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Czy odchudzanie latem moze by¢ grozne dla zdrowia?

Tylko jesli popetnisz te btedy

Lato to dla wielu meta w staraniach o dobrg forme i piekng
sylwetke. Jesli miesigc przed wyczekanym wyjazdem nie
udato nam sie np. zrzucic¢ planowanych kilogramow, czesto
chwytamy sie metod na ostatnia...

Lato to dla wielu meta w staraniach o dobrg forme i piekng sylwetke. Jesli

miesiac przed wyczekanym wyjazdem nie udato nam sie np. zrzuci¢ planowanych
kilogramoéw, czesto chwytamy sie metod na ostatnig chwile. Ten pomyst moze
jednak odbi¢ sie na naszym zdrowiu. O tym, jakie btedy zywieniowe przy odchudzaniu

w lato moga by¢ dla nas grozne i jak sie ich wystrzegad, opowiada dietetyczka z Nice
To Fit You, Anna Szufnik-Ambroziak.

Dostarczasz organizmnowi za mato kalorii

Ograniczanie kalorii do minimum w upalne dni to btgd. Wysokie temperatury sg
sporym obcigzeniem dla naszego organizmu, ktéry musi utrzymywac wtasnag statg
temperature ciata. Mozemy wtedy odczuwacé zmnigjszenie apetytu, zmeczenie i brak
energii, Dodatkowo spowalnia to takze proces trawienny. Paradoksalnie, aby
wesprzec¢ nasz organizm w tym czasie, powinnismy zapewnia¢ mu odpowiednig
porcje witamin i wszystkich niezbednych sktadnikdw odzywczych, mimo ze cheé¢

do jedzenia spada. Dlatego jedzmy regularnie, nie pomijajmy positkéw, a w
komponowaniu diety mysimy przede wszystkim o tym, ze nasz przewdd pokarmowy

jest po prostu zmeczony. Wybierajmy positki lekkostrawne, ktére tatwiej przyswoi,



unikajmy ttustych fast fooddw, a takze zatrzymujacych wode w organizmie stonych
przekasek czy stodyczy. Potrawy na zimno w naturalny sposéb pomoga uregulowac
temperature przez nasz organizm i chetniej po nie siegniemy w ciepte dni.

Masz zbyt restrykcyjne podejscie

Przede wszystkim Sciste restrykcje sg ucigzliwe do utrzymania i nie wyrabiajg
dobrych nawykéw zywieniowych. Czesto powoduja napady gtodu i u tych, ktérym
zalezato na redukcji masy, takze ostatecznie efekt jojo. Czesto tez opierajg sie na
eliminacji wybranych sktadnikéw odzywczych, a to juz moze prowadzi¢ do
niedobordéw i zaburzen. Tymczasem kluczem do zdrowego i dtugofalowego sukcesu
jest balans. Duzo korzystniejsze bedzie skupienie sie ha poznaniu i stuchaniu
wilasnego ciata i dbanie o zapewnienie mu wszystkich potrzebnych sktadnikéw
pokarmowych, niz surowe, krétkotrwate diety nie budujace zdrowej relacji z
jedzeniem. Podobna zasada dotyczy aktywnosci fizycznej. Cheé szybkiego
przekroczenia swoich granic i spalenia jak najwiekszej liczby kalorii, zwtaszcza w
gorace dni, moze skonczyc¢ sie kontuzja lub ostabieniem organizmu. Zamiast
sprintu przy 35 stopniach warto wiec wybra¢ spacer z kijlkami lub basen i zaczynac¢

od mniejszej intensywnosci ¢wiczen.

Niewystarczajgco nawadniasz organizm

Im jest cieplej, tym bardziej nasz organizm sie poci, a tym samym szybciej pozbywa
sie wody z organizmu. Moze to stwarzac¢ ztudne wrazenie schudniecia, bo wartos¢ na
wadze faktycznie moze by¢ nizsza. To jednak niewskazany i potencjalnie grozny dla
zdrowia efekt. “Schudniecie” nie jest zwigzane z redukcjg tkanki ttuszczowej - a to na
jej zgubieniu nam zalezy - tylko na chwilowym niedoborze ptyndéw. Jesli regularnie nie
uzupetniasz ptyndéw, powstaje ryzyko odwodnienia, ktére
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moze by¢ bardzo niebezpieczne nie tylko dla zdrowia. Co wiecej, woda jest niezwykle
istotna w procesie trawienia. Pomaga nam formowa¢ tzw. kesy pokarmowe, jest

sktadnikiemm enzymoaow



trawiennych i umozliwia wchtanianie sktadnikdw odzywczych z przewodu
pokarmowego. Odpowiednia podaz wody reguluje proces wyprdézniania i zapobiega
zaparciom. Bez prawidtowego nawodnienia po prostu trudniej bedzie nam schudnagd.

Nie weryfikujesz wsparcia, z jakiego korzystasz

Aby utatwic sobie przestrzeganie konkretnej diety, wiele z nas korzysta ze wsparcia
diet pudetkowych. R6bmy to jednak z gtowa i wybierajmy sprawdzone cateringi.
Latem, chociaz przewaznie bardzo zalezy nam na czasie, poswieémy chwile na
podjecie wtasciwej decyzji. Kierunkowskazem moga by¢ w tym przypadku
certyfikaty branzowe, takie jak Food Hygiene Control czy System

Zarzadzania Bezpieczennstwem i Higieng Zywnosci HACCP. Ale szukajmy tez
bardziej popularnych znakéw, ktére réwniez bedg cennym poswiadczeniem jakosci
produktéw danej firmy, np. dla oséb ograniczajgcych produkty odzwierzece znaki V-

Label czy Fundaciji Viva.

Naktadasz na siebie zbyt duzg presje

Lato to dla wielu oséb meta w wyscigu o forme i sylwetke. Jesli do tego czasu nie
udato nam sie ich osiagnaé, gtowa zapetnia nam sie wyrzutami sumienia, spada
poczucie wtasnej wartosci, mamy poczucie porazki. To poktosie szkodliwego
podejscia do tego, czym jest dieta. A dieta to codzienny sposdb odzywiania, ktéry
Zzawsze powinien by¢ rozsadny i zbilansowany. A pozytywna motywacja

w przypadku diety dziata duzo lepiej, niz negatywna, bo pozwala utrwala¢ wtasciwe,
dtugoterminowe zdrowe nawyki. Nie powoduje takze zbednego stresu. Ta pora roku
rozpieszcza has przy okazji masg swiezych, sezonowych owocdéw - w tym
przepysznych stodkosci z ich udziatem - ciast, gofréw i lodéw. Nie mysimy o nich jak o
pokusach - korzystajmy z ich dobrodziejstw w rozsadny sposdb. To takze czas
wakagji, urlopdéw, relaksu ciata i duszy - i to wtasnie pozwolenie sobie na beztroski
odpoczynek to najlepsze, co mozemy zrobi¢ dla siebie i swojego zdrowia.



