DLACZEGO TWOJA WAGA SIE WAHA?

Waga tazienkowa to przedmiot, ktory w wielu przypadkach rodzi zmienne uczucia.

llu z nas tak naprawde lubi odczytywaé wynik na wadze?

Czesto nie dowierzamy, jak to mozliwe, by w ciggu jednego dnia przybra¢ na wadze
nawet kilka kilogramow.

Bardzo czesto 0soby odchudzajgce si¢, zwlaszcza Kobiety, waza si¢ codziennie
i juz zaraz po wstaniu wchodzg na wagg i czekaja na cud, bo wczoraj nie pokazat si¢ na

wyswietlaczu.

Co najczesciej powoduje wahania wagi?
e PODAZ WODY

Dzicki wodzie mozesz wazy¢ wiecej lub mniej. Dodatkowe gramy czy nawet
kilogramy, ktore widzimy na wadze moga pojawi¢ si¢ na skutek picia wody. Jesli wypijesz za
jednym razem w ciggu niecatych 5 minut 1 litr wody, Twoje nerki nie bedg w stanie tak
szybko przefiltrowa¢ wypitej wody. Momentalnie zauwazysz, ze waga wzrosta, bo woda si¢
zatrzymata, jednakze W ciggu 24h wszystko wréci do normy.

Z tym powodem tgczy si¢ kolejny czynnik - podaz sodu i potasu. Zobacz roznice:
- pijesz 3 litry wody w ciggu 18h,
- pijesz 3 litry wody w ciagu 1h.

Nerki nie dziataja z predkoscia $wiatla, stad zaleca si¢ picie wody matymi tykami stale

nawadniajac, anizeli za jednym razem catg butelke.

e PODAZ SODU | POTASU
Rownowaga sodu i potasu jest kluczowa dla pracy migéni, mozgu, nerek...
w uproszczeniu dla kazdej tkanki. Dzigki tym mineralom dziata pompa sodowo-potasowa,

bez ktorej nie bylibysmy w stanie ruszy¢ zadnym mig$niem, a takze czytac¢ ze zrozumieniem.



Jezeli mamy za mato albo za duzo potasu i/lub za mato albo za duzo sodu - woéwczas
dochodzi do zaburzenia. Wiasciwy stosunek sodu do potasu powinien wynosié¢ (Na :K) 1:1,7.
Gdy w naszym ustroju mamy:
= za duzo potasu (hiperkaliemia), to: be¢dziemy odwodnieni - waga bedzie nizsza,
= za mato potasu (hipokaliemia), to: bedziemy zatrzymywaé¢ wod¢ - waga bedzie wyzsza,
= za duzo sodu (hipernatremia), to: bedziemy zatrzymywaé wodg - waga bedzie wyzsza,
=za mato sodu (hiponatremia), to: bedziemy odwodnieni - waga bedzie nizsza.
Wynika z tego, ze jesli jesz za mato potasu, a za duzo sodu, to begdziesz zatrzymywac
wode - waga wzrosnie.
W praktycznym ujeciu - jesli dzisiaj zjesz paczke stonych Laysoéw bogatych w sod,
ale nie zjesz ani jednego pomidora czy banana bogatego w potas, to Twoja waga moze
wzrosng¢ kolejnego dnia.

Wiec nie panikuj, to nie tluszcz, a nierownowaga ww. elektrolitéw.

e CYKL MIESIECZNY
Ten punkt jest skierowany wyjatkowo tylko dla Pan.
Zanim zaczniecie si¢ martwic, zastanowcie si¢ W jakiej fazie cyklu jestescie.
=Przed wystgpieniem miesigczki poziom estrogenu wzrasta, €O posrednio wplywa
na zatrzymanie wody w ciele, wigc po prostu bedziesz wazy¢ wigcej, moga pojawic si¢
obrzgki, opuchnigcia. Dobra wiadomos¢ - gdy pojawi si¢ miesigczka, estrogen spada,
retencja wody ustepuje.
=\\/ drugiej fazie cyklu, czyli okoto 14. dnia wzrasta z kolei progesteron i u niektorych
kobiet rowniez moze powodowaé obrzeki I zatrzymanie ptynow. Twoja fizjologia ptata
Ci figle.

e BATERIAWAGI

Kolejnym powodem, dzigki ktoremu masz dzisiaj 1 lub 3 kilogramy wigcej na wadze
jest... bateria w wadze! To si¢ zdarza!

Kiedy ostatni raz wymienialas/e$ bateri¢ na nowa?

