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Dieta odchudzajaca - jak ja zaplanowac?

data aktualizacji: 2022.12.12

Dieta odchudzajaca to plan zywieniowy, ktéory ma zapewni racjonalna redukcje masy ciala.
Obejmuje nie tylko dostarczenie pozywienia o odpowiedniej kalorycznosci. Dodatkowo
powinna wiazac sie z wprowadzeniem prawidlowych nawykow zywieniowych i zmiane stylu
zycia. Jak zacza¢ madre odchudzanie?

Ile kalorii jes¢, by schudnac?

Planowanie diety odchudzajacej powinno rozpoczac¢ sie od ustalenia zapotrzebowania na energie,
czyli faktycznej ilosci kalorii, jaka powinna zosta¢ spozyta w ciggu dnia wraz z pozywieniem.
Kluczowe podczas wyliczania kalorycznosci diety jest oszacowanie swojego poziomu aktywnosci
fizycznej. Osoby pracujace fizycznie, intensywnie trenujace maja wyzsze wydatki energetyczne od
pracownikéw biurowych, nietrenujace, o niskiej spontanicznej aktywnosci fizyczne;j.

W celu utraty masy ciata, wyliczone catkowite zapotrzebowanie musi zosta¢ skorygowane o 15-20%
deficyt. Czyli jezeli wyliczona kalorycznos¢ diety wynosi np. 2500 kcal, to dieta z 20% deficytem
bedzie dostarczaé¢ 2000 kcal, co zapewni stabilng utrate kilogramoéw na przestrzeni czasu. Zdrowe
odchudzanie pozwala na zmniejszenie masy ciata od 0,5 do 1,0 kg na miesiac. Im wyzsza waga
poczatkowa, tym wiecej kilogramow tracimy na poczatku procesu. Zbyt silne ograniczenie kalorii i



wprowadzanie zbyt wielu restrykcji w zakresie odzywiania, moze skutkowaé utrata motywacji,
obniza¢ samopoczucie i wzmagac¢ uczucie gtodu.

Na odchudzanie nalezy patrze¢ przede wszystkim w aspekcie zdrowotnym. Nadmierna masa ciata,
zbyt wysoki udzial tkanki ttuszczowej bedzie obcigza¢ organizm w tym kregostup, stawy, oraz prace
miesnia sercowego. Otylos$¢ przyczynia sie do powstawania szeregu chordb cywilizacyjnych jak
cukrzyca typu 2, zaburzenia lipidowe oraz choroby uktadu krwionosnego np. nadcisnienie tetnicze i
miazdzyca.

Jak planowac posilki w diecie odchudzajacej?

Planowanie tego, co zjemy danego dnia, jest warunkiem trzymania sie zatozen diety. Bardzo dobrze
sprawdzi sie wczesniej ustalony jadtospis, do ktérego dotaczona bedzie lista zakupdw. Nieoceniona
bedzie pomoc dietetyka, ktory dodatkowo przekaze nam wiedze na temat prawidtowych nawykéw
zywieniowych.

Innym pomystem jest catering dietetyczny w Warszawie, Krakowie i innych miastach, gdzie
dostarczana jest dieta pudetkowa. To rozwigzanie ma dodatkowe atuty - nie dos¢, ze otrzymujemy
zbilansowane, swieze positki, to nie musimy liczy¢ kalorii. Zamawiamy menu o kalorycznosci, ktora
bedzie odpowiadac¢ naszym zatozeniom diety redukcyjnej.

Na co zwrdci¢ uwage podczas odchudzania?

e Jedz regularne positki odpowiednich odstepach godzinowych. Dzien rozpocznij Sniadaniem, w
potowie dnia zjedz obiad, ktory z reguly jest najbardziej obfitym positkiem i zdecyduj sie na
lekka kolacje np. satatke, czy kanapke na bazie pieczywa razowego.

» Odpowiednia ilo$¢ biatka w diecie zapewnia uczucie sytosci, co bedzie ogranicza¢ cheé¢ na
podjadanie. Wybieraj chude mieso, owoce morza i ryby. Wprowadz zrdédta biatka roslinnego,
przede wszystkim nasiona roslin straczkowych np. ciecierzyca, soczewica, groch, fasola.

e Warzywa do kazdego positku, to zwiekszenie ilosci btonnika pokarmowego w codziennej diecie.
Frakcja rozpuszczalna widkna pokarmowego ma dzialanie zelujace i wypelnia zolgdek. Bltonnik
nierozpuszczalny reguluje prace jelit i utatwia wyproéznianie. Najlepsze beda warzywa zielone
lisciaste np. satata, rukola, roszponka, szpinak oraz kalafior, brokut, brukselka, kapusta.
Kolorowe warzywa jak pomidor, papryka sa waznym zZrodtem antyoksydantéw w diecie.

¢ Postaw na weglowodany o niskim indeksie glikemicznym, co pozwoli na utrzymanie statego
poziomu glukozy we krwi. Wprowadz do jadtospisu produkty zbozowe z pelnego przemiatu,
kasze gruboziarniste, komose ryzowa, amarantus.

« Siegaj po zdrowe ttuszcze pochodzenia roslinnego, jednoczesnie rezygnujac z uzywania
thuszczédw zwierzecych. Stosuj oliwe z oliwek, olej rzepakowy, wprowadz do diety orzechy i
awokado.

» Zadbaj o nawodnienie, a do picia najlepszym plynem bedzie woda mineralna, ktérej nalezy
wypija¢ dziennie okoto 2 litry.

Artykut zewnetrzny.
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