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WPROWADZENIE

Przypuszczam, że już nieraz postanowiliście się zdrowo odży-
wiać. Zapewne próbowaliście diet, które miały poprawić stan 
waszego zdrowia albo umówiliście się na wizytę do lekarza, 
a on przepisał wam dietę, która miała pomóc w waszych do-
legliwościach. Myślę, że zrozumieliście, że niełatwo przejść na 
ograniczenia dietetyczne.

Rozsądne jedzenie może stać się czymś przyjemnym, 
czego nie powinniśmy sobie odmawiać. Jednak coraz częściej 
ukazują się w telewizji reklamy, które zachęcają do kupowania 
nowych produktów przez co wielu z nas się przejada. W kon-
sekwencji co roku rośnie liczba ludzi z nadwagą, co zwiększa 
zachorowanie na nadciśnienie tętnicze, chorobę wieńcową 
lub cukrzycę. Rośnie też tempo życiowe, co sprawia, że mamy 
coraz mniej czasu na aktywność fizyczną. W związku z tym ro-
śnie liczba ludzi otyłych, co staje się problemem społecznym.

Tracicie coraz więcej czasu zastanawiając się, która z diet 
może być skuteczna. Zaczynacie czuć się zagubieni w  tym 
natłoku informacji. Abyście mogli wybrać na spokojnie od-
powiednią dietę dla waszego trybu życia indywidualnych po-
trzeb, przedstawiam zarys różnych diet.



6

KILKA WSTĘPNYCH INFORMACJI NA TEMAT DIETY

Dieta człowieka jest bardzo zróżnicowana i  zależy od wielu 
czynników takich jak kultura, preferencje żywieniowe, stan 
zdrowia i styl życia. Jednak ogólnie mówiąc, zdrowa dieta po-
winna zawierać odpowiednią ilość składników odżywczych, 
takich jak białka, węglowodany, tłuszcze, witaminy i minerały.

Białka są niezbędne do budowy i naprawy tkanek w orga-
nizmie. Mogą pochodzić z różnych źródeł, takich jak: mięso, 
ryby, nabiał, rośliny strączkowe, jaja lub orzechy.

Węglowodany są głównym źródłem energii dla orga-
nizmu. Mogą być dostarczane przez produkty zbożowe, takie 
jak: chleb, makaron i ryż, a także przez warzywa i owoce.

Tłuszcze są także ważne dla zdrowia, ale powinny być spo-
żywane w umiarkowanych ilościach. Zdrowe źródła tłuszczu 
obejmują oleje roślinne, orzechy, awokado i nasiona.

Szeroki wachlarz witamin i minerałów jest niezbędny dla 
utrzymania prawidłowego funkcjonowania organizmu. 

Ważne jest również spożywanie płynów, głównie wody, 
żeby utrzymać odpowiednie nawodnienie.

Dieta człowieka to sposób żywienia, który wpływa na stan 
zdrowia i  kondycję organizmu. Zdrowa dieta powinna być 
bogata w owoce, warzywa, pełnoziarniste produkty zbożowe, 
chude źródła białka – jak ryby, drób, rośliny strączkowe oraz 
zdrowe tłuszcze – takie jak oliwa z oliwek czy orzechy.

Istnieje wiele różnego rodzaju diet, takich jak np. dieta 
wegetariańska, wegańska, Paleo czy keto, które różnią się 



7

składnikami i proporcjami makroskładników. Ważne jest, aby 
dieta była ona dostosowana do indywidualnych potrzeb i wa-
runków zdrowotnych danej osoby.

Należy unikać nadmiernej konsumpcji przetworzonych 
produktów spożywczych, które mogą być bogate w  cukry, 
tłuszcze trans i dodatkowe składniki. Właściwe nawadnianie 
organizmu jest również ważne dla utrzymania zdrowej diety. 
Zaleca się picie około 2 litrów wody dziennie i unikanie na-
pojów słodzonych. Regularne spożywanie posiłków w  rów-
nych odstępach czasu, a także kontrolowanie wielkości porcji, 
może pomóc w  zrównoważeniu diety i  utrzymaniu prawi-
dłowej masy ciała. Dieta powinna być również dopasowana 
do aktywności fizycznej danej osoby. Człowiek prowadzący 
aktywny tryb życia będzie wymagał większej ilości energii 
i składników odżywczych.
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JAK SKUTECZNIE KORZYSTAĆ Z DIETY?

