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Tak sie nie odchudzaj!

Drakonskie diety i ciezkie rezimy treningowe to droga donikad. W ten sposdb nie tylko sie trwale nie
odchudzisz, ale dodatkowo mozesz jeszcze zrujnowaé¢ swoje zdrowie. Oto 10 najczesciej
popeinianych btedéw w odchudzaniu.

Pragnienie pozbycia sie zbednych kilogramow to w dzisiejszych czasach powszechny problem.
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Powszechny, niestety, jest rowniez btad polegajacy na tym, ze osoby z nadwaga i otytoscia zamiast
pojs¢ po pomoc do lekarza czy dietetyka, siegaja po nieadekwatne, niebezpieczne dla zdrowia lub po
prostu nieskuteczne sposoby odchudzania - polecone przez znajomych lub znalezione w internecie.

Sprawdz, jakich celebryckich diet lepiej nie stosowac

Oto najwazniejsze wskazane przez specjalistke bledy, pulapki i nieporozumienia zwiazane
z odchudzaniem:

- przekonanie, ze aby schudnaé trzeba mocno ograniczac jedzenie albo gtodowac (jest odwrotnie:
zeby schudnac trzeba jesé, odpowiednie pokarmy w odpowiedniej ilosci, zbyt mata ilo$¢ jedzenia
spowalnia metabolizm, przez co masa ciata spada bardzo powoli)

- narzucanie sobie zbyt intensywnej lub niedopasowanej pod wzgledem formy aktywnosci fizycznej -
innymi stowy zbyt duzo ¢wiczen lub ich nieodpowiednia forma (moze to doprowadzi¢ do réznych
komplikacji, m.in. zaszkodzi¢ stawom)

- brak samodzielnego przygotowywania positkdw, z powodu takich wymowek jak brak czasu czy
trudnosé w szykowaniu positkéw (taka postawa konczy sie czesto jedzeniem w firmowej stotdwce
lub sieganiem w biegu po gotowe i zwykle mocno przetworzone produkty spozywcze,
niedostosowane do zalecen dietetycznych)

- brak planowania positkow na caly dzien, co czesto konczy sie przegtadzaniem

- monotonnos¢ diety (jedzenie catly czas tego samego, zwykle prowadzi do napaddéw jedzenia
niezdrowych produktéw)

- ograniczanie produktéw zbozowych (istnieje powszechne przekonanie, ze od chleba czy kaszy sie
tyje, tymczasem weglowodany, zwlaszcza te zlozone - z pelnoziarnistych produktow zbozowych,
powinny stanowi¢ gtéwne zrodto kalorii w diecie)

- zbyt mate spozycie warzyw (trzeba ich jes¢ jak najwiecej i jak najczesciej, kazda dodatkowa porcja
przynosi korzysci zdrowotne)

- podjadanie zdrowych, ale bardzo kalorycznych produktéw typu orzechy czy nasiona

- zbyt mate spozycie ptynéw, zwlaszcza wody

- picie alkoholu, ktéry jest bardzo kaloryczny.

- Osoby z nadwaga lub otyloscia zwykle chca jak najszybszego schudniecia, oczekujac
spektakularnych efektéw. Tymczasem rzeczywistos¢ jest inna. Nie ma w przypadku odchudzania
zadnej drogi na skroty. Zamiast wyszukiwac¢ rozne ,diety cud” trzeba zrozumiec¢, ze skuteczne
i zdrowe odchudzanie to trudna i ciezka praca nad zmiang nawykow zywieniowych oraz innych
elementow stylu zycia - podkresla dr Hanna Stolinska.

Kluczem do osiagniecia trwalego sukcesu w odchudzaniu jest polaczenie zbilansowanej,
niskokalorycznej diety ze starannie dobrana indywidualnie aktywnoscia fizyczna.

Dietetyczka ostrzega, ze samodzielne odchudzanie, bez konsultacji z wykwalifikowanym dietetykiem
i lekarzem, moze doprowadzi¢ do wielu szkdd zdrowotnych, jak np.:

- Rozregulowanie metabolizmu
- Efekt jojo

- Niedobory zywieniowe

- Insulinoopornos¢

- Zaburzenia jelitowe


https://zdrowie.pap.pl/dieta/celebryckie-diety-ktorych-lepiej-sie-wystrzegac

. Uszkodzenie stawow
- Depresja.

Szczegbétowe, praktyczne informacje i porady na temat tego, jak zdrowo sie odchudza¢ znalezé
mozna na stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ), w sekcji pod nazwa ,zdrowe
odchudzanie”. Warto wiedzie¢, ze na portalu NCEZ mozna sie réwniez zapisa¢ na bezplatna
konsultacje online z dietetykiem.

Zrédlo: pap.pl
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NAWA oglosita nowy pilotazowy program
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.

23-04-2025

Misja z polskim astronauta

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.

23-04-2025
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Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.

23-04-2025

Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.

23-04-2025

Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo

23-04-2025

Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.
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Wszechswiat moze sie bardzo wolno obracac¢

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.

.. J&. # .

8
23-04-2025

Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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