Zrédto: https://fitpo50.pl/jedz-wiecej-po-50.html

Jedz wiecej. Dlaczego niedojadanie po 50-tce niszczy efekty treningu
szybciej niz lenistwo.
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wiejski Hamburger gotowane  avbuza twarde gotowana
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Serek bialy poltiusty Haﬁgg:eggr or Ziemniaki ugotowane  Arbuz plaster Jajkonatwardo  Ryba ugotowana

(ok. 100g) ) 2o (2'sztuki, bez masta)  (duzy, ok. 250g) (1 sztuka) (np. dorsz, 150g)

Wiekszos¢ osob po pieédziesigtce, ktdre zaczynajg ¢wiczyé, popetnia ten sam btad: ogranicza jedzenie, zeby
szybciej schudngé. Wyniki sg zte. Ciato stabnie zamiast silnie¢. Zmeczenie roénie. | po trzech tygodniach
przychodzi mysl: to nie jest dla mnie. A przyczyng nie byt trening — byta dieta.

Kluczowe wnioski

* Najwazniejsze: Wiekszo$¢ osob po piecdziesigtce, ktére zaczynajg éwiczy¢, popetnia ten sam biad:
ogranicza jedzenie, zeby szybciej schudngg.

« W artykule znajdziesz konkrety o: Dieta czy ¢wiczenia — co daje wiecej efektow?.

* Drugi kluczowy temat: Proporcja — ile robi dieta, ile éwiczenia?.

Dieta czy ¢wiczenia — co daje wiecej efektow?

To pytanie zadato sobie wielu naukowcéw. Odpowiedz jest zaskakujgca, ale jednoczes$nie bardzo
praktyczna.

Analiza danych uczestnikéw programu ekstremalnej utraty wagi wykazata, ze dieta sama w sobie
dawata wiekszy efekt utraty masy ciata niz same éwiczenia. Sama dieta = 34 kg utraty wagi w 30
tygodni z 65% z tkanki tltuszczowej. Same ¢wiczenia bez diety = 2,7 kg, ale w 100% z tkanki
tluszczowej, bez straty miesni. Kluczowy wniosek: dieta skraca wage, ale trening decyduje o tym z
czego ta waga pochodzi.

Zrédto: Hall KD. (2013). Diet versus Exercise in the Biggest Loser Weight Loss Competition. Obesity, 21(5),
957-959. doi: 10.1002/0by.20065. PMC3660472.

To jedno z najwazniejszych zdan w zywieniu i sporcie: przy odchudzaniu dieta zwykle odgrywa wiekszg role
niz sam ruch. Ale jesli schudniesz tylko dietg bez ¢wiczen — 25-35% tej straty to miesnie, nie tluszcz. Czyli
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pozbywasz sie czegos, czego nie chciates sie pozbyc.

Badania pokazuja, ze dieta bez éwiczen prowadzi do straty masy miesniowej na poziomie ok. 25% catkowitej
utraty wagi. Potgczenie diety z treningiem sitowym redukuje te strate nawet o 50%. U kobiet w wieku 40-60
lat éwiczacych z dietg nie odnotowano utraty miesni (LBM), podczas gdy grupa dietujgca bez ¢éwiczen stracita
znaczgcg mase miesniowg przy poréwnywalnym spadku wagi.

Zrédto: PMC7325539 — A comparison of diet versus diet + exercise programs for health improvement in
middle-aged overweight women. / Frontiers in Nutrition 2025. doi: 10.3389/fnut.2025.1579024

Dieta odchudza. Trening decyduje co zostaje. Po 50-tce traci sie naturalnie miednie — dieta bez treningu ten
proces przyspiesza. Trening z odpowiednig dietg go odwraca.

Proporcja — ile robi dieta, ile cwiczenia?

