do poprawy stanu
zdrowia (ciezar ciala nie méwi jednak wszystkiego o jego kondycji. Niektorzy
ludzie sg chudzi pomimo powolnego metabolizmu, a innych cechuje nadwaga,
chociaz ich przemiana materii jest catkiem szybka).

Jezeli bedziesz wybiera¢ mniej przetwarzane produkty, a wiecej pelnowartoscio-
wych sktadnikéw odzywczych, spozywac¢ w miare czesto positki oraz zaangazu-
jesz sie w jakas$ forme aktywnosci fizycznej, oprocz schudniecia czeka Cie wiele
korzystnych skutkéw ubocznych, w tym takie jak:

PP wiecej energii,

»» lepszy sen,

P» poprawa nastroju i koncentracji,

»» wzmocnienie uktadu odpornosciowego,

» wzmocnienie miesni i wieksza ruchliwos¢,

P usprawnienie regulacji stezenia glukozy u diabetykow,

P» poprawa cisnienia krwi i kondycji serca.

Poznaj sktadniki odzywcze

Kup ksigzke

Wszelkie substancje spozywane w duzych ilosciach — weglowodany, biatka i thuszcze
— znane s3 pod nazwa skltadnikéw odzywczych (pokarmowych). Wszystkie trzy
rodzaje sa niezbednymi elementami dostarczajacymi energii w procesach prze-
miany materii. Dieta ograniczajgca lub eliminujaca jeden z tych skladnikéw —
na przyklad weglowodany lub ttuszcze — moze wywolywaé zmeczenie, wzrost
taknienia oraz prowadzi¢ do niedoboréw witamin lub sktadnikéw mineralnych.
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ZAPAMIETA

COS DO PRZETRAWIENIA

Proces trawienia rozpoczyna sie juz w jamie ustnej dzieki enzymom zawartym w slinie.
Diugo trawione pokarmy zazwyczaj wptywajg pozytywnie na metabolizm, poniewaz
im wiecej pracy wykonuje organizm, tym wiecej ciepta lub kalorii musi wykorzystac.
P» Jama ustna. W wyniku zucia jedzenie zostaje rozdrobnione mechanicznie,

a zawarty w slinie enzym amylaza rozbija skrobie na prostsze cukry.

M Zotadek. Znajdujacy sie w zotagdku enzym pepsyna rozpoczyna proces
rozktadania biatek, jednoczesnie zas inne czynniki ,zajmuja sie” réwniez
weglowodanami i ttuszczami.

P> Jelito cienkie. To witasnie tutaj najintensywniej zachodzi proces trawienia
i wchtaniania. Powierzchnia jelita cienkiego ma niewielkie, palczaste wypustki
zwane kosmkami jelitowymi, ktérych zadaniem jest absorpcja najprostszych
zwigzkow odzywczych powstatych z rozktadu wiekszych czasteczek pokarmowych.
Zwiazki te przechodza najpierw przez watrobe, ktéra eliminuje wszelkie
niebezpieczne substancje, takie jak alkohol czy toksyny. Pozostate, przydatne
substancje odzywcze zostajg rozprowadzone wsréd wszystkich komoérek ciata,
gdzie stanowig Zrédto energii lub materiat budulcowy. Wszelkie sktadniki,
ktére nie zostajg wchtoniete przez jelito cienkie (na przyktad btonnik, woda czy
bakterie), zostajg przetransportowane do jelita grubego.

P> Jelito grube. Jest to ostatnie miejsce, w ktérym organizm stara sie wchtongé
uzyteczne substancje. Reszta zostaje wydalona z ciata.

Twoj organizm potrzebuje rowniez witamin i sktadnikéw mineralnych, ale w znacz-
nie mniejszych ilosciach, dlatego nazywane sg one mikroelementami pokarmowymi.
Wymagana jest rowniez olbrzymia ilo$¢ wody, ale z technicznego punktu widzenia
nie stanowi ona substancji pokarmowej.

W tym podrozdziale przyjrzymy sie wszystkim trzem typom sktadnikoéw pokar-
mowych, dzieki czemu zrozumiesz ich role w organizmie oraz dowiesz sie, jakie
jest ich miejsce w metabolicznej ukladance.

Tropem ttuszczéw
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Ze wszystkich sktadnikéw odzywczych najwiecej kontrowersji budza tluszcze
i cholesterol. Pewnie sobie myslisz: ,Jesli zjem ttuste, bede tlusta/ttusty”. To
prawda, ze amerykanska dieta stanowi bogate zrédlo tluszczéw, a ich nadmiar
ma negatywny wplyw na zdrowie — jak chocby na wzrost stezenia cholesterolu,
choroby serca czy przyrost wagi. Jednak pomimo tego, ze tluszcze s skoncentro-
wanym Zrodtem kalorii oraz przesadzanie z nimi jest szkodliwe, musisz je spo-
zywac z kilku waznych powodow:
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P Stanowig tatwo przyswajalne zrodto energii wykorzystywanej w metabolizmie
(najwieksza koncentracja energii na gram — 9 kalorii).

P» Dostarczajg kwaséw ttuszczowych wykorzystywanych do wytwarzania réznych
hormonéw, na przyktad ptciowych i regulujgcych uczucie gtodu.

P» Sa niezbedne do przyswajania niektérych nierozpuszczalnych w wodzie witamin
—ADEIiK

P» Zwiekszajg poziom zadowolenia poprzez poprawe smaku i réznorodnos¢ potraw,
dzieki czemu przez dtuzszy czas nie odczuwasz gtodu.

»» Nawet w zmagazynowanej postaci ttuszcze pomagajg w regulacji temperatury ciata
i chronig narzady wewnetrzne.

Wszystko, nie tylko tluszcze, spozywane w nadmiarze jest magazynowane przez
organizm w postaci tkanki tluszczowej. Aby zmniejszy¢ jej zawarto$¢ w orga-
nizmie, skoncentruj sie na zréwnowazonej diecie, w ktdrej okoto 20 — 35% kalorii
powinno pochodzi¢ od ttuszczéw. W ten sposdb utrzymasz wysoki poziom prze-
miany materii i jednocze$nie zachowasz zdrowa réwnowage. Nie oznacza to wcale,
ze 30% diety musi sktada¢ sie z ttuszczow. Kazdy gram tluszczéw zawiera row-
nowarto$¢ 9 kalorii, co oznacza, ze nalezy spozy¢ blisko potowe mniej ttuszczéow
niz weglowodandw czy biatek, aby wchiong¢ taka samg warto$¢ energetyczng. Na
przykiad:

P» 30 gramow pistacji = 15 gramow ttuszczu, 180 kalorii,

»» 30 graméw (1 kromka) chleba razowego = 15 graméw weglowodandw, 80 kalorii.

Bez wzgledu na rodzaj pozywienia wiekszo$¢ zawartych w nim thuszczéw ma po-
sta¢ tréjglicerydow. Trdjglicerydy sktadaja sie z trzech tancuchéw kwaséw tlusz-
czowych polaczonych czasteczka glicerolu. Kiedy organizm potrzebuje energii zma-
gazynowanej w tluszczu, tréjgliceryd zostaje rozlozony przez enzym lipaza
w procesie lipolizy na trzy czasteczki kwaséw tluszczowych, ktére nastepnie zo-
staja wprowadzone do cyklu kwasu cytrynowego, gdzie zostaje uwolniona z nich
energia pozwalajgca na przykltad na transport tlenu w naczyniach krwionosnych.

