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Ten poradnik powstat w celu pomocy poczatkujacym forumowiczom chcgcym
zrobi¢ pierwszy krok w kierunku poprawy swojego zywienia lub zdrowia.

Jako student dietetyki i osoba z 15-letnim doswiadczeniem we wtasnej walce z otytoscia
oraz problemami zwigzanymi z nastrojem i odzywianiem zdecydowatem sie stworzy¢
bardzo uproszczony zestaw wytycznych dotyczgcych podstaw zywienia. Ten poradnik
NIE JEST przegladem literatury o benefitach poszczegdlnych interwencji wykraczajacych
poza deficyt kaloryczny. Nie jest tez poradg zdrowotna, nie omawia roli poszczegélnych
zwigzkow, takich jak kwasy ttuszczowe ani zréodet aminokwasow egzogennych. Nie
analizuje wptywu diety na parametry laboratoryjne takie jak lipidy, ferrytyna czy
parametry metabolizmu glukozy. To sprowadzona do granic przyzwoitosci heurystyka
pierwszych krokéw w naukach o zywieniu.

Rozdziat l. Funhdamenty

1. Odstaw na podzniej wgtebianie sie w niuanse biochemii i ewoluc;ji.

Nie wdawaj sie w internetowe potyczki ze zwolennikami Carnivore, Vegan, keto czy IF.
Skup sie na podstawowych potrzebach Twojego organizmu.

2. Bilans energetyczny

Oszacuj swoje dzienne zapotrzebowanie energetyczne. Uzyj do tego np. tego
kalkulatora:

https://dietetykanienazarty.pl/kalkulator-kalorii-kcal/

3. Makrosktadniki

1. Biatko — materiat budulcowy. Skup sie na dostarczaniu minimum 1.6g/ kg masy
ciata.

2. Weglowodany - ,domyslne” paliwo organizmu.

3. Ttuszcze - kolejne zrédto energii i bardzo wazne funkcje hormonalne.

4. Btonnik- sytosc¢, wsparcie w wypréznianiu oraz mikrobiota jelitowa.

4. Co naprawde odpowiada za wiekszos¢ efektow diety?

1. Deficyt energetyczny. Niezaleznie jak bys sie starati jak bardzo wierzyt w dziatanie
odkrytego w podreczniku biochemii mechanizmu, nie jestes w stanie ztamac praw
fizyki.


https://dietetykanienazarty.pl/kalkulator-kalorii-kcal/

2. Odpowiedniailo$é biatka. Utrzymanie masy miesniowej i odbudowa pozostatych
tkanek sag kluczowe zwtaszcza podczas zrzucania zmagazynowanych w fatdkach
(ok) i wokot narzadow (nie ok!) zapaséw paliwa.

3. Trzymanie sie swoich zatozen przynajmniej w 80%, jak najdtuzej jak tylko sie da.

Nauki o zywieniu sg kontrowersyjne na wielu poziomach, zwtaszcza w kwestii
metodologii. Ale najwazniejsza, niepodwazalna prawda jest jedna:
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Whiosek ten sam w sobie jest nic nie wnoszgcym do dyskusji truizmem, ale zalezato mi
na wcisnieciu w ten tekst jakiego$ prawidetka wymyslonego w kibelku na dwéjeczce.
Ma tez troche dowodéw w literaturze, wiec zostaje i koniec.

Rozdziat ll. Gra w ograniczenie- trzy
gtdwne strategie zywieniowe

1. Ograniczenie czasu jedzenia

(Post przerywany / Intermittent Fasting)

Polega na ograniczeniu okresu (okna) w ktdrym spozywasz kalorie.
Zalety:

e Mniej gotowania i pudetkowania
e Wieksze positki
e Potencjalnie wieksza kontrola nad dojadaniem



Wady:

e Wptyw na zdolnos¢ treningowa
e Trudnosciz adekwatnym spozyciem biatka
e Wysokaingerencja w zycie spoteczne

2. Ograniczenie grup produktow

(Low Carb, Low Fat, Keto, Carnivore itd.)

