Rozmowa z dr hab. Lucyng Ostrowska,
kierownikiem Zakladu Dietetyki
1 Zywienia Klinicznego UMB.

Jedzmy

umiarkowanie

Jes¢ bez ograniczen i chudnac — oto zatozenia
obecnie najmodniejszej diety proteinowej fran-
cuskiego doktora Pierre’a Dukana.

Nie musimy liczy¢ kalorii, ale dozwolo-
ne sg tylko ryby, chude mieso, jaja, na-
bial bez ttuszczu, a dopiero w kolejnych
fazach warzywa surowe lub gotowane,
nastepnie petnoziarnisty chleb i ma-
karon, ryz i owoce o malej zawartosci
cukru. Jezeli postawiono by przed nami
st6l, zastawiony tymi produktami, to
niewiele ich zjemy. Nasz organizm wy-
ksztalcit system odzywiania mieszany.
Nie smakuje nam migso, szczegdlnie to

chude, bez pieczywa i warzyw.

Gdyby jednak zastosowac sie do wymogow diety,
przynosi ona upragnione rezultaty?

Biatko jest podstawowym sktadnikiem
kazdej diety. Ale, aby stosowaé dietg
proteinowa, trzeba by¢ osoba zdrows.
Nadmiar biatka obcigza bowiem wg-
trobe i nerki oraz zwicksza zawartos§¢
kwasu moczowego w surowicy krwi,
co moze nasila¢ ataki dny moczanowe;.
U os6b predestynowanych moze wy-
stapi¢ skaza biatkowa. Wyeliminowa-
nie weglowodanéw prostych i ttuszezy
nasyconych, a zwiekszenie iloci biat-
ka i zastosowanie ¢wiczen fizycznych
W znacznym stopniu zmniejsza nawet
cellulitis.

Poleca Pani te diete pagjentom?

Popieram jedzenie chudego migsa, ryb,
rezygnacje ze stodyczy i wypijanie du-
zej ilo$ci ptynéw obojetnych, ale nie
jestem zwolenniczka tej diety. Wedtug
wigkszosci dietetykéw, cztowiek powi-

nien zjadac tygodniowo jedynie 2 jajka
i jedno dodane w postaci makaronéw
czy innych gotowych produktéw, a w
diecie Dukana mozna je jes¢ bez ogra-
niczen.

Woprawdzie trawienie biatka pod-
wyzsza termogeneze popositkows, co
sprzyja oddawaniu ciepta i redukuje
mase ciala, ale nadmiar spozywanego
biatka moze obcigzaé organizm. W
diecie proteinowej zaleca sic bowiem
spozywanie biatka zwierzecego, a to
wigze si¢ z duzym spozyciem ttuszczéw
nasyconych, co z kolei powoduje wzrost
stezenia cholesterolu frakeji LDL. Zbyt
duze stezenie kwasu moczowego przy
dlugim jej stosowaniu sprzyja takze
rozwojowi nadci$nienia te¢tniczego i
choroby niedokrwiennej serca.

Ludzie chetnie stosuja diete pro-
teinowa, poniewaz nie czujg sie glod-
ni. Positki wysokobiatkowe trawig si¢
dtuzej. Dzieje si¢ tak jednak do cza-
su wlaczenia do jadlospisu weglowo-
danéw, a zwlaszcza cukréw prostych.
Insulina zmusza wtedy do jedzenia
wiekszych ilosci pokarméw. Niestety,
aspartam, ktérym zastepujemy cukier,
jest zwiazkiem kancerogennym, ktéry,
gromadzony przez lata, moze, przy in-
nych czynnikach ryzyka, spowodowa¢
NOWOtwor.

Musze jednak stwierdzié, ze jest
to dieta o dobrym efekcie odchudza-

Jacym.
Mozna sie spodziewac efektu jo-jo?

Na pewno, poniewaz, stosujac diete
wysokobiatkowa, zmieniamy tory me-
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tabolizmu. Organizm musi sobie radzi¢
z nadmiarem biatka. Gdy po pewnym
czasie dostaje wigcej thuszezu (nasyco-
nego lub nienasyconego), ktdry jest naj-
prostszy do zmagazynowania w tkance
tluszczowej, to chetnie go zachomikuje.
To tak, jakby glodzi¢ zwierze, a potem
podstawi¢ mu petng miske. Zje ono za
duzo, poniewaz nie wie, czy jutro tak-
ze dostanie.

Musimy wiec zrezygnowac ze smacznych, kalo-
rycznych potraw?

