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        ROZDZIAŁ 1


        DIETY NISKOKALORYCZNE: DIETETYKA KLĘSKI

      


      Coroku kilka miesięcy przed sezonem letnim praktycznie wszystkie pisma kobiece reklamują zawielkie pieniądze publikacje dotyczące szczupłej sylwetki. Naokres ten redaktorzy naczelni czekają jak namannę znieba, tak bardzo gwarantuje on bowiem dodatkowe zyski. Wrzeczywistości postępują poprostu zgodnie zoczekiwaniami swoich czytelników, kiedy pojawia się unich syndrom kostiumu kąpielowego.


      Jeśli nawet wzależności odgazety, którą właśnie bierzemy doręki, pojawiają się różne codziwaczniejsze warianty diety cud zalecanej, bypozbyć się odtrzech dopięciu kilogramów przed latem,to jednak zawsze mają one jedną cechę wspólną: proponują formułę niskokaloryczną.


      Wdietetyce tradycyjnej bowiem, tej, która króluje naulicy, chwali się dyplomami irządzi wszpitalnych kantynach, ośrodkach zbiorowego żywienia, anawet restauracjach wielkich sieci hotelowych, nadal jeszcze żywa jest święta zasada liczenia kalorii.


      Bez wątpienia historia oceni pewnego dnia, żejeszcze nigdy ludzkość nie dała się tak sprowadzić namanowce, jak miało to miejsce wtej właśnie sprawie, promując ześlepą wiarą zasadę, której nieskuteczność jest tak oczywista ipermanentna.


      Rozejrzyj się wokół siebie, azpewnością zauważysz, żeto właśnie te osoby, które zadręczają się notorycznym liczeniem kalorii, mają wiecznie nadwagę, która zczasem może nawet doprowadzić dootyłości.


      Zasada diety niskokalorycznej jest tak naprawdę kompletną iluzją, jeśli chodzi otracenie zbędnych kilogramów. Może nawet być niebezpieczna, gdyż zaburza równowagę pokarmową worganizmie, coprowadzi doróżnego rodzaju niedoborów, nie mówiąc już otym, żeczęsto – jeśli stosuje się jedną dietę niskokaloryczną podrugiej – jest rzeczywistym czynnikiem wywołującym otyłość.


      MIT KALORII


      Wsposób absolutnie uproszczony przez długi czas porównywano ludzki organizm dokotła: jeśli dowóz energii jest większy niż jej wydatek, nie wszystko jest spalane, anadmiar ten zgodnie zlogiką odkłada się pod postacią tłuszczu iczłowiek tyje.


      Innymi słowy, jeśli stwierdzi się, żeosoba niepracująca fizycznie potrzebuje mniej więcej 2500 kalorii, byzaspokoić swoje dzienne zapotrzebowanie energetyczne, można wyobrazić sobie trzy sytuacje:


      
        	jeśli przyjmuje 3000 kalorii, będzie musiała zmagazynować nadwyżkę i„koniecznie” utyć,


        	jeśli dostarcza sobie tylko 2000 kalorii, stwarza tym samym niedobór energetyczny, który zmusi organizm dokompensacji. Sięgnie on wówczas dozmagazynowanych tłuszczów iosoba taka powinna schudnąć,


        	wreszcie, jeśli przyjmuje 2500 kalorii, cozapewnia równowagę między dowozem awydatkiem energii, jej waga ciała powinna pozostać stabilna.

      


      Tego typu rozumowanie, które ciągle jeszcze uprawiają tak zwani profesjonalni dietetycy,to ignorowanie zjawisk adaptacyjnych iregulacyjnych wludzkim organizmie. To zaprzeczanie różnym mechanizmom metabolicznym iwreszcie negowanie szczególnych predyspozycji indywidualnych, dzięki którym każdy człowiek jest wyjątkowy.


      Wprzeciwieństwie dotego, wconiektórzy nadal jeszcze wierzą, otyły to wcale niekoniecznie ktoś, kto zadużo je. Wpołowie przypadków jest wręcz odwrotnie. Statystycznie dowiedziono (profesor Creff), żewśród osób otyłych tylko 15% zadużo je, 34% odżywia się normalnie, apozostałe 51% zjada zamało czy najczęściej owiele zamało.


