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di Z dr nauk medycznych JUSTYNA PRZYBYSZEWSKA,
kierujaca Katedra i Zakladem Zyw1en1a i Dietetyki Collegium Medicum UMK, rozmawia

Winicjusz Schulz.

- Diety to temat, ktory zainteresuje zapewne zaréwno panie, jak i panéw, bo czasy mamy
takie, ze szczuplosc kojarzy sie z mtodoscia, zdrowiem. Nim jednak zaglebimy sie w niuanse
roznych diet, najpierw podstawowe pytanie, ktore zadaje sobie wiele osob. Dlaczego jedni -
jak to sie mowi przekornie - tyja nawet od picia wody, a inni moga jes¢ do woli i kilogramow
im nie przybywa?

- Od picia wody jeszcze nikt nie przytyl, chyba ze méwimy o wodzie smakowej. Natomiast
rzeczywiscie jesli cierpimy na schorzenia takie, jak niewydolnos¢ nerek, serca, watroby,
niewydolnos$¢ oddechows, czyli jednostki, w ktérych dochodzi do zatrzymywania wody w organizmie,
zbyt intensywna plynoterapia moze prowadzi¢ do przyrostu masy ciata. Nie bedzie to jednak przyrost
masy ciata wynikajacy z gromadzenia tkanki ttuszczowej, ale z zatrzymania wody. Jesli zas chodzi
o predyspozycje, z badan wynika, ze w okoto 25 do 50 proc. predyspozycja nadmiernego
gromadzenia tkanki tluszczowej warunkowana jest czynnikami genetycznymi. Z obserwacji
epidemiologicznych wynika, ze dziecko, ktérego oboje rodzice sa szczupli, ma szanse by¢ otyte
jedynie w 7 proc. Natomiast w przypadku dziecka, ktérego oboje rodzice sa otyli, szansa ta wzrasta
do az 80 proc. W swietle aktualnego piSmiennictwa otytosé opisuje sie jako chorobe dziedziczona
poligenowo. Czynniki genetyczne moga wplywac na regulacje taknienia, preferencje dotyczace
spozywania positkow (na przyktad bogatottuszczowych lub obfitujacych w cukry proste), jak réwniez
na tempo przemian metabolicznych.

- Czy klopoty z nadwaga to takze kwestia wieku? Mowi sie, ze wraz z wiekiem spowalnia sie
przemiana materii. I kilogramow przybywa. A co z aktywnoscia fizyczna?

- Niestety, to prawda. Juz okoto 18-20 roku zycia zaczyna zwalnia¢ podstawowa przemiana materii,
Srednio o 2-3 proc. na kazda dekade zycia. Wynika to z faktu, ze wraz z wiekiem spada
bezttuszczowa masa ciata. Musimy z tym walczy¢, nie zmniejszajac aktywnosci fizycznej. Rezygnujmy
wiec z biernego wypoczynku. Aktywnos¢ fizyczna wplywa zreszta korzystnie nie tylko na utrzymanie



naleznej masy ciata, ale i na sprawnos¢ umystowa.

- Tworzy sie rodzaj zakletego kregu: czujemy sie coraz gorzej, wiec coraz mniej chce nam
sie rusza¢, a skoro coraz mniej sie ruszamy, to i coraz gorzej sie czujemy i jestesmy coraz
grubsi...

- Méwi pan o niepomyslnym modelu starzenia. Aby go unikna¢, musimy juz w mtodym wieku o tym
mysle¢, wyrabia¢ prawidlowe nawyki, dbac¢ o prawidtowy styl zycia. Wazne jest racjonalne zywienie
oraz regularna i systematyczna aktywnos$c¢ fizyczna.

- Wydaje sie jednak, ze problem tycia w Polsce zaczyna sie juz coraz szybciej. Wystarczy
popatrzec¢ na ulice - coraz wiecej otylych dziewczat i chlopcow. Fast foody, napoje, chipsy
robia swoje?

