STUDENCI | Réwnanie matematyczne, ktére odchudza

Absolwentka WUM popularyzatorka dietetyki
Karolina Kobrzynska, tegoroczna absolwentka WUM, zostata laureatkg Ogdlnopolskiego Konkursu Popularyzator Diete-
tyki 2020. Organizatorami pierwszej edycji konkursu byty Katedra i Zaktad Leczenia Otytosci, Zaburzen Metabolicznych
oraz Dietetyki Klinicznej wraz z Zaktadem Medycyny Srodowiskowej Uniwersytetu Medycznego im. Karola Marcinkow-
skiego w Poznaniu. Zwyciezczyni ukoniczyfa studia magisterskie na kierunku dietetyka. Z nagrodzong praca pt. ,Jestesmy
uwiezieni w tkance ttuszczowej?” mozna zapoznac sie na blogu dietetycznym ,Przez zotgdek do serca”, dostepnym
na stronie internetowej tygodnika ,Polityka”. Specjalnie dla czytelnikdw Czasopisma WUM ,,Medycyna Dydaktyka Wy-
chowanie” Karolina Kobrzynska przygotowata artykut ,Réwnanie matematyczne, ktére odchudza”.

ROWNANIE MATEMATYCZNE,
KTORE ODCHUDZA

szyscy nieustannie poszukuje-
my ,diety cud”, ktéra pomoze
nam pozby¢ sie zbednych ki-
lograméw. Mysle, ze ciezko
bytoby znalez¢ osobe, ktora chociaz raz
w swoim zyciu nie podejmowata préby od-
chudzania. Czesto poswiecamy wiele czasu
na przegladanie witryn internetowych ofe-
rujacych przerézne metody na osiagniecie
wymarzonej sylwetki. Jednak kazda ,,no-
winka” internetowa przynosi inne donie-
sienia. Niektorzy ,specjalisci” twierdza,
ze dieta oparta na detoksie jest najskutecz-
niejsza w redukcji tkanki thuszczowej, inni
z kolei zalecaja post jedzeniowy. Istnieja
réwniez zwolennicy diet niskoweglowo-
danowych oraz niskottuszczowych. Inter-
netowa oferta wyboru diet, modeli i spo-
sobow zywienia jest nieskonczenie dtuga.
Autorzy polecajacy wybrane diety, zapew-
niaja, ze to wiasnie taki sposéb zywienia
zapewni nam najbardziej optymalna utra-
te tkanki tluszczowej. Skoro istnieje tak
wiele diet o ,,cudownych” wilasciwosciach
odchudzajacych, to trzeba sie zastanowic:
Dlaczego wciaz, paradoksalnie, tyjemy?
Mozna bez wahania stwierdzi¢, ze Swiat
ogarneta epidemia otytosci.
Organizacja Zdrowia (WHO) alarmuje
o gwattownym przyroscie oséb z otyto-

Swiatowa

$cia i nadwaga na przestrzeni ostatnich
30 lat. Co ciekawe, Polska osiaga czotowe
miejsce w Europie. Co czwarty Polak jest
otyly, a nadwage osigga trzech na pieciu
dorostych. Zatem gdyby istniala ,dieta
cud”, to problem nadwagi i otylosci nas
by nie dotyczyl. Pora przestac traci¢ czas
na szukanie ,,cudownego” sposobu pozby-
cia sie nadprogramowych kilograméw.
Czesto wybieramy konkretng diete, po-
niewaz sama jej nazwa brzmi egzotycznie,

oryginalnie i modnie. Czy nie lepiej brzmi

»stosuje diete paleo” w poréwnaniu do ,,je-

stem na diecie odchudzajacej”? Niemniej

jednak, jakkolwiek intrygujaca jest nazwa
stosowanej diety, to nie zapewni ona re-
dukcji wagi, jesli nie zastosujesz podsta-
wowego rownania matematycznego. Od-
chudzanie jest tatwiejsze niz myslimy.

Istnieje tutaj prosta i sprawiedliwa
zaleznosc:

1. Tlo$¢ kalorii dostarczonych do orga-
nizmu > Zapotrzebowanie kalorycz-
ne organizmu = Przybieranie tkanki
thuszczowej

2. Tlo$¢ kalorii dostarczonych do orga-
nizmu < Zapotrzebowanie kaloryczne
organizmu = Utrata tkanki thuszczowej

OczywiScie sam proces odchudzania
moze zosta¢ utrudniony poprzez wplyw
innych czynnikéw, np.: stres, predyspo-
zycje genetyczne, wspotistniejace choro-
by metaboliczne. Niemniej jednak zaden
z nich nie jest w stanie nam uniemozliwic¢
procesu odchudzania opartego na powy-
zej przedstawionej, niepodwazalnej zalez-
nosci. Prawda jest tylko jedna. Nieodzow-
nym elementem procesu redukcji tkanki
tluszczowej jest uzyskanie deficytu ener-
getycznego (punkt 2). Jesli wiec nie chud-
niemy, to oznacza, zZe dostarczamy wiecej
kalorii niz powinnismy w celu uzyskania
tego deficytu. Niestety w dzisiejszym
Swiecie, gdzie dostepnos$¢ jedzenia jest
nieograniczona, a producenci zywnosci
Scigaja sie w rozpieszczaniu konsumenc-
kich kubkéw smakowych, nie jest tatwo
jes¢ mato. Wszyscy kochamy jedzenie.
Jak wiec spelni¢ zatozenia rownania ma-
tematycznego, ktore jest niezbednym ele-
mentem podczas odchudzania?
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Czym jest zapotrzebowanie
kaloryczne?

