Zegnaj, ttuszczyku

Wiosna za pasem. Marzysz o
IZejszym ubraniu, ale jednoczes$nie
ta mysl cie przeraza. W trakcie
zimy przytyfas tu i owdzie? Czas na
odchudzanie. Zamiast testowac na sobie nowe specyfiki, ktore pojawiajq
sie w twojej aptece, podejdz do problemu metodycznie.

Pozbycie sie nadmiaru tkanki ttuszczowej sprawia zazwyczaj wiele
ktopotow. To proces wymagajacy czasu, cierpliwosci i rygorystycznego
przestrzegania zalecen dietetycznych. Prawidtowe odchudzanie powinno
tgczy¢ w sobie stosowanie diety niskokalorycznej w pofaczeniu ze
zwiekszeniem aktywnosci fizycznej.

Uwaga na diety - cud !

Wsrdd kobiet wcigz rosnie zainteresowanie dietami-cud, ktére fatwo
mogtyby pomdc w uzyskaniu i utrzymaniu szczuptej sylwetki, jednoczesnie
zapewnhiajac dobre zdrowie i samopoczucie. Co chwile pojawiajg sie howe
diety, "jeszcze lepsze" od dotychczas lansowanych. Ale badz ostrozna.
Zanim zaczniesz stosowac ktéras z nich, dobrze sie zastandw, czy
rzeczywiscie jest taka cudowna i czy nie spowoduje w twoim organizmie
wiekszych strat niz korzysci.

Dieta optymalna

Zwana inaczej dietg Kwasniewskiego, opiera sie na produktach
zwierzecych. Nalezy jes¢ przede wszystkim ttuste miesa, wedliny i ich
przetwory, podroby, jaja oraz ttuszcze: smalec, masto, stonine.
Preferowane sg potrawy smazone i pieczone. Jada sie najczesciej dwa
positki w ciggu dnia. Wszelkie produkty weglowodanowe, owoce i warzywa
sq drastycznie ograniczone. To dieta niedoborowa w zakresie podazy
btonnika, witamin i mineratdow. Dostarcza nadmiaru ttuszczéw nasyconych
i cholesterolu. Jej dtugotrwate stosowanie prowadzi do wzrostu poziomu
cholesterolu i uposledzenia funkcji watroby.

Dieta diamondow

Zaktada odrebne spozywanie produktéw wysokobiatkowych i
wysokoweglowodanowych. Zgodnie z jej zasadami nalezy jes¢ wszelkie
miesa w potaczeniu z warzywami i owocami w postaci suréwek i safatek,
ale bez dodatku ziemniakow, pieczywa, kasz czy makarondw. Zaleca tez



ograniczenie spozycia ttuszczow utwardzonych: margaryn, masmikséw,
smalcu. Zestaw produktéw zalecanych w tej diecie jest zgodny z zasadami
zdrowego zywienia. Jednak pomyst, aby nie taczy¢ ze sobg pewnych
sktadnikdéw, nie ma podstaw dietetycznych.

"Dieta zycia"

Zaleca sie bardzo drastyczne ograniczenie spozycia produktow
weglowodanowych i, w nieco mniejszym stopniu, ograniczenie
przyjmowania biatek pochodzenia zwierzecego. Podstawowg zasadq jest
zakaz taczenia tych sktadnikow diety w jednym positku. Pierwszy positek
mozna zjes¢ o godz. 12 (nie je sie Sniadan), ostatni o 20. Zatozenie
dotyczace godzin spozywania positkow jest zupetnie irracjonalne z punktu
widzenia fizjologii cztowieka.

Dieta Mayo

Charakteryzuje sie wyjatkowo niskg wartoscig energetyczng, rzedu 400-
800 kcal. Drastycznemu ograniczeniu ulega w niej podaz produktow
weglowodanowych oraz ttuszczow. Podstawowym sktadnikiem tej diety sg
jaja. Dieta jest niebezpieczna zwitaszcza dla oséb z chorobami serca. Ma
niedoborowy charakter i moze spowodowac spustoszenie w organizmie.

