Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia pafnstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, Ze beda one zamieszczone w Pafstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegdotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
net I

Innowacje
Nauka

Technologie

Newsletter zapisz sie

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Diety oczyszczajace nie istnieja


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

Latem czesto wpadamy na pomyst zrzucenia kilku
kilogramow poprzez stosowanie szybkich diet. Cho¢ takie jadlospisy czasami nazywane sa

"dietami oczyszczajacymi”, to nie istnieje nic takiego, jak oczyszczanie organizmu poprzez
diete - mowi prof. Malgorzata Kozlowska-Wojciechowska.

Diety oczyszczajace nie istnieja. Naturalne drogi oczyszczania to oddech, skdra, 1zy, pot, mocz i kat -
podkresla specjalistka. W ten sposéb oczyszczamy organizm w sposob fizjologiczny.

"Kluczem do sukcesu jest rownowaga - stan najkorzystniejszy dla kazdego zZywego organizmu.
Wszelkie dziatania, ktore zaburzaja te rownowage, zdrowiu nie stuzg" - moéwi prof.
Koztowska-Wojciechowska.

Profesor dodaje, ze w prawidlowej diecie, nawet podczas odchudzania sie, trzeba sobie dostarczac
ttuszczow, biatek i weglowodanéw. Zdaniem specjalistki nie istnieje prawidtowa dieta, ktéra by tych
wszystkich sktadnikéw nie dostarczata.

"Tezeli chce schudnac, to obcinam widoczne kalorie, przede wszystkim ttuszcz i cukry dodane. To sa
te puste kalorie, z ktérych moge zrezygnowac¢. W kolejnym kroku zmniejszam kalorycznos¢ tak, ze
talerz dziele na pot. Jem wszystko to, co jadtam do tej pory, tylko w iloSciach mniejszych. I to jest
prawidtowe podejscie" - ttumaczy.

Prof. Koztowska-Wojciechowska zacheca do jedzenia warzyw i owocdw, ktére sa niskokaloryczne, ale
jednoczesnie zastrzega, ze btyskawiczne diety owocowo-warzywne powoduja utrate kilku
centymetrow w talii tylko i wytacznie wskutek odwodnienia. Biatkowe, bezcukrowe i bezttuszczowe
diety-cud sprawia, ze waga gwalttownie spadnie. Ale wszystko, co utracimy w dwa, trzy tygodnie,
odzyskamy z nawiazka w kolejnym miesigcu. Tak - w jej opinii - lepiej nie "chudnac¢" w ogdle.

Profesor wyjasnia, ze jesli ktos chce zadbac o sylwetke, musi sie tez zatroszczy¢ o zdrowie. Owszem,
jesli kto$ ma do zrzucenia kilogram czy dwa, to nie ma przeciwwskazan, zeby przeszed! na krotka
diete - mowi. Przy kilkunastu kilogramach nadwagi modna dieta jest jednak niewlasciwym sposobem
postepowania. Podobnie jak wtedy, kiedy waga jest prawidtowa.



"Najczesciej na takie diety rzucaja sie mtode osoby, szczegolnie kobiety, ktorym wydaje sie, ze nosza
gigantyczny naddatek kilogramow, a w rzeczywistosci maja mate, o ile w ogdle, odchylenia od normy"
- zauwaza rozmowczyni PAP.

Kazda dieta redukujaca w czterech, pieciu pierwszych dobach powoduje mniejsze lub wieksze
odwodnienie. Prof. Koztowska-Wojciechowska zwraca tez uwage na efekt jojo: musimy pamieta¢, ze
po zakonczeniu diety, ktora szybko spowoduje utrate kilku kilograméw, istnieje niebezpieczenstwo
przybrania kilkunastu kilogram6w w kolejnych miesiacach. Tak dziala mechanizm rozhustania.

Zdaniem profesor kolejne modne diety to po prostu grupy produktéw wybierane wciaz z tej samej
puli. A powinno sie jes¢ ich po prostu mniej. Codzienna dieta zdrowego cztowieka musi kontrolowac
ilos¢ spozywanych kalorii. Bo otylos¢ jest najwazniejszym czynnikiem ryzyka choréb cywilizacyjnych.
Musimy kontrolowa¢ ilos¢ kalorii i jakos¢ ttuszczy, ktére spozywamy, oraz ilos¢ dostarczanych
witamin. I to jest dieta dla serca, ktéra wraz z aktywnoscia fizyczna przeciwdziata zawatom serca
i udarom mézgu.

PAP - Nauka w Polsce, Karolina Duszczyk

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Rusza 15. edvcia konkursu Zioty Medal
Chemii
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Behawiorystka: zyc jak kot z kotem, czyli Zle

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DolaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktore juz korzystaja z tej technologii.

18-08-2025

Szkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalo$ci zatrudnienia.

18-08-2025

Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.
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Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.
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Mole spozvwcze zjadaia wszvstko

Powiedziatl PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wvsoki poziom troiglicervdow sprzvia
tetniakom aort

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.
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