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Latem czesto wpadamy na pomyst zrzucenia kilku kilogramdw
poprzez stosowanie szybkich diet. Cho¢ takie jadtospisy
czasami nazywane sg ,dietami oczyszczajgcymi”, to nie istnieje

nic takiego, jak oczyszczanie organizmu poprzez diete — méwi
prof. Matgorzata Koztowska-Wojciechowska.

Diety oczyszczajgce nie istniejag. Naturalne drogi oczyszczania
to oddech, skéra, *tzy, pot, mocz i kat - podkresla
specjalistka. W ten sposdob oczyszczamy organizm w sposob
fizjologiczny.

,Kluczem do sukcesu jest réwnowaga — stan najkorzystniejszy
dla kazdego zywego organizmu. Wszelkie dziatania, ktére
zaburzajg te réwnowage, zdrowiu nie stuza” — méwi prof.
Koztowska-Wojciechowska, laureatka konkursu Popularyzator
Nauki 2015.

Profesor dodaje, ze w prawidtowej diecie, nawet podczas
odchudzania sie, trzeba sobie dostarcza¢ ttuszczéw, biatek i
weglowodandw. Zdaniem specjalistki nie istnieje prawidtowa
dieta, ktéra by tych wszystkich sktadnikéw nie dostarczata.

,Jezeli chce schudng¢, to obcinam widoczne kalorie, przede
wszystkim ttuszcz i cukry dodane. To sg te puste kalorie, z
ktorych moge zrezygnowac¢. W kolejnym kroku zmniejszam
kalorycznos$¢ tak, ze talerz dziele na p6t. Jem wszystko to, co
jadtam do tej pory, tylko w ilo$ciach mniejszych. I to jest
prawidtowe podejscie” — ttumaczy.

Prof. Koztowska-Wojciechowska zacheca do jedzenia warzyw 1
owocOw, ktdére sg niskokaloryczne, ale jednoczesnie zastrzega,
ze btyskawiczne diety owocowo-warzywne powodujg utrate kilku
centymetrow w talii tylko i wytgcznie wskutek odwodnienia.
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Biatkowe, bezcukrowe 1 bezttuszczowe diety-cud sprawig, ze
waga gwattownie spadnie. Ale wszystko, co utracimy w dwa, trzy
tygodnie, odzyskamy z nawigzkg w kolejnym miesigcu. Tak — w
jej opinii — lepiej nie ,,chudnac¢” w ogdle.

Profesor wyjasnia, ze jesli ktos chce zadba¢ o sylwetke, musi
sie tez zatroszczy¢ o zdrowie. Owszem, jesli ktos ma do
zrzucenia kilogram czy dwa, to nie ma przeciwwskazan, zeby
przeszedt na krétkg diete — méwi. Przy kilkunastu kilogramach
nadwagi modna dieta jest jednak niewtasciwym sposobem
postepowania. Podobnie jak wtedy, kiedy waga jest prawidtowa.

oNajczesciej na takie diety rzucajag sie mtode osoby,
szczegblnie kobiety, ktdérym wydaje sie, ze noszag gigantyczny
naddatek kilograméw, a w rzeczywisto$ci majg mate, o ile w
ogole, odchylenia od normy” — zauwaza rozmdéwczyni PAP.

Kazda dieta redukujgca w czterech, pieciu pierwszych dobach
powoduje mniejsze lub wieksze odwodnienie. Prof. Koztowska-
Wojciechowska zwraca tez uwage na efekt jojo: musimy pamietad,
ze po zakonczeniu diety, ktdéra szybko spowoduje utrate kilku
kilogramow, istnieje niebezpieczenstwo przybrania kilkunastu
kilograméw w kolejnych miesigcach. Tak dziata mechanizm
rozhustania.

Zdaniem profesor kolejne modne diety to po prostu grupy
produktéw wybierane wcigz z tej samej puli. A powinno sie jes$¢
ich po prostu mniej. Codzienna dieta zdrowego cztowieka musi
kontrolowa¢ ilos$¢ spozywanych kalorii. Bo otytosé¢ jest
najwazniejszym czynnikiem ryzyka choréb cywilizacyjnych.
Musimy kontrolowa¢ ilos¢ kalorii i jako$¢ ttuszczy, ktére
spozywamy, oraz ilo$¢ dostarczanych witamin. I to jest dieta
dla serca, ktora wraz z aktywnoscig fizyczng przeciwdziata
zawatom serca i udarom mézgu.
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