
Zdrowoi skutecznie
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oprocesie odchudzania,

dietachredukcyjnych
napisanojuzbardzowiele.

Przeprowadzonotakzebardzo
duzobadan,doswiadczen

i eksperymentów.Dlaczego

wiectemat odchudz8fliajest
najbardziejpoczytnymtematem
prasykobiecej?Czemutyle
siemówio nowychdietach,

metodachobnizaniaswojejmasy
ciala?Ozdrowychmetodach
odchudzaniamówiEwa

Ceborska,dietetyczka.

Na nadwage badzotylosc cierpi po-
nad polowa Polaków. Wiekszosc z nich
próbowala jakichs metod, aby poczuc sie
we wlasnym ciele lepiej, szczuplej i zdro-
wiej. Z badan wynika jednak, ze zdecy-
dowanie nie sa to skuteczne i zdrowe
sposoby, a ludzie szybko wracaja do wyj-
sciowej masy ciala lub cierpia na efekt
jo-jo. Jakie wiec popelniane sa najczesciej
bledy przy dietach odchudzajacych?

Co jest wazne
w odchudzaniu?
Zacznijmymoze od tego, jak odchudza-
nie powinno byc prowadzone, aby byl
to proces zdrowy i trwaly. Kazdyz nas ma
swoja wlasna przemiane materii, codzien-
na aktywnosc, kazdy z nas uprawia (badz
niestety nie uprawia) jakies sporty z rózna
intensywnoscia. Wszystkoto jest punktem
wyjsciato ustalenia energetycznosci
diety odchudzajacej. Róznica pomiedzy
ponadpodstawowa przemiana materii
a energetycznoscia diety powinna miescic
sie w granicach od 500 do 800 kcal.
Jest to zalezne od tego, czy dana osoba
odchudzala sie wiele razy bezskutecznie,
jakie metody zastosowala, czy brala leki
wspomagajace redukcje masy ciala, w ja-
kimjest wieku itd. Dziekideficytowi ener-
gii w codziennym jadlospisie organizm
siega do rezerw, czylinajczesciejdo tkanki
tluszczowej, co jest oczywiscie pozada-

. nym efektem. Warto tu dodac, ze jesli
odchudzaniu nie towarzyszy aktywnosc
fizyczna, bedziemy takze tracili tkanke

miesniowa, co niestety nie
jest korzystne.

Skuteczne odchu-
dzanie to nie

tylko dokladne
okreslenie

energetycznosci
diety- to takze
wskazanie od-

powiednich
produktów

spozywczych, pozadanych w diecie oraz
wykluczenie innych. W prawidlowej die-
cie redukcyjnej powinny byc uwzglednio-
ne wlasciwie wszystkie grupy produktów.
Nalezy takze zadbac o to, aby osoba
na diecie nauczyla sie samodzielnie kom-
ponowac swój jadlospis. Jest szczególnie
istotne, aby po zakonczonym odchudza-
niu w dalszym ciagu prowadzic racjonal-
na diete, bez powrotu do starych, zlych
nawyków. Z diety odchudzajacej warto
wyjsc powoli, czylistopniowo zwiekszac
energetycznosc swojego jadlospisu.

Powszechne bledy
o Zbyt niska energetycznosc diety

odchudzajacej
Najczestszym bledem, który pojawia
sie podczas procesu odchudzania, jest

bledne okreslenie energetycznosci jadlo-

spisu. Bardzo czesto zdarza sie, ze pa-
cjent stosuje diete, która ma zbyt duzy

deficyt energetyczny. Skutkiem tego jest

zbyt szybki spadek masy ciala, co po-
czatkowo moze cieszyc, ale w osta-

tecznosci pojawia sie efekt jo-jo, który

Zdroweodchudzanie:

o jedz5posilkówdziennie
~tJV:!zglednijVl/hichwszystkiegrupy

produktów
o stosujduzeurozmaicenie
o gotujtak,abycismakowalo
o jedz zawsze sniadania maksymalnie 1,5

godziny po przebudzeniu

o jedzkolacjena2-3 godzinyprzed
pójsciem spac

o ograniczslodyczedo minimum
o wypijajokolo2 litrów wodymineralnej

lub zieloneVczerwonej herbaty dziennie

~;tJprayViajsporty o umiarkowanej

aktywIlosci
o nierezygnujcalkowicieztluszczów

roslinnych - wybieraj wartosciowe oleje,

orzechy, pestki

o nieprzesadzajzowocami - - .
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niweczy caty wczesniejszy trud i nie jest
bez znaczenia dla zdrowia. Drugim

niebezpieczenstwem tego rozwiazania
jest szybkie porzucenie diety ze wzgledu
na uporczywe uczucie gtodu. Takie
wielokrotne porzucanie diet wiaze sie
czesto z uczuciem frustracji i nieza-
dowolenia z siebie, co oczywiscie ma

negatywne konsekwencje w psychice..Diety na dwa tygodnie
Diety, które trwaja krótko, z reguty sa
bardzo niskoenergetyczne, a dodatko-
wo brakuje w nich wielu niezbednych
sktadników odzywczych. Przyktadem

takiej diety bedzie tu - niestetydosc
powszechna :- dJ!:!.~~openhaska.
W tym systemie odchudzania brakuje
wtasciwie wiekszosci mineratów i wielu
witamin. Dodatkowo jest ona bardzo