Zespot naukowcow z USA i Europy przeanalizowat dziesiatki badan i wytonit nastepujgcg tabele proporcii
efektéw:

Cel Dieta (%) Cwiczenia (%) Oba razem Utrata masy ciata ~75% ~25% Optymalnie Zachowanie migsni
Kluczowe Kluczowe Niezbedne Spadek ttuszczu Duzy efekt Mniejszy efekt Najlepszy efekt Metabolizm
spoczynkowy Pomaga ograniczy¢ spadek "Naprawia" metabolizm Najlepiej Zdrowie serca Dobry efekt
Bardzo dobry Synergiczny

Dlaczego NIEDOJADANIE jest problemem — szczegodlnie po
50-tce

Wiekszo$¢ ludzi, kiedy styszy ,jedz lepiej”, styszy ,jedz mniej”. To btad. Po pie¢dziesigtce jednym z gtdwnych
probleméw jest to, ze wiekszo$¢ osdb dostarcza za mato biatka, za mato kalorii na pokrycie potrzeb
trenujgcego organizmu, i za mato skfadnikow odzywiajgcych miesnie.

Co sie dzieje kiedy jesz za mato i Ewiczysz?

Wyobraz sobie, ze Twoje ciato to firma. Masz kontrakt na budowe domu (mies$nie), ale cedzisz budzet do
zera, bo chcesz zaoszczedzi¢. Firma nie buduje domu — bierze materiaty z innych budynkéw ($cigga
miesnie jako paliwo). Efekt: ani domu nie ma, ani innych budynkéw nie przybyto.

Kiedy jesz zbyt mato biatka i kalorii, a jednoczesnie trenujesz — ciato wchodzi w stan kataboliczny, czyli
rozktada miesnie. Trojkat: mato jes¢ + duzo ¢wiczyé + spadek ptynnosci — brzmi pieknie, a jest biologiczng
putapka.

Utrata masy ciata osiggana przez samg restrykcje kalorii prowadzi do ubytku bezttuszczowej masy ciata
(miesnie, kosci) w granicach 25-35% catkowitej straty wagi. U 0osdb z prawidtowg wagg strata miesni moze
przekraczaé 35% ogétu. Trening oporowy przy ograniczeniu kalorycznym zmniejsza te strate nawet o 50%.

Zrédto: Cava E. et al. (2017). Preserving Healthy Muscle during Weight Loss. ScienceDirect / Advances in
Nutrition, 8(3), 511-519. PMC5308821.

lle biatka naprawde potrzebujesz po 50-tce?

Oto konkretne liczby, oparte na aktualnych wytycznych europejskich i amerykanskich:

Rekomendacja dla osob po 50-tce ¢wiczgcych sitowo



1,5-2,0 g biatka na kg masy ciata dziennie. Dla osoby wazgcej 75 kg = 112—150 g biatka na dobe.
Przecietna Polka i przecietny Polak dostarczajg zaledwie 0,7-0,9 g/kg. To prawie dwa razy za mato.

Europejskie Towarzystwo Geriatrii Klinicznej i Zywienia (ESPEN) rekomenduje spozycie biatka na poziomie
minimum 1,0—1,2 g/kg masy ciata dziennie dla zdrowych starszych dorostych, a dla oséb aktywnych fizycznie
— 1,5-2,0 g/kg. Badanie na kobietach w wieku 50—70 lat wykazato, ze spozycie 1,2 g/kg z rozkladem
minimum 30 g biatka na positek istotnie poprawiato sktad ciata i funkcje fizyczna.

Zrodto: ESPEN Guideline 2019 / Cava E. et al., Advances in Nutrition / Bauer J. et al. Evidence-based
recommendations for optimal dietary protein intake in older people. JAMDA 2013.

Skad wzig¢ biatko — konkrety

Nie musisz pi¢ odzywek. Mozesz — ale nie musisz. Oto co daje biatko w zwyktym jedzeniu:

Produkt Porcja Biatko (g) Pier$ z kurczaka (pieczona) 150 g ~42 g biatka Twarég pétttusty 200 g ~36 g biatka
Jajka 3 sztuki ~19 g biatka toso$ (pieczony) 150 g ~30 g biatka Grecki jogurt (0%) 200 g ~20 g biatka
Ciecierzyca (gotowana) 200 g ~17 g biatka Tofu twarde 150 g ~18 g biatka Odzywka biatkowa (1 porcja) 1
miarka (~30 g) ~24 g biatka

Dieta na chwile czy zmiana totalna? To jest wtasciwe pytanie

Wiekszos$¢ osdb mysli o diecie jako o projekcie z terminem. Tysigc kalorii dziennie przez dwa miesigce,
potem — wracamy do normalnego. To jest wtasnie powdd, dlaczego prawie kazda dieta konczy sie efektem
jo-jo.