Aby skutecznie skorzystać z diety, warto w pierwszej kolej-
ności zastanowić się, jakie cele chcemy osiągnąć. Czy chcemy 
zrzucić kilka zbędnych kilogramów, czy może poprawić stan 
zdrowia? Następnie warto zapoznać się z podstawowymi za-
sadami zdrowego odżywiania i zwrócić uwagę na ilość spo-
żywanych kalorii oraz składniki odżywcze.

Dobrze zbilansowana dieta powinna zawierać odpo-
wiednią ilość białek, węglowodanów i tłuszczów, a także być 
bogata w  witaminy i  składniki mineralne. W  zależności od 
celów warto dobrać odpowiednią ilość kalorii, aby nie prze-
kraczać dziennej kaloryczności, a jednocześnie dostarczać or-
ganizmowi wszystkich potrzebnych składników.

Kluczowe znaczenie dla skutecznego wykorzystania diety 
ma również regularność spożywania posiłków oraz ograni-
czenie spożycia przetworzonych produktów o  wysokiej za-
wartości cukrów i tłuszczu. Ważne jest również, aby pić dużo 
wody i unikać napojów słodzonych oraz alkoholu.

Skuteczne korzystanie z  diety wymaga odpowiedniego 
planowania, świadomego podejścia i stałej motywacji. 

Oto kilka wskazówek, które mogą wam pomóc:
Ustal cele – przed rozpoczęciem diety, ustal jakie są Twoje 

cele. Czy chcesz stracić na wadze, poprawić stan zdrowia czy 
zwiększyć swoją energię? Zdefiniowanie konkretnych celów 
pomoże Ci w utrzymaniu motywacji i skoncentrowaniu się na 
osiągnięciu rezultatów.
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Skonsultuj się z profesjonalistą – jeśli masz jakiekolwiek 
zdrowotne problemy lub ograniczenia, warto skonsultować 
się ze specjalistą, takim jak dietetyk lub lekarz, którzy będą 
mogli dostosować dietę do Twoich indywidualnych potrzeb 
i zapewnić niezbędną wiedzę i wsparcie.

Planowanie posiłków – planowanie ich na tydzień 
może pomóc uniknąć impulsywnych decyzji żywieniowych 
i  zapewnić zdrowe i  zrównoważone opcje. Przygotuj listę 
zakupów i zainwestuj czas w przygotowanie posiłków z wy-
przedzeniem.

Jedz regularnie – pomoże to utrzymać stabilny poziom 
energii, zminimalizuje uczucie głodu i  pomoże utrzymać 
odpowiednią przemianę materii. Właściwe odżywianie orga-
nizmu wymaga spożywania trzech posiłków dziennie i zdro-
wych przekąsek.

Znajduj zamienniki – nie musisz rezygnować z ulubio-
nych potraw całkowicie. Zamiast tego poszukaj zdrowszych 
alternatyw. Na przykład, jeśli uwielbiasz makarony, spróbuj 
zastąpić tradycyjne pełnoziarnistymi lub z warzyw.

Monitoruj spożywanie – świadomość tego, co jesz, jest 
kluczowe w  utrzymaniu zdrowej diety. Możesz prowadzić 
dziennik żywieniowy, w  którym zapisujesz spożywane po-
siłki i przekąski. To pozwoli śledzić, jakie składniki odżywcze 
dostarczasz i pomaga zidentyfikować obszary, w których mo-
żesz wprowadzić poprawki.

Bądź elastyczny – nie musisz być restrykcyjny w swojej diecie, 
aby osiągnąć cele. Ważne, aby zachować równowagę i umożliwić 
sobie okazjonalne przyjemności. Umiarkowanie jest kluczem.
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Pamiętaj o aktywności fizycznej – dieta to tylko jedna 
część zdrowego stylu życia. Ważne jest również regularne 
uprawianie aktywności fizycznej, które wspomoże proces od-
chudzania, poprawi zdrowie i samopoczucie

Utrzymuj motywację – motywacja może być kluczowa 
w utrzymaniu zdrowej diety. Pomyśl o swoich celach, nagro-
dach za osiągniecia i otocz się osobami, które Cię wspierają.

Daj sobie czas – zmiany nawyków żywieniowych wyma-
gają czasu. Nie spodziewaj się, szybkich, nagłych rezultatów. 
Bądź cierpliwy i stopniowo zobaczysz trwałe rezultaty.

