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Do Sylwestra zostato jeszcze sporo czasu. Do fryzjera i kosmetyczki zwykle polecimy na
ostatni moment. Jednak o tym, by zmiescic¢ sie w wymarzong kreacje, warto pomyslec juz
teraz. Dzis druga czes¢ naszego poradnika sylwestrowego- o ruchu, suplementach i
drobnych wyrzeczeniach.

Wczoraj zamiesciliSmy pierwszg czes¢ poradnika, zachecamy do przeczytania: Sylwestrowe fitporady: dieta cz.1.
Podstawa- nie glodzi€ sie. A dzisiaj troche o ruchu, suplementacji i drobnych wyrzeczeniach.

Dieta to nie wszystko, o czym nalezy pomysle¢, gdy chce sie zrzuci¢ zbedne kilogramy...

- Ruch. Co najmniej 2, 3 razy w tygodniu na pewno przyspieszy spalanie kalorii - stwierdza Barbara Filak. Niestety
potwierdza tez, ze wysitek fizyczny powoduje spalanie ttuszczu dopiero po 30, 40 minutach. - Na poczatku
organizm pozyskuje energie tylko z cukrow, ktore krgzg w naszym krwioobiegu. Jest to podstawowe Zrodfo
pozyskiwania energii i dopiero jak jej zabraknie, to organizm zaczyna spalac tkanke tfuszczowa. Dobrze, jesli te 2, 3
razy w tygodniu mamy po godzinie jakiegos konkretniejszego wysitku. Jesli jest to tylko maszerowanie, to zeby
trwafo ponad godzine, zeby byt to szybszy marsz, najlepiej z jakims obcigzeniem, wtedy spalanie kalorii jest o wiele
lepsze - méwi Barbara Filak.

Co zatem z popularnymi ostatnio ¢wiczeniami na brzuch? Wszak taka ostawiona ostatnio ,szdstka Weidera” to
wysitek trwajacy zaledwie kilka minut. Czy co$ daje? - Wyszczupli dang partie, wzmocni miesnie. Ale tylko
miejscowo, dziata to na dana partie miesni - wyjasnia Barbara Filak.

Do sylwestra zostato niewiele czasu. Nie dos¢, ze tylko miesigc, to jeszcze po drodze sg Swieta... Co jeszcze mozna
zrobié, by przyspieszy¢ droge do wymarzonej sylwetki?

- Alternatywa jest suplementacia, ktora przyspiesza spalanie tkanki ttuszczowej- méwi Barbara Filak podkreslajac
od razu, ze suplementacja moze cos pomac, jesli jest wiasciwie dobrana. Wynika z tego jasno, ze zadne cud tabletki
z apteki czy Internetu nie sg w stanie w niczym nam pomaoc. - Odpowiednio dobrana suplementacja, na podstawie
analizy, moze wspomoac, na przyktad redukcfe wody, jezeli dana osoba ma tendencje do zatrzymywania ptynow, czy
zmniejszy ¢ apatyt osobie, ktora zjada bardzo duzo, ma bardzo rozciggniety Zotadek. Ale sama suplementagia nic nie
da- wyjasnia dietetyk dodajac, ze najlepszy efekt daje indywidualnie dla kazdej osoby dobrana dieta i ewentualnie
suplementacja. - Kazdy przypadek jest troszeczke inny, choc sg jakies odgdrne normy, ktdre ogdinie mogg pomaoc
kazdej osobie pomdc cie odchudzic - méwi Barbara Filak.

W PRACY | NA STOLOWCE TEZ DA SIE ZADBAC O LINIE

Co ma zrobi¢ osoba pragnaca zrzuci¢ zbedne kilogramy, jesli caty dzieh jest poza domem, je na stotdéwce, z pracy
wraca pézno? - To nie jest tak, Ze na stotdwce nie da sie wybrac dietetycznego dania. Swiadomos¢ o potrzebie
zdroweyj diety jest coraz wieksza, wiec takze na stofowkach pojawiajg sie takie dania, ktore sg troszeczke zdrowsze,
niz kotlet schabowy w panierce z ziemniakami i kluskami. Kotlet schabowy w panierce smazony na gtebokim
tuszczu to jest najwieksza bomba kaloryczna- mowi Barbara Filak wyjasniajac, ze wieprzowina jest najbardziej
tlustym, a wiec tuczagcym miesem, wiec lepiej zastapi¢ jg kurczakiem, a kotlet z niego smazy¢ bez panierki, bo
panierka dos¢ mocno podwyzsza kalorycznosc.
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- Wiec przy stofdwkowym jedzeniu juz bym sie bardziej skfaniata do siegniecia po roladke z kurczaka, bo wtedy
mozemy ten sos odstawic, zamiast kurczaka panierowanego i smazonego na ttuszczu - moéwi Barbara Filak
wyjasniajac, ze jezeli 100 gram kurczaka ma przyktadowo 100 kalorii, to jezeli go opanierujemy i usmazymy jak
schabowy, mamy 300 kalorii....