Efekt jo-jo jest biologicznie wyjasniony. Po powrocie do starego sposobu jedzenia organizm, ktéry stracit
miesnie podczas diety, ma nizszy metabolizm bazowy. Kazda ta sama ilos¢ kalorii daje teraz wiecej ttuszczu
niz przed dietg. Badania pokazuja, ze cykl odchudzanie-tycie stopniowo pogarsza sktad ciata przy kazdym
cyklu.

Zrédio: Frontiers in Nutrition 2025, Systematic Review. doi: 10.3389/fnut.2025.1579024. / Cava et al.
Preserving Healthy Muscle during Weight Loss.

Zamiast diety na chwile — drobne, trwate zmiany nawykéw. Nie trzeba wyrzucac z zycia czekolady, chleba
ani wina. Trzeba zmieni¢ proporcje i czestotliwos¢. To jest dietg na cate zycie — i nie jest dietg, bo staje sie
normalnym jedzeniem.

Najlepsza dieta to ta, ktorej bedziesz sie trzymac przez piec¢ lat. Jesli nie widzisz siebie na tej diecie za pie¢
lat — nie zaczyna,.

— Na podstawie: Mozaffarian D. (2016). Dietary and Policy Priorities for CVD. Circulation, AHA Journals.

Jak sobie radzicC z taknieniem — bez walki z sobg

taknienie po 50-tce ma trzy gtébwne biologiczne przyczyny. Kiedy je rozumiesz, przestan by¢ wrogiem —
staje sie informacja.

Przyczyna 1: Glukoza skacze i spada
Jesz btyskawiczne weglowodany (biate pieczywo, stodycze, soki) — glukoza we krwi gwattownie rosnie,
wydzielana jest duza porcja insuliny, glukoza spada ponizej normy — i pojawia sie wilczy gtéd.

Rozwigzanie: jedz biatko i ttuszcze razem z weglowodanami. Zwalniajg wchianianie glukozy, stabilizujg
poziom cukru, faknienie mija.



Przyczyna 2: Brak biatka w positku

Biatko najsilniej ze wszystkich makrosktadnikéw hamuje apetyt. Powoduje wydzielanie GLP-1i PYY —
hormonéw sytosci. Positek z duzg iloscig biatka daje uczucie sytosci na 3—4 godziny. Positek bez biatka — na
godzine.

Diety wysokobiatkowe (>25% kalorii z biatka) znaczgco zmniejszajg uczucie gtodu i spontaniczne spozycie
kalorii — bez koniecznosci liczenia kalorii. Efekt jest mierzalny: badani jedzgcy wiecej biatka spontanicznie
spozywali 441 kalorii mniej dziennie w poréwnaniu z grupg niskobiatkowa.

Zrédto: Weigle DS et al. (2005). American Journal of Clinical Nutrition, 82(1), 41—48.

Przyczyna 3: Niedostateczne nawodnienie

Mézg myli pragnienie z gltodem. To nie mit — to fakt neurologiczny. Centrum pragnienia i centrum gtodu sg
anatomicznie blisko siebie w podwzgérzu i sygnaty mogg sie mieszac. Szklanka wody przed positkiem — i
czesto okazuje sie, ze jedzenia potrzebujesz mnie;j.