P W trakcie intensywnego wysitku gtéwnym zrédtem paliwa sg weglowodany,
ale tluszcze sg niezbedne do korzystania z glikogenu, czyli zmagazynowane;j
formy weglowodanow.

P Tiuszcze z kolei stanowig podstawowe zrddto energii podczas dtugotrwatego,
ale lekkiego wysitku.

Wiecej informacji na temat sposobéw wykorzystywania paliwa przez organizm
w czasie wysitku znajdziesz w rozdziale 11.

Thuszcze tluszczom nieréwne, jesli chodzi o Twoje zdrowie. W tabeli 1.1 znaj-
dziesz liste tluszczéw (w kolejnosci od korzystnych do szkodliwych) wraz ze
zrédtami ich pochodzenia.
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TABELA 1.1. Tropem typoéw ttuszczéw

Typ Opis Zrédta

Nienasycone Zmniejszaja ryzyko choréb serca. Ttuszcze Oliwa, ryby, orzechy, awokado,
omega-3 majg dodatkowe zalety i uruchamiajg soja
wiekszg ilos¢ hormondéw odpowiedzialnych
za uczucie sytosci (wiecej informacji znajdziesz
w rozdziale 5.).

Nasycone taczone z chorobami serca i wysokim stezeniem Migso, masto, mleko, ser,
cholesterolu (po dodatkowe informacje zajrzyj  zéttko jajka
do rozdziatu 4.).

Trans Thuszcze powstajgce podczas przetwarzania Przemystowo pakowane
zywnosci, powodujgce wzrost stezenia pieczywo i inne wyroby
cholesterolu oraz zakt6cajgce procesy (na przyktad chipsy),
uzyskiwania glukozy, co powoduje mrozonki, przyprawy

spowolnienie metabolizmu.

ZAPAMIETA

Poprawa metabolizmu oznacza pozbycie sie niechcianej tkanki tluszczowej, jednak
potrzebujesz pewnego zapasu thuszczu niezbednego do przeprowadzania niektérych
procesow, takich jak pozyskiwanie energii i wchanianie witamin rozpuszczalnych
w tluszczach (A, D, E i K). W rozdziale 3. dowiesz sig, ile nalezy spozywac ttuszczow,
a takze w jaki sposob mierzy¢ postepy poprzez okreslanie procentowej zawartosci
tkanki tluszczowej w organizmie.

Wyktad o weglowodanach

0d czasu wprowadzenia przez dr. Atkinsa® diety nienawidzacej weglowodanéw
(cukréw), a kochajacej biatka pojawia sie coraz wiecej produktéw spozywczych
cechujacych sie niska zawartoscig tych pierwszych i coraz wiecej osdb rezygnuje
z obwarzankow i makaronu. Prawda jest jednak taka, ze weglowodany stanowia
w istocie gtéwne Zrdédto paliwa napedzajacego metabolizm i zapewniajg energie
zar6wno miesniom, jak i mézgowi.

Przeprowadzka ludnosci z terendw wiejskich do miast spowodowata zmiane na-
wykow zywieniowych: spozywamy wiecej przetworzonych cukréw i stodzikow
niz kiedykolwiek wczeséniej. To one majg wptyw na epidemie otytosci i klopoty
zdrowotne — nie weglowodany pochodzace z pelnowartosciowych, naturalnych
zrodet, takich jak cate ziarna, owoce i warzywa.

2 Dr Robert Atkins (1930 — 2003) — lekarz i kardiolog amerykanskiego pochodzenia. Zaslynat
opracowaniem w 1972 roku tak zwanej ,diety Atkinsa”, cechujacej si¢ znacznym ograniczeniem
spozycia weglowodandw, ktdre zostaly zastapione wiekszga iloscig ttuszczéw i biatek. Nie ma jednak
mocnych dowodéw na skuteczno$¢ tej diety — przyp. tlum.
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OSTRZEZENIE

Kup ksigzke

Weglowodany wystepuja w pozywieniu w postaci prostej i ztozonej.
Do weglowodandw prostych zaliczamy:

»» Monosacharydy (cukry proste), ktére stanowig najprostszg forme weglowodanu
i sktadaja sie tylko z pojedynczej czgsteczki cukru. Przyktadowymi monosacharydami
sg glukoza, fruktoza i galaktoza.

»» Disacharydy (dwucukry), ktére tworzg dwie potgczone ze sobg czasteczki cukrow
prostych. Przyktadowe dwucukry: laktoza, maltoza, sacharoza.

Weglowodanami ztozonymi sg miedzy innymi skrobia i blonnik — czasteczki sklada-
jace sie z setek, a nawet tysiecy potaczonych monosacharydéw.

Blonnik w przewodzie pokarmowym zachowuje sie inaczej niz pozostate weglo-
wodany. W zaleznosci od tego, czy jest rozpuszczalny w wodzie, czy nie, moze
przyjmowac postac zelu lub wcale nie by¢ trawiony. Zwigzek ten sprawia, Ze czujesz
sytos¢ diuzej niz w przypadku pokarmow zawierajgcych inne weglowodany, i pelni
jedna z gltéwnych funkcji w zakresie poprawy metabolizmu. Wyjasnienie takiego
stanu rzeczy znajdziesz w rozdziale 5.

Nie liczac blonnika, wszystkie pozostate weglowodany — bez wzgledu na zrédio
— rozktadane s3 do postaci glukozy, ktdra nastepnie moze zosta¢ wykorzystana
jako zZrddlo energii lub przeksztalcona w materiat zapasowy — ttuszcze. Trawienie
dlugich lanicuchéw weglowodanowych zabiera wiecej czasu, dzieki czemu czujesz
sie dluzej nasycona/nasycony i, w przeciwienstwie do spozywania cukréw prostych,
nie wystepujq gwalttowne wahania stezenia glukozy we krwi.

Organizm wykorzystuje glukoze w metabolizmie na wiele ré6znych sposobéw:
P> W cyklu kwasu cytrynowego stanowi podstawowe Zrodto energii.

P» Jest przeksztatcana w watrobie i miesniach w glikogen — zapasowy materiat
energetyczny.

»» Gdy zapasy glikogenu s petne, nadmiar glukozy zostaje przeksztatcony w watrobie
w ttuszcze. W razie potrzeby ttuszcze te zostajg uzyte do dostarczenia energii,
ale organizm nie potrafi ich przetworzy¢ z powrotem na glukoze.

Twéj mézg wymaga glukozy do myslenia, zapamietywania i dziatania. Z tego po-
wodu zbyt duze ograniczenie dostaw weglowodandéw moze by¢ bardzo szkodliwe
dla metabolizmu, poniewaz nie bedziesz mysle¢ jasno, bedziesz za to odczuwac
brak czegos$ i w konsekwencji bedzie Ci grozilo p6zniej przejadanie sie. Podobnie
jak w przypadku ttuszczéw i biatek, dobér wlasciwych weglowodandw stanowi
podstawe do osiggniecia réwnowagi miedzy optymalnym wykorzystywaniem
a magazynowaniem energii. Rozdziat 5. zawiera informacje na temat weglowodandw
najskuteczniej usprawniajacych przemiane materii.
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Badanie biatek

Bialka (proteiny) stanowia drugi po wodzie najliczniej wystepujacy skladnik
w ludzkim organizmie. Mézg, miesnie, skora, krew, wlosy czy paznokcie sktadaja
sie z aminokwaséw — cegielek tworzacych czasteczki biatka. Przeciwciala zwalcza-
jace infekcje, jak rowniez enzymy bedace katalizatorami wielu reakcji metabolicznych
takze zbudowane sg z biatek.