Pamiętaj, że każda osoba jest inna i  różne diety mogą 
działać różnie dla różnych ludzi. Ważne jest, aby znaleźć taką, 
która najlepiej pasuje do indywidualnych potrzeb i  prefe-
rencji.
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PROMOWANIE ZDROWIA W DIECIE

Promowanie zdrowia to bardzo ważny aspekt diety. Ważne 
jest, aby zwrócić uwagę na ilość spożywanych kalorii oraz 
składników odżywczych, takich jak białka węglowodany 
i tłuszcze. Warto także unikać przetworzonej żywności i ogra-
niczyć spożycie soli, tłuszczów trans oraz cukru.

Innym ważnym aspektem promocji zdrowia są: regularne 
spożywanie posiłków, picie dużej ilości wody, unikanie picia 
alkoholu oraz palenia papierosów. Również regularna aktyw-
ność fizyczna jest kluczowa dla zdrowia, dlatego warto włą-
czyć ją do swojego stylu życia.

Warto pamiętać, że każdy organizm jest inny i potrzebuje 
odpowiedniego podejścia. Dlatego, zanim zdecydujesz się na 
konkretną dietę, warto skonsultować się z lekarzem lub spe-
cjalistą do spraw żywienia.

Promowanie zdrowia w diecie polega na wybieraniu i spo-
żywaniu pokarmów bogatych w składniki odżywcze oraz uni-
kaniu przetworzonej żywności i szkodliwych substancji.

Oto kilka sposobów:
1.	 Zróżnicowana dieta – staraj się spożywać róż-

norodne pokarmy, które dostarczają różne grupy 
składników odżywczych. Znajdź zdrowe źródła 
białka, takie jak chude mięso, ryby, jaja, rośliny strącz-
kowe i orzechy. Wybieraj produkty pełnoziarniste, 
zamiast przetworzonej mąki, a także spożywaj dużą 
ilość warzyw i owoców.
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2.	 Ograniczenie cukru i soli – przetworzone produkty 
często zawierają dużo dodanego cukru i soli, które 
mogą być szkodliwe dla zdrowia. Staraj się ograni-
czać spożycie tych składników poprzez wybieranie 
produktów mniej przetworzonych i ograniczenie 
spożycia słodkich i słonych przekąsek.

3.	 Zdrowe tłuszcze – wybieraj zdrowe tłuszcze, takie 
jak oleje roślinne, awokado, orzechy i nasiona. Unikaj 
tłuszczów trans i tłuszczów nasyconych, które mogą 
zwiększać ryzyko chorób serca.

4.	 Spożywanie odpowiednich ilości kalorii – 
ważne jest, aby utrzymać równowagę między 
spożywanymi a spalanymi kaloriami. Śledzenie 
spożycia kalorii i równoważenie go regularną 
aktywnością fizyczną może pomóc w zdrowym 
odżywianiu

5.	 Picie odpowiedniej ilości wody – woda jest nie-
zbędna do utrzymania prawidłowego funkcjono-
wania organizmu. Pij około 2 litrów wody dziennie, 
aby utrzymać odpowiednie nawodnienie.

6.	 Unikanie toksyn – staraj się unikać substancji, 
takich jak transgeniczne produkty spożywcze, 
sztuczne słodziki, barwniki, konserwanty. Wybieraj 
żywność organiczną, jeśli to możliwe, aby ograni-
czyć ekspozycję na toksyny.

7.	 Czasowe posiłki – stosowanie regularnych po-
siłków z odpowiednią ilością białka, węglowodanów 
i tłuszczów może pomóc w utrzymaniu stabilnego 
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poziomu cukru we krwi i zapewnić stałą dostawę 
energii.

8.	 Unikaj skrajnych diet – unikaj takich diet, które 
mogą doprowadzić do niedoborów składników od-
żywczych i niskiej energetyczności. Wybieraj raczej 
zdrowy i zrównoważony sposób odżywiania, który 
dostarczy wszystkich niezbędnych składników od-
żywczych.

9.	 Czytaj etykiety – zapoznawaj się z etykietami na 
opakowaniach i sprawdzaj składniki, wartość od-
żywczą i ilość dodanych cukrów i soli. Wybieraj pro-
dukty o niskiej zawartości cukrów, soli oraz tłuszczu.

10.	 Utrzymywanie zdrowego stylu życia – dieta jest 
tylko jednym aspektem zdrowego stylu życia. Ważne 
jest również regularne uprawianie aktywności fi-
zycznej, kontrolowanie stresu, odpowiednia ilość 
snu oraz unikanie używek.

