Czy odchudzanie jest nam
potrzebne?

Po Swigtecznym obzarstwie wraz z nadej$ciem Nowego Roku wielu
z nas podjeto decyzje o przejsciu na diete, ale czy
rzeczywiscie jej potrzebujemy? Kilka dodatkowych kilograméw
moze nie miec¢ wiekszego wptywu na nasze zdrowie, a za to zbyt
restrykcyjna dieta juz tak.

Nasza waga jest w normie

Jezeli stwierdzilismy, ze nasze BMI jest w normie, nalezy do
odchudzania podchodzi¢ ostroznie. Gdy jesteSmy na dolnej
granicy normy, chudng¢ zdecydowanie nie powinnismy. Jezeli
jestesmy w strefie nadwagi, powinnismy rozwazy¢ zyski i straty
zwigzane ze schudnieciem i dopiero wtedy podjac decyzje.

Schudlismy kilka kilograméw

Jezeli bylismy bardzo otyli, schudlismy kilka kilograméw i
weszlismy w strefe nadwagi, badzZzmy dumni z tego, co
osiggnelismy. Skoncentrujmy sie raczej na utrzymaniu ubytku
masy ciata, niz na dalszym chudnieciu lub rozpocznijmy
odchudzanie dopiero po jakim$ czasie.

Mamy odpowiednig ilos¢ tkanki ttuszczowej

Jezeli ilo$¢ tkanki ttuszczowej nie przekracza 30% (kobiety)/
25% (mezczyzni), zastandéwmy sie, czy odchudzanie jest naprawde
konieczne.

Chcemy schudnac¢ ze wzgledu na figure

Jezeli mamy problem z dysproporcjami figury, to powinnismy
wiedzieé, ze odchudzanie nic na to nie pomoze. Czesto sie
zdarza, ze chudniemy tam, gdzie nie jest to wskazane (piersi,
twarz), a kiedy przytyjemy, to znowu w miejscach, gdzie i tak
mamy nadmiar tkanki ttuszczowej (posladki, brzuch). Sprébujmy
wiec zachowac¢ stabilng mase ciata, utrzymywal sie w granicach
niewielkiej nadwagi. Takie rozwigzanie jest lepsze niz ciggte
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oscylowanie miedzy ,wagg z tabeli” a otytosScia.

Czy nadmiar ttuszczu jest nam z géry dany

Wszystkie cechy naszej budowy ciata, w tym wzrost,
inteligencja 1 waga rozkt*adajg sie wedtug krzywej Gaussa.
Oznacza to, ze 50% populacji nalezy do strefy Sredniej, 25%
miesci sie ponizej, a reszta powyzej Sredniej. Rozktad ten
odnosi sie takze do otytosci, co jest jedna z przyczyn
wotajgcej o pomste do nieba niesprawiedliwoSci, ze niektérzy
moga jes¢ do woli i nie ty¢, a inni za nic w Swiecie nie moga
schudng¢. Kazdy z nas otrzymat ,w posagu” okreslong mase ciata
biologiczng, a to, jaka jest ona w rzeczywistos$ci, zalezy od
stylu zycia. Jezeli przy rozsadnym odchudzaniu nasza masa
ciata utrzymuje sie na jakim$ poziomie i nie chce by¢ nizsza,
nie walczmy z naturg, nawet gdybysmy mieli nadwage.

Odchudzamy sie przez cate zycie

Jezeli przez lata zrzucilismy dziesigtki, a nawet setki
kilogramdéw, juz w trakcie odchudzania cieszymy sie na chwile,
kiedy sie znowu porzadnie najemy, a na rozmy$lanie o wadze
tracimy mnéstwo energii zyciowej, po prostu schudnijmy!
Sprébujmy zaakceptowal swoje ciato i zyjmy spokojnie z kilkoma
kilogramami nadwagi. Jezeli nalezymy do grupy os6b otytych i
powinnismy schudng¢ ze wzgledu na zdrowie, udajmy sie do
specjalisty.

Zaburzenia w przyjmowaniu pokarmoéw

Jezeli mamy nadwage, a w przesztosci cierpielismy na anoreksje
lub bulimie, lepiej zy¢ spokojnie z kilkoma dodatkowymi
kilogramami, niz ryzykowa¢ nawrét choroby.

Do rozwazan, obok emocji, wtaczmy takze rozsadek - przy
odchudzaniu gtowa jest najwazniejsza!
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