Od czasu do czasu mozemy sobie po-
zwoli¢ na kawatek tortu, o ile potem
wrécimy do systemu zdrowego zywie-
nia i zwiekszymy aktywno$¢ ruchowa.
Im dtuzej pracuje z pacjentami otytymi,
tym bardziej przekonuje sig, ze ktos,
kto gtéwnie mysli o zakazach, naka-
zach i krétkiej diecie, nie ma szans na
sukces. Uzyskanie prawidtowej masy
ciala jest mozliwe tylko wtedy, gdy na
trwale zmienimy nawyki zywieniowe.
Albo przyjmie si¢ t¢ regule, albo zasto-
suje si¢ metode jedzenia restrykcyjnego
na zmiane z jedzeniem nawykowym i
znowu bedzie sie tylo. Rozumiem, ze
polizanie tyzeczki masta jest smaczniej-
sze niz spozycie trzech giéwek sataty,
ale, spalajac 1 g ttuszczu, dostarcza sie
do organizmu az 9 keal, za$ 1 g weglo-
wodanéw jedynie 4 kcal.

Ktéra wiec dieta jest najlepsza?

Mamy rézne diety: Cambridge, Dia-

mondéw, Montignaca, Kwasniewskie-
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go, kopenhaska, wiosenna, Anderso-
na, jogurtowa, kapusciana, Gersona,
South-Beach, Atkinsa, Haya i jeszcze
wiele innych. Kazda z nich niestety jest
dieta skrajng, oparta gléwnie na jed-
nej grupie sktadnikéw pokarmowych.
Uwazam, ze dieta zlotego srodka jest
dieta $rédziemnomorska, ale Polacy
wybieraja z niej tylko wino i oliwe z
oliwek, o reszcie zapominajac. Kazdy
z nas lubi inny rodzaj pokarméw, ma
inng spoczynkowsq przemiang materii
oraz rézne wydatki energetyczne na
aktywnos¢ zawodows i pozazawodows.
Wazne jest, by w czasie diety redukujg-
cej deficyt energetyczny wynosit 1000
keal w stosunku do zapotrzebowania.
Aby schudna¢ 1 kg w ciggu tygodnia,
nalezy zredukowa¢ 7000 kcal w sto-
sunku do zapotrzebowania tygodnio-
wego. Jesli wiec np. zapotrzebowanie
kobiety wynosi 2600 keal, to, bedac
na diecie, powinna ona zjada¢ dzien-

nie 1600 kcal.

A jesli chcielibysmy schudnac szybciej niz 1 kg
tygodniowo?

Jesli stosuje sie¢ rézne ,,cudowne” diety, o
ktérych pisza w magazynach kobiecych,
to faktycznie schudnie si¢ szybciej, na-
wet 5 kg w ciagu tygodnia. Zreduku-
jemy wode w ustroju, biatko z migéni,
ale niewiele tkanki ttuszczowej. Potem
znowu mamy efekt jo-jo. Warto réw-
niez wiedzie¢, ze kazda taka szokujaca
dieta obniza spoczynkows przemiang
materii (0 10 — 15 proc.), a wige po
kazdej nast¢pnej diecie, by utrzymac
wlasciwg mase ciata, trzeba jes¢ coraz
mniej. Moim zdaniem, nawet dieta
1000 kcal jest zbyt restrykcyjna, po-
niewaz nie da si¢ jej dtugo stosowaciw
konsekwencji wraca si¢ do starych na-
wykoéw. Chyba, ze chodzi nam jedynie
o to, by schudng¢ do wakacji i pokazaé
si¢ w stroju dwuczesciowym.

Czasem nawet po stracie wielu kilograméw nie
mozna pokazac si¢ na plazy.

Szybka redukcja masy ciata to przede
wszystkim utrata tkanki ttuszczowej
podskérnej i tkanki miesniowej, czesto
tez wody z ustroju. Tracimy wigc to, co
nam daje tadna, napieta i jedrng ské-
re, dlatego wyglada ona jakby si¢ po-
starzata. Wygladamy gorzej niz przed
odchudzaniem. Jedynym zabezpiecze-
niem przed utrata masy mig$niowej jest
zwigkszona aktywnos¢ fizyczna. Ale

opréez braku napigcia skéry, efektami
takich niezbilansowanych diet sg tak-
ze zaburzenia elektrolitowe (co moze
spowodowaé zaburzenia rytmu serca),
odwodnienie organizmu, wypadanie
wloséw, tamliwo$¢ paznokei, a u star-
szych os6b zmarszczki, zaparcia, béle
i zawroty glowy, uczucie zimna.

Szybka redukcja
masy ciata to przede
wszystkim utrata tkanki
tuszczowej podskdrnej
i thanki migsniowej,
czgsto tez wody z ustroju

Kraza mity, ze osoby starsze lepiej wygladaja
zlekkq nadwaga.

