Walka z otytoscia

Osoby otyte, a wiec takie, ktdérych wskaznik masy ciata (czyli
BMI) wynosi 30 lub wiecej, czesto choruja na serce, udary
mézgu, nadcisnienie, cukrzyce, a nawet niektére nowotwory. Na
Swiecie sg miliony otytych osdéb i liczba ta stale wzrasta. To
nieprawda, ze aby temu zaradzié¢, wystarczy mniej jesé.
Gtodzenie sie lub drastyczne diety, po prostu nie dziataja.

Jesli uda nam sie ignorowac reklamowane niezdrowe jedzenie,
czeka nas nagroda. Mozemy jes¢ tyle, by czu¢ sie syci i
najedzeni, nie spozywajac przy tym nadmiernych ilos$ci ttuszczu
ani zbyt wielu kalorii. Badania obejmujgce 38 powszechnie
konsumowanych artykutéw zywnosciowych wykazaty, ze produkty
bogate w biatko 1 btonnik sg bardziej sycgce niz produkty
wysokottuszczowe, co czesciowo ttumaczy, dlaczego konczy sie
na tym, ze zwykle jemy zbyt wiele. Jes$li chcemy czerpad z
jedzenia jak najwiecej przyjemnosci, wybierajmy produkty
smaczne — a przede wszystkim sycgce. Wprowadzmy do diety
bogate w btonnik i sktadniki odzywcze peinoziarniste odmiany
ryzu, satatki i zupy warzywne, zastepujgc nimi pozbawione
sktadnikéw odzywczych kluski czy przesigkniete tkuszczem
ziemniaki. Zmniejszenie masy ciata nie oznacza gtodowania,
oznacza prawidtowe odzywianie sie.

Sniadanie

Opuszczanie $niadan nie pomoze nam w odchudzaniu, cho¢ wiele
0s6b uwaza, ze jest to sposodb, by zaoszczedzié¢ troche kalorii.
Jednak badania wykazuja, ze kiedy jemy sSniadania, z reguty
przyjmujemy mniej kalorii w ciggu dnia. Podczas badan okaza%o
sie, ze mezczyzZzni, ktdrzy jedzg sSniadania, wazag Srednio o 3 kg
mniej niz ci, ktdérzy je opuszczajg; kobiety waza o 4 kg mniej.
Natomiast 10-letnie badania obejmujgce 2,4 tys. dorastajgcych
dziewczgt wykazaty, ze te z nich, ktére zwykle jadaty

$niadania, miaty nizsze BMI niz te, ktore ich nie jadty. Co
wiecej, osoby spozywajgce na S$niadanie ptatki zbozowe majg
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nizsze BMI niz osoby, ktdére rezygnujg ze sSniadan lub jedza na
poranny positek mieso i jaja.

PeXne ziarna, fasola, owoce oraz 1inne
produkty bogate w btonnik

Zjedzmy na obiad miske brgzowego ryzu z cieciorka i duszonymi
warzywami, a prawdopodobnie nie bedziemy gtodni az do kolacji.
Produkty bogate w bt*onnik maja mato kalorii i mato ttuszczu, a
takze wiekszg mase — dzieki temu diuzej czujemy sie najedzeni.
Ponadto nasz organizm wolniej je trawi, a to oznacza, ze
poziom cukru we krwi pozostaje mniej wiecej wyrdwnany. Dlatego
przez dtuzszy czas nie jestesmy gtodni. Peine ziarna
dostarczajg takze magnezu i witaminy B6. Wspaniatym sposobem
na dostarczenie organizmowi porcji b*onnika jest rozpoczecie
dnia od ptatkéw $niadaniowych. Starajmy sie zjadad¢ 25-35 g
btonnika dziennie. Kubek cieciorki zawiera ok. 12 g btonnika,
a 1/2 szklanki ptatkéw z otrebami ponad 8 g.

