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Wyjdz na plaze¢ w nowym rozmiarze

Do lata czasu zostato niewiele, aby wiec poprawi¢ swéj wyglad warto wzigé pod uwage klika
sprawdzonych rad. Nie pomoze ani drakonska dieta, ani rygorystyczna gtodéwka. Takze
nadmierny wysitek fizyczny nie sprawi, ze w mgnieniu oka znikng nadmierne kilogramy.
Wszystko z umiarem i w odpowiednich proporcjach.

Po pierwsze. Warto zwréci¢ uwage na spozywane produkty. Wystarczy zaledwie kilka, dos¢
radykalnych zmian w diecie, ktére jednak wcale nie oznaczajg, ze nalezy jada¢ mniej smacznie.

Zacznij od sniadania

Sniadanie zjedz sam, obiad z przyjacielem, a kolacji nie jedz w ogéle — tak postrzegano odchudzanie
jeszcze kilkanascie lat temu, przed nadejsciem mody na zdrowy styl zycia. A nic bardziej mylnego.

- W tym powiedzeniu zgadza sie tylko pierwszy fragment. Sniadanie to podstawa naszego
funkcjonowania i nalezy bezwzglednie zadbac o to, by byto ono z jednej strony treSciwe, z drugiej
zdrowe i dajgce energie na kolejne godziny — méwi Remigiusz Filarski z Centrum Dietetyki Stosowanej
w Biatymstoku.

CDS istnieje od 11 lat. W tym czasie specjalisci z zakresu dietetyki pomogli szesciu tysigcom
pacjentéw. Wsréd nich jest rodzina panstwa Skarzynskich. Agnieszka, Mariusz i ich dorastajgca corka
Zosia w ciggu kilku miesiecy z powodzeniem pozbyli sie nadmiernych kilogramow i co wiecej, udaje sie
im utrzymac wymarzong wage. Jednak wspominajg, mimo wszystko poczatki do tatwych nie nalezaty.

- Na pewno byto mniej pieczywa, mniej smazonych potraw, wiecej nabiatu, warzyw. Dania, ktore do tej
pory nam smakowaty, musieli§my nauczy¢ sie przygotowywac inaczej. Juz po drugiej wizycie w CDS
cafa nasza trojka poczuta ulge i satysfakcje, poniewaz widac byto efekty. To dato nam motywacje —
mowi Mariusz i dodaje, ze sami na pewno nie osiggneliby takich efektow.

Jakie potrawy dzis$ krolujg w ich domu? Czy schabowy jest catkowicie zakazany, a za zjedzenie
kawatka pizzy grozi kara?

- Wprost przeciwnie. Od czasu do czasu mamy na obiad kotlety schabowe, chodzimy do restauracji,
nawet na pizze. W tym wszystkim chodzi tak naprawde o to, aby zachowaé umiar i proporcje — mowi
Agnieszka. - Nasze menu jest bardzo urozmaicone, a kazdy positek smaczny. Sniadania to zazwyczaj
zapiekane jajecznice, tosty z owocami. Na drugie $niadanie mogg byc na przyktad kabanosy i dowolne
warzywa. Obiad jest jednodaniowy. Jak juz na stole Igduje zupa, to jest ona bardziej tresciwa, Moze tez
byc¢ gulasz z indyka z kaszg, czy brgzowym ryzem, ale tez spaghetti, tortille czy burgery. Na kolacje
staramy sie jeSc nabiat, ale moze tez by¢ kanapka z miodem czy dzemem.



Na odpowiednio zbilansowang diete powinno sie sktada¢ pie¢ positkow, jadanych w rownych odstepach
czasowych.

Co wyeliminowaé, a co wprowadzic?

Aby do lata pozby¢ sie fatdek i zbednych kilogramow nalezy ograniczy¢ sol. To pomoze pozby¢ sie
wody podskornej. Wyeliminowanie soli jest rowniez jednym z elementow profilaktyki nowotworow
przewodu pokarmowego.

| nie chodzi o to, by potrawy byty mdte i niesmaczne. Z powodzeniem mozna uzywac ziét i przypraw,
ktére dodatkowo poprawiajg metabolizm naszego organizmu. Dietetycy polecajg ostrg papryke, anyz,
bazylie, pieprz cayenne oraz cynamon.

- Jednak samo wyeliminowanie soli z przygotowywanych potraw niczego nie zmieni. Nalezy tez
Zrezygnowac z produktéw, w ktérych sie ona znajduje. To poczgtkowo moze nie byc¢ tatwe, dlatego
przynajmniej w pierwszej fazie diety zalecamy samodzielne przygotowywanie potraw — méwi Remigiusz
Filarski.

Oprocz soli warto wyeliminowaé cukier. Z powodzeniem mozna go zastgpi¢ naturalnymi stodzikami. Do
diety bezwzglednie nalezy wprowadzi¢ owoce, warzywa. W nich réwniez znajduje sie naturalny cukier,

jednak jego ilos¢ w owocach jest duzo mniejsza niz w stodyczach, nawet tych uznawanych za zdrowe,

jak np. batony musili.

Kolejna rzecz, z ktorej trzeba zrezygnowac to stodkie, gazowane napoje. Mozna je zastapic ziotowymi
naparami, owocowymi herbatami i sokami ze swiezo wyciskanych warzyw. W odpowiednio
zbilansowanej diecie wazne jest przyjmowanie wtasciwej ilosci ptyndw — co najmniej 1,5 litra dziennie.
Dobrze nawodniony organizm szybciej i sprawniej trawi pokarm.

Zatem juz dzi$ warto pomysle¢ o redukcji masy ciata, aby latem cieszy¢ sie swietng sylwetka i wyjs¢ na
plaze w nowym rozmiarze.



