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WPROWADZENIE

Wstep

Wszechogarniajaca moda na bycie fit
sprawia, ze wciaz szukamy cudownego
modelu zywieniowego, ktéry pomoze
nam uzyska¢ wymarzone efekty: idealna
sylwetke, dobra kondycje, mistrzowska
forme i dobre zdrowie. Z drugiej stro-
ny ped zycia i permanentny brak czasu
sprawiaja, ze cenimy wygode i wszelkie
sposoby, by tego czasu nieco zaoszcze-
dzié. Stad pojawiajace sie co rusz re-
welacyjne metody, cudowne $rodki czy
innowacyjne zalecenia obiecujace szyb-
kie osiagniecie rezultatéw. Pamietajmy
jednak, ze celem odzywiania jest dostar-
czanie energii i skladnikéw odzywczych
w odpowiednich ilo$ciach. Bez nich or-
ganizm nie bedzie w stanie funkcjono-
wad. Diety oczyszczajace nie powinny
mie¢ na celu odchudzenia organizmu.
Zwykle sa restrykcyjne i niedoborowe.
Oczywiscie przyniosa efekt w postaci
ubytku kilograméw, ale tylko na chwile.
W ten sposéb wpadniemy w btedne koto
efektu jo-jo.

Najlepsza metoda na odchudzanie to
uzyskanie ujemnego bilansu energetyczne-
go (czyli spozywam mniej kalorii, ruszam
sie wiecej), doprowadzenie organizmu do
rownowagi (czyli konsultuje z lekarzem
swdj stan zdrowia, dbam o kondycje psy-
chofizyczng, pamietam o regeneracji) i od-
zywianie sie (bilansuje positki pod katem
sktadnikéw odzywczych), tak by nie do-
pusci¢ do powrotu naszego stanu sprzed
odchudzania.

Jedli interesuje nas konkretny schemat
zywieniowy, to sprawdzmy, kim jest au-
tor tej diety, czy ma przygotowanie me-

rytoryczne i czy swoje argumenty opiera
na badaniach naukowych. Kazda teoria
powinna by¢ poparta nauka. Skontroluj-
my, czy produkty zalecane w diecie sa dla
nas odpowiednie. Nie wszystko jest dobre
dla kazdego - to, co dla jednej osoby jest
zalecane, drugiej moze zaszkodzi¢. Naj-
wazniejsze jest indywidualne podejscie
do organizmu, wstuchanie sie w jego po-
trzeby. Wazna zasade zywieniowa stano-
wi urozmaicenie - powinnisémy spozywac
produkty z réznych grup spozywczych.

Toksyny w organizmie
Wspélczesny czlowiek zjada okolo tony
zywnosci rocznie, w tym okolo 5-7 kg
nieodzywczych substangji, takich jak do-
datki do zywnosci ($rodki konserwujace,
barwniki, aromaty itp.) oraz zanieczysz-
czenia ze $rodowiska, np. metale ciezkie,
dioksyny, weglowodory aromatyczne, po-
zostatosci pestycydow i inne.

Ostatnio konsumenci zwracaja coraz
wieksza uwage na dodatki stosowane
w przetworstwie zywnoSci. Powszech-
nie méwi sie o tzw. chemii w zZywnosci
i skojarzenia z nia sg zwykle negatywne.
Wedlug fachowej terminologii (Dyrek-
tywa 89/107/EEC) dodatkami do zyw-
noéci okresla sie substancje normalnie
niespozywane jako zywno$¢, niebedace
jej typowymi skltadnikami, majace lub
niemajace wartoéci odzywczej, ktérych
celowe uzycie w czasie produkgcji, prze-
twarzania, pakowania, transportu i prze-
chowywania spowoduje m.in. poprawe
cech organoleptycznych czy zamierzo-
ne lub spodziewane rezultaty w $rodku
spozywczym albo w pétproduktach be-



dacych jego komponentami. Substancje
dodatkowe moga sta¢ sie bezposrednio
lub posrednio sktadnikami zywno$ci albo
w inny spos6b oddziatywaé na jej cechy
charakterystyczne.

Najwieksza warto$¢ odzywcza maja
produkty o jak najmniejszym stopniu
przetworzenia. Idealna sytuacja jest spo-
zZywanie zywnosci regionalnej, sezonowej,
w naturalnej postaci, bez konserwantéw,
aromat6w, barwnikéw i substancji sma-
kowych, jedynie poddanej obrébce kuli-
narnej. Dodatki do Zywnosci umozliwiaja
jednak przechowywanie produktéw spo-
zywczych przez dhuzszy czas lub bezpiecz-
ny transport bez narazenia ich na zepsucie.

