Zrownowazona przemiana materii
prowadzi do optymainej masy ciafa.
Powraot do naturalnej rownowagi

w czterech fazach

Artykut sponsorowany

Z mojego doswiadczenia wynika, ze Kkiedy
przemiana materii znajduje si¢ w stanie
naturalnej rownowagi, prowadzi to do
trwatej regulacji masy ciata. To znaczy, ze
kiedy sposéb odzywiania jest optymalnie
dostosowany do indywidualnej przemiany
materii, osoby z niedowagg przybieraja na
wadze, osoby z nadwaga chudna, masa cia-
1a zbliza sie do swej optymalnej wartosci.
Wyszedtem z takiego podstawowego zato-
Zenia, opracowujac program przemiany
materii metabolic balance®, a pozytywne
doswiadczenia praktyczne z indywidualnie
opracowanymi planami zywienia bardzo
wyraznie potwierdzaja si¢ w aktualnych
wynikach badan.

Zaktadam, ze kazdy organizm, posiadajacy
zréwnowazony metabolizm, zasadniczo jest
w stanie sam wyprodukowac w wystarczaja-
cej ilosci wszystkie hormony niezbgdne dla
swojej przemiany materii pod warunkiem,
Ze otrzyma wystarczajaca ilos¢ wszystkich
substancji odzywczych.

Zaréwno osoby cierpiace na niedowagg, jak
inadwage z biegiem czasu traca swe intuicyj-
ne wyczucie wlaSciwego wyboru rodzaju
iilosci pozywienia, w zwiazku z czym ich prze-
miana materii na dtugi czas schodzi z whasci-

wego toru. Dlatego koniecznie nalezy, na

podstawie indywidualnie sporzadzonego,
szczegbdtowego planu zywienia, przewiduja-
cego poczatkowo doktadnie okreslone ilo-
Sci pozywienia i ograniczony wybor produk-
téw zywnosciowych, dostarczaé organizmo-
wi wszystkie niezbedne substancje w sposob
celowy, stopniowo ponownie go uwrazliwiacé
iod nowa uruchomic naturalne mechanizmy
regulacji. W ten sposéb uczestnik programu
na nowo uczy si¢ wstuchiwaé w swéj orga-
nizm, a indywidualne stany nieréwnowagi
wracaja do pierwotnej normy.

Indywidualny plan zywienia jest sporzadza-
ny na podstawie pomiaréw antropome-
trycznych, wywiadu zywieniowego oraz
podstawowych badaf laboratoryjnych krwi.
Produkty spozywcze, ktére powinny zna-
lez¢ sig w osobistym planie zywienia uczest-
nika programu, sa wyszukiwane przez pro-
gram komputerowy w zbiorze danych zin-
tegrowanych z federalna baza srodkéw spo-
zywczych, na podstawie wynikéw badan la-
boratoryjnych krwi, informacji o wczesniej
przebytych chorobach i przyjmowanych le-
kach. Wyszukane produkty zawieraja te wi-
taminy, pierwiastki §ladowe, substancje mi-
neralne itp., ktérych brakuje organizmowi
dla osiagniecia zrownowazonej przemiany

materii. Substancje te sa dostarczane orga-
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nizmowi poprzez odpowiednie produkty
spozywcze.

Poniewaz ludzki organizm reaguje na bodz-
ce z zewnatrz szybko i bezposrednio, po pew-
nym czasie ,,zapomina” o swoich niezdro-
wych nawykach zywieniowych, powstatych
na skutek aktualnie dostepnego asortymen-

tu produktéw spozywczych.

