Choroba otytosciowa i deficyt
energetyczny — dlaczego gtodowki nie
dziatajg?

Wiekszo$é z nas traktuje redukcje masy ciata jako matematyczne ciecie kalorii do absolutnego
minimum. Jednak najnowsze badania medyczne pokazuja, ze otytos¢é to przewlekta choroba, a nie
wynik "braku silnej woli".

Deficyt energetyczny to podstawowe narzedzie leczenia, ale uzyte nieprawidtowo, wigcza w
organizmie ,tryb przetrwania” i blokuje zdrowe spalanie tkanki ttuszczowej. Podstawy bezpiecznego
deficytu —ile obcigé, by chudnac¢ zdrowo? Kiedy drastycznie ograniczamy jedzenie (np. stosujac
popularne gtodéwki), nasz organizm spowalnia metabolizm i zaczyna spala¢ miesnie, aby oszczedzac
energie. Aby redukcja byta bezpieczna dla serca i narzagdéw wewnetrznych oraz zapobiegata efektowi
jo-jo, konieczne jest umiarkowane podejscie. Wytyczne kliniczne sg jasne: bezpieczny deficyt to
odjecie od 500 do maksymalnie 1000 kcal dziennie od Twojego Catkowitego Zapotrzebowania
Energetycznego. Ztota zasada medyczna mowi: pula dostarczanych z pozywieniem kalorii nigdy nie
moze spasé ponizej Twojej Podstawowej Przemiany Materii (PPM) — czyli energii, ktéra jest
bezwzglednie niezbedna do bicia serca, oddychania, pracy nerek i mézgu. Jako$é kalorii ma kluczowe
znaczenie w leczeniu.

W chorobie otyto$ciowej samo ograniczenie kalorii to nie wszystko. Liczy sie to, czym ten deficyt
wypetnisz. Odpowiednia podaz biatka chroni Twoje miesnie (ktére sg naszym gtéwnym ,piecem”
spalajacym kalorie), a btonnik z warzyw i petnego ziarna dba o dtugie uczucie sytosci, zapobiegajgc
nagtym skokom cukru we krwi i napadom gtodu. Najwazniejszy wniosek, wolniej znaczy skutecznie;j.

Najwiekszg putapka w leczeniu otytosci jest presja czasu i che¢ natychmiastowej utraty wagi. Badania
dowodzg, ze powolna i stabilna redukcja na poziomie 0,5 do 1 kg tygodniowo jest najskuteczniejsza.
Co wiecej, zaledwie 5 do 10% ubytku poczatkowej masy ciata wystarczy, aby obnizy¢ cisnienie krwi,
odcigzyc¢ stawy i zminimalizowa¢é ryzyko cukrzycy typu 2 — a to jest prawdziwym i najwazniejszym
celem leczenia.

Nie musisz od razu wazy¢ kazdego grama jedzenia i liczy¢ kalorii w aplikacjach. Zacznij od zasady
»jednej zmiany”. Wyeliminuj stodzone napoje na rzecz wody lub zamien codzienne smazenie na
pieczenie w piekarniku. Kazde zaoszczedzone w ten sposdb 200-300 kcal to fagodny sygnat dla
Twojego ciata, ze czas bezpiecznie korzystac z zapaséw tkanki ttuszczowej. Pamietaj, trwata zmiana
codziennych nawykoéw jest o wiele lepsza niz rygorystyczna, ale krétka dieta.
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