Zatem biatka same w sobie nie stanowig bezposredniego zrédia tatwo przyswa-
jalnej energii, ale s3 niezbedne do przetwarzania ttuszczéw i weglowodanéw. Poza
tym z niewielkiej ilosci biatek wytwarzane s3 niektére hormony, takie jak insulina
(regulujaca stezenie glukozy we krwi).

Z perspektywy metabolizmu gléwnym zadaniem protein jest tworzenie i utrzy-
mywanie tkanki mieSniowej. Masa miesniowa spala w spoczynku wiecej kalorii
niz tkanka tluszczowa, dlatego jest niezwykle cenna dla kazdej osoby dbajacej o swdj

ZAPAMIETAY metabolizm. W organizmie nastepuje olbrzymi przemiat bialek i Twoje cialo po-
trzebuje dostaw aminokwaséw do miesni, ktore sg w trakcie ¢wiczen uszkadzane
i odbudowywane.

Podczas ¢wiczen sitowych, takich jak podnoszenie ciezaréw, napinane wtékna
miesniowe ulegaja drobnym uszkodzeniom i muszg zosta¢ ,,naprawione” poprzez
dostawe nowych aminokwasow spozywanych w diecie.

Nie liczac czystego oleju, kazdy naturalny pokarm zawiera w sobie pewnga ilos¢
protein, jednak ich sktad aminokwasowy moze si¢ znacznie réznic. Niektére potra-
wy zawierajq lepsza kompozycje aminokwaséw niz inne:

ZAPAMIETAJ
»» Biatka petnowartosciowe (doborowe) zawierajg wszystkie 9 aminokwasow

egzogennych (ktérych organizm nie potrafi samodzielnie wytworzy¢).
Biatka te sg najczesciej pochodzenia zwierzecego: mieso, nabiat i jajka.

»» Biatka niepetnowartosciowe (niedoborowe) spotykane sg w produktach
roslinnych: roslinach straczkowych, ziarnach zbéz i warzywach. taczac dwa
pokarmy wegetarianskie, jeste$ w stanie dostarczy¢ organizmowi wszystkich
niezbednych do zycia aminokwaséw. Przyktadami takich kombinacji produktéw
sg ryz z fasolg, ser tofu z ryzem i warzywami czy masto orzechowe z chlebem
razowym.

Eksperci uwazali niegdys, ze skoro organizm nie przechowuje aminokwaséw (czego
nie mozna powiedzie¢ o tluszczach i weglowodanach), to trzeba taczy¢ produkty
zawierajgce biatka niepelnowartosciowe w jednym positku. By¢ moze jest to praw-
dziwe w przypadku dzieci, jednak dla dorostych nie ma to tak wielkiego znaczenia.
Zaspokajasz wszystkie potrzeby organizmu, dopdki w ciggu dnia dostarczasz uzu-
pelniajacych sie protein.
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Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, ze Twoj organizm jest bardzo ,zaradny”
i nadmiar lub niedobér dowolnego skladnika odzywczego — ttuszczéw, biatek lub
weglowodanéw — wplywa na metabolizm. Dzieki tabeli 1.2 zobaczysz, dlaczego
utrzymanie rownowagi miedzy wszystkimi trzema skladnikami pokarmowymi po-
prawia metabolizm oraz sprawia, Ze ciato pracuje na optymalnych obrotach.

TABELA 1.2. Skutki niedoboru lub nadmiaru sktadnikéw odzywczych

Sktadnik odzywczy  Niedobor Nadmiar
Thuszcze Niedobory witamin Magazynowane w tkance ttuszczowej
Weglowodany Brak energii, uposledzony Obcigzenie trzustki ciggtg produkcjg insuliny,

proces trawienia, odwodnienie magazynowane w tkance ttuszczowe;j

Biatka

Utrata masy miesniowej Przy niedoborze weglowodanoéw ttuszcze
sg przetwarzane na energie, co powoduje
obcigzenie nerek

Rola hormonoéw

ZAPAMIETA

WSKAZOWKA

Kup ksigzke

Gdy juz caly pokarm zostaje strawiony w organizmie, do akcji wkraczaja hormony.
Nie tylko monitoruja rodzaje wchionietych substancji, lecz réwniez dyryguja
sposobem ich wykorzystania przez cialo. Hormony koordynujg dziatanie komorek,
a niektore komorki sa zaprogramowane w taki sposéb, ze rozumieja instrukcje po-
chodzace ze specyficznych hormonéw. W tym podrozdziale omdwie cztery pod-
stawowe hormony oraz ich znaczenie dla metabolizmu.

Zasadniczo hormony s3 zwigzkami chemicznymi uwalnianymi przez gruczoly we-
wnqtrzwydzielnicze (endokrynne, dokrewne) do krwiobiegu, skad dostaja sie do do-
celowych tkanek (gruczoty zewnqtrzwydzielnicze — egzokrynne — czyli potowe i Sli-
nianki, uwalniaja swoje wydzieliny do otoczenia).

Gruczoly dokrewne, takie jak tarczyca czy nadnercza, a takze inne narzady (na
przyklad nerki), wytwarzaja i wydzielajag hormony. Czasteczki te stanowig trzon
metabolizmu, gdyz reguluja odpowiednie proporcje miedzy zuzywaniem a magazy-
nowaniem energii w organizmie, a takze wplywaja na skuteczno$¢ odchudzania.

Mozesz mie¢ powolny metabolizm, poniewaz dieta, styl zycia, a nawet geny wply-
waja na uklad hormonalny. W rozdziale 12. zapoznasz si¢ z kilkoma zaburzeniami
hormonalnymi, takimi jak menopauza, cukrzyca czy choroby tarczycy, powodujacymi
znaczne rozregulowanie metabolizmu.

Mozesz wprowadzi¢ zmiany w swojej diecie poprawiajace regulacje hormonalng,
a tym samym usprawniajace przemiane¢ materii.
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Insulina glukoze zaklina

Insulina, hormon produkowany przez komorki beta trzustki, reguluje metabolizm
weglowodandw i ttluszczow:

P» Jest uwalniana w obecnosci weglowodandw lub biatek trafiajgcych do krwiobiegu
z uktadu pokarmowego.

»» Wplywa na wchtanianie glukozy przez komérki w celu pozyskania energii oraz
na magazynowanie tego podstawowego cukru w watrobie i miesniach w formie
glikogenu lub w komérkach ttuszczowych w postaci tréjglicerydéw.

P» W obecnosci insuliny organizm przestaje rozktada¢ zmagazynowane zapasy thuszczu.

P» Stymuluje biosynteze biatek i pob6r aminokwaséw przez tkanke miesniowa.

Przy wlasciwym rytmie metabolizmu Twdj organizm posiada odpowiednie me-
chanizmy sprzezenia zwrotnego regulujagce stezenie insuliny we krwi, dzieki czemu
nie ma jej ani za duzo, ani za mato. W ten sposdb glukoza jest na biezaco prze-
ksztalcana w energie, a nie magazynowana w postaci tréjglicerydow.

