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oktajl lub owsianka na $niadanie, na obiad
omlet, risotto lub pasta, na kolacje zupa
— brzmi dobrze, prawda? Na tej diecie nie
musimy odmawia¢ sobie nawet slodyczy.
Tyle ze wigkszoé¢ positkéw jest z torebki. Wy-
starczy wymieszac w szejkerze proszek z wo-
dq i danie gotowe. Stosowanie diety proszko-
wej wydaije sie wiec prostsze niz kazdej innej. Przygotowanie zupy,
omleta czy risotta zajmuije kilka minut. Raz dziennie do kawy mozna
zjeé¢ specjalny wafelek lub batonik — pod warunkiem ze potraktujemy
go jako jeden z przewidzianych w menu positkéw, np. drugie $niada-
nie lub podwieczorek. Trzeba tylko pogodzi¢ sie z tym, ze przez kilka,
kilkanascie tygodni bedziemy musieli zadowolic sig jedynie niewielkq
miseczkq spreparowanej ,papki”. To moze by¢ trudne dla smakoszy,
0s6b prowadzqcych zycie towarzyskie i uzaleznionych od podjadania.
| dla tych, ktére na co dzien gotujq dla innych.
Diety proszkowe mozna kupi¢ w drogeriach czy przez intemet. Nie-
ktérzy producenci (np. Lignaform, Kalibra, ProLon) stawiajq jednak
warunek: klient musi by¢ pod opiekq lekarza lub dietetyka, od ktore-
go otrzymuije kod umozliwiajqcy zakupy w sklepie internetowym. Licz-
ba positkow w ciqgu dnia jest uzalezniona od celu, jaki chcemy osiqg-
na¢, ale nie moze by¢ ich mniej niz trzy (w Lignaform obowigzkowa
jest takze co najmniej jedna przekaska). Wybér dan moina dopaso-
wa¢ do indywidualnych upodoban. Kazde z nich zawiera okoto 150
~200 keal. Dieta ProLon narzuca 4 positki w ciqgu doby. Mozna za-
mienia¢ kolejnoé¢ jedzenia potraw, ale trzeba zjes¢ wszystko, co
zostato zaplanowane na dany dzien. Na $niadanie zawsze jest batonik
2z orzechéw i ziaren oraz herbata ziotowa, na obiad zupa z kilkoma
oliwkami lub niewielkq porcjq krakerséw z jarmuzu, nasion chia i Inu,
na podwieczorek herbata ziotowa (czasem tez oliwki), na kolacje zupa
i niekiedy niewielki batonik kakaowy. Do tego litrowa porcja aroma-
tyzowanego roztworu gliceryny roslinnej do popijania przez caty dzien.

STRACH PRZED GLODEM

Widok kilku niewielkich torebek, ktorych zawartos¢ ma nam wystar-
czy¢ na caly dzien, robi wrazenie dos¢ skromnej porciji jedzenia.

— Niektérzy pacjenci obawiajq sig, ze z powodu glodu nie bedq
w stanie normalnie funkcjonowaé, pracowac, opiekowac sie dziecmi,
prowadzi¢ samochodu — méwi dr Barbara Newall, internistka, ktéra
sprowadzita francuski program Lignaform do Polski i stosuje go
u swoich pacjentéw. Gdy wracajq oni na wizyty kontrolne, przyznajq,
7e nie czujq sie glodni, bo jedzenia, wbrew pozorom, jest catkiem
duzo. Tym bardziej ze poza potrawami z torebki przynajmniej dwa
razy dziennie trzeba zje$¢ jeszcze obowiqzkowq mis-

