CO WARTO WIEDZIEC NA TEMAT DIET,
ZEBY SIE NIE ROZCZAROWAC?

Zyjemy dzisiaj w $wiecie, ktéry coraz silniej propaguje i naciska na tak zwane bycie
fit. A bycie fit, czyli w formie, polega nie tylko na tym, by mie¢ dobra kondycje. Rowniez
polega na tym, aby po prostu dobrze wyglada¢. | ten dobry, zdrowy wyglad, jest oczywiscie
tylko jednym z wielu profitow.

Ogolnie, wida¢ bardzo duze ozywienie W branzy wellness, kolejne diety, suplementy
i rozne inne produkty, znajduja sobie coraz wigcej nabywcow, coraz wigcej osob siega po
takie produkty i chce sobie zapewni¢ szczupta, swietng i W petni zdrowa sylwetke.

Ale czy diety to cos$, co po prostu ot tak, mozemy sobie sami wybra¢?

A moze jednak warto najpierw zasiggna¢ pewnych informacji?

Nie wierz we wszystko, co znajdziesz w sieci

To pierwsza sprawa. Z jednej strony, ogromng zaleta dost¢gpu do Internetu jest fakt,
ze mamy do czynienia z bardzo szybkim, btyskawicznym wrecz dostepem do informacji.

Ale tez z drugiej strony, fakt, ze tych informacji jest tak duzo i ze mozemy je tak
swobodnie dodawac, powoduje pewnego rodzaju ryzyko na ptaszczyznie tego, ze wszystko
moze si¢ tam znalezé. Wszystko, czyli zarowno prawdziwe, wartosciowe informacje,
jak i totalne bzdury i wyssane z palca sciemy, ktore ludzie tworzag w celach marketingowych,
w celach promowania jakichs$ nacigganych i dziwnych idei.

W sumie to oczywiscie tez kwestia zdrowego rozsadku, bo nikt nie kaze patrzeé
uwaznie na wszystko co znajdziemy w necie. Bo mozna si¢ zdrowo nacig¢, a W kontekscie
zdrowia i diet akurat, zjawisko to wystepuje nagminnie.

Nie ma czegos takiego jak najlepsza dieta

To znaczy, oczywiscie. Sg diety, ktore mozna okresli¢ mianem najlepszych - dla
konkretnych grup osob. Nie ma natomiast jednej diety, ktora bedzie jednakowo doskonata dla
wszystkich. Nie ma mowy o tym, zeby dieta A czy B, byly perfekcyjne zaréwno dla osob
otytych, jak i dla tych, ktére chca utrzymac juz zredukowang mase ciata.

Diety powinno si¢ dobiera¢ w sposob indywidualny i ni ma mowy o tym, zeby byla
jedna ,,ztota” metoda dziatania, z ktorg jesteSmy w stanie osiagnac kazdy rezultat jaki tylko

chcemy.



Uwaga na suplementy

Jest ich na rynku cale mnostwo. To sg fakty. Jednak jesli chodzi o zasadnos¢ ich
stosowania, zdania s3 juz podzielone. I generalnie na poziomie samej jako$ci, mamy
do czynienia z tendencja, w ktorej czasem bedzie raczej trudno si¢ potapaé. Bo jest tu tak
ogromny wachlarz produktéw, ze czasem mozna dosta¢ niemal oczoplasu.

A chodzi tez o to, ze wiele takich produktow po prostu ma wydzwiek marketingowy.
To znaczy, mamy preparat X, ktory jest promowany na potege, trafiamy na niego w sieci,
w reklamach w r6znych miejscach. Potem nas ,,przesladuje” na Facebooku i innych mediach
spoteczno$ciowych. Bo jak raz na co$ trafiamy to potem bedzie si¢ za nami ciggneto.

Przede wszystkim konsekwencja

Nie ma diety, i prawdopodobnie tez dtugo takiej nie bedzie, ktora mogtaby przyniesc
rezultaty zaledwie po jednym dniu stosowania. Nie ma po prostu takiej mozliwosci. Kluczem
do wytrwania w diecie jest to, by by¢ konsekwentnym. A konsekwencja to zaréwno
przestrzeganie zalecen w danej diecie, jak tez unikanie wszelkiego rodzaju pokus. To jest
naprawde bardzo istotne.

Bioragc pod uwage jak wiele diet, tych dobrych, mozemy dzisiaj znalez¢, mozna
dobra¢ mniej restrykcyjne warianty, jezeli kto$ jest naprawde podatny na to, by si¢ ,,ztamac”.
Nie ma watpliwosci, ze kazdy jest w stanie znalez¢ dla siebie idealng dietg. Czasem trzeba
bedzie zasiggna¢ pomocy i porady specjalisty. Ale taka konsultacja zwykle wychodzi tylko
I wylacznie na dobre.