Dobra rada: Jesli nie lubimy peXnych ziaren, zacznijmy dodawad
je do positkéw w matych ilosSciach. Na przyktad zmieszajmy
zwykte ptatki pot na pét z petnoziarnistymi, a takze dodajmy
troche ciemnego ryzu do biatego. W ten sposdb stopniowo
zwiekszymy ilos¢ peinych ziaren w porcji.

Surowe sSwieze warzywa oraz inne produkty
satatkowe

Surowe warzywa, takie jak satata, marchew, cukinia i brokuty,
sg niskokaloryczne i majg duzo btonnika, wiec po ich zjedzeniu
czujemy sie syci. Hamowanie apetytu to nie jest jedyny powdd,
dla ktdérego nalezy zwiekszy¢ czestotliwos¢ jedzenia warzyw.
Obejmujgce 18 tys. osd6b badania wykazaty, ze te, ktdére czesto
jadaty satatki, miaty zwykle wyzszy poziom witamin C i E,
folian6w oraz karotenoiddéw — substancji waznych dla dobrego
zdrowia — niz osoby, ktore jadty je rzadziej. Naukowcy odkryli
ponadto, ze wegetarianie wazg Srednio 3-20 proc. mniej niz
osoby jedzgce mieso. Natomiast inne badania wykazaty, ze



kobiety z nadwagg, ktdére ograniczyty spozycie ttuszczéow i
zwiekszyty 1ilos¢ warzyw

w diecie, a przy tym jadity tyle, ile tylko mia*y ochote,
stracity w ciggu 2 tygodni Srednio prawie 6 kg. Starajmy sie
zjada¢ 5-6 porcji warzyw zielonych i innych warzyw ubogich w
skrobie.

Dobra rada: Jes$li nie lubimy warzyw, zacznijmy dodawa¢ je do
positkéw stopniowo — od odrobiny warzyw do porcji ziemniakéw
lub makaronu czy szklanki szpinaku do zupy.

Ryby, kurczak, fasola oraz inne produkty
bogate w biatko

Uczeni wcigz odkrywajag intrygujgce fakty dotyczace biatek oraz
ich wptywu na ciezar ciata. Przeprowadzone w Wielkiej Brytanii
badania wykazaty, ze produkty bogate w biatko, stymuluja
uwalnianie sie substancji nazwanej w skrdcie PYY — jest to
hormon, o ktérym wiadomo, ze zmniejsza uczucie gtodu. Podczas
badan, ktérymi objeto 9 otytych i 10 normalnie wazacych
mezczyzn, rozdano losowo trzy rodzaje positkow:
wysokobiatkowy, wysokoweglowodanowy i wysokottuszczowy.
Wszyscy badani orzekli, ze danie bogate w biatka najbardziej
zaspokoito ich g*o6d. Jednoczesnie stwierdzono, ze ten positek
spowodowat réwniez uwolnienie najwiekszych ilosci hormonu PYY.
Nie zalecamy diet wysokobiatkowych ani niskoweglowodanowych
(krotkofalowe badania nad skuteczno$cig tych diet wskazujg
wprawdzie, ze prowadzg one do utraty wagi, lecz na dtuzsza
mete przynosza takie same efekty, jak inne diety). Nalezy
jedynie pamietaé¢, aby spozywac biatko przy kazdym positku,
najlepiej takze w przekgskach miedzy positkami. Inne badania
wykazaty, ze osoby na diecie wysokobiat*kowej oraz bogatej w
»wolno spalajagce sie” weglowodany, a wiec takie, ktdore maja
niski indeks glikemiczny (np. warzywa, owoce, fasola 1
petnoziarnisty makaron), czuja sie mniej gtodne

i wiecej tracg na wadze niz osoby na dietach niskobiatkowych
czy wysokoweglowodanowych. Bedgac na diecie, pamietajmy, aby
dostarcza¢ organizmowi odpowiednig ilos¢ biatka, gdyz woéwczas