Promowanie zdrowia w diecie polega na świadomym wy-
borze zdrowych pokarmów, unikaniu szkodliwych substancji 
i utrzymywaniu zrównoważonego stylu życia. Ważne jest, aby 
słuchać swojego ciała, dostarczać mu wystarczającej ilości 
składników odżywczych i dbać o jego potrzeby.
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WALKA Z CHOROBĄ W DIECIE

Dieta może mieć istotny wpływ na walkę z chorobą. W zależ-
ności od rodzaju choroby warto zwrócić uwagę na ilość spo-
żywanych składników odżywczych oraz skonsultować się z leka-
rzem lub dietetykiem w celu wypracowania konkretnej diety.

W  przypadku chorób serca ważne jest unikanie tłusz-
czów trans oraz tłustych mięs i produktów mlecznych. Z kolei 
w przypadku cukrzycy kluczowe jest monitorowanie spoży-
wanych węglowodanów i unikanie cukru prostego.

W przypadku chorób układu pokarmowego warto zwrócić 
uwagę na ilość spożywanego błonnika, a  w  przypadku 
chorób autoimmunologicznych warto unikać pokarmów bo-
gatych w jod. Właściwa dieta może wspomagać walkę z cho-
robą i poprawiać zdrowie.

Oto kilka zasad, które mogą pomóc w walce z choroba za 
pomocą diety: 

1.	 Spożywanie pokarmów bogatych w przeciwu-
tleniacze – przeciwutleniacze pomagają w ochronie 
komórek przed uszkodzeniem i zapobiegają cho-
robom. Spożywaj dużo warzyw owoców, orzechów, 
nasion, roślin strączkowych i produktów pełnoziar-
nistych.

2.	 Zwiększenie spożycia błonnika – błonnik jest 
ważny dla zdrowia układu pokarmowego. Spożywaj 
produkty pełnoziarniste, warzywa, owoce i nasiona, 
które są bogate w błonnik.
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3.	 Ograniczenie soli – wysokie spożycie soli może 
przyczyniać się do wysokiego ciśnienia krwi 
i chorób serca. Staraj się ograniczyć jej spożycie, 
unikaj przetworzonej żywności, która zawiera dużo 
soli.

4.	 Optymalne spożycie tłuszczów – wybieraj zdrowe 
tłuszcze, takie jak oleje roślinne, awokado, orzechy 
i nasiona. Unikaj tłuszczów trans i tłuszczów nasyco-
nych, które mogą zwiększyć ryzyko chorób serca.

5.	 Unikanie przetworzonej żywności – przetwo-
rzona żywność często zawiera dodatek sztucznych 
substancji, konserwantów i cukru, które mogą być 
szkodliwe dla zdrowia. Wybieraj naturalne, świeże 
produkty i gotuj samodzielnie.

6.	 Przyjmowanie odpowiednich składników od-
żywczych – przy niektórych chorobach mogą 
wystąpić niedobory składników odżywczych. Skon-
sultuj się z lekarzem lub dietetykiem, aby dowie-
dzieć się, jakie składniki odżywcze powinieneś spo-
żywać i jak możesz włączyć je do swojej diety.

7.	 Spożywanie odpowiedniej ilości białka – białko 
jest ważne do regeneracji tkanek, wzmocnienia 
układu odpornościowego i produkcji enzymów. 
Włącz do diety źródła białka takie jak chude mięso, 
ryby, jaja, rośliny strączkowe i orzechy.

8.	 Spożywanie zdrowych płynów – unikaj napojów 
słodzonych i gazowanych, a zamiast tego pij wodę, 
herbatę ziołową lub świeżo wyciskane soki.
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9.	 Indywidualizacja diety – każda choroba ma swoje 
specyficzne wymagania żywieniowe. Ważne jest, aby 
dostosować dietę do swojej sytuacji indywidualnej. 
Skonsultuj się z lekarzem lub dietetykiem 
specjalizującym się w danym rodzaju choroby.

Ważne jest, aby pamiętać, że dieta nie zastępuje leczenia 
medycznego, ale może wspomagać proces leczenia i popra-
wiać ogólnie zdrowie. Skonsultuj się z odpowiednimi specja-
listami, aby uzyskać spersonalizowane porady żywieniowe 
odpowiednie dla Twojego stanu zdrowia.
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DIETA CZŁOWIEKA DZISIAJ

Obecnie na rynku istnieje wiele rodzajów diet, które skupiają 
się na różnych aspektach zdrowia i odżywiania.

