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Stwierdzono, ze przy zastosowaniu tej samej, dobrze zbi-
lansowanej diety niskokalorycznej u ludzi wykonujacych

wysitek fizyczny obserwowano mniejszq utrate zasobow
biatkowych organizmu, przy jednoczesnie takiej samej
utracie ttuszczu, w poréwnaniu do grupy ludzi prowadza-
cych mato aktywny tryb zycia.

Intensywnos¢ wysitkow i czas ich wykorzystywania sg ze sobg
scisle powigzane, chociaz kazda z tych cech aktywnosci fizycznej
ma znaczenie niezalezne z punktu widzenia efektow. Efekty te
sq tym wigksze, im wigksza jest intensywno$¢ wysitku i im dtu-
zej (w pewnych granicach) on trwa na tym poziomie. Podobne
efekty mozna uzyskac¢ przez rozne kombinacje tych parametrow,
np. zwigkszenie intensywnosci i skrocenie czasu trwania wysitku
lub na odwrét.

Czestotliwos¢ zaje¢ aktywnosci fizycznej nie powinna by¢ mniej-
sza niz 2-3 razy w tygodniu. Zajecia ruchowe powtarzane 3 razy
w tygodniu przynosza efekty istotnie wigksze niz te powtarzane
2 razy w tygodniu. Natomiast roznica miedzy efektami zajec
powtarzanych 4-5 razy w tygodniu, a powtarzanym 3 razy
w tygodniu jest juz znacznie mniej istotna.

Najwazniejszg przyczyn, dlaczego ¢wiczenia fizyezne sta-
nowig klucz do schudnigcia jest fakt ze wptywaja one
na tempo metabolizmu. Cwiczenia fizyczne o odpowied-
niej optymalnej intensywnosci zwigkszajg tempo meta-
bolizmu. Poziom zwigkszonego metabolizmu utrzymuje
si¢ jeszcze przez 15 godzin po zakoriczeniu ¢wiczen. Poz-
niej stopniowo opada i uzyskuje poziom wyjsciowy po ok.
2 dniach odpoczynku od zakonezenia wysitku.
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Bezczynno$¢ ruchowa

Nie trzeba mie¢ doktoratu z fizjologii cztowieka, aby wiedzie¢,
czym moze si¢ to skonczy¢.

W przypadku ograniczenia wykonywania ¢wiczen fizycznych
i unikaniu stanéw wysitkowych mamy do czynienia z przewaga
bezczynnosci ruchowej.

Bezczynnosé¢ ruchowa - hipokinezja praktycznie w ciagu kilku-
dziesieciu godzin zapoczatkowuje szereg niekorzystnych zmian
w organizmie. Dochodzi do obnizenia.sprawnosci i wydolnosci
uktadu krazenia, uktadu oddechowego, gospodarki wodno-elek-
trolitowej, uktadu nerwowo-migsniowego, przejawiajacego si¢
obnizeniem wydolnosci fizycznej i koordynacji ruchowej.
Uposledza si¢ tolerancja glukozy, nastgpuje zmiana sktadu
ciata (wzrasta ilos¢ ttuszezu, spada masa migsniowa), nastepuje
utrata wapnia i demineralizacja kosci. Pojawiaja sie kfopoty ze
snem, spada tolerancja na stres, wzrasta wrazliwos¢ na hatas.
Podnosi sig 0goélny poziom rozdraznienia. Koszmar!!!
Podsumowujac, organizm nie odnosi zadnych korzysci z dtuz-
szego stanu bezczynnosci ruchowej.

Japonskie przystowie mowi: ,Cztowiek, ktory raz dziennie sig nie
spoci, nigdy nie bedzie zdrowy".