Nasze zapotrzebowanie energetyczne,
czyli to, ile nasz organizm potrzebuje kalo-
rii dostarczanych w postaci jedzenia, mozna
poréwnac do balonu. Kazdy z nas ma swdj
indywidualny balon odziedziczony po ro-
dzicach. Mozna sie tutaj doszukac¢ pewnej
niesprawiedliwosci, niektére
osoby mogga je$¢ wiecej niz inne (sg wlasci-
cielami duzego balonu). Jednakze nic stra-
conego dla oséb, ktdére zostaty obdarzone
skromniejszym balonikiem, poniewaz jego

poniewaz

wielko$¢ mozna zwieksza¢. Ponizsza gra-
fika (Ryc. 1) przedstawia sume wydatkéw
energetycznych naszego organizmu. Ilos¢
wtlaczanego powietrza do balonu symboli-
zuje liczbe kalorii jaka dostarczamy. Jesli
balon nie jest w cato$ci wypetniony powie-
trzem, to uzyskujemy deficyt energetyczny
(punkt 2). Czy zatem nie byloby cudownie
mac powiekszy¢ balonik?

Trzeba jes¢, zeby zy¢

Jak wida¢ na grafice, organizm ludzki
najwiecej energii wydatkuje na podstawo-
wa przemiane materii (PPM). Sktadajq sie
na nig wszystkie procesy podtrzymujace

LEGENDA
PPM - Podstawowa przemiana materii
SAF — Spontaniczna aktywnosc¢ fizyczna
TEP - Termiczny efekt pozywienia
TAF — Treningowa aktywnos¢ fizyczna

Ryc. 1. Grafika stworzona na podstawie: Trexier E.T.
iwsp. Metabolic adaptation to weight loss:
implications for the athlete. J Int Soc Sports, 2014, 11:7
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podstawowe funkcje zyciowe: oddycha-
nie, praca mozgu, bicie serca oraz dziata-
nie innych organéw. Méwigc wprost, jest
to minimalna iloS¢ energii, jaka trzeba
dostarczy¢ do organizmu, zeby zy¢ bez
wykonywania dodatkowej
Poniewaz najwiekszy naktad kalorii z po-
zywienia zostaje wtasnie zuzyty na pokry-
cie PPM, powstalo wiele mitéw na temat
tego wskaznika. Mimo tego, Ze na warto$¢
podstawowej przemiany materii wptywaja:
masa ciata, wzrost, sktad ciata, pte¢, wiek
oraz predyspozycje genetyczne, wahania
hormonalne, sktad mikrobioty itp., to réz-
nice osobnicze sg stosunkowo niewielkie.
Wyjatek moze stanowi¢ choroba wynisz-
czajaca o podtozu zapalnym lub nieleczone

aktywnosci.

choroby tarczycy, gdzie wahania w war-
tosci PPM moga by¢ znaczace. Niemniej
jednak w wiekszosci przypadkéw kazdy
cztowiek potrzebuje podobnej wartosci ka-
lorycznej do podtrzymania funkcji zycio-
wych. Co wiecej, wartosc ta jest dosc¢ stata
i nieznacznie podlega naszym wplywom.
Stad nie jest to przestrzen, w ktérej moze-
my powiekszy¢ swoj balonik...
Jak wiec zwiekszy¢ swoj balonik?

I Unikaj glodéwek

Na strawienie pokarmu organizm réw-
niez zuzywa energie, co nazywamy ter-
micznym efektem pozywienia (TEP). War-
tos¢ ta miesci sie w przedziale 5-15% i jest
zalezna od kompozycji diety i proporcji ma-
krosktadnikéw. Najwiecej energii w posta-
ci ciepta organizm uwalania po strawieniu
produktéw biatkowych, kolejno weglowo-
danowych i tluszczowych. Paradoksalnie
na dietach o duzych restrykcjach kalo-
rycznych spalamy mniej kalorii z powodu
nieznacznej ilo$ci zjadanego pokarmu. Co
wiecej, restrykcyjna dieta prowadzona
dtugoterminowo powoduje spadek energii
i stanowi ograniczenie dla aktywnosci fi-
zycznej. To z kolei przeklada sie na zmniej-
szenie zapotrzebowania kalorycznego.