      Wświecie sportu możemy zresztą zauważyć, żebyzachować stabilną wagę ciała, dowóz energetyczny może wynosić od2500 do12000 kalorii dziennie, ito wcale nie wzależności oddyscypliny, lecz osoby.


      Maratończyk Alain Mimoun utrzymywał wagę izpowodzeniem uprawiał swoją ciężką dyscyplinę przy dostarczaniu 2000 kalorii dziennie, podczas gdy kolarz Jacques Anquetil potrzebował codziennie 6000 kalorii, bynie tracić nawadze icieszyć się dobrą formą.


      Wliteraturze medycznej, choć zastanawiająco powściągliwej wtej kwestii, można znaleźć przykłady badań, które dowodzą, żeróżnice wdowozie kalorii nie mają wpływu nato, czy ludzie są szczupli, normalni, grubi czy otyli. Doktorzy Bellisle iRolland-Cachera badali tę kwestię, dzieląc populację statystyczną napięć grup, wzależności odwskaźnika BMI (wskaźnik masy ciała, patrz rozdział 12.).


      Przyglądając się uważnie przedstawionym nanastępnej stronie krzywym, można dostrzec, żenie istnieje korelacja między dzienną racją kalorii afigurą: osoby otyłe igrube wcale nie jedzą więcej odchudych iszczupłych. Przeciwnie, kiedy porównasz wyniki dzieci wzależności odzawodu ich ojców, zauważysz, żeprzy takiej samej figurze dzieci robotników jedzą więcej niż dzieci ojców nastanowiskach kierowniczych.


      
        

      


      
        DOWÓZ POŻYWIENIA WKCAL NA DZIEŃ
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          Korpulencja, dowóz energetyczny oraz zawód ojca dzieci między 7 a12 rokiem życia (według Rollanda Cachera iBellisle, 1986)
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          Korpulencja, dowóz energetyczny oraz zawód ojca dzieci między 1 a3 rokiem życia (według Rollanda Cachera iBellisle, 1986)

        

      


      INSTYNKT PRZETRWANIA


      Wszystkie osoby, które kiedyś stosowały dietę niskokaloryczną, wiedzą, żenasamym początku przynosi pewne rezultaty, jednak nigdy nie udaje się ustabilizować wagi. Aniekiedy jest nawet jeszcze gorzej, wwielu przypadkach popewnym czasie zacznie wręcz przybywać kilogramów.


      Analizując takie zachowanie organizmu, spróbuję odpowiedzieć napytanie, dlaczego tak się dzieje.


      Wyobraź sobie, żedzienna dawka energii danej osoby wynosi mniej więcej 2500 kalorii iżewystarcza to, bywytworzyła się kilkukilogramowa nadwaga. Jeśli zmniejszymy liczbę kalorii do2000, jak ma to miejsce podczas klasycznej diety niskokalorycznej, powstanie deficyt wynoszący 500 kalorii.


      Organizm, przyzwyczajony do2500 kalorii, znajdzie się nagle wsytuacji swoistego niedoboru isięgnie dorezerw tłuszczowych poekwiwalent brakujących 500 kalorii. Wystąpi więc odpowiedni ubytek nawadze ciała.


      Popewnym czasie, różnym wzależności odindywidualnych cech danej osoby, można zauważyć jednak, żechoć nadal stosuje ona dietę niskokaloryczną, przestaje tracić nawadze. Dzieje się tak dlatego, żeorganizm zrównoważył wpływy iwydatki energetyczne. Skoro dostarcza się mu tylko 2000 kalorii, on się zadowoli itym. Mamy więc doczynienia zestałą wagą ciała.


      Jeśli zdecydujesz się nadalsze prowadzenie eksperymentu, wierząc, żeznowu zaczniesz chudnąć, jeśli tylko przetrwasz ten kryzys, rozczarowanie będzie jeszcze większe. Zauważysz, żekrzywa wagi ciała zaczyna niepokojąco iść dogóry. Iparadoksalnie, choć jesz mniej, tyjesz.