Organizm cukrzykéw wytwarza bardzo niewiele (badz wcale nie produkuje!) in-
suliny lub ciato nie potrafi na nig wlasciwie reagowa¢ — jest to tak zwana insuli-
noopornos¢. Mimo ze komorki ciata nie sg w stanie podporzadkowac sie insulinie,
zpamieTa)  istnieja metody odwrocenia tego stanu rzeczy. Mozna regulowac stezenie glukozy
we krwi poprzez regularne konsultacje z diabetologiem, zmiane diety i pozioméw
aktywnosci, a takze osiggniecie wlasciwej wagi.

~Zestresowany” kortyzol

Kortyzol jest wytwarzany przez nadnercza i uwalniany w sytuacjach stresowych.
Peli wiele réznorakich funkcji w krainie metabolizmu, ale jego gtéwnym zadaniem
jest przygotowanie zapasu energii, ktéra w razie potrzeby zostanie natychmiast
wykorzystana, na przyklad do szybkiej ucieczki od zagrozenia (jest to tak zwana
reakcja walki lub ucieczki), a nawet w razie ciezkiego dnia w biurze. Kortyzol nalezy
do klasy hormonéw zwanych glikokortykoidami, zwiekszajacych stezenie glukozy
we krwi:

p» Dziata przeciwstawnie do insuliny — utrzymuje glukoze w krwiobiegu i rozktada
na nig ttuszcze z materiatéw zapasowych (w procesie zwanym glukoneogenezq).

»» Zmniejsza pobdr biatek (zostajg one wykorzystane w glukoneogenezie) do miesni.
Jezeli wiec kortyzol bedzie znajdowat sie w ustroju przez dtuzszy czas, spowoduje
ubytek masy miesniowej.

P» Wydzielanie kortyzolu podnosi ci$nienie krwi.

P» Wstrzymuje dziatanie uktadu odpornosciowego, poniewaz nie jest on niezbedny
do przetrwania bezposredniego zagrozenia lub stresujgcej sytuacji.
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Problem lezy w tym, Ze czesto stres nie wymaga wyzwalania energii. Jezeli masz
siedzaca prace i doswiadczasz ciagglego stanu napiecia, nie wykorzystujesz glu-
kozy uwalnianej przez kortyzol. W konsekwencji cukier ten zostaje ponownie
OSTRZEZENIE zmagazynowany, przede wszystkim w brzusznej tkance tluszczowe;j.

Wsrod czynnikow wpltywajacych na wzrost stezenia kortyzolu jest to, ze:

M Spisz za mato lub co najwyzej siedem godzin w nocy.

WA »» Wykazujesz niewystarczajgca aktywnos$¢. Regularne ¢wiczenia pomagajg

przezwyciezy¢ niepokoj.

P Spozywasz zbyt duzo kofeiny. Aby zmniejszy¢ stezenie kortyzolu, ogranicz sie
do maksymalnie jednej filizanki kawy dziennie.

»» Nie masz zréwnowazonej diety lub cierpisz na niedobér witamin z grupy B i magnezu.
Uzupenienie niedoboréw pozwala obnizy¢ poziom kortyzolu i wzmocnié system
odpornosciowy.

Zwigzki z tarczyca

Tarczyca jest gruczolem endokrynnym umiejscowionym w szyi, odpowiedzialnym
za regulowanie tempa przemiany materii. Przy udziale jodu dostarczanego wraz
z pokarmem wytwarza dwa gléwne hormony, zwane T3 (tréjjodotyronina) i T4
(tyroksyna). Kazda komoérka Twojego ciala reaguje na te hormony albo przyspie-
szajac metabolizm, albo go zwalniajac, w zaleznosci od tego, ile tlenu i kalorii ma
zostaé przetworzonych na energie. Dokladniej méwiac, hormony tarczycy:

»» Wplywajg korzystnie na wzrost i rozwoj catego organizmu.
P» Przyspieszajg dziatanie insuliny.
»» Wzmacniajg reakcje ciata na hormony stresu.

»» Regulujg temperature ciata.

Najczestsza przyczyna zaburzen pracy tarczycy jest choroba autoimmunologicz-
na o podlozu genetycznym, w ktdrej organizm atakuje wlasne komorki. Jezeli tar-
czyca pracuje zbyt powoli, cialo nie nadaZa z przetwarzaniem kalorii na energie

ZAPAMIETAY i s3 one magazynowane w postaci tkanki tluszczowej. Dlatego osoby z niedoczyn-
noscig tarczycy maja tendencje do przybierania wagi lub trudnosci z chudnieciem.
Przy tym zaburzeniu spowolniony zostaje metabolizm biatek, ttuszczéw i weglo-
wodanéw — czyli podstawowa funkcja przemiany materii.

Jednak nie ma co traci¢ nadziei w razie diagnozy zaburzen tarczycy. Korzystajac
Z opisanego w tej ksigzce planu poprawy metabolizmu, ciggle bedziesz w stanie
zrzuca¢ wage w regularnych odstepach czasu. Wiecej informacji na temat tej kon-
kretnej ,,diety tarczycowe;j” znajdziesz w rozdziale 12.
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taknac hormonéw gtodu lub sytosci

ZAPAMIETA

ZAPAMIETA
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Jezeli zrzucitas/zrzucites wage po to tylko, aby za chwile znéw na niej przybrad,
to najwidoczniej jeste$ az za bardzo za pan brat z hormonami glodu i sytosci.
Leptyna i grelina s3 dwoma gléwnymi hormonami regulujagcymi poczucie taknienia

oraz bycia najedzonym. Hormony te mogg stanowi¢ klucz do metabolizmu i masy
ciala.

Dzigki leptynie odczuwasz sytos¢:

P» Jest wydzielana przez tkanke tluszczowag — im wiecej komorek ttuszczowych,
tym wiecej hormonu uwalnianego do organizmu.

»» Leptyna ,informuje” tarczyce, ze organizm ma wystarczajgcg ilos¢ tkanki ttuszczowej,
co prowadzi do spalania substancji zapasowych. W przypadku otytosci gtéwnym
problemem jest pojawienie sie po pewnym czasie opornosci na leptyne.

»» Z powodu opornosci na leptyne (lub nieprawidtowego sposobu odzywiania sie
— na przyktad restrykcyjnej diety) organizm moze uznag, ze jeste$ gtodna/gtodny.
Co sie wiec dzieje dalej?

P» Organizm magazynuje coraz wiekszg ilos¢ ttuszczu, zamiast go przetwarzac
na energie, a w konsekwencji spalana jest rowniez mniejsza ilos¢ kalorii.

P» Rosnie Twdj apetyt, nie czujesz sie nasycona/nasycony i pojawia sie
niebezpieczenstwo przejedzenia.

»» Zwieksza sie prawdopodobienstwo wytworzenia insulinoopornosci.

Jezeli od pewnego czasu masz nadwage, bedzie Ci trudniej sie odchudzié. Jest to
jednak w zasiegu Twoich mozliwo$ci. To wlasnie w tej sytuacji pierwsze skrzypce
gra aktywno$¢ pozwalajaca na spalanie wiekszej ilosci kalorii oraz ustabilizowanie
regulacji hormonalnej. W rozdziale 11. opisalam pewne ¢wiczenia poprawiajace
metabolizm, ktore pomagaja wdrozy¢ sie w proces odchudzania.

Greling nazywam ,,gremlinem glodu”, poniewaz to ona zwieksza Twdj apetyt:

P» Jest produkowana w zotadku i gdy jest pusty, informuje mézg, ze nadszedt czas
na positek.

P Kontroluje rowniez geny odpowiedzialne za magazynowanie ttuszczow.

