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Najwigksze nieprawidtowosci diety Polakéw polegaja na tym, ze zbyt czgsto spozywamy bardzo duza
ilos¢ weglowodandw, z ktérymi uklad trawienny nie jest w stanie poradzi¢ sobie na biezaco, a do tego
dochodza zapasy zgromadzone w tkance ttuszczowej. Barttomiej Szemraj ze Strefy Przemian obala tez
pewne mity 1 uwaza, ze lepsza opcja jest jedzenie dwoch—trzech odzywczych positkéw dziennie zamiast
pieciu. Wazne jest natomiast to, by ludzie wiedzieli, co maja jes¢, a nie jak czgsto 1 ile, probujac
precyzyjnie liczy¢ kalorie.

Najczesciej popetniane biedy dotyczace zywienia ludzi maja dwojaki charakter. Z jednej strony sa
zwiazane z niedoborami pokarmowymi, a z drugiej z nadmiernym przejadaniem si¢ oraz nieodpowiednim
stylem zycia.

— Zbyt czeste i zbyt duZe jest spozycie weglowodanow. Caly czas jest taka narracja, ze mozna jes¢
weglowodany bez Zadnego limitu, bo one i tak wolno sie wchianiajq, jednak fakty sq takie, Ze one
wchtaniajq sie tak samo jak cukry. I ogolnie kazdy wie, Ze cukier sam w sobie jest niezdrowy, ale jak juz
ktos mowi o weglowodanach, czyli o cukrach ztozonych, to juz jest taka narracja, zZe sq zdrowe. Do
pewnego stopnia oczywiscie, ale nie nalezy z nimi przesadza¢ — mowi Bartlomiej Szemraj, dietetyk 1
trener w Strefie Przemian.

Dlatego tez konstruujac swoje menu, trzeba ustali¢ limit positkéw 1 przekasek tak, zeby organizm miat
czas spozytkowac dostarczang mu energie.

— Czesto mamy taki efekt, Ze ludzie jedzq np. 10 razy dziennie. Mam na mysli dostarczanie kalorii, a to juz
jest traktowane przez nasz organizm jako positek. 1 jezeli ktoS je az tyle razy dziennie, czyli np. tu zje
sobie jakies ciastko, tam wypije kawe z mlekiem i z jakims ciastkiem, to niestety okazuje sie, ze nasz
organizm nie ma kiedy korzystac z energii zapasowej, bo caly czas dostarczamy jq 7 zewnqtrz — mowi
dietetyk.

Uwaza, ze doktadne odmierzanie skfadnikow 1 liczenie kalorii absolutnie nie ma sensu, przede wszystkim
dlatego, ze nie jesteSmy w stanie obliczy¢ naszego zapotrzebowania kalorycznego na dany dzien. Wpltyw
na nie ma bowiem wiele czynnikéw, od aktywnosci fizycznej po ilos€ 1 jakos¢ snu.

— Nikt nie jest w stanie wyliczy¢é, ile procent tego, co zZjedliSmy, wchilonie sie do naszego organizmu. Nikt
tez nie jest w stanie policzy¢, jak na przyktad tysiqc czy dwa tysiqce krokéw wptyneto na nasze
zapotrzebowanie kaloryczne. Jezeli wiec tego sie nie da obliczyc, to nie powinno by¢ absolutnie
priorytetem w momencie, kiedy ktos przechodzi na diete. Najwazniejsze jest to, zeby ludzie po prostu
wiedzieli, co jedzq i jak to wptywa na nasz organizm, czyli wazna jest edukacja w kierunku tego, co
zawiera dany produkt — mowi Bartlomiej Szemraj.

Liczba positkéw 1 odstgpy miedzy nimi powinny by¢ dobierane indywidualnie do kazdej osoby. Zdaniem
dietetyka optymalne jest jedzenie dwoch—trzech positkow dziennie.

— Do tej pory mowiono, ze naleZy jes¢ positki co trzy godziny, czyli ogolnie piec—szes¢ razy dziennie, ale
znowu w praktyce i badaniach okazuje sie, Ze czesto jedzenie co trzy godziny wcale nie jest lepsze od
jedzenia dwoch—trzech petnowartosciowych, odzywczych positkow. Dlatego tez to nalezy dopasowaé do
osoby, bo jezeli komus, kto je szes¢ razy dziennie, 7 dnia na dzieni zmienimy sposob odzywiania na
dwa—trzy positki, to ta osoba bedzie czuta sie gtodna. Jednak 7 czasem nasz organizm bedzie sie tez
adaptowat do tej liczby positkow — ttumaczy dietetyk.
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Barttomiej Szemraj zacheca do stopniowej zmiany nawykow zywieniowych. Wtedy organizm nie bedzie
odczuwat drastycznej réznicy.