      Wytłumaczenie tego stanu rzeczy jest dosyć proste. Organizm ludzki kieruje się instynktem przetrwania, który wkracza doakcji, gdy poczuje się zagrożony jakimś rodzajem ograniczenia. Wmiarę jak ograniczenie dowozu energetycznego trwa dłużej igdy tylko organizm dopasuje wydatkowanie energii dojej dostarczanej ilości, instynkt przetrwania popchnie go jeszcze dalej, amianowicie doograniczenia wydatków energetycznych do– naprzykład – 1700 kalorii, byzaoszczędzone 300 ulokować pod postacią rezerw tłuszczowych.


      Nie zapominaj, żesilne poczucie braku pożywienia, wynikające zwcześniejszych klęsk żywiołowych iokresów głodu, wcale nie jest takie odległe. Aponieważ jego wspomnienie jest nadal obecne wpodświadomości, może przebudzić się pod wpływem najlżejszego bodźca. Organizm ludzki kieruje się dokładnie tym samym instynktem przetrwania conaprzykład psa, który zakopuje kości, jednocześnie przymierając zgłodu. Choć może się to wydawać dziwne, uzwierzęcia zawsze właśnie wtedy, gdy jest ono zagłodzone, odzywa się instynkt przetrwania, który każe mu gromadzić zapasy.


      To właśnie wsytuacji niedoboru, czyli wwypadku niedożywienia, organizm jest szczególnie defensywny inie przepuści żadnej okazji, byzapewnić sobie zapasy, jeśli tylko będzie miał taką możliwość.


      Osoby zpewnym doświadczeniem wstosowaniu diet niskokalorycznych wiedzą zresztą doskonale, żenawet najmniejsze odstępstwo oddiety, naprzykład podczas weekendu, może kosztować je zwiększeniem wagi, nawet odwa lub trzy kilogramy, które ztrudem zrzucały całe tygodnie. Jest to również jedna zprzyczyn, dla których nigdy nie wolno opuszczać żadnego zposiłków, conagminnie czyni większość osób pragnących schudnąć.


      Osoby takie, odmawiając sobie pożywienia naktóryś posiłek, doprowadzają swój organizm doszaleństwa. Anaskutek frustracji, jaką mu zafundowały, wykorzysta on następny posiłek dopoczynienia nadmiernych zapasów.


      Zwyczaj dawania psu jeść raz dziennie (wynikający zprzyczyn praktycznych) jest dokładnie tak samo głupi iwwielu wypadkach wytłumaczyć nim można nadwagę zwierząt domowych. Doświadczenia przeprowadzone nazwierzętach wlaboratorium świadczą zresztą jednoznacznie, żezwierzętom jedzącym taką samą łączną ilość pożywienia tylko raz dziennie grozi zczasem otyłość, podczas gdy wśród tych, które karmi się tą samą ilością, ale rozłożoną napięć czy sześć posiłków dziennie, waga ciała zostaje naoptymalnym poziomie.


      Wypada tu powiedzieć, żeotyłość ukobiety jest bardziej uporczywa niż umężczyzny. Jest to związane zeszczególną fizjologią kobiecego organizmu. Trzeba bowiem wiedzieć, żemasa tłuszczowa kobiet jest dwa razy większa niż mężczyzn. Dokładnie rzecz biorąc, większa jest liczba komórek tkanki tłuszczowej (adypocytów).


      Oddawna już wiadomo, żeotyłość zarówno ukobiety, jak iumężczyzny przejawia się wzrostem objętości każdej komórki tłuszczowej. Natym jednak nie koniec. Ukobiet, ito jest właśnie specyfika ich organizmu, dochodzi również dorozmnożenia liczby samych komórek tłuszczowych. Dramat tej sytuacji polega natym, żeproces ten jest nieodwracalny. Oile można uzyskać zmniejszenie objętości komórki tłuszczowej, otyle nie jesteśmy wstanie doprowadzić doredukcji liczby samych komórek, skoro raz już wzrosła.