tracimy ttuszcz zamiast mies$ni. Na przyktad, w zakrojonych na
matg skale, trwajgcych 10 tygodni badaniach jednej grupie
kobiet podawano w positkach ok. 25-30 g biat*ka dziennie 1i
zmniejszono ilos¢ weglowodandw. Grupa kontrolna otrzymywata
mniej wiecej o potowe mniej biatka i okoto trzy razy wiecej
weglowodanéw. Mimo iz obie grupy spozywaty taka samg ilos$¢
kalorii i w kazdej spadek wagi wynosit Srednio ok. 7,5 kg,
kobiety na diecie bogatej w biatka stracity Srednio ok. 1 kg
wiecej ttuszczu i ok. 0,45 kg mniej masy mie$niowej niz
kobiety w grupie kontrolnej. Nie przesadzajmy jednak z
biatkiem. Osoby cierpigce na cukrzyce typu 2, ktdéra czesto
atakuje osoby otyte, sg tez bardziej narazone na choroby
nerek, a nadmiar biatka w diecie moze pogorszy¢ stan tego
narzadu. Starajmy sie, aby kazdy positek zawierat produkty
bedgce dobrym Zrdédiem biatka. Dla kobiet jest to ok. 160 g
produktéw biatkowych dziennie, a dla mezczyzn ok. 240 ¢
(biatko powinno stanowi¢ oko*o 20 proc. spozywanej dziennie
energii). Dobre zrddta biatka to: kurczak bez skdéry, chuda
wotowina i cielecina lub ryba, gotowana fasola, jaja, orzechy,
pestki dyni lub nasiona stonecznika.

Dobra rada: Mozemy lepiej wykorzystad biatko, nie zwiekszajac
ilosci spozywanych ttuszczéw nasyconych. Ryz z fasola, masto
orzechowe z peinoziarnistym pieczywem — to przyktady warte
zapamietania.

Orzechy

Orzechy sa chrupigce, s*one — i juz niezakazane. Cho¢
zawierajg duzo ttuszczu, wiele badan wskazuje, ze mogg nam
poméc zrzuci¢ zbedne kilogramy. Naukowcy uwazaja, ze zdrowy
ttuszcz zawarty w orzechach wzmaga uczucie sytosci, natomiast
biatko zuzywa kalorie w procesie spalania. Zakrojone na duza
skale badania wykazaty, ze osoby, ktdére regularnie jedzg
orzechy, maja nizszy BMI niz te, ktdére nie jedza ich wcale. Na
przyktad w City of Hope National Medical Centre w Duarte
(Kalifornia) przeprowadzono badania, ktére objety 65 otytych
0sob dorostych. Jedna grupa do ptynnej diety obliczonej na



1000 kalorii otrzymywata ok. 85 g migdatow, natomiast inna -
weglowodany z*ozone, takie jak pop-corn i gotowane ziemniaki.
Obie grupy spozywaty tyle samo kalorii oraz biatek, lecz dieta
migdatowa zawierata ponad dwa razy wiecej ttuszczow, gtéwnie
nienasyconych. W ciggu 24 tygodni u osdéb bedgcych na diecie
migdatowej

ubytek masy ciata oraz wskazZnika masy ciata wynidst 18 proc.,
w pordwnaniu z 11 proc. w grupie na diecie weglowodanowej. U
obu grup obnizyt sie poziom cukru oraz insuliny we krwi, a
takze spadta insulinoopornos$¢, ktdora sprzyja ponownemu
przybraniu na wadze. Jednakze niemal wszyscy badani na diecie
migdatowej, ktdérzy cierpieli na cukrzyce, zmniejszyli ilosc
zazywanych lekow przeciwcukrzycowych; w grupie na diecie
weglowodanowej mogta to zrobi¢ zaledwie potowa badanych.
Starajmy sie zjada¢ ok. 30 g, czyli matg garsc¢ orzechéw
dziennie.

Dobra rada: Jesli mamy ochote na co$ stodkiego, mozemy
przygotowa¢ pyszng przekaske z orzechédw i suszonych owocow.

