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Odchudzanie - Praktyczne wskazowki

Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje otylo$¢ jako nadmierne gromadzenie tkanki
ttuszczowej w organizmie. Wedtug réznych autorow otytos¢ to choroba przewlekta
bez tendencji do samoistnego ustgpienia, ale ze sktonnoscig do nawrotow.
Dotychczas opisano okoto 200 powiktaih choroby otytoSciowej. Do najwazniejszych

z nich naleza:

Choroby ukfadu sercowo-naczyniowego, np. choroba niedokrwienna serca;
Choroby ukfadu oddechowego, np. zespdt bezdechu sennego;

Choroby ukfadu pokarmowego, np. metaboliczne stluszczenie watroby;
Choroby uktadu wewnagtrzwydzielniczego, np. cukrzyca;

AR S

Choroby ukfadu kostno-stawowego oraz choroby nowotworowe.

Jedyng drogg do redukcji masy ciata jest zwrécenie uwagi na to, po jakie produkty
siegamy (Swiadome jedzenie) i jak duzo spozywamy (ujemny deficyt kaloryczny),
a takze codzienna umiarkowana aktywnos¢ fizyczna. Systematyczna praca nad
zmiang stylu zycia i powolny ubytek masy ciata przyniosg wieksze korzysci w
dtuzszej perspektywie, niz restrykcyjne diety i szybkie pozbycie sie zbednych

kilogramow.
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Pytanie 1
W jakim tempie redukowaé¢ nadmierng mase ciata?
Najlepiej srednio 0,50 kg na tydzien, co daje od 1 kg do 2 kg na miesiac.
Pytanie 2
Czy istnieje minimalna ilos¢ pokarmu, ktéra rozpoczyna proces trawienia?
Nie mozna okresli¢ doktadnie minimalnej ilosci pokarmu potrzebnej
do uruchomienia procesu trawienia. Nawet jeden kes jedzenia wywotuje
reakcje organizmu takie jak wydzielanie sliny, sokéw zotagdkowych i enzyméw
trawiennych. Oznacza to, ze spozycie nawet 3 orzechéw, potowy jabtka czy
wypicie kawy latte rozpocznie proces trawienia. Im czesciej podjadamy, tym

bardziej zostanie rozregulowany osrodek gtodu i sytosci.

Zasada numer jeden: nie podjadaj pomiedzy positkami

Pytanie 3

lle positkow jest mi potrzebnych?

Badania sugeruja, ze dla wiekszosci os6b wystarczajace sg 3 dobrze
zbilansowane positki w ciggu dnia, ktére zapewnia odpowiednie nasycenie

i ogranicza podjadanie. Wiekszy positek zazwyczaj zapewnia diuzsze uczucie
sytosci, dzieki czemu mozemy zachowaé dtuzsze przerwy pomiedzy positkami.
W tym czasie organizm zacznie korzystac¢ z zapasoéw glikogenu
zgromadzonego w watrobie i miesniach. Jezeli jesteSmy gtodni, mozemy

skorzysta¢ z malej przekaski.
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Pytanie 4

Jakg wybra¢ przekagske?

Najlepszym wyborem beda przekaski, ktére zapewniaja uczucie sytosci,
szczegOlnie te zawierajgce biatko, btonnik oraz naturalne skladniki.

e Orzechy — korzystnie wptywaja na uczucie sytosci,

o Produkty wzbogacone w btonnik,

e Warzywa, owoce,

¢ Produkty przygotowane z niskoprzetworzonych skladnikéw.

Pytanie 5

Co to jest gestosc energetyczna?

Gestosé energetyczna to ilosci kalorii, jakg dostarcza okreslona masa
produktu. Im mniej kalorii znajduje sie w 100g produktu, tym mniejsza jest jego
gestos¢ energetyczna.

Najmniejsza gestos¢é energetyczng posiadajg woda i kawa — 0,5 kcal/100g.
Najwiekszg gestos¢ energetyczng posiadaja oleje — od 884 kcal do 900
kcal/100 g.
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Niektére badania wskazuja, ze gestos¢ energetyczna diety jest najwazniejszym
czynnikiem, ktory odpowiada za kontrole taknienia.

1. Bardzo niska gesto$¢ energetyczna: mniej niz 60 kcal/100 g — owoce,
warzywa niskoskrobiowe takie jak: ogorek zielony, ogorek kiszony, wszystkie
sataty, cukinia, pomidory, rzodkiewka, brokut, wszystkie kapusty, pieczarki,
papryka, szpinak, truskawki, owoce jagodowe, arbuz, melon, pomarancza,
jabtka, zupy warzywne i napoje nisko kaloryczne;

2. Niska gestos¢ energetyczna: od 60 kcal do 150 kcal/100 g — produkty
zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, chude mieso, niskottuszczowy nabiat,
banany, winogrona, mango, ziemniaki;

3. Umiarkowana gesto$¢ energetyczna: od 151 kcal do 399 kcal/100 g —
pieczywo, niskottuszczowe przekgski (paluszki), twardg potttusty, twarde sery,
migsa, drob, ryby (im wieksza zawartosc¢ tluszczy, tym wyzsza gestosc
energetyczna), jajka, awokado, suszone owoce;

4. Wysoka gestosc energetyczna: od 400 kcal do 900 kcal/100 g — orzechy,
nasiona, pestki, oleje, masto, masto orzechowe, majonez, chipsy, stodycze,

ciasto, ciastka, herbatniki, wiérki kokosowe.

