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Wstep

Nie znam nikogo, kto nie chcialby by¢ szczuply. Wiekszo$§¢ os6b ma-
rzy o sylwetce modelki. Jedni o tym mowia otwarcie, a drudzy ukry-
waja to nawet przed sobg, skrycie o tym myslac. Ale tez wiekszos$¢
z nas ma trudno$ci z osiggnieciem i utrzymaniem prawidlowej masy
ciala, nie mowiac juz o sylwetce modela.

Czy wiesz rowniez, ze nadmierna ilo$¢ kilogramow jest niebezpiecz-
na dla kazdego i przyczynia sie do zwiekszenia umieralnosci?!

Wiekszos¢ ludzi moze schudnag, jezeli tylko chce. Moze pozby¢ sie
watkow tluszezu na brzuchu, posladkach i udach. Wymaga to jednak
od nich wiele po$wiecenia, pracy nad samym sobg i swoimi nawyka-
mi zywieniowymi.

By zachowa¢ odpowiednig wage ciala i zdrowie, nalezy dopasowac
ilo$¢ i rodzaj spozywanych produktéw do trybu zycia. Tak wiec nale-
zy radykalnie zmieni¢ dotychczasowy styl zycia, ktory doprowadzil
nas do nadwagi.

W odchudzaniu niezbedne sg ¢wiczenia fizyczne, ktore je wspomaga-
ja, a poézniej pomagaja w utrzymaniu prawidlowej masy ciala. Ich in-
tensywnos$¢ zalezy od zapotrzebowania energetycznego kazdego
ludzkiego organizmu, a ich dobér powinien by¢ indywidualny. Udo-
wodniono, ze 20—30 minut ¢wiczen dziennie pomaga w odchudzaniu
i utrzymaniu zdrowia.

W wielu badaniach epidemiologicznych potwierdzono wplyw
zmniejszonej aktywnoSci fizycznej na rozwoj otylosci. Aktywnos¢ fi-
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zyczna jest podstawowym elementem leczenia otyloSci. Systematycz-
ne uprawianie ¢wiczen fizycznych poprzez zwiekszenie wydatku
energetycznego sprzyja nie tylko obnizeniu masy ciala, ale takze wy-
woluje wiele korzystnych zmian w organizmie czlowieka.

Odchudzanie jest tym trudniejsze, im wieksza jest nadwaga, gdyz
wydluza sie czas potrzebny na schudniecie.

Czy wiesz, ze dlugotrwale utrzymanie odpowiedniej masy ciala jest
o wiele wazniejsze i trudniejsze niz pierwsze sukcesu w odchudza-
niu? Wiele os6b po uzyskaniu zamierzonej wagi powraca do zlych
nawykéw zywieniowych i zaprzestaje aktywnoS$ci fizycznej. W takiej
sytuacji nastepuje powr6ot do poprzedniej lub jeszcze wiekszej masy
ciala. Wielu specjalistow z dziedziny dietetyki i medycyny uwaza, ze
jest to bardziej szkodliwe dla naszego zdrowia niz nadwaga
utrzymujaca sie na stalym poziomie, poniewaz powtarzajace sie
chudniecie i tycie wiaze sie z chorobami serca i udarem -
podkreslaja to rowniez naukowcy publikujacy w piSmie ,American
Psychologist”. Tu musze sie z nimi zgodzi¢. Od lat mam kilka kilo
nadwagi i czuje sie z tym $wietnie. Przyznam sie Wam, ze nigdy nie
stosowalam zadnej diety odchudzajacej, cho¢ zawsze mnie one
fascynowaly, gdyz niemal wszyscy moi znajomi stosuja je bez
wiekszych rezultatow. Od lat odzywiam sie racjonalnie.

Moje odzywianie oparte jest na podstawowych zalozeniach bilansu
energetycznego oraz rownowagi miedzy gléwnymi skladnikami po-
karmowymi. Uprawiam sport i raz na tydzien robie sobie glodéwke
oczyszczajacq. Jem rowniez blonnik, pije len i herbatke z Gynostem-
my. Mysle, ze nie kazdy musi miec¢ talie osy wyglad modela... ale chy-
ba kazdy chce by¢ zdrowy i moze by¢ zdrowy, a jezeli nadwaga powo-
duje dolegliwo$ci zdrowotne, nalezy zastosowaé odpowiednig diete.

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/kan601,1/
http://www.gynostemma.pl/i/
http://www.gynostemma.pl/i/
http://www.blonnik.com/i/

Wybor odpowiedniej diety jest sprawa osobistych preferencji. Moze
to by¢ dieta omawiana w niniejszej ksiazce, a moze tez by¢ inna. Be-
dzie ona jednak dobra i skuteczna pod warunkiem, ze nie okaze sie
szkodliwa przez brak zbilansowania pokarmowego lub sprzeczno$¢
z zasadami dietetyki, a takze pod warunkiem przestrzegania jej zalo-
zen 1 zwiekszania wydatku energetycznego za pomoca aktywnosSci fi-
ZyCZnej.

Czytalam wiele publikacji na temat odchudzania i wiem, ze nie ma
blyskawicznych, cudownych diet, dzieki ktérym schudniesz 10 kilo
tygodniowo bez uszczerbku na zdrowiu i bez efektu jo-jo. Dzieje sie
tak, bo podczas glodowki Twdj metabolizm spowalnia sie. Kiedy jesz
mniej, Twdj organizm przestawia sie na ,,zarzadzanie kryzysowe”
i zaczyna magazynowac zapasy. W efekcie niezwykle szybko powra-
casz do wagi sprzed diety. Najlepiej wiec chudna¢ powoli, ale sku-
tecznie. Powoli jednak nie oznacza czekania na piekna sylwetke lata-
mi. Ograniczajac swojq diete do 1100—1200 kalorii dziennie, mozesz
schudna¢ 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 sg cu-
downym Srodkiem na schudniecie, ale czy te metody na pewno sg
skutecznym sposobem na trwale utrzymanie wymarzonej wagi? Kto-
re diety pomagaja w odchudzaniu, a ktére szkodza? Jakie sg fakty
dotyczace tych metod? Jakie sa mity? Dowiesz sie tego wszystkiego,
czytajac wlasnie moja ksigzke.
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CZY MUSISZ SCHUDNAC?

W krajach Trzeciego Swiata najwiekszym problemem zywieniowym
jest glod. Natomiast w krajach wysoce rozwinietych najwiekszym
problemem jest nadmiar spozywania pokarméw obfitujacych
w tluszez.

Tkanka tluszczowa odkladajaca sie nadmiernie w organizmie po-
wstaje wlasnie na skutek spozywania nadmiernej ilo$ci wysokokalo-
rycznych pokarmow oraz siedzacego trybu zycia i braku aktywnoSci
ruchowe;.

Stajesz przed lustrem i moéwisz: mam nadwage. Ale sam wyglad
o tym nie $wiadczy, nie wiesz przeciez, czy to nadwaga, czy moze juz
otylo$¢. A nadwaga to przeciez krok do otylosci. Tak wiec na wstepie
chcialabym, abys$cie policzyli sobie, czy naprawde potrzebujecie
schudnac i ile powinniscie schudnaé.

Do obliczenia prawidlowej masy ciala zgodnie z zaleceniami WHO
poshugujemy sie wskaznikiem masy ciala wedlug Queteleta, okresla-
nym jako Body Mass Index, w skrocie BMI. Jest to anglojezyczna na-
zwa wskaznika oceniajacego wage ludzi powyzej 20. roku zycia.
Wskaznik BMI obliczany jest na podstawie wagi i wzrostu.

Wzoér pozwalajacy obliczy¢ ten wskaznik ma nastepujaca postac:

BNMI waga ciata w kilogramach
~ (wzrost w metrach) x (wzrost w metrach)
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Dla dorostych wskaznik BMI zawiera sie w nastepujacych przedzia-
lach:

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

Wskaznik BMI skorelowany jest z iloScig tkanki thuszczowej. Nato-
miast ilo$¢ tkanki tluszczowej zalezna jest od plci i wieku. Kobiety
maja wiecej tkanki thuszczowej niz mezczyzni przy takim samym
wskazniku BMI.

Jezeli okaze sie, ze jesteSmy otyli, wazne jest rowniez, by oceni¢, jaki
typ otyloSci reprezentujemy, czyli jakie jest rozmieszczenie tkanki
tluszczowej w naszym organizmie. Z uwagi na rozmieszczenie tkanki
thuszczowej otylo$¢ dzielimy na:

> meska — androidalng (inaczej centralng, brzuszng, wisceralng
— przypominajaca ,jabtko”),

> kobieca — gynoidalna (obwodowa lub posladkowo-udowa typu
~gruszka”).

Do zdiagnozowania typu otylo$ci i oceny dystrybucji tkanki thuszczo-
wej w organizmie oraz klinicznego znaczenia nadmiaru tkanki thusz-
czowej zlokalizowanej w roznych partiach ciala stosuje sie pomiary
obwodu brzucha, obwodu bioder oraz oblicza sie wskaznik WHR.
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Pomiar obwodu talii (brzucha) dokonuje sie w polowie odleglosSci
miedzy dolnym brzegiem zeber a grzebieniem koSci biodrowej, czyli
mniej wiecej na wysokos$ci pepka.

Pomiar obwodu bioder wykonuje sie na wysoko$ci kretarzy wiek-
szych kosSci udowych.

Pomiar obwodu talii koreluje z odpowiednimi zakresami BMI i jest
wskaznikiem ryzyka rozwoju metabolicznych powiklan otylo$ci.

Znajac obwody talii i bioder mozemy obliczy¢ wskaznik WHR. Jest
to stosunek obwodu talii (waist) do obwodu bioder (hip).

