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C istnieje dieta cud?
Zy Na to pytanie
Magdalena Wéjcik,
dietetyczka z Centrum Medycznego
VIMED, odpowiada zdecydowanie:
— Nie ma jednej diety, ktéra bytaby
idealna dla wszystkich. Kazdy orga-
nizm cechuje inny zestaw gendw,
\ kazdy uktad pokarmowy reaguje
inaczej, dlatego nie sposéb méwic
o uniwersalnej diecie.
Tymczasem stale docieraja do nas
sensacyjne informacje o dietach
przebojach, ktére nagle zaczyna-
ja stosowacé tysigce ludzi na ca-
lym $wiecie w nadziei, ze bly-
skawicznie stracg nadmiar kilogra-
mow. Przez wiele lat do jedzenia
wylacznie ttuszczu i biatka zache-
cal Amerykanéw dr Atkins. ,Jedz
tluszcz, zgubisz ttuszcz” — powta-
rzal za nim dr Kwasniewski, pro-
ponujac swoim pacjentom ,,opty-
malng diete”, dzieki ktérej mie-
li zgubi¢ 5 kg w ciggu miesigca.
Ostatnim hitem jest wysokobial-
kowa dieta dr. Pierre’a Dunkana.
»T0 na niej Jennifer Lopez schu-
dta po cigzy 25 kg bez specjalnych
y wyrzeczen!” — donoszg plotkarskie
d portale. — Tymczasem dlugotrwate

stosowanie takiej diety moze za-

CZY WARTO MIEC OSOBISTA DIETETYCZKE? OKAZUJE SIE, 7F TO NIE

TYIKO KAPRYS HOLLYWOODZKICH GWIAZD. NIE MA DIETY CUD, DZIEKI
KTORE) WSZYSCY CHUDNIEMY. A OGRANICZANIE KALORI PROWADZI DO
EFEKTU JOJO. RATUNKIEM JEST WAASNIE DIETETYCZKA, KTORA OPRACUJE
JADEOSPIS DOSTOSOWANY DO POTRZER TWOJEGO ORGANIZMU.

TEKST ANNA M. KOMOROWSKA

szkodzi¢ naszym nerkom albo wa-
trobie — uwaza Magdalena Wéjcik.
Sporo zwolennikéw majg tez diety
niskoenergetyczne (np. dieta 1000
kalorii), polegajace na tym, ze do-
starczamy organizmowi mniej kalo-
rii, niz potrzebuje do funkcjonowa-
nia. Jednak w pewnym momencie
dopada nas gt6d i — chcac nie chcac
— wracamy do starych nawykéw. Co
gorsza, pojawia sie efekt jo-jo, ktory
jest po prostu reakcjg obronng or-
ganizmu. Raz narazony na deficyt
energetyczny, zaczyna gwaltownie
gromadzi¢ zapasy na ,gorsze cza-
sy”, ktére znéw moga nadejsc.

— Najlepszym wyjéciem jest indy-
widualna dieta, dobrana do kon-
kretnej osoby — méwi Magdalena
Wojcik. Zadanie dietetyka pole-
ga na wykryciu produktéw, kté-
rych dany organizm nie toleruje,
i wykres$leniu ich z jadtospisu. To
wazne — dzieki wygaszeniu re-
akcji alergicznych poprawia sie
ogblny stan zdrowia, m.in. dzia-
tanie ukladu immunologicznego.
W Centrum Medycznym VIMED
wykonywane sg testy krwi na
nietolerancje pokarmows. Na
tej podstawie eliminuje sig nie-
wskazane produkty (np. mleko, »
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ZDROWE DIETY

- Dietetyk uktada jadtospis dla kon-
| kretnego pacjenta — dieta powin-
. na regulowaé przemiang materii

nie dzialamy w ciemno - doda-
| je Magdalena Wojcik. — Jeste$my
| w stanie zaproponowac diete, kté-
4 ra nie tylko odchudza, ale takze
& wplywa korzystnie na organizm

