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Rozdziat 1

Kilka (trudnych)
prawd o dietach




Nie isthieje dieta cud

W dzisiejszym Swiecie panuje kult
szczuptej i zgrabnej sylwetki. Piekne
ciato to klucz do szczescia, sukcesow
zawodowych i udanego zwigzku.
Presja medialna i spoteczna powoduje,
ze nawet dzieci krytycznie patrza

na swoje ciato i prébujg schudna¢,

by wygladac jak ich stawni idole.

Z badan wynika, ze az 90% dorostych
kobiet przyznaje sie do stosowania
przynajmniej jednej diety w swoim
zyciu i az 70% stosowato diety
wyszczuplajace juz wielokrotnie.

Do naszej poradni zgtasza sie
wielu pacjentow, ktorzy stosowali
restrykcyjne diety wyszczuplajace.
Owszem, udato im sie schudnac¢,
czasem nawet znacznie, a przy okazji
wyniszczy¢ swoj organizm. Finat takich
diet jest niemal zawsze taki sam
i nazywa sie efekt jojo, czyli powrot
do dawnej wagi, a nawet jej znaczny
wzrost.

Zanim wiec rozpoczniesz kolejna
cudowng diete, pamietaj, ze zaledwie
1% 0s06b stosujacych takie rozwigzania
udaje sie utrzymac trwaty efekt. A co
z reszty? Reszta siada na kanapie
z tabletem, wertuje internet i znéw
szuka sposobu na utrate pieciu
kilograméw w kilka dni i kolejnej diety

cud... od nastepnego poniedziatku.

TALEDWIE 1% DSOB STOSUTACYCH
MODNE, RYGORYSTYCZNE DIETY UDAJE
STF TRWALE SCRUDNAC.

Jesli nalezysz do takich oséb, lektura
tej ksigzki jest naprawde dobrym

pomystem.

Ztudne obietnice

Jako dietetyczki z 18-letnim
doswiadczeniem uwazamy i nie boimy
sie méwi¢ o tym gtosno, ze coraz to
nowe ,cudowne diety” i $rodki na
odchudzanie to po prostu globalny
biznes. Ich twércy wykorzystuja nasze
stabosci (do stodyczy, podjadania
miedzy positkami, nieche¢ do
aktywnosci fizycznej itd.) i dajg nam
utude szybkiego efektu.

Ponadto szybkie tempo zycia, brak
czasu dla siebie, gonitwa za lepsza
pracy i przysztoscia dla naszych dzieci
powoduja, ze zapominamy o tym,
co w zyciu najwazniejsze. Chcemy

szybko odhaczy¢ kolejny punkt na
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liscie rzeczy do zrobienia, wiec wolimy
nic nie je$¢ przez dwa tygodnie,

by mie¢ odchudzanie z gtowy, niz
zmienia¢ stopniowo nasze nawyki,
pracowac nad soba systematycznie,
uczy¢ sie i mysle¢ dtugofalowo, czyli
dbac o siebie. W ten sposéb mozna
przez cate zycie szuka¢ cudownej
diety i walczy¢ z nadprogramowymi
kilogramami... A dietetyczny biznes
sie kreci, producenci dostosowuja sie
do naszych ,potrzeb” i wprowadzaja
na rynek coraz to nowsze rozwigzania
dietetyczne, podtrzymujac
przekonanie, ze eliminacja glutenu
czy laktozy, dieta nietaczenia lub dieta
ketogeniczna to wtasnie sposéb na

idealng sylwetke w krotkim czasie.

CierpliwoS¢ poptaca

O tym, ze nadwaga i otytos¢ szkodzg
zdrowiu, nie musimy chyba nikogo
przekonywad. Jesli chcesz schudna¢

- to Swietnie, uswiadomienie sobie

problemu i che¢ rozwigzania go to

pierwszy krok do sukcesu. Ale planujac
odchudzanie, zadbaj przede wszystkim
o to, aby sobie nie zaszkodzic.
Restrykcyjne i zle zbilansowane diety
moga by¢ bardziej niezdrowe niz
nadprogramowe kilogramy. Poza tym,
jak juz wiesz, ryzyko efektu jojo jest
bardzo duze.