Jednym ze znanych rodzajów diet jest dieta ketoge-
niczna, która opiera się na zjadaniu dużej ilości tłuszczów, 
niskiej ilości węglowodanów i  umiarkowanej ilości białek. 
Celem tej diety jest wprowadzenie organizmu w stan ketozy, 
czyli procesu spalania tłuszczu.

Innym popularnym rodzajem diety jest dieta wegańska, 
która polega na wykluczeniu z diety mięsa, ryb, jajek, nabiału 
oraz innych produktów pochodzenia zwierzęcego. Celem tej 
diety jest zapewnienie organizmowi właściwej ilości skład-
ników odżywczych pochodzenia roślinnego. 

Istnieją także diety polegające na spożywaniu pokarmów 
o  niskim indeksie glikemicznym, diety bezglutenowe, 
diety niskokaloryczne oraz wiele innych. Warto jednak pa-
miętać, że każdy organizm jest inny i warto dostosować dietę 
do swoich indywidualnych potrzeb i preferencji.

Oto kilka cech charakterystycznych:
1.	 Wzrost spożycia przetworzonej żywności – prze-

tworzone produkty spożywcze, takie jak fast foody, 
przekąski i dania gotowe stanowią znaczną część 
diety wielu osób. Są one często bogate w tłuszcze 
trans, sól, cukier i sztuczne dodatki.

2.	 Spożycie niskowartościowych węglowodanów 
– wielu ludzi spożywa duże ilości przetworzonej 



18

żywności, która zawiera dużą ilość cukru i wysoko 
przetworzone węglowodany. To może prowadzić do 
problemów z otyłością, cukrzycą i innymi chorobami 
przewlekłymi.

3.	 Zwiększone spożycie mięsa – w wielu kuchniach 
dominuje mięso jako główne źródło białka. Spożycie 
dużej ilości mięsa, zwłaszcza czerwonego, może być 
związane z większym ryzykiem chorób serca, raka 
jelita grubego i otyłości.

4.	 Niewystarczające spożycie warzyw i owoców 
– wiele osób nie spożywa zalecanej ilości warzyw 
i owoców. Warzywa i owoce są bogate w witaminy, 
minerały, błonnik i przeciwutleniacze, które są nie-
zbędne dla zdrowia.

5.	 Picie napojów słodzonych – napoje słodzone, 
takie jak napoje gazowane, soki owocowe i słodzone 
napoje sportowe, są często spożywane zwłaszcza 
przez dzieci i młodych ludzi. Mają one wysoką za-
wartość cukru i mogą prowadzić do nadwagi, cu-
krzycy i innych problemów zdrowotnych.

6.	 Brak odpowiednich proporcji składników od-
żywczych – w niektórych przypadkach diety nie są 
zbilansowane pod względem składników odżyw-
czych. Może to prowadzić do niedoborów witamin, 
minerałów i innych składników.

7.	 Rosnące zainteresowanie zdrową żywnością 
– coraz więcej osób zaczyna sobie zdawać sobie 
sprawę, że znaczenia zdrowego odżywiania i stara 
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się wprowadzić do swojej diety więcej warzyw, 
owoców, produktów pełnoziarnistych i zdrowych 
tłuszczów. Wzrasta też zainteresowanie dietami 
wegetariańskimi, wegańskimi i innymi specjalistycz-
nymi dietami.

Ważne jest, aby indywidualnie dostosować dietę do 
swoich potrzeb i preferencji, a także konsultować się z  leka-
rzem lub dietetykiem celu uzyskania spersonalizowanych 
porad żywieniowych. 
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JAK SIĘ ODCHUDZAĆ?

Odchudzanie to proces, który wymaga poświęcenia i  syste-
matyczności. Aby zacząć odchudzanie warto zacząć od usta-
lenia swojej masy ciała oraz celu, jaki chcemy osiągnąć.

Podstawowym aspektem odchudzania jest kontrola ilości 
spożywanych kalorii oraz regularna aktywność fizyczna. Do-
brze zbilansowana dieta powinna zawierać odpowiednią 
ilość białek, węglowodanów i  tłuszczy, a  także być bogata 
w witaminy i składniki mineralne.

Ważne jest również, aby unikać przetworzonej żywności 
i ograniczyć spożycie soli, tłuszczów trans oraz cukrów. 

Warto również zwrócić uwagę na ilość spożywanej wody 
i regularność posiłków. W przypadku odchudzania zaleca się 
również regularne ćwiczenia fizyczne w  celu spalenia nad-
miaru kalorii.