IT Trenuj

Nie sposéb zaprzeczy¢, ze regularny
trening przyczynia sie do spalania kalorii
i polepszenia wygladu sylwetki. Niemniej
jednak treningowa aktywnos$¢ fizyczna
(TAF) stanowi jedynie 5% sumy wydat-
kéw energetycznych naszego organizmu.
Na wielkos$¢ tej wartosci sktada sie rodzaj
i dhlugos¢ prowadzonego treningu oraz

poziom wytrenowania. Mogloby sie wy-
dawac, ze kiedy pot leje sie z nas strumie-
niami podczas biegania lub ¢wiczen inter-
watowych, to wlasnie wtedy nasza fatdka
na brzuchu magicznie znika. Niestety taka
teorie mozna wlozy¢ miedzy bajki. Warto
zwroci¢ uwage, Ze nie nalezy przeszaco-
wywaé wydatku energetycznego zwig-
zanego z rekreacyjnym treningiem na si-
towni czy zajeciach fitness (co nie dotyczy
sportowcow zawodowych, wykonujacych
dlugie i ciezkie treningi). Realnie osia-
gane warto$ci spalonych kalorii wynosza
od 150 do 300 na jednostke treningowa
(dla ,,przecietnego Kowalskiego). Oczy-
wiscie wprowadzenie aktywnosci fizycz-
nej do swojego codziennego harmono-
gramu moze przyczynia¢ sie do spadku
masy ciala. Mimo to skuszenie sie jedynie
na batonika, moze czesto pokry¢ kalorie
spalone podczas treningu. Stad trening
nie poszerza znaczaco naszego balonika
i nie stwarza tak duzego deficytu energe-
tycznego, jak mogloby sie wydawac.

ITI Uprawiaj spontaniczng
aktywnos¢ fizyczna

Na poczatku zaznacze, ze spelnienie
wszystkich trzech zasad: dieta bez duzych
restrykcji kalorycznych, trening oraz za-
chowanie wysokiej spontanicznej aktyw-
nos$¢ fizycznej (SAF), zaowocuje utarta
zbednych kilograméw. Jednakze chciatam
podkresli¢, ze SAF (ktdére oznacza wszel-
ka aktywno$¢ niezwigzang z treningiem)
uwazam za czynnik kluczowy w procesie
odchudzania. Na poczatku historii baloni-
kowej zaznaczylam, ze osoby ze skrom-
niejszym balonikiem nie powinny sie za-
martwia¢, poniewaz istnieje mozliwos¢
jego zwiekszenia.
do strefy, w ktorej jest to najbardziej realne.

Wilasnie dotarlismy

Spontaniczna aktywnos¢ fizyczna obejmu-
je codzienne przemieszczanie sie na uczel-
nie czy do pracy, wchodzenie po schodach,
podbieganie do odjezdzajacego autobusu,
mimike twarzy, gestykulacje rekami pod-
Czas rozmowy oraz energicznos$¢ i zywio-
towos¢. Czesto nie mamy $wiadomosci, jak
wiele kalorii mozemy wydatkowac w ciagu
dnia poprzez modyfikacje lub zwiekszenie
codziennych czynno$ci zyciowych. Kiedy
brakuje czasu na kolejny trening na sitow-
ni, warto szuka¢ okazji w zyciu codzien-
nym do spalenia kalorii. Zrezygnowanie
z windy na korzys¢ schodow, wysiadanie
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na wczesniejszym przystanku, pojscie pie-
szo na zakupy — to buduje ogromny poten-
cjat do spelnienia zalozen wczesniej przy-
toczonego réwnania i osiggniecia deficytu
energetycznego, ktoéry pozwoli nam owoc-
nie schudna¢. Najprosciej méwiac — czas
wstac z kanapy i zaczac¢ zy¢ w ruchu!
Balonik obrazujacy wydatki energe-
tyczne naszego organizmu pomaga nam
sobie uswiadomi¢, ze niezaleznie od tego,
jaka diete stosujesz i jakie produkty wy-
kluczasz, to bez zachowania deficytu
energetycznego nie schudniesz. Praw-
da jest, ze jednym przychodzi to tatwiej,
innym trudniej, ale to nie zmienia faktu,
Ze wszyscy jesteSmy ulepieni z tej samej
gliny. Matematyka jest jedna i sprawie-
dliwa. Jesli liczba kalorii dostarczonych
do organizmu jest mniejsza niz Twoje za-
potrzebowanie kaloryczne, to schudniesz.
I nie ma tutaj zadnej ukrytej filozofii.
Warunkiem owocnego odchudzania sie
jest uzmystowienie sobie podstaw tego
procesu. Zdobyta wiedza optymalizu-
je i ukierunkowuje podejmowane przez
nas dziatania. Warto przestac traci¢ czas
na poszukiwanie ,,diety cud”, a w zamian
zacza¢ dziala¢ nad skutecznym powiek-
szaniem swojego balonika i osiggnieciem
dzieki temu deficytu energetycznego. l
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