— Jest kilka powodow, dla ktorych lepiej jest jes¢ dwa—trzy razy, a nie piec razy dziennie. Po pierwsze, bo
mamy wiecej czasu. Po drugie, nie jest udowodnione, Ze lepiej jeS¢ piec razy niz trzy razy. Po trzecie,
jezeli czesto jemy, czyli dostarczamy energie 7 zewnqtrz, to nasz organizm adaptuje sie do tego i silq
rzeczy nie korzysta w efektywny sposob z tkanki ttuszczowej, czyli z energii zapasowej. W momencie,
kiedy stosujemy post przerywany, czyli np. taki podziat czasu na okienko Zywieniowe, kiedy jemy i nie
jemy, to nasz organizm tez adaptuje sie do tego i musi sobie poradzi¢ w tych momentach, kiedy nie jemy —
mowi.

O odstgpach miedzy positkami nie powinien decydowac zegarek. Organizm nie wie, czy jest godzina
14.00, czy 8.00 rano. Priorytetem powinno by¢ to, czy rzeczywiscie jesteSmy glodni, czy tez nie.

—Jezeli jestem gltodny 1 mam lekkie ssanie w zofadku, to jest to dla mnie sygnat, ze moj organizm
potrzebuje jedzenia. To jest dla mnie jasny wyznacznik, a jezeli tego nie ma i po prostu bardziej myslimy,
ze co$ bysSmy zjedli, to wtedy jest to bardziej kwestia emocjonalna 1 uwazam, ze wtedy jesS¢ nie
powinniSmy. Czgsto jest tez tak, ze gtdd czujemy bardziej, kiedy mamy obok siebie stodycze — mowi
dietetyk.

W momencie zmiany stylu odzywiania co jaki§ czas mozna monitorowac swoja wage, ale absolutnie nie
powinno si¢ tego robi¢ codziennie 1 od tych wynikéw uzaleznia¢ decyzji o kontynuacji diety badz jej
porzuceniu.

— Na naszq wage sktada sie masa miesni, masa tkanki ttuszczowej, poziom nawodnienia organizmu, a
nawet jedzenie, czyli to, co zjedlismy przez ostatnie kilka dni, wiec jezeli te wszystkie czynniki majq na niq
wplyw, to nie widze zadnego sensu w tym, zebysSmy codziennie sie wazyli. Jezeli na przyktad wczoraj
wypilibySmy wiecej wody, to bedziemy troche ciezsi, a to niekoniecznie oznacza, Ze bedziemy mieli wiecej
tkanki ttuszczowej. Wazenie sie co trzy—cztery tygodnie jest w stu procentach optymalne, a duzo lepszym
wyznacznikiem bedzie np. sprawdzanie centymetrow np. w obwodzie brzucha — mowi Bartlomiej Szemraj.

Wiele os6b, ktore chca zrzuci€ zbedne kilogramy, wskazuje na tzw. spowolniony metabolizm. Zdaniem
dietetykow jest wiele roznych, czg¢sto sprzecznych teorii na ten temat.

— Po pierwsze, paradoksalnie, badania pokazujq, Ze szybszy metabolizm majq osoby otyte, a czesto
witasnie one mowiq, ze majq spowolniony metabolizm. Po drugie, bardzo czesto wchodzi element
insulinoopornosci, bo jezeli nasze komorki nie wchianiajq energii, to ona nie ma sie gdzie podziac i nasz
organizm musi jq skumulowac w postaci tkanki ttuszczowej. Nalezy wtedy zmienic¢ styl Zycia krok po
kroku — podaje specjalista.

Dlatego tez w tej sytuacji warto wykona¢ badania w kierunku insulinoopornosci i skonsultowac si¢ z
lekarzem.

— Jezeli wystepuje insulinoopornos¢, nalezy udac sie do dietetyka i dopiero wtedy wprowadzac zmiany.
Uwazam, Ze Swietnym rozwiqzaniem, badania to zresztq potwierdzajq, jest stopniowa adaptacja do postu
przerywanego, czyli do podziatu czasu. Najpopularniejszq wersjq tego postu jest podziat 16/8, kiedy
osiem godzin jemy, a 16 godzin nie jemy. I wtedy przez te osiem godzin dostarczamy jak najwiecej
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wartoSci odZywczych w dwdéch—trzech positkach, a potem przez 16 godzin poscimy, pijqc tylko wode,
kawe lub herbate — méwi Barttomiej Szemraj.

Niedobory zywieniowe najczesciej dotycza zbyt matej ilosci sktadnikéw odzywczych w pokarmach,
takich jak witaminy i sole mineralne, blonnik pokarmowy czy nienasycone kwasy tluszczowe.
Tymczasem sa to substancje niezbedne do zycia.
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