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Odchudzanie bez efektu jojo
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Ponad potowa polskich kobiet jest niezadowolona ze swojej wagi. Niektore Panie
nieustannie sg na jakiejs diecie, a mimo wszystko efektow brak!

Co zrobi¢ by wygrac z nadwagg?

Wiekszos¢ oséb podejmujacych préby odchudzania chce szybko zobaczy¢ efekty swoich trudéw. Na starcie mamy
wiec juz zte podejscie do diety samej w sobie. Jej przebieg to wyzwanie dla organizmu i naszej silnej woli. Nie
schudniemy w ciggu 7 dni, jak obiecujg oktadki kolorowych magazyndw. Dieta to zmiana naszych nawykéw
zywieniowych, ktéra trwac powinna cate zycie.

Jedz systematycznie

~Nadal panuje przekonanie, Zze im mniej bedziemy jesc, tym szybciej stracimy na wadze. Jest to niestety bardzo
zgubne myslenie! Przy takim podejsciu, metabolizm bedzie sie spowalniat. dostosowujac sie do dziennej ilosci
dostarczanych kalorii. W okresie gfodu (dfugie przerwy pomiedzy positkami) uruchamia tzw. ,system obronny” i
zaczyna magazynowac energie w postaci tkanki ttuszczowej, na kolejny taki czas. Zeby schudnac skutecznie i bez
efektu jo-jo trzeba metabolizm przyspieszyc, a najlepiej zrobimy to jedzgc odpowiednio zbilansowane positki o
statych porach” - radzi Marta Kurpas z centrum dietetycznego Naturhouse w Ustroniu.

Nawadniaj organizm

Kolejnym problemem jest nieodpowiednie nawodnienie organizmu w ciggu dnia. Organizm potrzebuje wody do
wszystkich proceséw metabolicznych, w tym réwniez do oczyszczania sie z toksyn. W przypadku zbyt matej ilosci
wypijanej wody, bedzie ona kumulowana w naszym ciele i pojawi sie problem m.in. obrzekdw.

Podstawa to dobrze dobrana dieta

Nastepnym, czestym problemem jest Zle dobrana dieta. Wiekszos¢ z tych ogblnie dostepnych, ma na celu
wyeliminowanie jakiego$ sktadnika np. weglowodandw czy ttuszczy. Dobra dieta, aby byta skuteczna, musi by¢
odpowiednio dobrana i zbilansowana - w tym celu najlepiej udac sie po porade do dietetyka, ktéry nie tylko
rozpisze dla nas jadtospis, ale rowniez dobierze odpowiednie dla naszego organizmu suplementy, ktére wspomogag
diete.

Warto korzystac z okazji do bezptatnych konsultacji

Jezeli dotad nie byto mozliwosci do spotkania z dietetykiem, zacznij odchudzanie od bezptatnej konsultacji.

Na bezptatng konsultacje mozna uméwic sie juz dzis. Wystarczy zostawi¢ dane na stronie:
www.zaproszenie.naturhouse-polska.pl lub zadzwoni¢ do centrum Naturhouse.

Centrum Dietetyczne Naturhouse w Ustroniu
ul. Koscielna 2

(Wejscie od ul. Daszyriskiego)

tel. 608 663 343

Godziny otwarcia:
Poniedziatek , Czwartek: 11:00 - 19:00


http://www.zaproszenie.naturhouse-polska.pl

Wtorek, Pigtek: 8:00 - 16:00
Sroda:10:00 - 18:00
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