zdrowienen

Marzy ci sie szybka
dieta? Skuteczna

i bez efektu jo-jo...
Obiecuja to autorzy
kazdej. Warto jednak
poznac nie tylko ich
zalety, ale i wady!

Bo zly wybor to strata
czasu, pieniedzy,

a czasem tez zdrowia.
TEKST: IWONA MILEWSKA

Ma@orwta
R62aMska, dietetyk
www.foodarea.pl

a dietetycznej ,giet-
dzie” nie ma zastoju.
Diety jarskie konkuru-
ja z biatkowymi. Wcigz
pojawiajg sie ich nowe wersje.
— Cho¢ nie pochwalam ekspe-
rymentalnych diet i namawiam
moich pacjentéw do zamia-
ny ztych nawykéw zywienio-
wych na zdrowe, nie dziwie sie,
ze wiele 0sob szuka sposobu na
pozbycie si¢ 10-15 kg w miesigc
- méwi nasza ekspertka. — Jed-
nak nie zawsze zdajemy sobie
sprawe, ze taki szybki spadek
wagi to dla organizmu szok.
Mogg wtedy ujawnic sie pro-
blemy zdrowotne, ktére dotad
nie uprzykrzaly nam zycia, np.
z sercem i uktadem krazenia.

Nie wiemy, jak organizm zare-
o . -y . .
aguje na positki sktadajace sie
z surowych warzyw czy same-
go miesa. Czy bedziemy w stanie
normalnie funkcjonowad. Dlate-
o o

go zanim zaczniemy odchudza-

nie, lepiej zrobi¢ badania, poka-

zaé je lekarzowi i, o ile to moz-
— liwe, wspdlnie z dietetykiem

wybra¢ optymalng diete.

Rolivia
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Na czym polega dieta
OWOCOWO-Warzywna?

rlop spedzasz w sana-
U torium, spa, osrodku

wezasowym, ktory ofe-
ruje odchudzanie na bazie die-
ty owocowo-warzywnej, opra-
cowanej przez lekarke, dr Ewe
Dabrowska. Idealne rozwia-
zanie, jesli potrzebna jest ci
pomoc, by zaczaé odchudza-
nie, a takze szybki sukces dla
wzmocnienia motywaciji.
Kuracja trwa 2-3 tygodnie.
Jesz wylacznie warzywa
i owoce. Zadnego pieczywa,
klusek, nabiatu, miesa, cukru,
nawet oliwy czy ptatkéw zbo-
zowych. Positki sktadajg sie
z owocdw o niskiej zawarto-
$ci cukru (wykluczone sg np.
winogrona) oraz niskoskro-
biowych warzyw (bez ziem-
niakéw i roélin straczkowych).

Dominujg satatki oraz $wie-
70 wyciskane soki z owocow
i warzyw. Odchudzanie jest
wlasciwie ubocznym efektem
kuracji. Najwazniejsze jest
oczyszczenie organizmu oraz

dostarczenie mu prawdziwej
bomby z witamin i soli mine-
ralnych. Ma to mu przywrécié
naturalng odpornos$¢. Waru-
nek powodzenia: w domu nie
wracasz juz do sposobu odzy-
wiania sprzed urlopu. Jesz jak
najwiecej warzyw i owocow,
ro$lin stragczkowych, produk-
téw z petnego ziarna, a mieso
tylko 2-3 razy w tygodniu.

Ocena eksperta

NIE Konieczna jest kontrola lekarza przez caty czas,

a wiele osrodkéw ogranicza ja tylko do konsultacji

na poczatku. Osoba otyta rzadko jest zdrowa, nawet
jesli na oko nic jej nie dolega. Np. dieta ta wyklucza
stosowanie soli. To moze doprowadzi¢ do niedoboru
sodu i probleméw z sercem. Ogromna ilos¢ btonnika

z warzyw i owocow czesto powoduje wzdecia, bole
brzucha, biegunki. Moze zaostrza¢ objawy niektorych
chordb, np. wrzodowej czy zespotu jelita drazliwego.
TAK Dieta ma sens, jesli bedzie czuwat nad nami lekarz,
po jej zakonczeniu rozszerzymy menu i nie wrécimy do
dawnych nawykoéw. Inaczej efekt jo-jo gwarantowany!