WHR = obwod talii (cm) / obwod bioder (cm)

Wskaznik WHR pozwala oceni¢ czy otylo$¢ jest typu brzusznego czy
udowo-posladkowego. Interpretacja wskaznika WHR jest prosta, ob-
razuje ja ponizsza tabela.
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Kobiety Mezczyzni
Typy otylosci
WHR
Meski - . :
andrf(;)idalny wyzsze od 0,8 wyzsze od 1,0

Kobiecy - | rowne lub mniejsze
gynoidlany od 1,0

Warto$¢ wskazujaca na otylo$¢ brzuszna to obwaod talii powyzej;

- P> 102 cm u mezezyzn,
— P88 cm u kobiet.

Na podstawie wieloletnich badan i obserwacji stwierdzono, ze u osob
z otylo$cig brzuszng, jak rowniez u oso6b o prawidlowym ciezarze cia-
la, lecz 0 znacznym nagromadzeniu tluszczu w tej okolicy, choroby
zdarzaja sie o wiele czeSciej. Otyle osoby rzeczywiscie zyja kroce;.
Otylo$¢ posladkowo-udowa nie niesie ze sobga wiekszego zagrozenia
dla zdrowia. Przede wszystkim jest to problem kosmetyczny. Nalezy
jednak przy kazdym typie otyloSci stara¢ sie powr6ci¢ do naleznej
masy ciala.

BMI pozwala z duzym prawdopodobienstwem przewidzie¢, na jakie
dolegliwosci i choroby mozesz cierpie¢. Im wyzszy jest ten wskaznik,
tym wieksze jest prawdopodobienstwo przedwczesnej Smierci. Oty-
los§¢ utrudnia funkcjonowanie w zyciu codziennym, ale przede
wszystkim stanowi powazne zagrozenie dla naszego zdrowia. Ludzie
otyli s3 mniej sprawni i energiczni. Otylo§¢ moze powodowac wiele
powaznych choréb oraz réznorodne zaburzenia w funkcjonowaniu
organizmu.
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Najbardziej powszechne choroby zwigzane z wysokim wskaznikiem
BMI to:

Zwiekszone stezenie cholesterolu we krwi

Na skutek spozywania duzej iloSci nasyconych kwasow thuszczowych
zwieksza sie stezenie cholesterolu we krwi. Ludzie otyli, gléwnie

z otyloScig brzuszng, maja czesto podwyzszone poziomy zlego chole-
sterolu (LDL), a obnizone dobrego (HDL).

Nadcis$nienie tetnicze krwi

Wystepowanie nadci$nienia tetniczego i powiklan zwigzanych z nim
jest 3-krotnie wyzsze u os6b otylych niz u os6b o prawidlowej masie
ciala. Aby zapewni¢ ukrwienie wiekszej masy ciala, serce musi wyko-
nac trudniejsza prace, a uklad krazenia musi pokonaé¢ wiekszy opor
tkanek. Nawet mala redukcja wagi znaczaco wyplywa na obnizenie
ci$nienia tetniczego krwi.

Choroba wiencowa

Otylo$¢ jest trzecim co do wazno$ci czynnikiem ryzyka choroby
wiencowej po wieku i podwyzszonym poziomie cholesterolu. Z ba-
dan wynika, ze 40% przypadkoéow tej choroby jest zwigzanych z nad-
waga. Przyczyna choroby wienicowej jest miazdzyca naczyn serca
oraz przerost mies$nia sercowego. Nadwaga powaznie zwieksza ryzy-
ko zgonu z powodu choroby wiencowe;j.

Miazdzyca naczyn

Nadmierne ilo$ci thuszczu spozywane przez osoby otyle sa odkladane
nie tylko w postaci tkanki tluszczowej, ale s tez zrodlem cholestero-
lu, ktory nastepnie jest odkladany w $cianach naczyn krwiono$nych.
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Udar mozgu

U oso6b otylych czeSciej wystepuja zakrzepy w naczyniach mébzgo-
wych powodujace udar mozgu.

Kamica pecherzyka zoélciowego

U os6b z nadwagg z6l¢ wydzielana przez watrobe jest bardziej za-
geszczona na skutek spozywania wiekszej ilo$ci thuszezow, a to sprzy-
ja powstawaniu kamieni zétciowych.

Cukrzyca

U o0sbb z otyloScig brzuszng latwiej rozwija sie cukrzyca. Jest naj-
czestszym schorzeniem, na jakie zapadaja osoby z nadwagg i otylo-
Scig. Cukrzyca II typu jest schorzeniem zaleznym w duzej mierze od
sposobu odzywiania sie.

Z badan wynika, iz 80—90% 0s06b otylych cierpi na cukrzyce typu II.
Insulina sprzyja przyrostowi masy ciala, co nasila zaburzenia meta-
bolizmu glukozy.

Zapalenie koSci i stawow

Nadmierna masa ciala powoduje nadmierne obcigzenia i uszkodze-
nia mechaniczne stawow. Uszkodzenia najczeSciej dotycza stawow
kolanowych, biodrowych oraz kregéw. Otylo$¢ moze prowadzi¢ do
nasilenia sie bolu i obrzekéw. Zbyt wysoka masa ciala zwieksza ob-
cigzenie dolnych partii kregostupa oraz koniczyn dolnych.

Bél kregoslupa

Ludzie otyli czeSciej cierpia na stale lub powracajace bole kregoshu-
pa. Na skutek zbyt duzej masy ciala mie$nie brzucha zmuszone sa do
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podtrzymywania ciezkiej, gornej czeSci ciala. W efekcie powstaje
zwiekszony nacisk na dolne partie kregostupa i jego boéle.

Zadyszka, dusznosci, zaburzenia oddychania

Nadwaga powoduje zaburzenia oddychania na skutek mechaniczne-
go ograniczenia ruchomosci klatki piersiowej. Dochodzi wowczas do
zmniejszonego nasycenia krwi tlenem, pojawiaja sie bezdechy. Groz-
nym powiklaniem jest bezdech senny.

Otylo$¢ i znaczna nadwaga bardzo czesto powoduje zadyszke w przy-
padku wysiltku fizycznego. Ma to zwigzek z wplywem masy ciala na
prace przepony i z duzym obcigzeniem pracy serca

Nowotwory

Otylos¢ zwieksza prawdopodobienstwo wystgpienia raka zarowno
u kobiet, jak i u mezczyzn. Kobiety maja zwiekszone ryzyko zachoro-
wania na raka sutka i trzonu macicy ze wzgledu na to, iz nowotwory
te spowodowane sg nadmiarem estrogenow.

Estrogeny powstaja w tkance tluszczowej i jezeli jest jej wiecej, wie-
cej estrogenow jest uwalnianych do ustroju. Zagrozenie jest szczegol-
nie wysokie u kobiet w okresie menopauzy.

Otylos$é zwieksza ryzyko zgonu
Otylo$¢ nie tylko uposledza stan zdrowia i obniza jako$¢ zycia, ale tez
moze skraca¢ zycie. Liczne badania wykazuja zalezno$¢ pomiedzy

mas3 ciala a ryzykiem zgonu z powodu choréb towarzyszacych otylo-
Sci. Im dluzej trwa otylo$¢, tym wieksze jest ryzyko zgonu.
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Tak wiec otylos$¢ to nie tylko dyskomfort psychiczny zwigzany z na-
szym wygladem, ale to przede wszystkim grozba powaznych chorob.

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

Jednym z podstawowych takich dzialan jest zmiana diety!

Gdy pojawia sie nadwaga lub otylos¢, po prostu powiedz stop wiecz-
nemu objadaniu sie i walcz o swoje zdrowie! Przeciez nie ma nic cen-
niejszego niz Twoje zdrowie! Nadwaga i otylo$¢ powiazane s3 ze
zlym odzywianiem, czego konsekwencja jest gromadzenie sie nad-
miaru tkanki tluszczowej. Coraz czeSciej my lub kto$ z naszych bli-
skich ma problem z nadwaga lub otylos$cia. Moze i Ty masz ten pro-
blem?

W przypadku powaznej nadwagi lub otyloSci i powaznych proble-
mow zdrowotnych przed rozpoczeciem odchudzania koniecznie
skontaktuj sie z lekarzem. Poradz sie odnos$nie diety i mozliwych
¢wiczen fizycznych.

W skrajnych przypadkach stosuje sie tabletki wspomagajace odchu-
dzanie. Wéréd nich mozna wyrdézni¢: przeczyszczajace, obnizajace
laknienie, pobudzajace. Jednak nie stosuj zadnych tabletek bez nad-
zoru lekarza! Moze byc¢ to grozne dla Twego zdrowia.

Niekiedy moze by¢ konieczna interwencja chirurgiczna. Stosuje sie ja
w przypadkach bardzo duzej otylosci lub zagrazeniu zycia.

W krajach rozwinietych otylo§¢ wystepuje niezwykle czesto. Stwier-
dza sie, ze nadwaga i otylo$¢ dotycza ponad 50% populacji. W Polsce
na nadwage (BMI od 25 do 30 kg/m?) cierpi okolo 50% mezczyzn
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i 38% kobiet. Natomiast na otylos¢ (BMI > 30 kg/m*) 20% mezczyzn
1 30% kobiet. Jest to zatem powazny problem zdrowotny i spoteczny.

Swiatowa Organizacja Zdrowia oglosila, ze otyto$¢ jest choroba cywi-
lizacyjna nawet grozniejsza niz AIDS. Liczba ludzi otylych mieszkaja-
cych na naszej planecie przekroczyla 300 milionéw. Z przeprowa-
dzonych analiz wynika, ze po uplywie ¢wieré wieku moze by¢ ich dwa
razy wiecej.