Wybierz taki sposéb odchudzania,
ktory oprocz upragnionej sylwetki da
ci dobre samopoczucie, zdrowa cere,
piekne wtosy... Ale tego nie osiagniesz
w tydzien czy w miesigc. Dlatego
tak wazne sa cierpliwos¢ i zdrowy
rozsadek.

Wiemy z doswiadczenia, ze
dtugofalowe zmiany nawykéw
zywieniowych s3 trudne, a brak
natychmiastowego efektu moze
zniechecag, ale najwazniejsze to

sie nie poddawac i dziata¢ dale;j.




Do tego wtasnie namawiamy naszych

pacjentow, a takze ciebie!

Modne diety a zdrowie
Od wielu lat media lansujg diety,
w ktorych eliminuje sie lub

znaczaco ogranicza pewne sktadniki

NTE EXSPERYMENTU] ZE SWOTM ZDROWTEM T NTE CHODZ NA SKROTY. [AMIAST
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STOSOWAC CUDOWNE T SIYBKTE (ZA 10 SZKDDLIWE) DIETY, MAEYMI KROKAMI
IMIENTA] NAWYKT ZYWIENTOWE. T0 PRZYNOST NAJTRWALSZE EFEKTY!

odzywcze, takie jak biatka, ttuszcze
czy weglowodany, obwiniajac je

o niepowodzenia w chudnieciu

i niekorzystny wptyw na nasze
zdrowie. Bardzo popularna swego
czasu byta niskoweglowodanowa
dieta Dunkana, ktéra powodowata
zaburzenia pracy nerek, zaparcia,
nieprzyjemny zapach z ust,

niedobory pokarmowe i zmeczenie.
Niedawno pojawita sie tez moda na
ekstremalnie wysokottuszczowe diety
ketogeniczne, ktére moga obcigzac
watrobe, zaburzad prace przewodu
pokarmowego i niekorzystnie wptywac
na uktad krazenia. Gdy chodzi

o zdrowie, nie dawaj sie tatwo ponies¢
trendom panujacym w mediach

spotecznosciowych i na forach.

Kieruj sie zdrowym rozsadkiem,

a w przypadku watpliwosci co do
stosowania danej diety skonsultuj sie
z lekarzem lub dietetykiem.

Warto réwniez dodag, ze
eliminacja pewnych sktadnikow
pokarmowych z naszej diety moze
wptynac na niedobory witamin
i sktadnikéw mineralnych. Dieta paleo
wyklucza nabiat, a co za tym idzie,
odpowiednig ilos¢ wapnia. Dieta
bezglutenowa eliminuje zdrowe
petnowartosciowe produkty z wysoka
zawartoscia btonnika czy witamin
z grupy B i magnezu, a takie wtasnie
ograniczenia wedtug najnowszych
badan moga powodowac wzrost
zachorowalnosci na cukrzyce typu 2.

Dieta ketogeniczna moze natomiast

- 11 -
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prowadzi¢ do niedoboréw potasu

i wapnia.

Nie wszystkie diety s zie
Z najbardziej popularnych diet
polecamy diete DASH, MIND i przede
wszystkim diete Srodziemnomorska.
Zwrdé¢ jednak uwage, ze nie maja
one na celu znacznego odchudzenia
w krotkim czasie. Te diety to raczej
sposdb na zycie iich zatozenia warto
wprowadzi¢ na dtuzej niz tylko na czas
potrzebny do zrzucenia zbednej wagi
- najlepiej, aby taki sposdb odzywiania
zostat z nami na zawsze.

