ODCHUDZAN!
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WSTEP

Nie znam nikogo, kto nie chcialby by¢ szczupty. Wiekszo$¢ osdéb marzy o
sylwetce modelki. Jedni o tym mowig otwarcie, a drudzy ukrywaja to nawet przed soba,
skrycie o tym myslac. Ale tez wigkszo$¢ z nas ma trudno$ci z osiggnigciem i
utrzymaniem prawidlowej masy ciata, nie moéwiac juz o sylwetce modela.

Czy wiesz rowniez, ze nadmierna ilo$¢ kilogramow jest niebezpieczna dla
kazdego 1 przyczynia si¢ do zwigkszenia umieralnosci?!

Wigkszo$¢ ludzi moze schudng¢, jezeli tylko chce. Moze pozby¢ si¢ watkow
thuszczu na brzuchu, posladkach i udach. Wymaga to jednak od nich wiele poswigcenia,
pracy nad samym sobg i swoimi nawykami zywieniowymi. By zachowa¢ odpowiednig
wage ciala 1 zdrowie, nalezy dopasowac ilo$¢ 1 rodzaj spozywanych produktow do trybu
zycia. Tak wiec nalezy radykalnie zmieni¢ dotychczasowy styl zycia, ktory doprowadzit
nas do nadwagi. W odchudzaniu niezbg¢dne sa ¢wiczenia fizyczne, ktére je wspomagaja,
a pozniej pomagaja w utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Ich intensywnos$¢ zalezy od
zapotrzebowania energetycznego kazdego ludzkiego organizmu, a ich dobor powinien
by¢ indywidualny. Udowodniono, ze 20-30 minut ¢wiczen dziennie pomaga w
odchudzaniu i utrzymaniu zdrowia.

W wielu badaniach epidemiologicznych potwierdzono wplyw zmniejszonej
aktywnosci fizycznej na rozwoj otytosci. Aktywnos$¢ fizyczna jest podstawowym
elementem leczenia otytosci. Systematyczne uprawianie ¢wiczen fizycznych poprzez
zwigkszenie wydatku energetycznego sprzyja nie tylko obnizeniu masy ciata, ale takze

wywotuje wiele korzystnych zmian w organizmie cztowieka.
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Odchudzanie jest tym trudniejsze, im wigksza jest nadwaga, gdyz wydtuza si¢
czas potrzebny na schudnigcie.

Czy wiesz, ze dlugotrwate utrzymanie odpowiedniej masy ciata jest o wiele
wazniejsze 1 trudniejsze niz pierwsze sukcesu w odchudzaniu? Wiele oséb po uzyskaniu
zamierzonej wagi powraca do ztych nawykow zywieniowych i zaprzestaje aktywnosci
fizycznej. W takiej sytuacji nastepuje powrdt do poprzedniej lub jeszcze wigkszej masy
ciata. Wielu specjalistow z dziedziny dietetyki 1 medycyny uwaza, ze jest to bardziej
szkodliwe dla naszego zdrowia niz nadwaga utrzymujgca si¢ na statym poziomie,
poniewaz powtarzajace si¢ chudnigcie i tycie wigze si¢ z chorobami serca i udarem —
podkreslaja to rowniez naukowcy publikujacy w pismie ,,American Psychologist”. Tu
muszg si¢ z nimi zgodzi¢. Od lat mam kilka kilo nadwagi i czuje si¢ z tym $wietnie.
Przyznam si¢ Wam, ze nigdy nie stosowatam zadnej diety odchudzajacej, cho¢ zawsze
mnie one fascynowaly, gdyz niemal wszyscy moi znajomi stosuja je bez wigkszych
rezultatow. Od lat odzywiam si¢ racjonalnie. Moje odzywianie oparte jest na
podstawowych zalozeniach bilansu energetycznego oraz rownowagi miedzy gtdéwnymi
sktadnikami pokarmowymi. Uprawiam sport i raz na tydzien robi¢ sobie glodoéwke
oczyszczajaca. Jem réwniez btonnik, pije len i herbatke z Gynostemmy. Myslg, Ze nie
kazdy musi mie¢ tali¢ osy 1 wyglad modela... ale chyba kazdy chce by¢ zdrowy i moze
by¢ zdrowy, a jezeli nadwaga powoduje dolegliwosci zdrowotne, nalezy zastosowac
odpowiednig diete.

Wybdr odpowiedniej diety jest sprawa osobistych preferencji. Moze to by¢ dieta
omawiana w niniejszej ksigzce, a moze tez by¢ inna. Bedzie ona jednak dobra i
skuteczna pod warunkiem, Ze nie okaze si¢ szkodliwa przez brak zbilansowania
pokarmowego lub sprzeczno$¢ z zasadami dietetyki, a takze pod warunkiem
przestrzegania jej zatozen 1 zwigkszania wydatku energetycznego za pomoca
aktywnosci fizyczne;.

Czytalam wiele publikacji na temat odchudzania 1 wiem, Zze nie ma
btyskawicznych, cudownych diet, dzigki ktorym schudniesz 10 kilo tygodniowo bez
uszczerbku na zdrowiu 1 bez efektu jo-jo. Dzieje si¢ tak, bo podczas glodowki Twoj
metabolizm spowalnia si¢. Kiedy jesz mniej, Twdj organizm przestawia si¢ na
,,zarzadzanie kryzysowe” 1 zaczyna magazynowac zapasy. W efekcie niezwykle szybko

powracasz do wagi sprzed diety. Najlepiej wigc chudna¢ powoli, ale skutecznie. Powoli
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jednak nie oznacza czekania na pigkng sylwetke latami. Ograniczajac swoja diete do
1100-1200 kalorii dziennie, mozesz schudng¢ okoto 1 kilograma tygodniowo. Tak wiec

w ciggu miesigca zrzucisz 4 kilogramy! Szybsze tracenie na wadze jest szkodliwe.

W literaturze przedmiotu istniejg setki diet — cud. Wszystkie sa cudownym
srodkiem na schudnigcie, ale czy te metody na pewno sa skutecznym sposobem na
trwale utrzymanie wymarzonej wagi? Ktore diety pomagaja w odchudzaniu, a ktore
szkodzg? Jakie sg fakty dotyczace tych metod? Jakie sg mity? Dowiesz si¢ tego

wszystkiego, czytajac wtasnie moja ksiazke.

1. CZY MUSISZ SCHUDNAC?

W krajach Trzeciego Swiata najwigkszym problemem Zywieniowym jest ghod.
Natomiast w krajach wysoce rozwinigtych najwigkszym problemem jest nadmiar
spozywania pokarmow obfitujacych w ttuszcz.

Tkanka tluszczowa odktadajaca si¢ nadmiernie w organizmie powstaje wtasnie
na skutek spozywania nadmiernej ilosci wysokokalorycznych pokarméw oraz
siedzacego trybu zycia 1 braku aktywnosci ruchowe;.

Stajesz przed lustrem i méwisz: mam nadwage. Ale sam wyglad o tym nie
Swiadczy, nie wiesz przeciez, czy to nadwaga, czy moze juz otylo§¢. A nadwaga to
przeciez krok do otytosci. Tak wiec na wstepie chcialabym, abyscie policzyli sobie, czy
naprawde potrzebujecie schudng¢ 1 ile powinniscie schudnac.

Do obliczenia prawidlowej masy ciata zgodnie z zaleceniami WHO
postugujemy si¢ wskaznikiem masy ciata wedtug Queteleta, okres§lanym jako Body
Mass Index, w skrocie BMI. Jest to anglojezyczna nazwa wskaznika oceniajacego wage
ludzi powyzej 20. roku zycia. Wskaznik BMI obliczany jest na podstawie wagi i

wZzrostu.
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Wzor pozwalajacy obliczy¢ ten wskaznik ma nastgpujaca postac:

B M I . waga ciata w Kilogramach
~ (wzrost w metrach) x (wzrost w metrach)

Dla dorostych wskaznik BMI zawiera si¢ w nast¢pujacych przedziatach:

ponizej 18,5 niedowaga
18,5 - 24,9 Prawidlowa waga
25-29,9 Nadwaga
powyzej 30 Otylos¢

Wskaznik BMI skorelowany jest z iloscig tkanki tluszczowej. Natomiast ilos¢
tkanki thuszczowej zalezna jest od plci 1 wieku. Kobiety maja wiecej tkanki tluszczowe;j
niz me¢zezyzni przy takim samym wskazniku BMI.

Jezeli okaze si¢, ze jestesmy otyli, wazne jest rowniez, by oceni¢, jaki typ
otyto$ci reprezentujemy, czyli jakie jest rozmieszczenie tkanki thuszczowej w naszym
organizmie. Z uwagi na rozmieszczenie tkanki thuszczowej otylo$¢ dzielimy na:

» meska — androidalng (inaczej centralng, brzuszng, wisceralng — przypominajaca
,jabtko™),
» kobiecg — gynoidalng (obwodowg lub posladkowo-udowa typu ,,gruszka’).

Do zdiagnozowania typu otylosci i oceny dystrybucji tkanki tluszczowej w
organizmie oraz klinicznego znaczenia nadmiaru tkanki thuszczowej zlokalizowanej w
réznych partiach ciala stosuje si¢ pomiary obwodu brzucha, obwodu bioder oraz oblicza
si¢ wskaznik WHR.

Pomiar obwodu talii (brzucha) dokonuje si¢ w potowie odleglosci migdzy
dolnym brzegiem zeber a grzebieniem kosci biodrowej, czyli mniej wigcej na

wysokosci pepka.
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Pomiar obwodu bioder wykonuje si¢ na wysoko$ci kretarzy wigkszych kosci
udowych.
Pomiar obwodu talii koreluje z odpowiednimi zakresami BMI 1 jest

wskaznikiem ryzyka rozwoju metabolicznych powiktan otytosci.

Znajac obwody talii 1 bioder mozemy obliczy¢ wskaznik WHR. Jest to stosunek

obwodu talii (waist) do obwodu bioder (hip).

WHR = obwdd talii (cm) / obwo6d bioder (cm)
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Wskaznik WHR pozwala oceni¢ czy otylo$¢ jest typu brzusznego czy udowo-

posladkowego. Interpretacja wskaznika WHR jest prosta, obrazuje ja ponizsza tabela.