Z drugiej strony, biorac pod uwage ni-
ska zawarto$¢ substancji dodatkowych
w zywnosci, a tym samym ich niewielkie
spozycie, zagrozenie dla zdrowia ludz-
kiego wynikajace ze stosowania substan-
¢ji dodatkowych wydaje sie minimalne
w poréwnaniu ze szkodliwo$cia np. tok-
syn wytwarzanych przez mikroorgani-
zmy mogace rozwija¢ sie w Zywnosci,
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ktoéra nie zawiera substancji dodatko-
wych o dziataniu konserwujacym. We-
dtug literatury naukowej stosowanie
substancji dodatkowych i dodatkéw do
zywno$ci w iloSciach zgodnych z zale-
ceniami Kodeksu Zywnosciowego (zbi6r
przyjetych w skali miedzynarodowej norm
i wytycznych, ktéry wyznacza standardy
bezpieczenstwa i jakosci zywnosci oraz
zywienia, wykorzystywany przez urze-
dowe sluzby kontroli, przemysl rolno-
-spozywczy oraz $rodowiska naukowe)
przynosi znacznie wiecej korzysci ani-
zeli ewentualnych zagrozen dla stanu
zdrowia czlowieka ze strony psujacej sie
zywnos$ci. Wazne jest jednak, by zacho-
waé rownowage i zadbac o zbilansowana
diete, w ktérej podstawa sa produkty
o niskim stopniu przetworzenia, bez do-
datkéw. Warto by¢ $wiadomym konsu-
mentem i wyrobi¢ sobie nawyk czytania
informacji na opakowaniach produktow
spozywczych. Nie wszystkie dodatki maja
negatywny wplyw na organizm czto-
wieka, jak np. przeciwutleniacz E300 -

Podziat E-sktadnikow wedtug funkcji przy produkcji zywnosci

E100-E199 - barwniki
E200-E299 - konserwanty
E300-E399 - przeciwutleniacze

E400-E499 - emulgatory, stabilizatory, srodki zageszczajace

E500-E599 - dodatki o zréznicowanym przeznaczeniu

E600-EB99 - wzmacniacze smaku

E700-E799 - antybiotyki

E9Q00-E1299 - dodatki do zywnosci o réznym zastosowaniu

E1300-E1400 - modyfikowane skrobie
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kwas askorbinowy, czyli witamina C,
czy barwnik E101 - ryboflawina, a wiec
witamina B,. Warto zapozna¢ sie z lista
dodatkéw do zywnoéci, by wiedzied, kto-
re sa bezpieczne, a z ktorych lepiej zre-
zygnowac. Niektére z nich sa stosowane
w celu nadania wysokoprzetworzonej
zywnosci cech naturalnego produktu, np.
barwniki, aromaty, emulgatory, stabili-
zatory, zageszczacze. Nalezy pamietad,
ze sktadniki na opakowaniu wymienione
sa w kolejnosci malejacej, a wiec skiad-
nik, ktéry znajduje sig na poczatku listy,
w danym produkcie wystepuje w naj-
wiekszej ilosci.

Zywieniowy detoks polega przede
wszystkim na: restrykcjach kalorycznych,
czyli ograniczeniu iloéci spozywanych po-
karméw lub catkowitym niejedzeniu przez
okreslony czas; wykluczeniu z jadlospisu
konkretnych produktéw lub sktadnikéw
odzywczych; stosowaniu okreslonych spe-
cyfikéw, np. ziét czy preparatéw witami-
nowo-mineralnych, ktérym przypisuje sie
rzekome dzialanie detoksykujace, co jed-
nak czesto zwigzane jest z wlasciwoscia-
mi diuretycznymi lub przeczyszczajacymi
danego preparatu. Ich przeznaczenie jest
bardzo ogélne i méwi sie, ze pomagaja
pozby¢ sie z organizmu blizej nieokreslo-
nych toksyn i zanieczyszczen.

Czesto tego typu zalecenia dotyczace
postow i ich prozdrowotnego wplywu
na organizm czlowieka nie sa poparte
dowodami naukowymi. Natomiast w li-
teraturze fachowej detoksykacja zwiaza-
na jest z zatruciem organizmu konkretna
trucizna. Zgodnie z definicja trucizna,
zwana tez ksenobiotykiem, to substancja
egzogenna lub endogenna, ktéra powo-
duje zaburzenie funkcji organizmu lub
$mier¢. Trucizna moze by¢ produkt po-
chodzenia roslinnego, zwierzecego badz
substancja chemiczna (organiczna lub
nieorganiczna), np. metal ciezki, jak ol6w,
rte¢, kadm czy alkohol, arszenik albo tok-
syna botulinowa.

Organizm dysponuje mechanizmami,
ktére w spos6b naturalny oczyszczaja go
ze szkodliwych substancji. Stuza do tego
watroba, nerki czy ptuca. Problem zaczy-
na sie u 0s6b chorych (np. przy niewydol-
nosci nerek) lub gdy dochodzi do zatrucia
toksyczna substancja (np. alkoholem czy
trujacymi grzybami), wéwczas niezbed-
ne jest podjecie interwencji medycznej
w celu przeprowadzenia odtrucia na od-
dziale toksykologicznym. Zadna dieta nie
ma mocy neutralizowania toksyn. Pra-
widlowe zachowania Zywieniowe wspo-
magaja jednak procesy oczyszczania, re-
generacyjne i naprawcze organizmu.




Dieta a bodydetoks

Odpowiedni sposéb odzywania moze
wspomac naturalne procesy oczyszczania
organizmu, ochronne i regeneracyjne. Na
pewno w tym celu nalezy zadba¢ o na-
wadnianie organizmu woda z mineratami
oraz podaz produktéw z duza ilocig anty-
oksydantéw i blonnika pokarmowego.

