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¥y
nowa rownowaga
W organizmie

0 procesie odchudzania,
dietach redukeyjnych

napisano juz bardzo wiele.
Przeprowadzono takze bardzo
duzo badan, doswiadczen

| eksperymentéw. Dlaczego
wiec temat odchudzania jest
najbardziej poczytnym tematem
prasy kobiecej? Czemu tyle

sie méwi o nowych dietach,
metodach obnizania swojej masy
ciala? O zdrowych metodach
odchudzania méwi Ewa
Ceborska, dietetyczka.
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Na nadwage bad? otylos¢ cierpi po-

nad potowa Polakow. Wiekszos¢ z nich
prébowata jakichs metod, aby poczuc sie
we wiasnym ciele lepigj, szczuplej i zdro-
wiej. Z badan wynika jednak, ze zdecy-
dowanie nie sg to skuteczne i zdrowe
sposoby, a ludzie szybko wracajg do wyj-
Sciowej masy ciata lub cierpig na efekt
jo-jo. Jakie wiec popetniane sg najczescie
btedy przy dietach odchudzajgcych?

Co jest wazne
w odchudzaniu?
Zacznijmy moze od tego, jak odchudza-
nie powinno by¢ prowadzone, aby byt
to proces zdrowy i trwaty. Kazdy z nas ma
swojg wlasna przemiane materii, codzien-
ng aktywnos¢, kazdy z nas uprawia (badz
niestety nie uprawia) jakies sporty z rézng
intensywnoscig. Wszystko to jest punktem
wyjscia to ustalenia energetycznosci
diety odchudzajgcej. Roznica pomiedzy
ponadpodstawowg przemiang materii
a energetycznoscia diety powinna miescic
sie w granicach od 500 do 800 kcal.
Jest to zalezne od tego, czy dana osoba
odchudzata sie wiele razy bezskutecznie,
Jakie metody zastosowata, czy brata leki
wspomagajace redukcje masy ciata, w ja-
kim jest wieku itd. Dzieki deficytowi ener-
gii w codziennym jadtospisie organizm
siega do rezerw, czyli najczesciej do tkanki
Huszczowej, co jest oczywiscie pozada-
nym efektem. Warto tu dodag, ze jedli
odchudzaniu nie towarzyszy aktywnos¢
fizyczna, bedziemy takze tracili tkanke
miesniowa, co niestety nie
jest korzystne.
Skuteczne odchu-
dzanie to nie
tylko dokfadne
okreslenie
energetycznosci
diety — to takze
wskazanie od-
powiednich
produktow

spozywczych, pozadanych w diecie oraz
wykluczenie innych. W prawidiowej die-
cie redukcyjnej powinny by¢ uwzglednio-
ne wiasciwie wszystkie grupy produktow.
Nalezy takze zadba¢ o to, aby osoba

na diecie nauczyfa sie samodzielnie kom-
ponowac swoj jadtospis. Jest szczegdlnie
istotne, aby po zakonczonym odchudza-
niu w dalszym ciggu prowadzi¢ racjonal-
na diete, bez powrotu do starych, ztych
nawykow. Z diety odchudzajgcej warto
wyjs¢ powali, czyli stopniowo zwiekszac
energetycznos¢ swojego jadtospisu.

Powszechne btedy

* Zbyt niska energetycznos¢ diety
odchudzajgcej
Najczestszym bledem, ktdry pojawia
sie podczas procesu odchudzania, jest
btedne okreslenie energetycznosci jadio-
spisu. Bardzo czesto zdarza sie, ze pa-
cjent stosuje diete, ktéra ma zbyt duzy
deficyt energetyczny. Skutkiem tego jest
zbyt szybki spadek masy ciata, co po-
czatkowo moze cieszy¢, ale w osta-
tecznosci pojawia sie efekt jo-jo, ktdry

Zdrowe odchudzanie:

