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Jak zrobic forme na lato od strony dietetycznej?

Kwiecienh to miesigc, w ktérym spore grono mtodych oséb rozpoczyna walke o upragniong
sylwetke na wakacje. Cele sg rézne, od ptaskiego brzucha u kobiet, po umiesniong sylwetke u
mezczyzn. Techniki tych oséb sg przer6zne. Skrajne, ubogo-energetyczne diety oraz godziny
spedzone na biezniach i rowerkach stacjonarnych, ktére po wakacjach koncza sie powrotem do
stanu wyjsciowego sylwetki. Takie podejscie niezbyt dobrze odbija sie réwniez na naszym
zdrowiu, dlatego w tym artykule opisze krok po kroku jak zdrowo, a przede wszystkim
dtugoterminowo podej$¢ do staran o lepsze ciato.

1. KALORIE | MAKROSKLADNIKI
Od czego zaczgcé? Obliczanie zapotrzebowania kalorycznego

Przed przystgpieniem do obliczeh musisz zrozumie¢ ze podstawg do osiggniecia lepszej
sylwetki jest kontrolowanie spozytych kalorii. Jesli chcesz schudnaé niezbedna jest dieta o
ujemnym bilansie kalorycznym.

W internecie mozemy znalez¢ kilka wzoréw, dzieki ktérym obliczymy swoje zapotrzebowanie
kaloryczne. Zapewne uzyskane wyniki moga sie od siebie réznic minimalng wartoscig. W
naszych obliczeniach podstawowej przemiany materii (PPM) wykorzystamy wzoér
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PPM (kobiety) = 655,1 + (9,563 x masa ciata [kqg]) + (1,85 x wzrost [cm]) - (4,676 x [wiek])

PPM (mezczyzni) = 66,5 + (13,75 x masa ciata [kg]) + (5,003 x wzrost [cm]) — (6,775 x
[wiek])

Za przyktad do obliczen postuzy nam mezczyzna 22lata, 180cm wzrostu, 85kg wagi.

Po podstawieniu parametrow mezczyzny do wzoru podstawowa przemiana materii wynosi
1987kcal.

Tyle kalorii mezczyzna potrzebuje do zachowania podstawowych funkcji zyciowych, takich jak
oddychanie, krgzenie krwi, wzrost komérek czy utrzymanie statej temperatury ciata.

Ten mtody cztowiek z pewnoscig porusza sie, a nawet uprawia sport, dlatego kolejnym krokiem
bedzie obliczenie catkowitej przemiany materii (CPM). Do obliczenia CPM musimy ustali¢
wspotczynnik aktywnosci (k)

1,2 — 1,3 — dla pacjenta chorego lezgcego w t6zku

1,4 — dla niskiej aktywnosci fizycznej

1,6 — dla umiarkowanej aktywnosSci fizycznej

1,75 — aktywny tryb Zycia

2 — bardzo aktywny tryb zZycia

2,2 — 2,4 — wyczynowe uprawianie sportu

Zatézmy ze mtody mezczyzna chodzi 3 razy w tygodniu na sitownie, wykonuje trening sitowy. W
wolnym czasie cate dnie spedza w domu przed telewizorem lub na uczelni. Odpowiedni
wspotczynnik dla takiej aktywno$ci wynosi 1,6 , a wiec catkowita przemiana materii wynosi
1987kcal x 1,6 = 3180kcal.

Celem mtodego mezczyzny jest redukcja tkanki ttuszczowej dlatego jak juz wczesniej zostato
wspomniane, niezbedna jest tu dieta o ujemnym bilansie kalorycznym. Oznacza to ze od
Catkowitej przemiany materii odejmujemy 500kcal (dlaczego 5007 odpowiedzZ na to pytanie
znajdziecie w dalszej czesci artykutu).

3180kcal — 500kcal = 2680kcal
Aby redukowac tkanke ttuszczowg, mezczyzna powinien spozywac 2680kcal.

Obliczanie poszczegodlnych makrosktadnikdw
1g biatka = 4kcal

1g ttuszczu = 9kcal

1g weglowodandéw = 4kcal

BIALKO: w przypadku redukcji tkanki ttuszczowej wartos¢ biatka bedzie wahata sie od 1.6 do
2.5g na kilogram masy ciata (w niektérych Zrédtach mozemy znalez¢ nieco wieksze wartoéci,
jednakze dotyczg one sportowcow, natomiast w tym artykule skupiamy sie na osobie chcacej
poprawi¢ sylwetke na lato). Proponuje zaczg¢ od wartosci 1.8g na kilogram masy ciata i wraz z
biegiem redukcji podwyzszac te wartos¢ do 2.5g na kg/mc. Dla osoby wazacej 85kg
rozpoczniemy od (85kg x 1,8) 1539 biatka, ktdre rowno roztozymy na 4-5 positkdw.