Antyoksydanty
Wolne rodniki (reaktywne formy tlenu
ROS) to atomy, ktére maja niesparowany
(wolny) elektron. Atomy tlenowe maja pa-
rzysta liczbe elektron6w. Powstaja w wyni-
ku przemian metabolicznych, podczas
ktérych dochodzi do odczepienia sie jedne-
go elektronu. Wobec tego powstaly wolny
rodnik staje sie bardzo reaktywny, szukajac
brakujacego elektronu, ktéry mogiby przy-
taczy¢. Elektrony sg jednak odbierane nie
tylko od innych atoméw tlenu, ale takze
m.in. od struktur biatkowych czy kwaséw
ttuszczowych. Wskutek tego uszkadzane
sa btony komérkowe, a nawet DNA, co po-
woduje zaburzenia w ich funkcjonowaniu
i prowadzi do rozwoju wielu chordb.
Obecno$¢ wolnych rodnikéw w or-
ganizmie jest catkiem naturalna. Pew-
na ich ilo¢ wykorzystywana jest przez

komorki odpornoéciowe do niszczenia

bakterii. Organizm zdrowego czlowieka,
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w ktérego diecie znajduja sie produkty
zawierajace skladniki dziatajace przeciw-
utleniajaco, naturalnie radzi sobie z neu-
tralizowaniem wolnych rodnikéw.

Problem powstaje, gdy dochodzi do stre-
su oksydacyjnego, czyli zaburzenia réwno-
wagi pomiedzy iloScia wolnych rodnikéw
a antyoksydantéw. Wskutek tego dochodzi
do kumulowania sie wolnych rodnikéw
w organizmie i ich negatywnego odziaty-
wania na komoérki. Stres oksydacyjny moze
przyczynia¢ sie do rozwoju takich choréb
jak: nowotwory, zawat serca, miazdzyca,
cukrzyca, choroba Alzheimera, choroba
Parkinsona, udar mézgu, za¢ma, niedobo-
ry odpornosci, choroby z autoagresji, a tak-
7e przyspiesza procesy starzenia.

Do przyczyn stresu oksydacyjnego naleza:

* zanieczyszczone powietrze,

» dym z papieroséw,

 promieniowanie UV,

* stres,

zla dieta z duza iloScia wysokoprze-
tworzonej zywnosci, nadmierna po-
daza konserwant6w, cukréw prostych
i przetworzonych tluszczéw (potrawy
smazone, stone przekaski, przetwo-
rzone oleje ro§linne oraz nadmierna
ilo$¢ nasyconych kwaséw ttuszczo-
wych), mata podaz antyoksydantéw
(owoce, warzywa).
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Tabela. Antyoksydanty w wybranych produktach spozywczych*

PRZECIWUTLENIACZ PRODUKT MG/100 G
111

pomidory
likopen
sok pomidorowy 5-43
betanina buraki cwiklowe 30-220
aronia 200-1000
antocyjany Czarna porzeczka 130-400
wisnia 350-400
maliny i jezyny 150
kwas elagowy truskawki 63
sok z ciemnych winogron 19-32
jabtka 20
kwas chlorogenowy Sliwki 50
pbrzoskwinie 25
marchew 10
beta-karoten natka pietruszki 54
szpinak 4.2

*Produkty spozywcze zostaly uszeregowane wedtug tzw. skali ORAC (Oxygen Radical Absor-

bance Capacity), okreslajacej zdolno$¢ wiazania wolnych rodnikéw.
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Tabela produktéw spozywczych o duzej zawartosci roslinnych przeciw-
utleniaczy wedtug Departamentu Rolnictwa Standw Zjednoczonych
(USDA, United States Department of Agriculture)

PRODUKT SPOZYWCZY

cynamon, zmielony

aronia czarma

fasola biata

czarna jagoda (lesna)

fasola czerwona

fasola réozowa, plamista

boréwka

zurawina (jagody nieprzetworzone)

karczoch zwyczajny (srodkowa
czesc warzywa, tzw. serca)

jezyna

sliwka (wegierka, suszona)
malina

truskawka

jabtko

orzechy pekan

czeresnia (czeresnia dzika)
Sliwka czarna, swieza
Ziemniak czerwonoskory
fasola czarna

Sliwka

jabtko odmiany gala

czekolada gorzka, uszlachetniona

POTENCIAL
PORCIA ANTYOKSYDACYINY
PORC)I
[ mol TE/100 ¢]

100g 267 536
100g 16 062
/2 filizanki suszonych nasion 13727
1filizanka 13427
/2 filizanki suszonych nasion 13259
12 filizanki 11864
1 fiizanka 9019
1 filizanka 8983
1 filizanka, ugotowane 7904
1filizanka 7701
12 filizanki 7291
1 filizanka 6058
1filizanka 5938
1jabtko 5900
289 5095
1fiizanka 4873
Towoc 4844
1 bulwa ugotowana 4649
/2 filizanki suszonych nasion 4181
Towoc 4118
1 jabtko 3903
1 kostka 3040

Dieta bogata w antyoksydanty pomaga
chroni¢ organizm przed stresem oksyda-
cyjnym, neutralizujac wolne rodniki oraz
pehiac funkgje regulatorowa dla enzyméw
antyoksydacyjnych i detoksykacyjnych.