Dziata, bo niemal kazda wykluczana grupa produktéw jest bogata w kalorie (kasze,
ryze, makarony, owoce, oleje i masta czy zywnos¢ przetworzona).
Zalety:
e Prostaobrdbka produktéw
o Krétka lista zakupéw
e Potencjalnie wigksza sytos¢

e Koszmar logistyczny

e Wieksze prawdopodobienstwo brakéw mikrosktadnikéw

e Przygody z uktadem trawiennym (biegunka ttuszczowa, zatwardzenie etc)

e Rezygnacja z wygodnych gotowych positkéw i trudniejsza logistyka nizw
przypadku 4x ryz, kura, brokut i oliwa upakowane do kupionych w lkei pudetek o
bardzo dziwnych nazwach

3. Liczenie kalorii

(IIFYM)

Polega na skupianiu sie jedynie na ilosci kalorii spozywanych w ciggu dnia. Jesz pan
wszystko co miesci sie w twojej kaloryce
Zalety
e Nieograniczona liczba produktéw zywieniowych
e ltatwa do stosowania dla niektorych
e Mniejsze zmeczenie dieta niz w przypadku ,,czystej michy”
Wady
e niepewnoscéiniedoktadnos¢ pomiaréw i Sledzenia
e Mniejsza sytosc i wieksze taknienie, kiedy opieramy diete na gestej
energetycznie zywnosci przetworzonej

e mniejsza poprawa zdrowia wzgledem ,,czystej michy”



Rozdziat lll. Jak wybrac¢ strategie?

Zacznij od scharakteryzowania Twoich potrzeb i preferencji. Odpowiedz Sobie na te
pytania:

Jak wybra¢ strategie?

Zacznij od scharakteryzowania swoich potrzeb i preferencji. Odpowiedz sobie na kilka
pytan:

o Jakwyglada Twoj dzien i kiedy najchetniej jesz?

e Colubiszjesc¢izczego nie chceszrezygnowac?

e lle czasuiuwagi chcesz poswiecac diecie?

e Czylubiszliczy¢, wazyc¢ i analizowac?

e (Czy masz problem z podjadaniem lub kontrolg porc;ji?

¢ Jakwazne sg dla Ciebie jedzenie poza domem i wspélne positki?
o Czytatwiejtrzymasz sie sztywnych zasad, czy elastycznych ram?

e Czydana strategia wspotgra z Twoimi przekonaniami i wyobrazasz sobie
stosowanie jej przez lata?

Jak interpretowaé¢ odpowiedzi?

Ograniczenie czasu jedzenia (IF) moze pasowa¢ do Ciebie, jesli dobrze tolerujesz
dtuzsze okresy bez jedzenia, preferujesz wieksze i rzadsze positki oraz masz problem z
ciggtym podjadaniem. Wyznaczenie wyraznego poczatku i kohca okresu jedzenia moze
po prostu usunac¢ czesc¢ okazji do spozywania dodatkowych kalorii. Gorzej sprawdzi sie,
jesli lubisz jes¢ czesto, potrzebujesz duzej elastycznosci godzin positkdw albo wspdlne
positki wypadaja poza Twoim oknem zywieniowym.

Ograniczenie grup produktéw moze by¢ wygodne, jesli lubisz proste i jednoznaczne
zasady, nie przeszkadza Ci powtarzalnosé positkéw i tatwiej powiedzie¢ sobie ,,tego nie
jem” niz pilnowac¢ wielkosci porcji. Kosztem jest mniejsza elastycznosé. Im wiecej
produktéw wykluczasz, tym trudniejsze moga by¢ restauracje, podrdze, wspoélne positki
i spontaniczne jedzenie.

