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Dlaczego tak trudno zrezygnowac ze stodyczy mimo
silnej woli?

Agnieszka Ortowska, dietetyk kliniczny i psychodietetyk, méwi:

|

»Nie walcz z ochotg na stodycze, znajdz jej przyczyne

Stodycze to temat, ktéry na pierwszy rzut oka wydaje sie prosty. Czesto myslimy, ze jedynym problemem jest to, ze szkodza
i sprzyjaja tyciu. Jednak w mojej pracy z dzie¢mi, nastolatkami i dorostymi widze, ze pod tym stwierdzeniem kryje sie lawina
skutkéw, o ktérych rzadko méwi sie gtosno. Kiedy siegamy po kolejng przekaske, w naszym organizmie dzieje sie znacznie
wiecej niz tylko odktadanie tkanki ttuszczowej. Moze to sprzyja¢ nasileniu proceséw zapalnych, szczegdlnie w kontekscie
diety wysokoprzetworzonej i nadwyzki kalorycznej. Metaanalizy naukowe, publikowane miedzy innymi w prestizowych
czasopismach jak The Lancet czy Nutrients, wskazujg na zwigzek miedzy wysokim spozyciem cukréw prostych a
zaburzeniami nastroju, lekiem oraz pogorszeniem koncentracji, cho¢ zaleznos¢ ta jest ztozona. Kolejnym problemem jest
zbyt czeste udzielanie ogdinych zalecen typu ,prosze ograniczy¢ stodycze” bez zrozumienia przyczyn ich spozywania.
Kluczowe jest skupienie sie na zrédle problemu, poniewaz sieganie po stodycze najczesciej nie wynika z braku silnej woli,
lecz z konkretnych mechanizmoéw fizjologicznych lub psychologicznych.

Jako dietetyk kliniczny patrze na to, co dzieje sie pod maska naszego organizmu. Gwattowne wahania poziomu glukozy po
positkach moga powodowac spadki energii, czyli moment, w ktérym dziecko staje sie nagle ptaczliwe lub rozdraznione, a
dorosty traci energie i odczuwa sennos¢. Dlatego w mojej pracy przygladam sie positkom spozywanym w ciggu dnia. Badania
sugerujg réwniez, ze wysoki tadunek glikemiczny (czyli tagczny wptyw catej porcji, najczesciej duzej!) moze nasilac¢ objawy
problemdw ginekologicznych, szczegdlnie w przebiegu PCOS, poprzez wptyw na gospodarke insulinowg i hormonalna.

Bardzo niepokojacy jest wptyw cukru na watrobe, poniewaz nadmiar cukréw prostych, zwtaszcza fruktozy (nie wyrzucajmy
owocéw! z diety, szczegdlnie jagodowych), moze sprzyjac sttuszczeniu tego narzadu, szczegdlnie przy nadwyzce kalorycznej.

Warto wiedzieé, ze dieta bogata w cukier czesto wypiera produkty bedgce Zzrédtem magnezu i witamin z grupy B, co moze
pogtebiac stres, rozdraznienie i paradoksalnie jeszcze wiekszg ochote na stodkie. U 0séb neuroatypowych, szczegdlnie dzieci
z ADHD, niektére dodatki do zywnosci, jak barwniki, mogg nasila¢ problemy z koncentracja i nadreaktywnoscia u czesci
dzieci.

Zanim powiemy sobie, ze brak nam silnej woli, musimy znalez¢ Zrédto problemu. Czesto przyczyna wynika z prostych
bteddw, takich jak zbyt niska kalorycznos¢ diety w ciggu dnia czy braki biatka w positkach, zbyt dtugie przerwy miedzy
positkami, restrykcje kaloryczne itp. Jesli w $niadaniu lub obiedzie brakuje miesa, ryb, jajek, dobrego nabiatu czy straczkéw,
sytos¢ nie potrwa dtugo. Putapka jest tez wysoki indeks glikemiczny tradycyjnych positkéw, czyli jedzenie, ktére szybko
podnosi poziom cukru we krwi i réwnie szybko go obniza. Przyktadem jest klasyczny polski obiad, czyli panierowany kotlet,
puree ziemniaczane i rozgotowane buraczki. To klasyczny positek, po ktérym poziom energii szybko spada, a organizm
podpowiada, zeby jak najszybciej zjes¢ cos stodkiego.

Za ciagta potrzeba cukru moga stac takze zaburzenia metaboliczne, takie jak np. insulinoopornos¢, ktére wptywaja na
regulacje apetytu i poziomu glukozy.

Musimy tez pamietac o putapce dopaminowej. Nasz mdzg reaguje na cukier silng aktywacja uktadu nagrody, a producenci
zywnosci celowo stosujg tak zwany bliss point, czyli idealne potaczenie cukru i ttuszczu, ktére sprawia, ze trudno sie
zatrzymac. Juz samo opakowanie dziata na nasz uktad nagrody i sktania do zakupu.

W mojej pracy zawodowej widze, ze po wdrozeniu zywienia opartego na niskim indeksie glikemicznym i pilnowaniu biatka w
kazdym positku, ochota na stodycze po prostu znika naturalnie. Nie wolno poming¢ réwniez diagnostyki, ktéra jest pierwszym
elementem dla poprawnego okreslenia Zrddta problemu. Pacjenci czesto sami sg zaskoczeni, ze po latach walki nagle
przestali potrzebowac stodkiej nagrody po jedzeniu. Kazdy przypadek jest jednak inny, a kluczem znalezienia przyczyny jest
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indywidualne podejscie. Moim celem jest poméc Wam znaleZ¢ prawdziwe Zrddto problemu i odzyskac kontrole nad wtasnym
talerzem. Zycze Wam spokoju i wolnosci od stodyczy.
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