Jaki typ — taka dieta

Coraz wiecej jest dowodow na to, ze ten sam
skiad diety, zrozumiany przez proporcje
pomiedzy podstawowymi skiadnikami
energetycznymi — biatkami, ttuszczami i weglowodanami, moze rdéznie
wplywac na rézne osoby.

. G Przyktadem potwierdzajacym to zatozenie sq

B badania przeprowadzone przez zespét badaczy z
2. ™ Leeds, ktorzy na podstawie wynikow swoich

B cksperymentdw, wytonili dwie grupy oséb —

) preferujacych diete wysokottuszczowg oraz
preferujacych diete niskottuszczowa.

N O ile uwaza sie, ze niskottuszczowa dieta zapobiega

rozwojowi otytosci, o tyle dieta wysokottuszczowa
nie gwarantuje, ze kto$ bedzie otyty. Mimo ze wiekszos$¢ oséb z nadwagg i otytoscig
ma sktonnosci do preferowania pozywiania bogatego w ttuszcze, to sg rowniez
osoby, ktore jedza ttusto i nie przybierajq na wadze, lecz pozostaje szczupte,
utrzymujac wskaznik masy ciata BMI w normie. Z drugiej strony wiemy réwniez, ze
nawet jesli jemy chudo, to przejadanie sie weglowodanami tez moze powodowac
tycie, zwitaszcza jesli sq to weglowodany proste, ktérych zrodtem sg wszelkiego
rodzaju stodkosci.

Sciezki do otytosci

Na podstawie tego typu obserwacji powstata koncepcja ,,réznych sciezek
prowadzacych do otytosci” zaktadajaca, ze w wyniku czynnikdw indywidualnych ten
sam sktad diety moze wptywac réznie na rdzne osoby.

Aby zrozumie¢, w jaki sposodb osoby o réznych preferencjach pokarmowych
utrzymujq statqg mase ciata, badacze z Uniwersytetu w Leeds postanowili
przeprowadzi¢ serie eksperymentéw. Wytonili oni wsrdod miodych, szczuptych ludzi
takich, ktdérzy na co dzien jadali zdecydowanie ttusto oraz tych, ktérych dieta byta w
sposob istotny chudsza. Tych pierwszych, dostarczajacych sobie wraz z pozywieniem
44% kalorii z ttuszczéw, nazwano w skrocie HF (angl. high fat), natomiast tych
drugich, ktorzy dostarczali sobie ok. 30% kalorii z ttuszczédw (czyli blisko 15% mniej)
- LF (z angl. low fat). Obserwacje, jak i wnioski z ich badan byty bardzo interesujace.

Odmienne preferencje pokarmowe

Dieta 0sob z grupy LF sktadata sie w znacznej mierze z ptatkdw zbozowych,
pieczywa, owocdw, warzyw oraz biatego miesa i ryb, natomiast w diecie 0sob z grupy
HF zdecydowanie wiecej byto miesa i nabiatu (réwniez o wysokiej zawartosci
tluszczu). Generalnie LF chetnie jadali potrawy wysokoweglowodanowe, natomiast
HF wysokottuszczowe, ktdre oceniali jako smaczne, sycace i ,satysfakcjonujace”. LF
w przeciwienstwie do HF byli bardzo wrazliwi na ttuszcz zawarty w pozywieniu — nie



musieli wiedzie¢, z czego sktada sie potrawa, by wyczué, ze zawiera ona sporo
tluszczu.

Kalorycznosci potrawy czy jej objetosc

Niewatpliwie fenomenem jest to, ze nie znajac ani kalorycznosci, ani wartosci
odzywczej pokarmdw, organizm cztowieka potrafi sam sobie regulowac to, jakiego
pozywienia i w jakiej potrzebuje. Jak sie okazato, u oséb preferujacych rézng
zawartosc¢ ttuszczu w diecie, kontrola apetytu moze wygladac inaczej. Osoby
preferujace positki wysokottuszczowe jadaty positki o statej masie, natomiast te
preferujqce diete chudszg bardziej byty wyczulone na kalorycznos¢ positkdw. Jesli
wyniki tych badan majg przetozenie na catq populacje, a nie tylko na studentdéw z
Leeds, oznaczatoby to, ze podczas stosowanie diety odchudzajacej zastepowanie
produktow wysokokalorycznych niskokalorycznymi odpowiednikami, ma sens jedynie
w przypadku typu HF, z kolei organizm osoby o typie HF nie da sie
najprawdopodobniej w ten sposdb oszukad.