JAK TO DZIALA?
Diety proszkowe, fachowo zwane przemystowymi, opracowano z my-
élq o pacjentach, ktérzy cheq lub muszq szybko schudnac. Zeby efekt
spadku wagi byt widoczny na przestrzeni tygodni, trzeba okroic kalo-
rycznos¢ zwyklej diety o kilkaset kilokalorii. Kobiecie pracujqcej za
biurkiem i nieuprawiajqcej zadnej aktywnosci fizycznej pozostaje do
dyspozycji ok. 1200 keal. To niewiele, szczegdinie jesli lubi jesc i nie
przepada za warzywami, ktére majq w sobie mato kalorii, a przy tym
skutecznie wypelniajq zotqdek. Twércy diet VLCD (Very Low Calory
Diet) idq jeszcze dalej i osobom, ktére chcq schudnqg, proponujq
menu o kalorycznosci ok. 800 kcal na dobe. Przy tak duzym deficycie
kalorycznym waga szybko spada.
— Problem jednak w tym, ze utozenie diety o niskiej kalorycznosdi,
ktéra zapewnialaby zaopatrzenie organizmu w niezbedne do funkcjo-
nowania sktadniki odzywcze, witaminy i elektrolity z normalnego je-
dzenia, jest praktycznie niemozliwe — méwi dietetyk kliniczny Hanna
Stolinska-Fiedorowicz. Dlatego diugotrwate stosowanie bardzo re-
strykcyjnych jadtospiséw grozi niedoborami zywieniowymi. Ich skut-
kiem mogaq by¢ np. zaburzenia elektrolitowe, niedokrwistosc, ostabie-
nie odpornosci oraz pogorszenie stanu skéry, wlosow i paznokci.
Natomiast diety proszkowe umozliwiajq wiekszq koncentracje sktad-
nikow odzywczych. Da sie w nich ,,upakowac” wszystko, czego orga-
nizm potrzebuje do normalnego funkcjonowania. Ponadto wigkszosc
producentéw proponuie takze specjalne suplementy o sktadach do-
stosowanych do potrzeb oséb na dietach proszkowych.
— Tajemnicq diet proszkowych jest nie tylko niska kalorycznos¢, ale
takze inne proporcje sktadnikéw odzywezych niz w normalnej diecie
— wyjasnia Hanna Stolinska-Fiedorowicz. Wiekszos¢ to diety niskowe-
glowodanowe, lecz wysokobiatkowe. W normalnej diecie ok. 50 proc.
skladnikéw stanowiq weglowodany, 35 tluszcze i 25 biatko, a w prze-
mystowych zawartoé¢ weglowodanéw spada do kilku procent, z kolei
biatka przekracza nawet 70 procent. Zamiana proporcji ma zmusic
organizm do spalania tkanki tluszczowej i jednoczesnie zabezpieczy<
przed utratq masy miesniowej. Podczas glodowek czy zwyklych nisko-
kalorycznych diet tracimy ja, nim zaczniemy tracic tluszcz. A tego nie
chcemy, bo miesnie sq na wage ztota. To one sq najwigkszymi kon-
sumentami energii w organizmie. Im wigksza masa migsniowa, tym
wyzsza podstawowa przemiana energii, czyli ilo$¢ energii potrzebna
do podtrzymania proceséw zyciowych. Osoby, ktére majq duzo migs-
ni, mogq zjes¢ wiecej, nie tyjac, niz te z niskg masq migsniowq.
Co sie dzieje w organizmie, gdy przejdziemy na takq diete? — Mézg
i miesnie na co dzien czerpiq energie z weglowodanow, ale kiedy ich
brakuje, przestawiajq sie na alternatywne zrodto energii, jakim sq
wolne kwasy tluszczowe pochodzqce ze spalania

ke warzyw (z wytqczeniem m.in. buraka, marchew-
ki i kukurydzy) z winegretem na bazie oliwy z oliwek,
musztardy, soku z cytryny i przypraw). Ponadto diu-
giemu utrzymywaniu si¢ uczucia sytosci sprzyja
specjalnie opracowany skiad positkéw. W pierw-

NIEZBEDNE
BADANIA:

morfologia, elektrolity, préby z moczem. To one sq zrédiem energii dla mézgu.