NIEDOWAGA | NADWAGA

Waznym elementem metody metabolic
balance® jest specjalny dobor i kombi-
nacja pokarméw, pozwalajaca na utrzy-
manie niskiego stezenia insuliny i glu-
kozy we krwi. Dzigki temu organizm
moze znowu produkowaé wystarczajaca
ilo§¢ wielu hormondw uczestniczacych
w przemianie materii, co w konsekwen-
cji przywraca stan réwnowagi (home-
ostaze) organizmu. Osoby z nadwagg
chudna, osoby z niedowaga moga nawet
przyty¢. Przyczyna tej regulacji jest
optymalne zaopatrzenie w skladniki
odzywcze. Szczegblnie w przypadku
0s0b z niedowaga stwierdza si¢ czesto
utajone niedobory, na przyktad minera-
16w lub witamin. Program uwzglednia
takie deficyty i wyréwnuje je. Optyma-
lizacji masy ciata ciata, zwtaszcza wsréd
0s0b cierpiacych na niedowage, sprzy-
jarownoczesna intensywna opieka psy-

chologiczna.

CZTERY KROKI DO NOWEGO SAMOPOGZUCIA
Program zywienia metabolic balance® dzie-

li si¢ na cztery fazy:

1. Faza przygotowawcza

Pierwsza z nich jest dwudniowa faza przygo-
towawcza, w ktorej organizm jest przygoto-
wywany na oczekujaca go zmiang przemia-
ny materii poprzez lekka diete i przeczysz-
czanie, na przyktad za pomoca soli gorzkiej.

2. Faza scisfa

Podczas tej fazy, trwajacej co najmniej dwa
tygodnie, organizm uczestnika programu
metabolic balance® przestawia sie na nowy,
zdrowy spos6b odzywiania si¢. Dochodzi do

przyspieszenia przemiany materii.

3. Faza fagodna

Uczestnik programu metabolic balance®
ostroznie testuje produkty, ktére wczesniej
byly wykluczone, jednoczesnie rozwijajac
nowa, wieksza wrazliwos¢ na potrzeby wtasne-
go organizmu. Uczestnicy zawsze uwzgled-
niaja przy tym wystepujace zmiany masy cia-
fa, wrazliwo$¢ i indywidualnie dopasowuja do
nich poszerzony asortyment produktow zyw-
noSciowych oraz spozywane iloSci pokarmu.

4. Faza utrzymania

Faza ta trwa wilasciwie ,,dozywotnio”. Roz-
poczyna si¢ ona w momencie osiagniecia
docelowej masy ciata. Uczestnicy utrwalaja
osiagniety sukces poprzez przestrzeganie
oSmiu podstawowych zasad oraz wprowa-
dzenie wigkszej dawki ruchu do swojego pla-
nu dnia. W tej fazie mozna jes¢ réwniez pro-
dukty, ktorych nie ma w planie.

Aby zrealizowac plan, uczestnik programu
musi okaza¢ gotowo$¢ do wprowadzenia
zmian w swoim zyciu, gruntownego przemy-
Slenia starych nawykow i przyjecia nowych,
lepszych nawykow zywieniowych.

Dla wielu oséb oznacza to kompleksowa
zmiane dotychczasowego stylu zZycia.

Na co dziefi wymaga to czesto silnej woli, pew-
nego rodzaju dyscypliny i elastycznosci. Jed-
nak poprawa jakosci zycia, wywolana przez
indywidualnie dobrane i wlasciwie skompono-
wane pozywienie, szybko je wynagradza.
Specjalnie przeszkoleni opiekunowie, z za-
wodu najczesciej lekarze i dietetycy, towa-
rzysza uczestnikom programu i stuza im radg
podczas zmiany sposobu odzywiania — nie-
zaleznie od tego, czy celem uczestnictwa jest
przytycie, schudniecie czy po prostu popra-

wa stanu zdrowia.
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PRZEDE WSZYSTKIM NATURALNA
ZYWNOSC

Decydujace znaczenie ma fakt, ze program
obywa si¢ bez jakichkolwiek suplementow
diety.

Zalecane, ogélnie dostepne naturalne produk-
ty zywnoSciowe, sa catkowicie wystarczajace do

przestawienia naszej przemiany materii.