Pismiennictwo:

1. .Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego”, Red. Naukowa Jan Gorski, PZWL 2008

2. ,The Fat Burner Diet", Patric Hofford & Pridged Woods, I.O.N. Press 1992

3., Teoria i Metodyka Cwiczen Relaksujaco-Koncentracyjnych”, pod red. Stanistawa
Grochmala, PZWL 1986

4. Fizjologia cztowieka z elementami fizjologii stosowanej i klinicznej”, pod red. W. Z.
Traczyka i A. Trzebskiego, PZWL 2009

il jaca moc witamin, mi ow i ziot", Przeglad Reader's Digest 2000

6. M. T. Murry, J. Piwzorno, L. Piwzorno ,Encyclopaedia of Healing Foods", Piatkus 2008

7. .Ocet dobry dla zdrowia", Margot Hellmi B., KDC 2010
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Wiadomosci podstawowe

Bilans energetyczny organizmu

Oznacza réznicg pomiedzy iloscig energii uzyskiwanej przez
organizm w postaci przyswajalnych sktadnikow energetycznych
pokarmu a ilodcig energii wydatkowanej przez ustroj w okreslo-
nym czasie. Zwykle pojecie bilansu energetycznego odnosi sie
do jednej doby (24 h).

Bilans energetyczny jest wyréwnany, kiedy obie jego strony sa
rowne (praktycznie kiedy roznice miedzy nimi nie przekraczaja
200 kJ/24 h), dodatni, gdy warto$¢ energetyczna spozytego
pokarmu przekracza wydatkowanie energii, ujemny w sytuacji
odwrotne;j.

W warunkach Scistego przestrzegania rownowagi bilansu
energetycznego wahania masy ciata siegaja 1-2 kg/24 h.
Jedli jednak w ciggu dluzszego czasu (miesigey) wahania

masy ciata nie przekraczajg 2 kg. mozna przyja¢, ze bilans
energetyczny organizmu jest wyrownany. Minimalna liczba
pomiarow masy ciata niezbedna do oceny bilansu energe-
tycznego wynosi 4-5 pomiaréw w ciggu 6 tygodni.

Mozna w przyblizeniu wyliczy¢, ze u cztowieka z przecietnym
zapotrzebowaniem energetycznym wynoszacym 2000-3000
kcal/24 h state przesunicie bilansu energetycznego w strone
dodatnig zaledwie o 3%, powoduje w ciagu roku wzrost masy
ciata 0 3-4 kg, a weiggu 10 lat 30-40 kg.
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Podstawowa Przemiana Materii

Nazywa si¢ nig tempo metabolizmu w ustroju cztowieka pozo-
stajacego w warunkach zupetnego spokoju fizycznego i psy-
chicznego, komfortu cieplnego, nie mniej niz 12 godzin po
ostatnim positku, wkrotce po co najmniej 8 godzinach snu.
Okofo Va przemiany podstawowej zuzywa uktad nerwowy, okoto
15 - watroba, /15 - nerki, /15 - serce. Pozostate zas 40% catego
wydatku energetycznego zwigzane jest z metabolizmem migsni
szkieletowych, innych narzagdow trzewnych, uktadu oddecho-
wego, kostnego, skory i innych.

Podstawowa przemiana materii jest wielkoscia wzglednie statg
u ludzi w jednakowym wieku i jednakowej ptci. Na wielkos¢
podstawowej przemiany materii wptywaja rozmiary ciata, wiek,
pte¢ oraz temperatura ciata, takze w zakresie jej wahan fizjolo-
gicznych.

Zmiana temperatury ciata o 1° Celsjusza niezaleznie od przyczyny

powoduje zmiang tempa metabolizmu o okoto 13%.

Specyficzne, dynamiczne dziatanie pokarmu

Spozycie pokarmu powoduje zwigkszenie tempa metabolizmu
niezaleznie od procesow trawienia i wehtaniania produktow tra-
wienia. Efekt ten zostat nazwany specyficznym, dynamicznym
dziataniem pokarmow. Nazywa si¢ go rowniez cieplnym efektem
positku lub positkowym wzrostem wytwarzania ciepta.

Nie jest pewne, czy ten cieplny efekt pokarméw o rownym skfa-
dzie jest rzeczywiscie rowny.

Wiadomo jednak, ze odmienny jest przebieg w czasie, wzrost
tempa metabolizmu po przyjeciu positku weglowodanowego,
biatkowego lub ttuszczowego.

Efekt wystepuje najszybciej po spozyeiu positku weglowodano-
wego, natomiast najdtuzej utrzymuije si¢ po positku biatkowym.
Wzrost tempa metabolizmu wystgpuje w ciggu 30-60 minut po spo-
zyciu positku | moze utrzymywac si¢ przez kilka do kilkunastu godzin.
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Z badan wynika ze u ludzi pozostajacych na diecie wyso-

kobiatkowej Podstawowa Przemiana Materii jest okoto
6% wyzsza niz w warunkach diety o znacznie mniejszej
zawartosci biatka.

