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Wybór żywności wpływa bezpośrednio na ludzkie zdrowie. Pożywienie jest źródłem
materiałów budulcowych dla komórek, tkanek i narządów. Zapewnia niezbędne funkcje
organizmu, dodaje energii, a nawet wpływa na nastrój. Dlatego prawidłowe odżywianie jest
jednym z najważniejszych warunków zdrowego stylu życia. Dążenie do posiadania pięknej
sylwetki nie powinno wiązać się tylko z wakacjami, jeżeli przez cały rok każdy będzie
odżywiał się zdrowo, walka z nadmiernymi kilogramami nie będzie potrzebna. Jednak wiele
osób, próbując osiągnąć maksymalny efekt w zrzucaniu wagi, wyczerpuje się wątpliwymi
dietami, pozbawiając organizm niezbędnych składników odżywczych. Warto pamiętać, że
prawidłowe odżywianie i trening pozwala na skuteczne odchudzanie i poprawienie ogólnego
samopoczucia, a w tym może pomóc catering dietetyczny.

Kto powinien rozważyć przejście na zdrową dietę?

Każdy, kto chce schudnąć, pozbyć się nadwagi i uniknąć efektu jo-jo.
Ci, którzy zdecydowali się podążać ścieżką zdrowego stylu życia.
Uprawiający sport, aby zachować dobrą kondycję fizyczną.
Każdy, kto chce uniknąć ewentualnych problemów zdrowotnych spowodowanych złym
odżywianiem.
Dla tych, którzy chcą wprowadzić siebie i swoją rodzinę w zdrowe nawyki. 
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Najczęstszym powodem przejścia na prawidłowe odżywianie jest chęć utraty wagi. Najczęściej
nadwaga jest wynikiem złych nawyków żywieniowych, zaburzeń odżywiania, spożywania
wysokokalorycznych potraw oraz małej aktywności fizycznej. A nadwaga to nie tylko kwestia estetyki
i piękna. Jest to kwestia zdrowia i prawidłowego funkcjonowania wszystkich narządów naszego ciała,
dlatego trzeba z nią walczyć nie tylko latem, ale o każdej porze roku.

Co oznacza zdrowa dieta?

Przede wszystkim trzeba pamiętać, że należy prawidłowo chudnąć, stosując zdrową dietę, można
zapoznać się z blogiem fitbootcamp.pl. Aktywność fizyczna powinna stanowić integralną część
codziennej rutyny. Suplementy diety takie jak tabletki na odchudzanie mogą wspomóc proces, ale na
wymierne efekty bez diety i ćwiczeń nie ma co liczyć. Największą uwagę należy zwrócić na dietę
odchudzającą. To nie oznacza, że trzeba uciekać się do nowomodnych diet cud. Z reguły wynik jest
krótkotrwały, a waga szybko wraca, a czasem pojawiają się nawet nowe kilogramy.

Ponadto nie można ufać dietom, podczas których odczuwa się trwały głód. Właściwa dieta powinna
być zbilansowana i musi dostarczać organizmowi wszystkich niezbędnych witamin i minerałów.
Jednocześnie nie dojdzie do spożywania dodatkowych kalorii, organizm stanie się zdrowszy, a
sylwetka będzie piękna i szczupła. Tabletki na odchudzanie nie będą potrzebne. Osoby, które dążą
do zrzucenia wagi, a nie mają czasu lub wiedzy o gotowaniu, mogą skorzystać z diety pudełkowej,
która zawiera jedynie pełnowartościowe posiłki opracowane przez dietetyka dla konkretnych
potrzeb. Mieszkańcy województwa warmińsko-pomorskiego mają na swoim terenie firmę Fitking.pl,
która zajmuje się cateringiem dietetycznym i dostosowuje potrawy do pożądanej ilości kalorii oraz
upodobań kulinarnych.

https://www.fitbootcamp.pl/
https://fitking.pl/gdansk/


Jak odchudzać się bez odczuwania głodu?

Catering dietetyczny Fitking zakłada przygotowanie jadłospisu zawierającego wszystkie niezbędne
dla człowieka składniki odżywcze, składniki mineralne, odpowiednią proporcję węglowodanów,
tłuszczów, białek i witamin w diecie. Zawartość kalorii w żywności jest obliczana na podstawie wieku
osoby, płci, wielkości nadwagi, aktywności fizycznej, rodzaju treningów. Dieta pudełkowa
dostarczana do klienta może zawierać posiłki zawierające od 900 kcal do 3000 kcal, dzięki można
chudnąć bez przykrego odczuwania ciągłego głodu.   

Jeśli chce się schudnąć, to zamiast postu lub popularnych diet cud lepiej zastosować specjalną dietę
niskokaloryczną, dzięki czemu zmniejsza się dzienna zawartość kalorii, co pomaga organizmowi
pozbyć się nadwagi. Zwykle, aby osiągnąć zamierzony efekt, liczba spożywanych kalorii jest
odpowiednio zmniejszana, a dieta pozwala organizmowi uzyskać wszystko, czego potrzebuje, a
jednocześnie schudnąć. Organizm nie odczuwa stresu, waga nie spada zbyt szybko, a uzyskany efekt
jest trwalszy niż przy gwałtownej redukcji kalorii czy głodowaniu. To nie dieta cud to zdrowie w
każdym zjadanym posiłku.



Zdrowa i piękna sylwetka przez cały rok

Dieta zawierająca zdrowe tłuszcze i program ćwiczeń fizycznych wspomagają zdrową utratę wagi.
Jeśli podczas odchudzania dojdzie do nadmiernego odczuwania głodu, nie osiągnie się pięknej
sylwetki. Regularny post może prowadzić do rozwoju anoreksji, dlatego wystarczy odpowiednie
odżywianie i trening anaerobowy, aby schudnąć i cieszyć się doskonałą figurą. Decydując się na
zrzucenie wagi i chcąc zachować piękną sylwetkę, bardzo ważne jest monitorowanie sposobu
odżywiania się i chudnięcia. Tkanka tłuszczowa jest niezbędna do izolacji organizmu i ochrony
narządów wewnętrznych, nadmierny spadek procentowej zawartości tkanki tłuszczowej może
powodować wiele problemów zdrowotnych. Dlatego codzienna dieta powinna być zbilansowana
węglowodanami, białkami, tłuszczami, a nawet odrobiną cukru. Korzystając z cateringu
dietetycznego Fitking, można wybrać jadłospis dostosowany do swoich potrzeb. Każdy posiłek będzie
tworzony przez dietetyka, który czuwa nad przygotowaniem potraw, dzięki czemu można zdrowo
chudnąć, czerpiąc jednocześnie przyjemność ze spożywania smacznych posiłków.   
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