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Poczucie winy po Swigtecznym biesiadowaniu to niemal tradycja, réwnie silna, co dzielenie sie optatkiem.
Gdy waga tazienkowa wskazuje nagle 3 kilogramy wiecej, tatwo wpasc w panike
i siegngé¢ po radykalne "detoksy". Ten nagty skok wagi to w 80-90% woda i glikogen, a nie tkanka
ttuszczowa. Kampania GOOD MOVE zacheca: zamiast sie zadreczaé, zréb maty krok w strone réownowagi.

Okres Swigteczny to czas celebracji, ktéory w kulturze
dietetycznej czesto zamienia sie w okres leku. Badania
wskazujag, ze panika wywotana nagtym wzrostem masy ciata
po Swietach prowadzi do podejmowania szkodliwych decyzji -
gtodowek i restrg_.;kcji.1 Tymczasem kampania edukacyjna
GOOD MOVE, realizowana przez Stowarzyszenie Polskich
Dystrybutorow Owocéw i Warzyw ,Unia Owocowa”, promuje
podejscie ,matych krokéw”. Zamiast dgzyc do nierealistycznej
perfekcji i karaé¢ sie za Swigteczne przyjemnosci, eksperci
kampanii zachecajg do zrozumienia swojego ciata
i spokojnego powrotu do zdrowych nawykow.

' Maple Canyon Therapy, Ditch the scale, Link - https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/5-a-day/why-5-a-
day/#:~:text=The%205%20A%20Day%20campaign,and%20some%20types%200f%20cancer


https://www.maplecanyontherapy.com/blog/ditch-the-scale
https://www.maplecanyontherapy.com/blog/ditch-the-scale
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DLACZESS Ni€ DA Sie PRZYTYC 3 K9 TIUSZCZU W 3 DNI?

Najwazniejszg informacja, ktéra powinna ostudzié
poswiqteczne emocje, jest czysta matematyka
ttuszczowa to

metaboliczna. Tkanka

skondensowana energia. Aby przybraé 1 kg
"prawdziwego" ttuszczu, organizm musi przyswoié
nadwyzke energetyczng rzedu 7000-7700 kcal

ponad swoje dzienne zapotrzebowanie.

Oznacza to, ze aby przytyé 3 kg ttuszczu, o ktére

czesto obwiniamy sie wchodzgc na wage,

musielibySmy spozyé nadwyzke rzedu 21 000 kcal
w ciqgu trzech dni - czyli tyle, ile dostarcza az 300

pierogéow. Jest to scenariusz fizjologicznie

niemozliwy do zrealizowania dla zdecydowanej
wiekszosci ludzi.
badania nad ekstremalnym

Jak pokazujqg

przekarmianiem (nadwyzka 1000-3000 kcal
dziennie), realny przyrost tkanki ttuszczowej w tak
krotkim czasie jest ograniczony. Nawet przy bardzo
obfitym Dbiesiadowaniu, rzeczywisty przyrost
ttuszczu w ciggu 3 dni Swigt wynosi maksymalnie
0,5-0,7 kg.3 Skad wiec bierze sie te dodatkowe 2-3

kg na wyswietlaczu wagi?

2Eureka Health, Water Weight vs. Fat Loss: Why Your Scale Fluctuates 5 Pounds, Link - https://coreteam.pl/413257-najpopularniejsze-owoce-czerwca-kantar-polska
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3 A. Leaf, J. Antonio, The Effects of Overfeeding on Body Composition: The Role of Macronutrient Composition - A Narrative Review, ,International Journal of Exercise Science” 2017, vol.

10, no. 8, s. 1275-1296, Tamze.



https://www.eurekahealth.com/resources/water-weight-vs-fat-loss-scale-fluctuates-5-pounds-en
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5786199/
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WiClKA TR®5CA: GLiIKS9EN, WeDA i S

Skok wagi jest zjawiskiem fizjologicznym, a nie miarg porazki. To iluzja, na ktérg sktadajg sie trzy
tymczasowe i w petni odwracalne czynniki:

1.Glikogen: gwiqteczne potrawy obfitujg w weglowodany (pierogi, ciasta), ktére organizm magazynuje
w miesSniach i wagtrobie jako glikogen. Cztowiek moze zmagazynowac ok. 500 g glikogenu. Kluczowe
jest to, ze glikogen wigze wode - kazdy 1 gram glikogenu zatrzymuje w organizmie od 3 do 4 graméw
wody.*

2.Retencja wody przez séd: Tradycyjne dania (Sledzie, wedliny, barszcz) zawierajg duzo soli. Aby
utrzymaé réwnowage elektrolitowqg, organizm tymczasowo zatrzymuje wode, by "rozcienczyc"
nadmiar sodu. To powoduje charakterystyczne uczucie opuchniecia i moze dodac kolejne 0,5 - 1 kg do

. 5
wyniku na wadze.

3.Tres¢ jelitowa: Obfite positki wazq swoje. Waga tazienkowa bierze pod uwage wszystko - réwniez
niestrawiony pokarm zalegajgcy w jelitach. Moze to stanowi¢ dodatkowe 0,5 - 1 kg, zanim uktad
trawienny wréci do normalnego rytmu.