A wiec do dziela! Aby by¢ zdrowym i unikngé¢ wielu powaznych cho-
rob, zacznij sie odchudzac... I tu pojawia sie problem... Zastanawiasz
sie, jaka diete wybraé, aby skutecznie schudna¢ i utrzymac te wage
do konica zycia. Czy zastosowa¢ metode babci, siostry, czy przyjaciot-
ki? Jest tyle diet, ze sie juz gubisz. Aby osiagna¢ sukces w odchudza-
niu, niezbedna jest taktyka w diecie... Zacznij wiec od taktyki!
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TAKTYKA W DIECIE

Musimy u$wiadomi¢ sobie, ze z chwila podjecia decyzji o rozpoczeciu
diety prawdopodobnie nie zdoltamy przezwyciezy¢ naszych przyzwy-
czajen jedzeniowych i ograniczy¢ liczby spozywanych kalorii. Odchu-
dzanie to dluga droga, na ktorej czlowiek przechodzi wiele przeobra-
zen w psychice, a w rezultacie nastepuje odwroét od ,mys$lenia przez
zoladek”. Przed rozpoczeciem diety nalezy przygotowac sie to tego.

Ponizsze wskazowki pomoga Ci w przygotowaniach.

Obserwujmy siebie, aby zrozumiec¢ i pozna¢ nasze przyzwy-
czajenia dietetyczne

Dla powodzenia diety istotng sprawa jest u$wiadomienie sobie wia-
snych gustow i przyzwyczajen jedzeniowych. Nalezy zaobserwowac,
o czym myslimy podczas jedzenia. W sytuacji, gdy podczas jedzenia po-
mys$limy o majonezie, nie siegajmy po niego automatycznie, tylko od-
czekajmy pewien czas, co pozwoli nam na rezygnacje z kalorycznego
dodatku.

W taki oto sposéb wyrabiamy w sobie odpowiednie reakcje. Zacznie-
my patrze¢ na produkty wysokokaloryczne nie przez pryzmat smaku,
lecz olbrzymiej liczby kalorii.

Nalezy przeanalizowac¢ bodzZce, ktore nami steruja i powoduja apetyt.
Analiza tych bodzcow pozwoli Ci poradzi¢ sobie z grupa produktow,
po ktoére siegasz w okre$lonych momentach. Powinni$émy takze okre-
§li¢, ktore produkty pobudzaja apetyt, a nastepnie wyeliminowac je
ze swojego jadlospisu. U roéznych ludzi rozne produkty wzmagaja
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apetyt. U niektérych jest to batonik, bulka, fast-food albo zwykle ka-
napki. Przyznam sie Wam, ze u mnie s3 to kanapki, moglabym je jes¢
ijese...

Zlikwidujmy obecno$¢ stodyczy pod reka, a jesli juz koniecznie musi-
my zje$¢ co$ stodkiego, postarajmy sie polubi¢ stodkie owoce, na przy-
klad: winogrona, jablka, gruszki (cho¢ i na nie bedziemy musieli uwazaé
podczas $cislej diety).

Naukowcy odkryli, iz niespodziewana ochota na co$ dobrego, nie
chodzi tu oczywiscie o uczucie glodu, trwa zwykle od kilku do kilku-
nastu minut. W drodze do szczuplej sylwetki stan wiec do walki
z tymi zachciankami i zajmij swoja glowe czym$ innym. Czesto wy-
starczy nie kupowaé¢ smakolykéw i nie chomikowa¢ ich w domu. Gdy
dopadnie Cie gldd, nie bedziesz mie¢ ochoty na pdjs$cie po smakotyk
do sklepu. Wiele oséb postrzega jedzenie jako nagrode. Z tym row-
niez mozna sobie poradzi¢. Nalezy wypisa¢ sobie na kartce inne
czynno$ci, ktére przynosza nam réownie duza satysfakcje jak jedze-
nie.

W sytuacji, gdy juz przemysSlimy swoje zwyczaje jedzeniowe, posta-
rajmy sie zmieni¢ reakcje na jedzenie naszego ,tlustego ja” na reak-
cje ,chudego ja”.

Jesli przeanalizujemy nasza diete i bodzce, ktore nami steruja i po-
woduja apetyt — ryzyko powrotu do dawnej wagi zmniejszy sie.

Nasze reakcje na bodZce pokarmowe sa pod$wiadome. Dzieki ich
zrozumieniu mozemy wyksztalci¢ u siebie nawyki §wiadomego wy-
boru spozywanych pokarméw. Pod$wiadomg cze$¢ reakcji nalezy
przeksztalca¢ na drodze intensywnego treningu tak, aby takze dziala-
la na nasza korzysc¢.
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Obserwujmy innych ludzi, szczegélnie szczuplych, pod
katem ich upodoban jedzeniowych oraz trybu zycia (upra-
wianie sportu)

Obserwujac otoczenie, warto zwr6ci¢ uwage na osoby otylte. Przypa-
trzmy sie i przeanalizujmy, co one jedza i jaki prowadza tryb zycia —
zapewne siedzacy. Tego typu analiza pozwoli zrozumie¢ przyczyne
wlasnej otyloSci. Nalezy rowniez raz na zawsze skonczy¢ z usprawie-
dliwianiem swojej nadwagi uwarunkowaniami genetycznymi albo
malg ilo$cig jedzenia. Moze rzeczywiscie jemy malo, lecz tlusto. Oty-
los¢ to bledne kolo, ktére trudno rozerwaé. Pomimo to w zadnym
wypadku nie nalezy tragizowac¢. Wyrwac sie z tego kota moze kazdy
poprzez poznanie wlasnych przyzwyczajen, zrozumienie bledow
i prace nad wytworzeniem nowych nawykéw zywieniowych. W tym
celu powinno sie rozpocza¢ diete, ktéra w polaczeniu z aktywnoscia
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, ktéra tak jak Ty pragnie schudngé. We dwoje zawsze la-
twiej. Nalezy takze dokladnie skontrolowaé¢ swoj stan zdrowia pod
katem odchudzania.

Zmienmy nasze upodobania

Nalezy usung¢ z jadlospisu ulubione tluste potrawy. Pog6dzmy sie
z tym, starajac sie zasmakowa¢ w innych, malo kalorycznych pro-
duktach.
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Postarajmy sie zwalczyé¢ sklonnosé do tltumaczenia przed
samym soba, ze nie zdolamy pozby¢ sie otyloSci, gdyz i tak
jemy malo lub ze jesteSmy obcigzeni genetycznie

Nalezy uswiadomic¢ sobie, iz kazdy zywy organizm obowigzuje prosta
zasada energetyczna. Aby utraci¢ na wadze, trzeba po prostu spozy-
wa¢ mniej kalorii, niz wynosi liczba kalorii spalanych. Na tym zaloze-
niu powinna sie opiera¢ nasza dieta poparta ¢wiczeniami fizycznymi,
by zwiekszy¢ liczbe kalorii spalanych.

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

Taktyka w diecie powinna opiera¢ sie na zaakceptowaniu nastepuja-
cych zalozen:

Celem diety jest nie tylko zrzucenie nadmiernego otlusz-
czenia, choé¢ odchudzenie sie jest oczywistym i koniecznym
elementem

Kluczowym celem procesu odchudzania jest dlugotrwale utrzymanie
osiagnietej wagi. Bedziemy to mogli zrealizowa¢ nie przez jednorazo-
wy kilkumiesieczny wysilek, ale poprzez zmiane nawykow zywienio-
wych. A wiec po zakonczeniu diety nie mozna przekracza¢ dziennej
normy kalorycznej. Spadek wagi uzyskany w wyniku odchudzania
bedzie krotkotrwaly, jezeli zachowamy dawne przyzwyczajenia zy-
wieniowe.
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Odchudzanie nie moze by¢ uwienczone sukcesem, jezeli
nie wykazemy dostatecznej cierpliwoSci

Cierpliwo$¢ to podstawa skutecznego odchudzania. Przeciez nasza
nadwaga nie powstala w ciggu kilku dni i w takim czasie sie jej tez
nie pozbedziemy. Tak wiec glodéwki mogg przynies¢ wiecej szkdd
niz pozytku, wyniszczajac organizm i powodujac trwalg utrate zdro-
wia.

W wiekszoSci przypadkow warunkiem koniecznym do osia-
gniecia sukcesu jest ruch, czyli gimnastyka

Powodzenie diety zalezy réwniez od ¢wiczen fizycznych. Cwiczenia
w polaczeniu z dietg zmuszg nasz organizm do wydatkowania energii
i znacznie pomoga w spalaniu thuszczu.

Nalezy takze okresli¢, do jakiej grupy zywieniowej nalezymy. Ustali-
my to, okre$lajac, ktore z ponizszych zachowan odzwierciedla nasze
nawyki zywieniowe:

> niejadki — niby nie spozywaja glownych positkow, ale uwielbiajg
tuczace przekaski,

> podzeracze — podjadaja miedzy gtownymi positkami, nie omijajac
przy tym glownych positkow,

- amatorzy opcji czystego talerza — nie odchodzg od talerza, jezeli
co$ jeszcze na nim zostato do zjedzenia,

> nocne pasibrzuchy — podjadaja noca, pozbawiajac organizm
mozliwosci spalenia kalorii spozytych w ciggu dnia.

Istnieja pewnego rodzaju sytuacje, ktére stymuluja apetyt. Sa to:

> objadanie sie podczas imprez,
> jedzenie z nudow,

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/kan601,1/

> jedzenie podczas ogladania telewizji,

> jedzenie po powrocie z pracy tego, co jest akurat pod reka,

> robienie zakupow z pustym zoladkiem, kiedy to wrzuca sie do ko-
szyka wysokokaloryczne produkty spozywane podczas powrotu do
domu.

Wazna role w odchudzaniu odgrywa samokontrola i samodyscyplina.
Zdarzajg sie rozne okresy krytyczne, jak $wieta, lecz i przez nie moz-
na przej$¢ bez szkod dietetycznych. W takim przypadku nalezy kon-
trolowa¢ swoje odruchy i nie dopuszcza¢ do tego, aby widok smako-
lykow wyzwalal w nas che¢ jedzenia. Musimy walczy¢ z przyzwycza-
jeniem, ze ilekro¢ zobaczymy co$ smacznego, natychmiast to jemy.