P» Badania udowadniaja, ze przy niedoborze snu stezenie greliny rosnie, a leptyny
maleje, co ttumaczy zjawisko wiekszego gtodu po kilku nieprzespanych nocach.

»» Niektdére badania sugerujg réwniez, ze w przypadku pominigecia $niadania grelina
zwieksza apetyt na wysokokaloryczne pokarmy.

Reakcja Twojego organizmu na te hormony moze by¢ inna niz u osoby znajdu-
jacej sie tuz obok. Podobnie jak metabolizm dziala u kazdego w nieco odmienny
sposéb, réwniez odpowiedz ciata na stres, hormony i sktadniki odzywcze rézni
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sie u poszczegdlnych ludzi. Twoje srodowisko, dieta i styl zycia stanowia istotne
czynniki w funkcjonowaniu metabolizmu i tym wiasnie zagadnieniem zajmuje-
my sie w tej ksigzce. Na pewnym poziomie metabolizm moze by¢ owiany mgla
tajemnicy, ale jeste§ w stanie podja¢ dziatania zmieniajace sytuacje, w jakiej sie
znalazla$/znalazles.

Porozmawiajmy o hormonach ptciowych

Kup ksigzke

Bez wzgledu na Twoj3 pte¢ hormony testosteron i estrogeny odgrywaja wiodaca
role w metabolizmie. Hormony plciowe w olbrzymim stopniu wplywaja na bu-
dowe ciala, gdyz dzieki nim mozna na pierwszy rzut oka odrézni¢ kobiete od
mezczyzny. Mezczyzni zazwyczaj majg wiekszg mase miesniowa i spalaja wiecej
kalorii w stanie spoczynku, przez co przewaznie moga je$¢ wiecej i nie martwic¢
sie o przyrost kilogramdéw. Kobiety natomiast odnoszg wrazenie, ze cokolwiek zje-
dza, odklada sie to w ich udach i biodrach i w konsekwencji schudniecie stanowi
dla nich wiekszy problem.

Estrogeny

Estrogeny s3 grupa hormonéw nieodlgcznie zwigzanych zaréwno z rozmnazaniem,
jak i powstawaniem cech piciowych takich jak tkanka gruczotu sutkowego. Hormo-
ny te, produkowane w jajnikach, nadnerczach i tkance tluszczowej, zwiekszaja
przyswajanie i synteze bialek, wspomagajg wytwarzanie mocnych kosci, a takze
wspieraja regulacje stezenia testosteronu.

W czasie menopauzy stezenie estrogendw gwaltowanie spada, co przynosi na-
stepujace skutki:

»» Zwiekszone przeksztatcanie kalorii w tkanke ttuszczowa. Komérki ttuszczowe
réwniez wytwarzajg estrogen, dlatego organizm przechodzi w tryb magazynowania
energii, zeby zwiekszy¢ tkanke ttuszczowa, a tym samym — wydzielanie tego hormonu.

»» Uderzenia goraca zdolne do przerywania snu. Brak spokojnego snu wptywa na
zmiane wydzielania hormondw gtodu i sytosci, co ma zty wptyw na metabolizm.

»» Zmiany nastrojéw wptywajace na dobér pozywienia. Mozesz takngc wiekszej
ilosci ttustych potraw lub stodyczy.

P» W rozdziale 12. znajdziesz wiecej informacji na temat menopauzy oraz porady
dotyczace diety i ¢wiczen pozwalajacych zrownowazy¢, a takze przyspieszy¢
przemiane materii w tym stanie.

Testosteron
Z kolei hormon testosteron jest produkowany zar6wno przez kobiety, jak i mez-

czyzn, ale oznaki jego dzialania sg bardziej widoczne u tych drugich. Jego gtow-
nymi wytwoércami sa jadra i jajniki. Testosteron:
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P Zwieksza biosynteze biatek oraz poprawia funkcjonowanie tkanki miesniowej.
P» Poprawia wytrzymatos¢, czyli wazny element aktywnosci i ¢wiczen.
P» Zapobiega chorobom serca poprzez regulacje stezenia cholesterolu i tréjglicerydow.

Podobnie jak w przypadku estrogenu, réwniez stezenie testosteronu maleje po
£40. roku zycia, co powoduje spadek masy miesniowej, przyrost tkanki ttuszczowej
i zwolnienie przemiany materii. Hormony stresu rowniez wplywaja na estrogen
i testosteron, zmniejszajac w dowolnym wieku ich korzystny wplyw na metabo-
lizm. CzeSciowo wilasnie z powodu hormondéw piciowych odchudzanie sie jest
coraz trudniejsze wraz z wiekiem. Jednakze poprzez odpowiednia diete i ¢wiczenia
mozesz 0siaggna¢ rownowage hormonalng, dzieki czemu te zdrowe nawyki beda
Twoimi sprzymierzenicami, a nie wrogami.

Dlaczego inne diety kiedys byly skuteczne,
a teraz przestaty dziatac?

By¢ moze w przesztosci udato Ci sie zrzuci¢ pozadang liczbe kilograméw tuz przed
corocznym spotkaniem klasowym. Pdzniej jednak nadeszlty wakacje i wypadtas/
wypadles z rytmu albo co$ sobie zrobitas/zrobites, przez co sitownia poszta w od-
stawke, a moze po prostu zycie stato sie bardzo gorgczkowe i znowu zaczetas/
zaczates$ przybiera¢ na wadze (moze nawet wiecej niz pierwotnie).

Brzmi znajomo? Moze obily Ci sie o uszy réwniez pojecia efekt jo-jo albo dieta jo-jo,
poniewaz prawda jest taka, ze naprzemienne chudniecie i tycie stalo sie nieod-
Iacznym elementem cywilizacji Zachodu.

Gdziekolwiek spojrzec, wszedzie widniejg reklamy plandéw dietetycznych lanso-
wanych przez stawnych ludzi. ,Jezeli ona moze tak wyglada¢, to ja tez”. Celem
tych diet jest wyszczuplenie Twojego ciala, rzadko jednak brane s3 pod uwage
kwestie zdrowotne. Zbytnio ograniczajaca dieta uniemozliwia przyjecie bazujacego
na zdrowych zasadach podejscia do pozywienia. Taki plan moze by¢ skuteczny
przez krotki czas, w przysztosci jednak odbije sie na Twojej kondycji i wprawi Twoja
wage w szalone wahania, z ktérymi bedziesz boryka¢ sie przez reszte zycia.

Czytasz te ksigzke, poniewaz chcesz wprowadzi¢ w swoim zyciu dlugotrwale
zmiany, prawda? Zadne dorazne rozwigzania (ktére w rzeczywistosci nie istniejg)
nie sg skuteczne. Opisywany tu plan poprawy metabolizmu ma pomdc Ci osiggna¢
cel w realny spos6b, matymi kroczkami.

42 CZESC| Wstep do poprawy metabolizmu

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/opmeby
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/opmeby

LUDZKI HORMON WZROSTU:
FONTANNA MLODOSCI?

Ludzki hormon wzrostu (somatotropina; ang. human growth hormone — HGH) jest
wytwarzany w przysadce mézgowej w fazie dziecistwa i dojrzewania. Od mniej wiecej
20. roku zycia hormon ten jest produkowany w coraz mniejszych ilosciach. Somatotropi-
na w duzym stopniu reguluje metabolizm. Hormon ten:

P> Pobudza wzrost i rozwdj tkanek.
P> Zwieksza mase miesniowa.