- Wynika to z faktu, ze obok czynnikow genetycznych w rozwoju otytosci biora udziat réwniez
czynniki Srodowiskowe. Do podstawowych naleza mata aktywnos¢ fizyczna, preferowanie biernych
form wypoczynku oraz niestety, tatwy dostep do wysoko przetworzonej, a jednoczesnie
wysokokalorycznej zywnosci.

- Bo to takie proste: wskakuje i za chwile jestem najedzony i mam energie.

- Putapka fast foodow jest to, ze osrodek gtodu zostaje zaspokojony z opdznieniem. A te produkty,
zwlaszcza przez miode osoby, sa oceniane pozytywnie pod wzgledem organoleptycznym, bo na
przyktad tadnie pachna.

- Czyli czego unika¢, chipsow?

- To na pewno.

- A co z pizza?

- Okazjonalnie mozna zjes¢ pizze, zwlaszcza z dobrymi dodatkami.
- A co z napojami?

- Unikajmy napojow stodzonych. Wazne jest przyjmowanie w ciggu dnia odpowiedniej ilosci ptyndw.
Dbajmy jednak o to, aby byla to gtéwnie woda bez dodatkow.

- Nim zaczniemy mowi¢ o poprawie, najpierw porozmawiajmy o grzechach. Jakie grzechy
zwiazane z jedzeniem Polacy najczesciej popelniaja?

- Najczestsze btedy w zywieniu polegaja po pierwsze na nadmiernym spozyciu, czyli jednorazowym
przejadaniu sie, a po drugie na niedoborach pokarmowych. Nie wystarczy bowiem, ze dieta
dostarcza duzo energii, jesli mato jest w niej witamin czy sktadnikdw mineralnych. Natomiast btedy
zywieniowe lezace u podstaw odktadania sie tkanki tluszczowej, a zwigzane z nieprawidtowym
stylem i trybem zycia, polegaja na pomijaniu $niadan czy nieregularnym spozywaniu positkow.
Bardzo dtugie przerwy miedzy positkami sa niezwykle niezdrowe i sprzyjaja tyciu. Musimy do
naszego organizmu dostarcza¢ weglowodanéw ztozonych, ktére sa wolno trawione, wolno
metabolizowane. Positki oparte o weglowodany ztozone pozwalaja nam wydtuzac¢ przerwy miedzy
positkami. Najlepiej spozywaé od czterech do pieciu niewielkich positkow dziennie.



- Czy nie powinno sie zestawia¢ pewnych potraw ze soba? A co z pora jedzenia? Po godz. 18
to juz oznacza przybor wagi?

- Przede wszystkim powinni$my unika¢ réwnoczesnego spozywania produktéw bogatobiatkowych
i bogatottuszczowych.

- Na przyktad?

- Ttusty bekon i jajka. Okazjonalnie mozna zjes¢ angielskie $niadanie, ale nie robmy tego czesto. Jesli
chodzi o tryb zZywienia, wazne jest spozywanie positkdw, w miare mozliwosci, o statych porach dnia.
Przerwy miedzy poszczego6lnymi positkami nie powinny by¢ krotsze niz trzy godziny ani dluzsze niz
pie¢ godzin. Brak uregulowania tych przerw moze skutkowa¢ gromadzeniem tkanki ttuszczowej, bo
organizm zabezpiecza sie w ten sposob przed ewentualnoscia dituzszej glodéwki. Dodam jeszcze, ze
ostatni positek nalezy spozy¢ na dwie lub trzy godziny przed snem i bardzo wazne jest, aby byt to
positek lekkostrawny. Péjscie do t6zka z pelnym zotadkiem moze bowiem zaburzy¢ spokojny sen.

- Szczegolnie glosno w Polsce o dietach zrobilo sie, gdy... Aleksander Kwasniewski po raz
drugi kandydowal na prezydenta. Schudtl drastycznie - podobno dzieki zupie kapuscianej.
To mozliwe? Co ma takiego w sobie kapusta?