W walce o uzyskanie i utrzymanie szczuplej sylwetki chodzi nie
o kompletng asceze, lecz o $cisla kontrole zachowania wobec jedze-
nia. Nalezy by¢ przygotowanym na pojawianie sie uczucia glodu,
zdawaloby sie, nie do opanowania.

Miejmy wiec zawsze do zjedzenia co$, co jest malo kaloryczne i wy-
pelnia zoladek. Moze to by¢ marchewka, jabltko, grejpfrut. Zjedzenie
kilku marchewek czy jablek pozwoli zaspokoi¢ gltod, dostarczy bar-
dzo malo kalorii, a dodatkowo uzupelni bilans witaminowy i mine-
ralny. Weglowodany wprowadzone do organizmu, ktore sg w znacz-
nej czeSci malo strawne, nie wplyna na zmiane bilansu dietetyczne-
go. Uczucie glodu powinno stopniowo zanika¢ w miare przyzwycza-
jania organizmu do mniejszych porcji jedzenia.

W procesie odchudzania bedziemy musieli opanowaé che¢ jedzenia
pod wplywem przezywanych emocji oraz walczy¢ ze zwyczajem szyb-
kiego zjadania pokarmu. Nalezy zastanowi¢ sie, jak wielki wplyw
maja na Twoje zycie emocje i czy przypadkiem nie traktujesz jedze-
nia jako antidotum na wszelkie swoje niepowodzenia. Jezeli wiec
w pracy masz spiecia i problemy, nie objadaj sie, a raczej zapanuj
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nad swoimi emocjami. W takich sytuacjach podzeracz powinien by¢
Swiadom tego, co robi, i zapanowa¢ nad swoimi rekami i przede
wszystkim nad umystem, poniewaz czesto podzera odruchowo, nie
zastanawiajac sie nad motywami swojego postepowania.

Samo u$wiadomienie sobie powyzszych zagrozen jest juz kamieniem
milowym na drodze do ich unikania. Nalezy zrozumie¢, ze rezultaty
odchudzania nie przyjda szybko, bez trudu i wyrzeczen, ale sa w za-
siegu reki, ktora bedzie musiala jednak cze$ciej cofaé sie niz wycia-
ga¢ w kierunku jedzenia. Najwazniejsze, aby rezultaty diety byly
trwale i doprowadzily do zmiany naszego ,tlustego ja” w ,,chude ja”.
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FAKTY O ODCHUDZANIU

Tyle jest sposobow i metod na szybkie schudniecie. Kolezanka mowi-
la Ci o kapuscie, glodowkach i piciu wody... Tygodniami jadlas same
owoce, ale czy shusznie? Chcac zrzuci¢ kilka kilograméw, zaczynasz
stosowac diete. Zaczynasz zastanawia¢ sie, czy dieta bedzie skutecz-
na i czy nowe menu pomoze Ci schudna¢ i utrzymac¢ wage. Nalezy tu
nadmieni¢, ze niektore produkty wcale nie musza tuczy¢, a inne od-
chudzaé. Jak wiec jest naprawde, co faktycznie pomaga schudnaé?
A co wrecz przeciwnie ,pomimo wielu opinii, tuczy?

Oto fakty dotyczace odchudzania:

Warzywa mozna je$¢ bez ograniczen

Duza objeto$¢ i zawarto§¢ blonnika zawarta w warzywach oszukuje
glod. Blonnik daje uczucie syto$ci. Zapewnia regularng przemiane
materii i ulatwia trawienie.

Panierki tucza

Mieso spowite w grubg panierke i usmazone w thuszczu jest niezwy-
kle wysokokaloryczne. W przypadku ryb panierka moze by¢ bardziej
kaloryczna niz sama ryba.

Kapusta poprawia przemiane materii

Kapusta §wieza i kiszona zwieksza aktywno$¢ przewodu pokarmowe-
go i reguluje prace jelit.

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/kan601,1/
http://www.blonnik.com/i/

Salatki sprzymierzencem

Salatki sg niskokaloryczne, jezeli nie sq przyrzadzane na bazie majo-
nezu czy $mietany. Dodatki w postaci soséw podwyzszaja ich bilans
kaloryczny.

Sery sa bardziej kaloryczne niz mieso

Sery pomimo tego, ze zawieraja podobne warto$ci biatka jak mieso,
maja znacznie wyzsza warto$¢ kaloryczng.

Sucharki nie sa bardziej dietetyczne niz zwykly chleb

Suchary ze wzgledu na to, iz zawieraja thuszcz i cukier, nie sa bardziej
dietetyczne niz chleb. Zamiast sucharkow lepiej je$¢ grzanki, a za-
miast grzanek Swiezy pelnoziarnisty chleb.

Popijamy przed lub po posilku, a nie w trakcie

Nie powinno sie pi¢ podczas jedzenia. Plyn sprawia, ze pokarm w zo-
ladku sie ubija i dlatego tez wowczas wiecej jemy. Rozciencza on tak-
ze soki trawienne i powoduje wzdecia. Czasem siegamy po jedzenie,
bo chce sie nam po prostu pic.
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Picie wody powoduje spadek laknienia

Nalezy pi¢ jak najczeSciej wode, nawet wtedy, gdy nie czuje sie pra-

gnienia. Pragnienie pojawia sie, gdy poziom

wody w organizmie spadnie prawie 4-5%

L ‘ [/  ponizej normy.Picie duzych iloéci wody
‘“‘w‘ r .’f zaspokaja nasze pragnienie i powoduje spadek
| f/ laknienia. Pi¢ trzeba wiec troszke na wyrost,
= e kiedy jeszcze nie czuje sie pragnienia.

Dobrze jest pi¢ przed jedzeniem

Picie przed jedzeniem dotyczy szczegoblnie osob otylych, u ktorych
wystepuja zaburzenia laknienia. Wypijajac 10 minut przed jedze-
niem znaczng ilo$¢ wody, powodujemy, ze zoladek zaczyna wysylac¢
do mozgu sygnal o sytoSci. W ten spos6b mamy szanse zje$¢ mniej.

Przegryzki powoduja tycie
Przegryzki powoduja tycie, gdyz najczeSciej wybieramy paluszki,
orzeszki, pestki stonecznika i dyni, ktére sa dos$¢ kaloryczne. Wydaje

sie nam, ze kilka z nich nie zaprzepasci diety, natomiast nalezy
uswiadomi¢ sobie, ze 15 orzeszkow laskowych to okoto 170 keal.

Niektore z lekow sprzyjaja nadwadze

Apetyt zwiekszaja $rodki psychotropowe i preparaty hormonalne.
Zatrzymuja one w organizmie wode i so0l, a takze podnosza poziom
thuszczow.
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Glodowki sprzyjaja nadwadze

Organizm pozbawiony poprzez stosowanie glodowki energii dostar-
czanej z pozywieniem spowalnia procesy metaboliczne, a spalanie
thuszczu zachodzi wéwezas bardzo wolno.

W ciggu dnia powinno sie¢ zjes¢ piec positkéw

Dietetycy zalecaja jeS¢ czeSciej i mniej, a nie rzadziej, ale obficie.
Najkorzystniej jest je$¢ $niadanie, obiad, kolacje i dwie przekaski.
Posilki nalezy jada¢ o stalych porach. Dzieki temu kontroluje sie lak-
nienie, a takze uniknie spowolnienia przemiany materii i naglych
skokéw poziomu cukru, czemu sprzyja nieregularne spozywanie po-
sitkbw. Nie podjadaj! Przerwy miedzy positkami sg potrzebne, by or-
ganizm mial czas na trawienie.

Nagla zmiana diety zaburza metabolizm

Do$¢ czesto diete odchudzajaca wprowadza sie z dnia na dzien. W ta-
kim przypadku organizm nie ma czasu, by przystosowa¢ sie do no-
wych warunkow. A wiec obniza przemiane materii. Zachodzi wiec sy-
tuacja, ze jesz malo, a kazdy ,,skok w bok” sprawia, ze twoja waga ro-
$nie. W celu unikniecia tego zaleca sie stopniowe obnizanie liczby
kalorii 0 200—300 kalorii co dwa—trzy dni.

Mala liczba posilkéow sprzyja tyciu
Trzy positki dziennie sprzyjaja odkladaniu sie tluszczu i obnizeniu

spalania. Jedzac mniej, a czeSciej, nie dopuscisz do atakow wilczego
glodu.
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Obfita p6zna kolacja sprzyja tyciu

Ostatni posilek nalezy zjeS¢ co najmniej 2, a najlepiej 4 godziny
przed snem. Daje to mozliwo$¢ spalenia go. Jesli nie spozytkujemy
energii dostarczonej z kolacja, organizm ja zmagazynuje w postaci
tkanki thuszczowe;.

Jesli gléd bardzo meczy mozna zjeS¢ chudy jogurt albo
jajko na twardo

Jezeli odczuwamy silny gltod, mozemy zje$¢ jogurt, najlepiej ze spora

lyzka otrebow, ktore dobrze zapekliaja. Jajko zjedzone bez popijania
dziala w podobny sposob.
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MITY O ODCHUDZANIU

Wokot odchudzania powstalo wiele mitow. W niektére nawet Ty wie-
rzysz. Najwyzsza pora rozprawic sie z najpopularniejszymi z nich.

Herbata sprzyja chudnieciu

Nie kazda herbata sprzyja odchudzaniu. Jedynie zielona i czerwona
wplywa na efekty diety.

Woda odchudza

Woda nie zawiera w ogoble kalorii i jedynie thumi uczucie glodu. Po-
zwala na pozbycie sie toksyn, dlatego powinno sie jej wypija¢ okolo
1,5 1 dziennie. Stosujac diete odchudzajaca, nalezy zadba¢ o to, aby
wiecej wydala¢. Nalezy pi¢ co 1—2 godziny przynajmniej szklanke
wody.