Polifenole to organiczne zwiazki che-
miczne, ktére nadaja roélinie zabarwie-
nie, chroniac ja przed promieniowaniem

UV oraz szkodnikami. Wystepuja prze-
de wszystkim w owocach i warzywach,
w najwiekszym stezeniu w samej skor-
ce. Wiazki fenolowe wykazuja szereg
aktywnosci biologicznych, przede wszyst-
kim silne dzialanie przeciwutleniajace.
Poza tym maja wlasciwosci przeciwbakte-
ryjne, przeciwzapalne i przeciwalergiczne.
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Tabela. Zrédta polifenoli w pozywieniu
(za: Justyna Makowska-Was, Zbigniew Janeczko, Biodostepnosc¢
polifenoli roslinnych, ,Postepy Fitoterapii” 3/2004, s. 126-137)

FLAWONOLE
kwercetyna
kemferol

FLAWONY
luteolina

apigenina
FLAWANONY

hesperetyna
naryngemina

seler, pietruszka

pomarancze
grejpfruty

FLAWANOLE
(+)-katechina
(-)-epikatechina
proantocyjarudyny

1Z0FLAWONY
genisteina
daudzeina
ANTOCYJANY
cyjanudyna
delfuudyna

FENOLOKWASY
kwas kawowy

kwas chlorogenowy
kwas ferulowy

Btonnik pokarmowy

Mianem blonnika pokarmowego (wldk-
na pokarmowego) okresla sie grupe wie-
locukréw nieprzyswajalnych przez ludzki
organizm. Blonnik pokarmowy przecho-
dzi przez przewd6d pokarmowy, nie ule-
gajac trawieniu przez enzymy wydziela-
ne w ukladzie pokarmowym czlowieka.
Rozktadany jest jednak w jelicie grubym
przez bytujaca tam mikroflore. W efek-

cebula, satata, brokuty, ciemne winogrona, jabtka, herbata
brokuty, grejpfrut, czarna herbata

seler, cytryny, czerwona papryka

jabtka, winogrona, czerwone wino, herbata, czekolada

soja, produkty sojowe, warzywa stragczkowe

owoc czarnej porzeczki, truskawki, winorosli, wisni, bzu czarmego
owoc aronii, boréwki czemicy

biate winogrona, oliwki, kapusta
jablka, wisnie, pomidory, brzoskwinie, gruszki
zboza, pomidory, szparagi

cie powstaja krotkotaricuchowe kwasy
tluszczowe, ktére pomagaja w regulowa-
niu poziomu glukozy we krwi, hamuja
synteze cholesterolu LDL i tréjglicery-
déw oraz dziataja ochronnie na btone
§luzowa jelit, zapobiegajac podraznie-
niom i infekcjom.

Blonnik pokarmowy pod wzgledem
rozpuszczalnosci w wodzie dzieli sie na
frakcje:



* rozpuszczalne w wodzie:
° pektyny,
° gumy (np. guar),
o §luzy ro$linne,
° beta-glukany,
o fruktooligosacharydy,
o skrobia oporna;

* cze$ciowo rozpuszczalne w wodzie:
° hemicelulozy;

* nierozpuszczalne w wodzie:
o celuloza,

° ligniny.

Do zalet wt6kna pokarmowego naleza:

» wiazanie cholesterolu i kwasow zot-
ciowych,

» poprawa perystaltyki jelit,

 przyspieszenie pasazu jelitowego,

 zapobieganie zaparciom,

e prewencja nowotworoéw jelita,

* wplyw na sktad mikroflory jelito-
wej poprzez sprzyjanie namnazaniu
pozytecznych bakterii,

« hamowanie proceséw gnilnych,

e utrzymywanie optymalnego pH w je-
litach,

» usuwanie toksyn i szkodliwych pro-
duktéw przemiany materii.

Wtékno pokarmowe mozna przyréw-
na¢ do szczoteczek oczyszczajacych prze-
wod pokarmowy. Zdolnoé¢ blonnika do
wiazania wody wykorzystywana jest pod-
czas diet redukcyjnych.

Peczniejacy w zotadku btonnik daje
uczucie sytosci. Jego ilo$¢ powinno sie
zwieksza¢ w diecie stopniowo, zwieksza-
jac réwniez podaz wody. Zbyt mata ilo§¢
wody w diecie wysokobtonnikowej moze
bowiem wrecz nasili¢ zaparcia.
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Najwiecej btonnika pokarmowego znaj-
duje sie w nieoczyszczonych produktach
zbozowych (maki z pelnego przemiatu,
pieczywo razowe, platki, kasze, brazowy
ryz), otrebach, warzywach i owocach.

Nawadnianie organizmu

Cialo cztowieka sktada sie w najwiekszej
czesci z wody (ok. 60%). Jej procento-
wa zawarto$¢ w organizmie maleje wraz
z wiekiem. %3 wody ustrojowej stanowi
woda wewnatrzkomoérkowa, obecna w kaz-
dej komorce ciata. Pozostata cze$¢ to woda
pozakomoérkowa.

Bez wody nie istnialoby zycie - orga-
nizm czlowieka bez odpowiedniego na-
wodnienia nie jest w stanie funkcjonowac.
Bierze ona udzial w procesach metabo-
licznych, termoregulacyjnych i transpor-
tuje sktadniki odzywcze, metabolity oraz
wiele innych substancji w ludzkim ciele.
Bez pozywienia organizm jest w stanie
przetrwac nawet kilka tygodni, natomiast
bez wody przezyje tylko 4-7 dni. Pragnie-
nie odczuwamy, gdy w organizmie nasta-
pil ubytek okoto 1% wody, dlatego na-
lezy dostarczac ja do organizmu ciagle.
Najlepiej jest pi¢ regularnie mate porgcje,
ale czesto.

Réwniez na skutek spalania sktadni-
kéw odzywczych (biatek, ttuszczéw i we-
glowodan6éw) w organizmie wytwarzane
sa niewielkie iloci wody. Z 1 g ttuszczu
powstaje 1,07 g wody, z 1 g weglowoda-
néw - 0,6 g wody, a z 1 g bialek - 0,4 g
wody.

