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Drastyczna dieta pozbawia skore witamin
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Dietetyk i farmaceutka Magdalena Kurzyp
zdecydowanie odradza stosowanie diet typu 1000 kalorii, bo moga one mie¢ niekorzystny

wplyw na stan skdry. Taki sposob odzywiania mozna stosowac jedynie przez kilka dni,
a pozniej trzeba wrdci¢ do zbilansowanego menu, ktdore zaspokoi potrzeby organizmu
odnosnie do niezbednych witamin i skladnikow odzywczych. W przeciwnym razie skora
bedzie matowa, straci jedrnosc i szybciej pojawia sie zmarszczki.

Specjalisci od spraw zywienia alarmuja: przy dietach 1000-1200 kalorii bardzo tatwo zagwarantowac
sobie niedoboréw witamin i odpowiednich sktadnikéw odzywczych. Taka dieta moze wiec by¢
podstawowym powodem utraty elastycznosci skory. W stanie glodu w procesie zdobywania energii
organizm zaczyna korzysta¢ z biatek, czyli przestawia sie z metabolizmu na katabolizm. W ten
sposéb niszczy wazne biatka wchodzace w sktad skéry. W konsekwencji moze wiec dojs¢ do utraty
jedrnosci i gestosci.

- Drastyczna dieta moze byc¢ stosowana bardzo krotkotrwale, tzn. mozna sobie zafundowac takq
diete na tydzien. Ale Zeby z glowq chudng¢, nalezy stosowac diete, ktora bedzie 500 kcal mniejsza od
tego, co powinnismy jesc¢. Czyli dla normalnie zdrowego dorostego cztowieka to bedzie okoto 1400 do
1600, w zaleznosci oczywiscie od ptci. MezczyZni zdecydowanie muszq trzymac sie tej gornej
granicy - méwi agencji Newseria Lifestyle Magdalena Kurzyp, dietetyk, farmaceuta PSM Pharma.

Suchos¢ skory, szary kolor, pekanie, tuszczenie, zaczerwienienie, swedzenie i pogtebiajace sie
bruzdy swiadcza o zZle zrOwnowazonym odzywianiu, ktére jest powodowane niedoborami witamin,
mineratéw, ttuszczéw i biatek. Dlatego tak wazne jest dostarczanie organizmowi ok. 50 réznych
sktadnikow odzywczych. Niekorzystny wptyw na wyglad naszej skory moga mieé braki zelaza, cynku,
miedzi, selenu i magnezu oraz nienasyconych kwasow ttuszczowych.

- Wiekszos¢ osob dodatkowo ma trudnosci z wypijaniem 1,5 litra wody dziennie, wiec w efekcie
skora tak naprawde bedzie nam sie bardzo starzala i nie bedzie nadqzata nad zmniejszaniem
gabarytéw. To jest bardzo niekorzystne - méwi Magdalena Kurzyp.

Zdrowe odchudzanie jest dtugotrwatym procesem. Na uzyskanie satysfakcjonujacych efektow trzeba
sobie da¢ co najmniej 5-6 miesiecy. W tym czasie organizm nie powinien by¢ pozbawiony
pelnowartosciowych produktow. Dieta powinna by¢ tak utozona, by na talerzu znalazla sie zaréwno
odpowiednia ilo$¢ bialek, ttuszczow, jak i weglowodandéw. Warto tez pamietac o tym, ze podczas
planowania diety redukcyjnej nalezy przede wszystkim wzia¢ pod uwage wilasne, indywidualne cechy
organizmu m.in. takie jak wiek, ple¢, masa ciata, wzrost, oraz aktywnos¢ fizyczna.

Zrédto: www.newseria.pl
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z Ojca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.
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Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo ,Annals of Internal Medicine”.
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Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zZzwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanych
czesto swiadcza ,dziury w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.
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Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem
Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia sniegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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