Odpowiednie odchudzanie polega na podejmowaniu 
zdrowych i trwałych zmian w stylu życia oraz na utrzymaniu 
zrównoważonej diety i regularnej aktywności fizycznej.

Oto kilka wskazówek, które mogą pomóc w procesie od-
chudzania:

1.	 Ustalenie realistycznych celów – ważne jest, 
aby ustalić cele odchudzania, które są mierzalne 
i osiągalne. Pamiętaj, że utrata wagi powinna być 
stopniowa i wynosić około 0,5 – 1 kg na tydzień.

2.	 Zrównoważona dieta – koncentruj się na zdrowej 
i zrównoważonej diecie, która obejmuje duże ilości 
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warzyw i owoców, pełnoziarnistych produktów 
zbożowych, chudego mięsa, ryb, białego sera, jaj 
i nieprzetworzonych tłuszczy. Unikaj przetworzonej 
żywności, tłustych i słodkich przekąsek oraz soków 
i napojów słodzonych cukrem.

3.	 Kontrola porcji – monitoruj swoje porcje, aby 
uniknąć nadmiernego spożycia kalorii. Spróbuj ko-
rzystać z mniejszych talerzy, aby zachować wrażenie 
pełności. Pamiętaj również o jedzeniu powoli i słu-
chaniu sygnałów sytości swojego organizmu.

4.	 Regularne posiłki – nie pomijaj posiłków, ponieważ 
może to skutkować większym apetytem i nieregu-
larnością węglowodanową. Staraj się spożywać re-
gularne posiłki, które zawierają białko, węglowodany 
i zdrowe tłuszcze.

5.	 Stosowanie aktywności fizycznej – regularna 
aktywność fizyczna jest niezwykle ważna dla utraty 
wagi i utrzymania zdrowego stylu życia. Wybierz 
aktywność, taką jak chodzenie, jogging, jazda na ro-
werze, pływanie lub siłownia. Staraj się być aktywny 
przynajmniej 30 minut dziennie.

6.	 Unikaj diet restrykcyjnych – unikaj skrajnych diet 
restrykcyjnych, które mogą nieznacznie spowolnić 
przemianę materii i prowadzić do efektu jo-jo. Wy-
bieraj zamiast tego bardziej trwałe zmiany, które 
możesz utrzymać przez dłuższy czas.

7.	 Monitorowanie postępów – zapisuj postępy i wy-
niki, aby śledzić swoje osiągnięcia. Oprócz utraty 
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wagi, zwracaj również uwagę na poprawę swojego 
samopoczucia, energii i zdrowia.

8.	 Wsparcie społeczne – szukaj wsparcia u rodziny, 
przyjaciół lub grupy wsparcia, która pomoże 
utrzymać motywację i zacieśnić odpowiedzialność.

Ważne jest, aby pamiętać, że każdy indywidualny orga-
nizm, jest inny, więc skonsultuj się z lekarzem lub dietetykiem, 
aby dostosować strategię odchudzania do swoich potrzeb 
i stanu zdrowia.
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Waga i metabolizm 

Waga i metabolizm są ze sobą ściśle powiązane. Metabolizm 
to proces, w którym organizm przetwarza spożywane przez 
nas jedzenie na energię do życia i ruchu. Jednym z czynników 
wpływających na metabolizm jest masa ciała. Im większa 
masa ciała tym wyższy metabolizm, ponieważ większy orga-
nizm potrzebuje większej ilości energii do utrzymania swojej 
funkcjonalności.

Jednakże, aby skutecznie kontrolować wagę, ważne jest, 
aby utrzymać równowagę między ilością spożywanych kalorii 
a ich spalaniem podczas aktywności. Czasem osoby o mniej-
szym metabolizmie potrzebują mniej kalorii, aby utrzymać 
wagę, w przeciwnym razie zaczną przybierać na wadze. Me-
tabolizm można również zwiększyć poprzez regularną aktyw-
ność fizyczną i włączenie do diety większej ilości białek i wę-
glowodanów złożonych.

Waga i metabolizm są ze sobą powiązane, ale nie istnieje 
prosta zależność między nimi. Metabolizm to proces, w wy-
niku którego, organizm przetwarza pożywienie na energię 
niezbędną do podtrzymania funkcji życiowych. Składa się 
z  dwóch elementów: tempa przemiany materii spoczyn-
kowej (BMR) i termogenezy.

