System Nowaka - odchudzanie z
elementami fizjologii i1 biochemii

llos¢ pozycji ksiazkowych o tematyce diet i zdrowego odzywiania sprawia, ze
ksiegarniane pdéiki uginaja sie pod ciezarem niezliczonych toméw o tej
tematyce, a przecietny Kowalski zdezorientowany jest natfokiem mniej lub
bardziej prawdziwych informacji o zdrowej diecie. Trudno jest wybracd
pozycje, ktéra w jasny i ciekawy sposéb tlumaczy podstawowe aspekty
fizjologii odchudzania i wskazuje, jak zastosowac je w praktyce. Okazuje sie
jednak, ze takie lektury istnieja, a jedna z nich jest ,,System Nowaka -
odchudzanie z elementami fizjologii i biochemii”. Czy warto jest miec¢ te
ksiazke na swojej bibliotecznej pétce?

System Nowaka - na czym polega?

.System Nowaka - odchudzanie z elementami fizjologii i biochemii” to wydana w 2012
roku ksigzka autorstwa Aleksandra Nowaka - biotechnologa specjalizujgcego sie w
fizjologii i biochemii organizmu. Stosunkowo krétka, lecz niepozbawiona tresci lektura
jego autorstwa jest wartoSciowym zZrédtem informacji na temat podstawowych
proceséw metabolicznych warunkujgcych mechanizmy katabolizmu i anabolizmu
zachodzace w ciele. Na poczatku czytelnik dowiaduje sie, co odpowiada za proces tycia
i czym jest otytos¢. Zwraca tu uwage na pomijany przez wiele oséb - niestety takze
specjalistow - fakt wzglednosci wspdtczynnika BMI, ktdry nie bierze pod uwage sktadu
ciata, a jedynie jego mase. Nowak ktadzie zas nacisk na pomiar ilosci tkanki ttuszczowsej,
jako bardziej wymiernego i wiarygodnego wskaznika otytosci. Na dalszym etapie lektury
czytelnik w jasny i prosty sposdb poznaje podstawowe pojecia (np. BMR - podstawowe
zapotrzebowanie energetyczne) i sposdb szacowania zapotrzebowania
energetycznego danej jednostki. Schematyczne, proste wykresy i rysunki sprawiajg, ze
wiedza jest fatwa do przyswojenia i zapamietania. Autor wyjasnia w ogdiny,
nieskomplikowany sposéb definicje metabolizmu i podstawowych szlakow
metabolicznych takich jak glikoliza czy B-oksydacja kwasow ttuszczowych, a takze ich
role w procesie spalania tkanki ttuszczowej. Jeden z akapitdw poswiecony jest nawet
krétkiemu omowieniu rodzajéw tkanki ttuszczowej (z6tta i brunatna) iich roli w
organizmie. Ciekawym rozdziatem ksigzki jest tez czes¢ dotyczgca faktéw i mitéw
réoznych diet - Nowak omawia w kilku zdaniach wady i zalety diet takich jak kopenhaska,
Atkinsa czy Dukana. Mimo iz nie poswieca im zbyt wiele miejsca, wskazuje gtdwne
zatozenia oraz subiektywng opinie o tych systemach zywieniowych. Wspomniane przez
niego diety sg zas tak popularne, ze wiecej informaciji na ich temat z fatwoscia
znajdziemy w innych pozycjach ksigzkowych. Ksigzka ,System Nowaka...” zawiera
rowniez ogdiny opis podstawowych sktadnikdw pokarmowych - biatek, ttuszczéw,
weglowodandw oraz krotkie omdéwienie roli witamin i mineratéw w funkcjonowaniu
organizmu, na poziomie wystarczajgcym dla osoby niezajmujgcej sie tematyka
odzywiania.