Lepsze ryby od miesa

Nie wszystkie ryby s3 lepsze od miesa. Loso$ i makrela zawieraja
do$¢ duzo tluszczu. Natomiast jest to zrdédlo nienasyconych kwasow
thuszczowych.
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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 skérka to prawdziwa bomba
kaloryczna.

Margaryna jest mniej tuczaca niz maslo

Maslo i margaryna zawieraja rézne rodzaje tluszczu, ale maja one
wysoka warto$¢ kaloryczna.

Biale pieczywo jest bardziej kaloryczne niz ciemne

Roéznice w kaloriach pieczywa bialego i ciemnego sa naprawde nie-
wielkie. Natomiast ciemne pieczywo jest zdrowsze, gdyz zawiera wie-
cej wlokien i magnezu.

Od ziemniakow sie tyje

Wbrew powszechnym opiniom ziemniaki nie tucza. 100 g ziemnia-
kow dostarcza organizmowi 90 kcal w postaci lekkostrawnych i do-
brze przyswajalnych weglowodanéw, zwlaszcza skrobi. Istotny jest
dodatek do ziemniakéw, czyli wszelkiego
typu sosy i miesa. To one tucza, gdyz sa wy-
sokokaloryczne. Ziemniaki sa bardzo zdrowe.
Dzieki duzej zawarto$i skladnikéw mine-
ralnyh o charakterze zasadowym,rownowazg
kwasotwoércze oddzialowanie na organizm

produktow zbozowych i miesnych.

Ztote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/kan601,1/

Zupy s3 tuczace

Zupy nie tucza, jesli nie gotujemy ich na tlustym miesie oraz nie za-
geScimy ich tradycyjnie zasmazka czy Smietang. Warto zrezygnowac
z zageszczania, a Smietane zastgpi¢ naturalnym jogurtem.

Kluski i ryz tucza

Kluski i ryz nie tuczg, a szybko daja dlugotrwale uczucie sytosci. Nie
nalezy jednak przekroczy¢ 150 g (po ugotowaniu) dziennie ani doda-
wact do nich zbyt duzo thuszczow i sosow.

Makaron jest tuczacy

Od makaronu jedzonego w rozsadnych ilo$ciach nie utyjemy. Tucza-
ce jest polaczenie makaronu z thustymi, zawiesistymi sosami, thustym
miesem czy serem. Nalezy wiec makaron zjada¢ z lekkimi sosami
albo z warzywami.

Owoce mozna je$¢ bez ograniczen

Owoce w wiekszych ilo$ciach niz 2—3 sztuki dziennie moga wplynaé
negatywnie na diete z powodu duzej zawarto$ci cukréw prostych.
Niekontrolowane jedzenie owocow w duzych iloSciach réwniez pro-
wadzi do tycia. Natomiast pijac duzo sokow owocowych, mozna
przybra¢ na wadze ze wzgledu na zawarto$¢ naturalnych cukrow
i dlatego, ze sa one dodatkowo dosladzane. Najlepiej pi¢ je rozcien-
czane.
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Ananas pochlania tlhuszcze

Ananas nie pochlania tluszczow, a jedynie zawiera enzym, ktory
przyspiesza trawienie niektérych tluszczéw w jelitach. Nie ma on
wiec zadnego dzialania odchudzajacego. Lepiej je$¢ ananas Swiezy
niz z puszki, gdyz jest mniej kaloryczny.

Swieze warzywa iowoce maja wiecej skladnikéw odzyw-
czych niz mrozone

Prawidlowe mrozenie $§wiezych warzyw i owocOw powoduje, ze zo-
staja w nich zachowane niemal wszystkie sktadniki odzywcze i wita-
miny. Natomiast nie mozna powiedzie¢ tego o warzywach i owocach
lezacych dlugo na stoiskach sklepowych.

Opuszczanie posilkow pomaga schudnaé

Drastyczne zmniejszanie kaloryczno$ci jedzonych potraw nie jest
najrozsadniejszym rozwigzaniem. Sprzyja to jedynie magazynowaniu
dostarczonych pokarmoéw i wiekszemu apetytowi przy nastepnym
positku. Ominiecie ktorego$ z positkow to pozbawienie organizmu
porcji witamin, biatka i mineraléw. Organizm lepiej strawi mniejsze,
ale czestsze posilki, niz wieksze, a rzadsze.

Jedzac zdrowa zywnos$¢, nie musisz kontrolowaé ilosci

Kalorie zawsze pozostaja kaloriami niezaleznie od tego, czy jesz sto-
dycze, czy owsianke. Nalezy wiec kontrolowa¢, ile i czego zjadasz,
starajac sie nie przekracza¢ rozsagdnych limitow kalorycznych.
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Cwiczenia zmieniaja thuszcz w miesnie

Thuszcez 1 mie$nie zbudowane sa z zupelnie innych komoérek. Niemoz-
liwa jest wiec zamiana jednych w drugie. Cwiczenia powoduja spala-
nie thuszczu i przyczyniaja sie do poprawy umiesnienia.

Jedzenie w nocy nie powoduje tycia

Niezaleznie od pory dnia spozywanie zbyt duzej ilo$ci pokarmu nie
jest zdrowe. Czesto nie dostarczajac organizmowi odpowiedniej ilo-
Sci pokarmu w ciggu dnia, nadrabiamy to nocg.Jest to niekorzystne
dla naszego organizmu. Lepiej jest rozpoczaé¢ dzien warto$ciowym
$niadaniem, niz konczy¢ pdzng kolacja, ktéra nie zostanie spalona
i odlozy sie w postaci tkanki thuszczowe;.

Kolacja powinna by¢ najpozniej o godzinie 18

Godzine ostatniego positku trzeba dostosowaé do trybu zycia i nie
musi to by¢ godzina osiemnasta. Trudno jest osobie pracujacej
w nocy glodowac¢. Kolacje nalezy zjes¢ trzy godziny przed snem. Naj-
lepiej biatko — kawalek miesa.

Chcac sie odchudzié, trzeba liczy¢ kalorie

Podczas odchudzania nalezy skupi¢ sie na wielkoSci porcji i odpo-
wiednim zbilansowaniu positku, a nie na kaloriach.

Light zawsze znaczy chudo

Produkty light nie zawsze maja niska zawarto$¢ tluszczu. Produkt
moze mieé tylko troche mniej kalorii od wersji podstawowej. Rownie
czesto w produktach light tluszcz jest zastepowany kalorycznymi
skladnikami.
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Rzucenie palenia powoduje szybsze tycie

Rzucenie palenia przez pierwszych kilka dni powoduje krétkotrwaty
przyrost masy ciala, jednak pdzniej ciezar ciala wraca do normy.
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FAKT CZY MIT?

Sniadanie pomaga schudnaé

Sniadanie jest najwazniejszym positkiem dnia. Sniadanie daje ener-
getycznego kopa naszemu metabolizmowi. Je$li nie zjesz $niadania,
masz wieksze szanse, ze w trakcie dnia nadrobisz zaleglosci, a co gor-
sza — bedziesz réwniez objadac sie wieczorem. A to pierwszy krok do
nadmiernych kilogramoéw. Faktycznie jedzenie $niadan powoduje
mniejszy gléd w porze popotudniowej i wieczornej (o ile $niadanie
zostanie zjedzone trzy godziny po przebudzeniu sie), ale nie wystar-
cza, aby schudnaé.

Kazdy tluszcz jest zly dla organizmu

Nie kazdy thuszcz jest zly. Poza tluszczem, ktorego chcemy sie po-
zby¢, istnieje tez, ,dobry tluszcz”. Zawarty jest on w rybach i orze-
chach. Niewielkie porcje tych produktow zapewniaja uczucie sytoSci
na dluzej niz inne positki.

Podjadanie miedzy posilkami jest szkodliwe

Czeste jedzenie matych porcji jest wskazane ze wzgledu na wydziela-
nie sokdéw trawiennych. Sytuacja jest gorsza, jezeli miedzy zasadni-
czymi positkami podjadamy stodycze.

Spocenie sie jest oznaka dobrego wysilku fizycznego

Wydzielanie potu Swiadczy o wysitku fizycznym, jednak nie kazda
dyscyplina sportowa musi wyciska¢ z czlowieka sibdme poty. Mozna
tez spala¢ kalorie, spacerujac lub pracujac w ogrodzie.
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Diety-cud s3a bezpieczne

Diety stosowane w krotkim czasie raczej nie maja wplywu na nasze
zdrowie. Nie nalezy ich jednak stosowaé przez dluzszy okres, gdyz
nie dostarczaja wszystkich niezbednych skladnikéw pokarmowych.
Diety te sa ubogie w bialko, wielonienasycone kwasy tluszczowe,
zwigzki mineralne, witaminy i moga by¢ niebezpieczne.

Tendencje do tycia dziedziczymy po przodkach

Istnieje genetyczna sklonno$é¢ do tycia, jednak gloéwng przyczyna oty-
losci sa zle nawyki zywieniowe.
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DLACZEGO DIETY SA NIESKUTECZNE

Odchudzanie to ubytek tkanki tluszczowej organizmu na skutek do-
starczenia mu mniejszej ilosci kalorii, niz wynosi jego dzienne zapo-
trzebowanie. Na diecie organizm ludzki energie potrzebna do nor-
malnego funkcjonowania czerpie ze spalania zapaséw zgromadzo-
nych w postaci thuszczu. Niezwykle skuteczne i najbardziej korzystne
jest powolne tracenie tkanki thuszczowe;.