Na czym polega dieta paleo?

ieta Amerykanina dr.
D Lorena Cordaina to

nie krétka kuracja,
a spos6b odzywiania na cale
zycie. Jej autor zaleca braé
przyklad ze sposobu, w jaki
odzywiali si¢ nasi praprzod-
kowie przed tysigcami lat.
— Mamy wciaz te same potrze-
by - twierdzi. - Jednak jemy

zupelnie inaczej niz kiedys.
To wlasnie jest powodem pro-
bleméw z tuszg i chorobami
cywilizacyjnymi. Nasi proto-
plasci zywili sie tym, co upolo-
wali i znalezli w lesie. Nie jedli
chrupigcych buleczek, sera,
ze stodyczy znali tylko miéd...

Dlatego na diecie paleo waz-
ne jest, co jesz, a nie —ile masz

Ocena eksperta

NIE Jest droga i praktycznie niewykonalna. Dziczyzne
trudno kupi¢, a kazde inne mieso, takze ekologiczne,
jest hodowlane! Zawiera wiec wiecej thuszczu niz to,
ktore zaleca autor. Aby realizowac zatozenia diety,

trzeba by miec ranczo lub wtasne tereny towieckie.

W diecie dominuja miesne produkty biatkowe. Brakuje
nabiatu, co moze po diuzszym czasie doprowadzi¢

do jego niedoboréw i np. zaktdcac prace serca.

TAK Preferuje $wiezg zywnos$¢ dobrej jakosci, kaze
unikac produktow przetworzonych, cukru i soli.

na talerzu. Lista zalecanych
produktéw jest krotka. Glow-
ng grupe, biatkowa, tworzg
chude mieso (preferowana
jest dziczyzna), ryby, owoce
morza, jajka. Druga grupa to
owoce i warzywa, zawierajg-
ce mato skrobi (np.: grejpfru-
ty, maliny, truskawki, pomi-
dory, brokuty) oraz orzechy.
Wykluczone sg gotowe dania,
wedliny, ttuste miesa i ttusz-
cze zwierzece, produkty zbo-
zowe, mleko, roéliny stracz-
kowe, cukier i sél. Dozwolona
jest odrobina oliwy lub oleju.

Bedziesz wiec jadta duzo biat-
ka. I o to chodzi, bo na jego
strawienie zuzyjesz trzy razy
wiecej energii niz spalajac
weglowodany czy ttuszcze.
W efekcie szybciej schudniesz!
Poza tym, nie bedziesz gtod-
na, bo biatko syci na dtuzej niz
weglowodany czy thuszcz. =¥

zdrowie

Zachowaj

rozsadek...

OTASIEMCU

NAWET NIE MYSL!
Kapsulki z larwami
mozna kupi¢ w inter-
necie (handel nimi jest
nielegalny). Zgodnie

z obietnicami sprzedaw-
cOW po zazyciu prepa-
ratu mozna schudnac
nawet do 10 kg w ciggu
tygodnia. To bzdura!
Tasiemiec nie zywi sie
nadwyzkami kalorii tyl-
ko tym, czego potrzebu-
jemy, czyli witaminami,
solami mineralnymi
(lubi zwtaszcza zelazo

i magnez), biatkiem.
Wywotuje za to bole
brzucha i biegunki. Taka
kuracja moze dopro-
wadzi¢ do niebezpiecz-
nego wycienczenia

organizmu, a pozbycie
sie tasiemca wymaga
czasem nawet kilkumie-
siecznej kuracji.