W SWIETA WSTRZEMIEZLIWIE...

Mamy okres okotoswigteczny obfitujgcy w rézne imprezy i spotkania towarzyskie, firmowe wigilijki no i wreszcie
Swigteczny stét. Na stoftach tychze imprez pojawia sie wiec réwniez i alkohol. Jak to jest z kalorycznoscig
procentowych trunkéw i czy sg to, jak sie moéwi, puste kalorie?

- Jedno piwo ma okoto 300, 400 kalorii. To jest bardzo duzo. Wiec samo wypicie dwdch piw to jest okoto 600 kalorii.
A dzienne zapotrzebowanie przecietnej osoby na kalorie jest rzedu dwdch tysiecy. Wiec jesli dwa piwa majg 600
kalorij, to jest to w zasadzie jedna trzecia dziennego zapotrzebowania... - obrazowo zniecheca do ztocistego trunku
osoby dajgce o linie dietetyk dodajac, ze piwo ma to do siebie, ze wzmacnia apetyt i ciezko jest nie siegnac przy nim
po dodatkowe przegryzki, a zazwyczaj najlepiej smakujg przekaski stone, najbardziej niezdrowe, a np. 100 gram
chipsdéw ma okoto 500 kalorii, wiec razem mamy juz 1100, czyli ponad potowa dziennego zapotrzebowania.
Zdecydowanie zdrowszym alkoholem jest wytrawne czerwone wino, pomijajac, ze zazwyczaj mniej sie go wypija.
Wino ma poza tym sporo zdrowych substancji, wiec kieliszek czy dwa z pewnoscig krzywdy nam nie zrobig.

Umiar i zdrowy rozsagdek

W podsumowaniu dietetyk stwierdzita jeszcze, ze kazda dieta, ktéra jest monotonna, jest zta, bo nie dostarcza
wszystkich wartosci odzywczych. Dieta musi by¢ urozmaicona. - Wszystko jest dla ludzi, trzeba jes¢ i warzywa i
owoce, i biatka, i weglowodany. Tylko trzeba z danej grupy produktéw znalez¢ te najzdrowsze - méwi dietetyk
wyjasniajac, ze kazda monotematyczna dieta jest zta, bo po pierwsze diugo sie na takiej diecie nie wytrwa, a po
drugie nie dostarcza wszystkich potrzebnych wartosci odzywczych, wiec nie jest zdrowa dla organizmu. -
Przestrzegatabym tez przed bardzo drastyczng dietg. Kazde traktowanie organizmu niemalze gtodéwka przyniesie
efekt, natomiast ten efekt bezie krétkotrwaly i za chwile bedziemy w tym samym punkcie. A takie wahania wagi nie
sg tez dla organizmu dobre - przestrzega Barbara Filak.

Podsumowujgc - podstawga przy diecie i odchudzaniu jest:

- picie co najmniej dwéch litréw wody, bo wtedy odprowadzamy nadmiar wody w organizmie i oczyszczamy
organizm z toksyn,

-jedzenie pieciu positkéw, co przyspiesza metabolizm i tatwiej spalamy tkanke ttuszczows,
-jedzenie lekkich kolacji (ale nie owoc, bo to cukier)
- nie jedzenie stodyczy, chipséw, paluszkdw, ograniczenie alkoholu

- nie ciecie radykalnie kalorii. Musimy wyeliminowa¢ uczucie gtodu, bo jesli organizm odczuwa gtéd, to spowalnia
metabolizm

- ruszamy sie

- Wazna jest tez motywacja. Wiec na przyktad jesli pani ma jakis wielki bal i chodzi jej o to, by zmiescic sie w
konkretng kreacje, to najlepiej ja wyciggnac, powiesic w widocznym miefscu - podpowiada Barbara Filak.

Juz wkrétce porady dotyczace mody sylwestrowej, propozycje nietypowych imprez sylwestrowych.
Zachecamy do odwiedzin:



Beata Tyrna (indi)/red.
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