Dlaczego wiekszos¢ diet nie dziata?
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Codziennie stykamy sie z relacjami oséb ktére byty lub sg na jakiejs diecie majacej
na celu schudniecie. Wielokrotnie osoby te skarzg sie ze "ta dieta na mnie nie
dziata" - waga stoi w miejscu, a czasem nawet rosnie. Nawet gdy niekiedy styszymy
ze dieta przyniosta rezultaty i nastgpit spadek wagi, to jakim$ cudem osoby takie po
niejakim czasie wracajg z powrotem z relacjg o tym ze po zakohczeniu diety
powrécity do porzedniej wagi lub nawet przybraty dwa razy tyle ile w trakcie diety
stracity. Ponizej kilka uwag na temat diet, ich kompozycji i zasad wyboru diety
wtasciwej dla danej osoby.

W dietetyce daje sie wyraznie zauwazyc¢ dwie szkoty - pierwsza twierdzi ze
utrata wagi jest kwestia wytacznie spozywania mniejszej liczby kalorii
niewazne skad one pochodza, druga ze kalorie nie maja znaczeniaii ile
spozywa sie biatka, ttuszcze i weglowodany w okreslonej proporcji.

Diety pierwszego typu (najstynniejsza jest chyba dieta "1000 kalorii")
opierajg sie na zatozeniu matematycznym ze przy statej wartosci energetycznej
biatek, weglowodandéw (4kcal/lgram) i ttuszczy (9kcal/lgram) zjedzenie X mnigj
kalorii niezaleznie skgd one pochodzg powodowac bedzie utrate wagi a zjedzenie X
kalorii wiecej ponad zapotrzebowanie energetyczne powodowac bedzie jej wzrost.
Zatozenia takich diet ignoruja wyniki badan méwigcych o réznym wptywie biatek,
ttuszczy i weglowodanéw na tempo przemiany materii, wydzielanie hormondw,
apetyt i uczucie gtodu, efekt termogenny i setki innych czynnikéw.




Dodatkowo ignorujg fakt ze biatko biatku nie réwne, podobnie jak weglowodany (o
niskim i wysokim IG) oraz ttuszcze (nasycone i nienasycone) - kazdy z
makrosktadnikow diety wywiera unikalny wptyw na szereg czynnikéw takich jak np.
poziom cholesterolu, insuliny, predkos¢ trawienia i stopieh przyswajania pokarmu i
wiele, wiele innych.

Diety drugiego typu (ktorych najpopularniejszym przedstawicielem jest
dieta Atkinsa) bazujg na zatozeniu ze o ile jesz odpowiednig ilos¢ odpowiedniego
makrosktadnika kalorie nie majg znaczenia. Na teorii tej zbudowano wiele diet
zwanych w uproszczeniu ttuszczowymi i wysokobiatkowymi. Wiekszosc z nich
rowniez ignoruje podstawowa wiedze o metabolizmie cztowieka - bo chod
niezaprzeczalng prawdg jest ze biatka, weglowodany i ttuszcze majg swoj unikalny
wptyw na przemiane materii, utrate wagi i ttuszczu to kalorie zawsze maja
znaczenie i to kluczowe.

Pomimo swoich wad diety tego typu okazujg sie niejednokrotnie skuteczne a to
dzieki temu ze odpowoednie proporcje makrosktadnikéw wptywajg na spadek
apetytu i osoba na diecie spozywa mniej kalorii i traci wage.

Dodatkowo czes¢ z takich diet powoduje niemal natychmiastowy spadek retencji
(zatrzymywania) wody w organiZzmie co objawia sie szybkim spadkiem wagi w
pierwszych dniach diety i zacheca do jej kontynuowania. Niestety gdy ubytek wody
sie zatrzyma, przy zaniedbaniu limitu kalorii waga stoi w miejscu lub nawet zaczyna
rosngc.

Podstawg w planowaniu diet jest przyjecie zatozenia czemu dieta ma stuzy¢ -
najczesciej popetnianym btedem jest mylenie utraty wagi z utratg ttuszczu. Diety
ukierunkowane na utrate ttuszczu tgczg w sobie dwie opisane powyzej drogi
rozumowania, opierajgc sie na zatozeniu ze catkowita liczba kalorii w diecie
decyduje o tym czy nasza waga wzrasta czy spada, a udziat poszczegdlnych
makrosktadnikéw w diecie decyduje o tym czego danej osobie przybywa lub ubywa
(wody, miesni czy ttuszczu).