Z doswiadczenia wynika, ze w trakcie
wprowadzania zmian nasuwa si¢ wiele
zasadniczych pytan odno$nie do wtasci-
wego sposobu odzywiania, a dla realiza-
cji planu potrzebne sg praktyczne wska-
z6wki. Oprécz tego fachowe doradztwo
odgrywa waznaipozyteczna role, szcze-
gdblnie, jezeli w trakcie programu wsrod
jego uczestnikdw wystepuja objawy,
ktore niekiedy moga wynikac ze zmian

W przemianie materii.

Zalecane sa przede wszystkim weglowoda-
ny zlozone, na przyktad w postaci warzyw,
owocow, zytniego chleba razowego, biatka
wysokowarto$ciowe pod wzgledem biolo-
gicznym, pochodzace z migsa, ryb, jajek,
produktéw sojowych i mlecznych lub z roslin
straczkowych; nalezy zapewnic takze wystar-
czajacy ilo§¢ thuszczu i kalorii.

Pokarmy nie powinny zawiera¢ dodatkéw,
Srodkéw konserwujacych ibarwnikéw, powin-
ny wiec by¢ czyste i niemodyfikowane, §wieze
oraz przygotowywane z zastosowaniem zdro-
wych olejow roslinnych, zi6t i przypraw.
Zréwnowazone proporcje i celowy dobor
trzech makrosktadnikéw odzywczych maja
swoje podstawy w medycynie zywienia (Wal-
ter Willet, Joslin Diabetes Center Harvard
University) i sa zgodne z nowoczesna nauka
o zywieniu: 40-45% weglowodandw, 30-35%
thuszezow i 20-25% biatka.

Réwniezwyniki badania DIOGENES, opubli-
kowane 25 listopada 2010 roku przez Larsen

iwsp. w New England Journal of Medicine, do-
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REDUKCIA WAGI CIALA W POROWNANIU Z WYMOGAMI DLA DEUGOTRWALE SKUTECZNEGO
PROGRAMU ODCHUDZANIA
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Migdzynarodowe ralecenie dotyczace diugotrwalej — —
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odchudzania.
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Rycina 1. Redukcja masy ciata w poréwnaniu z wymogami dla dfugotrwale
skutecznego programu odchudzania
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Rycina 2. Redukcja masy ciata w stosunku do wagi wyjsciowej

wodzi, ze zalecenia programu sa zgodne z naj-
nowszymi danymi naukowymi[1]. W pracy tej
poréwnywano rézne modele odzywiania
ioptymalny okazatsi¢ wariant ,,diety” o porow-
nywalnym sktadzie pozywienia, jaki jest stoso-
wany w przedstawionym tutaj programie regu-

lacji przemiany materii metabolic balance®.
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Rycina 3. Jako$¢ zycia pod wzgledem zdrowia
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TAK UCZESTNICY PROGRAMU DCENIALI ZMIANE JAKvaCI SWOJEGO 2ycIA POD WZGLEDEM
STANU ZDROWIA W CIAGU 1 ROKU, W ODNIESIENIU DO ICH OS0BISTYCH CELOW
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Rycina 4. Jak uczestnicy programu oceniali zmiane jako$ci swojego zycia pod
wzgledem stanu zdrowia w ciggu 1 roku, w odniesieniu do ich osobistych celéw
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METABOLIC BALANCE®

— STAN BADAN NAUKOWYCH

W koncu grudnia 2010 w czasopi$mie Jour-
nal of Nutrition and Metabolism opubliko-
wano niezalezne badanie Instytutu Hochr-
hein, dotyczace skutecznoSci programu me-
tabolic balance® [2]. Badanie to zostato
przeprowadzone we wspOtpracy z Instytu-
tem Zarzadzania Jako$cia i Medycyny Spo-

tecznej Kliniki Uniwersyteckiej we Freibur-
gu. Jego wyniki pokazuja jednoznacznie, ze
osoby z nadwaga efektywnie redukuja mase
ciala i dodatkowo sa w stanie dlugotrwale
ja utrzymac.

