Cheat meals, cheat day - czy warto
oszukiwacd na diecie?

W ostatnim czasie coraz wieksza popularnoscia ciesza sie koncepcje
zywieniowe pokroju , cheat day” czy ,,cheat meal”. Positki oszukane
polegaja zwykle na dostarczaniu nadprogramowych kalorii ze ,,Smieciowego
jedzenia”, to nic innego jak zaplanowane odstepstwa od rezimu diety. Tego
typu rozwiazania czesto polecane sa jako sposéb na przefamanie impasu w
diecie odchudzajacej, bowiem bezmysine wprowadzanie tych metod moze
nies¢ za soba pewne ryzyko. Czy jednak przy konsekwentnym trzymaniu sie
zasad zdrowej diety, mozna sobie pozwoli¢ na pewne odstepstwa?

Cheat meals

Cheat meals, czyli w wolnym tlumaczeniu ,,0szukane posiki” maja na celu
przelamac zastdj podczas redukcji tkanki tluszczowej, a takze rozladowad
napiecie psychiczne zwigzane z restrykcyjna dieta. Najwieksze korzysci
wynikajgce z obecnosci oszukanych positkéw w diecie moga wyciggnaé gtéwnie osoby
bardzo aktywne, bedace w toku dtugotrwatego stosowania diet redukcyjnych, a takze
charakteryzujgce sie niskim poziomem zattuszczenia. W przypadku oséb z nadwaga
tego typu praktyki moga w sposdb istotny zaburzac efektywnos¢ procesu utraty
tkanki tluszczowej, a takze utrudni¢ prace nad zmiang nawykoéw zywieniowych.

Odstepstwa w formie oszukanego positku od dotychczasowej diety nie
doprowadza do natychmiastowej degrengolady metabolicznej - pod
warunkiem, ze zachowamy racjonalne podejscie do kwestii doboru
pokarmow. Oczywiscie nie nalezy przy tym popadac w skrajnosc i trzymac sie
kurczliwie typowych positkéw na jakich bazuje nasza dieta. W zdrowej diecie opierajgcej
sie na nisko przetworzonych pokarmach znajdzie sie tez miejsce na produkty takie jak
czekolada, zelki czy lody. Nalezy je jedynie odpowiednio dopasowac do tygodniowego
bilansu kalorycznego. Warto jednak tutaj nadmieni¢, iz wprowadzenie tego typu
produktéw do menu nie dotyczy oso6b otytych z zaburzeniami hormonalnymi.

Cheat day

Na poczatku warto nadmieni¢, iz idea ,,cheat day” ma rézne sposoby
definiowania, innymi sfowy tzw. ,,oszukany dzien” dla kazdego moze
oznaczac co innego. Niestety, chociaz teorii dotyczgcych omawianego zagadnienia
jest dos¢ duzo, wieksza czes$¢ z tych najbardziej popularnych nie ma zadnego
racjonalnego uzasadnienia. Przyjeto sie uwazad, iz ,,dzien wolny od diety” polega na
spozywaniu dowolnej ilosci produktéw, ktére sg catkowicie zakazane w diecie
odchudzajgcej, gtdwnie wysoko przetworzone, niezdrowe jedzenie takie jak stodycze i
dania typu fast food. Otéz zwolennicy tej teorii uwazaja, iz za pomoca gory
kalorii moga efektywnie podkreci¢ tempo metabolizmu, niemniej jednak
nadmierne fakomstwo moze przyniesc¢ niekiedy skutek odwrotny od
zamierzonego (do tego typu zagadnienia odniose sie w dalszej czesci
opracowania). Problem polega przede wszystkim na tym, ze nie wszyscy do konca
zdajg sobie sprawe z tego, jakg dawke energii dostarczajg w trakcie odpoczynku od
codziennej diety. Zdarza sie i tak, ze niektérzy ludzie sg w stanie przekroczy¢ 5-10
tysiecy pustych kalorii w ciggu jednego dnia, tudziez warto nadmieni¢, iz nie ma takich



jednostek, ktérym wysztoby to na dobre.

Wady i zalety oszukiwania na diecie odchudzajacej

Przyjefo sie iz koncepcje zywieniowe takie jak ,, cheat day” czy ,,cheat
meals” skutecznie moga pomoc przetamac stagnacje w diecie odchudzajacej.
W rzeczywistosci jednak okazuje sie, iz tego typu praktyki realizowane w
sposob nieprzemyslany moga by¢ potencjalne grozne dla ogodlnie pojetego
zdrowia metabolicznego. Wyniki dostepnych badan naukowych pokazuja, iz zaledwie
1-2 dni nieodpowiedniej diety obfitujgcej w produkty wysokoweglowodanowe i
przetworzone moze doprowadzi¢ do zaburzenia gospodarki insulinowo-glukozowej,
ktéra przyczynia sie do rozwoju hiperglikemii i hiperinsulinemi wywotujgc
ogdlnoustrojowy stan zapalny. Istotnie wptywa to na podwzgdrze powodujgc obnizenie
wrazliwosci leptynowej, czyli stan w ktérym mozg staje sie niewrazliwy na sygnaty
wysytane przez leptyne. W takiej sytuacji taknienie sie nie zmniejsza pomimo, ze
zgromadzilismy juz dostatecznie duzo energii, innymi stowy mozemy czuc sie nasyceni,
ale apetyt jest ciggle pobudzany. Skutkiem leptynoopornosci jest zaburzenie
mechanizmdéw odpowiedzialnych za kontrole taknienia (we wspomnianym badaniu
mowiono o chwilowej insulinoopornosci, ktéra mimo wszystko moze nies¢ za sobg
dtugofalowe skutki uboczne). Jak sami zdgzyliScie zauwazy¢ ekstremalne ,,odstepstwa
od diety” w przypadku oséb z nadwagg rozpoczynajgcych prace nad sylwetka sg
bezwzglednie odradzane. Oszukane positki nalezy bowiem planowac w taki sposéb,

aby bilans tygodniowy nie zostat przekroczony. Wprowadzenie do diety drobnych
oszustw moze byc¢ korzystne przede wszystkim dla osob:

z wyzszym poziomem tkanki miesniowej i nizszym ttuszczowse;;
z dobrg kondycjg metaboliczng;

z wysoka aktywnoscig fizyczng w skali tygodnia;

redukujgcych mase ciata juz od pewnego czasu;

stosujacych diety z matym udziatem weglowodanéw.

Starannie przemyslane odstepstwa od diety moga korzystnie wptyna¢ na zmiany w
wydzielaniu hormonéw takich jak leptyna, kortyzol czy hormony tarczycy. Przy
zdroworozsgdkowym podejsciu do kwestii doboru pokarméw stosowanie oszukanych
positkdw - nie dni, moze okazac sie skutecznym narzedziem w pracy nad sylwetka.
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