- Kapusta, zaréwno w postaci swiezej, jak i kiszonej, jest cennym zroditem witaminy C, witamin
z grupy B, witaminy E i kwasu foliowego. Zawiera tez sporo sktadnikéw mineralnych, jak wapn,
zelazo, cynk, potas, siarka, mangan, jod, selen czy chrom.

- Czyli spora czesc¢ tablicy Mendelejewa - oczywiscie ta przydatna zywieniowo.

- Niekoniecznie. W kapuscie mamy niepetnowartosciowe biatko, ktore jest wprawdzie bogate
w aminokwasy, takie jak metionina czy lizyna, ale jako niepelnowartosciowe, nie ma petnego sktadu
aminokwasowego. Kapusta zawiera, jak wynika z badan, zwiazki o dziataniu przeciwnowotworowym,
jak izosiarkocyjaniany i ich glikozydy, ale z drugiej strony wystepuja w niej czynniki wolotwodrcze,
czyli mogace predysponowaé do nadczynnosci tarczycy.

- Ale co w kapuscie odchudza?

- Jest stosunkowo bogata w weglowodany przyswajalne. Fruktoza i glukoza wystepuja w niej
w niewielkich ilosciach, natomiast duzo jest w niej btonnika, czyli weglowodanéw ztozonych
nieprzyswajanych przez organizm cztowieka.

- Czyli dieta kapusciana moze odchudzac?
- Moze, ale trzeba podkresli¢, ze jest to dieta monotonna i niezbilansowana.

- Gdy popatrzy sie na zalecenia wielu diet, uderza i zarazem odrzuca jedna rzecz: sa wlasnie
bardzo monotonne - jeden lub kilka produktéw na okraglo i czesto na surowo. Czy taka
monotonia nie jest zbyt szkodliwa dla organizmu?

- Oczywiscie, ze jest. Urozmaicenie jest jedna z podstawowych zasad racjonalnego odzywania. Brak
bilansu moze doprowadzi¢ do tzw. niedozywienia jakosciowego, ktore dotyczy jednego lub kilku
sktadnikéw odzywczych, na przyktad zelaza (niedokrwisto$¢ mikrocytowa) czy kwasu foliowego
(niedokrwistos$¢ makrocytowa). Przyktadem niedozywienia jakosciowego jest szkorbut, spowodowany
brakiem witaminy C, czy osteoporoza, bedaca wynikiem niedoboru wapnia w diecie albo



nieprawidtowego stosunku wapnia do fosforu.

- Czyli w diecie nie mozemy sie kierowac¢ tylko odczuciem gtodu lub nasycenia, ale tez
bardziej wysublimowanymi miernikami?

- Dieta nie moze by¢ jednostronna. Nie wystarczy pokrycie zapotrzebowania energetycznego (biatka,
ttuszcze i weglowodany), bo bardzo istotne sa witaminy, ktére reguluja metabolizm, jak i sktadniki
mineralne, ktore pekia role budulcowa i regulacyjna w naszym organizmie.

- Czyli jesli juz zdecydowaliSmy sie na jakas diete, to moze nie powinniSmy przy niej
pozostawac zbyt dlugo, bo jesli czegos w niej brakuje, to w krotkim czasie nie spowoduje
szkod, ale w dluzszym okresie juz by mogla.

- To zalezy, jak taka dieta jest zbilansowana. Prawidtowe dietetyczne leczenie pacjenta z otytosci jest
oparte na odzywianiu dobrze zbilansowana, opracowana indywidualnie dieta. Musi ona zawierac
odpowiednie ilosci witamin oraz sktadnikéw mineralnych i charakteryzowac sie obnizona
zawartoscia energii.

- Skrajnym przykladem diety (nawet nie wiem, czy tak to jeszcze mozna nazwac dieta) jest
glodowka. Osobiscie znam osoby, ktore raz na jakis czas decyduja sie na cos takiego. Tylko
woda i nic wiecej. Nie jest to zbyt drastyczne? A moze wrecz odwrotnie - raz na jakis czas
wrecz warto sie w ten sposob odtruc?