Ogdlnie uznawana miarg dlugotrwatego
sukcesu programu regulacji masy ciata jest
redukcja masy wyjSciowej o co najmniej 5%
i utrzymanie jej przez rok [3]. W tym bada-
niu 62,5% uczestnikéw przekroczyto ten
prog (ryc. 1); 31,1% uczestnikéw programu
stracitlo nawet ponad dwa razy wigcej niz
przewiduje ten wskaznik, a wigc ponad 10%
swej wyjSciowej masy ciala (ryc. 2). Ocena
skutecznosci jakiegokolwiek programu od-
chudzania powinna wykaza¢, ze 50% uczest-
nikéw osiagneto S-procentowa redukcje
masy ciata, a 20% uczestnikéw powinno stra-
ci¢ conajmniej 10% swojej wagi [4]. W trak-
cie niniejszego badania osiagnigto wyzej wy-
mienione, a nawet lepsze wyniki.

O tym, ze takie wyniki nie stanowia reguty,
Swiadcza miedzy innymi wyniki badania
,Odchudzam si¢ — ewaluacyjna koncepcja
redukcji wagi i trwatego przejscia na petno-
wartoSciowe odzywianie Niemieckiego To-
warzystwa Zywienia” z 2008 roku, wedtug
ktorych 26% uczestnikow w ciggu trwajace-
go rok programu zmniejszyto swoja mas¢
ciata 0 5% lub wigcej, a 5% stracito i utrzy-
mato 10% lub wigce;.

Poza tym naukowcoéw zaskoczyla wyrazna
poprawa wynikéw badan laboratoryjnych
krwi uczestnikdéw, stwierdzona w okresie
trwania badania, jak réwniez informacje
z ich strony o znacznej poprawie jakoSci
zycia w odniesieniu do stanu ich zdrowia.
Na poczatku badania tylko 38% uczestnikow
podawalo (ryc. 3), ze ich jakos¢ zycia nie jest
ograniczona (norma w Niemczech: 75%).
Wiele 0s6b skarzyto si¢ na odczuwalne badz
znaczne ograniczenia. Po roku status ten wy-
raznie si¢ poprawit (ryc. 4) — 68% uczestni-
kéw byto zadowolonych ze swojej jakoSci zycia.
Podczas gdy na poczatku badania 27% uczest-
nikéw cierpiato z powodu znacznych ograni-
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czen zdrowotnych, po roku ich liczba spadta do
11,3%, zréwnujac si¢ tym samym praktycznie
ze $rednig dla mieszkancéw Niemiec [10%].
Inny wynik badania dowodzi, ze poprzez
konsekwentna zmiang sposobu odzywiania
zgodnie z systemem czterofazowym, objawy
zespotu metabolicznego (nadwaga, cukrzy-
ca, nadciS$nienie tetnicze i zaburzenia meta-
bolizmu thuszczoéw) wyraznie si¢ poprawiaja.
79% uczestnikdéw, u ktérych na poczatku
programu stwierdzono zesp6t metaboliczny,
po roku nie spetniato juz kryteriéw jego roz-
poznania. 53% uczestnikow chorych na cu-
krzyce, otrzymujacych insuling na poczatku
badania nie otrzymywaly jej wiecej nawet po
uptywie roku.

Program metabolic balance® pokazuje, ze
tego rodzaju modyfikacje sposobu odzy-
wiania sa mozliwe do zrealizowania i pro-

wadza do trwalych zmian w Zyciu jego

Forum Zaburzen Metabolicznych 2011, tom 2, nr 2, 119-123

uczestnikow. Metoda ta jest szczegdlnie

zalecana w przypadku os6b, ktore poprzez

regulacje masy ciata chca polepszy¢ stan

swojego zdrowia.
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