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Trzeba zgubi¢ zimowe kilogramy? Redukcja masy ciala moze
byc¢... przyjemna! [FELIETON MARTY OLCZAK]
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W okresie zimowym wielu z nas odlozylo kilka nadprogramowych kilogramow. Jak
przekonuje dietetyk Marta Olczak, ktora zdrowe nawyki zywieniowe pomaga wypracowac
m.in. mieszkancom Itawy i Nowego Miasta Lubawskiego, mozna je zgubi¢ bez frustracji,
efektu jo-jo i bez glodzenia sie, w sposob, ktory moze nawet okazac sie przyjemny.
Zapraszamy do lektury felietonu.

Rozpoczela sie wiosna i wiele 0os6b dostrzega, ze okres jesienno-zimowy poskutkowatl odlozeniem
kilku dodatkowych kilogramow. To nie koniec $wiata, bo redukowanie masy ciala nie musi by¢
torturg, a moze by¢ przyjemnym procesem. Istotna jest tylko wiedza na temat zasad, o ktorych
trzeba pamietac, zeby uniknaé efektu jo-jo i towarzyszacej frustracji.

Proby odchudzania szybko i gwaltownie zazwyczaj skutkuja ponownym wzrostem masy ciata, czesto
z nadwyzka. Zdrowe, prawidtowe redukowanie masy ciata to proces powolny (chudniecie od 0,5 do 1
kg/ tydzien), ktéry nie polega na glodzeniu sie, ale wybieraniu odpowiednich produktéw, obecnych w
Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizyczne;.

Dieta powinna by¢ zbilansowana i pelnowartosciowa. Positki nalezy spozywac regularnie w odstepie
okoto trzech godzin, rozpoczynajac od $niadania, a koficzac na kolacji spozytej okoto trzy godziny



przed snem. Liczba positkéw jest uzalezniona od dtugosci dnia, minimum stanowia 3 gtéwne positki
($niadanie, obiad, kolacja) i dodatkowo w celu uzupetnienia puli energetycznej catodziennej diety -
drugie sniadanie i podwieczorek, tak aby przerwa miedzy positkami nie byta zbyt dtuga. Positki
nalezy spozywac bez pospiechu, dokladnie przezuwajac, poniewaz procesy trawienne rozpoczynaja
sie juz w jamie ustnej. Istotny jest fakt niepodjadania w miedzyczasie i przyzwyczajenia organizmu
do odczuwania gtodu, jezeli positek nie pojawi sie w odpowiednim czasie. To nie glodzenie a
spozywanie zalecanych w Piramidzie Zdrowego Zywienia réznorodnych produktéw spozywczych w
odpowiednich ilosciach i proporcjach oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna sa kluczem do zdrowia i
dobrego samopoczucia.

Piramida Zdrowego Zywienia to graficzny opis wtasciwych proporcji niezbednych w codziennej
diecie roznych grup produktdéw spozywczych. Im wyzsze pietro, tym mniejsza czestotliwos¢
spozywanych produktow z danej grupy zywnosci. Minimum potowe tego co jemy w ciagu dnia,
powinny stanowic¢ warzywa i owoce, w proporcji ¥ warzywa i Y2 owoce. W wiekszos$ci positkdw
powinny znalez¢ sie produkty zbozowe, najlepiej pelnoziarniste, ktére oprocz warzyw i/lub owocéw
sa elementem pelnowartosciowego positku. Dorosta osoba powinna w ciggu dnia spozywa¢ minimum
2 duze szklanki mleka do 2% ttuszczu lub produktéw mlecznych (dzieci 3-4 szklanki). W diecie maja
przewazac sery twarogowe, natomiast sery podpuszczkowe (zotte, plesniowe) nalezy jes¢
sporadycznie. Mieso chude - do 0,5 kg/tydzien i zamiennie 2-3 razy w tygodniu ryby, jaja i 1-2 razy w
tygodniu nasiona roslin straczkowych, to takze element zdrowego sposobu zywienia. Ttuszcze i
orzechy, ktorych objetosciowo je sie najmniej, maja stanowi¢ dodatek do potraw. W diecie powinny
jednak przewazac ttuszcze roslinne nad zwierzecymi, ktére nalezy ograniczac. Istotny element
zdrowego stylu zycia stanowi takze regularna, umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna - minimum 150
minut/ tydzien.

Stowo ,DIETA” oznacza kazdy sposob zywienia - zaréwno zdrowy styl zycia, jak i stosowanie tzw.
»diet alternatywnych” - niestety w wiekszosci wyniszczajacych i niekoniecznie zdrowych dla
organizmu (np. dieta kopenhaska, Dukana). Kazdy cztowiek jest na jakiejs diecie, to tylko od CIEBIE
zalezy, czy bedzie to dieta zbilansowana i pelnowartosciowa, czy niepelnowartosciowa, obfitujaca w
cukier i thuszcz, a uboga w produkty zdrowe i pelnowartosciowe.

W celu przyjemnej redukcji masy ciata istotne jest dopasowanie planu zywieniowego indywidualnie
dla danej osoby, biorac pod uwage jej potrzeby i upodobania. Uwazam, ze zmiana nawykow
zywieniowych oraz odpowiednio zbilansowana dieta, to wlasciwy kierunek do uzyskania poprawy
stanu zdrowia i osiagniecia prawidlowej masy ciata. Tworzac jadlospisy, staram sie dobierac
produkty tak, aby byly one tatwo dostepne, a potrawy proste i szybkie w przygotowaniu, dlatego
bardzo wazna jest dla mnie réwniez edukacja i poczucie, ze po zakonczeniu wspotpracy ze mna,
osoba bedzie sSwiadomym konsumentem, umiejacym wybiera¢ zdrowe produkty.

Marta Olczak

Potrzebujesz indywidualnej porady, planu zywienia, motywacji? Zapraszamy do kontaktu z Poradnia
Dietetyczna autorki.

Tel. 695 305 965.

E-mail: poradnia@dietetykmarta.pl.

Piramida Zdrowego Zywienia
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