restrykcyjna, przez co gtód jest bardzo
dokuczliwy. Efekt jo-jo jest praktycznie
pewny - jest to tylko kwestia czasu..Glodówka
Gtodówka zle prowadzona moze zagra-
zac nawet zyciu, dlatego zawsze trzeba
ja odbywac pod okiem doswiadczone-
go lekarza. Jesliktos chciatby odchu-
dzac sie za pomoca gtodówki, to warto
wiedziec, ze podczas takiego procesu
traci sie duza ilosc tkanki miesniowej,
przemiana materii ulega znacznemu
obnizeniu, moga pojawic sie zawroty
glowy, omdlenia. Nie wolno zaczynac
glodówki z marszu. Koniecznie trzeba
najpierw zastosowac diete ubogoener-
getyczna, a nastepnie dopiero mozna
myslec o glodówce. Równiez wyjscie
z niejedzenia powinno odbywac sie
stopniowo poprzez ostrozne wprowa-
dzanie malych ilosci produktów statych..Monodiety
Jadtospisydiety odchudzajacej oparte
wytacznie na jednym produkcie lub
na grupie produktów to dzis bardzo
powszechna metoda walki o szczupla
sylwetke. Najpopularniejsze sa diety

grejpfrutowe lub cytrusowe. Osoba od-
chudzajaca sie, jedzac wylacznie owoce,
traci na wadze, ale znowu pojawia sie

tu problem niedostatecznej ilosci bialka,
tluszczu i niektórych skladników mine-

ralnych (np. wapnia, zelaza). Stosujac
tego typu metode, mozna uzyskac
efekt, ale równiez dosc krótkotrwaly.. Diety bialkowo-tluszczowe

Popularne diety doktora Kwasniewskie-
go czy Atkinsa to systemyzywienia dla
milosników miesa i ttuszczów zwierze-
cych. Jednak nie jest to dieta korzystna
dla ukladu krazenia, nerek czy watroby.
Dostarczajac olbrzymich ilosci bialka
i cholesterolu, obciazamy organizm,

co moze powodowac róznego typu

i1Akunao

ktopoty zdrowotne oraz mocne za-
kwaszenie organizmu i zwiazane z tym
uczucie zmeczenia, oslabienia. W jad-
tospisach tych diet dodatkowo brakuje
weglowodanów, które sa niezbedne
do prawidtowego procesu trawienia
ttuszczu. Efektem tego jest ketoza orga-
nizmu. Jeslidodatkowo w codziennym
jadtospisie brakuje pelnoziarnistych pro-
duktów zbozowych, warzyw i owoców,

to problemy z przewodem pokarmo-
wym pojawia sie predzej czy pózniej..Wspomagacze odchudzania
Wspomagacze odchudzania w postaci
róznych tabletek, które maja na celu
przyspieszyc przemiane materii, bloko-
wac wchlanianie niektórych skladników
odzywczych, równiez nie sa dobrym
rozwiazaniem. Niestety - jak do tej

pory - nie wynaleziono sposobu, aby
lykac magiczna tabletke i chudnac bez
stosowania diety ubogoenergetycznej
i zwiekszenia aktywnosci fizycznej.
Przyjmujac tego typu suplementy, znów
nie uczymy sie wyrabiac prawidlowych
nawyków zywieniowych, nie uczymy
sie takze komponowac prawidtowego

jadlospisu. Dlatego tez po odstawieniu
farmakologii masa ciata wraca do wyj-

sciowej wartosci. Równiez bardzo po-
pularne herbatki ziotowe odchudzajace
nie powoduja zdrowego chudniecia.
Napary takie przyspieszaja najczesciej
prace jelit, powodujac biegunki i mini-
malizujac czaswchlaniania sktadni-
ków odzywczych do organi-
zmu. Stosujac na dluzsza
mete niektóre herbatki
odchudzajace, mozemy
doprowadzic do od-
wodnienia i uposledze-
nia ruchów robaczkowych

jelit, czego rezultatem bedzie
przewlekte zaparcie.

czas. Nalezy zmienic swoje nawyki
zywieniowe na stale i po zakonczonym
odchudzaniu tylko zwiekszyc ilosci
niektórych produktów. Organizm osiaga
wtedy pewna harmonie pomiedzy tym,
czego potrzebuje, a tym, co wydatkuje
na swoje procesy, jest odpowiednio
odzywiony i oczyszczony (dzieki duzej
zawartosci blonnika w codziennym

jadlospisie) .
Jesliwiec myslisz- drogi Czytelniku

. - o tym, aby zastosowac diete odchu-
dzajaca, to wybierz taka metode, która
bylaby korzyscia zdrowotna dla Twojego
organizmu, a nie próba wytrzymalosci.
Spróbuj wprowadzac zmiany metoda ma-
lych kroczków - nie wszystko na raz, bo
szybko zrezygnujesz i bedziesz sfrustro-
wany. Postaw na jakosc i trwalosc zmian
swojego codziennego jadlospisu, a be-
dziesz mógt sie cieszyc zgrabna sylwetka
i zdrowym ciatem przez dlugie lata.

. EwaCeborska

Fot. Katarzyna Piotrowska

Co jest wiec
najwazniejsze?
Tak naprawde istotne jest to, aby

swoje odchudzanie przeprowadzic

w sposób ostrozny, aby waga nie
spadala gwaltowanie. Wazne jest
tez to, aby nie byto innych, niemi-
lych symptomów stosowania wy-
branej diety, np. bólów gtowy czy
zaparc. Jeslitakowe sie pojawiaja,
nalezy zmodyfikowac diete.
Wszystkie powyzszej przedsta-

wione metody na odchudzanie nie

uwzgledniaja najistotniejszej sprawy,
czyli tego, aby wybrany system zywienia
byl juz na state. Nie wystarczy stosowac
(nawet najlepiej dobranej) diety od-

chudzajacej wylacznie przez okreslony