* jedz b positkéw dziennie

= uwzglednij w nich wszystkie grupy

produktéw

stosuj duze urozmaicenie

gotuj tak, aby ci smakowato

jedz zawsze $niadania maksymalnie 1,0

godziny po przebudzeniu

e jedz kolacje na 2-3 godziny przed
pojsciem spac

= ogranicz stodycze do minimum

= vypijaj okofo 2 litréw wody mineralne
lub zielonej/czerwonej herbaty dziennie

e uprawiaj sporty o umiarkowangj
aktywnosci

* nie rezygnuj catkowicie z tluszczow
roslinnych — wybieraj wartosciowe oleje,
orzechy, pestki

* nie przesadzaj z owocami
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niweczy caly wezesnigjszy trud i nie jest
bez znaczenia dla zdrowia. Drugim
niebezpieczenstwem tego rozwigzania
jest szybkie porzucenie diety ze wzgledu
na uporczywe uczucie gtodu. Takie
wielokrotne porzucanie diet wigze sie
czesto z uczuciem frustracji i nieza-
dowolenia z siebie, co oczywiscie ma
negatywne konsekwencje w psychice.
Diety na dwa tygodnie

Diety, kt6re trwaja krétko, z reguly sg
bardzo niskoenergetyczne, a dodatko-
wo brakuje w nich wielu niezbednych
skiadnikéw odzywezych. Przyktadem
takiej diety bedzie tu — niestety dos¢
powszechna — dieta Kopenhaska.

W tym systemie odchudzania brakuje
wiadciwie wiekszosci mineratéw i wielu
witamin. Dodatkowo jest ona bardzo
restrykcyjna, przez co gtdd jest bardzo
dokuczlivy. Efekt jo-jo jest praktycznie
pewny — jest to tylko kwestia czasu.
Gtodowka

Gtoddwka Zle prowadzona moze zagra-
zac nawet zyciu, dlatego zawsze trzeba
ja odbywa¢ pod okiem doswiadczone-
go lekarza. Jesli ktos chciatby odchu-
dzac sie za pomocg gloddwki, to warto
wiedzie¢, ze podczas takiego procesu
traci sie duza ilos¢ tkanki miesniowej,
przemiana materii ulega znacznemu
obnizeniu, moga pojawic sie zawroty
gtowy, omdlenia. Nie wolno zaczynac
gtodéwki z marszu. Koniecznie trzeba
najpierw zastosowac diete ubogoener-
getyczng, a nastepnie dopiero mozna
mysle¢ o gloddwee. Réwniez wyjscie

z nigjedzenia powinno odbywac sie
stopniowo poprzez ostrozne Wprowa-
dzanie matych ilosci produktow statych.
Monodiety

Jadtospisy diety odchudzajgcej oparte
wytacznie na jednym produkcie lub

na grupie produktdw to dzis bardzo
powszechna metoda walki o szczupia
sylwetke. Najpopularniejsze sg diety
grejpfrutowe lub cytrusowe. Osoba od-
chudzajaca sie, jedzac wylacznie owoce,
traci na wadze, ale znowu pojawia sie
tu problem niedostateczngj ilosci biatka,
tiuszczu i niektorych sktadnikéw mine-
ralnych (np. wapnia, zelaza). Stosujac
tego typu metode, mozna uzyskad
efekt, ale réwniez dos¢ krotkotrwaty.
Diety biatkowo-tiuszczowe
Popularne diety doktora Kwasniewskie-
go czy Atkinsa to systemy zywienia dla
mitosnikdw miesa i ttuszczow zwierze-
cych. Jednak nie jest to dieta korzystna
dla ukfadu krazenia, nerek czy watroby.
Dostarczajac olbrzymich ilosci biatka

i cholesterolu, obcigzamy organizm,

co moze powodowac réznego typu

.
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kfopoty zdrowotne oraz mocne za-
kwaszenie organizmu | zwigzane z tym
uczucie zmeczenia, ostabienia. W jad-
tospisach tych diet dodatkowo brakuje
weglowodandw, ktore sq niezbedne

do prawidtowego procesu trawienia
ttuszczu. Efektem tego jest ketoza orga-
nizmu. Jesli dodatkowo w codziennym
jadfospisie brakuje pefnoziarnistych pro-
duktow zbozowych, warzyw | owocow,
to problemy z przewodem pokarmo-
wym pojawia sie predzej czy poznie).