BMR mierzy ilość energii, którą organizm spala na podsta-
wowe procesy życiowe, takie jak oddychanie, krążenie krwi, 
funkcjonowanie narządów. Osoby o  większej masie ciała 
zazwyczaj mają większe BMR, ponieważ potrzebują więcej 
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energii do podtrzymania większej masy i metabolizmu swo-
jego organizmu. Jednak samo BMR nie jest jedynym czynni-
kiem wpływającym na utratę wagi.

Inne czynniki, które wpływają na metabolizm i utratę wagi:
1.	 Aktywność fizyczna – osoby bardziej aktywne fi-

zycznie spalają więcej kalorii niż te, które prowadzą 
siedzący tryb życia. Regularna aktywność fizyczna 
może zwiększyć metabolizm i przyspieszyć utratę 
wagi.

2.	 Skład ciała – procent masy mięśniowej wpływa na 
metabolizm. Mięśnie spalają więcej kalorii niż tkanka 
tłuszczowa, dlatego osoby z większą masą mię-
śniową mają wyższy BMR.

3.	 Dziedziczność – genetyka ma również wpływ na 
indywidualny metabolizm. Niektóre osoby mają na-
turalnie szybki metabolizm, podczas gdy inne mają 
wolniejszy.

4.	 Płeć – zazwyczaj mężczyźni mają wyższy BMR niż 
kobiety, ponieważ mają więcej masy mięśniowej.

5.	 Dieta – spożywanie odpowiednich ilości kalorii 
i składników odżywczych jest istotne dla utrzymania 
właściwego metabolizmu. Ekstremalne diety o ni-
skiej kaloryczności mogą spowolnić metabolizm, co 
utrudnia utratę wagi.

Ważne jest, aby zrozumieć, że utrata wagi zależy od róż-
nych czynników, a  waga nie jest jedynym wskaźnikiem 
zdrowia i kondycji fizycznej. 
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JAK SPRAWDZIĆ, CZY MA SIĘ NADWAGĘ

Można ocenić, czy ma się nadwagę, korzystając z różnych 
wskaźników:

1.	 Indeks masy ciała (BMI) – jest to najpopularniejszy 
wskaźnik używany do sprawdzenia wagi ciała. Ob-
licza się go dzieląc wagę (w kilogramach) przez 
kwadrat wzrostu (w metrach). BMI mniejsze niż 18,5 
oznacza niedowagę, 18,5 – 24, 9 jest uznawane 
za normalne, 25 – 29, 9 wskazuje na nadwagę, 30 
i więcej na otyłość.

2.	 Obwód talii – mierzy się obwód talii przy użyciu 
centymetra. Wysoki obwód talii może wskazywać na 
nadmiar tkanki tłuszczowej wokół brzucha, co wiąże 
się z większym ryzykiem zaburzeń zdrowotnych. 
U kobiet obwód talii powinien być mniejszy niż 88 
cm, a u mężczyzn poniżej 102 cm.

3.	 Procent tkanki tłuszczowej – można zmierzyć 
procent tkanki tłuszczowej za pomocą 
specjalistycznego sprzętu lub elektronicznego 
wskaźnika tkanki tłuszczowej. Zwykle wartość ta 
powinna wynosić u mężczyzn – około 8-22%, zaś 
u kobiet około 20-35 %.

Wskazane jest skonsultowanie się z  lekarzem lub diete-
tykiem, aby ocenić wyniki i ustalić plan działania. Ważne jest 
również pamiętanie, że wskaźniki te są tylko narzędziami 
orientacyjnymi, a  ocena wagi powinna uwzględniać także 
inne czynniki, takie jak budowa ciała, styl życia i ogólny stan 
zdrowia.
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RÓŻNE PODEJŚCIA DO ODCHUDZANIA

Nie ma jednego właściwego podejścia, ponieważ każdy 
organizm jest inny i będzie inaczej reagował na różne metody.

Najpopularniejsze to dieta oraz ćwiczenia fizyczne. Dieta 
polega na ograniczeniu spożycia kalorii, a ćwiczenia fizyczne 
mają na celu spalenie tłuszczu i zwiększenie metabolizmu. 
Istnieją jednak również inne metody, takie jak odchudzanie 
niskotłuszczowe, kierowanie się indeksem glikemicznym, 
czy też korzystanie z technik medytacyjnych i redukujących 
stres.