Idealne dopasowanie metabolizmu

Weglowodany i tluszcze stanowig podstawowe sktadniki, z ktdrych na drodze
utleniania uzyskujemy energie. Z fizjologicznego punktu widzenia proporcje miedzy
nimi nie sg tak wazne, jak to, by iloS¢ energii dostarczanej z pozywieniem
odpowiadata naszym potrzebom energetycznym. Organizm cztowieka potrafi Swietnie
dopasowywac sie do sktadu codziennej diety i czerpie energie doktadnie z tego, co
mu serwujemy. Badania nad typami HF i LF wykazaty, ze metabolizm os6b
stosujacych ttustg diete, w poréwnaniu do oséb wolacych positki bogatsze w
weglowodany, jest bardziej nastawiony na czerpanie energii z ttuszczow. Nie nalezy
traktowac tego jednak, jako dowodu przemawiajacego za stosowaniem w celu
schudniecia diety wysokottuszczowej, gdyz badania jak wspomniano wczesniej
dotyczyty osob utrzymujacych statg, prawidtowg mase ciata.

Rownowaga energetyczna

Nikt z nas nie je kazdego dnia tyle samo. Nawet jesli bardzo dbamy o to, by nasze
positki byty wartosciowe i regularne, to zawsze wystepujg pewne fluktuacje, ktére na
dtuzszg mete sie wyréwnuja. Typ HF, majacy tendencje do konsumowania wiekszych
ilosci kalorii, reguluje wydatki energetyczne poprzez nasilenie tempa metabolizmu.
Wyglada to tak, ze nawet jesli osoba o typie HF zje nieco wiecej, niz potrzebuije,
zaczyna trwonic wiecej energii w postaci ciepta.
Inaczej jest w przypadku osdb preferujacych diete
bogata w produkty roslinne. Chociaz majg one nieco
nizszy metabolizm podstawowy (o czy $Swiadczy
miedzy innymi tempo bicia serca w spoczynku), to za
to sq bardziej aktywne fizyczne i to jest
najprawdopodobniej tajemnicq utrzymania przez nie
ustabilizowanej masy ciata.

Poznaj siebie

Czytajac przytoczone wyniki badan, kazdy z
czytelnikéw zapewne bedzie probowat odpowiedzie¢
sobie na pytanie, do ktdrego typu pasuje bardziej. Zanim jednak zaczniemy sie
przyrownywac, warto na przytoczone badania spojrze¢ bardziej krytycznie. Po
pierwsze — dotyczyty one wylgcznie oséb mtodych, wiec nie mozna ich uogdlnia¢ na




dzieci, osoby dojrzate i starsze. Ludzie czesto zaczynajq ty¢ dopiero po przekroczeniu
pewnej granicy wiekowej, w wyniku zmiany diety, poziomu aktywnosci fizycznej, czy
bardziej ogdlnie stylu zycia, natomiast organizm osdb mtodych moze mie¢ wiekszg
zdolno$¢ dostosowania sie do takich zmian. Po drugie, nalezy pamietaé, ze
preferencje pokarmowe sg ksztattowane zaréwno przez czynniki wewnetrzne
(predyspozycje genetyczne), jak i Srodowiskowe (zazwyczaj jest tak, ze sposob
odzywiania dostosowany jest do tego, jakie pozywienie jest dostepne i co jada sie w
danej kulturze). Nie wiemy, czy osoby badane miaty preferencje do okreslonej iloSci
thuszczéw w diecie ,we krwi”, czy tez byly one bardziej wynikiem wyksztatconych
nawykow zywieniowych. Nie wiemy réwniez, czy to metabolizm tych oséb dostosowat
sie do stosowanej diety, czy raczej to dieta byta w sposdb instynktowny dopasowana
do metabolizmu. Nie mozemy réwniez by¢ pewni, jak zachowatby sie organizm osoby
preferujacej diete wysokottuszczowa, obfitujgcg w mieso i nabiat, jesli dostepne
bytoby tylko i wytacznie znacznie chudsze pozywienie wegetarianskie. Mozliwe, ze
osoba taka utrzymata by swojg mase ciata, ale niekoniecznie. I odwrotnie, jesli ktos
do tej pory jadt chudo, zaczatby z jakiego$ powodu jes¢ bardziej ttusto, wcale nie
musiatoby by¢ to réwnoznaczne z przybraniem na wadze. Pewne i niepodwazalne
jest nadal tylko to, ze podstawowym warunkiem utrzymania statej masy ciata jest
zrownowazony bilans energetyczny. Z drugiej strony, jesli wyniki badaczy z Leeds
zostatyby potwierdzone i rozszerzone, mogtyby one stanowic kierunek ustalenia
nowych, bardziej zindywidualizowanych zalecen zywieniowych dla oséb o
odmiennych preferencjach pokarmowych.
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