“V.E. Fernandez-Elias, J.F. Ortega, R.K. Nelson, R. Mora-Rodriguez, Relationship between muscle water and glycogen recovery after prolonged exercise in the heat in humans,
.European Journal of Applied Physiology” 2015, vol. 115, no. 9, s. 1919-1926, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25911631/
°H. Palsdottir, Does Sodium Make You Gain Weight?, Healthline, https://www.healthline.com/nutrition/does-sodium-make-you-fat



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25911631/
https://www.healthline.com/nutrition/does-sodium-make-you-fat
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MiT DETEKSU i1 PULAPKA L€KU

Niezrozumienie tych mechanizmow
napedza lek przed przytyciem (tzw.
Anxiety About Getting Fat), ktory popycha
wiele oséb w strone ,poswigtecznych
detoksow” i gtodowek.

Szybki spadek wagi podczas detoksu (np. 3
kg w 3 dni) to nie spalanie ttuszczu, ale
utrata wody i opréznienie jelit - doktadnie
tych samych komponentoéw, ktore
sztucznie zawyzyty wage.” Gtodéwki nie
naprawiajqg sytuacji, a jedynie odwadniajqg
organizm i wprowadzajg niepotrzebny
stres metaboliczny.
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PSUJRET D® REWNSWASYi
W STYIU Geed MOVE

spirale
sumienia, warto postuchaé¢ przestania
kampanii GOOD MOVE. Powrét do formy
nie wymaga drastycznych srodkoéw,

Zamiast wpadaé w wyrzutow

a jedynie czasu i spokoju. Organizm dqzy
do homeostazy - nadmiar wody zostanie
wydalony, a glikogen zuzyty, gdy tylko
wrécimy do normalnej rutyny.’



https://potreningu.pl/artykuly/dietetyka-i-zdrowe-odzywianie/mity-zywieniowe-mit-9-powinienes-regularnie-robic-detoks-6385
https://potreningu.pl/artykuly/dietetyka-i-zdrowe-odzywianie/mity-zywieniowe-mit-9-powinienes-regularnie-robic-detoks-6385
https://www.virtua.org/articles/how-to-bounce-back-from-holiday-overeating

JAK WRECIC De REUWNSWAYi R€Z STRESU?

* Pij wode: Paradoksalnie, aby pozbyc¢ sie nadmiaru wody zatrzymanej przez sél, nalezy pic jej
wiecej (ok. 2-2,5 litra dziennie). Pomoze to nerkom wyptuka¢ nadmiar sodu.

® Zacznij sie rusza¢ (stopniowo zwiekszajgc aktywnosc): Nie musisz biegaé¢ maratonu. Szybki
spacer to najlepszy sposéb na zuzycie nadmiaru glikogenu z miesni.

®* Schowaj wage: Nie wchodz na wage przez 5 dni po Swietach. Daj ciatu czas na samoistne
pozbycie sie nadmiaru wody i ustabilizowanie wagi.

Kampania GOOD MOVE przypomina: jeden gorszy weekend czy trzy dni Swiqt nie przekreslajq
Twoich starain o zdrowie. Kluczem jest to, co robisz przez pozostate 360 dni w roku. Zamiast
restrykcji, wybierz jabtko na drugie Sniadanie i spacer. To wtasnie te mate, dobre wybory budujq
trwatqg forme - bez paniki i bez presiji.

Wiecej o programie GOOD MOVE na stronie
- https://good-move.eu/pl/good-move-in-poland/

A takze na social mediach kampanii :

Instagram instagram.com/good_move_eu
Facebook facebook.com/profile.php?id=61557025402749
YouTube https://www.youtube.com/@Good._Move_eu
TikTok https://www.tiktok.com/@good_move_eu

Dofinansowane przez
Unig Europejska

Sfinansowane ze Srodkdw UE, Wyrazone poglady i opinie 3 jedynie opiniami autora lub autordw i niekoniecznie odzwierciedlajq poglady | opinie
Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Badan Naukowych (REA). Unia Europejska ani organ przyznajacy dotacje nie ponosza a nie
odpowiedzialnosci. Aby uzyskaé wskazdwki dotyczace zréwnowazonej i zdrowej diety, zapoznaj sig z zaleceniami Narodowege Instytutu Zdrowia Publicznego PZH-FIB,



https://good-move.eu/pl/good-move-in-poland/
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqa0pEYldzTG5LdUVJa0xZZmdLZGZxUDZISWYzZ3xBQ3Jtc0tsTW1ObEJzUktQSEVpbDRwaWxBbTFCT0JhUURfaEt1UU5YcktpcjlJQVBhckoxWi1uNE1uWVJfTDI5VXhGa1VjNFVWQ2YyX1dockJROVBEMmpwOVFpck5mV0xCZEk5d3IyWjUzcFN0cTM5T3ZNN1J1Zw&q=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Fgood_move_eu%2F
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqbXMtRzdhZTMyUkVjZ0dsZjF2R2NydWxFNURZd3xBQ3Jtc0tsbnBkV3gwUGNjSHpPTUYwTm5ZTFU3bmVWTUVUNF9TRDBSYmg1TVpnd2pMVEtnV2VwWWlJMjhJTGRJM2daSzRubWZqRTJrekoxMk1FMjctTHNEMkJTUnMtRGt5LU5UYVZxSjRYZ0lfUWJCN2RiVUtmbw&q=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fprofile.php%3Fid%3D61557025402749
https://www.youtube.com/@Good_Move_eu
https://www.tiktok.com/@good_move_eu

