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O nas

JestesSmy ekspertamiw swojej dziedzinie, nastawionymi
na skutecznos$¢, z misjg tworzenia Swiadomego
spoteczenstwa poprzez realizacje rozmaitych szkolen

sportowych.

Jestesmy grupg osob, ktorych pasjg jest edukowanie
innych  poprzez rzetelng wiedze opartg na
doswiadczeniu oraz badaniach naukowych.

Jestesmy po to, by pomaga¢ ludziom osiggngc ich
zaplanowane cele poprzez dostarczanie odpowiednigj

dawki wiedzy.

Jestesmy rowniez sportowcami.

Kazdy z nas trenuje i odpowiednio oddaje sie swoim
dyscyplinom. Pomaga nam to zrozumiec¢ btedy wielu
kursantow, ktore rowniez nas spotkaty.

Jestesmy zywym dowodem na to, ze chcie¢ to moc.
Zrealizowalismy ponad 200 szkolen, podczas ktorych
przeszkolilismy ponad 8000 osob.

A to wszystko dla Was — szalenie ambitnych osob,
ktore edukacji nie zaprzestajq.

Nieustannie pracujg, aby by¢ najlepszg wersjg
siebie. Niezaleznie czy jeste$ amatorem, trenerem,
sportowcem czy pasjonatem - nasza wiedza jest dla
Ciebiel
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SKUTECZNE ODCHUDZANIE | Wstep

Wstep

Nadmierna masa ciata to aktualnie bardzo powazny
problem cywilizacyjny. Ponad 50% dorostych Polakéw
ma nadprogramowa mase ciata (nadwage lub otytos¢),
a procent ten rosnie wraz z czasem [1,2]. Warto mie¢
na uwadze, ze wyzszy poziom tkanki ttuszczowej to nie
tylko kwestia estetyki zwigzanej z wygladem samej syl-
wetki, lecz niebagatelny problem zdrowotny. Do kon-
sekwencji zdrowotnych nadwagi i otytosci nalezg m.in.
powiktania sercowo-naczyniowe (w tym nadci$nienie
tetnicze, choroba niedokrwienna serca, zaburzenia lipi-
dowe), cukrzyca typu Il, zaburzenia ptodnosci, czy licz-
ne nowotwory [2].

Che¢ utraty masy ciata i préby odchudzania podejmo-
wane sg na masowa skale. R6znorodnych diet majacych
pozwoli¢ raz na zawsze pozby¢ sie nadmiernych kilo-
gramow takze jest mndstwo, a mimo to problem dalej
wystepuje. Ponadto, jak wskazuja niektére dane - az
80% o0s6b, ktore podjeto sie stosowania najrézniejszych
diet odchudzajacych, powraca do poczatkowej masy cia-
ta, a wiele z nich zyskuje jeszcze wiecej [3]. Stad oprécz
kwestii zwigzanej z sama redukcja ttuszczu zapasowego,
wybitnie problematyczne jest utrzymanie uzyskanych
efektow. Niejednej osobie zwyczajnie udaje sie osiggnac
utrate kilograméw, lecz dokonanie to nie trwa wiecznie
i juz w krétkim czasie odbija sie w postaci efektu jo-jo.
Wkrétce nastepuje btedne koto odchudzania.