[los¢ spozywanej codziennie wody na-
lezy oszacowa¢ wedle indywidualnego
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zapotrzebowania. Zalecana $rednia po-
daz wody dla osoby dorostej to $rednio
30 ml/kg masy ciala na dobe (normy In-
stytutu Zywnoéci i Zywienia). Na spozy-
cie wody wplywaja aktywno$¢ fizyczna,
spos6b odzywiania, stany chorobowe,
temperatura otoczenia. Im ta ostatnia
jest wyzsza, tym wieksze zapotrzebowa-
nie na wode, gdyz organizm pozbywa sie
jej wraz z potem w celu schlodzenia ciata.
Ten sam mechanizm dziata takze podczas
duzej aktywnosci fizycznej. Osoby pro-
wadzace sportowy tryb zycia powinny
uwzglednia¢ codziennie zwiekszona podaz
plynéw w diecie, tak by byly dostatecznie
nawodnione juz przed przystapieniem do
treningu. Wbrew pozorom im mniej wody
w diecie, tym wiecej wody organizm zatrzy-
muje - bronigc sie przed odwodnieniem,
gromadzi wode w przestrzeniach miedzy-
komoérkowych, co prowadzi do obrzekéw.
Wraz z woda w organizmie zatrzymuja sie
takze zbedne substangje i toksyny.

Gléwny mechanizm oczyszczania orga-
nizmu dziala dzieki nerkom. To wilasnie
w nich filtruje sie krew, a nastepnie wraz
Z moczem usuwane s3 szkodliwe substan-
cje. By wspomoc proces oczyszczania, war-
to zadba¢ o regularne nawadnianie, a co za
tym idzie - systematyczne oddawanie mo-
czu. Jedli organizm zatrzymuje wode, moz-
na siegna¢ po naturalne produkty dziataja-
ce moczopednie: pokrzywe, skrzyp polny,
mniszek lekarski czy korzen pietruszki.

Posty lecznicze

Post zywieniowy badz glodéwka to $wia-
dome, dobrowolne powstrzymanie sie
od przyjmowania pokarmu w danym

okresie. Glodowka lecznicza nie powinna
prowadzi¢ do wyniszczenia organizmu
oraz powstania nieodwracalnych i pato-
logicznych zmian.

Naukowo dowiedziono, Ze dieta z ogra-
niczeniem kalorii (oznaczana skrétem
CR - z ang. Calorie Restriction) wplywa
na wydluzenie zycia. Clive McCay z Uni-
wersytetu Cornella zaobserwowatl, ze
szczury bedace na diecie niskokalorycznej
przezywaly dluzej niz zwierzeta spozy-
wajace pokarm bez ograniczer. Badania
te wykazaly, Ze CR spowalnia starzenie
i moze zwieksza¢ diugos¢ zycia. W wyniku
innych badan przeprowadzonych na my-
szach, muszkach owocowych i drozdzach
dowiedziono, Ze ograniczenie bilansu kalo-
rycznego o %3 korzystnie wplywa na myszy
narazone na chorobe nowotworowa oraz
chroni przed chorobami przewleklymi za-
leznymi od wieku.

Podczas diety o obnizonej kalorycznosci
obserwuje sie zmiany parametréw bioche-
micznych w organizmie, takie jak obnize-
nie stezenia glukozy, insuliny i tréjjodoty-
roniny we krwi, zwiekszenie wrazliwosci
komorek na insuline, spadek temperatury
ciala oraz nasilenie proceséw naprawy
DNA i apoptozy komodrkowej. Restrykcja
kaloryczna opdznia zmiany starzeniowe
w ukladzie nerwowym i hormonalnym
oraz wplywa na procesy epigenetyczne
modyfikujace funkcje komoérek. Zaobser-
wowano takze wptyw redukowania kalorii
na modyfikacje mikrobiomu jelitowego,
przejawiajacy sie m.in. zwiekszeniem licz-
by dobroczynnych bakterii, np. Lactoba-
cillus, co przeklada sie na ogolna kondycje
organizmu. Deficyt kaloryczny wptywa na
aktywno$¢ sirtuin - wzrost ich ekspresji



kontroluje szereg zmian metabolicznych
prowadzacych do adaptacji w stanie ogra-
niczenia kalorii. Sirtuiny, inaczej biatka
SIR (z ang. Silent information regula-
tor), to bialka enzymatyczne, ktére sa
odpowiedzialne za reakcje odszczepiania
grup acetylowych od r6znych klas biatek.
Moga one odgrywac role czynnikdow re-
gulujacych tempo starzenia i wptywaé na
procesy naprawcze DNA. Sirtuiny sa ak-
tywowane przez niedobory energii, takze
w trakcie glodzenia.

Cztowiek a restrykcja

Istotne uzyskiwane efekty ograniczenia
spozywanych kalorii u ssakéow (w tym
efekty przewidywane u ludzi) sprowa-
dzaja sie do obnizenia takich parametréw
jak: temperatura i masa ciata, masa tkan-
ki tluszczowej, catkowite zuzycie energii,
stres oksydacyjny, stezenie glukozy na
czczo, poziom hemoglobiny glikozylowa-
nej, wydzielanie insuliny, stezenie chole-
sterolu, stezenie lipoprotein LDL, stezenie
tréjglicerydéw, wydzielanie tréjjodotyro-
niny i przysadkowych hormonéw tropo-
wych, poziom markeréw odczynu zapal-
nego (TNF-alfa, CRP), ci$nienie tetnicze.
Natomiast podwyzszeniu ulegaja naste-
pujace badane parametry: wrazliwo$¢ na
insuline, stezenie lipoprotein frakcji HDL,
populacja dziewiczych limfocytow T, pro-
liferacja limfocytow T (za: M. Jurgowiak,
B. Ignasiak, Collegium Medicum im. L.
Rydygiera w Bydgoszczy).

