Dieta redukcyjna dla osodob =z
otytoscia. 6 zasad, ktorych
nie mozesz pomingc

Zastanawiasz sie, jakie produkty pomoga ci skutecznie walczyd
z otytosciag i nadwagg? Dobra dieta redukcyjna powinna zawierad
te sktadniki. Poznasz nie tylko konkretne produkty, ale takze
dowiesz sie, dlaczego wtasnie one s3 tak skuteczne w walce z
nadmierna masa ciata.

0d petnoziarnistych produktdéw zbozowych, przez warto$ciowe
zrédta biatka, az po ,ukrytych sprzymierzehAcéw” w postaci
orzechdw czy nabiatu — kazdy z polecanych sktadnikoéw zostat
potwierdzony badaniami naukowymi. Przygotuj sie na odkrycie
nowych, smacznych sposobdw komponowania swojego jadtospisu,
ktory pomoze ci osiagng¢ wymarzong sylwetke bez uczucia gtodu
i wyrzeczen.
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Czym jest otytosé¢ 1 dlaczego jest
niebezpieczna?

Jesli twdj wskaZznik masy ciat*a (BMI) wynosi 30 lub wiecej,
zmagasz sie z otytoscig, ktdéra moze prowadzi¢ do powaznych
probleméw zdrowotnych. Jako osoba z otytosScig, mozesz by¢
bardziej narazony/a na choroby serca, udary mézgu,
nadcisnienie, cukrzyce, a nawet niektdore nowotwory. Pamietaj
jednak, ze nie jeste$ sam/a — na Swiecie sg miliony oséb
zmagajagcych sie z tym samym problemem. Co wazne, wbrew
powszechnemu przekonaniu, samo ograniczenie jedzenia nie jest
rozwigzaniem. Gtodzenie sie czy stosowanie drastycznych diet
redukcyjnych po prostu nie przynosi oczekiwanych rezultatéw.
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Jak komponowaé¢ diete redukcyjna,
ktéra naprawde dziata?

Twoja droga do zdrowszej sylwetki nie musi oznacza¢ ciagtego
uczucia gtodu. Mozesz jes¢ do syta, jednoczesnie redukujac
nadmiar tkanki ti*uszczowej. Badania nad 38 popularnymi
produktami spozywczymi pokazaty, ze pokarmy bogate w biatko 1
btonnik sg znacznie bardziej sycgce niz te wysokottuszczowe.
Dlatego w swojej diecie redukcyjnej postaw na:

» Petnoziarniste odmiany ryzu
= R6znorodne satatki warzywne
» Zupy z duzg iloScig warzyw
» Produkty bogate w btonnik

Metoda matych krokoéw

Zjedz na obiad miske brazowego ryzu z cieciorka i duszonymi
warzywami, a prawdopodobnie nie bedziesz gtodny/a az do
kolacji. Produkty bogate w b*onnik majg mato kalorii i mato
ttuszczu, a takze wiekszg mase — dzieki temu diuzej czujesz
sie najedzony/a. Ponadto twdj organizm wolniej je trawi, a to
oznacza, ze poziom cukru we krwi pozostaje mniej wiecej
wyrownany. Dlatego przez dtuzszy czas nie jeste$ gtodny/a.
Petne ziarna dostarczajag takze magnezu 1 witaminy BG6.
Wspaniatym sposobem na dostarczenie twojemu organizmowi porcji
btonnika jest rozpoczecie dnia od ptatkéw Sniadaniowych.
Staraj sie zjadac¢ 25-35 g b*onnika dziennie. Kubek cieciorki
zawiera ok. 12 g btonnika, a 1/2 szklanki ptatkéw z otrebami
ponad 8 g.

Dobra rada: Jesli nie lubisz peXnych ziaren, zacznij dodawac
je do positkéw w matych ilosciach. Na przyktad zmieszaj zwykte
ptatki pdét na pbét z petnoziarnistymi, a takze dodaj troche
ciemnego ryzu do biatego. W ten sposdb stopniowo zwiekszysz



ilos¢ petnych ziaren w porcji.

Dieta redukcyjna a sniadanie

Nie pomijaj Sniadania w swojej diecie! Badania jednoznacznie
wskazujg, ze osoby jedzace Sniadania przyjmujg mniej kalorii w
ciggu catego dnia. Zauwaz, ze mezczyZni spozywajgcy regularne
$niadania wazg S$rednio o 3 kg mniej, a kobiety nawet o 4 kg
mniej niz osoby pomijajace ten positek. Szczegdlnie korzystne
jest rozpoczynanie dnia od petnoziarnistych ptatkéw zbozowych.