PODKRECANIE
STOSUJ Z UMIAREM!
Niektdre produkty
spozywcze w natural-
ny sposob podnosza
temperature ciata i zaraz
po jedzeniu potrafia
przyspieszyc¢ przemia-
ne materii nawet o 20
proc.! To m.in.: kawa, ka-
kao, imbir, ostra papry-
ka. Suplementy, ktére
zawierajg wyciagi z nich,
czyli tzw. termogeniki,
mMoga wspomagac
odchudzanie. Jednak to
sposob dla oséb aktyw-
nych, bo dziataja wtedy,
gdy ¢wiczymy... Mozna
je tez niebezpiecznie
przedawkowac - moga
zaburzy¢ prace serca

i podniesc cisnienie.

olivia93
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Na czym polega dieta biatkowa? |

lynna dieta Duka-
na jest juz niemod-

na, ale pokazata, ze
miesne menu szybko odchu-
dza. Pojawily sie wiec rézne
odmiany diet wysokobiatko-
wych juz mniej ryzykowne dla
zdrowia. Nalezy do nich die-
ta dr. Charlesa Clarka (,Bez-
pieczna dieta wysokobiatko-
wa”, wyd. Burda). Dzieli ona
odchudzanie na dwa etapy.
W pierwszym zrzucasz nad-
wage i trwa on tak dtugo, jak
to jest potrzebne. Jesz bez
ograniczen ryby, migso, jaj-
ka oraz warzywa (bez ziem-
niakéw i roslin straczkowych).

Nowoscig jest odrobina we-
glowodan6w - np. trzy krom-
ki chleba dziennie. Dopiero
po osiggnieciu wlasciwej wagi
mozna zaczaé je$¢ produkty
z pelnego ziarna, rosliny
straczkowe oraz mleczne.

Ocena eksperta

NIE Wiekszos¢ oséb na dietach biatkowych poprzestaje na etapie
wstepnym i rezygnuje, bo przeszkadzaja zaparcia, bdle gtowy,
brak energii. Tak duza ilo$¢ biatka zwieksza wydalanie wapnia

Z moczem, co hiebezpiecznie zmniejsza gestos¢ kosci. Moze tez

(ale nie musi!) powodowac choroby nerek i stawdw.

TAK Jemy znacznie mniej, nie podjadamy, kontrolujemy to, co

kupujemy i wktadamy do garnka.

Na czym polega
dieta z torebki?

aptece lub u dystry-
butora kupujesz cato-
dzienne menu: kok-

tajle, zupy, napoje w proszku
(np.: Cambridge, DietaLight,
Allevo, Naturhouse). Wystarczy
zalaé je goracg woda, zamie-
szaé 1 positek gotowy. Jesz tak
5-6 razy dziennie przez mak-
symalnie trzy tygodnie. Odchu-

dzanie jest dziecinnie tatwe,
bo nie trzeba liczy¢ kalorii,
robi¢ zakupéw, gotowac. Efekt
tez gwarantowany — positki
dostarczaja nie wiecej niz 500-
-800 kcal dziennie. O powo-
dzeniu diety decyduje sposab,
w jaki wracasz do normalnego
jedzenia — nie wolno robi¢ tego

zbyt szybko.

Ocena eksperta

NIE Obawy budzi fakt, Ze mozna te preparaty kupic¢ bez
recepty i stosowac w petnej wersji bez nadzoru lekarza.
Dieta jest niemal gtodéwka, wiec stosujac ja, nawet
zdrowy cztowiek bedzie ostabiony i rozkojarzony.
Lekarz powinien czuwac nad przebiegiem diety

i rozszerzaniem jadtospisu, inaczej grozi efekt jo-jo.
TAK Dobrym pomystem jest stosowanie tej diety ,na
pot gwizdka” Mozna zastepowac koktajlami jeden lub
dwa positki, gdy jestesmy w pracy, w podrézy i nie
mamy czasu ha przygotowanie normalnego positku.
To wprawdzie wysoko przetworzone preparaty, ale sa
w nich wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze.