Wplyw restrykcji kalorycznej na dhu-
go$¢ zycia cztowieka obserwowany jest
w populacji zamieszkujacej japonska
wyspe Okinawa. W tamtejszej diecie
spozywa sie o 20% kalorii mniej niz
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w innych regionach Japonii. Wspét-
czynnik $miertelnoéci z powodu cho-
réb uktadu krazenia i nowotwordw jest
przy tym nizszy o okoto 35% od $redniej
japonskiej. Znaczace jest rowniez to, ze
wzgledna liczba stulatkéw z Okinawy na-
lezy do najwiekszych na $wiecie. M. Su-
zuki, kardiolog z uniwersytetu w Ryukyu,
wraz z J. Willox i C. Willox opublikowali
wnioski po 25-letnich obserwacjach spo-
sobu zywienia tamtejszych mieszkanicow.
Spozywa sie tam male positki, a jedze-
nie konczy sie, nie bedac w pelni sytym.
Podstawa diety sa produkty roslinne,
jednak bardzo duza wage przyklada sie
do urozmaicenia spozywanych produk-
téw. Wplyw obnizenia podazy kalorii na
dhugo$¢ zycia cztowieka nie do korica jest
jednak jasny. Wynika to z malej ilosci da-
nych oraz braku badan poréwnujacych
rézne aspekty zycia os6b stosujacych re-
strykcje kaloryczna i os6b odzywiajacych
sie bez ograniczen (do syta). Przeprowa-
dzone krétkotrwale badania polegajace
na obnizeniu podazy kalorii potwierdzaja
wolnorodnikowa teorie, ktéra zaklada,
7e starzenie sie jest efektem stresu ok-
sydacyjnego, czyli braku réwnowagi po-
miedzy dziataniem wolnych rodnikéow
a antyoksydacyjnymi mechanizmami
obronnymi. Brakuje jednak danych na
temat efektéw dlugoterminowego sto-
sowania restrykcji kalorycznych.

Post w historii i w religiach

Post, czyli powstrzymywanie sie od spo-
Zywania pokarmu przez okreslony czas,
co w ostatnich latach stalo sie bardzo
popularne, stosowano od zarania dziejéw.
Praktykowanie postu jest elementem nie-



mal kazdej religii. ChrzeScijanie poszcza
40 dni przed Wielkanoca, a takze zacho-
wuja $ciste jednodniowe posty w Srode
Popielcowa i w Wielki Pigtek. Zydzi utrzy-
muja Scisly post podczas $wieta Jom Kip-
pur, a takze praktykuja go indywidualnie,
np. przed zawarciem matzenstwa. Muzut-
manie w dziewigtym miesigcu kalenda-
rza, ramadanie, podejmuja Scisty post od
wschodu do zachodu storica. W hindui-
zmie praktykowane sa jednodniowe posty
podczas corocznych éwiat na czeéé Siwy
i urodzin Kriszny. Takze mnisi buddyjscy
poddaja sie osiemnastodniowym postom.
W kazdej z tych religii posty uznawane sa
za sposdb na duchowe oczyszczenie i przy-
gotowanie sie na wazne wydarzenia.

W Tybecie uwazano, ze glodéwka przy-
wraca rownowage energetyczna organi-
zmu, ktorej brak jest przyczyna wszystkich
choréb. Glodéwki lecznicze stosowane
byly juz w starozytno$ci. Grecki ojciec
medycyny Hipokrates zalecal je pacjen-
tom, zakazujac im spozywania pokarmu
az do ustania objaw6w chorobowych. Do
zwolennikéw gltodéwek zaliczali sie takze
Pitagoras i Platon. Natomiast w starozyt-
nym Egipcie czterdziestodniowym po-
stem leczono syfilis.
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Gtodowki i ich wptyw

na organizm

Podczas glodéwek organizm ma zatrzy-
mana podaz energii, wobec czego musza
zosta¢ uruchomione procesy chroniace
go przed zaglodzeniem. Na poczatku war-
to jednak poznac fizjologie odzywiania
i przyblizy¢ pojecie gtodu i sytosci.

W wyniku trawienia spozyty pokarm
rozkladany jest do pojedynczych czaste-
czek, ktore moga zosta¢ wchloniete i wy-
korzystane przez organizm. Pozywienie
sklada sie z podstawowych sktadnikow
odzywczych, czyli z biatek, weglowo-
danéw i ttuszczéw, oraz moze zawieraé
btonnik, wode, witaminy i sktadniki mi-
neralne. Po spozyciu positku do mézgu,
w ktérym znajduja sie oérodki glodu
i sytosci, docieraja sygnaly, ktére daja
uczucie sytoéci. Sygnatami tymi sa pod-
wyzszony poziom glukozy we krwi oraz
wypehiony Zzotadek. W odpowiedzi na
wzrost glukozy we krwi trzustka zaczyna
wydziela¢ insuline, ktérej zadaniem jest
obniZenie poziomu glukozy we krwi po-
przez skierowanie jej do komorek, gdzie
zostanie wykorzystana jako zZrédlo ener-
gii, a nadmiar zostanie zmagazynowany
w postaci glikogenu, ktéry w stanach