P> Wykorzystuje zapas glukozy do uzyskiwania energii, przez co zmniejsza ilos¢
komorek ttuszczowych.

P» Wzmacnia naczynia krwionos$ne i zwieksza ilo$¢ kolagenu, dzieki czemu skéra
wyglada miodziej.

Produkcje syntetycznego hormonu wzrostu rozpoczeto w latach 50. XX wieku i wy-
korzystywano do leczenia dzieci cierpigcych na niedobér somatotropiny wynikajacy
z wrodzonej mutacji genetycznej. Obecnie jednak jest on uznawany za nielegalny sro-
dek dopingowy stosowany przez sportowcow do zwiekszenia masy miesniowej (jest
to jeden ze Srodkéw, o ktérych stosowanie zostat oskarzony Lance Armstrong, przez
co pozbawiono go miedzy innymi wszystkich zwyciestw w Tour de France). Jest rowniez
lekiem przepisywanym nielegalnie kobietom pragnacym wyglada¢ mtodziej i szczuplej.

Niestety, mimo ze HGH powoduje wzrost masy miesniowej, nie udowodniono jed-
noczesnego przyrostu sity. Do tego syntetyczna somatotropina wykazuje pewne
skutki uboczne, takie jak insulinoopornos¢, zwiekszona zachorowalnos¢ na cukrzyce,
a nawet zwiekszone ryzyko nowotworéw. By¢ moze prawda jest taka, ze syntetycz-
ny ludzki hormon wzrostu ,,0szukuje” Matke Nature i w rzeczywistosci skraca zycie.

Nie da sie zmieni¢ wytwarzania HGH za pomocg diety. W dorostym zyciu cztowieka
wiekszos¢ somatotropiny jest wydzielana podczas snu. Kolejny dowdd na to, ze siedem
godzin snu wptywa korzystnie na metabolizm.

Organizm na diecie

=il

ZAPAMIETA

Kup ksigzke

Uwierz mi, wiem, jak kuszaca jest wizja siegniecia po ksigzke obiecujacq schud-
niecie o 10 kilograméw w ciggu dwoch tygodni. Z kazdej strony bombarduja Cie
reklamy ukazujace transformacje osdéb stosujacych najnowsze plany dietetyczne.

Zmiany te nie trwajg wiecznie. Sa to jedynie dorazne rozwigzania, ktére zaszkodza
Twojemu zdrowiu oraz mozliwosci schudniecia, poprawy metabolizmu i dlugiego,
szczesliwego zycia.

ROZDZIAE 1 43

Pole¢ ksigzke


http://dlabystrzakow.pl/page354U~rf/opmeby
http://dlabystrzakow.pl/page354U~rt/opmeby

NIEBEZPIECZNA DIETA HCG

Dieta ograniczajgca spozycie kalorii oraz positkujgca sie hormonami wspomagaja-
cymi odchudzanie — brzmi jak znakomite potgczenie, prawda? Przemysl to jeszcze
raz. Gonadotropina kosméwkowa (ang. human chorionic gonadotropin — HCG) jest
hormonem wytwarzanym w normalnych okolicznosciach podczas cigzy. Urzad Re-
jestracji Produktow Leczniczych, Wyrobow Medycznych i Produktéow Biobdjczych
dopuscit ten hormon do stosowania w leczeniu bezptodnosci, jednak jego sprzedaz
do celéw odchudzajacych jest nielegalna.

Dieta HCG opiera sie na spozywaniu zaledwie 500 kalorii dziennie pochodzacych z ta-
kich produktow jak ekologiczne mieso, warzywa i ryby (zapomnij o jakimkolwiek na-
biale, weglowodanach czy alkoholu) przy wsparciu zastrzykéw hormonalnych. Jezeli
osoba na diecie zje co$ niedozwolonego, powinna przez 24 godziny spozywac wytacz-
nie jabtka i wode. Teoretycznie HCG pomaga zwalczy¢ gtéd i jednoczesnie spalac tkan-
ke tluszczowa. Towarzyszacy temu gwattowny spadek masy ciata jest jednak bardzo
grozny dla metabolizmu. Moze spowodowac¢ powazne ubytki miesni i kosci, a takze
zaktécenie réwnowagi wodno-elektrolitycznej — nawet ze skutkiem Smiertelnym. Nie
wspominajac o tym, ze po zakonczeniu tak ograniczajgcej diety po prostu wrdcisz do
dawnych nawykéw. Gdy juz tak sie stanie — nie tylko z powodu zaburzonej przemiany
materii szybko powrécisz do dawnej wagi — organizm zwykle zaczyna magazynowac
jeszcze wiekszy zapas energii, niepewny, kiedy znowu postanowisz go jej pozbawic.

Dieta to ilo$¢ i jako$¢ jedzenia spozywanego przez Ciebie codziennie. W ciggu
ostatnich kilkudziesieciu lat termin dieta stal sie¢ synonimem restrykcyjnego planu
odchudzania, w ktérym nieodmiennie musisz zrezygnowac z ulubionych potraw
lub ktéry demonizuje pewne grupy pokarméw, takie jak thuszcze czy weglowodany.

W zwigzku z tg nowa definicja diety pojawia sie kilka probleméw:

P» Ograniczenie okreslonych typéw pozywienia prowadzi do mndstwa negatywnych
zjawisk (opisanych na poczatku rozdziatu).

P» Jezeli zupetnie zrezygnujesz z ukochanych potraw, zwiekszysz prawdopodobienstwo,
ze w przysztosci do nich wrécisz i zaczniesz sie nimi przejadac.

P» Tworzysz niezdrowe relacje z zywnoscig. Zamiast mysle¢ o niej jak o paliwie,
traktujesz jg jedynie jako srodek do zgubienia lub zyskania kilku kilogramoéw.
Zaczynasz ciggle i obsesyjnie mysle¢ o tym, co zjadasz, wszelkie sytuacje zwigzane
z pozywieniem wywotujg u Ciebie nerwowos$¢ i pozwalasz, zeby jedzenie zaczeto
rzadzi¢ Twoim zyciem.

»» Na poziomie fizjologicznym podczas ograniczania kalorii zmienia sie biochemia
Twojego organizmu.
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Wraz z chudnieciem maleje réwniez zapotrzebowanie kaloryczne organizmu.
Jezeli wazysz 90 kilogramow, musisz spozywac¢ codziennie okoto 1600 kalorii,
zeby zacza¢ zrzucaé¢ wage. Jednak juz przy 70 kilogramach potrzebujesz 1400
kalorii dziennie, zeby myslec¢ o systematycznym odchudzaniu. Im mniej wazysz,
tym mniej kalorii spalasz w stanie spoczynku. Jednym z powodéw tego stanu
rzeczy jest to, ze wraz z chudnieciem zmienia sie sposéb kurczenia sie widkien
mie$niowych, przez co spalaja one mniej kalorii niz u osoby wazacej przez cate
zycie 70 kilogramow.

Gdy nie jest sie w stanie zrzuci¢ kolejnych kilograméw, lepiej zmniejszy¢ liczbe
kalorii w diecie lub zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczng, niz zabrac sie za restrykcyjng
: diete. W rozdziale 3. nauczysz sie szacowac szybkos$¢ przemiany materii lub spalanie
WSKAZOWKA kalorii, a takze poznasz bardziej zaawansowane metody okreslania liczby kalorii,
jaka nalezy spozywac, aby chudnad.