Jezeli karmilibysmy dwie podobne osoby takg samga iloscig kalorii nizszg niz
zapotrzebowanie, ale u pierwszej osoby pochodzityby one gtdwnie z biatek a u
drugiej gtéwnie z weglowodandéw najprawdopodobniej pierwsza osoba stracitaby
mniej wagi niz osoba druga, niemniej jednak osoba pierwsza stracitaby wyraznie
wiecej ttuszczu. To samo dotyczytoby osoby na diecie wysokottuszczowej,
szczegOllnie jesli potaczytaby diete z intensywnymi ¢wiczeniami fizycznymi.

W jednej z prac naukowych czytamy "Dieta o identycznej zawartosci energii moze
miec rézny wptyw na stezenie leptyn, wydatek energetyczny organizmu, apetyt,
bilans azotowy, co sugeruje ze fizjologiczne przystosowanie do zmniejszonej liczby
kalorii moze byc¢ sterowanie poprzez udziat makrosktadnikow w diecie" - méwigc po




ludzku, proporcje biatka, ttuszczu i weglowodanéw w diecie mogg decydowad o tym
co tak naprawde tracimy (wode, tluszcz czy miesdnie a nawet kosci) ale ze to
catkowita ilos¢ kalorii decyduje o tym ile wagi tracimy.

Whnioski z tego przydtugiego wywodu sa takie:

- wybierajac diete odchudzajgca nalezy sie skupi¢ na utracie ttuszczu i utrzymaniu
bezttuszczowej masy ciata, utrata wagi jest rzeczg drugorzedng (odpadajg diety
typu 10 kg w 14 dni).

- nie ma magicznych proporcji makrosktadnikéw w diecie - zadne 40/30/30 czy
0/50/50 nie gwarantuje sukcesu o ile nie jest dostosowane do danej osoby, stopnia
jej ottuszczenia, aktywnosci fizycznej i celéw jakie sobie stawia

- uktadajac diete nalezy zadac sobie pare podstawowych pytah :

a/ co jest celem mojej diety

b/ jak ta dieta wptynie na apetyt

c/ czy ta dieta pozwoli mi zachowad/powiekszy¢ bezttuszczowg mase ciata
d/ jak ta dieta wptynie na mojg gospodarke hormonalnag

W zaleznosci od odpowiedzi na kazde z powyzszych pytan udziat ttuszczy, biatek i
weglowodandw oraz catkowita liczba kalorii bedzie sie znaczgco rézni¢, o czym
bezwzglednie nalezy pamieta¢ podejmujgc decyzje o przejsciu na diete.

- postawienie pytania - "ile kilogramdw na tej diecie strace" jest btedem ktéry
szybko sie msci

- nie stosuj diet ktére :

a/ zaktadaja ze ilos¢ kalorii nie ma znaczenia

b/ zaktadajg ze mozesz jeS¢ wszystko byle nie produkty X, Y, Z

c/ twierdzg ze dieta jest skuteczna zawsze i dla wszystkich

d/ zaktadajg jedyne stuszcze i magiczne proporcje biatka, weglowodandéw i ttuszczy

Na koniec - jezeli uktadajgc diete masz watpliwosci czy zaplanowana ilos¢ kalorii
jest stuszna - powieksz jg a nie zmniejszaj! Duzo tatwiej jest obcig¢ pewng ilos¢




kalorii za jakis czas niz przyspieszy¢ spowolniony w wyniku drakonskiej diety
metabolizm. Pamietaj rowniez o tym ze w miare jak chudniesz czy nabierasz
miesni Twoja dieta wymaga modyfikacji, musisz jg co jakis czas dostosowywac do
swoich aktualnych celdw, aktywnosci i bezttuszczowej masy ciata.

| juz zupetnie na koniec - na diecie sie bywa a nie jest - ujemny bilans kaloryczny
nie moze by¢ utrzymywany w nieskohczonos$¢ - okresy odchudzania powinny by¢
oddzielone od siebie okresami utrwalania osiggnietej wagi, podobnie zresztg jak
okresy zdobywania masy miesniowej. W okresie utrwalania osiggnietej wagi nalezy
jes¢ doktadnie tyle ile sie spala, ani wiecej ani mniej, dbajac réwnoczesnie o to aby
kalorie te pochodzity z odpowiednio dobranych makrosktadnikdw faworyzujgcych
proces utrzymania bezttuszczowej masy ciata.
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