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Stosowatas/es juz rézne sposoby odchudzania, a rezultatéw wcigz nie wida¢? Barbara
Filak, dietetyk z Centrum Naturhouse w Cieszynie podpowiada, co moze by¢ tego

przyczyna.

Jesli kazda z podejmowanych przez nas prob odchudzania konczyta sie niepowodzeniem i pomimo wielu wysitkéw
oraz wyrzeczeh waga nadal stoi w miejscu, warto skontrolowa¢ stan naszego zdrowia. Przyczyny problemow ze
spadkiem wagi mogg by¢ rézne - od nieprawidtowych nawykéw zywieniowych, po czynniki na tle psychicznym, a
nawet powazne schorzenia zdrowotne.

Jakie moga by¢ przyczyny probleméw z wagag?

1. Niewtasciwe nawyki zywieniowe. Dieta, ktéra nie dostarcza nam wszystkich niezbednych skfadnikow -
weglowodanow, biatka, ttuszczy, jak rowniez witamin i mineratéw - negatywnie wptywa na kondycje catego
organizmu. - Z kolei nieregularne spozywanie positkdw, brak petnowartosciowego $niadania i kaloryczne
kolacje to najczestsze przyczyny problemow z waga. Jesli chcemy skutecznie walczy¢ z nadmiernymi
kilogramami, musimy na state zmieni¢ zasady odzywiania - zaleca dietetyk z Naturhouse.

2. Zrédio probleméw z wagg niekiedy tkwi tez w naszej psychice. Jedna z przyczyn otytoéci bywa zaburzenie
samoregulacji, czyli utrata kontroli nad jedzeniem. Im bardziej staramy sie nie mysle¢ o tym, co i jak jemy,
tym wiekszg mamy potrzebe spozywania pokarmu.

3. Istotnym czynnikiem bywa réwniez zanizona samoocena, ktéra wprawia nas w zty nastroj, przez co czesciej
siegamy np. po cos stodkiego, a nastepnie zadreczamy sie wyrzutami sumienia i wpadamy w btedne koto.

4. Duza barierg w skutecznej walce z nadwagg jest takze stres. Praca pod presjg czasu, dtugotrwate stany
napiecia i konflikty sg bodZzcami do ciggtego podjadania miedzy positkami lub w péznych godzinach nocnych,
a tojuz prosta droga do niepotrzebnych kilogramow.

5. Przyczyng problemdw z utratg wagi moze by¢ tez zty stan zdrowia. - Jes/i kilogramy spadajg bardzo powol,
nalezy wykonac badania w kierunku chorob tarczycy (TSH, T3, T4), a takze skontrolowac kondycje naszych
nerek oraz stan gospodarki hormonalnej- przekonuje Barbara Filak, dietetyk z Centrum Naturhouse w
Cieszynie.

Skorzystaj z bezptatnych konsultacji

W celu doktadnego sprawdzenia przyczyn nadwagi, warto zwrdcic sie o pomoc do dietetyka. Od 14 wrzesnia do 30
listopada, w ramach ogélnopolskiej kampanii ,Uwaga Nadwaga”, organizowanej przez Centra Dietetyczne
Naturhouse, we wszystkich placoéwkach na terenie catej Polski mozna skorzystac z bezptatnego badania.

Badanie obejmuje:

® pomiar tkanki ttuszczowej i zatrzymanych ptynéw metabolicznych w organizmie,
® postawienie diagnozy,
e dobranie odpowiedniej metody leczenia.
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