Kobiety Mezczyzni
Typy otylosci
WHR
Meski -
wyzsze od 0,8 wyzsze od 1,0

androidalny

Kobiecy -

réwne lub mniejsze od 1,0
gynoidlany

Wartos$¢ wskazujaca na otylos¢ brzuszng to obwod talii powyzej;

» 102 cm u mezezyzn,
» 88 cm u kobiet.

Na podstawie wieloletnich badan i obserwacji stwierdzono, ze u 0sob z otytoscia
brzuszng, jak réwniez u osoéb o prawidlowym cigzarze ciata, lecz o znacznym
nagromadzeniu tluszczu w tej okolicy, choroby zdarzaja si¢ o wiele czesciej. Otyte
osoby rzeczywiscie zyja krocej. Otytos¢ posladkowo-udowa nie niesie ze soba
wickszego zagrozenia dla zdrowia. Przede wszystkim jest to problem kosmetyczny.
Nalezy jednak przy kazdym typie otylo$ci stara¢ si¢ powrdci¢ do naleznej masy ciata.

BMI pozwala z duzym prawdopodobienstwem przewidzie¢, na jakie
dolegliwosci 1 choroby mozesz cierpie¢. Im wyzszy jest ten wskaznik, tym wigksze jest
prawdopodobienstwo przedwczesnej $mierci. Otyto$¢ utrudnia funkcjonowanie w zyciu
codziennym, ale przede wszystkim stanowi powazne zagrozenie dla naszego zdrowia.
Ludzie otyli sg mniej sprawni 1 energiczni. Otyto$¢ moze powodowac wiele powaznych

chordb oraz roznorodne zaburzenia w funkcjonowaniu organizmu.
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Najbardziej powszechne choroby zwigzane z wysokim wskaznikiem BMI to:
» Zwic¢kszone stezenie cholesterolu we krwi

Na skutek spozywania duzej ilosci nasyconych kwasow tluszczowych zwigksza
si¢ stezenie cholesterolu we krwi. Ludzie otyli, gtownie z otylosScig brzuszng, majg
czesto podwyzszone poziomy zlego cholesterolu (LDL), a obnizone dobrego (HDL).
» NadciSnienie tetnicze krwi

Wystepowanie nadci$nienia tetniczego 1 powiklan zwigzanych z nim jest 3-
krotnie wyzsze u oséb otylych niz u oséb o prawidtowej masie ciala. Aby zapewnic
ukrwienie wigkszej masy ciala, serce musi wykona¢ trudniejszg prace, a uklad krazenia
musi pokonaé¢ wigkszy opor tkanek. Nawet mala redukcja wagi znaczaco wyptywa na
obnizenie ci$nienia tgtniczego krwi.
» Choroba wiencowa

Otylo$¢ jest trzecim co do waznos$ci czynnikiem ryzyka choroby wienicowej po
wieku 1 podwyzszonym poziomie cholesterolu. Z badan wynika, ze 40% przypadkow
tej choroby jest zwigzanych z nadwagg. Przyczyng choroby wiencowej jest miazdzyca
naczyn serca oraz przerost mig¢snia sercowego. Nadwaga powaznie zwigksza ryzyko
zgonu z powodu choroby wiencowe;.
» Miazdzyca naczyn

Nadmierne ilosci thuszczu spozywane przez osoby otyle sa odktadane nie tylko
w postaci tkanki thuszczowej, ale sg tez zrédtem cholesterolu, ktory nastepnie jest
odktadany w $cianach naczyn krwiono$nych.
» Udar mozgu

U os6b otylych czesciej wystepuja zakrzepy w naczyniach moézgowych
powodujace udar mézgu.
» Kamica pecherzyka zolciowego

U os6b z nadwagg z61¢ wydzielana przez watrobg jest bardziej zageszczona na
skutek spozywania wigkszej ilosci tluszczow, a to sprzyja powstawaniu kamieni

zotciowych.

Ebook pobrany ze strony http://www.blonnik.com


http://www.blonnik.com/p/712/strona
http://www.kamica.pl/p/712/strona
http://www.niskicholesterol.pl/p/712/strona

Strona 10 z 38

» Cukrzyca

U os6b z otyloscig brzuszng latwiej rozwija si¢ cukrzyca. Jest najczgstszym
schorzeniem, na jakie zapadaja osoby z nadwagg 1 otylo$cig. Cukrzyca II typu jest
schorzeniem zaleznym w duzej mierze od sposobu odzywiania si¢. Z badan wynika, iz
80-90% osob otylych cierpi na cukrzyce typu II. Insulina sprzyja przyrostowi masy
ciala, co nasila zaburzenia metabolizmu glukozy.
P Zapalenie koSci i stawow

Nadmierna masa ciala powoduje nadmierne obcigzenia 1 uszkodzenia
mechaniczne stawdéw. Uszkodzenia najczesciej dotycza stawow  kolanowych,
biodrowych oraz kregow. Otytos¢ moze prowadzi¢ do nasilenia si¢ bolu i obrzgkow.
Zbyt wysoka masa ciala zwigksza obcigzenie dolnych partii kregostupa oraz konczyn
dolnych.
» Bol kregostupa

Ludzie otyli czesciej cierpig na state lub powracajace bdle kregostupa. Na skutek

zbyt duzej masy ciata migsnie brzucha zmuszone sg do podtrzymywania cig¢zkiej, gornej
czesci ciata. W efekcie powstaje zwiekszony nacisk na dolne partie krggostupa i jego
bole.
» Zadyszka, dusznosci, zaburzenia oddychania

Nadwaga powoduje zaburzenia oddychania na skutek mechanicznego
ograniczenia ruchomosci klatki piersiowej. Dochodzi wowczas do zmniejszonego
nasycenia krwi tlenem, pojawiaja si¢ bezdechy. Groznym powiktaniem jest bezdech
senny. Otylo$¢ i znaczna nadwaga bardzo czgsto powoduje zadyszke w przypadku
wysitku fizycznego. Ma to zwigzek z wplywem masy ciata na pracg przepony 1 z duzym
obcigzeniem pracy serca.
» Nowotwory

Otylos¢ zwicksza prawdopodobienstwo wystapienia raka zardwno u kobiet, jak i
u me¢zezyzn. Kobiety majg zwigkszone ryzyko zachorowania na raka sutka i trzonu
macicy ze wzgledu na to, iz nowotwory te spowodowane sg nadmiarem estrogenow.
Estrogeny powstaja w tkance tluszczowej 1 jezeli jest jej wigcej, wiece] estrogenow jest
uwalnianych do ustroju. Zagrozenie jest szczeg6Olnie wysokie u kobiet w okresie

menopauzy.
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» Otylos¢ zwieksza ryzyko zgonu

Otylo$¢ nie tylko uposledza stan zdrowia i obniza jako$¢ zycia, ale tez moze
skraca¢ zycie. Liczne badania wykazuja zalezno$¢ pomigdzy masg ciala a ryzykiem
zgonu z powodu chorob towarzyszacych otytosci. Im dhuzej trwa otylos$¢, tym wigksze

jest ryzyko zgonu.

Tak wigc otylos¢ to nie tylko dyskomfort psychiczny zwigzany z naszym
wygladem, ale to przede wszystkim grozba powaznych chorob.

Dlatego jesli Twoje BMI wskazuje na nadwage lub otylo$¢, podejmij
niezwtocznie dzialania profilaktyczne!

Jednym z podstawowych takich dziatan jest zmiana diety!

Gdy pojawia si¢ nadwaga lub otylo$¢, po prostu powiedz stop wiecznemu
objadaniu si¢ i walcz o swoje zdrowie! Przeciez nie ma nic cenniejszego niz Twoje
zdrowie! Nadwaga i otylo$¢ powigzane sg ze ztym odzywianiem, czego konsekwencja
jest gromadzenie si¢ nadmiaru tkanki thuszczowej. Coraz czeséciej my lub kto§ z naszych
bliskich ma problem z nadwaga lub otytosciag. Moze i Ty masz ten problem?

W przypadku powaznej nadwagi lub otyloSci i powaznych problemow
zdrowotnych przed rozpoczg¢ciem odchudzania koniecznie skontaktuj si¢ z lekarzem.
Poradz si¢ odnosnie diety 1 mozliwych ¢wiczen fizycznych.

W skrajnych przypadkach stosuje si¢ tabletki wspomagajace odchudzanie.
Wsrdd nich mozna wyrézni¢: przeczyszczajace, obnizajace taknienie, pobudzajace.
Jednak nie stosuj zadnych tabletek bez nadzoru lekarza! Moze by¢ to grozne dla Twego
zdrowia.

Niekiedy moze by¢ konieczna interwencja chirurgiczna. Stosuje si¢ ja w

przypadkach bardzo duzej otylosci lub zagrazeniu zycia.

W krajach rozwinigtych otytos¢ wystepuje niezwykle czesto. Stwierdza si¢, ze
nadwaga 1 otyto$¢ dotycza ponad 50% populacji. W Polsce na nadwage (BMI od 25 do
30 kg/m?) cierpi okoto 50% mezczyzn i 38% kobiet. Natomiast na otyto$¢ (BMI > 30
kg/m*) 20% mezczyzn i 30% kobiet. Jest to zatem powazny problem zdrowotny i

spoleczny.

Ebook pobrany ze strony http://www.blonnik.com


http://www.blonnik.com/p/712/strona

Strona 12 z 38

Swiatowa Organizacja Zdrowia oglosita, ze otyto$é jest chorobg cywilizacyjng
nawet grozniejszg niz AIDS. Liczba ludzi otylych mieszkajacych na naszej planecie
przekroczyta 300 milionéw. Z przeprowadzonych analiz wynika, ze po uptywie ¢wier¢

wieku moze by¢ ich dwa razy wiecej.

A wigc do dziela! Aby by¢ zdrowym i unikna¢ wielu powaznych chordb, zacznij
si¢ odchudzacd... I tu pojawia si¢ problem... Zastanawiasz si¢, jaka diet¢ wybra¢, aby
skutecznie schudng¢ i1 utrzymac t¢ wage do konca zycia. Czy zastosowa¢ metodg babci,
siostry, czy przyjaciotki? Jest tyle diet, ze si¢ juz gubisz. Aby osiggnaé sukces w

odchudzaniu, niezbedna jest taktyka w diecie... Zacznij wiec od taktyki!