To tylko urzadzenie, ktore zawodzi oraz bateria, ktora si¢ wyczerpuje, a pod koniec
zywotnosci falszuje wynik. Sprawdz jg dzisiaj w swojej wadze i nie stresuj sig,

ze przytylas/es.



e PODAZ BLONNIKA

Blonnik jest niezbedny w naszej diecie i gwarantuje wiasciwe trawienie. Znajdziemy
go w dwoch roéznych frakcjach: btonnik rozpuszczalny w wodzie, btonnik nierozpuszczalny
w wodzie. Zaréwno jeden i drugi ma okreslone zastosowanie. Niektore jednak jednostki
chorobowe wymagajg szczegolnej kontroli podazy frakcji - zwlaszcza blonnika
nierozpuszczalnego. Niemniej jednak blonnik pelni jedng z najwazniejszych funkcji
zwigzanej z zywieniem - pomaga wydali¢ zbedne produkty, czyli wyprézni¢ sie. Generalnie,
ruchy jelit s wzmozone zwykle od rana i wigkszo$¢ osob wyproznia si¢ wlasnie rano,
po przebudzeniu.

Wedtug wschodniej medycyny prawidtowe wyrdznienie powinno wystapi¢ miedzy
5.00 a 7.00 rano! Jesli to nie nastepuje, zbedne produkty trawienia zalegaja w naszych
jelitach. Te produkty WAZA i po prostu, jesli nie wypréznimy sie lub nie wyprézniamy sie
regularnie, codziennie, a co kilka dni (zaparcia) - gromadzimy w sobie balast, ktéry moze
zwigksza¢ nasza wage.

Z tego powodu redukcja masy ciata nie powinna prowadzi¢ tylko i wytacznie
do spadku centymetrow i wagi, ale przede wszystkim do regulacji funkcji trawienia

i reqularnych wypréznien.

e LEKIISUPLEMENTY

Pewne leki moga powodowa¢, ze Twoja waga bedzie wyzsza? Zazywanie lekow nie
powoduje W sposob bezposredni sytuacji przybierania na wadze (oprocz naprawdg skrajnych
przypadkow). Jest to dziatanie posrednie poprzez dysregulacje hormondw.

Przyktadowo - antydepresanty (SSRI, czyli selektywne inhibitory zwrotnego
wychwytu serotoniny takie jak, np. Prozac, Zoloft) powoduja wzrost poziomu serotoniny,
co przektada si¢ na wzmozony apetyt. Jemy wiecej i po prostu tyjemy (!), a nie dlatego
tyjemy, bo zazywamy leki.

Podobna sytuacja ma si¢ do tabletek antykoncepcyjnych. Mozna zauwazy¢ lekki
wzrost wagi na skutek podwyzszenia estrogenu, stad mozliwe uczucie zatrzymania wody
takie, jak przed miesigczka, natomiast same tabletki kontrolujace ptodnos¢ nie powoduja
tycia. Takze nasze nastawienie wobec rozpoczetej ochrony poprzez tabletki moze
spowodowac przybranie na wadze, a nie tabletki same w sobie (efekt placebo!), czyli myslisz

sobie, ze “zaczne bra¢ tabletki antykoncepcyjne, to na pewno przytyje”. | jest duza szansa,

Ze przytyjesz!



Jakie tabletki moga sprawi¢ w sposob posredni, ze nasz apetyt wzro$nie,
bedziemy jes¢ wiecej i przytyjemy:
o antydepresanty,
o tabletki antykoncepcyjne,
o leki antyhistaminowe,
o beta blokery i inhibitory konwertazy angiotensyny (stad czgsto przepisuje si¢
roéwnoczesnie diuretyki),

o leki przeciw migrenom, sterydy.

STRES, KORTYZOL | BRAK LUB NIEDOBOR SNU

Jesli:

pomimo stosowania zdrowych nawykoéw 1 ujemnego bilansu nie mozesz zmniejszy¢ masy

ciata 1 obwodow,

rano nie mozesz zatozy¢ zadnego ubrania lub odwrotnie - rano jeste$ pigknie ptaska,

a wieczorem jak gabka i nadmuchana pitka,

czujesz, jakby gromadzita si¢ woda podskorna, a gdy zdejmujesz obciste spodnie lub
skarpetki, to na skorze odznaczaja si¢ linie szwow odziezy,

to:

- zastanow sig¢, czy $pisz jak nalezy, budzisz si¢ wypoczety, radzisz sobie ze stresem

I ile masz w zyciu sytuacji, w czasie ktorych tracisz kontrole nad emocjami.

Im wiecej stresu, im mniej snu i im wiecej zamartwiania sie, tym gorzej dla
Twojej wagi!