      Badania dowodzą zaś, żeto głównie podczas procesu pozbawiania organizmu właściwej ilości pożywienia (dieta niskokaloryczna) organizm kobiecy, kierowany instynktem przetrwania, przystępuje doprodukowania nowych komórek tkanki tłuszczowej (zjawisko hiperplazji).


      To właśnie zjawisko hiperplazji każe organizmowi kobiecemu przytyć jeszcze szybciej, niż schudnął, atakże iprzede wszystkim zwiększyć zakres otyłości naskutek wzrostu objętości komórek tłuszczowych.


      
        LICZENIE KALORII JEST ABSURDALNE


        Trzeba sobie zdawać sprawę, żekiedy liczysz kalorie, jest to zawsze działanie czysto teoretyczne, awyniki są tylko przybliżone, ato znastępujących powodów:


        
          	Kiedy przeglądasz różne tabele kaloryczne, stwierdzasz, żedane wnich zawarte często podają różną wartość kaloryczną dla tego samego produktu.


          	Wartość kaloryczna pokarmów znacznie się zmienia wzależności odtego, czy zjadasz je nasurowo czy nie (ztłuszczem czy bez).


          	Stosunek tłuszczów (który wistotnym stopniu zmienia zawartość kaloryczną) może być inny wzależności oddanego kawałka pokarmu, naprzykład mięsa. Jest to związane zhodowlą zwierzęcia, sposobem przyrządzenia mięsa oraz obróbką kulinarną.


          	Wyliczenie (teoretyczne) wartości kalorycznej nigdy nie uwzględnia warunków przyswajania tłuszczów iwęglowodanów wjelicie cienkim, które zmieniają się wzależności odobecności błonnika (lub jego braku) podczas posiłku. Duża ilość błonnika (rozpuszczalnego), który zawierają warzywa, nasiona roślin strączkowych itp., może bowiem wistotnym zakresie ograniczyć absorpcję spożywanych kalorii.


          	Prace L.Fakambi wykazały, żesery fermentowane, powodują, żespora część zawartych wnich tłuszczów jest wiązana zwapniem iwpostaci nieprzetworzonej wydalana zkałem.


          	„Natura” kalorii również ma wpływ nato, cosię znimi stanie.


          	Tak więc naprzykład kwasy tłuszczowe nasycone odkładają się łatwiej niż kwasy tłuszczowe wielonienasycone (omega 3), które organizm łatwiej wykorzystuje, awięc ispala.


          	Wreszcie zwykłe wyliczenie wartości kalorycznej nie uwzględnia pory, ojakiej zjedliśmy posiłek. Wykazano, żeprzyswajalność węglowodanów, tłuszczów oraz białek zmienia się wzależności odpory dnia, anawet roku (chronobiologia), itakże środowiska chemicznego, które pokarm spotyka naswej drodze wjelicie iktóre zkolei zależy odrodzaju pokarmów, kolejności ich dostawania się dojelita oraz objętości.

        


        Oto dlaczego wyliczenie wartości kalorycznej, które nie bierze pod uwagę żadnego ztych tak istotnych parametrów, jest absurdalne.

      


      Dieta niskokaloryczna – jak już mówiłem – iluzoryczna inieskuteczna, bywa wdodatku niebezpieczna, gdyż wjej wyniku może uformować się nadłuższą metę swoisty potencjał otyłości, wynikający zezwiększenia ilości komórek tkanki tłuszczowej.


      Kiedy zbada się historię osoby otyłej, jak robi to dr J.P. Ruasse, zdamy sobie sprawę, żewwiększości wypadków najznaczniejsza część hipernadwagi takiej osoby wzięła się wciągu lat wyłącznie zpowodu stosowania kolejnych diet niskokalorycznych.