tkanki tluszczowej — ttumaczy dietetyk. Skutkiem
utleniania wolnych kwasow tluszczowych jest wy-
twarzanie ciat ketonowych (proces ketozy) zwanych
ketonami, ktére krqzq we krwi i sq wydalane wraz

szych dniach stosowania programu mogq wystqpic watrobowe, mocznik, kreatynina, Jednak ketoza zostaje uruchomiona dopiero po

problemy z koncentracjq, sennos¢, ostabienie, po-

cholesterol catkowity, w tym

kilkudziesieciu godzinach stosowania diety niskowe-

czucie ciqgtego zmeczenia czy bol glowy, ale po z podziatem na HDL, LDL, glowodanowej. Organizm w pierwszej kolejnosci
2--3 dniach sytuacja sie normalizuje. Pacjenci mo- tréjglicerydy oraz poziom wykorzystuje rezerwy energetyczne zgromadzone
wiq wrecz o przyplywie energii. glukozy na czczo. w postaci glikogenu w watrobie i migéniach, potem
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sigga po zapas biatka w migsniach. Po okoto dwéch dobach, gdy te
rezerwy sie wyczerpiq, uruchamia zapasy energii zmagazynowane
w tkance ttuszczowej. Migénie czerpiq energie z wolnych kwaséw
tluszczowych, a mozg z ciat ketonowych, ktére powstajq w procesie
utleniania wolnych kwaséw ttuszczowych, co w praktyce oznacza spa-
lanie tkanki thuszczowej. Bingo! Przeciez doktadnie o to nam chodzi.

CZY TO BEZPIECZNE?

Choc diety proszkowe sq obecne na rynku od ponad 30 lat, to wiek-
sz0s¢ lekarzy i dietetykéw podchodzi do nich z rezerwq. Dlaczego?
Obnizenie wagi u 0séb otytych jest bez-
dyskusyjnie korzystne dla zdrowia, nato-
miast dyskusyjne jest bezpieczerstwo
ketozy. Organizm musi uporaé sie ze
zmetabolizowaniem wiekszej ilosci biatka
i tluszczu, a to obciqza szczegdinie wg-
trobe i nerki. Dla zdrowego organizmu
nie powinno by¢ to problemem. — Jednak
w przypadku oséb z chorobami nerek czy
watroby to ryzykowne — ttumaczy Hanna
Solinska-Fiedorowicz. — Nie ma pewno-
$ci, jak organizm poradzi sobie z ketozq,
czy nie pojawiq sie zaburzenia elektrolito-
we, ktére mogq by¢ niebezpieczne dla
zdrowia, a nawet zycia, dlatego diety
proszkowe zalecamy ze wzgledéw me-
dycznych, wtedy, kiedy otylo$¢ zagraza
zyciu pacjenta lub uniemozliwia opera-
cig, np. wymiany stawu kolanowego.
Réwniez przed operacjami bariatryczny-
mi. — Zdarza mi sie takze stosowaé je
u pacjentow, ktorzy pomimo zmiany jad-
tospisu i zwiekszenia aktywnosci fizycznej
nie sq w stanie schudnq¢ — przyznaje
Hanna Stolinska-Fiedorowicz. To ostat-
nia deska ratunku, zawsze jednak najpierw wykorzystuje klasyczne
diety redukcyjne, dopiero jesli te nie dziatajq, proponuije diete keto.
— Zanim zalece pacjentowi diete proszkowq, prosze o komplet badarn
krwi oceniajqcych ogéing kondycje organizmu oraz funkcjonowanie
nerek, watroby, poziom cholesterolu i cukru we krwi — méwi dr Bar-
bara Newall. Zdecydowanymi przeciwwskazaniami sq: cigza, nie-
dawno przebyty zawat serca czy udar mézgu, schorzenia onkolo-
giczne, cukrzyca typu 1. Dyskusyjnq kwestiq jest bezpieczerstwo
stosowania diety VLCD u chorych na cukrzyce typu 2, ktéra jest ty-
powgq chorobq dietozaleznq bedqcq skutkiem przekarmienia. Z po-
wodu nadmiaru energii zgromadzonej w komérkach przestajq one
reagowac na dziatanie insuliny, niezbednej do metabolizmu glukozy,
dlatego jej nadmiar krqzy we krwi. Istniejq badania, z ktérych wynika,
ze dzigki diecie VLCD organizm ma szanse pozby¢ sie nadmiaru
energii z komorek i przywrocic im wrazliwosé na insuline, a w konse-
kwencji schudnqé i pozby¢ sie cukrzycy typu 2. Czy na zawsze?
— Wszystko zalezy od sposobu odzywiania po zakorczeniu diety
—wstrzega Hanna Stolinska-Fiedorowicz. Jesli dopuscimy do efektu

