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Chudnij z głową! 
czy warto mieć osobistą dietetyczkę? Okazuje się, że to nie 

tylko kaprys hollywoodzkich gwiazd. Nie ma diety cud, dzięki 
której wszyscy chudniemy. A ograniczanie kalorii prowadzi do 

efektu jo-jo. Ratunkiem jest właśnie dietetyczka, która opracuje  
jadłospis dostosowany do potrzeb twojego organizmu.

istnieje dieta cud? 
Na to pytanie 
Magdalena Wójcik, 

dietetyczka z Centrum Medycznego 
VIMED, odpowiada zdecydowanie: 
– Nie ma jednej diety, która byłaby 
idealna dla wszystkich. Każdy orga-
nizm cechuje inny zestaw genów, 
każdy układ pokarmowy reaguje 
inaczej, dlatego nie sposób mówić 
o uniwersalnej diecie. 
Tymczasem stale docierają do nas 
sensacyjne informacje o dietach 
przebojach, które nagle zaczyna-
ją stosować tysiące ludzi na ca-
łym świecie w nadziei, że bły-
skawicznie stracą nadmiar kilogra-
mów. Przez wiele lat do jedzenia 
wyłącznie tłuszczu i białka zachę-
cał Amerykanów dr Atkins. „Jedz 
tłuszcz, zgubisz tłuszcz” – powta-
rzał za nim dr Kwaśniewski, pro-
ponując swoim pacjentom „opty-
malną dietę”, dzięki której mie-
li zgubić 5 kg w ciągu miesiąca. 
Ostatnim hitem jest wysokobiał-
kowa dieta dr. Pierre’a Dunkana. 
„To na niej Jennifer Lopez schu-
dła po ciąży 25 kg bez specjalnych 
wyrzeczeń!” – donoszą plotkarskie 
portale. – Tymczasem długotrwałe 
stosowanie takiej diety może za-

szkodzić naszym nerkom albo wą-
trobie – uważa Magdalena Wójcik. 
Sporo zwolenników mają też diety 
niskoenergetyczne (np. dieta 1000 
kalorii), polegające na tym, że do-
starczamy organizmowi mniej kalo-
rii, niż potrzebuje do funkcjonowa-
nia. Jednak w pewnym momencie 
dopada nas głód i – chcąc nie chcąc 
– wracamy do starych nawyków. Co 
gorsza, pojawia się efekt jo-jo, który 
jest po prostu reakcją obronną or-
ganizmu. Raz narażony na deficyt 
energetyczny, zaczyna gwałtownie 
gromadzić zapasy na „gorsze cza-
sy”, które znów mogą nadejść. 
– Najlepszym wyjściem jest indy-
widualna dieta, dobrana do kon-
kretnej osoby – mówi Magdalena 
Wójcik. Zadanie dietetyka pole-
ga na wykryciu produktów, któ-
rych dany organizm nie toleruje, 
i wykreśleniu ich z jadłospisu. To 
ważne – dzięki wygaszeniu re-
akcji alergicznych poprawia się 
ogólny stan zdrowia, m.in. dzia-
łanie układu immunologicznego. 
W Centrum Medycznym VIMED 
wykonywane są testy krwi na 
nietolerancję pokarmową. Na 
tej podstawie  eliminuje  się  nie-
wskazane  produkty  (np.  mleko,  
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czerwone  mięso  czy kawę) na 
okres od miesiąca do pół roku. 
Pacjenci często od początku uczą 
się, jak jeść – jak komponować 
posiłki i jak często je spożywać. 
Dietetyk układa jadłospis dla kon-
kretnego pacjenta – dieta powin-
na regulować przemianę materii 
i chronić błonę śluzową układu 
pokarmowego. – Dzięki testom 
nie działamy w ciemno – doda-
je Magdalena Wójcik. – Jesteśmy 
w stanie zaproponować dietę, któ-
ra nie tylko odchudza, ale także 
wpływa korzystnie na organizm 
pacjenta.
Warto wiedzieć, że stale przyby-
wa nam wiedzy na temat odży-
wiania. Wiele badań sugeruje, że 
dzięki odpowiedniej diecie lepiej 
wyglądamy i jesteśmy zdrowsi. 
Odpowiednio jedząc, tzn. elimi-
nując szkodliwe dla nas produk-
ty, mamy szansę uniknąć nadwagi,  
a także wielu innych dolegliwości,  
np. cukrzycy czy chorób serca. 
Testy krwi to niestety spo-
ry koszt. Trzeba przygo-
tować się na wydatek 
ok. 2 tys. zł. W cen-
trach medycznych 
można też poddać 
się zabiegom detok-
sykacji, uwalniającym 
organizm z zalegają-
cych w jego zakamarkach 
toksyn. Takie decyzje wymaga-
ją przemyśleń, ale od razu warto 
wprowadzić do jadłospisu zmia-
ny, które pozwolą nam przetrwać 
trudny okres wiosennego przesi-
lenia –  spadek kondycji i gorsze 
samopoczucie. Osłabienie, bóle 
głowy, senność, trudności z kon-
centracją i chwiejne nastroje to 
wiosną częste dolegliwości. W do-
datku towarzyszy im podatność 
na różne infekcje wirusowe i bak-
teryjne, zwłaszcza górnych dróg 
oddechowych. – Mówiąc wprost, 
potrzebujemy jedzenia, które do-
starczy nam składników mineral-
nych, witamin (przede wszystkim 
C, E i  A) oraz antyoksydantów 
– podkreśla dietetyczka. – Wiosną, 
tak jak przez cały rok, trzeba jeść 
ryby i pić dwa litry płynów dzien-

nie. Jednak teraz na 
stołach powinny kró-

lować sałatki i surówki. 
– Pięć obfitych posiłków 

warzywno-owocowych to podsta-
wa – dodaje Magdalena Wójcik. 
Jabłka, winogrona, mango czy ana-
nasy są źródłem witamin i  skład-
ników mineralnych, rośliny strącz-
kowe gwarantują dobrej jakości 

białko, którego nie może zabrak-
nąć w zdrowej diecie, a czo-
snek, cebula, por czy szczypiorek 
wzmocnią naszą odporność. Nie 
wolno zapominać też o sałacie  
i nowalijkach, a rzeżuchę warto 
jeść nie tylko na Wielkanoc. Jest  
bardzo zdrowa –  działa antybak
teryjnie i ma właściwości anty
rakowe.

• Jedz regularnie pięć razy dziennie

• �Obfite porcje świeżych warzyw

• Rośliny strączkowe

• ryby dwa razy w tygodniu

• Pieczywo gruboziarniste

• na deser – owoce zamiast ciasta

• Pij dwa litry płynów (w tym soki)

• WYBIERAJ EKOLOGICZNą ŻYWNOŚĆ

ZASAD zdrowej diety
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dieta nie 
pomoże nam 

schudnąć, jeśli nie 
będziemy się ruszać. 

Aktywność fizyczna 
to równie ważny 
warunek zdrowia 
jak odpowiednio 
dobrany jadło-

spis
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