      
        

      


      
        KATUSZE NIEDOŻYWIONEGO ALBO MĘCZARNIE GRUBASA


        [image: ]

      


      Napowyższym przykładzie dobrze widać, żewychodząc odstabilnej wagi ciała wynoszącej 90 kilogramów, przy odżywianiu się ilością 2800 kalorii dziennie, pokilku latach będziemy ważyć 100 kilogramów, dostarczając organizmowi już tylko 1000 kalorii. Podczas stosowania diety niskokalorycznej zakażdym razem można wyróżnić trzy fazy utraty wagi: zeszczuplenie, stabilizację oraz ponowne tycie. Należy tu zwrócić uwagę napewną istotną kwestię, amianowicie, żezkażdą kolejną dietą ponowne przybieranie nawadze jest coraz znaczniejsze. Napoczątku krzywa wagi ciała wraca mniej więcej dopoziomu wyjściowego sprzed stosowania diety, anastępnie, zbiegiem czasu, dodatkowych kilogramów jest coraz więcej. To właśnie ztego powodu niektóre osoby, których waga ustabilizowana była napewnym poziomie iktóre chciały pozbyć się 5 kilogramów, popiętnastu latach mają nagle dwudziestokilogramową nadwagę isą wdodatku kompletnie niedożywione.


      Codziennie lekarze spotykają wśród swoich pacjentów osoby, które zacenę restrykcyjnego racjonowania sobie żywności iogromnych frustracji związanych zdietami opartymi na800 kaloriach dziennie, nie tylko nie są wstanie schudnąć, ale najczęściej wręcz nie mogą przestać tyć.


      Sytuacja jest tym dramatyczniejsza, żestosując tak ubogie diety, osoby te kompletnie pozbawiają się niezbędnych składników odżywczych (kwasy tłuszczowe, składniki mineralne, witaminy), coobjawia się bardzo dużą słabością (chroniczne zmęczenie), ale także znaczną podatnością nachoroby, wzwiązku ztym, żeich siły obronne ograniczone są dominimum. Spora część takich osób jest wdepresji, często cierpią naanoreksję. Pozostaje im tylko zmienić lekarza – zrezygnować zopieki dietetyka iprzenieść się dopsychiatry.


      Profesor Bronwell zUniwersytetu Pensylwania badał to zjawisko naszczurach wlaboratorium. Odżywianie szczurów polegało naserwowaniu im nazmianę diety wysoko- iniskokalorycznej. Zwierzęta przybierały itraciły nawadze, jednak owo tycie iubytek nawadze wyglądały inaczej przy każdej kolejnej diecie. Podczas pierwszej diety szczur schudł wciągu dwudziestu jeden dni, autracone kilogramy wróciły po46. Podczas drugiej diety szczur tracił tyle samo kilogramów dopiero wciągu 54 dni, aodzyskał je poczternastu. Zczasem coraz trudniej jest tracić nawadze, aponowne tycie następuje coraz szybciej. Dowodzi to, dojakiego stopnia organizm jest wstanie przystosować się doograniczenia ilości kalorii.


      Każdy deficyt kaloryczny może doprowadzić doobniżenia metabolicznych wydatków energetycznych nawet oponad 50%, ale zato każdemu powrotowi donormalności, nawet nakrótko, towarzyszy przybieranie nawadze. Wreszcie im większy jest rozdźwięk między dietą acodziennym sposobem odżywiania, tym szybciej postępuje proces tycia.


      Wynik takich „diet – akordeonów”, które doprowadzają dowzrostu wagi nazasadzie efektu jo-jo istopniowej odporności nachudnięcie, jest przecież dobrze znany. Paradoksalnie jednak specjaliści wypowiadają się wtej kwestii niezwykle lakonicznie. Zupełnie jakby panowała tu jakaś zmowa milczenia. To tak jakbyśmy bali się dzisiaj przyznać, żesześćdziesiąt lat temu kompletnie się pomyliliśmy. Codziwne, sami zainteresowani, którzy jako pierwsi płacą zate błędy, aczęsto izich powodu cierpią, nie są gotowi, byzaakceptować prawdę.


      Korzystając kiedyś zzaproszenia douczestnictwa wdebacie telewizyjnej natemat otyłości, bezskutecznie próbowałem wyjaśnić tę kwestię. Podczas emisji programu stwierdziłem, żefragment ten został wycięty, bez wątpienia zewzględu nabrak zainteresowania tą sprawą.