To do nas nalezy decyzja, czy chcemy chudnaé szybciej kosztem
wiekszych wyrzeczen dietetycznych, czy wolniej i skuteczniej przy
mniejszych ograniczeniach kalorycznych. Na poczatku stosowania
diet odchudzajacych masa naszego ciala szybko sie obniza w wyniku
utraty nie tylko tkanki tluszczowej, ale rowniez wody. P6zniej utrata
wody ulega zmniejszeniu i ubytek masy ciala staje sie wolniejszy.
Wiele osob w takim momencie rezygnuje z diety, uwazajac ja za nie-
skuteczng. Tymczasem nie nalezy rezygnowaé, za to warto uzbroic¢
sie w cierpliwo$¢. Dieta powinna by¢ tak skonstruowana, aby traci¢
na wadze 1 kg tygodniowo. Szybsze tempo odchudzana jest szkodliwe
dla zdrowia. Wieksze straty wagi mozna uzyska¢ poprzez aktywno$é
fizyczna.

Na $wiecie istnieja tysiace wysokodochodowych osrodkéw zajmuja-
cych sie zywieniem i utratg wagi. Napisano mnostwo ksigzek i arty-
kulow na temat odchudzania.

Wymy$lono multum diet odchudzajacych. Na rynku istnieja olbrzy-
mie ilo$ci produktéw o niskiej zawartoSci thuszezu. I gdyby istotnie
dzialaly tak, jak to opisuja autorzy, liczba oséb otylych systematycz-
nie by sie zmniejszala. W rzeczywisto$ci jest wprost przeciwnie,
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a problem stale ro$nie. Walka z otyloScig zakonczyla sie wielka prze-
grang. Dlaczego proby odchudzania sg malo skuteczne? Dlaczego
diety okazaly sie najwieksza kleska wspoélczesnej medycyny?

Diety s3 na og6l zaplanowane na okreSlony czas, dlatego tez wyniki
sa okresowe. Osoby otyle stosuja wyrzeczenia i ostra dyscypline
przez dni, tygodnie, miesigce, aby osiaggna¢ wyznaczony cel, a gdy go
juz osiggna, natychmiast rozpoczynaja dzialania przekreslajace ich
dotychczasowe wysilki. Wiele tez osob wyprobowuje po kolei rézne
diety dlatego, ze nie daja spodziewanych efektow.

Odchudzanie przypomina wstrzymywanie oddechu. Jest mozliwe
tylko przez okreSlony i bardzo kroétki okres czasu. Potem trzeba za-
czerpna¢ olbrzymi haust powietrza. Réwniez po glodowce czlowiek
zjada wszystko, co mu wpadnie w rece. Stosowanie diety jest wiec
nienaturalne. Zrzucanie zbednych kilograméw metoda niedojadania
takze nie jest sluszne. Osoba ograniczajaca do minimum racje pokar-
mowe jest wiecznie glodna i opetang obsesja jedzenia. Wiekszos$¢ lu-
dzi otylych pomimo ograniczaniu jedzenia wcigz przybiera na wadze,
a to dlatego, ze zla jako$¢ pokarmu zjadanego w niewielkich ilo$ciach
zmusza ich organizmy do wiecznej walki o zmagazynowanie kazdej
zjedzonej kalorii.

Profesor Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles dr Jim Bar-
nard zdziwiony jest, ze otyli pacjenci spozywajac tak niewiele zlych
pokarmow, wcale nie chudng. W latach 1980-1991 wérod Brytyjczy-
kéw poziom spozycia kalorii obnizyl sie o 10%, a pomimo to liczba
0sOb otylych wzrosta dwukrotnie. Paradoks w odchudzaniu prezen-
tuja Amerykanie. Oni to chcac schudna¢, zaczeli jada¢ produkty ni-
sko- i beztluszczowe, co w konsekwencji doprowadzilo do ich gwal-
townego tycia.
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W calym tym zamieszaniu zapomniano, ze miliony Amerykanow
i cztery miliardy ludzi na calym $wiecie doskonale umie kontrolowa¢
swoja wage. Nie tylko nie tyja, ale majg tylko tyle tkanki tluszczowej,
ile chcg, a jak to robig, pozostaje wylgcznie ich sekretem. W $rodko-
wych Chinach trudno byloby odnalezé¢ czlowieka grubszego niz ma-
ratonczyk. Nie cierpi on biedy, glodu, nie brak mu energii umysto-
wej. Czuje sie i wyglada dobrze. Zachowuje zdolnos¢ kontroli swojej
wagi nie dzieki magicznym sztuczkom, ale rodzajowi pokarmu, ktory
w jego kraju spozywa sie od tysiecy lat...
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PRZEGLAD DIET

Kluczowa przyczyng tycia sg zle nawyki zywieniowe oraz niewystar-
czajaca aktywnos¢ fizyczna. Spozywanie duzych iloSci wysoko ener-
getycznych produktéw prowadzi do nadwagi, a w konsekwencji do
otyloSci. Dzieje sie tak dlatego, ze zapotrzebowanie energetyczne or-
ganizmu jest mniejsze i organizm nie jest w stanie przetworzy¢ do-
starczanych skladnikéw. Spozywane positki powinny mie¢ wysoka
warto$¢ odzywceza, ale bez nadmiernej warto$ci energetyczne;.

Przyjrzyjmy sie blizej dietom odchudzajacym. Co nam one proponu-
ja? Co jest w nich pozytywnego, a co negatywnego? Opisze tylko kil-
kanas$cie popularnych diet. Reszte mozna z czystym sumieniem po-
ming¢ ze wzgledu na to, iz s3 one w mniejszym lub wiekszym stopniu
modyfikacja ktorejs z diet ponizej wymienionych.

Omoéwione diety nie sg pelnym przegladem najpopularniejszych diet
Swiatowych. Jednak s3 to diety charakterystyczne i popularne wsréd
rzeszy osOb odchudzajacych sie.

Dieta glodowkowa

Jej zasada jest, ze nic sie nie je, tylko pije wode. Dziennie mozna
zrzuci¢ okolo 1—2 kg wagi lub wiecej. Niektore diety glodowkowe do-
puszczaja picie sokow owocowych. Dhugotrwale efekty sa watpliwe
i rzadko udaje sie utrzymac stala wage po odchudzeniu.

Glodowka wymaga Scistego nadzoru lekarskiego ze wzgledu na duze
zagrozenie zdrowia, a takze mozliwo$¢ wystgpienia kwasicy ketono-
wej, odwodnienia, wzrostu koncentracji kwasu moczowego, zawro-
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tow glowy, mdloSci, utraty niektorych mineraléw z organizmu. Moga
wystgpi¢ dysfunkcje watroby i nerek. Podczas glodéwki moze dojsé
do drastycznego obnizenia sie masy mie$ni i do zgonu.

Dieta kapusciana

Dieta ta jest oparta na warzywach, a gléwnie na kapuscie. Trwa ty-
dzien i mozna w ciagu niej straci¢ 8 kilogramow. W pierwszych
dniach odchudzania traci sie na wadze glownie z powodu duzych
ubytkow wody w organizmie.Dieta kapu$ciana
nie jest prawidlowo zbilansowana pod wzgle- FFg
dem podstawowych skladnikéw odzywczych, & i
takich jak bialtko czy thuszcz. Dzieki krotkiemu L::

okresowi stosowania nie dokonuje duzego S
spustoszenia w organizmie. Skutkiem diety

jest schudniecie w siedem dni, ale w ciggu ko- -

lejnych siedmiu niestety nastepuje dwukrotne przytycie. Ma to zwig-
zek z tym, iz ta dieta wymaga bezposrednio po jej zakonczeniu zmia-
ny nawykow zywieniowych i przej$cia na potrawy o obnizonej kalo-
ryczno$ci. Powrét do zywienia sprzed odchudzania zniweczy efekty
siedmiodniowej diety.

Dieta mleczno-bananowa

Dieta dostarcza okolo 1000 kalorii dziennie. Sklada sie na nie sze$¢
Srednich bananoéw, trzy szklanki mleka, z uzupelieniem iloSci ply-
now do 8 szklanek dziennie. Podczas dluzszego 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 nieograniczo-
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nych iloéci miesa, ryb, jajek. Natomiast ogranicza spozywanie weglo-
wodanow. Jest typem diety wysokobiatkowej i niskoweglowo-
danowej. Zdaniem tworcow diety sok grejpfrutowy przyspiesza spa-
lanie tkanki tluszczowej. Jednak zadne badania nie potwierdzaja
tego. Mankamentem diety jest to, iz jest bogata w tluszcze pochodze-
nia zwierzecego, co moze wplywaé na podwyzszenie poziomu chole-
sterolu we krwi u 0sob, ktore przez dluzszy czas ja stosuja.

Dieta wegetarianska
Wyroznia sie trzy typy tej diety:

> SciSle wegetarianska, w ktorej spozywane sg tylko produkty
roSlinne, z wylaczeniem pokarmow odzwierzecych,

> owolaktowegetarianska, ktéra oprocz ros$lin dopuszcza jedzenie
przetworéw mlecznych, jajek, natomiast nie dopuszcza zadnych
mies,

> poélwegetarianska, zezwalajaca na spozycie jajek, produktow
mlecznych oraz ryb i drobiu, nakazuje unikania czerwonych mies.

Do glownych zalet diety nalezy zmniejszenie ryzyka choréb ukladu
krazenia, obnizenie ci$nienia krwi i cholesterolu. Jezeli chodzi o die-
te wegetarianska, to ma ona pewne mankamenty. Ot6z biatko roslin-
ne nie zawiera wszystkich podstawowych aminokwaséw oraz nie po-
krywa zapotrzebowania organizmu na witaminy B,,, D, wapn i zela-
ZO.

Tych niedostatkbw nie maja diety owolaktowegetarianska czy tez
poOlwegetarianska, a stosujac je, mozna oczekiwa¢ podobnych korzy-
Sci zdrowotnych jak przy diecie wegetarianskie. Powyzsze diety sa
polecane w kuracji odchudzajacej, gdyz speliaja wszystkie wymogi
zywieniowe, sa bogate w blonnik, zmniejszaja poziom cholesterolu
we krwi, dostarczaja odpowiednie ilosSci bialka, soli mineralnych
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i witamin, a rbwnocze$nie ograniczajg thuszcze. Po zgubieniu nadwa-
gi mozna pozosta¢ przy tym typie diety, zwiekszajac jedynie liczbe
kalorii.