2. TAKTYKA W DIECIE

Musimy uswiadomi¢ sobie, ze z chwilg podjecia decyzji o rozpoczeciu diety
prawdopodobnie nie zdolamy przezwycigzy¢ naszych przyzwyczajen jedzeniowych i
ograniczy¢ liczby spozywanych kalorii. Odchudzanie to dtuga droga, na ktorej cztowiek
przechodzi wiele przeobrazen w psychice, a w rezultacie nastepuje odwrot od ,,myslenia
przez zotadek”. Przed rozpoczeciem diety nalezy przygotowac si¢ to tego.

Ponizsze wskazowki pomoga Ci w przygotowaniach.

» Obserwujmy siebie, aby zrozumie¢ i pozna¢ nasze przyzwyczajenia dietetyczne

Dla powodzenia diety istotng sprawg jest uswiadomienie sobie wiasnych gustow i
przyzwyczajen jedzeniowych. Nalezy zaobserwowac, o czym myslimy podczas jedzenia. W
sytuacji, gdy podczas jedzenia pomy$limy o majonezie, nie siggajmy po niego
automatycznie, tylko odczekajmy pewien czas, co pozwoli nam na rezygnacj¢ z
kalorycznego dodatku. W taki oto sposéb wyrabiamy w sobie odpowiednie reakcje.
Zaczniemy patrze¢ na produkty wysokokaloryczne nie przez pryzmat smaku, lecz
olbrzymiej liczby kalorii.

Nalezy przeanalizowa¢ bodzce, ktore nami steruja i powoduja apetyt. Analiza
tych bodzcéw pozwoli Ci poradzi¢ sobie z grupg produktow, po ktore siggasz w

okreslonych momentach. Powinnismy takze okresli¢, ktére produkty pobudzajg apetyt,
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a nastgpnie wyeliminowac je ze swojego jadtospisu. U réznych ludzi rézne produkty
wzmagaja apetyt. U niektorych jest to batonik, butka, fast-food albo zwykte kanapki.
Przyznam si¢ Wam, Ze u mnie sg to kanapki, mogltabym je jes¢ 1 jes¢...

Zlikwidujmy obecnos¢ stodyczy pod reka, a jesli juz koniecznie musimy zje$¢ co$
stodkiego, postarajmy si¢ polubi¢ stodkie owoce, na przyktad: winogrona, jablka, gruszki
(cho¢ 1 na nie bedziemy musieli uwaza¢ podczas Scistej diety).

Naukowcy odkryli, iz niespodziewana ochota na co§ dobrego, nie chodzi tu
oczywiscie o uczucie gtodu, trwa zwykle od kilku do kilkunastu minut. W drodze do
szczuplej sylwetki stan wigc do walki z tymi zachciankami 1 zajmij swoja gtowe czyms$
innym. Czesto wystarczy nie kupowa¢ smakotykow i nie chomikowa¢ ich w domu. Gdy
dopadnie Ci¢ gtodd, nie begdziesz mie¢ ochoty na pdjscie po smakotyk do sklepu. Wiele
0sOb postrzega jedzenie jako nagrod¢. Z tym réwniez mozna sobie poradzi¢. Nalezy
wypisa¢ sobie na kartce inne czynnos$ci, ktdre przynosza nam rownie duza satysfakcje
jak jedzenie.

W sytuacji, gdy juz przemyslimy swoje zwyczaje jedzeniowe, postarajmy si¢
zmieni¢ reakcje na jedzenie naszego ,,thustego ja” na reakcje ,,chudego ja”.

Jesli przeanalizujemy nasza diete 1 bodZce, ktoére nami steruja i powoduja apetyt
— ryzyko powrotu do dawnej wagi zmniejszy si¢.

Nasze reakcje na bodzce pokarmowe sg podswiadome. Dzigki ich zrozumieniu
mozemy wyksztatci¢ u siebie nawyki swiadomego wyboru spozywanych pokarmow.
Pod$wiadoma cz¢$¢ reakcji nalezy przeksztatca¢ na drodze intensywnego treningu tak,
aby takze dzialala na nasza korzys¢.

» Obserwujmy innych ludzi, szczegolnie szczuplych, pod katem ich upodoban
jedzeniowych oraz trybu zycia (uprawianie sportu)

Obserwujac otoczenie, warto zwroci¢ uwage na osoby otyte. Przypatrzmy si¢ 1
przeanalizujmy, co one jedza i jaki prowadzg tryb zycia — zapewne siedzacy. Tego typu
analiza pozwoli zrozumie¢ przyczyn¢ wlasnej otylosci. Nalezy rowniez raz na zawsze
skonczy¢ z usprawiedliwianiem swojej nadwagi uwarunkowaniami genetycznymi albo
matg ilo$cig jedzenia. Moze rzeczywiscie jemy mato, lecz thusto. Otylo$¢ to bledne
koto, ktore trudno rozerwaé. Pomimo to w zadnym wypadku nie nalezy tragizowac.
Wyrwaé si¢ z tego kola moze kazdy poprzez poznanie wlasnych przyzwyczajen,

zrozumienie bledow 1 prace nad wytworzeniem nowych nawykéw zywieniowych. W
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tym celu powinno si¢ rozpocza¢ dietg, ktéra w polaczeniu z aktywnos$cig fizyczna
przyniesie oczekiwane rezultaty.
» Stworzmy sobie pomocne Srodowisko — przez uzyskanie akceptacji i
zrozumienia dla naszych zamierzen przez najblizsze osoby

Niezwykle pomocne jest znalezienie znajomej osoby z podobnymi problemami,
ktora tak jak Ty pragnie schudnaé. We dwoje zawsze latwiej. Nalezy takze dokladnie
skontrolowac¢ swoj stan zdrowia pod katem odchudzania.
» Zmienmy nasze upodobania

Nalezy usunag¢ z jadlospisu ulubione ttuste potrawy. Pogdédzmy si¢ z tym,
starajac si¢ zasmakowacé w innych, mato kalorycznych produktach.
» Postarajmy si¢ zwalczy¢ sklonno$¢ do thumaczenia przed samym soba, Ze nie
zdolamy pozby¢ sie otylosci, gdyz i tak jemy malo lub ze jesteSmy obciazeni
genetycznie

Nalezy uswiadomi¢ sobie, iz kazdy zywy organizm obowigzuje prosta zasada
energetyczna. Aby utraci¢ na wadze, trzeba po prostu spozywa¢ mniej kalorii, niz
wynosi liczba kalorii spalanych. Na tym zalozeniu powinna si¢ opiera¢ nasza dieta

poparta ¢wiczeniami fizycznymi, by zwigkszy¢ liczbg kalorii spalanych.

W naszej psychice podczas odchudzania rozgrywa si¢ prawdziwa walka. Polega
ona na wyrobieniu nowego stosunku do jedzenia oraz na zepchnigciu jedzenia na dalszy
plan. By odnie$¢ sukces, musimy pozna¢ zasady diety i nauczy¢ si¢ ustalania swego
menu. Konieczna jest rowniez praca nad samym soba, by (niekiedy nie bez porazek i
zalaman) zmieni¢ swoja psychike 1 zwigzany z nig balast zlych nawykow
zywieniowych.

Taktyka w diecie powinna opiera¢ si¢ na zaakceptowaniu nastgpujacych
zatozen:

» Celem diety jest nie tylko zrzucenie nadmiernego otluszczenia, cho¢
odchudzenie si¢ jest oczywistym i koniecznym elementem

Kluczowym celem procesu odchudzania jest dtugotrwate utrzymanie osiggnigtej
wagi. Bedziemy to mogli zrealizowa¢ nie przez jednorazowy kilkumiesigczny wysitek,

ale poprzez zmian¢ nawykow zywieniowych. A wigc po zakonczeniu diety nie mozna
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przekracza¢ dziennej normy kalorycznej. Spadek wagi uzyskany w wyniku odchudzania
bedzie krotkotrwaty, jezeli zachowamy dawne przyzwyczajenia zywieniowe.
» Odchudzanie nie moze by¢ uwienczone sukcesem, jezeli nie wykazemy
dostatecznej cierpliwosci

Cierpliwo$¢ to podstawa skutecznego odchudzania. Przeciez nasza nadwaga nie
powstata w ciagu kilku dni i w takim czasie si¢ jej tez nie pozbgdziemy. Tak wigc
glodowki moga przynies¢ wiece] szkod niz pozytku, wyniszczajagc organizm i
powodujac trwatlg utrat¢ zdrowia.
» W wiekszosci przypadkow warunkiem koniecznym do osiggniecia sukcesu jest
ruch, czyli gimnastyka

Powodzenie diety zalezy rowniez od éwiczen fizycznych. Cwiczenia w
potaczeniu z dieta zmuszg nasz organizm do wydatkowania energii i znacznie pomoga
w spalaniu ttuszczu.

Nalezy takze okresli¢, do jakiej grupy zywieniowej nalezymy. Ustalimy to,
okreslajac, ktore z ponizszych zachowan odzwierciedla nasze nawyki zywieniowe:
» nicjadki — niby nie spozywaja gtéwnych positkow, ale uwielbiajg tuczace przekaski,
» podzeracze — podjadaja migdzy gldéwnymi positkami, nie omijajac przy tym
glownych positkow,
» amatorzy opcji czystego talerza — nie odchodza od talerza, jezeli co$ jeszcze na nim
zostalo do zjedzenia,
» nocne pasibrzuchy — podjadaja noca, pozbawiajac organizm mozliwosci spalenia

kalorii spozytych w ciggu dnia.