TLUSZCZE: w przypadku mezczyzna od 0.6 do 1g na kilogram masy ciata, natomiast w
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przypadku kobiet bedzie to 1g na kilogram masy ciata

WEGLOWODANY: : po obliczeniu kalorii z biatek i ttuszczy, pozostate kalorie beda stanowity
weglowodany

Za przyktad do obliczen postuzy nam mezczyzna 22lata, 180cm wzrostu, 85kg wagi

BIALKO: 85kg x 1.8g = 1539 biatka (153g x 4kcal = 612kcal)

TLUSZCZE: 85kg x 0.8g = 689 ttuszczu (68g x 9kcal = 612kcal)

WEGLOWODANY: 2680kcal — 612kcal — 612kcal = 1456kcal, a wiec 1456kcal : 4kcal = 3649
weglowodanéw

2. AKTYWNOSC FIZYCZNA
Czy musze uprawiaé aktywnos¢ fizyczng aby schudnacé?

Odpowiedz brzmi NIE! nie musisz uprawia¢ aktywnosci fizycznej aby schudnag.
Kluczowym aspektem redukcji tkanki ttuszczowej jest deficyt kaloryczny, ktéry mozna
0siaggnac poprzez zmniejszenie kalorycznosci diety. Jednakze uprawianie aktywnosci
fizycznej pozytywnie wplynie na nasze parametry zdrowotne oraz pozwoli nam na
zachowanie wiekszej kalorycznosci diety, przez co bedzie ona tatwiejsza w utrzymaniu
diugoterminowo.

Jaki rodzaj aktywnosci fizycznej wybracé?

Jazda na rowerze? Bieganie? Sitownia? Tak naprawde kazda aktywnos¢ fizyczna bedzie
bardzo dobra. Jezeli zalezy nam tylko na zrzuceniu kilku kilograméw mozemy wybra¢
nawet spacery, natomiast jesli w okresie jesienno-zimowym ciezko pracowaliSmy na
sitowni i teraz chcemy uwidoczni¢ wypracowane efekty, powinnismy dalej skupia¢ sie na
podnoszeniu ciezaréw.

Aktywnos¢ fizyczna na czczo czy po positku?

Jako odpowiedz mozemy tu przytoczy¢ ciekawa prace XYZ(tu bym chciat to 3 z
bibliografii), w ktérej autorzy badali wptyw aktywnosci fizycznej na czczo oraz po positku
na kompozycje sktadu ciata. W badaniu brato udziat 20 studentek, ktére zostaty
podzielone na dwie grupy: na czczo (10 oséb) i po positku (10 oséb). Kobiety w obu
grupach wykonywaty godzinny trening o niskiej intensywnosci przez 4 tygodnie, przy
czym zostaly zachowane restrykcje dietetyczne (500kcal deficytu energetycznego i 1,89
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biatka na kilogram masy ciata). Wyniki pokazaty ze nie ma istotnych réznic miedzy
grupami. Grupa na czczo stracita minimalnie wiekszg ilos¢ tkanki ttuszczowej, ale takze
wiekszg ilos¢ masy miesniowej w poréwnaniu z grupa po positku.

3. SUPLEMENTACJA
SPALACZE TLUSZCZU: Czy aby schudngaé musze przyjmowac spalacze ttuszczu?

NIE! Nie musisz brac spalaczy ttuszczu, aby pozby¢ sie zbednych kilogramow. Nadal
najwieksze znaczenie ma deficyt kaloryczny. Duze grono os6b btednie postrzega mechanizm
dziatania wyzej wspomnianych suplementéw. Nie sg one magicznymi pigutkami dzieki ktorym
bez trzymania diety zredukujemy tkanke ttuszczowg. Przyktadowy sktad omawianego srodka to:
ekstrakt z pieprzu czarnego, pieprz cayenne, tyrozyna, ekstrakt z zielonej herbaty, ekstrakt z
gorzkiej pomaranczy.

Sktadniki te powoduja, ze nasz organizm dgzy do zwiekszenia temperatury ciata
(termogeneza) a to przyczynia sie do rozpadu tkanki ttuszczowej (lipoliza). Zatem
wywnioskowaé mozemy ze suplementacja spalaczami ttuszczu moze zwiekszy¢ efektywnosc
naszej utraty wagi, pod warunkiem utrzymania deficytu kalorycznego

Kofeina

Dawki kofeiny od 0.4 do 0.6 mg na kilogram masy ciata mogg zwiekszy¢ termogeneze (TEF —
Thermic effect food) u oséb, ktére nie spozywajg kawy regularnie, w duzych ilodciach.