Dieta kapusciana

Jej podstawg jest zupa z kapusty i innych warzyw. Zupe mozna jes¢
czesto i bez ograniczen. Dodatkowo, w poszczegdlne dni tygodnia, zaleca
sie jedzenie produktéw z innych grup. Dozwolone sg owoce, soki, woda
mineralna, warzywa (w tym pieczone ziemniaki, ciemny ryz). Przez caty
czas powinno sie pi¢ chude mleko. Dieta bardzo monotonna. Nie toleruje
jej wiele oséb, u ktérych kapusta wywotuje wzdecia i zaburzenia jelitowe.

Diety jednosktadnikowe

Jak sama nazwa wskazuje, bazujg gtdwnie na jednym produkcie
spozywczym. W zaleznosci od jego rodzaju wystepujg diety: biatkowe
(jajeczna), weglowodanowe (ziemniaczana, spaghetti, ryzowa), z
przewagg wody i sktadnikow regulujacych (owocowe: jabtkowa,
ananasowa lub warzywne: szparagowa, ogdérkowa). To diety niedoborowe
i niezwykle monotonne. Ich diugotrwate stosowanie prowadzi do
niedozywienia i ostabienia organizmu.

Co to jest efekt jo-jo?

Stosowanie drakonskich diet, ktdre wyniszczajg organizm, czy zbyt
intensywnych ¢éwiczen fizycznych, nie ma sensu. Schudniecie w
nienaturalnie szybkim tempie, naruszy homeostaze (réwnowage) ustroju i
spowoduje ponowny przyrost masy ciata, zwany efektem jo-jo. Dzieje sie
tak, gdyz podczas odchudzania spowolnieniu ulega podstawowa przemiana
materii. Na skutek zmniejszonej podazy pozywienia, organizm przestawia
sie na oszczedny tryb funkcjonowania. Dlatego powrét do dawnych
nawykdéw zywieniowych powoduje bardzo szybki wzrost masy ciata.



Wymarzona sylwetka na diugo

Madre i bezpieczne odchudzanie to bardzo zmudny i dtugotrwaty proces.
Tak naprawde wymaga zmiany catego trybu zycia. A tego nie da sie
osiggna¢ w ciggu kilkunastu dni. Lekarze uznajg, ze bezpieczne dla
zdrowia tempo odchudzania to takie, gdy spadek masy ciata w ciggu
tygodnia nie jest wiekszy niz 1-2%, w ciggu miesigca 5%, a w okresie
potrocznym 10%. Dzieki takiemu tempu, efekt odchudzania bedzie trwaty,
a twoje zdrowie na pewno nie ucierpi.

12 zasad bezpiecznego odchudzania

1. Wartos¢ energetyczna diety redukcyjnej powinna wynosi¢ 1000-1800
kcal.

2. Nie zmniejszaj porcji chudych produktéw dostarczajacych
petnowartosciowego biatka i innych cennych sktadnikow, np. mleka,
napojow fermentowanych, twarogow, ryb, drobiu (bez skory), wedlin.

3. Ttuszcze zwierzece w miare mozliwosci zastagp olejami roslinnymi.

4. Unikaj jedzenia produktéw ttustych: mies, seréw, podrobow, zoéttek jaj,
orzechéw, stodyczy i zywnosci typu fast-food.

5. Jedz duzo warzyw (co najmniej 500 g) i odpowiednio mniej (0ok.150 g)
OWOCOW.

6. Ogranicz spozycie pieczywa, kasz, makarondéw, ziemniakdéw.
7. Najlepiej zrezygnuj z cukru i picia stodkich napojéw gazowanych.

8. Zupy przyrzadzaj na wywarach warzywnych, bez dodatku Smietany i
zasmazki.

9. Nie smaz na ttuszczu i nie podawaj zawiesistych soséw. Chude miesa
piecz na grillu lub w piekarniku w folii aluminiowej.

10. Spozywaj regularnie 4-5 positkéw w ciggu dnia.
11. Kazdego dnia pij 2,5-3 | niegazowanych i bezcukrowych ptynéw.

12. W miare mozliwosci jak najwiecej czasu poswiecaj na aktywnosc¢
fizycznq: spacery, ¢wiczenia, ptywanie, aerobik.