Istnieja pewnego rodzaju sytuacje, ktore stymulujg apetyt. Sg to:
P objadanie si¢ podczas imprez,
» jedzenie z nudéw,
» jedzenie podczas ogladania telewizji,
P jedzenie po powrocie z pracy tego, co jest akurat pod reka,
» robienie zakupéw z pustym zotadkiem, kiedy to wrzuca si¢ do koszyka

wysokokaloryczne produkty spozywane podczas powrotu do domu.
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Wazna role w odchudzaniu odgrywa samokontrola i samodyscyplina. Zdarzaja
si¢ rozne okresy krytyczne, jak $wieta, lecz i przez nie mozna przej$¢ bez szkod
dietetycznych. W takim przypadku nalezy kontrolowa¢ swoje odruchy i nie dopuszczac
do tego, aby widok smakotykow wyzwalal w nas che¢ jedzenia. Musimy walczy¢ z
przyzwyczajeniem, ze ilekro¢ zobaczymy co$ smacznego, natychmiast to jemy.

W walce o uzyskanie i utrzymanie szczuptej sylwetki chodzi nie o kompletng
ascezg, lecz o Scislg kontrole zachowania wobec jedzenia. Nalezy by¢ przygotowanym
na pojawianie si¢ uczucia glodu, zdawatoby si¢, nie do opanowania. Miejmy wigc
zawsze do zjedzenia co$, co jest mato kaloryczne i wypetnia zoladek. Moze to by¢
marchewka, jablko, grejpfrut. Zjedzenie kilku marchewek czy jablek pozwoli zaspokoié¢
glod, dostarczy bardzo mato kalorii, a dodatkowo uzupelni bilans witaminowy 1
mineralny. Weglowodany wprowadzone do organizmu, ktére sg w znacznej czgsci mato
strawne, nie wplyng na zmian¢ bilansu dietetycznego. Uczucie glodu powinno
stopniowo zanika¢ w miar¢ przyzwyczajania organizmu do mniejszych porcji jedzenia.

W procesie odchudzania bedziemy musieli opanowa¢ che¢ jedzenia pod
wpltywem przezywanych emocji oraz walczy¢ ze zwyczajem szybkiego zjadania
pokarmu. Nalezy zastanowi¢ sie, jak wielki wplyw maja na Twoje Zycie emocje 1 czy
przypadkiem nie traktujesz jedzenia jako antidotum na wszelkie swoje niepowodzenia.
Jezeli wigc w pracy masz spigcia i problemy, nie objadaj si¢, a raczej zapanuj nad
swoimi emocjami. W takich sytuacjach podzeracz powinien by¢ §wiadom tego, co robi,
1 zapanowa¢ nad swoimi r¢kami 1 przede wszystkim nad umystem, poniewaz czg¢sto
podzera odruchowo, nie zastanawiajac si¢ nad motywami swojego postgpowania.

Samo uswiadomienie sobie powyzszych zagrozen jest juz kamieniem milowym
na drodze do ich unikania. Nalezy zrozumie¢, ze rezultaty odchudzania nie przyjda
szybko, bez trudu i wyrzeczen, ale sa w zasiggu reki, ktora bedzie musiata jednak
czesciej cofac si¢ niz wyciaga¢ w kierunku jedzenia. Najwazniejsze, aby rezultaty diety

byly trwale 1 doprowadzity do zmiany naszego ,,thustego ja” w ,,chude ja”.
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3. FAKTY O ODCHUDZANIU

Tyle jest sposobow 1 metod na szybkie schudnigcie. Kolezanka mowita Ci o
kapuscie, glodéwkach i piciu wody... Tygodniami jadla§ same owoce, ale czy stusznie?
Chcac zrzuci€ kilka kilogramow, zaczynasz stosowac diet¢. Zaczynasz zastanawiac sig,
czy dieta bedzie skuteczna i czy nowe menu pomoze Ci schudna¢ i utrzymac wagg.
Nalezy tu nadmieni¢, ze niektore produkty wcale nie muszg tuczy¢, a inne odchudzacd.
Jak wigc jest naprawdeg, co faktycznie pomaga schudna¢? A co wrecz przeciwnie
,pomimo wielu opinii, tuczy?

Oto fakty dotyczace odchudzania:

» Warzywa mozna jes¢ bez ograniczen

Duza objetos¢ 1 zawarto$§¢ blonnika zawarta w warzywach oszukuje gtod.
Blonnik daje uczucie sytosci. Zapewnia regularng przemiane materii i utatwia trawienie.
» Panierki tucza

Migso spowite w gruba panierke 1 usmazone w tluszczu jest niezwykle
wysokokaloryczne. W przypadku ryb panierka moze by¢ bardziej kaloryczna niz sama
ryba.
» Kapusta poprawia przemian¢ materii

Kapusta $wieza i kiszona zwigksza aktywno$¢ przewodu pokarmowego i
reguluje prace jelit.
P Salatki sprzymierzencem

Satatki sg niskokaloryczne, jezeli nie sg przyrzadzane na bazie majonezu czy
Smietany. Dodatki w postaci sosow podwyzszaja ich bilans kaloryczny.
» Sery sa bardziej kaloryczne niz mi¢so

Sery pomimo tego, ze zawieraja podobne warto$ci
biatka jak migso, majg znacznie wyzszg warto$¢ kaloryczna. o
» Sucharki nie s bardziej dietetyczne niz zwykly chleb =

Suchary ze wzgledu na to, iz zawieraja tluszcz i =
cukier, nie sa bardziej dietetyczne niz chleb. Zamiast =~ 2 % e
sucharkow lepiej jes¢ grzanki, a zamiast grzanek Swiezy

petnoziarnisty chleb.
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» Popijamy przed lub po posilku, a nie w trakcie
Nie powinno si¢ pi¢ podczas jedzenia. Pltyn sprawia, ze pokarm w zotadku si¢

ubija 1 dlatego tez wowczas wigcej jemy. Rozciencza on takze soki trawienne i

powoduje wzdecia. Czasem siggamy po jedzenie, bo chce si¢ nam po prostu pic.

» Picie wody powoduje spadek laknienia \

Nalezy pi¢ jak najczesciej wodg, nawet wtedy,
gdy nie czuje si¢ pragnienia. Pragnienie pojawia si¢, gdy
poziom wody w organizmie spadnie prawie 4—5% ponizej
normy. Picie duzych ilosci wody zaspokaja nasze
pragnienie 1 powoduje spadek taknienia. Pi¢ trzeba wigc

troszke na wyrost, kiedy jeszcze nie czuje si¢ pragnienia.

» Dobrze jest pi¢ przed jedzeniem

Picie przed jedzeniem dotyczy szczegoélnie osob
otytych, u ktorych wystepuja zaburzenia taknienia.
Wypijajac 10 minut przed jedzeniem znaczng ilo$¢ wody, powodujemy, ze zoladek
zaczyna wysyta¢ do mozgu sygnat o sytosci. W ten sposdb mamy szans¢ zjes¢ mniej.
» Przegryzki powoduja tycie

Przegryzki powodujg tycie, gdyz najczesciej wybieramy paluszki, orzeszki,
pestki stonecznika i dyni, ktére sg dos¢ kaloryczne. Wydaje si¢ nam, ze kilka z nich nie
zaprzepasci diety, natomiast nalezy uswiadomi¢ sobie, ze 15 orzeszkéw laskowych to
okoto 170 kcal.
» Niektore z lekow sprzyjaja nadwadze

Apetyt zwiekszajg $srodki psychotropowe i1 preparaty hormonalne. Zatrzymuja
one w organizmie wodg i sol, a takze podnoszg poziom tluszczow.
» Glodowki sprzyjaja nadwadze

Organizm pozbawiony poprzez stosowanie gtodowki energii dostarczanej z
pozywieniem spowalnia procesy metaboliczne, a spalanie thuszczu zachodzi wowczas

bardzo wolno.
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» W ciagu dnia powinno si¢ zjeS¢ pie¢ positkow

Dietetycy =zalecaja je$S¢ cze$ciej 1 mniej, a nie rzadziej, ale obficie.
Najkorzystniej jest jes¢ $niadanie, obiad, kolacje¢ 1 dwie przekaski. Positki nalezy jadaé
o statych porach. Dzigki temu kontroluje si¢ taknienie, a takze uniknie spowolnienia
przemiany materii i naglych skokéw poziomu cukru, czemu sprzyja nieregularne
spozywanie positkow. Nie podjadaj! Przerwy miedzy positkami sg potrzebne, by
organizm miat czas na trawienie.
» Nagla zmiana diety zaburza metabolizm

Dos¢ czgsto diete odchudzajaca wprowadza si¢ z dnia na dzien. W takim
przypadku organizm nie ma czasu, by przystosowac si¢ do nowych warunkéw. A wigc
obniza przemian¢ materii. Zachodzi wigc sytuacja, ze jesz mato, a kazdy ,,skok w bok™”
sprawia, ze twoja waga rosnie. W celu unikni¢cia tego zaleca si¢ stopniowe obnizanie
liczby kalorii 0 200-300 kalorii co dwa—trzy dni.
» Mala liczba posiltkow sprzyja tyciu

Trzy positki dziennie sprzyjaja odkladaniu si¢ thuszczu 1 obnizeniu spalania.
Jedzac mniej, a czesciej, nie dopuscisz do atakow wilczego gtodu.
» Obfita pozna kolacja sprzyja tyciu

Ostatni positek nalezy zje$¢ co najmniej 2, a najlepiej 4 godziny przed snem.
Daje to mozliwos¢ spalenia go. Jesli nie spozytkujemy energii dostarczonej z kolacja,
organizm jg zmagazynuje w postaci tkanki thuszczowe;.
» Jesli glod bardzo meczy mozna zjeS¢ chudy jogurt albo jajko na twardo

Jezeli odczuwamy silny gldd, mozemy zje$¢ jogurt, najlepiej ze sporg lyzka
otrebow, ktore dobrze zapehiajg. Jajko zjedzone bez popijania dziala w podobny

sposob.
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4. MITY O ODCHUDZANIU

Wokot odchudzania powstato wiele mitoéw. W niektore nawet Ty wierzysz.

Najwyzsza pora rozprawic¢ si¢ z najpopularniejszymi z nich.

» Herbata sprzyja chudnieciu

Nie kazda herbata sprzyja odchudzaniu. Jedynie zielona i czerwona wptywa na
efekty diety.
» Woda odchudza

Woda nie zawiera w ogole kalorii i jedynie thumi uczucie gtodu. Pozwala na
pozbycie si¢ toksyn, dlatego powinno si¢ jej wypija¢ okoto 1,5 1 dziennie. Stosujac diete
odchudzajaca, nalezy zadba¢ o to, aby wigcej wydala¢. Nalezy pi¢ co 1-2 godziny
przynajmniej szklankg¢ wody.
» Lepsze ryby od miesa

Nie wszystkie ryby sg lepsze od migsa. Loso$
1 makrela zawierajg do§¢ duzo thuszczu. Natomiast
jest to zrédto nienasyconych kwaséw thuszczowych.