- To jest zbyt drastyczne. Kazde niepowiktane gtodzenie organizmu skutkuje spadkiem podstawowej
przemiany materii. Nasz organizm moze obnizy¢ wydatki energetyczne niezbedne do przebiegu
procesow fizjologicznych nawet o 40 proc. Dlatego tez wytrzymujemy te gtodéwki, zwtaszcza jesli
jesteSmy dobrze odzywieni, ale po zakonczeniu gtodowki bardzo tatwo tyjemy. Poza tym takie
dtuzsze gtodowki moga doprowadzi¢ do rozregulowania rownowagi kwasowo-zasadowej z nastepcza
kwasica metaboliczna. A to z kolei powoduje efekt hiperketonemii, czyli nadprodukcji ciat
ketonowych, ktére stanowiag substrat energetyczny pozyskiwany z utleniania kwaséw ttuszczowych.
Poza tym catkowita glodéwka moze pogorszy¢ funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwowego,
powodujac uczucie sennosci i problemy z koncentracja. W ciggu doby musimy spozywa¢ minimum
130 graméw weglowodandw.

- Jakis czas temu furore, takze w Polsce, zrobila dieta Dukana. Bardzo rygorystyczna, ale
i skuteczna. Opinie na jej temat sa jednak bardzo podzielone: od entuzjastycznych po
oskarzenia, ze Dukan - lekarz, ale jednak ludziom szkodzi. Gdzie jest prawda?

- Aktualnie popularyzowanych jest wiele diet odchudzajacych, ale nie istnieja badania kliniczne,
ktére potwierdzalyby ich skutecznosc.

- Ja na diecie Dukana zrzucilem 13 kg, ale potem przybralem.

- No wtasnie. Stosowanie jednostronnych diet prowadzi do spektakularnych spadkéw masy ciata, ale
za bledy zywieniowe trzeba ptaci¢. W krotkim czasie niestety nie jesteSmy w stanie trwale
zredukowac tkanki tluszczowej. W pierwszym okresie odchudzania ten efekt spadku wagi jest
zwiazany po prostu z odwodnieniem. Przy odchudzaniu wazne jest wyeliminowanie cukréw prostych
i zmniejszenie liczby spozywanych positkéw. Dieta musi by¢ racjonalna, ale musimy obnizy¢ spozycie
energii. Jednoczesnie aby uniknac¢ obnizenia podstawowej przemiany materii, musimy pamietac
o tym, ze koniecznie trzeba zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczna, czyli ilo$¢ energii zuzywanej na
aktywnos¢ dnia codziennego.



- Dieta dieta. Zal6zmy, ze zniesliSmy godnie wszystkie jej niedogodnosci. I co dalej? Co
zrobi¢, by nie dotknal nas sltynny efekt jojo?

- W okresie odchudzania organizm przystosowuje sie do ujemnego bilansu energetycznego,
zmniejszajac podstawowa przemiane materii. W tej sytuacji zwiekszenie ilosci przyjmowanych
pokarméw po zakonczeniu diety sprzyja tyciu. Dlatego bardzo wazne jest stopniowe zwiekszanie
energetycznosci positkow, poniewaz organizm deponuje nadwyzke energii [] w stosunku do ilosci,
jaka otrzymywal jeszcze niedawno, na diecie [] w postaci tkanki tluszczowej. Aby uzyskac trwaty
efekt odchudzania, musimy trwale zmieni¢ styl zycia, pamieta¢ o samokontroli i nie wydluza¢ przerw
miedzy positkami, bo to bedzie sprzyjato podjadaniu. Poza tym, kiedy jestesmy gtodni, spozywamy
wieksze positki.

- Podobno od stolu powinniSmy wstawac¢ na lekkim niedosycie.

- To prawda, bo nasz osrodek gtodu zostanie troche pdzniej poinformowany, ze juz dostat
odpowiednia ilos¢ sktadnikéw odzywczych.

- Dziekuje za rozmowe.
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