Karuzela wagi

Gdy osiagniesz zamierzong wage, powinno by¢ juz z gorki, prawda? Nie za bardzo.
Najczesciej utrzymanie wagi jest znacznie trudniejsze od samego odchudzania:

P» Odmawiatas/odmawiates organizmowi zbyt wielu rzeczy naraz, zeby méc w tym
stanie dtugo wytrzymac.

P» Po zakonczeniu restrykcyjnej diety znacznie podnosi sie stezenie greliny. Badania
pokazujg, ze moézg jest zaprogramowany w taki sposdb, aby jeszcze bardziej
emocjonalnie reagowac na zakazane potrawy po przezyciu diety ograniczajace;j.
Naukowcy odkryli, ze rejony mdzgu odpowiedzialne za odczuwanie przyjemnosci
wykazujg podwyzszong aktywnos¢ na widok stodkich lub ttustych produktow.
By¢ moze wiec nie bedziesz w stanie odmawiac sobie jedzenia tak skutecznie
jak przedtem.

»» Wszystkie hormony w organizmie sg przystosowane do pierwotnej nadwagi,
dlatego aktywnie ,daz3" do tego, aby jg przywrocic. Z tego powodu powolne,
stopniowe chudniecie ma wieksze szanse na dtugoterminowy sukces — dajesz
hormonom czas na dostosowanie sie do nowej wagi ciata.

Ciezko stwierdzi¢, jak dtugo utrzymuje sie taki stan ostabienia po zakonczeniu
restrykecyjnej diety, eksperci sadza jednak, ze moze to trwac latami. Nie oznacza
to wcale, ze nie da sie przez ten czas utrzymacé nowej wagi, ale jest to znacznie
trudniejsze zadanie. Przyznanie sie do tego jest pierwszym krokiem do realizacji
podejmowanych zmian. Potezny wplyw na wyskoczenie z karuzeli wagi ma zmiana
sposobu myslenia o spozywanym przez siebie jedzeniu.
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Czas zerwac ze ztymi nawykami

Trudno powiedzie¢, ktore nawyki wywodza sie z genéw, a ktore ze Srodowiska,
ale obydwa rodzaje wplywaja na Twojg przemiane materii. By¢ moze dorasta-
ta$/dorastate$ w rodzinie, ktérej cztlonkowie nalezeli do Klubu Czystego Talerza3,
a Twoi rodzice lub rodzenistwo mieli nieustannie ,,diete”. Badania sugeruja, ze nie-
ktorzy ludzie maja w genach zakodowang cheé do spozywania wysokokalorycznych
potraw. Otacza Cie rowniez wiele restauracji i baréw szybkiej obstugi, a w wiekszo-
$ci sytuacji towarzyskich zwigzanych z jedzeniem coraz trudniej unikaé tego typu
pozywienia i przeprogramowac sie psychologicznie.

Przestawi¢ swoja mentalnos¢ — latwiej powiedzieé, niz zrobi¢. Im bardziej jednak

skupiasz sie na swoim wygladzie i nastroju, a nie wylgcznie na cyferkach pokazy-

wanych przez wage, tym latwiej rozumiesz dtugofalowe korzysci ptynace z zop-
ZAPAMIETAJ tymalizowania metabolizmu w zdrowy sposéb.

Postawitam sobie za cel, zebys po zakornczeniu lektury tej ksigzki wiedziata/wiedziat:
P» jak ustanawiac realne cele zaréwno krotko-, jak i dtugoterminowe;
»» jak nalezy mysle¢ o odchudzaniu oraz co oznacza zdrowy tryb zycia;

P» jakie sg praktyczne czynnosci pozwalajgce osiggnac sukces juz z wkasciwym
nastawieniem psychicznym;

Pp jakie powzig¢ dziatania zwigzane ze zmianami diety i aktywnosci fizycznej,
pozwalajgce na uzyskanie dtugotrwatej poprawy metabolizmu!

3 Ang. Clean Plate Club — cze$¢ kampanii ,,Clean Plate” wprowadzonej w okresie powojennym
(1947 rok) przez amerykanski rzad. W wyniku sytuacji zaistniatej po zakonczeniu drugiej wojny
swiatowej utworzono w szkotach podstawowych specjalne kluby, w ktérych uczono dzieci miedzy
innymi tego, zeby nie zostawialy resztek na talerzach i zjadaly positki do samego korica. Uznaje
sie, ze jest to jedna z przyczyn plagi otylosci dreczacej spoleczenstwo amerykanskie — przyp. ttum.
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Skorowidz

A cukrzyca, 246
alkohol, 81, 105 cygpu 2,57
alkohole cukrowe, 96 Krebsa, 27

anabolizm, 30

kw t 2
aspartam, 97 asu cytrynowego, 27

cynamon, 136

cynk, 134, 261

czesciowo utwardzone ttuszcze, 99

bezdech senny, 59

bialka, 36, 77, 123 Cc
niepelnowartosciowe, 36, 124
pelnowartosciowe, 36, 124

blonnik, 114, 162, 260
nierozpuszczalny, 115
rozpuszczalny, 115

BodPod, 69

BPA, bisphenol A, 104 D

brunatna tkanka tluszczowa, 73

¢wiczenia, 54, 147, 212
grupowe, 234
kardio, 219
ogolne, 223
sitlowe i oporowe, 221

densytometria, 69

C desery, 201
. ) B diabetyk, 251
calkowita przemiana materii, 65 dieta, 42
chia, 128 bezglutenowa, 257
chlorek sodu, 102 HCG, 44
cholesterol, 99, 311 jo-jo, 42
SDDLL, 100 niskottuszczowa, 79
» 99 o i niskoweglowodanowa, 79
choroba zwyrodnieniowa stawow, 58 zréwnowazona, 79
choroby disacharydy, 35
serca, 58

dobor potraw, 113, 143
dolegliwosci, 56
dopalanie, 214

drugie $niadanie, 173
duza kaloria, 28

tarczycy, 253
chdd pajaka, 225
chude biatka, 162
ci$nienie krwi, 314

cukry dwucukry, 35
dodane, 93 dziennik zywieniowy, 106
proste, 35 ,

syntetyczne, 91
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efekt

jO—jO, 42

plateau, 217

termiczny, 66

termiczny pozywienia, 29
energia, 30
estrogeny, 41

fitoskladnik, 119

G

geny, 50

GI, glycemic index, 78, 250
glikokortykoidy, 38

glukoza, 38, 95, 247, 315

glutaminian sodu, 103

gldd, 40, 152

grelina, 40

grupy kolorystyczne owocéw i warzyw, 119

H

HCG, human chorionic gonadotropin, 44
hormony, 30, 37

plciowe, 41

tarczycy, 253

imbir, 135
impedancja bioelektryczna, 69
imprezy, 303
indeks

ABSI, 57

glikemiczny, 78, 250
insulina, 38
insulinoopornos¢, 38

jaja, 163
jakos¢
diety, 51
pozywienia, 77
jama ustna, 32
jedzenie péZznym wieczorem, 145

jelito
cienkie, 32
grube, 32

joga, 234

K

kalendarz ¢wiczen, 241
kalorie, 28, 77
kalorymetria posrednia, 66
kanapki, 174
kapsaicyna, 134
katabolizm, 30
katechiny, 136
kofeina, 82
komorka, 48
kortyzol, 38
krazenie krwi, 313
kurkuma, 135
kwas
alfa-linolenowy, 126
eikozapentaenowy, 126
laurynowy, 101

kwasy tluszczowe omega-3, 125, 261

L
leki, 82
lepsze trawienie, 311
leptyna, 40
ludzki hormon wzrostu, 43
t
laknienie, 317
Iaczenie
¢wiczen, 219
pokarmoéw, 148
M

magazynowanie energii, 30
magnez, 132, 260
margaryna, 99
masa

ciala, 56, 310

miesniowa, 49
masto, 99
menopauza, 263
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metabolizm, 25
mity, 325-330
miedz, 134
mierzenie zawartosci tkanki tluszczowej, 69
miesnie
gornej partii ciala, 227
tutowia, 227
migdaly, 128
monosacharydy, 35
motywacje, 88
multiwitaminy, 130