» Drob jest chudy

Wszystko zalezy od tego, jak drob zostanie przyrzadzony. Indyk przygotowany
na parze nie zawiera wiecej niz 200 kcal. Natomiast kurczak smazony i zjedzony ze
skorka to prawdziwa bomba kaloryczna.

» Margaryna jest mniej tuczaca niz masto

Masto i margaryna zawierajg rozne rodzaje tluszczu, ale majg one wysoka
warto$¢ kaloryczna.

» Biale pieczywo jest bardziej kaloryczne niz ciemne

Réznice w kaloriach pieczywa biatego i ciemnego sg naprawde niewielkie.
Natomiast ciemne pieczywo jest zdrowsze, gdyz zawiera
wiecej wtokien 1 magnezu.

» Od ziemniakow sig¢ tyje

Wbrew powszechnym opiniom ziemniaki nie

tucza. 100 g ziemniakéw dostarcza organizmowi 90 kcal

w postaci lekkostrawnych i dobrze przyswajalnych
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weglowodandéw, zwlaszcza skrobi. Istotny jest dodatek do ziemniakow, czyli
wszelkiego typu sosy i migsa. To one tucza, gdyz sa wysokokaloryczne. Ziemniaki sa
bardzo zdrowe. Dzigki duzej zawartosci skladnikow mineralnych o charakterze
zasadowym, rownowaza kwasotworcze oddziatywanie na organizm produktow
zbozowych i migsnych.
> Zupy s3 tuczgce

Zupy nie tucza, jesli nie gotujemy ich na thustym migsie oraz nie zage$cimy ich
tradycyjnie zasmazka czy $mietang. Warto zrezygnowac z zagegszczania, a $Smietang
zastgpi¢ naturalnym jogurtem.
» Kluski i ryz tucza

Kluski 1 ryz nie tucza, a szybko daja dlugotrwale uczucie sytosci. Nie nalezy
jednak przekroczy¢ 150 g (po ugotowaniu) dziennie ani dodawa¢ do nich zbyt duzo
thuszczow 1 sosow.
» Makaron jest tuczacy

Od makaronu jedzonego w rozsadnych ilosciach nie utyjemy. Tuczace jest
potaczenie makaronu z thustymi, zawiesistymi sosami, tlustym mig¢sem czy serem.
Nalezy wigc makaron zjadaé z lekkimi sosami albo z warzywami.
» Owoce mozna jeS¢ bez ograniczen

Owoce w wigkszych ilosciach niz 2-3 sztuki §
dziennie moga wplyna¢ negatywnie na diet¢ z powodu
duzej zawartosci cukréw prostych. Niekontrolowane
jedzenie owocow w duzych ilosciach rowniez

prowadzi do tycia. Natomiast pijac duzo sokéw §

owocowych, mozna przybra¢ na wadze ze wzgledu na
zawarto$¢ naturalnych cukréw i dlatego, ze sa one dodatkowo dostadzane. Najlepiej pi¢
je rozcienczane.
» Ananas pochlania tluszcze

Ananas nie pochtania tluszczow, a jedynie zawiera enzym, ktory przyspiesza
trawienie niektorych tluszczoéw w jelitach. Nie ma on wigc zadnego dziatania

odchudzajacego. Lepiej jes¢ ananas §wiezy niz z puszki, gdyz jest mniej kaloryczny.
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> Swieze warzywa i owoce maja wiecej skladnikéw odzywczych niz mrozone

Prawidlowe mrozenie §wiezych warzyw i owocodw powoduje, ze zostaja w nich
zachowane niemal wszystkie skladniki odzywcze 1 witaminy. Natomiast nie mozna
powiedzie¢ tego o warzywach i owocach lezacych dtugo na stoiskach sklepowych.
» Opuszczanie positkow pomaga schudna¢

Drastyczne  zmniejszanie  kaloryczno$ci  jedzonych  potraw nie jest
najrozsadniejszym rozwigzaniem. Sprzyja to jedynie magazynowaniu dostarczonych
pokarmoéw 1 wigkszemu apetytowi przy nastepnym positku. Ominigcie ktoregos z
positkow to pozbawienie organizmu porcji witamin, biatka i mineralow. Organizm
lepiej strawi mniejsze, ale czgstsze positki, niz wigksze, a rzadsze.
» Jedzac zdrowa zywnos$¢, nie musisz kontrolowac ilosci

Kalorie zawsze pozostajg kaloriami niezaleznie od tego, czy jesz stodycze, czy
owsianke. Nalezy wiec kontrolowaéd, ile 1 czego zjadasz, starajac si¢ nie przekraczaé
rozsadnych limitow kalorycznych.
» Cwiczenia zmieniaja thuszcz w mie$nie

Thuszcz 1 migsnie zbudowane sg z zupelie innych komoérek. Niemozliwa jest
wiec zamiana jednych w drugie. Cwiczenia powoduja spalanie thuszczu i przyczyniaja
si¢ do poprawy umiesnienia.
» Jedzenie w nocy nie powoduje tycia

Niezaleznie od pory dnia spozywanie zbyt duzej ilo$ci pokarmu nie jest zdrowe.
Czgsto nie dostarczajac organizmowi odpowiedniej ilo$ci pokarmu w ciggu dnia,
nadrabiamy to nocg. Jest to niekorzystne dla naszego organizmu. Lepiej jest rozpoczacé
dzien wartosciowym $niadaniem, niz konczy¢ p6zng kolacja, ktora nie zostanie spalona
1 odlozy si¢ w postaci tkanki thuszczowe;.
» Kolacja powinna by¢ najpozniej o godzinie 18

Godzine ostatniego positku trzeba dostosowac do trybu zycia i nie musi to by¢
godzina osiemnasta. Trudno jest osobie pracujacej w nocy glodowac. Kolacje nalezy
zjes¢ trzy godziny przed snem. Najlepiej biatko — kawatek migsa.
» Chcac si¢ odchudzié, trzeba liczy¢ kalorie

Podczas odchudzania nalezy skupi¢ si¢ na wielkosci porcji i odpowiednim

zbilansowaniu positku, a nie na kaloriach.
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» Light zawsze znaczy chudo

Produkty light nie zawsze maja niskg zawartos$¢ ttuszczu. Produkt moze mieé
tylko troche mniej kalorii od wersji podstawowej. Réwnie czgsto w produktach light
thuszcz jest zastgpowany kalorycznymi sktadnikami.
» Rzucenie palenia powoduje szybsze tycie

Rzucenie palenia przez pierwszych kilka dni powoduje krétkotrwaty przyrost

masy ciata, jednak pdzniej cigzar ciata wraca do normy.
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5. FAKT CZY MIT?

» Sniadanie pomaga schudna¢

Sniadanie jest najwazniejszym positkiem dnia. Sniadanie daje energetycznego
kopa naszemu metabolizmowi. Jesli nie zjesz $niadania, masz wigksze szanse, ze
w trakcie dnia nadrobisz zaleglo$ci, aco gorsza — bedziesz rowniez objadaé sig
wieczorem. A to pierwszy krok do nadmiernych kilogramow. Faktycznie jedzenie
$niadan powoduje mniejszy gldd w porze popotludniowej 1 wieczornej (o ile $niadanie
zostanie zjedzone trzy godziny po przebudzeniu si¢), ale nie wystarcza, aby schudna¢.
» Kazdy tluszcz jest zly dla organizmu

Nie kazdy thuszcz jest zly. Poza tluszczem, ktérego chcemy si¢ pozbyé, istnieje
tez, ,,dobry thuszcz”. Zawarty jest on w rybach i orzechach. Niewielkie porcje tych
produktéw zapewniajg uczucie sytosci na dtuzej niz inne positki.
» Podjadanie miedzy positkami jest szkodliwe

Czeste jedzenie matych porcji jest wskazane ze wzgledu na wydzielanie sokow
trawiennych. Sytuacja jest gorsza, jezeli migdzy zasadniczymi positkami podjadamy
stodycze.
» Spocenie si¢ jest oznaka dobrego wysilku fizycznego

Wydzielanie potu $wiadczy o wysitku fizycznym, jednak nie kazda dyscyplina
sportowa musi wyciska¢ z cztowieka siodme poty. Mozna tez spala¢ kalorie, spacerujac
lub pracujac w ogrodzie.
» Diety-cud sa bezpieczne

Diety stosowane w krotkim czasie raczej nie majag wpltywu na nasze zdrowie.
Nie nalezy ich jednak stosowa¢ przez dtuzszy okres, gdyz nie dostarczajg wszystkich
niezbednych sktadnikow pokarmowych. Diety te sg ubogie w biatko, wielonienasycone

kwasy tluszczowe, zwigzki mineralne, witaminy i mogg by¢ niebezpieczne.
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» Tendencje do tycia dziedziczymy po przodkach
Istnieje genetyczna sktonno$¢ do tycia, jednak gléwng przyczyna otytosci sg zte

nawyki zywieniowe.

6. DLACZEGO DIETY SA NIESKUTECZNE

Odchudzanie to ubytek tkanki thuszczowej organizmu na skutek dostarczenia mu
mniejszej ilosci kalorii, niz wynosi jego dzienne zapotrzebowanie. Na diecie organizm
ludzki energi¢ potrzebng do normalnego funkcjonowania czerpie ze spalania zapasoOw
zgromadzonych w postaci ttuszczu. Niezwykle skuteczne i najbardziej korzystne jest
powolne tracenie tkanki thuszczowej. To do nas nalezy decyzja, czy chcemy chudnaé
szybciej kosztem wigkszych wyrzeczen dietetycznych, czy wolniej 1 skuteczniej przy
mniejszych ograniczeniach kalorycznych. Na poczatku stosowania diet odchudzajacych
masa naszego ciala szybko si¢ obniza w wyniku utraty nie tylko tkanki tluszczowe;j, ale
rowniez wody. Pdzniej utrata wody ulega zmniejszeniu i ubytek masy ciata staje si¢
wolniejszy. Wiele oséb w takim momencie rezygnuje z diety, uwazajac ja za
nieskuteczng. Tymczasem nie nalezy rezygnowaé, za to warto uzbroi¢ si¢ w
cierpliwo$¢. Dieta powinna by¢ tak skonstruowana, aby traci¢ na wadze 1 kg
tygodniowo. Szybsze tempo odchudzana jest szkodliwe dla zdrowia. Wigksze straty

wagi mozna uzyskac poprzez aktywnos¢ fizyczng.