Wplyw temperatury otoczenia na tempo przemiany materii

Obnizenie temperatury otoczenia powoduje wzrost tempa prze-

miany materii.

Jest to nastgpstwem:

e odruchowego wyzwalania termoreceptorow skory (receptory
zimna)

© Wzrostu napiecia migsni szkieletowych

® Drzenia migsniowego

® Wydzielania hormondw o dziataniu kalorygennym (w niskiej

temperaturze otoczenia wzrasta wydzielenie i poziom we krwi

adrenaliny oraz hormonow tarczycy).

Im mniejsza jest podstawowa przemiana materii. tym gorsza

jest tolerancja przez organizm niskiej temperatury otoczenia.

Powtarzanie wysitkow fizycznych oznacza zwigkszenie ogol-
nej aktywnosci ruchowej cztowieka w ciggu kazdego tygodnia,
miesigca, lat. Zwigkszenie aktywnosci ruchowej wywiera z kolei
gteboki wptyw na metabolizm, jego regulacje (m.in. na metabo-
lizm tluszczow), na czynnosci uktadu oddechowego, krazenia
itd. Zmiany te sg szczegdlnie interesujace z punktu widzenia
zdrowia cztowieka.

Trening fizyczny
(zaplanowana, regularna i roznorodna aktywnos¢ ruchowa)

Z jednej strony zwigksza sprawnos¢ wielu mechanizmow ada-
ptacyjnych dzigki zmianom, jakie wywotuje na réznych pozio-
mach organizacji strukturalnej i czynnosciowej organizmu.
Podnosi tez zdolnos¢ cztowieka nie tylko do wykorzystywania
wysitkow podczas aktywnosci fizycznej, ale takze roznych czyn-

nosci zycia zawodowego i 0sobistego.

Z drugiej strony taki rodzaj nasilonej aktywnosci ruchowej wywo-
fuje w organizmie inne rozlegte zmiany morfologiczne, bioche-
miczne i fizjologiczne. Wspétdecyduje o poziomie zdrowia. Nalezy
tu wspomnie¢ o wptywie systematycznego treningu fizycznego
na cafq sfer¢ psychiczng cztowieka.

.
AWE

Wyniki badan psychologicznych wskazuja wyraznie ze syste-
matyczna aktywnos¢ ruchowa prowadzi do zmniejszenia leku

i glebokosci standw depresyjnych. poprawy snu i jego obrazu
fizjologicznego (fazy snu). Poprawia tez wyraznie subiektywna
0ceng samopoczucia.

Nasilona aktywnos¢ ruchowa jest jednym z nielicznych, zna-
czacych i zdrowych sposobow zapobiegania otytosci i Srodkiem
skutecznie wspomagajacym odchudzanie i leczenie otytosci.
Systematyczne wykonywanie wysitku fizycznego prowadzi¢ moze
do redukeji ilodci ttuszczu gromadzonego w tkance ttuszczowej,
dzigki zwigkszeniu ilosci wydatkowej przez organizm energii.
Oczywiscie zmiany masy tkanki ttuszczowej osiggane w rezul-
tacie nasilonej aktywnosci ruchowej zaleza od drugiej ,strony”
bilansu energetycznego organizmu, czyli energii dostarczonej
W pozywieniu.

Skojarzone dziatanie wysitkow fizycznych i diety niskokalorycz-
nej przynosi znacznie lepsze rezultaty i wiele wigcej korzysci
zdrowotnych w poréwnaniu ze stosowaniem tylko samej diety
niskokalorycznej. Dotyczy to zarowno profilaktyki, jak i leczenia
otytosci. Przede wszystkim potaczenie wysitku fizycznego i diety
umozliwia osiggniecie pozadanego dtugotrwatego efektu przy
mniejszym ograniczeniu ilosci spozywanych pokarmow (kalo-
rycznosci pozywienia). Poprawia to znacznie szanse na pokrycie
zapotrzebowania organizmu na takie niezbedne sktadniki jak
biatko, witaminy, sole mineralne, w tym Zelazo.
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