Istnieje pewna kwestia, ktorg dobitnie chce podkresli¢
w tej ksigzce. Pojecie ,dieta” bywa skrajnie inaczej ro-
zumiane w réznych kregach i wywotuje kompletnie rézne
emocje. Wielu kojarzy sie ono z ograniczeniami i jedze-
niem wytgcznie ,zdrowych” pokarméw, innym z utra-
ta masy ciata, a jeszcze innym z konkretnym modelem
zywienia (np. dieta ketogeniczng, weganska, nisko-
ttluszczowa, bezglutenowa, paleo, sokowa, detox, itd.).
Nalezy jednak poja¢, ze ,dieta” nie jest chwilowym roz-
wigzaniem ,od - do”, tylko stanowi sposéb odzywiania.
Niezaleznie jak sie teraz odzywiasz - masz swoja diete.
W tej ksigzce nie znajdziesz gotowego rozwiazania, lecz
praktyczna wiedze, za pomoca ktérej (mam nadzieje)
zrozumiesz kluczowe kwestie zwigzane z regulacja masy
ciata, nauczysz sie zdrowych nawykéw i zdrowego po-
dejscia do zywienia oraz skutecznie i bezpowrotnie zre-
dukujesz mase ciata.
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Co jeszcze pragne mocno podkresli¢ - wiedza jaka znaj-
dziesz w tresci jest oparta na dowodach naukowych.
Niestety dietetyka jest dziedzing, w ktdrej gtos zabieraja
praktycznie wszyscy. W koncu temat zywienia w mniej-
szym lub wiekszym stopniu dotyczy kazdego z nas. Stad
tez sprzecznych twierdzen znalez¢ mozna od groma. Jed-
nemu celebrycie udato sie schudna¢ na diecie xyz, tym-
czasem innej celebrytce na diecie zyx. Stuchajac obiego-
wych przekonan mozna sie pogubic¢ co jest zdrowe, a co
nie, co odchudza, a co tuczy. Bardzo czesto argumen-
ty oparte sa na wtasnych lub zastyszanych przezyciach
i obserwacjach, ktére oczywiscie moga odzwierciedla¢
faktyczny stan rzeczy, lecz bardzo, bardzo czesto tak nie
jest. Przekonanie pokroju ,To musi by¢ prawda, na mnie
dziata” pomija caty szereg innych waznych faktow. To, ze
co$ przytrafia sie komus$ nie jest wystarczajagce by méc
uogoblni¢ ten wniosek na reszte populacji.

Kluczem do pozyskania warto$ciowych informacji sa do-
wody naukowe. To obiektywne tresci o odpowiednio wy-
sokim standardzie, rozdzielajgce korelacje od zwigzkow
przyczynowych, biorgce pod uwage cato$¢ dostepnych
dowodow i zachowujace sceptycyzm w zagadnieniach
niepewnych. Cho¢ ksiazka nie stroni od praktycznych
przyktaddéw, zalecen i podsumowan, to jest oparta o pu-
blikacje fachowe tworzac rzetelna tre$¢ pozwalajaca nie
tyle co schudna¢, lecz zrozumie¢ proces i kluczowe
aspekty zwigzane z zywieniem.

Liczby na jakie najpewniej zwrdcisz uwage w kwadra-
towych nawiasach np. [1,2], to odnosniki w bibliografii.
Pod konkretnym numerem znajdziesz cytowanie publi-
kacji, na jakiej bazowatem piszac poszczegdlne zdania.

Na poczatku znajdziesz takze sporo teoretycznych za-
gadnien, co ma na celu objadnienie aspektéw fundamen-
talnych oraz przynajmniej istotnych z punktu widzenia
odchudzania i odzywiania.



Jak schudnqgé? Kluczowe pytanie

Adaptacje metaboliczne®

Na wstepie pragne silnie podkreslié, ze mimo, iz w obiego-
wych przekonaniach za adaptacje metaboliczne uznaje sie
wytagcznie spadek tempa przemiany materii, to zagadnienie
jest znacznie bardziej rozlegte. Jest to szeroki zestaw adapta-
cji, ktéry obejmuje m.in. regulacje wydatku energetycznego,
funkcji reprodukcyjnych, rownowagi miedzy anabolizmem

a katabolizmem, czy kontrole apetytu. Jest to wiec wielo-
aspektowe przystosowanie metaboliczne do zmieniajacych

sie warunkow.

