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Odchudzanie nie polega na niejedzeniu

Znikajace kilogramy

Kazdy, kto obiecuje
rewelacyjne efekty w krétkim
czasie | bez zadnego wysitku,
jest po prostu oszustem,
siegajacym do naszej kieszeni,
a sprzedajagcym jedynie stowa
i ziudne nadzieje.

Tak twierdzi dr n. med Lucyna
Ostrowska z Biategostoku, specjali-
sta w dziedzinie dietetyki i leczenia
otylosci (petny tekst na stronie
www.odchudzanie.org.pl). Przypomi-
na, ze podstawowg zasadg zdrowe-
go i skutecznego odchudzania sig
jest tracenie na wadze bez szaleristw
i cudownych $rodkéw rodem z krainy
magii czy diet wyczytanych z gazet,
kidre obiecujg szybka redukcje masy
ciata w krétkim czasie, ale nie wspo-
minaja, co bedzie pbzniej, po odsta-
wieniu tej diety.

Jemy wszystko,
tylko mniej!

Odchudzanie nie polega na nieje-
dzeniu. Wrecz przeciwnie!l - Jemy
wszystko, tylko w ograniczonych ilos-
ciach i w odpowiednim zestawieniu.
Dieta redukcyjna to zwykle 1200 -
1500 keal. Powinna to byc dieta ni-

skotluszczowa z ograniczong ilo$cig
cukréw prostych - informuje dr
Ostrowska.

nie i nie wolno unikaé kolacji (pozwoli
to zachowa¢ dobry nastréj podczas
wieczornego spedzania czasu
przed telewizorem, komputerem czy
ksiazka). Rezygnacja z ktérego$
z tych positkéw nie jest zadnym suk-
cesem w walce z nadmiarem kilogra-
mow.

Ryba w galarecie,
zamiast batona

Zamiast zastanawiaé sig, co by
przegryZ¢, zeby nie ssafo w zotadku
i Zeby nie pojawialy sie natretne mysli
0 tym, Ze co$ nam znowu-nie wolno
lub Zeby bezwiednie nie:s a6 do lo-
dbwki - nalezy zjes¢ np.

kromke uemnego lub biatego chle= “‘rem, kompulaemm podezasczytama; &
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ba, safatke lub rybe w galarecie i wy-
pi¢ 250-500 ml niestodzonego plynu.
Moze wtedy uda sie nam nie dojadaé
co popadnie. Przerwy migdzy posit-
kami nie powinny by¢ dluzsze niz 3-4
godziny. Inaczej jeste$my gtodni i do-
jadamy, z reguty wysokokaloryczne
butki czy batony.

Jak oszukac¢ zoladek?

Nalezy jes¢ duzo warzyw, zwlasz-
cza w gtéwnych positkach. Drugie
$niadanie i podwieczorek powinny

Tak trzyma¢!

sktada¢ sie z owocéw (dwa, trzy
owoce dziennie, bez dopijania soka-
mi). Idealnie bytoby, gdyby$my migso
jedli raz dziennie. Jesli kto§ ma
ogromne poczucie faknienia, positek
powinien zaczynaé od wypicia
szklanki wody z cytryng. Cytryna
zmniejszy apetyt, a woda wypetni
Swiatio Zotgdka i na troche oszuka
faknienie.

- Gibd jest falg, sinusoidg — nasila
sig i obniza. Musimy nauczyé sig
jesé, goy ona sig obniza. Nalezy jes¢
powoli | dokiadnie przezuwac - przy-
pomina dr Ostrowska.

‘xNiewolnorpopiiac w trakcie posik
. ku, je&é na stojaco, przed telewizo-
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Szperaczom, ktérzy przychodzg
Z pracy i szukajg jedzenia, zalecam,
by w zasiegu wzroku ustawili warzy-
wa i owoce.

Stresow nie zajadamy!

W odchudzaniu bardzo wazna
jest modyfikacja zachowari zywienio-
wych. Uczy ona jak radzié sobie z je-
dzeniem w réznych sytuacjach, jak
roztadowywa¢ uczucie glodu, co zro-
bi¢, aby nie zajadacé streséw. Nalezy
potozyé duzy nacisk na samokontro-
le. Powinno sig prowadzi¢ dziennicz-
ki, w kibrych zapisujemy — przynaj-
mniej na poczatku odchudzania —
wszystkie positki. Pozwala to ustalié
pewne nawyki Zywieniowe i pozytyw-
nie wplywa na nasza psychikg.

Najlepiej odchudzaé sig pod kon-
trolg lekarza, ktbry dbalby o to, aby
odchudzanie nie bylo niebezpieczne
dla zdrowia (trzeba bowiem pamigtaé
0 jakosci spozywanych pokarméw,
o dostarczaniu witamin, mineratéw
niezbednych do funkcjonowania or-
ganizmu). Wazne jest réwniez wias-
ciwe nawadnianie organizmu. Pod-
czas odchudzania nie musimy ogra-
niczaé ptynéw (ok. 2,0 - 2,5 litra
dziennie). Nie pijmy tylko napojéw
wysokoslodzonych, w tym duzej ilos-
ci sokéw owocowych.

Rower, plywanie,
gimnastyka

Oprécz diety niezbedna 1est ak-
tywnos¢ fizyczna. Przyspiesza spala-
nie energii oraz zapobiega redukcii
masy migéniowej, do jakiej moze
dojé¢ podczas duzej utraty kilogra-
méw, pomaga réwniez roztadowaé
stres

Leczenie farmakologiczne zdecy-
dowanie pomaga wytrwaé w stoso-
waniu niskokalorycznych diet i diu-
gotrwatym odchudzaniu. Jednak nie
ma takiego leku, ktéry samodzielnie
Obecnie stosowane leki pod kontrolg

“lekarza sg w petni bezpieczne isku-

tecznie redukujg mase ciata.
* OPRAC. (HAS)
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