Na $wiecie istnieja tysigce wysokodochodowych os$rodkow zajmujacych sie
zywieniem i utratg wagi. Napisano mnostwo ksigzek 1 artykuldw na temat odchudzania.
Wymyslono multum diet odchudzajacych. Na rynku istniejg olbrzymie ilo$ci produktow
o niskiej zawartosci tluszczu. I gdyby istotnie dziataty tak, jak to opisujg autorzy, liczba
osOb otylych systematycznie by si¢ zmniejszala. W rzeczywistosci jest wprost

przeciwnie, a problem stale ro$nie. Walka z otyloscig zakonczyta si¢ wielkg przegrana.
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Dlaczego proby odchudzania sa malo skuteczne? Dlaczego diety okazaly si¢ najwigksza
kleska wspotczesnej medycyny?

Diety sa na ogot zaplanowane na okreSlony czas, dlatego tez wyniki sg
okresowe. Osoby otyte stosujg wyrzeczenia i ostrg dyscypling przez dni, tygodnie,
miesigce, aby osiggna¢ wyznaczony cel, a gdy go juz osiggna, natychmiast
rozpoczynaja dziatania przekres§lajagce ich dotychczasowe wysitki. Wiele tez osob
wyprébowuje po kolei rézne diety dlatego, ze nie dajg spodziewanych efektow.

Odchudzanie przypomina wstrzymywanie oddechu. Jest mozliwe tylko przez
okreslony i1 bardzo krotki okres czasu. Potem trzeba zaczerpnaé olbrzymi haust
powietrza. Rowniez po glodowce cztowiek zjada wszystko, co mu wpadnie w rece.
Stosowanie diety jest wigc nienaturalne. Zrzucanie zbednych kilograméw metoda
niedojadania takze nie jest stuszne. Osoba ograniczajagca do minimum racje pokarmowe
jest wiecznie glodna i1 opetang obsesja jedzenia. Wiekszo$¢ ludzi otylych pomimo
ograniczaniu jedzenia wcigz przybiera na wadze, a to dlatego, ze zta jako§¢ pokarmu
zjadanego w niewielkich ilosciach zmusza ich organizmy do wiecznej walki o
zmagazynowanie kazdej zjedzonej kalorii.

Profesor Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles dr Jim Barnard
zdziwiony jest, ze otyli pacjenci spozywajac tak niewiele zlych pokarmow, wcale nie
chudng. W latach 1980-1991 wsrdd Brytyjczykow poziom spozycia kalorii obnizyt si¢
0 10%, a pomimo to liczba oséb otytych wzrosta dwukrotnie. Paradoks w odchudzaniu
prezentuja Amerykanie. Oni to chcac schudnagé, zaczeli jada¢ produkty nisko- i
bezttuszczowe, co w konsekwencji doprowadzito do ich gwaltownego tycia.

W calym tym zamieszaniu zapomniano, ze miliony Amerykanow 1 cztery
miliardy ludzi na catym §wiecie doskonale umie kontrolowa¢ swoja wage. Nie tylko nie
tyja, ale maja tylko tyle tkanki thuszczowej, ile chca, a jak to robia, pozostaje wylacznie
ich sekretem. W §rodkowych Chinach trudno bytoby odnalez¢ cztowieka grubszego niz
maratonczyk. Nie cierpi on biedy, glodu, nie brak mu energii umystowej. Czuje si¢ i
wyglada dobrze. Zachowuje zdolno$¢ kontroli swojej wagi nie dzigki magicznym

sztuczkom, ale rodzajowi pokarmu, ktory w jego kraju spozywa si¢ od tysigcy lat...

Ebook pobrany ze strony http://www.blonnik.com


http://www.blonnik.com/p/712/strona

Strona 27 z 38

7. PRZEGLAD DIET

Kluczowa przyczyng tycia sg zte nawyki zywieniowe oraz niewystarczajgca
aktywno$¢ fizyczna. Spozywanie duzych ilosci wysoko energetycznych produktow
prowadzi do nadwagi, a w konsekwencji do otylosci. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
zapotrzebowanie energetyczne organizmu jest mniejsze i organizm nie jest w stanie
przetworzy¢ dostarczanych skladnikéw. Spozywane positki powinny mie¢ wysoka
warto$¢ odzywcza, ale bez nadmiernej wartosci energetycznej.

Przyjrzyjmy si¢ blizej dietom odchudzajagcym. Co nam one proponuja? Co jest w
nich pozytywnego, a co negatywnego? Opisze tylko kilkanascie popularnych diet.
Reszte mozna z czystym sumieniem poming¢ ze wzgledu na to, iz s one w mniejszym
lub wigkszym stopniu modyfikacja ktorejs$ z diet ponizej wymienionych.

Omowione diety nie s3 pelnym przegladem najpopularniejszych diet
swiatowych. Jednak sg to diety charakterystyczne i popularne wsrdd rzeszy osob

odchudzajacych sie.

» Dieta glodowkowa
Jej zasadg jest, ze nic si¢ nie je, tylko pije wode. Dziennie mozna zrzuci¢ okoto
1-2 kg wagi lub wiecej. Niektore diety glodéwkowe dopuszczajg picie sokow
owocowych. Dlugotrwate efekty sg watpliwe i rzadko udaje si¢ utrzymac statg wage po
odchudzeniu. Glodowka wymaga $cistego nadzoru lekarskiego ze wzgledu na duze
zagrozenie zdrowia, a takze mozliwo$¢ wystapienia kwasicy ketonowej, odwodnienia,
wzrostu koncentracji kwasu moczowego, zawrotow gtowy, mdtosci, utraty niektorych
mineratéw z organizmu. Moga wystapi¢ dysfunkcje watroby i nerek. Podczas gtodowki
moze doj$¢ do drastycznego obnizenia si¢ masy miesni i do zgonu.
» Dieta kapus$ciana
Dieta ta jest oparta na warzywach, a gtownie na
kapuscie. Trwa tydzien i mozna w ciggu niej straci¢ 8 §

kilogramow. W pierwszych dniach odchudzania traci si¢

na wadze gltéwnie z powodu duzych ubytkow wody w
organizmie. Dieta kapuSciana nie jest prawidlowo 8§

B
M,

zbilansowana pod wzgledem podstawowych skladnikow e
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odzywczych, takich jak biatko czy tluszcz. Dzigki krotkiemu okresowi stosowania nie
dokonuje duzego spustoszenia w organizmie. Skutkiem diety jest schudnigcie w siedem
dni, ale w ciggu kolejnych siedmiu niestety nastepuje dwukrotne przytycie. Ma to
zwigzek z tym, iz ta dieta wymaga bezposrednio po jej zakonczeniu zmiany nawykow
zywieniowych 1 przejscia na potrawy o obnizonej kaloryczno$ci. Powrdt do zywienia
sprzed odchudzania zniweczy efekty siedmiodniowej diety.

» Dieta mleczno-bananowa

Dieta dostarcza okoto 1000 kalorii dziennie. Sktada si¢ na nie sze$¢ Srednich
bananow, trzy szklanki mleka, z uzupetieniem ilosci ptynéw do 8 szklanek dziennie.
Podczas dtuzszego stosowania wymaga dodatkowych porcji witamin i soli mineralnych.
» Dieta grejpfrutowa

Dieta =zaleca zjadanie co najmniej polowy grejpfruta lub picie soku
grejpfrutowego przy kazdym positku oraz spozywanie nieograniczonych ilo$ci migsa,
ryb, jajek. Natomiast ogranicza spozywanie weglowodanow. Jest typem diety
wysokobiatkowej 1 niskoweglowodanowej. Zdaniem tworcow diety sok grejpfrutowy
przyspiesza spalanie tkanki tluszczowej. Jednak zadne badania nie potwierdzajg tego.
Mankamentem diety jest to, iz jest bogata w tluszcze pochodzenia zwierzgcego, co
moze wptywaé na podwyzszenie poziomu cholesterolu we krwi u osob, ktére przez
dtuzszy czas ja stosuja.

» Dieta wegetarianska

Wyroznia si¢ trzy typy tej diety:

— Scisle wegetarianska, w ktorej spozywane sg tylko produkty roslinne, z wylaczeniem
pokarmow odzwierzecych,

— owolaktowegetarianskg, ktora oprocz roslin dopuszcza jedzenie przetworéow
mlecznych, jajek, natomiast nie dopuszcza zadnych migs,

— polwegetarianska, zezwalajaca na spozycie jajek, produktow mlecznych oraz ryb i
drobiu, nakazuje unikania czerwonych migs.

Do gtownych zalet diety nalezy zmniejszenie ryzyka choréb uktadu krazenia,
obnizenie ci$nienia krwi i cholesterolu. Jezeli chodzi o diete wegetarianska, to ma ona
pewne mankamenty. Ot6z biatko roslinne nie zawiera wszystkich podstawowych
aminokwasOw oraz nie pokrywa zapotrzebowania organizmu na witaminy Bi,, D, wapnh

1 zelazo. Tych niedostatkow nie majg diety owolaktowegetarianska czy tez
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potwegetarianska, a stosujac je, mozna oczekiwa¢ podobnych korzysci zdrowotnych jak
przy diecie wegetarianskie. Powyzsze diety sa polecane w kuracji odchudzajacej, gdyz
spetniajg wszystkie wymogi zywieniowe, s3 bogate w blonnik, zmniejszajg poziom
cholesterolu we krwi, dostarczaja odpowiednie ilosci biatka, soli mineralnych i witamin,
a rownoczesnie ograniczajg thuszcze. Po zgubieniu nadwagi mozna pozosta¢ przy tym
typie diety, zwickszajac jedynie liczbe kalorii.