Dieta oparta na zupie

Duza ilo$¢ plynow i gotowane warzywa maja oczySci¢ organizm
z toksyn i pomdc mu zrzuci¢ nadmierne kilogramy. Zasady sg proste
— przez siedem dni nalezy je$¢ zupe warzywna, nie miksowang, a po

i ﬁ-‘l"* ._*_.-.- _tym czasie stopniowo wlacza¢ do diety pokar-
' £\ my bogate w bialko i owoce. Srednio po tygo-

cie i redukuje skorka pomaranczowa. Ponadto

2 i na plus nalezy doliczy¢ stosunkowo maly jak na
odchudzanie problem cigglego glodu — zupa syci, za$ jej ilos¢ do spo-
zycia jest nieograniczona. Jednak i ona niesie ze sobg pewne zagroz-
enia, dotycza one braku biatka, co moze spowodowa¢ znaczng utrate
tkanki mie$niowej. Natomiast niewielka ilo§¢ spozywanych kalorii
grozi znacznym przybraniem na wadze po powrocie do normalnego
zywienia.

Dieta metaboliczna

Zapewnia okolo 900 kalorii dziennie. Jej zalozeniem jest jedzenie
tylko dwoch positkbw w ciggu dnia, przy rezygnacji ze $niadania,
i stosowanie glodowki przez jeden dzien w tygodniu. Jest to dieta ke-
togeniczna, bardzo uboga w weglowodany, nie dostarcza wystarcza-
jacej iloSci wapnia, potasu, ryboflawiny, tiaminy, sodu i zelaza. Moz-
na ja stosowac jedynie pod nadzorem medycznym.
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Dieta Cambridge

Opiera sie na koncepcji jedzenia specjalnie przygotowanych prepara-
tow dietetycznych. Stanowi formule dietetyczng, zawierajaca wyso-
kiej jakosci biatko, weglowodany, witaminy i skladniki mineralne
oraz bardzo ograniczone ilo$ci tluszczu. Dieta trwa dwa tygodnie,
w ktorym to czasie zaleca sie picie trzy razy dziennie gotowych pre-
paratow. Jest to dieta do$¢ drastyczna i w przypadku jej stoso-
wania konieczny jest nadzoér lekarski.

Dieta Montignaca

Tworca tej diety wyszed! z zalozenia, ze nie musimy liczy¢ kalorii czy
przestrzegac wielko$ci porcji, a jedynie zwraca¢ uwage na zawarto$é
weglowodanow w produktach. Ulozyt on tabele produktéw, okresla-
jac ich tzw. indeks glikemiczny IG. Montignac podzielil weglowoda-
ny na dobre (IG ponizej 60) i zle (IG od 60 do 100). Jedzenie weglo-
wodanéw o malym IG hamuje tycie (a wrecz powoduje chudniecie),
wiec menu powinno bazowa¢ wlasnie na nich. Dieta daje dobre re-
zultaty, gdy nie robi sie od niej odstepstw. Zawiera odpowiednia ilo$¢
skladnikow odzywczych.

Dieta droktora Atkinsa

Zaleca ona nieograniczone jedzenie bialka i thuszczéw, z ostrymi
ograniczeniami spozycia weglowodanéw. Podczas stosowania ja,
spadek wagi faktycznie nastepuje, jednak jest to skutek odwodnienia
organizmu, ustepujacy po wilaczeniu do diety weglowodanéw. Nie
jest ona zalecana do stosowania ze wzgledu na duzg zawarto$¢ tlusz-
czu i cholesterolu.

Moze wywolywaé efekty uboczne w postaci oslabienia organizmu,
arytmii serca, kwasicy ketonowej, nudnos$ci i wymiotéw. Jeden z wa-
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riantow tej diety zaleca wysokie dawki witamin isoli mineralnych
majace zapobiegal¢ zaburzeniom w metabolizmie weglowodandow.
Nie istniejg jednak zadne naukowe potwierdzenia takiego wplywu.
Zachodzi natomiast mozliwo$¢ niekorzystnych efektow ubocznych,
wynikajacych z przedawkowania witamin i soli mineralnych.

Dieta Kwasniewskiego

Podstawowa teza diety: na gram zjedzonego biatka ma przypadac ok.
3 g tluszcezu i tylko 0,5 g weglowodandw. Dieta ta zaklada, ze mozna
jes¢ bez ograniczen: podroby, maslo, wieprzowine, smalec, zotte sery
i tluste sosy. Natomiast nie wolno je$¢: cukru, slodyczy, miodu
i owocOw oraz przetwordéw z nich sporzadzanych. Chodzi o to, by
z jadlospisu wyeliminowa¢ weglowodany. Z przeprowadzonych ba-
dan wynika, ze dieta ta podnosi poziomu cholesterolu, co konse-

kwencji grozi rozwojem miazdzycy. Malo w niej blonnika, wiec moga
pojawic sie problemy z jelitami, a ze wzgledu nie niedobory wapnia —
osteoporoza. Spalanie ogromnej iloSci thuszczu zwierzecego powodu-
je powstanie zwigzkéw ketonowych, ktore hamuja glod, lecz zakwa-
szaja i odwadniajg organizm. A nadmiar ich niekorzystnie wplywa na
prace ukladu nerwowego.

Dieta kopenhaska, czyli dieta 13-dniowa

Dieta kopenhaska jest dieta bardzo restrykcyjna, nazywa sie ja czesto
dieta wyniszczajaca i nieracjonalng. Podobno $ciSle przestrzegajac
diety kopenhaskiej, poprawia sie przemiane materii i traci na wadze
od 7 do 20 kilograméw w niespelna dwa tygodnie. Opis diety jest
bardzo schematyczny, sktada sie z kilku produktéw wchodzacych
w sklad $niadania, lunchu i obiadu, ktére powtarzajg sie co kilka dni.

Wedlug dietetykow jest ona daleka od diety optymalnej, nie dostar-
cza odpowiedniej iloSci niezbednych dla zdrowia pierwiastkow,
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a proporcje miedzy biatkami, weglowodanami i thuszczami sa powaz-
nie zachwiane. Zapewnienia, ze po zakonczeniu diety 13-dniowej
mozna powrdci¢ do starych nawykow zywieniowych bez obawy przed
efektem ,,jo-jo”, niestety nie sa prawda, poniewaz jest to kwestia in-
dywidualna i niemozliwa do przewidzenia.

Dieta przeciw zlogom tluszczu

Wedlug zalozen tej diety nalezy zjada¢ duze porcje Swiezych warzyw,
pi¢ duzo sokow owocowych i plynéow (6 do 8 szklanek dziennie).
Ogranicza ona mieso i ryby do formy chudych, gotowanych dan.
Omawiana dieta jest zasadniczo typem zdrowej diety, gdyz proponu-
je pozywienie odpowiednio zbilansowane pod wzgledem energetyki
i podstawowych sktadnikéw pokarmowych.

Dieta Rozsadnych Kobiet

Dieta zapewnia okolo 1200 kalorii dziennie. Jest zrobwnowazona pod
wzgledem skladnikéw pokarmowych, ma z gory ustalone menu. Do-
puszczalne s modyfikacje tego menu, ale w ograniczonym zakresie.
Mozna stwierdzi¢, ze dieta ta jest zgodna z podstawowymi zalozenia-
mi zdrowej diety i spelnia wszystkie jej wymogi.

Dieta antystresowa

Dieta ta jest dieta spelniajacg zasadnicze wymogi pod wzgledem zbi-
lansowania potrzeb zywieniowych czlowieka. Dostarcza ona dziennie
okolo 1300 kalorii. Jedna z modyfikacji tej diety zaleca jej stosowa-
nie przez 3 dni w tygodniu, natomiast przez pozostale dni nalezy za-
chowywa¢ normy dietetyczne umozliwiajace spadek wagi.

Dietg antystresowa mozna wzmocni¢ odporno$¢ na stres, poprawic
samopoczucie i odprezenie psychiczne. Jest ona bogata w witaminy
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pelnigce role przeciwutleniaczy (witaminy A, C, E) oraz nienasycone
kwasy tluszczowe, majace kluczowy wplyw na prawidlowe dzialanie
ukladu nerwowego. Dieta antystresowa poleca laczenie wysokiego
spozycia bialka ze znaczng ilo$cig wapnia. Kombinacja wapn + bial-
ko rowniez dziala antystresowo.

Dieta Herbalife

Nie jest to jednolita dieta, lecz zesp6t formut dietetycznych, pod ka-
tem ktorych nastawiona jest produkcja kompanii Herbalife. W kwe-
stii wplywu preparatéow ziolowych Herbalife na odchudzanie trudno
jest zajat jednoznaczne stanowisko. Tak samo trudno jest okreslic,
czy uzywanie zi6l to dieta, czy juz ingerencja farmakologiczna.
W ostatnich latach w Polsce pojawily sie rézne produkty pochodze-
nia ziolowego podobne do oferowanych przez Herbalife. Nie zanie-
dbujac podstawowej diety, nalezy ufa¢, ze produkty te, jesli nam nie
pomoga, to przynajmniej nie zaszkodza. Mozliwe jest, ze preparaty
ziolowe 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 po-
winny by¢ elementem wspomagajacym diete.

