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Seks wcale nie dziata odchudzajgco, b*edne jest przekonanie,
ze nie nalezy rezygnowa¢ ze Sniadania, a w ciggu dnia nie
wolno pojada¢ — twierdza specjalisci na *tamach ,New England
Journal of Medicine”. Rozprawiajg sie oni z mitami na temat
odchudzania.

Badacze twierdzg, ze na temat odchudzania istnieje wyjatkowo
duzo przesaddéw i nieporozumien. Ocenili oni rdézne badania,
zarowno ich jakos¢, jak i wiarogodnos$¢. Sprawdzali, czy nie
przeprowadzono ich na zlecenie producentéw zywnosci Tlub
Srodkéw odchudzajgcych.

Najbardziej zakorzenionym mitem jest odchudzajgce dziatanie
seksu. Gtoéwny autor raportu dr David Allison z University of
Alabama w Birmingham wylicza, ze podczas aktu mitosSci
mezczyzni spalaja zaledwie 21 kalorii, a nie od 100 do 300 jak
sie czesto sadzi. Jesli chodzi o odchudzanie, to seks jest
przereklamowany. Trwa przecietnie zaledwie 6 minut i nie jest
az tak wyczerpujacy, jak sie wydaje. Na dodatek nikt nie badat
ile kalorii podczas seksu spalajg kobiety.

Kolejnym mitem jest przekonanie, ze wystarczy odchudzad¢ sie
matymi krokami, czyli nieznacznie, ale konsekwentnie. Po
dtuzszym okresie ma to da¢ znaczacy efekt. Niestety, nie jest
to prawda, gdyz organizm tatwo sie przystosowuje do nowych
warunkéw i spowalnia przemiane materii. I efektu
odchudzajagcego nie ma.

Nie jest prawda réwniez to — stwierdzajg autorzy raportu — ze
nalezy sie jak najwiecej odchudzi¢ w krdétkim okresie. Z
obserwacji wynika, ze osoby, ktore gwattowne pozbywaty sie
nadmiaru tuszy tyty znowu czeSciej niz te, ktdére robity to
umiarkowanie. Po raz kolejny potwierdza sie zasada ztotego
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srodka. Cho¢ prawda jest réwniez to, Zze wiekszos$¢
odchudzajgcych sie osob predzej czy pdzZzniej powraca do swej
poprzedniej masy ciata, obojetnie, jakg stosuje metode
odchudzania. Czasami wazg nawet wiecej niz przed odchudzaniem
na skutek tzw. efektu jo-jo.

Nie ma dowoddw, ze podjadanie w ciggu dnia przyczynia sie do
otytosci — twierdzg autorzy raportu. Bardziej zalezy to od
tego, co jemy, a przede wszystkim — jak duzo.

Dwa badania nie potwierdzity tez kolejnego przekonania - ze
ludzie, ktdérzy regularnie spozywajg $niadanie czesSciej sa
szczupli. Trzecie zas wykazato, ze czasami moze miel to jakies$
znaczenie.

Zdaniem amerykanskich specjalistow nalezy stawial sobie
ambitne cele, takze w odchudzaniu. Btedne jest bowiem
przekonanie, ze im wiecej chcemy sie odchudzié¢, tym bardziej
jest to frustrujgce 1 jeszcze bardziej nic z tego nie
wychodzi. Im wieksze mamy oczekiwania, tym lepsze mozemy
osiggng¢ efekty — uwazajg badacze.

Wiekszo$¢ ludzi jest w stanie zmniejszy¢ mase ciata Srednio o
10 proc. Ale czesciej udaje sie to tym, ktdrzy zamierzali
uzyska¢ duzo lepsze efekty. Gdy kto$ chce odchudzié¢ sie az o
25 proc., to jest to oczywisScie mrzonka. Takie rezultaty mozna
uzyskac¢ tylko dzieki operacji zmniejszajacej objetos¢ zotadka.
Ale warto sie o to staraé¢. Wtedy jest szansa, ze schudniemy o
te 10 proc. — przekonuje dr David Allison.

Dr David Ludwig z Boston Children’s Hospital, ktoéry nie
uczestniczyt w opracowaniu raportu, ostrzega przed dostepnymi
na recepte Srodkami odchudzajgcymi. Wiekszo$¢ z nich zostata
wycofana z uzycia z powodu groznych dzia*an niepozadanych. ,Z
tymi preparatami jest wiecej niepowodzen niz sukceséw” -
podkresla specjalista.
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