jo-jo, cukrzyca wroci.
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Poza positkami
z torebki cho¢ dwa razy
dziennie trzeba zjes¢
TALERZ WARZYW

Z Winegretem.

Dr Newall uwaza, ze ketoza nie zagraza zdrowiu. Aby mie¢ pewnosé,
ze organizm pacjenta sobie z niq radzi, w trakcie jej trwania zaleca
okresowq kontrole parametréw nerkowych i watrobowych (mocznik,
kreatynina, préby watrobowe). — Jeszcze nigdy nie musiatam zaleci¢
przerwania diety z przyczyn zdrowotnych. U wiekszosci pacjentéw juz
po kilku dniach wyniki sie poprawiajq — méwi internistka. Co wiecej,
normalizacja wagi korzystnie odbija sie na funkcjonowaniu ukfadu
hormonalnego. Wida¢ to np. u pacjentek z zespotem policystycznych
jajnikéw. Wiele z nich miato problem z zaj$ciem w ciqze, gdy chudng,
wreszcie sie to udaje.

NASLADUJAC POST

Nieco inaczej niz wiekszoé¢ diet przemy-
stowych dziata dieta ProLon, ktéra lekko
ogranicza spozycie weglowodandw, ale
redukuije ilos¢ biatka, stawiajac wytqacznie
na wysokiej jakosci aminokwasy i thusz-
cze pochodzenia roélinnego. Stosuje sie
ja w 5-dniowych cyklach, nie czeéciej niz
raz w miesiqcu, gltdéwnie dla zdrowia, jako
antidotum na niezdrowe nawyki wymu-
szone przez ciqgle zycie w pedzie. — To
bomba antyoksydantéw i witamin pocho-
dzqcych z naturalnych zrédet roslinnych,
a jednoczesnie mata porcja kalorii, ktéra
ma zmusic¢ organizm do zuzycia nadmia-
ru zgromadzone] energii — tlumaczy
dr Krzysztof Kaczynski, lekarz medycyny
estetycznej, ktory sam stosuje program
ProLon oraz poleca go swoim pacjen-
tom. Tworca programu prof. Valter Lon-
go, $wiatowej stawy gerontolog, nazwat
go dietq nasladujqgcq post. To dlatego, ze
przyjmujqc niewiele kalorii, wymusza
w organizmie procesy, jakie zachodzq
podczas postu, a jednoczesnie nie powoduije przykrego uczucia gto-
du. Testy kliniczne przeprowadzone w Instytucie Dtugowiecznosci
i Szkole Medycznej Uniwersytetu Potudniowej Kalifomii potwierdzajq,
ze stosowanie programu redukuje tkanke ttuszczowq w okolicach
brzucha, obniza poziom cholesterolu, cukru i zbyt wysokie cinienie,
a takze spowalnia starzenie, stymulujgc odnowe komérek macierzy-
stych, oraz zmniejsza ryzyko choréb nowotworowych i neurodegene-
racyjnych, jak np. choroba Alzheimera.

DIETA | CO DALEJ?