Okazuije sie jednak, ze jest maty haczyk podczas konsumpcji kawy w okresie redukcji tkanki
ttuszczowej. W jednym z przeprowadzonych badan XYZ(a tu bym chciat 4 z bibliografii) autorzy
doszli do wniosku, ze spozywanie kofeiny w odstepie kilku godzin od positku nie wptywa na
ilos¢ spozywanych kalorii w ciggu dnia, natomiast potaczenie kawy ze stodka przekaska lub
ciastem bedzie miato wptyw na zwiekszenie odczucia gtodu w pdzniejszym czasie, oraz
zmniejszenie odczucia stodkiego smaku, co moze przetozy¢ sie na wieksze spozycie stodyczy i
zaburzenie deficytu energetycznego.

Podstawowe suplementy

W okresie redukcji tkanki ttuszczowej podstawe suplementacji powinny stanowic

Witamina d3 + k2mk7

Kwasy tluszczowe omega 3— wykazujg korzystny wptyw na funkcjonowanie organizmu,
stanowig one materiat budulcowy naszych tkanek i narzadéw wewnetrznych, wspomagajg
prace ukfadu sercowo-naczyniowego oraz uktadu nerwowego.

Kreatyna— wykazuje dziatanie antykataboliczne, pozytywnie wptywa na procesy regeneraciji
tkanki miesniowej poprzez odbudowe ATP.
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3. NAJCZESCIEJ ZADAWANE PYTANIA

1. Czy musze liczy¢ kalorie codziennie

Tak, to zadanie utatwi Ci prosta w obstudze aplikacja Fitatu, gdzie powinnismy wpisywaé kazdy
zjedzony positek czy wypity ptyn. Pamietaj o tym ze niewpisanie 2 tyzek masta orzechowego
rano, kostki czekolady do obiadu i kilku orzechow wtoskich do kolacji moze zaburzyé two;
deficyt kaloryczny! W zalezno$ci od wielkosci porcji, produkty ktére przed chwilg zostaty
wymienione mogg stanowi¢ nawet 300 kalorii, a Ty chcesz je poming¢ i nie wpisaé do aplikaciji?

2. Wysokos¢ deficytu kalorycznego?

1 kg tkanki ttuszczowej to okoto 7800kcal, a wiec zaleca sie deficyt rzedu 300-500kcal na
dzien, co tygodniowo pozwoli na redukcje 0.5kg tkanki ttuszczowej w ciggu tygodnia

3. Czy musze jes¢ positki o statych porach?

Nie musisz je$¢ positkéw z zegarkiem w reku! Jesli przesuniesz swoje sniadanie lub kolacje o
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pdt godziny, nic sie nie stanie. Nalezy spozywaé od 4-6 positkéw dziennie; wybraé ilo$¢ i
dopasowac do swojego trybu zycia, tak aby positki byty w miare mozliwosci spozywane
regularnie.

4. Jak szybko schudne?

Jest to sprawa wysoce indywidualna, jednakze przy dziennym deficycie 500kcal zaktadamy
utrate 0.5kg masy ciata tygodniowo.

5. Czy moge jes¢ po godzinie 18.00 ?

Tak, mozesz je$¢ po godzinie 18! Kanapka z szynkg o godzinie 20.00 bedzie miata tyle samo
kalorii co o godzinie 12.00. Jedz ostatni positek 2-3h przed snem.

6. Czy moge jes¢ stodycze?

Ku twojemu zdziwieniu mozesz! Jesli twoja dieta jest odpowiednio zbilansowana, dostarczasz
wszystkie niezbedne mikro i makro-elementy to bez problemu mozesz dotaczy¢ do diety
ulubionego snickersa lub kilka kostek czekolady, pod warunkiem ze dalej zachowujesz ujemny
bilans energetyczny diety. Utarto sie przekonanie, ze przechodzgc na diete nalezy z niej
wyeliminowac stodycze, produkty przetworzone, cukier, biate pieczywo itd.. Po takim zabiegu i
eliminacji wszystkiego co lubimy, nie jesteSmy w stanie utrzymacé zatozen diety przez dtugi
czas, po czym z niej rezygnujemy i wracamy do poprzednich nawykdéw zywieniowych ze
zdwojong sita. Proponuje aby 90% diety stanowity petnowarto$ciowe, nieprzetworzone produkty
a pozostate 10% przeznaczamy na to czego nam brakuje.

Przygotowat student Il roku dietetyki - Piotr Kaczmarski
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