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Post i glodowka. Czy to ma sens?

Stosowanie dlugotrwalych glodowek moze prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji
zdrowotnych. Whrew powszechnej opinii, zadna glodéwka nie jest tez potrzebna naszemu
organizmowi do przeprowadzenia detoksykacji - zauwaza Joanna Pieczynska, specjalistka
zywienia czlowieka i dietetyki UPP.
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Joanna Pieczynska z Wydziatu Katedry Zywienia Cztowieka i Dietetyki na Wydziale Nauk o Zywnosci
i Zywieniu Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu przypomina dane Swiatowej Organizacji
Zdrowia, wedtug ktérej otytos¢ dotyczy juz 400 mln os6b dorostych na swiecie, nadwaga - ponad 1,6
mld.

Problem nadmiernej masy ciata dotyczy takze Polakow, bo wedltug danych CBOS z 2019 roku az 38
proc. z nas ma nadwage, a u 21 proc. wystepuje otytosé. W zwiazku z tym coraz wiecej oséb chce
w jak najkrétszym czasie stracic¢ jak najwieksza ilos¢ kilogramow. Pojawia sie pytanie: czy dobrym
pomystem na szybka redukcje masy ciala jest przeprowadzenie gtoddwki?

Dietetyk z UPP precyzuje, ze stosowanie dtugotrwatych gtodéwek (przez okres od 2-6 dni) polega na
przyjmowaniu wytacznie bezcukrowych napojéw czyli wody, herbat czy naparéw ziotowych. "Choc¢
wydaje sie by¢ prosta droga do osiagniecia wymarzonej sylwetki, to stosowanie gtodéwek moze
prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji zdrowotnych. Podczas gtodowki dos¢ szybko
wyczerpywane sa zapasy glukozy z organizmu, dlatego tez alternatywnym zrédiem energii dla
naszego mozgu i pozostalych tkanek, staja sie ciata ketonowe. Po kilku dniach gtodéwki mozna
zauwazy¢ zmniejszenie odczucia gtodu i zahamowanie apetytu. Jednak dlugotrwata gtodowka
powoduje tez nadmierne zuzywanie biatek strukturalnych, przez co obnizona zostaje zawartos$c
tkanki miesniowej, a takze sita miesni" - pisze w materiale prasowym przestanym PAP.

Ostrzega ona, ze przyjmowanie tylko i wylacznie plyndw nasila diureze, co prowadzi do utraty potasu
i magnezu i wystapienia zaburzen pracy serca. Podczas gtodowek wraz z moczem tracimy takze
znaczne ilosci sodu, co moze prowadzi¢ do zaburzen swiadomosci, gwaltownego obnizenia ci$nienia
tetniczego krwi i wynikajacych z tego zawrotéw gtowy i omdlen. W trakcie gloddwek moga wystapic
zaburzenia trawienia i wchlaniania, spowalnia perystaltyka jelit, co sprzyja powstawaniu zaparc.
Glodéwka wptywa takze na funkcjonowanie watroby, poniewaz docieraja do niej znacznie wieksze
ilosci kwasow tluszczowych, uwolnionych z adipocytow (komodrek ttuszczowych), niz jest ona
w stanie roztozy¢. Moze to wywotac proces sttuszczenia watroby. Widoczny jest wowczas wzrost
stezenia enzymow watrobowych we krwi, Sswiadczacy o obnizonej wydolnosci tego organu.

Kolejna konsekwencja dlugotrwatego gtodzenia sie - zaznacza Joanna Pieczynska - jest obnizenie
temperatury ciata, co skutkuje obnizona odpornoscia organizmu i zwieksza ryzyko zachorowania.
Ponadto az 80 proc. 0s6b po zastosowaniu dtugotrwatych gtodéwek wraca do wyjsciowej masy ciala,
poniewaz w jej trakcie dochodzi do spowolnienia spoczynkowej przemiany materii nawet o 20 proc.
Pozorna redukcja masy ciata to tak naprawde utrata wody i tresci jelitowej. Whrew powszechnej
opinii, zadna glodéwka nie jest potrzebna naszemu organizmowi do przeprowadzenia detoksykacji.
Dzieki pracy watroby, a takze wydalaniu katu, moczu i potu, wszystkie zbedne produkty przemiany
materii, metabolity lekow czy pozostatosci pestycyddw i metali ciezkich z pozywienia, sa usuwane
Z naszego organizmu.

Ekspertka z UPP zwraca uwage na modne w ostatnich latach zywienie ograniczone czasowo (z ang.
Time Restricted Feeding, TRF). Jak ttumaczy, jest to podejscie dietetyczne polega na zastosowaniu
8-godzinnego okresu, w ktorym przyjmowane sa positki, a nastepnie 16-godzinnego postu. Okres
poszczenia obejmuje godziny popotudniowe, wieczorne i noc, co oznacza stosunkowo tatwy do
zastosowania rezim dietetyczny. Wykazano, iz zastosowanie TRF poprawia parametry gospodarki
weglowodanowej. Zaobserwowano tez poprawe lipidogramu, spadek stezenia catkowitego
cholesterolu, obnizenie stezenia triglicerydow w tkankach watroby, a takze wzrost stezenia
cholesterolu frakcji HDL. Strategia zywienia TRF powoduje réwniez zmniejszenie syntezy kwasow
thuszczowych i stymuluje utlenianie ttuszczu, co prowadzi do zmniejszenia ryzyka otytosci. TRF moze
by¢ forma terapii w chorobach metabolicznych, m.in. przez wzglad na hamowanie rozwoju



dyslipidemii.

"Wydaje sie, ze zamiast glodowek warto wprowadzi¢ w zycie zasady zdrowego zywienia,
uwzgledniajace odpowiednia ilo$¢ positkow i bezcukrowych plynéw, spozycie produktow
pelnoziarnistych, surowych warzyw i owocow, niskottuszczowych przetworéow mlecznych oraz ryb.
Nalezy zwrdci¢ uwage na ilos¢ i jakos¢ przyjmowanego tltuszczu oraz czas spozywania positkow" -
podkresla Pieczynska. - "Takie zachowania zywieniowe poprawia funkcjonowanie naszego organizmu,
poprzez regulacje pracy jelit i odciaza watrobe, by mogta ona efektywnie prowadzi¢ procesy
detoksykacji. Warto rozwazy¢ tez zastosowanie wspomnianego wczesniej 'okna zywieniowego', ktére
- jak donosi literatura - jest bezpiecznym podejsciem dietetycznym pozwalajacym na kontrole masy
ciala i parametréw gospodarki lipidowej i weglowodanowej naszego organizmu'".

Zrédto: pap.pl
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Flexicon FPC50 w dydaktyce pracy
laboratoryjnej

Dostawca szkolen aptaskil przygotowuje wykwalifikowanych specjalistow.
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Blisko 2,8 min zI na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swij najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z najnizszvim poziomem
stresu psvchicznego

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzega¢ protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, Ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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