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Zdrowa i piekna sylwetka nie tylko w wakacje

data aktualizacji: 2020.07.31

Wybor zywnosci wplywa bezposrednio na ludzkie zdrowie. Pozywienie jest zrodlem
materialow budulcowych dla komorek, tkanek i narzadow. Zapewnia niezbedne funkcje
organizmu, dodaje energii, a nawet wplywa na nastroj. Dlatego prawidlowe odzywianie jest
jednym z najwazniejszych warunkow zdrowego stylu zycia. Dazenie do posiadania pieknej
sylwetki nie powinno wiaza¢ sie tylko z wakacjami, jezeli przez caly rok kazdy bedzie
odzywial sie zdrowo, walka z nadmiernymi kilogramami nie bedzie potrzebna. Jednak wiele
0so0b, probujac osiagna¢ maksymalny efekt w zrzucaniu wagi, wyczerpuje sie watpliwymi
dietami, pozbawiajac organizm niezbednych skltadnikéw odzywczych. Warto pamietac, ze
prawidlowe odzywianie i trening pozwala na skuteczne odchudzanie i poprawienie ogélnego
samopoczucia, a w tym moze pomoc catering dietetyczny.

Kto powinien rozwazy¢ przejscie na zdrowa diete?

 Kazdy, kto chce schudnaé, pozby¢ sie nadwagi i uniknac efektu jo-jo.

« Ci, ktorzy zdecydowali sie podazac Sciezka zdrowego stylu zycia.

» Uprawiajacy sport, aby zachowa¢ dobra kondycje fizyczng.

 Kazdy, kto chce unikng¢ ewentualnych probleméw zdrowotnych spowodowanych ztym
odzywianiem.

e Dla tych, ktorzy chca wprowadzi¢ siebie i swoja rodzine w zdrowe nawyki.



Najczestszym powodem przejscia na prawidtowe odzywianie jest che¢ utraty wagi. Najczesciej
nadwaga jest wynikiem ztych nawykdéw zywieniowych, zaburzen odzywiania, spozywania
wysokokalorycznych potraw oraz matej aktywnosci fizycznej. A nadwaga to nie tylko kwestia estetyki
i piekna. Jest to kwestia zdrowia i prawidlowego funkcjonowania wszystkich narzadéw naszego ciata,
dlatego trzeba z nig walczy¢ nie tylko latem, ale o kazdej porze roku.

Co oznacza zdrowa dieta?

Przede wszystkim trzeba pamietac, ze nalezy prawidlowo chudnaé, stosujac zdrowa diete, mozna
zapoznac sie z blogiem fitbootcamp.pl. Aktywnos$¢ fizyczna powinna stanowié¢ integralng czesc
codziennej rutyny. Suplementy diety takie jak tabletki na odchudzanie moga wspomoc proces, ale na
wymierne efekty bez diety i ¢wiczen nie ma co liczy¢. Najwieksza uwage nalezy zwroci¢ na diete
odchudzajaca. To nie oznacza, ze trzeba uciekac sie do nowomodnych diet cud. Z reguty wynik jest
krotkotrwatly, a waga szybko wraca, a czasem pojawiaja sie nawet nowe kilogramy.

Ponadto nie mozna ufac¢ dietom, podczas ktorych odczuwa sie trwaty gtdd. Wiasciwa dieta powinna
by¢ zbilansowana i musi dostarcza¢ organizmowi wszystkich niezbednych witamin i mineratéw.
Jednoczesnie nie dojdzie do spozywania dodatkowych kalorii, organizm stanie sie zdrowszy, a
sylwetka bedzie piekna i szczupta. Tabletki na odchudzanie nie beda potrzebne. Osoby, ktére daza
do zrzucenia wagi, a nie maja czasu lub wiedzy o gotowaniu, moga skorzystac¢ z diety pudetkowej,
ktora zawiera jedynie pelnowartosciowe positki opracowane przez dietetyka dla konkretnych
potrzeb. Mieszkancy wojewodztwa warminsko-pomorskiego majg na swoim terenie firme Fitking.pl,
ktora zajmuje sie cateringiem dietetycznym i dostosowuje potrawy do pozadane;j ilosci kalorii oraz
upodoban kulinarnych.


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

Jak odchudzac¢ sie bez odczuwania glodu?

Catering dietetyczny Fitking zaktada przygotowanie jadtospisu zawierajacego wszystkie niezbedne
dla czlowieka sktadniki odzywcze, sktadniki mineralne, odpowiednia proporcje weglowodanow,
thuszczdéw, biatek i witamin w diecie. Zawartos¢ kalorii w zywnosci jest obliczana na podstawie wieku
osoby, pici, wielkosci nadwagi, aktywnosci fizycznej, rodzaju treningéw. Dieta pudetkowa
dostarczana do klienta moze zawierac¢ positki zawierajace od 900 kcal do 3000 kcal, dzieki mozna
chudna¢ bez przykrego odczuwania ciagtego gtodu.

Jesli chce sie schudnac, to zamiast postu lub popularnych diet cud lepiej zastosowac specjalna diete
niskokaloryczna, dzieki czemu zmniejsza sie dzienna zawartos¢ kalorii, co pomaga organizmowi
pozby¢ sie nadwagi. Zwykle, aby osiggna¢ zamierzony efekt, liczba spozywanych kalorii jest
odpowiednio zmniejszana, a dieta pozwala organizmowi uzyskac¢ wszystko, czego potrzebuje, a
jednoczesnie schudna¢. Organizm nie odczuwa stresu, waga nie spada zbyt szybko, a uzyskany efekt
jest trwalszy niz przy gwattownej redukcji kalorii czy gtodowaniu. To nie dieta cud to zdrowie w
kazdym zjadanym positku.



Zdrowa i piekna sylwetka przez caly rok

Dieta zawierajaca zdrowe tluszcze i program ¢wiczen fizycznych wspomagaja zdrowa utrate wagi.
Jesli podczas odchudzania dojdzie do nadmiernego odczuwania gtodu, nie osiagnie sie pieknej
sylwetki. Regularny post moze prowadzi¢ do rozwoju anoreksji, dlatego wystarczy odpowiednie
odzywianie i trening anaerobowy, aby schudnac i cieszy¢ sie doskonala figura. Decydujac sie na
zrzucenie wagi i chcac zachowaé piekna sylwetke, bardzo wazne jest monitorowanie sposobu
odzywiania sie i chudniecia. Tkanka tluszczowa jest niezbedna do izolacji organizmu i ochrony
narzadéw wewnetrznych, nadmierny spadek procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej moze
powodowac wiele problemdéw zdrowotnych. Dlatego codzienna dieta powinna by¢ zbilansowana
weglowodanami, biatkami, ttuszczami, a nawet odrobina cukru. Korzystajac z cateringu
dietetycznego Fitking, mozna wybra¢ jadtospis dostosowany do swoich potrzeb. Kazdy positek bedzie
tworzony przez dietetyka, ktéry czuwa nad przygotowaniem potraw, dzieki czemu mozna zdrowo
chudnaé, czerpigc jednoczesnie przyjemnos¢ ze spozywania smacznych positkéw.

Artykut sponsorowany.
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