niedoboru energii zostaje wykorzystany
do jej produkgji. Po okoto 3-4 godzinach
stezenie glukozy we krwi maleje i do
moézgu trafia sygnat pobudzajacy osro-
dek glodu. Je$li nie zostanie spozyty ko-
lejny positek, organizm musi uruchomié
reakcje w celu utrzymania glukozy na
odpowiednim poziomie. Rozpoczyna sie
wiec proces glikogenolizy, czyli przemia-
na glikogenu w glukoze. Po wyczerpaniu
sie zapas6w glikogenu organizm zaczyna
wytwarza¢ energie z substratéw nie-
weglowodanowych, a wiec z przemian
biatek i ttuszczéw w procesie glukoneo-
genezy. W wyniku lipolizy organizm
pobiera energie ze zgromadzonej tkanki
ttuszczowej, rozkladajac tluszcz do gli-
cerolu i kwasow tluszczowych. Kwasy
ttuszczowe ulegaja dalszym przemia-
nom, prowadzac do powstawania ciat
ketonowych. Podczas dalszego utrzymy-
wania glodéwki lub ostrych restrykcji
w spozywaniu weglowodanéw organizm
przechodzi w stan ketozy, czyli korzysta
z thuszczu do produkgji ciat ketonowych,
ktore to wykorzystane zostana do celéw
energetycznych.

Powstawanie ketondw, czyli ketoza,
jest mechanizmem obronnym organizmu

WPROWADZENIE

&?,

w okresie glodu lub za matej podazy we-
glowodanéw. Korzysci i zagrozenia tego
stanu zostaly opisane w rozdziale po$wie-
conym diecie ketogenicznej (zob. s. 170).

Wspbtczesnie w krajach wysoko rozwi-
nietych mamy szeroki wybdr pozywienia.
Wiele choréb cywilizacyjnych ma pod-
toze w nadmiernej konsumpcji. Tym-
czasem spozywanie nadmiaru kalorii
nie idzie w parze z odzywieniem orga-
nizmu. Nadmiar kalorii magazynowany
jest w postaci zapasowej tkanki ttusz-
czowej, co prowadzi do nadwagi i oty-
tosci, ktére moga i8¢ w parze z niedozy-
wieniem. Dieta wysokokaloryczna moze
bowiem by¢ dieta niedoborowa, w ktoérej
przewazaja produkty uznawane za tzw.
puste kalorie czy takie, ktére dostarcza-
ja duza ilo$¢ kalorii, a przy tym maja
mata warto$¢ odzywcza. To prowadzi do
znacznych niedoboréw pokarmowych
przy jednoczesnym nadmiarze kalorii.
Zasadne jest zatem propagowanie zasad
zdrowego odzywiania i bilansowanie ra-
¢ji pokarmowych pod katem nie tylko
iloéci, ale przede wszystkim jakoSci.

Z medycznego punktu widzenia zbyt
dtuga gtodéwka moze stanowié zagroze-
nie dla zdrowia, a nawet zycia. Znacz-
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nie lepsze efekty uzyskuje sie podczas
stosowania krotkich, nawet jednodnio-
wych postow.

Wedlug prof. dr. hab. Wlodzimierza
Buczki gtodéowka moze nie$¢ za soba
pewne niebezpieczenistwa. Istnieje ry-
zyko zaburzenia pracy tarczycy, uktadu
krazenia oraz naglych spadkéw ci$nie-
nia krwi. U 0s6b z nadwaga lub otylych,
u ktdrych czesto stwierdza sie sttuszcze-
nie watroby, glodzenie moze jeszcze je
nasili¢. Niekorzystne dla zdrowia moga
by¢ takze niedobory witamin i mikro-
elementéw oraz zachwiania réwnowagi
elektrolitowej organizmu. W czasie glo-
déwki zmniejsza sie aktywno$¢ nerek,
a do wzmozonej pracy zmuszona jest
watroba. U os6b chorych na cukrzyce
glodzenie moze doprowadzi¢ do $piacz-
ki ketonowej. Zwalnia réwniez pery-
staltyka jelit. Dlugotrwate gltodowanie
moze prowadzi¢ do zaniku kosmkoéow
jelitowych, ktére sa odpowiedzialne za
wchlanianie substancji odzywczych.
Glodowki powoduja takze przejSciowy
spadek odpornoéci organizmu, przez
co staje si¢ on bardziej podatny na za-
kazenia. Najnowsze dane sugeruja, ze
dtugotrwatla glodéwka zwieksza praw-
dopodobienistwo wystapienia rzadkiego
udaru moézgu (CVST).

Do skutkéw negatywnych zaliczy¢ nale-
7y takze efekty psychologiczne, do ktérych
naleza: state uczucie glodu, obsesyjne my-
$lenie o jedzeniu, napady Zarlocznoéci,
otepienie emocjonalne, depresja, wahania
nastroju czy odczuwanie niepokoju.

W literaturze naukowej mozna znalez¢
niejednoznaczne doniesienia na temat

wplywu ograniczania pokarmu na zdro-
wie. Za mato jest informacji pozwalajacych
na wyciagniecie ostatecznych wnioskéw co
do tego, jak post dziata na zdrowie czlowie-
ka. Lekkomyslne stosowanie postéw i su-
plementéw moze nies¢ bardzo powazne
zagrozenia zdrowotne.