* Wspomagacze odchudzania
Wspomagacze odchudzania w postac
réznych tabletek, ktére majg na celu
przyspieszy¢ przemiane materii, bloko-
wac wchtanianie niektorych skiadnikow
odzywczych, rowniez nie sg dobrym
rozwigzaniem. Niestety — jak do tej
pory — nie wynaleziono sposobu, aby
tyka¢ magiczng tabletke i chudngé bez
stosowania diety ubogoenergetycznej
i zwiekszenia aktywnosci fizycznej.
Przyjmujac tego typu suplementy, znéw
nie uczymy sie wyrabiac prawidtowych
nawykdw zywieniowych, nie uczymy
sig takze komponowa¢ prawidfowego
jadfospisu. Dlatego tez po odstawieniu
farmakologii masa ciata wraca do wyj-
$ciowe] wartosci. Rowniez bardzo po-
pularne herbatki ziotowe odchudzajace
nie powodujg zdrowego chudniecia.
Napary takie przyspieszajg najczesciej
prace jelit, powodujac biegunki i mini-
malizujac czas wchtaniania sktadni-
kéw odzywezych do organi-
zmu. Stosujgc na diuzszg
mete niektdre herbatki
odchudzajgce, mozemy
doprowadzi¢ do od-
wodnienia i uposledze-
nia ruchdw robaczkowych
jelit, czego rezultatem bedzie
przewlekte zaparcie.

Co jest wiec
najwazniejsze?
Tak naprawde istotne jest to, aby
swoje odchudzanie przeprowadzic

w sposob ostrozny, aby waga nie
spadata gwattowanie. Wazne jest

tez to, aby nie bylo innych, niemi-
tych symptomow stosowania wy-
branej diety, np. béléw glowy czy
zaparc. Jesli takowe sie pojawiaja,
nalezy zmodyfikowac diete.
Wszystkie powyzsze] przedsta-
wione metody na odchudzanie nie
uwzgledniajg najistotniejszej sprawy,
czyli tego, aby wybrany system zywienia
byt juz na state. Nie wystarczy stosowac
(nawet najlepiej dobranej) diety od-
chudzajacej wylacznie przez okreslony

czas. Nalezy zmieni¢ swoje nawyki
zywieniowe na state i po zakonczonym
odchudzaniu tylko zwigkszy¢ ilosci
niektérych produktéw. Organizm osigga
wiedy pewng harmonie pomigdzy tym,
czego potrzebuje, a tym, co wydatkuje
na swoje procesy, jest odpowiednio
odzywiony i oczyszczony (dzieki duzej
zawartosci btonnika w codziennym
jadtospisie).

Jesli wigc myslisz — drogi Czytelniku

— 0 tym, aby zastosowac diete odchu-
dzajaca, to wybierz taka metode, ktéra
bytaby korzyscig zdrowotng dla Twojego
organizmu, a nie probg wytrzymatosci.
Sprébuj wprowadzad zmiany metodg ma-
tych kroczkdw — nie wszystko na raz, bo
szybko zrezygnujesz i bedziesz sfrustro-
wany. Postaw na jakosc i trwatos¢ zmian
swojego codziennego jadiospisu, a be-
dziesz mogt sie cieszy¢ zgrabng sylwetka
i zdrowym ciatem przez diugie lata.

W Ewa Ceborska

Fot. Katarzyna Piotrowska