Dieta - co jesé, a czego unika¢

Zdrowa dieta stanowi podstawe zachowania zdrowia i urody. Nie musi zawsze stuzy¢
odchudzaniu, ale utrzymaniu ciata i umystu w dobrej kondycji i zachowania tadnej sylwetki.
Wtasciwie dobrana dieta chroni takze przed ryzykiem wystapienia wielu chorob i pomaga
w leczeniu juz istniejacych, miedzy innymi cukrzycy, choroby wiencowej czy nadcisnienia
tetniczego.

Przed rozpoczgciem wprowadzania zdrowych nawykow zywieniowych, warto
najpierw zapozna¢ si¢ z zasadami nowej piramidy zywieniowej. Wedlug niej podstawe
stanowi aktywnosc¢ fizyczna, dopiero p6zniej nalezy skupi¢ si¢ na diecie.

Najwazniejsze sg warzywa i owoce - to ich powinno by¢ w diecie najwigcej. Pdzniej
w piramidzie jest miejsce na produkty zbozowe, nabial, a dopiero na samym jej koncu
znajduje si¢ migso, ryby i tluszcze. To wlasnie wedtug tych zasad najlepiej jest komponowaé

zdrowa diete.


https://zywienie.abczdrowie.pl/piramida-zywienia-na-diecie

== wapteka®

W TROSCE O TWOIE ZOROWIE

'-‘7 . ORZECHY, DOBRETLUSZCZE|OLEJE
.= (SPORADYCZNIE, MAKSYMALNIE 1 £YZECZKA DZIENNIE)

MIESO, RYBY 1 JAJKA
NAJWYZE 0,5 KG CZERWONEGO MIESA W TYGODNIU, RYBY
(2-6 RAZY WTYGODNIU, JAJKA - JEDNO DZIENNIE)

PRODUKTY MLECZNE
2 SZKLANKI MLEKA, KEFIRU LUB
JOGURTU NATURALNEGO DZIENNIE

PRODUKTY PEENOZIARNISTE
POWINNY STANOWIC WIEKSZOSC POSHKOW
(3-5 RAZY DZIENNIE)

OWOCE (2-3 RAZY DZIENNIF)
WARZYWA (4-5RAZY DZIENNIE)

i AKTYWNOSC FIZYCZNA
(CO NAJMNIEJ 30 MINUT DZIENNIE)

Poza tym oczywiscie nalezy pi¢ duzo wody, stabej herbaty i kawy, najlepiej
niestodzonych.

Jezeli do tej pory odzywialiSmy si¢ niezdrowo, przejscie na diete ,,z dnia na dzien”
moze by¢ za duzym szokiem dla organizmu i moze si¢ on buntowac.

Nalezy go przygotowa¢ na zmiang W sposobie zywienia. Najlepiej jest stopniowo
wprowadza¢ nowe nawyki, zaczynajgc od matych krokow.

W przypadku diety odchudzajgcej, warto wprowadzi¢ raz lub dwa razy w tygodniu
dzien ,,ptynny” - to znaczy pi¢ tylko soki i jes¢ zupy.

Dzigki temu zotadek si¢ skurczy, a organizm odda troche wody i zapaséw. W efekcie
organizm si¢ oczysci | bedzie bardziej podatny na spadek masy.

Nasz organizm jest tak skonstruowany, ze do prawidlowego funkcjonowania
potrzebne mu sa rozne sktadniki odzywcze. Wbrew powszechnym opiniom, organizm

potrzebuje rowniez thuszczow.


https://zywienie.abczdrowie.pl/woda
https://portal.abczdrowie.pl/zoladek

Dlatego zdrowa dieta powinna dostarcza¢é mu zarowno Dbiatek, tluszczow,
weglowodanéw, jak i witamin, makro- i mikroelementow. Kuchnia polska pozwala na
komponowanie swoich positkéw zgodnie z piramidg zdrowego zywienia.

Nie rob glodowek

Dla organizmu to za duzy szok i szybko moze pojawi¢ si¢ tzw. efekt jo-jo, to znaczy
ponowny wzrost wagi, zazwyczaj przekraczajacy wage wyjsciows. Positki nalezy
przyjmowac regularnie, a dieta powinna by¢ odpowiednio zbilansowana, aby nie dopusci¢
do zadnych niedoborow.

Jedz czesto male porcje

Dietetycy zalecaja 4 - 5 positkow dziennie, spozywanych w odstepach czasowych
3 - 4 godziny. W ten sposdb organizm nie przerywa procesow trawiennych, metabolizm
przebiega sprawniej, a tkanka tluszczowa nie ma kiedy si¢ odktada¢. Dzieki temu tatwiej
zachowac szczupty sylwetke.

Dieta musi smakowa¢é

Nie warto katowa¢ si¢ produktami, ktére nam nie smakujg. Nalezy dba¢ o to,
aby przygotowywane przez nas positki byly nie tylko zdrowe, ale takze, a moze przede
wszystkim, smaczne.

Aktywnos¢ fizyczna

Jest najwazniejsza czeScig utrzymania zdrowego ciata i umystu. Nalezy ¢wiczy¢
minimum 3 razy w tygodniu, a idealnie jest wdraza¢ wysitek fizyczny codziennie przez okoto

pot godziny.

Opracowanie
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