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Sposoby na zdrowe i skuteczne odchudzanie

Odchudzanie kojarzy sie wiekszosci oséb z wyrzeczeniami,
glodowkami oraz ¢wiczeniami, do ktorych trudno sie
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zmobilizowac. Dlatego tak czesto siegamy po diety cud, ale
ich rezultaty sa krotkotrwale, a efekt jojo moze wrecz dodac
nam kilku kilogramow w porownaniu do poczatkowej wagi.
Dieta odchudzajaca powinna wiec zaczac¢ sie od zmiany
nawykow - nie tylko na chwile, ale na kolejne lata. Do tego
dochodzi wiedza na temat tego, jak odchudzac¢ sie zdrowo.

Najpierw wiedza, p6zniej odchudzanie

Dieta kopenhaska, biatkowa dieta Dukana czy Atkinsa, a takze dieta kapusciana - to tylko niektdre
z przyktadéw diet okresowych, ktére moga stac sie dobrym punktem wyjscia do dalszej utraty wagi.
Nic przeciez tak nie motywuje, jak utrata kilku kilograméw po diecie trwajacej np. dwa tygodnie.
Nalezy jednak pamietaé, ze krotkotrwate kuracje opieraja sie na wykluczeniu pewnych produktow
lub drastycznym ograniczeniu ich kalorycznosci. Tymczasem dorosty cztowiek do prawidlowego
funkcjonowania potrzebuje zaréwno weglowodanow (ok. 45-65 procent dziennej porcji kalorii),
ttuszczow (ok. 20-30 proc.), jak i biatka (ok. 15-20 proc.). Poza tym, kiedy nasz organizm “poczuje”,
ze otrzymuje mniej kalorii, nastawia sie na tryb magazynowania ttuszczu, a nie jego spalania, przez
co odchudzanie nie bedzie skuteczne.

Co zatem powinna zrobi¢ osoba, ktora chce zrzuci¢ zbedne kilogramy, ale rownoczesnie dba o swoje
zdrowie? Jezeli nie chorujemy oraz nie mamy niepokojacych objawdéw, sami mozemy opracowac diete.
W innym przypadku trzeba skonsultowac sie z dietetykiem lub lekarzem rodzinnym. Co z dzieémi?
Sytuacja, kiedy BMI naszej pociechy zbliza sie do wartosci 25 staje sie wprawdzie niepokojaca, ale
drastyczne ograniczanie kalorii jest niewskazane u dzieci ponizej 7. roku zycia. To czas
intensywnego rozwoju organizmu, ktéoremu potrzebne sa wszystkie sktadniki odzywcze.

Najwazniejsza jest zmiana nawykow

Jezeli chcemy, aby dieta odchudzajaca byta skuteczna, to musi sta¢ sie ona... przyjemna. Mitos$nicy
smazonych, ttustych potraw, stodyczy i fast foodow nigdy nie zgubia zbednych kilograméw, kiedy
kazdy zdrowszy positek bedzie dla nich udreka.

Jakie powinny by¢ zasady zdrowego odzywiania dla os6b dorostych? Wedtug piramidy zdrowego
zywienia sa to: regularnos¢ positkéw (4-5 dziennie co 3-4 godziny), jedzenie kilku porcji warzyw
i owocow dziennie (np. w formie dodatku do obiadu), orzechéw i warzyw straczkowych oraz
produktéw pelnoziarnistych (pieczywa, makaronéw), wprowadzenie do diety niskottuszczowego
nabiatu (np. chudego twarogu zamiast sera z6ttego), zastapienie czerwonego miesa drobiem i rybami,
a masta i smalcu m.in. oliwg z oliwek. Takie zmiany moga by¢ rewolucyjne, dlatego warto wlaczy¢
rodzine w ich wprowadzenie lub kupi¢ nowy sprzet do gotowania (np. parowar), a takze ciekawe
i nieznane przyprawy (ziota zamiast soli) badz ksiazke kucharska, ktéra nas zainspiruje. Niech
gotowanie stanie sie pasja i zabawa!

Kiedy dieta na odchudzanie jest bezpieczna?

Skuteczna dieta to nie tylko taka, w trakcie ktdrej tracimy kilogramy, ale tez taka, przez ktdéra nie
tracimy... zdrowia. Dlatego jezeli do zmiany nawykéw dodamy ograniczenie kalorycznosci positkow,
pamietajmy o kilku wytycznych Instytutu Zywnos$ci i Zywienia. W przypadku osoby dorostej dzienna



ilos¢ spozywanego biatka nie powinna by¢ nizsza niz 50 g, a tluszczéw 7 g (umozliwiaja one m.in.
wchtanianie witamin). Poza tym kalorycznos$¢ diety nie moze by¢ mniejsza niz 1400 kcal dziennie
(chodzi o dostarczenie odpowiedniej ilosci witamin i mineraléw), a zalecany spadek wagi musi by¢
systematyczny (nie wiekszy niz 1 kg tygodniowo). Pamietajmy, ze zbyt szybkie chudniecie moze
wplynac na pogorszenie stanu naszego zdrowia. Ponadto warto wprowadzi¢ do diety witamine D (w
okresie zimowym), a przy diecie weganskiej witamine B12. Do tego dochodzi regularne picie wody
(min. 1,51 dziennie) oraz ¢wiczenia nawet w najbardziej podstawowej formie (spacery, rozcigganie).

Zrédlo: pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/30737.html
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.

23-12-2024

Zapraszamy na wyjatkowa edvcije Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.

¢
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.

23-12-2024

r

Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i co$ na zgage

Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach

23-12-2024

Z1loty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespotem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestal by¢ choroba mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
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