Wracajac - wraz z redukcja masy ciata dochodzi do ob-
nizenia tempa metabolizmu (a wiec spadku zapotrzebo-
wania kalorycznego). Zwyczajnie organizm zaczyna sie
broni¢ przed zbyt niska podaza energii i préobuje znalez¢
sposdb na to by sie na swodj sposdb przystosowac i nie
traci¢ swoich zapaséw. Wikacza stopniowo tryb oszcze-
dzania (jak w telefonie, czy laptopie aby zaoszcze-
dzi¢ energie). Jak to sie dzieje? W konsekwencji zmian
kazdej ze sktadowych catkowitej przemiany materii.
Stad od poczatku:

BMR - Spadek masy ciata (zwigzany zaréwno z tkan-
ka ttuszczowy, jak i bezttuszczowa) wigze sie logicznie
i nierozerwalnie z obnizeniem podstawowej przemiany
materii. Chudniemy = zmniejszamy samoistnie BMR (co
najproéciej mozna udokumentowaé¢ za pomoca wzoréw
na wyliczenie zapotrzebowania energetycznego - w kaz-
dym z nich nalezy poda¢ catkowityg lub bezttuszczowa
mase ciata). W jednym z badan po 3 tygodniach bar-
dzo wysokiego deficytu kalorycznego, zanotowano
m.in. zmniejszenie mie$ni szkieletowych o -5%, watroby
o -13%, czy nerek o -8% [1-31.

Tutaj warto podkresli¢, ze cho¢ w obiegowych przeswiad-
czeniach mozna ustyszec, ze podczas redukcji masy ciata
moze dojs¢ nawet do 40% obnizenia BMR (w naprawde
skrajnych przypadkach), to wynika to przede wszystkim
ze wspomnianej wczesniej utraty kilograméw (nie zad-
nej magii).
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Ponadto do adaptacji dochodzi na poziomie mitochon-
drialnym. Postaram sie to wyjasni¢ w miare przystepnie
i w ogromnym skrdcie. Energia powstajagca w naszym
organizmie ma dwie postacie - uzyteczna (ATP) i cieplna
(regulowana przez biatka rozprzegajace - UCP). Produk-
cja ciepta ma dosc¢ istotny udziat w wydatkach energe-
tycznych (odpowiadajac za okoto 20-30% spoczynkowej
przemiany materii - RMR u szczuréw - u ludzi moze by¢
wiec troche inaczej). W warunkach ograniczenia kalorii
dochodzi prawdopodobnie do zmniejszenia aktywno-
$ci UCP - co za tym idzie zmniejsza sie produkcja cie-
pta (przy czym nie musi objawia¢ sie to na poziomie
pomiaru termometrem, lecz subiektywnego odczucia)



Efekty zwigza

Jak schudnqé? Kluczowe pytanie

Bardzo czesto pod wptywem zbyt wysokiego deficytu ka-
lorycznego, oprécz utraty ttuszczu zapasowego, docho-
dzi do utraty tkanki miesniowej. Niestety, gdy w koncu
odpuscimy i wrécimy do starych nawykéw - zyskamy
przede wszystkim tkanke ttuszczowa.

W efekcie konczymy w gorszej sytuacji niz zaczynalismy.
Mamy nierzadko wyzszy poziom tkanki ttuszczowej, niz-
sze wydatki energetyczne ze wzgledu na zaistniate ada-
ptacje i nizsza bezttuszczowa mase ciata, a na dodatek
jestesmy psychicznie zmeczeni odchudzaniem.

Co najbardziej problematyczne - nierzadko taki schemat

bywa powtarzany wiele razy przez osoby, ktore od lat
prébuja schudnac.
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osoba, ktéra podejmuje sie radykalnych dziatan, oczekujgc
btyskawicznych rezultatéw (dieta bardzo niskokaloryczna — efekt jojo)

osoba, ktéra rozwaznie podchodzi do redukcji masy ciata

Sa osoby, u ktérych taka strategia sie sprawdzi, ale jest
ich niewiele. Wysoka skutecznoscia charakteryzuje sie
powolna zmiana nawykéw i powolna, lecz konsekwentna
utrata masy ciata.

Ponadto, diety skrajnie niskoenergetyczne sa praktycznie
zawsze niedoborowe, wigza sie z wyzszym ryzykiem po-
wiktan zdrowotnych i nie polecam z nich korzystac.

W kontekscie nawykéw zywieniowych, podobnie jest
z wszelkimi wyzwaniami z gatunku “od dzi$ kompletnie
bez cukru”. To nie sa rozwigzania budujgce Swiadomos¢
zywieniowa. Wytrzymamy tydzien, dwa. | co potem?
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DO ZAPAMIETANIA

Najlepsza dieta to taka, ktéra
jest mozliwa do utrzymania
dtugoterminowo.