Dobra rada: Przygotuj sktadniki na $niadanie wieczorem
poprzedniego dnia. Mozesz namoczy¢ ptatki owsiane z jogurtem i
owocami lub przygotowa¢ sktadniki na omlet. Dzieki temu nawet
w pospiechu nie zrezygnujesz z tego waznego positku.

Rola btonnika w walce z otytoscia

Twoj codzienny cel to spozycie 25-35 g btonnika. Na przyktad,



kubek cieciorki dostarcza oko*o 12 g btonnika, a pét szklanki
ptatkéw z otrebami ponad 8 g. Jesli nie przepadasz za
peinoziarnistymi produktami, zacznij od matych zmian — mozesz
miesza¢ zwykte ptatki z petnoziarnistymi lub dodawaC brazowy
ryz do biatego.

Znaczenie biatka W diecie
redukcyjnej

Podczas stosowania diety redukcyjnej, zadbaj o odpowiednig
ilos¢ biatka w kazdym positku. Jako kobieta powinnas$ spozywad
okoto 160 g produktéw biatkowych dziennie, a jako mezczyzna
okoto 240 g. Wybieraj:

= Kurczaka bez skory
= Chudg wotowine

= Ryby

= Fasole

= Jaja

= Orzechy i nasiona

Dobra rada: Przygotuj sobie liste zamiennikoéw biatkowych — gdy
nie masz pod rekg miesa, mozesz je zastgpic¢. Na przyktad: 100g
piersi z kurczaka = 2 jajka = 200g tofu = gars¢ orzechéw z
pestkami dyni. Taka lista utatwi ci komponowanie positkow.

Dieta redukcyjna nie obejdzie sie
bez warzyw

Surowe warzywa, takie jak satata, marchew, cukinia i brokuty,
sg niskokaloryczne i majg duzo btonnika, wiec po ich zjedzeniu
czujesz sie syty/a. Ale to nie jedyny powdd, dla ktdrego
powiniene$ zwiekszy¢ ich ilo$¢ w swojej diecie. Badania
obejmujgce 18 tysiecy oséb wykazaty, ze ci, ktérzy czesto
jadali satatki, mieli wyzszy poziom witamin C i E, foliandw



oraz karotenoidow — substancji niezbednych dla twojego
zdrowia. Co ciekawe, wegetarianie wazg S$rednio 3-20 procent
mniej niz osoby jedzace mieso. Staraj sie zjada¢ 5-6 porcji
warzyw zielonych i innych warzyw ubogich w skrobie dziennie.

Dobra rada: Jesli nie przepadasz za warzywami, zacznij od
dodawania ich w formie, ktéra jest dla ciebie najbardziej
akceptowalna. Mozesz zmiksowa¢ szpinak z owocowym koktajlem —
nie poczujesz jego smaku, a zyskasz cenne sktadniki odzywcze.
Dodawaj pokrojone drobno warzywa do soséw, zup i gulaszoéw.
Trzymaj w loddéwce umyte i pokrojone warzywa jako przekaske —
gdy poczujesz gtdéd, bedziesz mie¢ je pod reka.

Ukryci sprzymierzency w walce z
otytoscia

Mimo wysokiej zawarto$ci ttuszczu, regularne spozywanie matej
garsci orzechdéw (okoto 30 g dziennie) moze poméc ci w redukcji
masy ciata. Zdrowe ttuszcze zawarte w orzechach zwiekszajg
uczucie sytosci.

Nabia%t

Spozywanie 1000-1200 mg wapnia dziennie moze wspomdc Twoja
walke z otyto$cig. Trzy porcje niskottuszczowych produktéw
mlecznych dziennie to d$wietny sposéb na dostarczenie
organizmowi odpowiedniej ilo$ci tego pierwiastka.

Jaja

Jedno jajko to tylko 85 kalorii, a zawiera wysokiej jakosci
biatko i 14 waznych sktadnikéw odzywczych. Mozesz bezpiecznie
spozywal 3-4 zO6ttka tygodniowo i dowolng ilos$¢ biatek, nawet
jesli stosujesz diete redukcyjng.

Dobra rada: Przygotuj jajka na roézne sposoby, by unikng¢
monotonii. Mozesz zrobi¢ omlet z warzywami na $niadanie, doda¢



gotowane jajko do satatki na lunch lub zjes¢ jajko na twardo
jako przekaske. Zawsze trzymaj w lodéwce kilka ugotowanych

jajek na wypadek nagtego gtodu.

Pamietaj, ze skuteczna walka z otytloScig to nie sprint, a
maraton. Wprowadzaj zmiany stopniowo i konsekwentnie, a
zobaczysz, ze dieta redukcyjna moze byl przyjemna i skuteczna.
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