Dieta Plan-F

Dieta ta jest uboga w tluszcz, zawiera bardzo duze iloSci weglowoda-
now oraz niewiele biatlka. Problem niedoboru biatka nie pojawia sie
tu ze wzgledu na mozliwo$¢ jedzenia wystarczajacych porcji chudego
miesa oraz picie mleka. Wskazane jest spozywanie duzej ilo$ci wa-
rzyw, co dostarcza organizmowi duzej ilo$ci blonnika, ktéry wypelnia
zoladek i lagodzi uczucie glodu. Dieta ta zapewnia minimalne pokry-
cie zapotrzebowania organizmu na podstawowe skladniki pokarmo-
we, witaminy i sole mineralne. Oceny tej diety sa przychylne, przy
czym podkresla sie mozliwo$¢ dlugotrwalego jej stosowania.
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Dieta czlowieka pijacego

Dieta ogranicza weglowodany do okolo 60 gramow dziennie. Zaleca
takze dietetyczne positki miesne lub rybne z winem, a na deser bran-
dy. RzeczywiScie, stosujac te diete, mozna schudna¢ i nie odczuwac
glodu czy innych stresow zwigzanych z dieta. Jednak podczas dluz-
szego jej stosowania mozna wpa$¢ w nalog, a ponadto nabawi¢ sie
dolegliwo$ci wystepujacych przy dietach wysokobialkowych i ograni-
czonym dostarczaniu organizmowi weglowodanow.

Dieta ,,Kalorie si¢ nie liczg”

Jej wartos$¢ kaloryczna wynosi ponad 2800 kcal dziennie. Jest uboga
w weglowodany, zasobna w bialko i obfita w tluszcz. Podstawa tej
diety jest teoria, ze jezeli czlowiek zje ,wlasciwg” ilo$¢ nieutwardzo-
nego tluszczu roslinnego, to nastapi szybsze spalanie wlasnego tlusz-
czu. Dieta zaleca spozywanie znacznych ilo$ci miesa i produktow
miesnych, z jednoczesnym unikaniem przetworéw macznych i owo-
coOw. Zaleca wypijanie dziennie minimum 1/3 szklanki oleju roslin-
nego. Dieta jest silnie diuretyczna. Jest uboga w weglowodany, wapn
i ryboflawine oraz witamine C. Liczne badania wykazaly, ze teoria le-
zgca u podstaw diety jest nie tylko niestuszna, ale wrecz absurdalna
i jej stosowanie moze by¢ szkodliwe dla zdrowia.

Dieta ostatniej szansy

Jest to dieta niskokaloryczna, dostarczanych jest okolo 500 kalorii
dziennie. Jest uboga w weglowodany i biatko. Podczas stosowania jej
nalezy przyjmowa¢ dodatkowe porcje bialka, dwa razy dziennie,
w postaci koncentratu bialkowego, zwanego Prolinem.

Sugeruje sie przyjmowanie witamin i soli mineralnych tacznie z uzu-
pelniajacymi ptynami. Po fazie ostrej diety stopniowo wprowadzane
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sq okreSlone pokarmy. Bez Scistego nadzoru medycznego dieta ta
moze by¢ szkodliwa dla zdrowia, gléwnie z powodu zagrozenia keto-
za 1 odwodnieniem.

Dieta pod kolor oczu

Jedna z diet magiczno-alternatywnych. Bez naukowego sensu dopa-
sowuje produkty zywnosSciowe do koloru oczu. Wedlug niej osoby
o oczach ciemnoniebieskich maja je$¢: melony, jezyny, brzoskwinie,
brukselke, kalarepe. Mala dawka slodyczy doda im sily i energii. Za-
lecane produkty bogate w weglowodany: ryz, makaron, ziemniaki.
Natomiast osoby o oczach zielonych maja je$¢ potrawy ostre, roz-
grzewajace przyprawy, duzo cieplych, a w zimie takze tlustych posil-
kow.

Systemy diet: Dynatrim, Diet Quick, Ensure, Slim Fast

Sa one oparte na zdrowych zasadach dietetycznych. Wszystkie wy-
mienione powyzej systemy oferuja gotowe preparaty, majace zasta-
pi¢ dwa posilki dziennie, oraz instrukcje dotyczace pozostalych posit-
kow. Zaleca sie, aby na $niadanie i kolacje wypija¢ po szklance takie-
go napoju sporzadzonego z preparatu w proszku. Nalezy takze zjadac
dietetyczny obiad i owoce miedzy positkami. Plynne positki zapew-
niaja pokrycie wiekszo$ci dziennego zapotrzebowania na witaminy
i sole mineralne oraz inne podstawowe skladniki pokarmowe. Jest to
mieszanka zawierajaca sproszkowane odthuszczone mleko, otreby,
blonnik, sole mineralne, witaminy. Dieta jest zbilansowana pod
wzgledem wszystkich niezbednych skladnikow pokarmowych. Jezeli
tego typu diete uzupelimy ¢wiczeniami fizycznymi, to rezultaty sg
rewelacyjne.

Na zakonczenie przegladu i oceny skutecznosSci diet nalezy stwier-
dzi¢, ze zarbwno w Polsce, jak i innych krajach, cze$¢ diet nie jest
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oparta na zadnych podstawach naukowych, ani poparta badaniami
klinicznymi, wiec nosi znamiona zwyklej szarlatanerii, kryjacej sie za
chwytliwymi haslami i pseudonaukowymi wywodami. Kazda wiasci-
wa dieta stosowana w leczeniu nadwagi i otyloSci powinna by¢
zbilansowana i dostarcza¢ organizmowi wszystkich niezbednych
skladnikow zapewniajacych prawidlowe wewnatrzustrojowe funkcje
organizmu. Diety niekompletne powoduja niedobory, co prowadzi
do dysfunkcji calego ludzkiego organizmu.
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ZAKONCZENIE

Problem z utrzymaniem odpowiedniej wagi ciala majq kobiety, mez-
czyzni, ludzie mlodzi 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 sie nie-
powodzeniem.

Dlatego, iz walka z nadwaga nigdy nie jest latwa, a dodatkowo utrud-
niaja ja bledne informacje na temat tego, co sprzyja, a co utrudnia
odchudzanie.

Mam nadzieje, ze moja ksiagzka cho¢ w pewnym stopniu pomogta
Wam pozby¢ sie blednych przekonan dotyczacych odchudzania,
a w zamian dostarczyla faktycznej wiedzy na ten temat.

Moda na szczupla sylwetke powoduje, ze chetniej siegamy po coraz
dziwniejsze diety, ktoére nie sa poparte badaniami. Bezkrytycznie
wierzymy, ze istnieja cudowne metody, ktére umozliwiag nam pozby-
cie sie zbednych kilogramow w krotkim czasie. Niestety nie zastana-
wiamy sie ani nad zasadno$cig ich stosowania, ani nad czesto absur-
dalnymi teoriami gloszonymi przez ich autoréw... A to wszystko dla-
tego, ze chcemy za wszelka cene szybko i skutecznie schudna¢.

Jak juz pisalam diety-cud nie istnieja! NajczeSciej koncza sie efektem
jo-jo, zniecheceniem i frustracja.

Wszyscy lekarze i dietetycy zgodnie twierdza, ze odchudzanie pomi-
mo wszystko moze by¢ zdrowe i skuteczne. Ale pod warunkiem, ze
calkowicie zmienimy swo6j dotychczasowy sposo6b odzywiania i dosto-
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sujemy go do potrzeb, ktére rzeczywiScie powinny zaspakaja¢ nasz
organizm. Nie oznacza to bynajmniej, ze zdrowe odzywianie wystar-
czy stosowat przez kilka tygodni. Oznacza to, iz zdrowo nalezy odzy-
wiac sie przez cale zycie.

Zdaniem lekarzy kilkudniowe glodéwki lub drastyczne ograniczenia
w spozywanych kaloriach nie wyrzadza nikomu krzywdy, pod warun-
kiem, ze nie ma ku temu przeciwwskazan zdrowotnych. Okaza sie
jednak bezprzedmiotowe, jesli po zastosowaniu kilkudniowej glo-
dowki i zrzuceniu paru kilograméw nie zmieni sie dotychczasowego
trybu zycia i sposobu odzywiania.

Jeszcze raz podkresle, ze jesli chcemy rozpoczaé odchudzanie, warto
przyja¢ do wiadomo$ci, ze nie istnieje zadna dieta-cud dajaca odpo-
wiednie efekty na dhuzszy czas. Tak wiec dla pozbycia sie zbednych
kilogramo6w najwazniejsze jest racjonalne zywienie, zwiekszenie ak-
tywnosci ruchowej i pozytywne nastawienie. Nalezy stopniowo
zmniejsza¢ mase ciala do osiaggniecia prawidlowej wagi. Za prawidlo-
we odchudzanie uznaje sie ubytek 10% poczatkowej masy ciala. Nie-
wskazane jest szybkie pozbywanie sie nadmiaru kilogramoéw ze
wzgledu na ryzyko ubytku beztluszczowej masy ciala i spowolnieniu
spoczynkowej przemiany materii. Udowodniono, ze osoby, ktore
szybko zrzucaja mase, szybciej ponownie tyja. Pamietaj, aby dieta re-
dukujaca mase ciala odpowiadala zapotrzebowaniu na biatko, wielo-
nienasycone niezbedne kwasy tluszczowe, zwigzki mineralne i wita-
miny.

Dobry skutek Twojego wysitku zalezy teraz tylko od Ciebie. Skoro juz
wiesz, jakie sg fakty i mity dotyczace odchudzania, jakie diety sq do-
bre, a ktore zle, mozesz na prawde, jezeli tylko chcesz, pozby¢ sie
zbednych kilograméw. Odpowiednio zbilansowana i racjonalna dieta
jest skuteczna, jezeli po jej zakonczeniu zmienisz swoje nawyki zy-
wieniowe. Wowczas nie wrocisz juz do starej wagi. Inaczej znowu be-
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dziesz sie odchudzac i stosowac¢ kolejne nieskuteczne diety. Oczywi-
Scie sama dieta nie przyczyni sie do utraty zbednych kilograméw.
Rownie wazne jest systematyczne uprawianie sportu. MysSle, ze
polaczenie tych dwoch komponentow pozwoli kazdemu uzyskac
upragniong wage bez szkody dla organizmu.

A wiec do dziela, gdyz Twoje zdrowie, waga i samopoczucie jest tylko
w Twoich rekach.
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