Liczenie kalorii (IIFYM) daje najwiekszg swobode wyboru produktéw i zwykle najtatwiej
pogodzi¢ je z restauracjami, wspolnymi positkami czy zachciankami. W zamian
wymaga regularnego kontrolowania ilosci jedzenia. Najlepiej wspotgra wiec z osobami,
ktérym nie przeszkadza wazenie, liczenie i prowadzenie zapiséw. Sama swoboda



wyboru produktdw moze jednak niewiele pomadc osobie, ktérej gtdwnym problemem
jest czeste podjadanie albo trudno$é w kontrolowaniu porcji.

Nie zapominaj tez o zgodnosci strategii z Tobg samym. Jezeli okreslony sposéb
zywienia wydaje Ci sie intuicyjny, odpowiada Twoim przekonaniom i zwyczajnie lubisz w
ten sposdb jesé, jego utrzymanie moze kosztowacé Cie znacznie mniej wysitku.
Strategia, ktérej zasad nie znosisz, pozostaje kiepskim wyborem nawet wtedy, gdy
Swietnie wyglada na papierze.

Nie musisz rowniez wybiera¢ jednej metody na zawsze. Strategie mozna modyfikowac i
taczyc. Liczenie kalorii nie zabrania ograniczenia produktow, z ktérymi masz problem, a
IF nie wymaga rezygnaciji z kontroli kalorycznosci.

Szukasz nie strategii idealnej, tylko takiej, ktérej ograniczenia najmniej
przeszkadzaja Ci w normalnym zyciu.

Rozdziat IV. Silna wola przegrywa z
otoczeniem- domyslne srodowisko
Zzywieniowe.

Zaprojektuj swoje otoczenie

e Produkty problematyczne: najtrudniejszymi elementami bywajag bakalie czy
masta orzechowe. Nie pomaga fakt, ze sg to produkty z reguty produkty
»prozdrowotne”, wiec dodatkowa, niewliczong w kalorie porcyjke mozna
usprawiedliwi¢

e Produkty bezpieczne: surowe mieso, owoce i warzywa, oliwa, puszkowane
straczki czy nieugotowane skrobie jak makaron czy ryz. Efektywnie ciezej jest
nabijac kalorie kapustg z oliwg i jabtkami, cho¢ i takie przypadki sie zdarzaja
(modwie o sobie)

Zmniejszenie liczby decyzji

e Nie podejmuj 30 decyzji dziennie.

e Spraw, aby dobry wybér byt najtatwiejszy.

e Niewalcz z lodowka. Niech bedzie pusta. Pusta lodéwka pomiesci wiecej dzikow
i coli zero. No i peptyddéw. Nie zapominajmy o peptydach.



Rozdziat V. Najczestsze putapki

e Szukanie idealnego protokotu. Nie ma rozwigzan, sa tylko kompromisy.

e Perfekcjonizm. Jest fizycznie niemozliwy i zatruwa zycie, cho¢ myslenie o nim
niejednemu daje erekcje. Albo i nie. Mi dawato.

e Myslenie "wszystko albo nic". To, ze zjadtes$ Snickersa czy butke z pasztetem nie
znaczy, ze dzien jest stracony. Jutro tez jest dzien. Chillera wariacie.

e Kopiowanie influenceréw. Tych ludzi traktowac nalezy jak cyrkowcow- fajnie sie
oglada jak robig fikotki nad ogniskiem w zamian za pieniadze, ale doszukiwanie
sie w tym gtebszego sensu jest daremne.

e /byt szybkie tempo zmian. Nie bierzesz udziatu w sprincie tylko dystansie
wytrzymatosciowym trwajacym dekady. Masz wiec czas na zawigzanie butéw
czy dwojeczke za paprotka.

Podsumowanie

Podsumowujac, oblicz kaloryke i biatko, nie doktoryzuj sie z proporcji wegli do
ttuszczéw, wrzué sobie jabtko, masto a nawet pizze. Staraj sie proaktywnie tworzyé
srodowisko przyjazne zdrowym wyborom i ruchowi. Cho¢ ruch to catkowicie osobny
temat.

Jezeli potrzebujesz pomocy z jadtospisem, adherencja planu czy psychologicznym
aspektem jedzenia, oferuje coaching zywieniowy i behawioralny.