W koncu, autor przechodzi do sedna tematu, czyli opisu wspomnianego w tytule
Systemu Nowaka. Ten model zywienia okazuije sie zas byc po prostu dietg zgodna z
p|ram|dq zywienia opracowang przez Instytut Zywnosci i Zywienia i okre$lang jako
zréwnowazong. Nowak podkresla wiec zasadnos¢ wszystkich odgdrnie przyjetych
zalecen zywieniowych - od spozywania 5 positkdw, przez odpowiedni procentowy
udziat poszczegdinych sktadnikdéw pokarmowych w diecie, po nacisk na role wtasciwej
podazy btonnika i ptynéw kazdego dnia. System Nowaka nie jest wiec rewolucyjng , dietg



cud” - i jak twierdzi autor, takiej diety nie ma - za$ sposobem zywienia zgodnym z
zaleceniami 1IZZ na rok 2012 (rok, w ktérym zostata wydana ksigzka), poszerzonymi o
kilkka dodatkowych aspektow. Jednym z nich jest zwrécenie uwagi na role mikroflory
jelitowej w organizmie cztowieka - miedzy innymi probiotyczne szczepy L.bulgaricus, L.
acidophilus, L. lactis, L.casei - oraz zachecanie do spozywania zywnosci bogatej w te
kultury bakterii (m.in. jogurty, kiszonki). Niematg role autor przypisuje rowniez ziotom t;j.
mniszek lekarski, mieta pieprzowa, koper wtoski, melisa ,papryczka chilii czosnek,
krétko opisujgc ich pozytywny wptyw na organizm i sktad ciata. Zagadnienia te rzadko
poruszane sg w zaleceniach 1ZZ i nie uwzgledniono ich w piramidzie zywienia. Ponadto
autor kilkukrotnie wspomina standardowe zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej. Na
kohcu Nowak zbiera wspomniane zalecenia w autorski Dekalog Odchudzania, ktéry w
dziesieciu punktach podsumowuje opisane w ksigzce zasady. Jest to tatwy sposob
utrwalenia zawartej w ksigzce wiedzy.

System Nowaka - efekty

System Nowaka nie jest ,dietg cud”, ktorej przypisywane sg spektakularne efekty w
ultraszybkim czasie. Autor zreszta neguje istnienie takowych diet i podkresla
zbilansowany sposéb zywienia jako jedyna, wiasciwg droge do polepszenia skfadu ciata i
zdrowia organizmu z zachowaniem proceséw metabolicznych na odpowiednim
poziomie. Zaproponowany przez niego system zywieniowy jest niczym innym, jak
oméwieniem ogdlnie przyjetych zasad propagowanych przez Instytut Zywnosci i
Zywienia z poszerzeniem zaleceh o zastosowanie probiotykdw i ziét o korzystnym
wptywie na metabolizm. Zastosowanie systemu Nowaka z pewnoscig skutkowac bedzie
poprawg wygladu i samopoczucia wiekszosci osdb, ktoérych dieta pozostawiata wiele do
zyczenia. Samo ograniczenie cukru i zwrécenie uwagi na niskoprzetworzony charakter
zywnosci, odpowiednig ilos¢ wody i btonnika oraz aktywnos¢ fizyczng powinno
przynies¢ oczekiwane efekty. Warto jednak pamieta¢, ze istniejg jednostki chorobowe
wymagajace indywidualnego podejscia, ktére nie zawsze pokrywa sie z wymienionymi w
ksigzce zaleceniami.

System Nowaka - czy warto?

»System Nowaka - odchudzanie z elementami fizjologii i biochemii” to ksigzka, ktérag
kazdy amator zdrowej diety powinien mie¢ na swojej pétce. Nie jest pozycjg, dzieki ktorej
staniemy sie ekspertami w sprawach odchudzania i nie da odpowiedzi na wszystkie
pytania dotyczgce prawidtowego zywienia. Ta krétka lektura bedzie dobrym
omoéwieniem podstawowych proceséw metabolicznych iich wptywu na organizm oraz
da nam ogding wiedze w temacie odgdrnie przyjetych zalecen zywieniowych. Proste,
schematyczne wykresy i kilku zdaniowe podsumowania po kazdym rozdziale utatwig
laikowi przyswojenie najwazniejszych informaciji z ksigzki, a zawarty na koncu dekalog
podsumuije catos¢ przedstawionych wiadomosci. Ksigzka nauczy tez jak krok po kroku
obliczy¢ indywidualne zapotrzebowanie kaloryczne i przyblizy przyktadowy dzieh
jadtospisu. Da ogdinikowy, subiektywny poglagd na temat najpopularniejszych diet i
bodziec do dalszych poszukiwan.

Kup diete juz teraz !

Analiza dietetyczna GRATIS !

Opieka dietetyka, psychologa i trenera GRATIS !
30 treningdéw video GRATIS !
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