Swietnym pomystem jest modyfikowanie
aktualnego sposobu zywienia
w oparciu o zdrowe nawyki.

Na dzien dzisiejszy mozemy uznad, iz
prawdopodobnie w przypadku utraty tkanki
ttuszczowej, nie ma istotnych, klinicznych réznic
miedzy dietg wysokoweglowodanowg

a wysokottuszczowq (o ile nie ma réznicy

w spozyciu kalorii i biatka).

Diety bardzo
niskokaloryczne
najczesciej sg ztym
pomystem.




Kontrola apetytu - odchudzanie bez gtodu

Interwencje zywieniowe
pozwalajgce zmniejszy¢ taknienie

Warto zda¢ sobie sprawe, ze to nie kalorycznos¢ poszczegol-

nych produktéow zywieniowych odpowiada za zaspokajanie
uczucia gtodu. Wszelkie pokarmy moga réznic¢ sie znacznie

miedzy soba pod wzgledem zdolnosci nasycania, mimo tej sa-

mej ilosci dostarczanych kalorii. Istnieje wiele aspektéw,

na ktére warto zwréci¢ uwage w kontekscie kontroli apetytu.

Indeks sytosci

Indeks sytosci jest swego rodzaju wskaznikiem, ktéry in-
formuje o zdolno$ci nasycania danego produktu zywie-
niowego. Opublikowano juz kilka badan, ktére spraw-
dzaty poziom sytosci po spozyciu danego produktu,
przy czym zestawia sie w nich produkty zywnosciowe
o tej samej wartosci energetycznej (240kcal), a nie tej
samej gramaturze. W jednym z pierwszych, za “wzo-
rzec” uznano sytos¢ grupy po spozyciu biatego chleba.
Tak wiec, biaty chleb miat wynik IS 100%, a wyniki in-
nych produktéw wyrazono jako “procent biatego chle-
ba". Jak sie okazato, najwiekszym wskaznikiem sytosci
charakteryzuja sie warzywa, owoce, produkty z wysoka
zawartoscig biatka oraz produkty wysokobtonnikowe.
Produkty o niskim indeksie sytos$ci to przewaznie wyro-
by cukiernicze, stodycze i produkty wysokottuszczowe.
Za najbardziej sycacy pokarm uznane zostaty gotowa-
ne ziemniaki. Tym samym przyktadowo, pod wzgledem
checi zmniejszenia taknienia, warto wybra¢ gotowane
ziemniaki niz np. biaty ryz [1,2].

Nalezy niemniej podkresli¢, ze omawiany parametr oce-
niany byt subiektywnie przez osoby badane. Warto wiec
rozwaza¢ go na poziomie indywidualnym, a tabele uzna¢
za swego rodzaju punkt odniesienia. Co wiecej - poziom
sytoéci badano przez 3 godziny po spozyciu kazdego
z positkéw testowych, stad moze sie okazac, ze niektére
pokarmy, mimo iz poczatkowo “syca mniej”, to “syca
na dtuzej”. Ciekawym pomystem w praktyce moze oka-
zac¢ sie notowanie co sie zjadto, a nastepnie jak bardzo
i na jak dtugo sycito.
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GOTOWANE ZIEMNIAKI 323 %
MOLWA (RYBA) 225 %
OWSIANKA 209 %
POMARANCZE 202 %
JABLKA 197 %
MAKARON PELNOZIARNISTY 188 %
WOLOWINA 176 %
PIECZONA FASOLA 168 %
WINOGRONA 162 %
CHLEB RAZOWY 157 %
CHLEB PELNOZIARNISTY 154 %
POPCORN 154 %
JAJA 150 %
SER 146 %
SOCZEWICA 133 %
BRAZOWY RYZ 132 %
KASZA JECZMIENNA 128 %
BIALY RYZ 19 %
PLATKI KUKURYDZIANE 118 %
CIASTO DROZDZOWE 116 %
BIALY CHLEB 100%
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