. i wiania. Wiele badan sugeruje, ze
'8 dzieki odpowiedniej diecie lepiej

{ Odpowiednio jedzac, tzn. elimi-
nujac szkodliwe dla nas produk-

| a takze wielu innych dolegliwosci,
i Testy krwi to niestety spo-

ﬂ':_ ry koszt. Trzeba przygo-

! trach medycznych

czerwone mieso czy kawe) na
okres od miesigca do pét roku.
Pacjenci czesto od poczatku ucza
sig, jak jes¢ — jak komponowac -
positki i jak czesto je spozywac. - o

Naturalnie
najlepsze

i chroni¢ btone §luzowg uktadu
pokarmowego. - Dzigki testom

pacjenta.
Warto wiedzie¢, ze stale przyby-
wa nam wiedzy na temat odzy-

wygladamy i jesteSmy zdrowsi.

ty, mamy szanse unikna¢ nadwagi,

np. cukrzycy czy chordb serca.

L
DIETA NIE %5
POMOZE NAM

SCHUDNAC, JESU NIE
BEDZIEMY SIE RUSZAC.

AKIYWNOSC FIZYCZNA

TO ROWNIE WAZNY

WARUNEK ZDROWVIA

JAK ODPOWIEDNIO
DOBRANY JADKO-

SPIS

towa¢ sie na wydatek
ok. 2 tys. zt. W cen-

mozna tez poddac
sig zabiegom detok-
sykacji, uwalniajagcym
organizm z zalegaja-
cych w jego zakamarkach

nie. Jednak teraz na
stotach powinny kré-
lowa¢ satatki i suréwki.
— Pie¢ obfitych positkow

biatko, ktérego nie moze zabrak-
naé w zdrowej diecie, a czo-
snek, cebula, por czy szczypiorek
wzmocnig naszg odporno$é. Nie

toksyn. Takie decyzje wymaga-
ja przemyslen, ale od razu warto
wprowadzi¢ do jadlospisu zmia-
ny, ktére pozwolg nam przetrwaé
trudny okres wiosennego przesi-
lenia - spadek kondycji i gorsze

warzywno-owocowych to podsta-
wa - dodaje Magdalena Wojcik.
Jabtka, winogrona, mango czy ana-
nasy sg zrédltem witamin i sklad-
nikéw mineralnych, rodliny stracz-
kowe gwarantujg dobrej jakosci

wolno zapominaé¢ tez o salacie
i nowalijkach, a rzezuche warto
jes¢ nie tylko na Wielkanoc. Jest
bardzo zdrowa - dziata antybak-
teryjnie i ma wlasciwosci anty-
rakowe. B

samopoczucie. Oslabienie, bdle
glowy, senno$é, trudnosci z kon-
centracja i chwiejne nastroje to
wiosng czeste dolegliwosci. W do-
datku towarzyszy im podatnosc
na rézne infekcje wirusowe i bak-
teryjne, zwlaszcza gornych drég
oddechowych. — Méwiac wprost,
potrzebujemy jedzenia, ktére do-
starczy nam skladnikéw mineral-
nych, witamin (przede wszystkim
C, E i A) oraz antyoksydantéw
— podkresla dietetyczka. — Wiosna,
tak jak przez caty rok, trzeba jes¢
ryby i pi¢ dwa litry plynéw dzien-

ZASAD ZDROWEJ DIETY

® JFDZ REGUIARNIE PIEC RAZY DZIENNIE
® OBFITE PORCJE SWIEZYCH WARZYW

® ROSLINY STRACZKOWE

® RYBY DVWA RAZY W TYGODNIU

® PIECZYWO GRUBOZIARNISTE

® NA DESER — OWOCE ZAMIAST CIASTA
{

{

PJ DWA LITRY PEYNOW (W TYM SOKI) * Nagroda w plebisrycle. miesiprenles Serat Kablety®.

WYBIERA) EKOLOGICZNA ZYWNOSC

Seukaj wwybranych skdepach Rossmunn oraz we werystkich sidepach SoperFham.  wwwnatmewoffichnalis.pl
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