PIEKNE ZYCIE

Chcialbym przedstawié¢ panstwu kilka diet ktére pomoga
wam zdrowo sie odzywiac€ i zgubi¢ zbedne kilogramy.

Znajdziecie rowniez kilka diet potrzebnych przy réznych
schorzeniach takich jak np. dna moczanowa czy choroba
wrzodowa. Zapraszam do przeczytania calosci lektury.

Pierwsza bedzie dieta kapusciana.

Dieta kapusciana - wady i zalety

Dieta polega na spozywaniu w ramach kazdego positku
specjalnie przygotowanej zupy, ktorej gtownym
skiadnikiem jest wloska kapusta. Zupe mozna spozywac
zawsze wtedy kiedy pojawia sie uczucie giodu. Diete
nalezy stosowac¢ najwyzej tydzien, gdyz jest niezwykle
uboga w biatko i wszystkie niezbedne skiadniki mineralne.

Wady diety:

Dieta jest uboga energetycznie, co powoduje znaczne
obnizenie sie podstawowej przemiany materii. W zwigzku z
tym bardzo prawdopodobne jest to, ze zgubione kilogramy
wroca zaraz po zakonczeniu diety. Ponadto jest to dieta
wyjatkowo monotonna, zupa kapusciana szybko sie nudzi i
jednoczesnie rosnie apetyt na inne pokarmy - szczegolnie
po zakonczeniu diety. Dieta moze powodowacé¢ spadek
formy fizycznej i opornosci. Nie zaleca sie zadnych form
aktywnosci fizycznej.
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Zalety diety:

Jest prosta w przygotowaniu. Ponadto prawdopodobnie
nie odczuwa sie glodu, gdyz spozywanie zupy jest mozliwe
zawsze kiedy tylko pojawia sie na to ochota. Dieta ta
pozwala schudnaé¢ bardzo szybko, jednak nie jest
skuteczna na dluzsza mete, gdyz traci sie giéwnie wode, a
dodatkowo obniza sie podstawowa przemiana materii.

Kolejna bedzie dieta Kopenhaska.

Dieta Kopenhaska - wady i zalety

Jest to bardzo restrykcyjna i niskokaloryczna dieta. Positki
nalezy jes¢ trzy razy dziennie o ustalonych porach. Diety
nie mozna ani skracaé¢ ani wydluzaé. W ciagu dnia trzeba
wypijac¢ okoto dwoéch litrow wody.

Wady diety:

Jest zdecydowanie zbyt uboga energetycznie. Nie
dostarcza organizmowi niezbednych skiadnikéw
odzywczych, mineralnych i witamin. Nalezy wyjatkowo
skrupulatnie przestrzegac skiadu i godzin positkow. Dieta
wymaga bardzo wielu wyrzeczen, gdyz jej jadlospis jest
niezwykle ubogi. Najwiekszga wada tej diety jest to, ze
efekt jojo wystepuje w zasadzie natychmiast po
zakonczeniu diety i powrocie do ,normalnego” jedzenia.
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Zalety diety:

Positki sa proste w przygotowaniu. Dieta pozwala szybko
schudnaé, jednak bardzo czesto wystepujacy efekt jojo nie
pozawala na uznanie tego za peltnowartosciowa zalete.

Dieta Cambridge - wady i zalety

Program polega na tym, ze przez kilka tygodni je sie
wylacznie positki przygotowane z gotowych preparatow.
Sa to zupy, batony lub koktajle. Energetycznos¢ diety
wynosi okoto 400 - 500 kcal.

Wady diety:

Nie pokrywa zapotrzebowania na skiadniki odzywcze,
witaminy ani skiadniki mineralne. Dzienny limit energii w
tej diecie (400 -500 kcal) powoduje obnizenie podstawowej
przemiany materii, w zwiazku z czym prawdopodobienstwo
efektu jojo to niemal 100%. Tak drastyczne ograniczenie
kalorii skutkujace wspomnianym obnizeniem podstawowej
przemiany materii spowoduje, ze kolejne, bardziej
racjonalnie dobrane diety moga nie przynosic¢
oczekiwanych rezultatéow.

Przy stosowaniu tej diety moga pojawic sie zaparcia.
Ponadto nie mozna uprawiac¢ zadnej aktywnosci fizycznej,
ze wzgledu na zbyt mata energetycznos¢é diety (samo to
sugeruje, ze ta dieta nie moze by¢ bezpieczna dla
zdrowia). Absolutnie nie mozna stosowac jej podczas
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przyjmowania jakichkolwiek lekéw, gdyz tak mata ilos¢
pozywienia zaburza ich wchianianie i stwarza zagrozenie
zaburzenia pracy narzadow.

Zalety diety:

Powoduje bardzo szybki spadek wagi, jednak z uwagi na
fakt, iz bardzo czesto wystepuje po niej efekt jojo, nie
mozna uznac¢ tego za petnowartosciowq zalete.

A teraz cos na swieta i nowy rok.

Piekna i lekka na Sylwestra!