Wzrost wagi mozesz takze zauwazy¢ zaraz po intensywnym treningu i Kilka,
kilkanascie godzin po. Cigzki trening podnosi poziom kortyzolu tak samo jak stresowe
sytuacje i brak snu (jesli myslisz, ze $pisz 5h dziennie i to wystarczy to jestes w bledzie!).

Zbyt wysoki poziom kortyzolu dotyka takze osob, ktore jedza za mato, stosujg diety
1500 kcal przy intensywnych treningach, nie dojadaja, gtodzg sie, unikajg weglowodanow.

Nadmiar kortyzolu méwi Twojemu moézgowi: nie pozbywaj sie tkanki tluszczowe;j,
bo przyszty ciezkie czasy, wihasciciel, czyli TY!, nas nie karmi, nie $pi dtugo, nie potrafi si¢
zrelaksowac i dziata jak robot bez zadnej przerwy.

W rezultacie - Twoja waga winduje w gore, a Ty tracisz nadziej¢, ze dieta przynosi

jakikolwiek rezultat.



Pamietaj, ze: nadmiar stresu, nadmiar kortyzolu, niedobér snu, zbyt malo

odpoczynku, moze nie pozwalaé¢ Ci schudnac.

e PODAZ WEGLOWODANOW

Ilos¢ weglowodanéow w diecie ma wptyw na cyferki na wadze. Dieta nisko-
weglowodanowa moze by¢ tak samo skuteczna jak wysokoweglowodanowa.

Diety niskoweglowodanowe daja pewien zastrzyk motywacji NA POCZATKU jej
stosowania.

Dlaczego?

Weglowodany ,,wiaza wode¢”. Spozyte weglowodany pozostaja W naszym
krwioobiegu w postaci glukozy na biezace potrzeby energetyczne, ale roéwniez sg gromadzone
w postaci glikogenu w watrobie I migs$niach. Glikogen z kolei wigze si¢ z woda, ktora
WAZY. To oznacza, ze jesli zaczynamy diete 0 obnizonej podazy weglowodandéw, nasza
waga juz po tygodniu stosowania bedzie nizsza nawet o kilka kilograméw ze wzgledu
na pozbycie si¢ 6w wody.

Takie uszczuplenie/zwigkszenie zapasow wody jest zauwazalne nawet na przestrzeni
jednego dnia. Jesli np. wczoraj zjadtas/es duzo weglowodandow, bo np. wpadt dodatkowy
positek albo zjadtes wigcej weglowodanow, niz zwykle/niz przez ostatnie kilka/kilkanascie
dni - Twoja waga moze wskaza¢ wigcej (chociaz czasem i mniej, zwlaszcza u trenujacych
intensywnie. Zjawisko bedzie jeszcze bardziej zauwazalne, gdy dodatkowy positek bogaty
w weglowodany zawieratl duzo sodu.

Whniosek?

Nie panikuj, nie wyrzucaj weglowodanéw i nie waz si¢ dzien po cheat mealu
(oszukany, $mieciowy positek), a nawet 2-3 dni po. Wszystko wroci do normy po kilku
dniach.

e STAN ZAPALNY, SCHORZENIE, CHOROBA

Powodem wzrostu wagi moze by¢ stan zdrowia, schorzenie lub choroba, o ktorej
wiesz i nie znasz zwigzanych z nig konsekwencji lub nie wiesz, bo si¢ nie badasz lub
otrzymatas/e$ niewtasciwa diagnoze.

Wozrost wagi moze by¢ objawem nastepujacych stanow:

o cigza (cigza to nie choroba),

o niedoczynnos¢ tarczycy,

o Hashimoto,



o zaburzona praca przysadki,

o guz przysadki,

o hiperkortyzolemia,

o insulinoopornos¢,

o cukrzyca,

o nefropatia cukrzycowa,

o dystymia (depresja nerwicowa),
o HIV/AIDS,

o SIBO,

o PCOS,

o migrena wynikajaca z nierownowagi hormonalnej,
o akromegalia,

o stan zapalny watroby,

o stan zapalny nerek,

o rak jajnika.

Nie sa to wszystkie mozliwe schorzenia i choroby, a zaledwie kilka, ktére moga
objawia¢ si¢ w postaci dodatkowych kilograméw.

Nie warto jednak od razu popada¢ w paranoje.

Warto i$¢ sie przebadac i skonsultowaé swoje wyniki badan ze specjalista!

PAMIETAJ!
NIE UFAJ ZBYT CZESTO WADZE.
JEST TYLE ZALEZNYCH,
KTORE DECYDUJA O TYM,
ILE ZOBACZYSZ NA LICZNIKU.

Pozdrowienia.

lwona Koztowska