Zwrdc¢ uwage, ze powyzsze diety
opieraja sie na produktach takich, jak:
oliwa z oliwek extra virgin, kurkuma,

kakao, ostra papryka, zielone warzywa

lisciaste, czerwone wino, orzechy
czy jagody. Wszystkie te sktadniki
bardzo pozytywnie wptywaja na
nasz organizm (szczegoélnie na uktad
krazenia i uktad nerwowy, wysokos¢
ci$nienia czy poziom cholesterolu).
Okazato sie rowniez, ze te pokarmy
maja szczegolnie wysoka zawartosc
pewnych zwigzkoéw, ktére aktywujg
geny kodujace biatka znane jako
sirtuiny. | tu dochodzimy do sedna
sprawy i powodu, dla ktérego
napisatysmy te ksigzke. Od jakiego$
czasu bowiem naukowcy bacznie
przygladaja sie sirtuinom dajacym
nadzieje na ,wieczng mtodos¢

i zdrowie”. Dlatego i my pochylamy sie

nad tym tematem. Zatem, jaka jest

prawda?







Rozdziat 2
Sirtuiny - z czym




Biatka Sir (Silent information
regulator) naleza do specyficznych
enzymow wystepujacych w prawie
wszystkich organizmach zywych

i maja duze znaczenie dla dtugosci

i jakosci zycia. Potocznie zwane
genem dtugowiecznosci i genem
szczuptosci s3 waznym obiektem
badan gerontologodw, ale réwniez
obiecujgcym odkryciem w kontekscie

skutecznego odchudzania.

MOWTAC NATPROSCIE], SIRTUINY
T0 BTAEKA WYTWARZANE W ORGANTZMIE,
KTORE MAJA POZYTYWNY WPEYW NA
IDROWIE, DEUGOWLECZNOSC T PROCES
CHUDNTECIA.

Sirtuiny wystepuja w jadrze
komorkowym, cytoplazmie
i mitochondriach. Oznaczane s3
u ssakow skrétami od SIRTT do
SIRT7. Odgrywaja istotna role
w prawidtowym funkcjonowaniu
naszego organizmu. Swiat dowiedziat
sie o nich w 2003 roku, kiedy
odkryto, ze resweratrol - substancja
przeciwutleniajgca znajdujaca sie

w skorce czerwonych i czarnych

winogron - znacznie wydtuza zycie
drozdzy. Idac tym tropem, zaczeto
bardzo doktadnie bada¢ i szukaé
innych zwigzkow, ktére moga wptywac
tak korzystnie réwniez i na nasze

zdrowie.

Z wielu badan wynika, ze sirtuiny
odgrywaja wazna role w regulacji
dtugodci zycia, ale rowniez moga

by¢ wykorzystywane w terapii wielu
choréb zwigzanych z podesztym
wiekiem i otytoscia. Naukowcy
odkryli, ze niektére produkty
pobudzaja dziatanie sirtuin -
nazywamy je aktywatorami sirtuin.
Odpowiednia dieta z wysoka
zawartoscig aktywatorow sirtuin
moze wptywacé na metabolizm
ttuszczoéw, weglowodanow, opdznic
starzenie i wydtuzy¢ zycie. Taka diete
nazywamy dietg sirtuinowa, w skrocie

- dietg sirt.

Najsilniejszymi aktywatorami sirtuin
s3: papryczka chili, kapary, kakao,
kawa, oliwa z oliwek, zielona herbata,
jarmuz, lubczyk, daktyle, czerwona
cebula, czerwone wino, rukola, soja,
truskawki, kurkuma czy orzechy
wtoskie. Warto, aby na state zagoscity

w twojej diecie.

- 15 -



Rozdziat 2. Sirtuiny - Z czym to Sig je?