      Pewna dziennikarka, sławna dzięki poważnym publikacjom natematy zdrowotne, napisała kiedyś długi artykuł demaskujący diety niskokaloryczne iopisujący – jak zrobiłem to przed chwilą – związane znimi niebezpieczeństwa. Rezultat: klęska! Ani jednego listu odCzytelników. Totalna obojętność! Aprzecież wokół każdej najgłupszej diety cud jest zawsze tyle hałasu. Trzeba powiedzieć, że „fenomen niskokaloryczny” zyskał wnaszym zachodnim społeczeństwie wymiar kulturowy. Został nawet, tak jak igdzie indziej – amianowicie wmodelu amerykańskim – zinstytucjonalizowany nawszystkich możliwych poziomach.


      Jak można podawać wwątpliwość zasadę, która nadal obowiązuje wprogramie studiów wszystkich wydziałów medycyny? Która jest wręcz podstawą nauczania woficjalnych szkołach dietetyki? Która obowiązuje wewszystkich ośrodkach zbiorowego żywienia, szpitalach, szkołach iprzedsiębiorstwach? Jak można podawać wwątpliwość zasadę, która podtrzymuje istotną część ekonomicznej tkanki naszych zachodnich społeczeństw?


      Przemysł rolno-spożywczy kwitnie dzisiaj bardziej niż kiedykolwiek. Wniektórych krajach, takich jak naprzykład Francja, jest jednym znajlepiej prosperujących. Kiedy odwiedza się miejsce takie jak SIAL (Międzynarodowe Targi Przemysłu Spożywczego, które odbywają się pod Paryżem coroku wlistopadzie), staje się zupełnie jasne, żeliczne wysiłki przemysłowców wkwestii rozwoju wpisują się wlogikę niskokaloryczną. Wszystkie badania marketingowe potwierdzają: to właśnie wtym kierunku należy iść,to jest rynek przyszłości! Iznowu powstaną nowe produkty, zgodne ztą filozofią.


      Również sieci hotelowe chorują nawirusa niskiej wartości kalorycznej. Wiele znich ma wmenu swoich restauracji dania skomponowane pod dyktando małej ilości kalorii. Inne stworzyły osobne jadalnie, gdzie zamiast szefa sali władzę sprawuje dietetyczka. Także ośrodki terapeutyczne nie chcą pozostawać wtyle inie ma już ani jednego centrum, które nie sprzedawałoby wswoich publikacjach informacji o„diecie odchudzającej”, zaktórą wnajlepszym razie ręczą najsławniejsi szefowie kuchni.


      Strona ekonomiczna tego zagadnienia wygląda tak, żemożna sobie tylko zadać pytanie, jak pewnego dnia system będzie wstanie zaakceptować komendę „wtył zwrot”. Przez kilka lat zpewnością będzie się temu sprzeciwiać. Taka jest moja prognoza. Postawa autorytetów medycznych jest dziś bowiem nacechowana może mniej zmową milczenia, abardziej wielkim zakłopotaniem. Nakongresach medycznych mówi się otym półsłówkami, czasami ktoś zrobi jakąś aluzję, ale oficjalnie wsubtelny sposób unika się tego tematu. Niektórzy lekarze specjaliści dospraw żywienia czasami posuwają się wręcz dodania tego iowego dozrozumienia podczas wystąpień publicznych. Czyż profesor Arnaud Basdevant nie mówił naantenie stacji regionalnych, że „najlepszym sposobem nautycie jest poddawanie się zbyt restrykcyjnym dietom”?


      Jedynie profesor Apfelbaum naprawdę wykazał się odwagą, gdy przyznał przed dwoma tysiącami swoich kolegów zgromadzonych naMiędzynarodowym Kongresie Otyłości wAnvers wewrześniu 1993 roku: „Tak! Wszyscy się pomyliliśmy!”. Trzeba powiedzieć, żeprzyszło mu to zpewnością tym łatwiej, żeniedługo potem przechodził naemeryturę...
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