N

nabial, 121
nadci$nienie, 58
nadmiar skladnikéw odzywczych, 37
nadmierna ostroznos¢, 282
nasiona

Inu, 129

szalwii hiszpanskiej, 128
nastro6j depresyjny, 60
nawadnianie organizmu, 53, 302
nawyki zywieniowe, 52, 143
niedobor

sktadnikéw odzywczych, 37

snu, 80
niski poziom energii, 60
nowotwory, 58
nutrigenomika, 51

(0

obiadokolacje, 185
obliczanie
kalorii, 72, 214, 293
szybkosci przemiany materii, 66
zapotrzebowania odzywczego, 72
obnizone ci$nienie krwi, 314
odchudzanie, 31
odczuwanie
glodu, 40, 152
sytosci, 40
ograniczanie
laknienia, 317
thuszczow trans, 100
olej
kokosowy, 99, 101
palmowy, 99
rybny, 130
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omega-3, 125
orzechy
brazylijskie, 128
wloskie, 128
ostabiony uktad odpornosciowy, 60
owoce, 118

P

pakowanie przekasek, 300
palenie papierosow, 81
papryki chili, 134
PCOS, polycystic ovarian syndrome, 258, 262
pestycydy, 138
picie
alkoholu, 81
kofeiny, 82
wody, 82
pilates, 237
pistacje, 128
plan spozywania weglowodanéw, 248
planowanie
positkéw, 143, 279
zdrowych nagrdd, 110
plany zywieniowe, 153
podpor z obrotem, 231
podwieczorki, 201
polifenole, 136
pomiar
fatdow skornych, 69
metabolizmu, 70
tkanki mieSniowej, 48
tkanki tluszczowej, 48
pompki, 229
poprawa metabolizmu, 309
poprawione krgzenie, 313
porcje positkéw, 107, 149
positki poza domem, 291
powolna przemiana materii, 59
procentowa zawarto$¢ tkanki thuszczowej, 72
produkty
ekologiczne, 136, 139, 141
hamujace wchlanianie, 133
pelnoziarniste, 114, 116
razowe, 163
ulatwiajgce przyswajanie, 133
prostowanie przedramienia z hantlem, 228
proteiny, 36
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przekaski, 201
przemiana materii
nieprawidlowe warunki, 71
przepisy, 164—207
kanapki, 181
satatki, 175
$niadanie na wynos, 163
zupy, 179
przerwy miedzy positkami, 144
przetrenowanie, 218
przy¢miony umyst, 60
przygotowanie positkéw, 299
Przyprawy, 134, 162
przyrost sily, 313
przysiady
z hantlami, 223
z pitka lekarska, 226
przystawki, 185

R

regula 80/20, 275

RER, Respiratory Exchange Ratio, 68
RMR, Resting Metabolic Rate, 65
rodzaje kuchni, 296

rodzinna aktywno$¢, 287

rosliny stragczkowe, 129

rozmiar porcji, 107, 149, 151
rozplanowanie positkéw, 53
rozregulowany uklad pokarmowy, 60
réwnanie Mifflina-St. Jeora, 66
ruch, 79

stodziki, 96
naturalne, 98
stonina, 99
smalec, 99
soki owocowe i warzywne, 121
somatotropina, 43
sol kuchenna, 102
spadek masy ciala, 310
spalanie kalorii, 212
spoczynkowa przemiana materii, 65
spozywanie weglowodanéw, 248
stan kataboliczny, 30
stezenie glukozy, 315
stres, 54, 80, 312
sukraloza, 97
suplementy diety, 130
syrop glukozowo-fruktozowy, 95
systematycznos¢, 216
sytos¢, 40
szkodliwe sktadniki, 91
sztuczne stodziki, 97
sztuka ,,0szukiwania”, 274
szwedzkKi st6t, 303
szybkos$¢ przemiany materii, 63
nawyki, 78
réwnanie Mifflina-St. Jeora, 66
zapotrzebowanie energetyczne, 73

7z

S
$ledzenie postepdow, 111
$niadanie, 146

S T
sacharoza, 94, 95 tarczyca, 39, 253
sacharyna, 97 TEE, Total Energy Expedinture, 65
sadlo, 99 TEF, thermic effect of food, 29
salatki, 174 termogeneza adaptacyjna, 66
sen, 80 test jabtkowy, 152
siemie Iniane, 129 testosteron, 41
silna wola, 273 tkanka mie$niowa, 49
sila, 313 tkanka tluszczowa, 49
skladnik odzywczy, 31, 113 brunatna, 73
biatka, 37 procentowa zawartosé, 72
tluszcze, 37 tluste mleko, 99
weglowodany, 37 tluszcz piekarniczy, 99
skos$ne brzuszki, 233
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tluszcze, 32, 77 y4
nasycone, 34
nienasycone, 34, 162
stale, 98, 99
trans, 34, 99, 100
trawienie, 311
treningi, 211
wyszczuplajace, 239
tréjglicerydy, 33
typy tluszczow, 34

zaburzenia hormonalne, 245
zalety bialek, 123
zamienniki potraw, 286
zapotrzebowanie
energetyczne narzadéw, 65
kaloryczne, 76
zdrowe
przyzwyczajenia, 269
wybory zywieniowe, 305
U zdrowie
fizyczne, 55
psychiczne, 55
zdrowsze stezenie cholesterolu, 311
zdrowy tryb zycia, 85, 267

uktad odpornosciowy, 314

umacnianie zdrowych nawykéw, 283
ustalanie zapotrzebowania energetycznego, 73
utrata masy miesniowej, 49

zespot
metaboliczny, 58, 252
w wielotorbielowatych jajnikow, 58, 258

waga, 45, 50 ziarna rafinowane, 92
wapn, 122, 262 zielona herbata, 136

Z witaming D, 130 ziola, 162
warzywa, 118 zle nawyki, 46, 59
wazenie hydrostatyczne, 69 zmeczenie, 59
weglowodany, 34, 77 zmiana trybu zycia, 61
witamina, 162 zmniejszona ruchliwosé, 60

B12, 261 zmniejszony poziom stresu, 312

D, 132, 262 zZupy, 174
witaminy z grupy B, 131 zwigzki
woda, 82 mineralne, 162
wskaznik odzywcze, 130

BMI, 56

spalania kalorii, 63 2
wsparcie poza domem, 283 srédia
wspdtczynnik hemowe, 133

WHR, 57

niehemowe, 133

thuszczow nasyconych, 102
waphnia, 123

witaminy D, 262

wymiany oddechowej, 68
wyciskanie hantli, 232
wykrok w przdod z hantlami, 224
wyznaczanie realnych celdow, 110
wzmocniony uktad odpornosciowy, 314 7

wzrost, 50 .
zelazo, 133

zoladek, 32
zywiotowos¢, 310
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