Trzeba jednak podkresli¢, ze badania
te dotychczas byty wykonywane
gtéwnie na gryzoniach, wiec
dobroczynny wptyw takiej diety na
ludzki organizm nie zostat jeszcze
naukowo potwierdzony. Niektorzy
badacze uwazajg nawet, ze rola
i dziatanie sirtuin zostaty mocno
przecenione. Inni twierdzg, ze nadal
bez odpowiedzi pozostaje wiele pytan,

ktore wymagaja intensywnych badan

nad wtasciwosciami i mozliwosciami
zastosowania sirtuin. Dotychczasowe
badania wykazaty jednak korzystny
wptyw sirtuin na procesy zachodzace

w organizmie.

Dieta Sirt - zatozenia

Dieta sirt zostata opracowana przez
Aidana Gogginsa i Glena Mattena -
naukowcow z Uniwersytetu w Surrey

w Anglii. W 2016 roku diete te opisali

Do tej pory ustalono, ze poszczegdlne sirtuiny:

» spowalniaja procesy starzenia (na poziomie komdrkowym)

« dezaktywuja wolne rodniki, ktore sg gtéwna przyczyna wielu schorzen:

nowotwordw, choréb uktadu krazenia czy skory

« biorg udziat w procesach naprawczych uszkodzonego materiatu genetycznego

* pozytywnie wptywajg na metabolizm

+ przyspieszaj spalanie ttuszczu

« regulujg poziom glukozy i insuliny w organizmie

 korzystnie wptywaja na aktywno$¢ hormonow tarczycy




w ksigzce The SirtFood Diet (wydanie
pol. patrz Bibliografia). Dieta sirt taczy
ograniczenie kaloryczne ze spozyciem
specjalnych zielonych koktajli, ktére sa
bogate w aktywatory sirtuin.
Najwazniejsze w diecie sirt s3
produkty, ktore nalezy wtaczy¢ do
codziennego jadtospisu, a nie te, ktére
trzeba wyeliminowac. Na pierwszym
etapie powinnismy wykluczy¢ jedynie
produkty przetworzone i niezdrowe
(np. fast food, instant) oraz te z biatej
maki. W poréwnaniu z innymi dietami
nie sg to duze restrykcje, a na poczatku
stosowania diety sirt mozna schudna¢

nawet trzy kilogramy tygodniowo!

Faza1l

Czas trwania: 1.-3. dzien
Kalorycznos¢: 1000 kcal
Co spozywamy: 3 koktajle
sirtuinowe + 1 positek

sirtuinowy

Czas trwania: 4.-7. dzien
Kalorycznos¢: 1500 kcal
Co spozywamy: 2 koktajle
sirtuinowe + 2 positki

sirtuinowe

Rozdziat 2.

W pierwszych dwéch etapach dieta
zaktada znaczne ograniczenie kalorii,

ale trwa ono tylko przez kilka dni.

DIETA SIRT T0 NIE TYLKD DIETA
ODCHUDZAJACA, ALE PRIEDE WSZYSTKIM
SP0SOB ODZYWIANTA, KTORY WARTO
STOSOWAC PRZEZ CALE 2YCIF.

Goggins i Matten, autorzy diety
sirt, dziela jej wprowadzenie na
cztery etapy, ktore w skrécie

przedstawity$my ponizej i omowitysmy

w kolejnych akapitach.

Faza 2

Czas trwania: 8.-14. dzien
Kalorycznosc¢: brak konkretnych
restrykcji kalorycznych

Co spozywamy: najlepiej 3 gtéwne
positki, 1-2 przekaski + 1 koktajl

sirtuinowy

Czas trwania: od 15. dnia
Kalorycznos$¢: brak konkretnych
restrykcji kalorycznych

Co spozywamy: brak Scistych
zalecen, wazne jest spozywanie
produktéw sirtuinowych i picie

zielonych koktajli

-17 -
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Jak widzisz, najwieksze wyzwanie
stanowig pierwsze trzy dni, kiedy
spozycie kalorii zostaje ograniczone do
1000 kcal, a catodzienne menu sktada
sie z trzech porcji zielonego koktajlu
sirtuinowego i jednego statego positku.