Dr Kaczynski przyznaije, ze stosowanie kilka razy w roku 5-dniowego
programu nasladujgcego post ma najwigkszy sens, jesli traktujemy
go jako dodatek do codziennej zdrowej diety. — Profesor Longo radzi
wyeliminowac na co dzien z jadfospisu migso, szczegdinie czerwone,
zastepuijqc je rybami i straczkami, ktére sq zrodtem petnowartoscio-
wego biatka. Odradza tez jedzenie produktéw mlecznych, stodyczy,
cukru. Zaleca natomiast spozywanie jak najwiekszej ilosci warzyw
i jednej porcji owocéw, garsci orzechéw, niewielkiej iloéci petnoziarni-
stego pieczywa i makaronéw. | ograniczenie liczby positkéw do mak-




symalnie 4 na dobe — gdzie 2 7 nich stanowi¢ powinny niskokalorycz-
ne przekaski — oraz czasu ich spozywania w ciqgu doby do maksimum
11 godzin (gdy $niadanie jemy np. o godz. 7, to kolacje najpézniej
o 18). Zaletq programu ProLon jest czas trwania diety, to tylko 5 dni
w miesigcu. W tym czasie nie dochodzi do zwolnienia metabolizmu,
co oznacza, ze nie grozi nam tzw. efekt jo-jo - dodaje dr Kaczynski.

GROZNA PULAPKA

Gdy proces ketozy zostanie przerwany, pacjenci zaczynajq odczuwac
ogromny apetyt na weglowodany. Trzeba nad tym umiejetnie zapa-
nowa¢. Dlatego w tym kluczowym momencie liczy sie fachowa opie-
ka. — Z ketozy wychodzimy bardzo powoli, stopniowo rozszerzajqc
menu o zakazane w pierwszym etapie diety owoce, nabiat, pieczywo
i produkty mqczne — méwi dr Barbara Newall. — To czas na edukacje
zywieniowq. Pierwszy etap diety trzeba potraktowac jako reset dotych-
czasowych nawykoéw zywieniowych. Uczymy sig jes¢ regularnie
o statych porach, a konsumuijqc niewielkie porcje i nie podjadajqc
miedzy positkami, obkurczamy nadmiernie rozciqgniety zotadek. Gdy
wprowadzam do diety np. owoce, tlumacze pacjentowi, ktdre sq dla
niego najkorzystniejsze i w jakich ilosciach. Z tej wiedzy pacjent bedzie
korzystat nie przez chwile, ale do konca zycia. Tylko wtedy stosowanie
programu ma sens. Ostrzegam swoich pacjentéw przed mysleniem
o tym, ze po zakonczeniu diety bedq mogli jes¢ tak jak kiedys, a jesli
utyja, to znowu zafundujq sobie ketodiete. Efekt jo-jo, czyli naprze-
mienne tycie i chudniecie, jest niebezpieczne dla zdrowia, w szczegol-
nosci dla ukiadu sercowo-naczyniowego. Z takim zatozeniem lepiej
nie zaczyna¢ przygody z dietq proszkowq. B
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KETONY POD KONTROLA

Podczas stosowania diet proszkowych organizm pozyskuje
energie nie z glukozy, ale z wolnych kwaséw tluszczowych
zmagazynowanych w tkance tluszczowej. W procesie ich
utleniania powstajq ketony, ktére sq zastgpczym zrodtem
energii dla mézgu. Bedqc na diecie proszkowej, trzeba co kilka
dni kontrolowaé poziom ketozwiqzkéw we krwi, uzywajqc
specjalnych paskéw, ktére kupuje sie w aptece. Wystarczy
zanurzyé koncéwke paska w moczu i odczytaé wynik na skali.
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DIETA PROSZKOWA NIE JEST

DLA CIEBIE, JESLL:

* jestes w ciqzy

* masz niedowage

* chorujesz na nowotwor

+ niedawno przeszias zawat serca lub udar mézgu

+ masz zaburzenia pracy nerek lub wgtroby

+ chorujesz na cukrzyce i miewasz stany hipoglikemii
(niedocukrzenia)

* cierpisz na dng moczanowq

* jeste$ uczulona na orzechy lub soje

+ w czasie stosowania diet odchudzajqeych zdarzaly ci sig
omdlenia.
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dziata leczniczo w infekcjach |
- bakteryjnych, grzybiczych, mieszanych, ' \

redukuje objawy infekgji |
- swedzenie, pieczenie, nieprzyjemny zapach, i
pomaga uniknac¢ infekcji
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nie ma odpowiednika
l w aptece™



