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Sylwestrowe fitporady: dieta cz.1. Podstawa-
nie gtodzic sie

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 czeS¢ pierwsza naszego poradnika sylwestrowego- o positkach i jedzeniu.

Czy mozliwe jest osiggniecie szczuptej sylwetki bez wielkich wyrzeczen, skomplikowanej diety trudnej do
zrealizowania, gdy pracujemy, bez wielu godzin spedzonych na sitowni? Postanowilismy rozeznac temat porad
szukajac u ekspertow. Na poczatek odzywianie....

- Najprostsze, co mozna zrobic, to zaczgc jesc regularnie - to pierwsza rada, jakg podaje Barbara Filak, dietetyk z
cieszynskiego Naturhaus. Brzmi dziwnie, wszak odchudzanie wiekszosci ludzi kojarzy sie z ograniczaniem jedzenia. A
tu na wstepie informacja, zeby jes¢ regularnie, i to pie¢ positkow dziennie... Jes¢ nalezy o mniej wiecej tych samych
porach. Nie ma tu moze rygoru, jak podczas zazywania antybiotykow, jednak regularnos¢ jest wazna. Tajemnica
tkwigca w tej dziwnej na pierwsze rzut oka prawdzie w gruncie rzeczy jest bardzo prosta.

- JeZeli je sie regularnie, to przyspiesza sie metabolizm. tatwiej organizm sobie radzi z jedzeniem, ktdre spoZywamy.
Organizm gfodny magazynuje. Jest to dla niego sytuaga awaryjna, wiec robi zapasy. jezeli panie probujgc sie
odchudzac omifajg positki i jedza tylko jeden czy dwa positki w ciggu dnia, to wcale nie ufatwiajg sobie zadania. Jezeli
je sie o okreslonych porach mniej wiecej co trzy godziny, to wtedy organizm fatwiej przetwarza to, co mu
dostarczamy z poZywieniem - wyjasnia rzeczowo Barbara Filak.

5 positkdw dziennie o statych porach. Dla osoby pracujacej wydaje sie to niewykonalne. Jednak nie jest to, w
praktyce, takie trudne. - W pracy positki takie, jak drugie sniadanie czy podwieczorek, to mogg by¢ na przykiad
tylko owoce, sok owocowy - podpowiada dietetyk.

NA KOLACJE LEPSZA ZUPA, NIZ JABLKO CZY KANAPKA
Kolejnym mitem jest nie jedzenie po ktérejs tam godzinie.

- Nie ma to znaczenia. jezeli idziemy spac o okreslonej porze, to wystarczy, Ze zjemy kolagje trzy godziny przed
pofozeniem sie. Jezeli ktos pracuje do 24.00, to spokojnie moze o 20.00, 21:00 zjesc positek. Kolagia powinna byc
jednak zawsze lekka, czyli fatwostrawna. Nie powinna zawierac duZych ilosci ttuszczu i kalorij, ale takze cukru -
wyjasnia dietetyk. Wynika z tego, ze na kolacje np. nie powinno jes¢ sie owocéw. - JeZeli ktos chce szybko schudngc,
to lepiej tez wyeliminowac z kolagji pieczywo. Czyli zjesc satatke. Albo krem z warzyw w formie lekkiej zupy. Fajnym
pomystem teraz, jak jest zimno, jest zjesc na kolacje zupe z jakgs wktadkg miesng, np. zrobiong na wywarze z
kurczaka. Najlepiej w formie kremu, czyli warzywa zmiksowac, bo ona zostaje dfuzej w zofadku i wtedy jestesmy
dfuzef syci - podsuwa pomyst dietetyczka.

Co zatem mozemy jes¢ bez obaw o linie, a co nalezatoby ograniczac?

- Warzywa strgczkowe sg zdrowe, ale dosc kaloryczne, wiec nie naleZy ich jesc za duzo. Teraz jest sezon na
pomidory, kapuste, papryke, cukinie, pieczarki. Mozna zrobic lekki bigos warzywny na kapuscie i dodatkowych
warzywach - proponuje Barbara Filak.

Sg teorie méwigce, ze odchudzajac sie nalezy pewne produkty, takie jak chleb, ziemniaki, makaron



catkowicie wyeliminowa¢ ze swojej diety. Czy faktycznie?

- Nie jest do korica tak, poniewaz organizm potrzebuje takze weglowodandw ztozonych, a one sg dostepne w
formie pieczywa razowego, kaszy, ryzu, wiec nie mozna tych produktow catkowicie wyeliminowac z diety.
Natomiast sg to potrawy, ktore majg dosc duzg wartosc energetyczng, wiec nie mozna na nich bazowac - wyjasnia
Barbara Filak. Czyli znéw wszystko sprowadza sie do starej prawdy, ze co za duzo, to nie zdrowo, a umiar
zachowany we wszystkim jest najlepszg metodg na sukces.