Przeciwwskazaniem dla gtodéwki sa
niedobory biatkowo-witaminowe, cuk-
rzyca, ostre zapalenie pecherzyka zélcio-
wego, $wiezo przebyty zawat, nowotwory
zloéliwe, przewlekle choroby o podtozu
bakteryjnym, wrzody Zotadka i dwunast-
nicy, nadczynno$¢ tarczycy, niewydolnosé
nerek. Posci¢ nie powinny dzieci i kobiety
w ciazy. Szczeg6lna ostrozno$¢ powinny
zachowa¢ osoby w podeszlym wieku.
Dlatego przed przeprowadzeniem postu
istotne jest sprawdzenie stanu zdrowia
i odzywienia. Nie powinno sie go stoso-
wac na na wilasna reke, lecz po konsultacji
z lekarzem i dietetykiem.

Racjonalne Zywienie jest fundamentem
zdrowia. Celem odzywiania jest dostar-
czenie organizmowi energii niezbednej do
funkcjonowania i przebiegu wszystkich
proceséw metabolicznych oraz czynnos$ci
zyciowych, a takze sktadnikéw odzyw-
czych pehiacych w organizmie funkcje
budulcowe i regulujace (biatka, ttuszcze,
weglowodany, witaminy, sktadniki mi-
neralne). Racjonalne zywienie zapewnia
pokrycie zapotrzebowania na te sktad-
niki w odpowiedniej ilo$ci, gwarantujac
prawidlowy wzrost, rozwdj i odpowied-
nig kondycje psychofizyczna. Zaré6wno
niedoboér, jak i nadmiar spozywanego
jedzenia przyczynia sie do wystepowania
schorzen organizmu.
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Gtodoéwka a odchudzanie
Czesto na post decyduja sie osoby, ktd-
rych celem jest zredukowanie nadmiernej
masy ciala. Jednak glodéwka nie powin-
na by¢ sposobem na pozbycie sie zbed-
nych kilogramoéw, w jej trakcie traci sie
bowiem bezttuszczowa mase ciata. Po
zakoniczeniu postu organizm wraca do
wyjsciowej masy lub nawet do jeszcze
wiekszej, poniewaz w efekcie obron-
nym zwalnia metabolizm, a im jest on
wolniejszy, tym wiecej energii magazy-
nowane jest w tkance ttuszczowej. Glo-
déwki dadza efekt w postaci spadku kilo-
gramdw, ale tylko na chwile. Ten spos6b
odchudzania to prosta droga do btednego
kota: efektu jo-jo. Chcac zrzuci¢ zbedne
kilogramy, nie nalezy stosowac glodéwek
ani restrykcyjnych diet polegajacych na
niedoborze energii lub eliminacji danego
sktadnika pokarmowego. Podczas reduk-
¢ji masy ciala podaz kalorii nie moze by¢
nizsza niz poziom podstawowej przemia-
ny materii.

Wedltug badania ankietowego opisane-
go w ,Forum Zaburzenl Metabolicznych”
gléwnym powodem podejmowania glo-
déwek jest che¢ redukcji masy ciata. Naj-
czedciej wigze sie to z zanizona samooceng
wywolywana przez kreowany w mediach
wizerunek ideatu, czyli osoby o szczup-
tej sylwetce. Pomimo znajomosci wpty-
wu restrykcji kalorycznych na fizjologie
organizmu wiele badanych os6b odma-
wialo spozywania pokarmu. Prawdopo-
dobnie wynika to z checi osiagniecia efek-
tu redukcji w jak najkrétszym czasie.
Niestety uzyskane ta droga rezultaty nie
beda trwate.

Najlepszy sposéb na odchudzanie to
doprowadzenie do ujemnego bilansu
energetycznego, czyli nalezy spozywacd
mniej kalorii, niz zuzywamy podczas
aktywnosci ruchowej, doprowadzi¢ or-
ganizm do r6wnowagi poprzez zadbanie
o stan odzywienia, wyleczy¢ schorze-
nia, zadba¢ o regeneracje oraz kondycje
psychofizyczna. Proces odchudzania jest
bardzo zlozony, sktada sie na niego wiele
aspektow fizjologicznych oraz psycholo-
gicznych. Istotne jest takze naprawienie
swoich relacji z jedzeniem. Zeby efekty
odchudzania byly trwale, wypracowane
podczas redukcji zachowania powinny
wpisac sie w styl zycia.

Osoby borykajace sie z problemem
nadwagi i otylosci czesto oczekuja re-
cepty z przepisem na szybkie pozbycie
sie niechcianych kilograméw. Panuje
nawet przekonanie, ze kilkutygodniowe
lub kilkumiesieczne glodzenie sie lub
stosowanie konkretnej diety przyniesie
oczekiwany skutek. Walka z nadwaga
i otytoscia nie ma wyznaczonych ram
czasowych - to dtugofalowy proces obej-
mujacy u$wiadomienie sobie przyczyn
problemu, wychwycenie popelnianych
btedéw, wyznaczenie celu, ustalenie pla-
nu dzialania i stabilizacje efektow. Aby
odchudzanie bylo skuteczne, z reguly nie
wystarczy samo zredukowanie kalorycz-
noéci positkéw. Plan zywieniowy nalezy
dopasowad ,na miare”.

W pierwszym etapie trzeba przyjrze¢
sie swojemu organizmowi. Istotne sa tu-
taj stan zdrowia, zazywane leki, poziom
aktywnoéci fizycznej, rodzaj wykonywa-
nej pracy, plan dnia, a takze upodobania