Od 4. do 7. dnia wartos¢ energetyczng
positkdw nalezy zwiekszy¢ do 1500 kcal,
a w ciggu dnia wypi¢ dwa koktajle
i zje$¢ dwa state dania przygotowane

na bazie produktoéw sirtuinowych.

Tworcy diety sirtuinowej obiecuja:

W dniach od 8. do 14. brak
konkretnych restrykgji kalorycznych,
ale w jadtospisie musisz uwzglednic
co najmniej jeden koktajl i trzy positki
przygotowane na bazie produktow
sirtuinowych.

Od 15. dnia zadbaj o jak najwiekszy
udziat w diecie produktéw sirtfood
- postaraj sie jes¢ trzy positki
sirtuinowe oraz jedng lub dwie

przegryzki.

» duzy spadek masy ciata w krotkim czasie (srednio 3,2 kg tygodniowo)

« utrate wagi wynikajaca ze zmniejszonej ilosci tkanki ttuszczowej,

a nie migsniowej

* brak uczucia gtodu

* wzrost poziomu energii zyciowej i poprawe samopoczucia

« brak koniecznosci wykonywania
wyczerpujacych ¢wiczen

tadniejszy wyglad



A jak my, dietetyczki, oceniamy te
diete? Ze wzgledu na liczbe positkdw
w ciggu dnia i ich niska kalorycznos$¢
(szczegolnie w pierwszym etapie diety)
taki spadek masy ciata, jaki obiecuja
tworcy diety sirt, jest mozliwy.
Redukcja energetycznosci o0 30-50%
CPM (catkowitej przemiany materii)
jest jednak dosy¢ drastyczna, dlatego
diety tej nie moze stosowac kazdy. Tak
niska podaz energii zmusza organizm
do korzystania z nagromadzonych
zapasoéw, co zgodnie z teorig sirt
moze aktywowac gen szczuptosci

i mtodosci (ale nie ma wystarczajacej
liczby badan na ludziach, aby
potwierdzi¢ wptyw sirtuin na mase
ciata i wyciggnad rzetelne wnioski).
Zrzucenie trzech kilogramow w ciggu
tygodnia to przede wszystkim efekt
ograniczenia kalorycznosci positkdw,
a dobre samopoczucie i lepszy
wyglad w dtuzszej perspektywie

to zastuga positkdw bogatych

w witaminy, sktadniki mineralne

i przeciwutleniacze.

Spozywanie ubogokalorycznych
positkéw, nawet tylko przez 1-2
tygodnie, wywotuje uczucie gtodu,
drazliwos$¢, zmeczenie i - mimo
zapewnien autordéw diety sirt - tez

zanik masy miesniowej (przy zle

dobranych proporcjach

makrosktadnikow diety). To nie sg
dobre efekty i nikt nie jest w stanie na
tak ubogiej energetycznie diecie dtugo
funkcjonowad. Kolejnym negatywnym
skutkiem takiego odzywiania sg napady
wilczego gtodu, a w konsekwencji efekt
jojo. Dlatego drastycznym cieciom
energetycznym mowimy - nie! Inne
zatozenia diety sirt sg jednak jak
najbardziej polecane, dlatego w dalszej
czesci ksigzki bedziemy namawiac

cie do wprowadzenia ich w nieco

zmodyfikowanej, ztagodzonej wersji.

Nie szukajmy ,cudownych” rozwigzan.
Najwazniejsze sg zmiana myslenia

i nawykdéw zywieniowych oraz

zdrowe podejscie do jedzenia. Mimo
krytycznych uwag na temat diety sirt

z poprzedniego akapitu uwazamy, ze
sirtuiny i zywnos¢ sirtuinowa moga
miec¢ bardzo korzystny wptyw na nasze

zdrowie, wyglad i samopoczucie.
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