Boisz sie, ze po Swietach nie zmiescisz sie w swoja
wymarzona suknie sylwestrowa? Ze bedziesz czué sie
ciezko i nieatrakcyjnie? W tym roku nie musisz sie tym
martwic!

Dzieki naszej diecie przedsylwestrowej na Sylwestra
zachwycisz wszystkich pieknym wygladem i nieskazitelng
figura:

Co musisz wiedzie¢ o diecie przedsylwestrowej?
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. Jest to trzydniowe oczyszczanie po swiatecznych
kulinarnych szalenstwach

. To dieta niskokaloryczna, ktora pozwoli Ci poczu¢ sie
lekko i szczupto

. Dzieki specjalnej recepturze dieta sprawi, ze brzuch
stanie sie plaski

. Mozesz by¢ pewna, ze gdy zastosujesz nasza diete,
nie bedzie nawet najmniejszego sladu po
swiatecznych przysmakach!

Dieta noworoczna

Poczatek nowego roku zawsze wigze sie z wieloma
planami, nadzieja oraz postanowieniami, ze cos$ sie zmieni,
ze ten rok bedzie lepszy, bardziej aktywny, ze osiagniemy
zamierzony sukces! Po jakims czasie jednak pojawia sie
szara rzeczywistos¢ i zapal maleje. Postanowienia
przechodza na kolejny rok...

Tym razem nie musi tak byé! Pomozemy Ci spelnié¢
noworoczne obietnice i schudnaé¢ przy pomocy naszej
nowej diety!

Co sprawia, ze wszyscy ktorzy zastosuja nasza diete
noworoczng spetnia swoje postanowienia i osiagna

dietetyczny sukces?

« Przede wszystkim dieta ta rézni sie od innych
poniewaz jest ukiadana przez profesjonalnych,
doswiadczonych dietetykow.
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. Nie musisz ciagle jes¢ tego samego - ile to juz razy
zdarzylo Ci sie podchodzi¢ do préb odchudzania, ktére
konczyly sie po tygodniu? Tym razem tak nie bedzie.
Nasza dieta zapewnia bogactwo smakoéw, wiele
przepisow na dietetyczne dania dzieki czemu mozesz,
sposrod wielu naszych propozycji, najbardziej w
danym dniu odpowiedniaq.

. Jezeli nie masz czasu na gotowanie wymysinych
potraw, nasza dieta jest tez dla Ciebie. Uwzgledniany
jest w niej czas jaki mozesz poswiecic¢ na
przygotowanie positkow - jesz smacznie, lekko i
szybko!

. Dzieki temu, ze indywidualnie dobierana jest
energetycznos¢ diety, pozwala ona na uzyskanie
optymalnego tempa chudniecia, minimalizuje zatem
prawdopodobienstwo wystapienia efektu jojo.

. Ponadto, twoj dietetyk bedzie zawsze do Twojej
dyspozycji - bedzie motywowat Cie caly czas, dzieki
czemu w tym roku sie nie poddasz!

Uwierz w siebie, mozesz osiagna¢ sukces! Przekonaj sie,
Ze nasza dieta zmusi Cie do wymiany garderoby - w
miesigc schudniesz nawet o dwa rozmiary!

Dieta stabilizacyjna

Odchudzanie jest procesem diugotrwalym, wymagajacym
silnej woli i zaangazowania. Dlugos¢ tego procesu jest
uzalezniona od duzej ilosci czynnikow takich jak wiek,
tempo przemiany materii, wyjsSciowa masa ciala,
aktywnos¢ fizyczna.
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Kazda osoba, ktora stoczyta walke ze zbednymi
kilogramami wie, jak wiele silnej woli potrzeba aby
osiagnac sukces. Jednak nawet kiedy waga pokazuje juz
wymarzong liczbe kilogramoéw, trzeba by¢ bardzo
ostroznym, zeby zgubione kilogramy zaraz nie wrécily.
Dlatego wiasnie po zakonczeniu odchudzania najlepiej jest
przejs¢ na diete stabilizacyjna, ktora poprzez stopniowe
podwyzszanie energetycznosci pozwoli ustrzec sie przed
efektem jojo.

Dieta ta jest przeznaczona giéwnie dla oséb, ktorym udato
sie schudnaé, chcacych utrzymac osiagniety efekt.

Glowne zalozenia diety, to:

- Nie dopuszczenie do wystapienia efektu jojo.

. Zwiekszanie w kazdym tygodniu energetycznosci
diety o 100 kilokalorii. W ten sposob organizm
przyzwyczaja sie do ilosci dostarczanych kalorii, nie
odkiadajac przy tym tkanki tluszczowej.

. Dodawanie do diety nhowych produktow

« Wprowadzanie urozmaiconych, ciekawych i
smacznych jadlospisow pozwalajacych na
ksztaltowanie poprawnych nawykow zywieniowych
na cale zycie.

Jesli udato Ci sie zrzuci¢ zbedne kilogramy, zréb wszystko
aby je utrzymac i uniknaé¢ efektu jojo. Ciesz sie szczupia
sylwetka przez caly czas!
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