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Rownowaga pomiedzy iloscia energii
dostarczanej organizmowi a zuzywanej przez niego gwarantuje prawidlowy przebieg
wszystkich procesow zyciowych. Bilans dodatni prowadzi do nadwagi i otylosci. Nadmiar
kalorii odklada sie bowiem w postaci tkanki tluszczowej. Z kolei bilans ujemny powoduje,
Ze organizm czerpie energie z tkanek. Skutkuje to redukcja masy ciala, a takze
pogorszeniem samopoczucia oraz spadkiem sprawnosci fizycznej i intelektualnej.

Utrzymanie réwnowagi energetycznej jest bardzo wazne dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Na przyktad w momencie, kiedy bilans jest ujemny, czyli przyjmujemy mniej kalorii, niz
wydatkujemy, nastepuje redukcja masy ciata.

- Zbyt duzy minus w kasie organizmu spowoduje, Zze mozg przestawi metabolizm na stan alarmowy.
Organizm bedzie hamowat przemiane materii, bedzie ograniczat spalanie ttuszczu. Kiedy dostanie
cos do jedzenia, bedzie jak najwiecej chciat z tego positku odtozy¢. To wtasnie powoduje efekt jojo,
kiedy stosujemy restrykcyjne diety. Natomiast jesli mamy dodatni bilans energetyczny, konczy sie to
gromadzeniem zapasow. Jesli nie spalamy tej nadwyzki, ktorq przyjmujemy, bedzie sie nam ona
odktadata w postaci wateczkéw na biodrach i w pasie - méwi agencji informacyjnej Newseria
Lifestyle mgr Ewa Kurowska - dietetyk, ekspert kampanii ,Zarzadzanie Kaloriami”.

Zbyt mata liczba kalorii spozywana kazdego dnia moze grozi¢ niedozywieniem. Osoby, ktore sie
odchudzaja, musza zwracac¢ szczegolna uwage na to, by uboga energetycznie dieta byta scisle
dopasowana do konkretnych potrzeb organizmu.

- Kazdy z nas ma innqg podstawowq przemiane materii, innqg aktywnos¢ fizycznq i kazdy z nas
powinien mie¢ indywidualnie dobranq diete dla redukcji masy ciata, tak, aby nie wprowadza¢
organizmu w niekorzystny alarmowy stan niedostatku energetycznego - mowi Ewa Kurowska.

Organizm zuzywa ok. 60-70 proc. energii na podstawowy metabolizm, prace organéw wewnetrznych
oraz podtrzymanie funkcji zyciowych, takich jak oddychanie, praca serca, moézgu, ptuc, nerek
oraz krazenia krwi. 10 proc. pozytkuje na wytwarzanie ciepta, a pozostate 20-30 proc. energii
zuzywamy na aktywnos$¢ fizyczna zwigzang z codziennymi czynnosciami.

- Energie wydatkowang mozemy obliczy¢ na podstawie kilku wzoréw. Najbardziej znanym jest wzor
Harrisa-Benedicta. Wystarczy wrzuci¢ te nazwe w wyszukiwarke i skorzysta¢ ze specjalnych
kalkulatorow. Z kolei energie przyjmowanq najlepiej oblicza¢, np. uzywajqgc aplikacji do liczenia
kalorii. Tam sami wpisujemy produkty badz mozemy skanowac np. kody kreskowe czy wpisywac ilos¢
w gramach i mamy wtedy takq przynajmniej szacunkowq, ale bardzo juz korzystng kontrole tego, ile
energii spozywamy - wyjasnia Ewa Kurowska.

Energie wydatkowana mozemy regulowac poprzez okreslona aktywnos¢ fizyczna. Kontrolujemy wiec,
ile kalorii przyjmujemy i do tego dopasowujemy wydatek energetyczny.
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- Jesli danego dnia zjedlismy np. tabliczke czekolady, to idziemy pobiega¢ wieczorem i zrobic¢
dodatkowq pigtke dookota osiedla. Oczywiscie nie powinnismy robi¢ tak kazdego dnia, ale kazdy
popetnia jakies grzechy i ma swaoje zwyczaje. Aktywnos¢ fizyczna réowniez powinna by¢ bardzo scisle
dobrana do osoby, poniewaz jak wskazujq najnowsze badania, nadmierna aktywnosc¢ fizyczna u 0sob
odchudzajgcych sie, moze przynosi¢ przeciwne efekty i zaraz po zaprzestaniu treningdw moze
spowodowac bardzo intensywne tycie - méwi Ewa Kurowska.

Dieta to nie tylko trzymanie sie okreslonych zasad, to przede wszystkim zrozumienie procesow, jakie
zachodza w naszym organizmie kazdego dnia. Redukcja masy ciala wystepuje wtedy, gdy
przez dhuzszy okres podaz energii jest mniejsza niz ilo$¢ energii wydatkowanej.

- Zachowanie prawidtowej rownowagi energetycznej, nawet niekoniecznie ujemnej, ale takiej,
w ktorej nasz organizm wychodzi na zero, juz wptynie na powolng redukcje nadmiernych kilogramoéw.
Wszyscy myslgq, ze tkanka ttuszczowa nic w organizmie nie robi, a ona tez zuzywa kalorie - niewiele
bo 1 kg to ok. 5-10 kcal, ale jednak, bo do utrzymania tych skarbcow tez potrzebna jest energia -
moéwi Ewa Kurowska.

Trzeba jednak pamietac o tym, zeby z dieta normenergetyczna czy ubogoenergetyczng przyjmowac
wszystkie mozliwe sktadniki mineralne i witaminy, bo w przeciwnym razie bedzie ona dieta

niedoborowa. Co wazne - dieta wysokokaloryczna réwniez moze by¢ dieta niedoborowa, jezeli jest
skomponowana monotonnie lub z produktow o niskiej zawartosci witamin i sktadnikéw mineralnych.

Zrédto: www.newseria.pl
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W Polsce zyje miasto ludzi uratowanych
dzieki przeszczepom szpiku

Wskazat w rozmowie z PAP prof. Wiestaw Jedrzejczak.

20-11-2024
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Popularny lek na tarczyce moze miec zwiazek
Zz zanikiem kosci

Wynika z nowych badan.

29-11-2024

W ostatnich 60 latach swiatowa produkcja

zvwnosci stale rosta

Wynika z nowych analiz opublikowanych w PLOS ONE.
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Sztuczna inteligencja niesie zagrozenia dla
rynku pracy

Podkreslali uczestniczacy w konferencji poswieconej tej tematyce.
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Program naprawczy dla NCBR

Stwierdza Minister Wieczorek dla PAP.


http://laboratoria.net/aktualnosci/32327.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32327.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32326.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32326.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32326.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32325.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32325.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32325.html
http://laboratoria.net/edukacja/32324.html
http://laboratoria.net/edukacja/32324.html

29-11-2024

IChF PAN z grantem KE

Utworzy osrodek badan nad zastosowaniem nienaturalnych aminokwasow.

29-11-2024

Stoneczny sposob na zamiane “banalnego”
metanu

Francuscy badacze opracowali katalizator.

|’ r
29-11-2024

Algorytm poeta?

A\Zbadano, jak odbiorcy reaguja na poezje autorstwa Al oraz cztowieka
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