» Dieta oparta na zupie

Duza ilo$¢ pltynow 1 gotowane warzywa majq. 2

oczys$ci¢ organizm z toksyn i pomédc mu zrzuci¢ nadmierne
kilogramy. Zasady sa proste — przez siedem dni nalezy je$¢ 4
zupe warzywng, nie miksowang, a po tym czasie
stopniowo wilacza¢ do diety pokarmy bogate w biatko i
owoce. Srednio po tygodniu traci si¢ od 3 do 7 kg, za§ -
dzigki wlasciwosciom odtruwajacym poprawia si¢ samopoczucie i redukuje skorka
pomaranczowa. Ponadto na plus nalezy doliczy¢ stosunkowo maly jak na odchudzanie
problem cigglego gltodu — zupa syci, zas jej ilos¢ do spozycia jest nieograniczona.
Jednak 1 ona niesie ze sobg pewne zagrozenia, dotycza one braku biatka, co moze
spowodowac znaczng utrate tkanki mig$niowej. Natomiast niewielka ilo$¢ spozywanych
kalorii grozi znacznym przybraniem na wadze po powrocie do normalnego zywienia.
» Dieta metaboliczna

Zapewnia okoto 900 kalorii dziennie. Jej zalozeniem jest jedzenie tylko dwoch
positkdw w ciggu dnia, przy rezygnacji ze $niadania, i stosowanie glodowki przez jeden
dzien w tygodniu. Jest to dieta ketogeniczna, bardzo uboga w weglowodany, nie
dostarcza wystarczajacej ilosci wapnia, potasu, ryboflawiny, tiaminy, sodu i zelaza.
Mozna ja stosowa¢ jedynie pod nadzorem medycznym.
» Dieta Cambridge

Opiera si¢ na koncepcji jedzenia specjalnie przygotowanych preparatow
dietetycznych. Stanowi formul¢ dietetyczng, zawierajaca wysokiej jakosci biatko,
weglowodany, witaminy 1 sktadniki mineralne oraz bardzo ograniczone ilo$ci ttuszczu.
Dieta trwa dwa tygodnie, w ktorym to czasie zaleca si¢ picie trzy razy dziennie
gotowych preparatow. Jest to dieta dos¢ drastyczna i w przypadku jej stosowania

konieczny jest nadzor lekarski.

Ebook pobrany ze strony http://www.blonnik.com


http://www.blonnik.com/p/712/strona
http://www.blonnik.com/p/712/strona

Strona 30 z 38

» Dieta Montignaca

Tworca tej diety wyszedl z zalozenia, ze nie musimy liczy¢ kalorii czy
przestrzega¢ wielkosci porcji, a jedynie zwraca¢ uwage na zawartos¢ weglowodanow w
produktach. Utozyl on tabele produktow, okreslajac ich tzw. indeks glikemiczny IG.
Montignac podzielil weglowodany na dobre (IG ponizej 60) 1 zte (IG od 60 do 100).
Jedzenie weglowodanow o matym IG hamuje tycie (a wrgcz powoduje chudnigcie),
wiec menu powinno bazowa¢ wtasnie na nich. Dieta daje dobre rezultaty, gdy nie robi
si¢ od niej odstepstw. Zawiera odpowiednig ilo$¢ sktadnikow odzywczych.
» Dieta droktora Atkinsa

Zaleca ona nieograniczone jedzenie bialka i thuszczow, z ostrymi ograniczeniami
spozycia weglowodandow. Podczas stosowania ja, spadek wagi faktycznie nastepuje,
jednak jest to skutek odwodnienia organizmu, ust¢pujacy po wiaczeniu do diety
weglowodandéw. Nie jest ona zalecana do stosowania ze wzgledu na duza zawarto$§¢
thuszczu i cholesterolu. Moze wywotlywaé efekty uboczne w postaci ostabienia
organizmu, arytmii serca, kwasicy ketonowej, nudnosci i wymiotow. Jeden z wariantow
tej diety zaleca wysokie dawki witamin i soli mineralnych majace zapobiegaé
zaburzeniom w metabolizmie weglowodanoéw. Nie istnieja jednak Zadne naukowe
potwierdzenia takiego wptywu. Zachodzi natomiast mozliwo$¢ niekorzystnych efektow
ubocznych, wynikajacych z przedawkowania witamin 1 soli mineralnych.
» Dieta Kwasniewskiego

Podstawowa teza diety: na gram zjedzonego biatka ma przypadaé ok. 3 g
thuszczu i tylko 0,5 g weglowodandw. Dieta ta zaklada, ze mozna je$¢ bez ograniczen:
podroby, masto, wieprzowing, smalec, zolte sery 1 thuste sosy. Natomiast nie wolno jes¢:
cukru, stodyczy, miodu i owocow oraz przetwordow z nich sporzadzanych. Chodzi o to,
by z jadlospisu wyeliminowaé¢ weglowodany. Z przeprowadzonych badan wynika, Ze
dieta ta podnosi poziomu cholesterolu, co w konsekwencji grozi rozwojem miazdzycy.
Mato w niej blonnika, wigc moga pojawi¢ si¢ problemy z jelitami, a ze wzgledu nie
niedobory wapnia — osteoporoza. Spalanie ogromnej ilosci tlhuszczu zwierzecego
powoduje powstanie zwigzkow ketonowych, ktéore hamuja gldd, lecz zakwaszajg i
odwadniaja organizm. A nadmiar ich niekorzystnie wplywa na pracg uktadu

nerwowego.
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» Dieta kopenhaska, czyli dieta 13-dniowa

Dieta kopenhaska jest dieta bardzo restrykcyjna, nazywa si¢ ja czesto dietg
wyniszczajacg 1 nieracjonalng. Podobno ScisSle przestrzegajac diety kopenhaskiej,
poprawia si¢ przemian¢ materii i traci na wadze od 7 do 20 kilogramoéw w niespeina
dwa tygodnie. Opis diety jest bardzo schematyczny, sktada si¢ z kilku produktéw
wchodzacych w sklad $niadania, lunchu i obiadu, ktére powtarzaja si¢ co kilka dni.
Wedlug dietetykow jest ona daleka od diety optymalnej, nie dostarcza odpowiedniej
ilosci niezbednych dla zdrowia pierwiastkow, a proporcje miedzy biatkami,
weglowodanami 1 thuszczami sa powaznie zachwiane. Zapewnienia, ze po zakonczeniu
diety 13-dniowej mozna powréci¢ do starych nawykoéw zywieniowych bez obawy przed
efektem ,,jo-jo”, niestety nie sg prawda, poniewaz jest to kwestia indywidualna i
niemozliwa do przewidzenia.
» Dieta przeciw zlogom tluszczu

Wedhug zatozen tej diety nalezy zjada¢ duze porcje §wiezych warzyw, pi¢ duzo
sokow owocowych 1 pltyndéw (6 do 8 szklanek dziennie). Ogranicza ona migso 1 ryby do
formy chudych, gotowanych dan. Omawiana dieta jest zasadniczo typem zdrowej diety,
gdyz proponuje pozywienie odpowiednio zbilansowane pod wzgledem energetyki i
podstawowych sktadnikéw pokarmowych.
» Dieta Rozsadnych Kobiet

Dieta zapewnia okoto 1200 kalorii dziennie. Jest zrownowazona pod wzgledem
sktadnikéw pokarmowych, ma z gory ustalone menu. Dopuszczalne sa modyfikacje
tego menu, ale w ograniczonym zakresie. Mozna stwierdzi¢, ze dieta ta jest zgodna z
podstawowymi zatozeniami zdrowej diety 1 spetnia wszystkie jej wymogi.
» Dieta antystresowa

Dieta ta jest dieta spetniajaca zasadnicze wymogi pod wzgledem zbilansowania
potrzeb zywieniowych cztowieka. Dostarcza ona dziennie okoto 1300 kalorii. Jedna z
modyfikacji tej diety zaleca jej stosowanie przez 3 dni w tygodniu, natomiast przez
pozostate dni nalezy zachowywac¢ normy dietetyczne umozliwiajgce spadek wagi. Dietg
antystresowga mozna wzmocni¢ odpornos¢ na stres, poprawi¢ samopoczucie i
odpre¢zenie psychiczne. Jest ona bogata w witaminy petniace rolg przeciwutleniaczy
(witaminy A, C, E) oraz nienasycone kwasy tluszczowe, majace kluczowy wptyw na

prawidtowe dziatanie uktadu nerwowego. Dieta antystresowa poleca laczenie
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wysokiego spozycia biatka ze znaczng ilo$cia wapnia. Kombinacja wapn + biatko
réwniez dziata antystresowo.
» Dieta Herbalife

Nie jest to jednolita dieta, lecz zesp6t formut dietetycznych, pod katem ktorych
nastawiona jest produkcja kompanii Herbalife. W kwestii wpltywu preparatow
ziotowych Herbalife na odchudzanie trudno jest zaja¢ jednoznaczne stanowisko. Tak
samo trudno jest okresli¢, czy uzywanie zi6t to dieta, czy juz ingerencja
farmakologiczna. W ostatnich latach w Polsce pojawity si¢ rozne produkty pochodzenia
ziolowego podobne do oferowanych przez Herbalife. Nie zaniedbujac podstawowej
diety, nalezy ufa¢, ze produkty te, jesli nam nie pomoga, to przynajmniej nie zaszkodzg.
Mozliwe jest, ze preparaty ziotowe pomagaja w odchudzaniu poprzez przyspieszenie
przemiany materii. Ma to swoje uzasadnienie teoretyczne, cho¢ nie jest do tej pory
nalezycie udokumentowane w praktyce. Dlatego tez ziola powinny by¢ elementem
wspomagajacym diete.
» Dieta Plan-F

Dieta ta jest uboga w thuszcz, zawiera bardzo duze ilo$ci weglowodanoéw oraz
niewiele biatka. Problem niedoboru biatka nie pojawia si¢ tu ze wzgledu na mozliwo$¢
jedzenia wystarczajacych porcji chudego migsa oraz picie mleka. Wskazane jest
spozywanie duzej ilosci warzyw, co dostarcza organizmowi duzej ilo$ci btonnika, ktory
wypetnia zoladek i1 tagodzi uczucie glodu. Dieta ta zapewnia minimalne pokrycie
zapotrzebowania organizmu na podstawowe sktadniki pokarmowe, witaminy i sole
mineralne. Oceny tej diety sa przychylne, przy czym podkresla si¢ mozliwo$¢
dhlugotrwatego jej stosowania.
» Dieta czlowieka pijacego