Nie jestem zwolennikiem drastycznego
obnizania masy ciata u oséb starszych.
Wystarczy, ze schudng oni tyle, zeby
mie¢ prawidlowe parametry metabo-
liczne —unormowane: ci$nienie tetni-
cze, poziom cholesterolu LDL i trigli-
cerydéw, glukozy w surowicy krwi.
Skuteczna dieta pozwoli im ustrzec
si¢ przed cukrzyca, dng moczanowa,
kamica zétciowa i zmniejszy¢ béle sta-
wowe. Zeby to osiagnaé, osoby te po-
trzebuja zredukowaé od 5 do 10 proc.
wyjéciowej masy ciata. Na pewno nie
jest to taka ilo§¢, zeby wygladad jak w
wieku 18 lat. Moim zdaniem, osoby
juz po 35 roku zycia powinny obni-
zaé diete jedynie o 500 keal dziennie
i redukowa¢ mase ciata 0,5 kg tygo-
dniowo. Cialo nie jest w stanie wy-
selekcjonowaé, ktéry nadmiar tkanki
thuszczowej usunad, a ktéry zostawic.
Dlatego czgsto twarz staje sie mniej
wyraznie wypelniona, zarysowuja si¢
zmarszczki, zmniejsza si¢ biust, a przy
duzej otytosci tworzy si¢ fartuch skér-
ny na brzuchu.

Réwnomierne odchudzanie jest niemozliwe?
Natura jest przekorna. Przewidywanie
tego, w jaki sposéb schudnie pacjent
po zastosowaniu nawet zbilansowanej
diety, to jak wrézenie z fuséw. Oczy-
wiscie, odpowiednie ¢wiczenia fitness
czy gimnastyka artystyczna modeluja
sylwetke, ale to sa lata ciezkiej pracy.
To, ze Brazylijki wygladaja tak pick-
nie, jest efektem zabiegéw chirurgii
plastycznej. Ich matki od momentu
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poczecia zbieraty pienigdze na to, by
dziewczynki mogtly sobie poprawi¢
to, czego natura im nie data. To jest
ich posag. A Ze u nas matki zbierajg
na to, by kupi¢ cérkom pigkne obrusy
i zastawy stotowe, to ideaty w Polsce
rzadziej chodzg po ulicach.

Ale jedni sa w stanie zblizy¢ sie chociaz do ide-
atu, inni nie.

Kazdy z nas ma inny garnitur gene-
tyczny. Sg geny, ktére sprzyjaja gro-
madzeniu si¢ tkanki ttuszczowej i
odpowiadajg za nizsza spoczynkowy
przemiang materii. Cz¢s$¢ z nas mniej
wydatkuje wskutek termoregulacji, inni
maja takze gorsza odpowiedz gene-
tyczng na ruch. To wszystko powoduje,
ze niektérzy musza je$¢ mniej i wiecej
¢wiczy¢, zeby utrzymaé odpowiednia
mase ciata. Dlatego warto przynajmniej
raz w dorostym zyciu zmierzy¢ swoja
spoczynkows przemiang materii, np.
metodg BIA — bioelektroimpedancii.
Uwazam, ze przy urodzeniu kazdy z
nas dostaje t¢ sama talie kart na dobry
poczatek, tylko temu, kto w dziecini-
stwie popelnit biad i zaczat jes¢ nad-
mierne ilo$ci stodyczy, zabrano za kare
asa. Gdy pézniej zaczat pali¢ papierosy,
zabrano mu kolejnego, za jedzenie w
nadmiarze — pozbawiono go jeszcze
jednego asa itd. Bez najwyzszych kart
bitwy nie wygra.

Nie wymagamy od siebie za duzo? W koncu
zyje sie tylko raz.

Poczucie szczesliwosci i zadowole-
nia z wlasnego ciata prawie juz nie
wystepuje w naszym spoleczenstwie.
Kobiety zawsze chcg by¢ szczuplejsze.
Mezczyzni czesto nie widza swoich
wad, wigc nawet z brzuchem na pa-
sku czuja si¢ przystojni i eleganccy.
Wszystko jest kwestig wyboru: albo
jedziemy na narty, dobrze si¢ bawimy
iryzykujemy, ze ztamiemy nogg, albo
rezygnujemy i jestesmy zmeczeni, ale
bezpieczni. Z wygladem jest podob-
nie. Albo odzywiamy si¢ umiarko-
wanie, zgodnie z zasadami zdrowego
zywienia, i w nagrode zachowujemy
szczuply sylwetke, albo wybieramy
stodycze i ttuste potrawy, bo nam na
tym nie zalezy. Co§ za co$. Ale jesli
ktos uwaza, ze zyje si¢ tylko raz, to
niech nie dba o siebie i zapomni o
tadnym wygladzie. Chyba ze chce si¢
nosi¢ po krélewsku.

Rozm. Beata Jarmuszewska