Aby nie czué gtodu, siegaj po produkty o bardzo niskiej gestosci kalorycznej,
poniewaz ttumienie gtodu to jedna z gtéwnych zasad redukcji tkanki

ttuszczowe;.

Whioski z badan: okazuje sie, ze masa spozytego positku jest bardziej stata niz
iloéci dostarczanych kalorii. Ludzie czesciej kierujg sie w spozyciu objetoscig positku,

niz jego zawartoscig kaloryczna.
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Pytanie 6

Jak wprowadzi¢ zasady niskiej gestosci energetycznej?

. Do kazdego positku dodawaj minimum 150 g Swiezych lub mrozonych warzyw
— dzieki duzej objetosci dobrze nasycg organizm, dodatkowo pomogg

w nawodnieniu;

. Jedz mniegj ttuszczu — wybieraj niskottuszczowe alternatywy, np. zmien
topatke wieprzowag na szynke, zamiast korzysta¢ z oleju do smazenia,

uzyj oleju w sprayu. Koniecznie czytaj etykiety!

. Jedz mniej cukru — zamien cukier na erytrytol lub ksylitol. Pamietaj, ze cukier
trzcinowy, brgzowy i midd to dalej cukier. Rowniez zwracaj uwage na etykiety;
. Zamien make pszenng na razowag, graham, orkiszowg lub pochodzgcag

z dawnych odmian zbo6z. Dotéz do positku matg gars¢ orzechow, pestek

lub nasion. Orzechy zawierajg okoto 600 kcal/100 g, czyli majg wysokag
gestosc energetyczng, jednak dzieki zawartosci btonnika i biatka roslinnego
ich niewielki dodatek wptywa neutralnie na mase ciata;

. Bazuj na zywnosci nieprzetworzonej — zywno$cig ultra przetworzong znacznie
tatwiej sie przejs¢;

. Zamiast lodow wybierz sorbet sktadajgcy sie z owocow i wody;

7. Na 30 minut przed gtdwnym positkiem spozyj niskokaloryczng warzywng zupe

lub wypij dwie szklanki wody;

. Zamien shake lub koktajl na zwykty positek, przygotowany z tych samych
produktow. Poprzez zucie i wolne jedzenie bardziej sie nasycisz;

. Z uwagi na to, ze 30% energii spozywamy podczas nieswiadomego jedzenia,
spozywaj positki Swiadomie — bez czytania, oglgdania telewizji, czy innych

bodzcow;

10.Szybkos$¢ spozywania positkow rowniez wptywa na ich kalorycznosé¢. Badanie

pokazaty, ze osoby spozywajgce positki w pospiechu jadty o 17 kcal

na minute wiecej od oséb jedzgcych wolniej;
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11.Spozywaj zywnosc¢ bogatg w wode. Woda ma zero kcal, a masa spozytego
pokarmu jest jednym z czynnikdw odpowiadajgcych za uczucie sytosci.
Okazuje sie, ze woda wypita do positku jest mniej skuteczna w redukcji
apetytu niz woda zawarta w nim.
e Jedz zupy warzywne, im wiecej w nich warzyw i wody, a mniej
Smietany i ttustych mies, tym lepiej,
e Do owsianek, jaglanek i innych ptatkéw dodawaj wiecej ptyndw,
aby nadac im kleistg konsystencje,

e Do dan obiadowych réb warzywne sosy,

e Mieso i ryby podduszaj i gotuj zamiast smazyc.

Podstawowe zasady stylu zycia przy odchudzaniu:
1. Zwrd¢ uwage na to, co wktadasz do koszyka na zakupach,;
2. Zmniejsz wielkos¢ porcji, uzyj mniejszego talerza;
3. Nie réb zakupow, kiedy jestes gtodny, istnieje ryzyko, ze kupisz jedzenie
w nadmiarze, a potem zjesz wszystko, zeby sie nie zepsuto;

4. Nie poprawiaj sobie nastroju jedzeniem — wyjdz na spacer, zadzwon do

kogos, idz potanczyc.
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PAMIETAJ

,RUCH ZASTEPUJE WIELE LEKOW, ZADEN LEK NIE ZASTAPI RUCHU” —
WOJCIECH OCZKO

Mgr Matgorzata Jedrzejowska
Dietetyk kliniczny, Neurodietetyk
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