Trzy praktyczne sposoby na faknienie

1. Zjedz 20-30 g biatka przy kazdym positku — bedziesz syty dtuzej.

2. Szklanka wody 15 minut przed jedzeniem — zmniejsza porcje o srednio 13%.

3. Nie jedz przy ekranie — uwaznos¢ podczas jedzenia zwieksza poczucie sytosci przy tej samej iloSci
jedzenia.

Obalamy mity — jeden po drugim

MIT FAKT Po 50-tce trzeba je$¢ mato, zeby nie tyé. Problemem bywa zaréwno jako$¢ jedzenia, jak i jego
ilos¢. Niedobory biatka przyspieszajg utrate miesni, ktére obnizajg metabolizm. Jedz wiecej biatka, ¢wicz — i
tatwiej bedzie lepiej regulowa¢ wage. Jes¢ mniej i cwiczy¢ — to na pewno zatatwi sprawe. Jesli jesz za mato
biatka i ¢wiczysz — tracisz miesnie. Ciato "je" je jako paliwo. Wynik: spadek wagi, ale stabsze ciato i nizszy
metabolizm. Odzywki biatkowe sg dla kulturystéw. Odzywka biatkowa to po prostu skoncentrowane biatko z
mleka lub roslin. Nie roézni sie od kurczaka. Przydaje sie, gdy ciezko dostarczyé wystarczajgco biatka z
jedzenia. Ttuszcze w jedzeniu powodujg tycie. Biate pieczywo i cukry powodujg tycie. Zdrowe ttuszcze
(awokado, orzechy, oliwa, ryby) — dajg sytos¢ i sg niezbedne dla hormonéw po 50-tce. Jak zgtodnieje — to
staba silna wola. taknienie to sygnat biologiczny, nie charakter. Grelina (hormon gtodu) rosnie przy

niedoborze kalorii i biatka. Odpowiednie jedzenie redukuje greline — silna wola nie jest potrzebna.

Praktyczny tygodniowy schemat — bez liczenia kalori

Nie musisz liczy¢ kalorii. Musisz dba¢ o proporcje. Oto prosta zasada talerza:
Zasada talerza dla osob po 50-tce ¢wiczacych

1/2 talerza: warzywa i sataty (btonnik, witaminy, sytos¢).

1/4 talerza: biatko (mieso, ryby, jajka, rosliny strgczkowe).

1/4 talerza: ztozone weglowodany (kasza, ryz petnoziarnisty, ziemniaki, makaron razowy).
Do tego: tyZzka oliwy lub gars¢ orzechow jako zdrowy ttuszcz.

| jedno dodatkowe zyczenie — ktore nie jest o jedzeniu, ale o psychologii: nie réb sobie zakazow. Zamiast
»nie moge jes¢ czekolady” — ,jem czekolade w matych iloSciach i z przyjemnoscig”. Zakaz kreuje obsesije.
Zgoda na miare kreuje kontrole.

Najlepsza dieta to ta, ktorej bedziesz sie trzymacé przez piec lat. Jesli nie widzisz siebie na tej diecie za pie¢
lat — nie zaczyna,.



— Na podstawie: Mozaffarian D. (2016). Dietary and Policy Priorities for CVD. Circulation, AHA Journals.

Jedz wiecej — wtadciwych rzeczy. Biatko, warzywa, zdrowe tluszcze, woda. Mniej przetworzonej zywnosci —
ale nie jako zakaz, jako stopniowy wybor. | ¢wicz. Bo razem te dwie rzeczy dajg to, czego zadna nie daje
osobno: silne ciato, ktére zyje lepigj i dtuzej.

Jesli chcesz to wdrozyé krok po kroku, potgcz ten tekst z przewodnikiem Dieta po 50-tce kontra nawyki oraz z
materiatem o ukrytym cukrze w ,zdrowych” produktach.

W praktyce treningowej przydadza Ci sie tez zasady z artykutu o nawodnieniu na sitowni po 50-tce i
konkretne rekomendacje z tekstu Biatko i kreatyna po 50-tce.
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FAQ

Dlaczego po 50 warto jes¢ wiecej biatka?

Po 50 organizm stabiej wykorzystuje bodziec anaboliczny, wiec odpowiednia podaz biatka pomaga utrzymaé
miesnie i sprawnos¢. To wazne przy treningu i w profilaktyce sarkopenii.

lle biatka na positek po 50 bedzie rozsgdne?

Czesto dobrze dziata okoto 25-40 g biatka na gtéwny positek, zaleznie od masy ciata i aktywnosci. Dzieki
temu tatwiej utrzymacé sytos¢ i regeneracje.

Jak zwiekszy¢ biatko w diecie bez suplementow?

Najprosciej dotozy¢ do positkdw jajka, nabiat wysokobiatkowy, ryby, chude mieso, tofu lub strgczki. Warto
rozktadac¢ biatko rownomiernie w ciggu dnia.
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