- Dobrej jakosci pieczywo, wartosciowe, razowe osoba odchudzajgca sie spokojnie moze na sniadanie spozyc. Ale
Jjuz nie na kolagie - moéwi dietetyk. Tu dochodzimy do kolejnego bardzo waznego zagadnienia - sniadania. Bardzo
wazne jest, by $niadanie zjes$¢ najp6zniej godzine po wstaniu. - Jesli ten czas sie przediuza, to organizm tez zaczyna
dziata¢ w awaryjnym programie - wyjasnia dietetyk.

WODA, WODA | JESZCZE RAZ WODA

- Bardzo mato os6b, ktdre do nas przychodza, pije tyle, ile powinno pic. Mniej wiecej srednie zapotrzebowanie
kazdej osoby na wode to jest okofo 2 litrow w ciggu dnia i tyle sie powinno wypifac. Organizm jest na tyle sprytny, ze
jezeli nie pijemy odpowiedniej ilosci ptynu, to zaczyna wode magazynowac. To odbija sie na wadze i taka osoba tyje
za sprawg wody zgromadzonej w organizmie. Wynika to z nie picia. Wiec jeZeli panie chcg schudnac w miare szybko i
zdrowo, to zalecamy, Zzeby dwa litry wody dziennie pity - zaleca dietetyk. Czy chodzi tu jedynie o wode, czy tez do
tej dziennej normy zaliczy¢ mozna inne napoje, herbaty, zidtka? - Woda jest najbardziej naturalna, wiec zalecamy,
Zeby wody byto jak najwiecej. Do tych ptynow nie naleZy wiiczac na przyktad kawy, ale herbate na przyktad
czerwong czy ziofowg mozna - precyzuje dietetyk.

Sa jeszcze soki, ktére, jak wczesniej wspominalismy, mogg zastapic positek. Czy zatem mogg to by¢ zwykte sklepowe
soki z kartonu czy butelki? Oczywiscie najlepiej, gdyby byt to wiasnorecznie wyciskany sok. Ze sklepowych
najzdrowsze s3 jednodniowe. Co do sokdw przetworzonych dietetyczka przyznaje, ze nie jest to samo zdrowie, juz
lepiej zjes¢ po prostu caty owoc. Jednak nawet taki z kartonu sok wypity w pracy w ramach drugiego $niadania czy
podwieczorku jest nieporéwnywalnie lepszg alternatywa, niz pgczek, jak réwniez lepszg alternatywa, niz nic, czyli
doprowadzenie organizmu do uczucia glodu.

Czego zatem unikac? Zwykiej, biatej maki. Duzo zdrowsza jest razowa, warto wiec chleb kupowac razowy, a jak np.
robimy nalesniki, zrobi¢ je tez wiasnie z maki razowej. Osoba chcaca pozby¢ sie zbednych kilograméw z pewnoscig
powinna catkowicie odrzuci¢ stodycze. Mozna zjes¢ czasem kostke czy dwie gorzkiej czekolady, ale unikac wszelkich
ciast, ciastek, drozdzowek.

- Drozdzowka jako drugie sniadanie jest absolutnie zakazana, jesli ktos chce dbac o wage. To juz lepiej siegngc po
owoce, jogurt - przestrzega Barbara Filak.

Réwnie zgubne dla wagi (i zdrowia) sg popularne ostatnio ptatki sniadaniowe. - Wszystkie pfatki fitnes,
kukurydziane, majg bardzo duzg zawartosc ttuszczu. Okofo jedna trzecia, jedna czwarta sktadu tych ptatkow to jest
sam cukier, wiec opga kiepska, zwitaszcza, ze poleca sie to dzieciom jako zdrowe sniadanie. A to nie ma nic
wspdlnego ze zdrowym sniadaniem. Jezeli ktos lubi cos na mleku, to moze zrobic sobie pfatki owsiane, zwykte, np.
g0rskie, mozna powrzucac do tego jakies bakalie - podpowiada Barbara Filak.

A co z ziemniakami? Wiele razy styszy sie, ze jezeli sie odchudzamy, to nalezy je catkowicie wyeliminowac¢ z diety. Czy
faktycznie? - Ziemniaki majg bardzo ztg stawe. Ale spoZywane nie w duzej ilosci, czyste, z wody, posypane na
przyktad koperkiem, nie sg jakas bombg kaloryczng. Ziemniaki majg tez duzo wartosci odzywczych, nie jest tak, ze
sg tylko pustymi kaloriami, jak na przykiad stodycze. Kazda potrawa ma kalorie. Wiec wszystko zaleZy od tego, ile
tego zjemy. 1 ziemniak odchudzajgcej sie osobie krzywdy nie zrobi - uspokaja Barbara Filak.

W kolejnej czesci zaproponujemy Wam wraz z dietetykiem najlepsze rozwigzania ruchowe, ktére
wspomogg zrzucanie zbednego ttuszczyku. Zagladajcie do serwisu:



Beata Tyrna (indi)/red.
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