Nabiat oraz inne produkty bogate w wapn

Oto jeszcze jeden powdd, by pi¢ mleko, cho¢ nasze mamy pewnie
go nie znaty: mleko moze pomdéc nam schudng¢. Naukowcy z Purdue
University odkryli, ze u o0sob otrzymujgcych dziennie 1300-1400
mg wapnia z nabiatu po 18 miesigcach zmniejszyta sie masa
catkowitego tiuszczu ciata. Naukowcy z Uniwersytetu w
Tennessee zaobserwowali podobng zaleznos¢. Okazuje sie, ze
wapn odgrywa pewng role w metabolizmie komdrek ttuszczowych.
Im wiecej wapnia w komérce ttuszczowej, tym wiecej ttuszczu
ulega spaleniu. W badaniach obejmujgcych otyte osoby doroste,
jednej grupie podawano trzy 170-gramowe porcje bezttuszczowego
jogurtu dziennie, zawierajgce ogo6tem 1100 mg wapnia. Druga
grupa otrzymywata jedng porcje nabiatu dziennie, zawierajaca
400-500 mg wapnia. W diecie drugiej grupy zmniejszono rdwniezo
500 liczbe przyjmowanych kalorii. Okazato sie, ze badani z
grupy ,jogurtowej” stracili Srednio po 7 kg (ci z grupy
,niskowapniowej” po niecate 5 kg), a takze 81 proc. wiece]



ttuszczu brzusznego. Mimo ze badania wykazuja, ze
niskottuszczowy nabiat odchudza najlepiej, podobne dziatanie
ma takze wapn z innych Zrdédet, jak np. brokuty lub wzbogacony
sok pomaranczowy. Mimo pozytywnych wynikdéw badan, w
srodowiskach naukowych w dalszym ciggu trwajg na ten temat
spory. Czekajgc na ostateczny werdykt, z korzyscig dla zdrowia
i wagi mozemy spozywacC trzy niskottuszczowe produkty mleczne
dziennie. Starajmy sie spozywa¢ 1000-1200 mg wapnia dziennie.
Mniej wiecej tyle zawiera szklanka jogurtu plus dwie szklanki
chudego mleka.

Dobra rada: Jes$li nie lubimy samego mleka, wyprdébujmy inne
rozwigzania, na przyktad chudy ser na kanapce, poranng

kawe z chudym mlekiem lub owsianke na chudym mleku.

Jaja

Zacznijmy dzien od dobrej nowiny. Jaja zawieraja wysokiej
jakosci biatko oraz 14 waznych skt*adnikéw odzywczych, takich
jak np. cynk, zelazo oraz witaminy A, D, E i B12, a co wazne,
jedno ma zaledwie 85 kalorii. Poza tym jest bogate w biatko,
wiec mozemy sie spodziewaé, ze sie nim najemy. W badaniach
przeprowadzonych na Uniwersytecie St. Louis w stanie Missouri,
30 kobietom z nadwagg podawano na $niadanie dwa jajka i tosta
z dzemem albo rogala (petnego szybko trawionych weglowodanow)
z serkiem topionym i mata porcja jogurtu. Oba Sniadania miaty
tyle samo kalorii, lecz w $niadaniu ,jajecznym” byto wiecej
biatka, a mniej weglowodandéw. Kobiety, ktdérym je podawano,
czuty sie bardziej syte przed obiadem i na obiad zjadaty o 163
kalorii mniej niz grupa, ktéra na $niadanie dostawata rogale,
a W ciggu dnia réznica spozytych kalorii wynosita 418.
Starajmy sie zjada¢ 3-4 z6ttek jaj tygodniowo i dowolng ilos¢
biatek. Niektérzy eksperci amerykanscy uwazaja, ze nawet jesli
mamy podwyzszony cholesterol, ta ilos¢ jest zupeinie
bezpieczna. Dziesiagtki badan wykazaty, ze za podwyzszenie
poziomu cholesterolu we krwi odpowiadajg ttuszcze nasycone.
Pomimo to istnieje poglad, ze osoby z wysokim poziomem
cholesterolu we krwi powinny ograniczacC spozycie jaj.
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