Na czym polega dieta 8:167

Ocena eksperta

NIE Juz samo zatozenie: jesz, co chcesz, wprowadza
w bfad. Autorzy zaktadaja, ze zjemy mniej, bo w ciggu
o$miu godzin mamy zmiescic¢ 4-5 positkéw. Jednak

osoby otyte czesto majg zaburzenia taknienia i potrafia
jes¢ bardzo duzo. Bez ograniczenia porcji oraz wiekszej
dawki ruchu moze to wywotaé jeszcze wieksza otytosc!
TAK Wiele z nas je praktycznie na okragto, dlatego duza
przerwa w positkach, bez podjadania, jest wskazana.

A osiem minut ¢wiczen jest lepsze niz brak ruchu!

A olivia

tyszysz, ze wazysz za
S duzo, bo nie jesz $nia-

dan? Dieta o$miogo-
dzinna Petera Moore’a i Davi-
da Zinczenki pozwala zapo-
mnie¢ o poczuciu winy z tego
powodu i ustanawia inny plan
positkéw. Wszystko jedno, czy
pierwszy wypadnie o siédmej
rano, czy w potudnie. Jesz tylko
w ciggu o$miu godzin, maksy-
malnie pie¢ positkéw. Mozesz
tez siegga¢ po to, na co masz

ochote i w ilo$ci, ktérg dyktu-
je ci apetyt. Przez pozostale 16
godzin pijesz tylko wode lub
gorzka herbate. W tym czasie
spalasz energig i... chudniesz.
Dieta zadziala, jesli zastosujesz
ja chod trzy razy w tygodniu.
Nie musisz godzinami pocic si¢
w sitowni czy biega¢ po parku.
Wystarczy osiem minut éwi-
czefi rano — to dosy¢, by nie
dopusci¢ do odktadania nie-
chcianego ttuszczu.

FOTO: EAST NEWS, 123RF.COM, ARCH. PRYWATNE
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WARTO O TYM PAMIETAC

Czego nie moze zabrakng¢ w codziennym menu?

o Kalorii...

Aby schudna, trzeba

jes¢ mniej, niz spalasz

- to oczywiste. Jednak
dietetycy zalecajg umiar
w obnizaniu kalorycznosci
diety. Zaktadajac, ze dotad
twoje positki dostarczaty
3000 kcal, wystarczy
zmniejszy¢ dzienny limit
0 1/3.Tysiac kalorii deficytu
kazdego dnia to dos¢, by
w tydzien zgubic 1 kg
tkanki tluszczowej. Czyli

4 kg w miesiac. Przy takim
tempie odchudzania nie
grozi ci efekt jo-jo. Poza
tym, organizm nie lubi
kuracji szokowych. Wtedy
za wszelka cene stara

sie zaoszczedzi¢ zapasy
thuszczu, chetniej i fatwiej
pozbywa sie wody i tkanki
miesniowe;j.

o Porcji weglowodanodw...
Whrew powszechnej opinii
nie przeszkadzajg

w odchudzaniu. Sg
niezbedne do prawidtowego
utleniania thuszczéw
(dietetycy méwia nawet:
Muszcze spalaja siew
ogniu weglowodanéw”).
Jesli mamy ich w diecie za
mato, organizm nie radzi
sobie ztym i powstajg
szkodliwe ciata ketonowe.
Minimalna dzienna dawka
weglowodanéw to 100 g.
Uzyskaszja, jesli w ciagu
dniazjesznp.3 kromki
petnoziarnistego chleba
+ 1/2 kg warzyw + jabtko.

REKLAMA

e Magnezu...

To jeden z najwazniejszych
dla naszego zdrowia
pierwiastkow! Jest
niezbedny do prawidtowej
pracy serca i utrzymania
wihasciwego poziomu
cholesterolu. Dba

o zdolnos¢ koncentracji

i dobra pamiec. Diety
odchudzajace, zwtaszcza
te btyskawiczne i wysoko-
biatkowe, czesto sg
przyczyna jego niedoboru.
Dobrym zrédtem magnezu
s3 bowiem ziarna pszenicy
i kasza gryczana, pestki
dyni, orzechy, migdaty

i kakao, a takze kawa
zbozowa (w wersji
wzbogaconej magnezem).