Dieta ogranicza weglowodany do okoto 60 gramow dziennie. Zaleca takze
dietetyczne positki migsne lub rybne z winem, a na deser brandy. Rzeczywiscie,
stosujac te diete, mozna schudng¢ 1 nie odczuwac gltodu czy innych streséw zwigzanych
z dietg. Jednak podczas dluzszego jej stosowania mozna wpas¢ w naldg, a ponadto
nabawi¢ si¢ dolegliwosci wystgpujacych przy dietach wysokobiatkowych i

ograniczonym dostarczaniu organizmowi weglowodanow.
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» Dieta ,,Kalorie si¢ nie licza”

Jej warto$¢ kaloryczna wynosi ponad 2800 kcal dziennie. Jest uboga w
weglowodany, zasobna w bialtko i obfita w tluszcz. Podstawa tej diety jest teoria, ze
jezeli cztowiek zje ,,wlasciwg” ilos¢ nieutwardzonego ttuszczu roslinnego, to nastapi
szybsze spalanie wlasnego tluszczu. Dieta zaleca spozywanie znacznych ilo$ci migsa i
produktow migsnych, z jednoczesnym unikaniem przetwordw macznych i owocow.
Zaleca wypijanie dziennie minimum 1/3 szklanki oleju roslinnego. Dieta jest silnie
diuretyczna. Jest uboga w weglowodany, wapn i ryboflawing oraz witaming C. Liczne
badania wykazaty, ze teoria lezaca u podstaw diety jest nie tylko niestuszna, ale wreez
absurdalna i jej stosowanie moze by¢ szkodliwe dla zdrowia.
> Dieta ostatniej szansy

Jest to dieta niskokaloryczna, dostarczanych jest okoto 500 kalorii dziennie. Jest
uboga w weglowodany i biatko. Podczas stosowania jej nalezy przyjmowa¢ dodatkowe
porcje biatka, dwa razy dziennie, w postaci koncentratu biatkowego, zwanego Prolinem.
Sugeruje si¢ przyjmowanie witamin i1 soli mineralnych lacznie z uzupeilniajagcymi
ptynami. Po fazie ostrej diety stopniowo wprowadzane sg okreslone pokarmy. Bez
Scistlego nadzoru medycznego dieta ta moze by¢ szkodliwa dla zdrowia, gléwnie z
powodu zagrozenia ketoza i odwodnieniem.

» Dieta pod kolor oczu

Jedna z diet magiczno-alternatywnych. Bez naukowego sensu dopasowuje
produkty zywno$ciowe do koloru oczu. Wedlug niej osoby o oczach ciemnoniebieskich
maja jes¢: melony, jezyny, brzoskwinie, brukselke, kalarepe. Mata dawka stodyczy
doda im sity i energii. Zalecane produkty bogate w weglowodany: ryz, makaron,
ziemniaki. Natomiast osoby o oczach zielonych maja je$¢ potrawy ostre, rozgrzewajace
przyprawy, duzo cieplych, a w zimie takze ttustych positkow.
> Systemy diet: Dynatrim, Diet Quick, Ensure, Slim Fast

Sa one oparte na zdrowych zasadach dietetycznych. Wszystkie wymienione
powyzej systemy oferuja gotowe preparaty, majace zastapi¢ dwa positki dziennie, oraz
instrukcje dotyczace pozostatych positkow. Zaleca si¢, aby na $niadanie 1 kolacje
wypijaé po szklance takiego napoju sporzadzonego z preparatu w proszku. Nalezy takze
zjada¢ dietetyczny obiad i owoce migdzy positkami. Ptynne positki zapewniajg pokrycie

wiekszosci dziennego zapotrzebowania na witaminy 1 sole mineralne oraz inne
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podstawowe sktadniki pokarmowe. Jest to mieszanka zawierajaca sproszkowane

odthuszczone mleko, otrgby, blonnik, sole mineralne, witaminy. Dieta jest zbilansowana

pod wzgledem wszystkich niezbednych sktadnikow pokarmowych. Jezeli tego typu

diet¢ uzupelnimy ¢wiczeniami fizycznymi, to rezultaty sg rewelacyjne.

Na zakonczenie przegladu i oceny skutecznosci diet nalezy stwierdzi¢, ze
zarbwno w Polsce, jak 1 innych krajach, czes¢ diet nie jest oparta na Zadnych
podstawach naukowych, ani poparta badaniami klinicznymi, wi¢c nosi znamiona
zwyklej szarlatanerii, kryjacej si¢ za chwytliwymi hastami 1 pseudonaukowymi
wywodami. Kazda wlasciwa dieta stosowana w leczeniu nadwagi i otylo$ci powinna
by¢ zbilansowana 1 dostarcza¢ organizmowi wszystkich niezbgdnych sktadnikow
zapewniajagcych  prawidlowe  wewnatrzustrojowe funkcje organizmu. Diety
niekompletne powoduja niedobory, co prowadzi do dysfunkcji calego ludzkiego

organizmu.

ZAKONCZENIE

Problem z utrzymaniem odpowiedniej wagi ciata majg kobiety, mezczyzni,
ludzie mtodzi i starzy. Co dnia ranem miliony ludzi staje przed lustrem i postanawia
zmieni¢ swoje zycie, redukujac wage. Moze i Ty do nich nalezysz. Niestety proby te
zwykle koncza si¢ niepowodzeniem. Dlatego, iz walka z nadwagg nigdy nie jest tatwa,
a dodatkowo utrudniajg ja btedne informacje na temat tego, co sprzyja, a co utrudnia
odchudzanie. Mam nadziej¢, ze moja ksigzka cho¢ w pewnym stopniu pomogla Wam
pozby¢ sie btednych przekonan dotyczacych odchudzania, a w zamian dostarczyta
faktycznej wiedzy na ten temat.

Moda na szczupta sylwetke powoduje, ze chetniej siggamy po coraz dziwniejsze
diety, ktére nie sa poparte badaniami. Bezkrytycznie wierzymy, ze istnieja cudowne
metody, ktoére umozliwig nam pozbycie si¢ zbednych kilograméw w krotkim czasie.

Niestety nie zastanawiamy si¢ ani nad zasadno$cig ich stosowania, ani nad cz¢sto
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absurdalnymi teoriami gloszonymi przez ich autoréw... A to wszystko dlatego, ze
chcemy za wszelka ceng¢ szybko i skutecznie schudngc.

Jak juz pisatam diety-cud nie istniejg! Najczesciej koncza sie efektem jo-jo,
zniecheceniem i frustracja.

Wszyscy lekarze 1 dietetycy zgodnie twierdza, ze odchudzanie pomimo
wszystko moze by¢ zdrowe i skuteczne. Ale pod warunkiem, ze catkowicie zmienimy
swo0j dotychczasowy sposob odzywiania 1 dostosujemy go do potrzeb, ktore
rzeczywiscie powinny zaspakajac¢ nasz organizm. Nie oznacza to bynajmniej, ze zdrowe
odzywianie wystarczy stosowaé przez kilka tygodni. Oznacza to, iz zdrowo nalezy
odzywia¢ si¢ przez cale zycie.

Zdaniem lekarzy kilkudniowe gltodowki lub drastyczne ograniczenia w
spozywanych kaloriach nie wyrzadza nikomu krzywdy, pod warunkiem, ze nie ma ku
temu przeciwwskazan zdrowotnych. Okaza si¢ jednak bezprzedmiotowe, je$li po
zastosowaniu kilkudniowej glodowki i zrzuceniu paru kilogramoéw nie zmieni si¢
dotychczasowego trybu zycia 1 sposobu odzywiania.

Jeszcze raz podkresle, ze jesli chcemy rozpocza¢ odchudzanie, warto przyjac¢ do
wiadomosci, Ze nie istnieje zadna dieta-cud dajaca odpowiednie efekty na dhuzszy czas.
Tak wiec dla pozbycia si¢ zbednych kilograméw najwazniejsze jest racjonalne
zywienie, zwigkszenie aktywnos$ci ruchowej 1 pozytywne nastawienie. Nalezy
stopniowo zmniejsza¢ mas¢ ciata do osiggni¢cia prawidlowej wagi. Za prawidlowe
odchudzanie uznaje si¢ ubytek 10% poczatkowej masy ciata. Niewskazane jest szybkie
pozbywanie si¢ nadmiaru kilogramow ze wzgledu na ryzyko ubytku beztluszczowe;j
masy ciala 1 spowolnieniu spoczynkowej przemiany materii. Udowodniono, ze osoby,
ktore szybko zrzucajg mase, szybciej ponownie tyja. Pamigtaj, aby dieta redukujgca
mas¢ ciata odpowiadala zapotrzebowaniu na biatko, wielonienasycone niezbedne kwasy

thuszczowe, zwigzki mineralne 1 witaminy.

Dobry skutek Twojego wysitku zalezy teraz tylko od Ciebie. Skoro juz wiesz,
jakie sg fakty 1 mity dotyczace odchudzania, jakie diety sa dobre, a ktore zte, mozesz na
prawde, jezeli tylko chcesz, pozby¢ sie zbednych kilograméw. Odpowiednio
zbilansowana 1 racjonalna dieta jest skuteczna, jezeli po jej zakonczeniu zmienisz swoje

nawyki zywieniowe. Wowczas nie wrdcisz juz do starej wagi. Inaczej znowu bedziesz
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si¢ odchudza¢ i stosowa¢ kolejne nieskuteczne diety. Oczywiscie sama dieta nie

przyczyni si¢ do utraty zbednych kilogramow. Rownie wazne jest systematyczne

uprawianie sportu. Mysle, ze polaczenie tych dwoch komponentéw pozwoli kazdemu

uzyskac¢ upragniong wage bez szkody dla organizmu.

A wigc do dziela, gdyz Twoje zdrowie, waga i samopoczucie jest tylko w

Twoich rekach.
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