Podczas odchudzania należy dbać o  to, aby organizm 
otrzymywał odpowiednią ilość witamin i  składników od-
żywczych. Niezależnie od metody, którą wybierzemy, ważne 
jest, aby jadać zdrowo, zróżnicowanie i  w  odpowiedniej 
ilości.

W  końcu, nie należy zapominać o  motywacji i  wytrwa-
łości. Odchudzanie może być trudne i  wymagać wiele sa-
modyscypliny, ale przynoszące wspaniałe efekty, takie jak 
poprawę samopoczucia oraz zdrowia. Warto znaleźć moty-
wację i wytrwać w swoich wysiłkach, aby osiągnąć swój cel 
i cieszyć się lepszym samopoczuciem na dłuższą metę.

Różne podejścia do odchudzania

Istnieje wiele różnych podejść do odchudzania, które dzia-
łają dla różnych osób w zależności od ich preferencji, celów 
i indywidualnych potrzeb.
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Oto kilka przykładowych:
1.	 Dieta o ograniczonej kaloryczności – polega 

na spożywaniu mniejszej ilości kalorii niż orga-
nizm potrzebuje do utrzymania swojej wagi. Może 
obejmować kontrolę porcji, zwiększenie spożycia 
warzyw i owoców, ograniczenie tłuszczów i cukrów. 
Ważne jest jednak, aby utrzymywać zdrową równo-
wagę żywieniową i dostarczyć organizmowi niezbęd-
nych składników odżywczych.

2.	 Dieta niskowęglowodanowa – ograniczenie spo-
życia węglowodanów, zwłaszcza tych prostych, może 
pomóc w utracie wagi. Taki rodzaj diety skupia się na 
spożywaniu białka, zdrowych tłuszczów, warzyw i ogra-
niczenia cukrów i skrobi.

3.	 Dieta niskotłuszczowa – polega na ograniczeniu 
spożycia tłuszczów, zwłaszcza nasyconych i trans, które 
są niezdrowe. Może być korzystna dla osób z wysokim 
poziomem cholesterolu lub ryzykiem chorób sercowo-
-naczyniowych. Jednak nie wszystkie tłuszcze są szko-
dliwe, a organizm potrzebuje zdrowych tłuszczy, takich 
jak te zawarte w rybach, orzechach i oliwie z oliwek.

4.	 Dieta o niskim indeksie glikemicznym – bazuje na 
spożywaniu pokarmów, które powodują mniejszy 
wzrost poziomu glukozy we krwi. Takie pokarmy mają 
niższy indeks glikemiczny, co powoduje dłuższe 
uczucie sytości i kontroluje poziom cukru we krwi. 
Obejmuje to produkty z pełnego ziarna, warzywa, 
białko o niskiej zawartości tłuszczu itp.
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5.	 Intermittent fasting – to podejście polegające na 
cyklicznym ograniczeniu okresów jedzenia. Może 
obejmować np. omijanie śniadania lub ograniczenie 
spożywania posiłków tylko do określonych godzin 
w ciągu dnia. Istnieje kilka wariantów interwałowych 
stosowania diet, które można dostosować do prefe-
rencji i stylu życia.

Należy pamiętać, że przed podejściem do jakiejkolwiek 
diety, ważne jest zasięgnięcie porady lekarza lub dietetyka, 
aby dostosować ją do indywidualnych potrzeb i  upewnić 
się, że jest bezpieczna i  skuteczna. Zdrowa równowaga ży-
wieniowa i aktywność fizyczna również są skuteczne do osią-
gnięcia trwałych rezultatów.
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WALKA Z GŁODEM PODCZAS ODCHUDZANIA

Walka z  głodem jest ważna w  procesie odchudzania, po-
nieważ głód może skłonić nas do sięgania po niezdrowe prze-
kąski i podjadania między posiłkami. Istnieją różne sposoby, 
aby zminimalizować uczucie głodu podczas diety.

Ważnym aspektem diety jest spożywanie posiłków o  re-
gularnych porach, co umożliwia utrzymanie prawidłowego 
poziomu cukru we krwi i minimalizuje uczucie głodu. Warto 
również zwrócić uwagę na jakość spożywanych produktów 
– spożywanie pełnowartościowych produktów, takich jak 
owoce i  warzywa, pełnoziarniste produkty zbożowe oraz 
białka, które pomagają utrzymać uczucie sytości przez cały 
czas.

Innym sposobem na kontrolę głodu jest picie dużej ilości 
wody, która pomaga utrzymać nie tylko prawidłowe nawod-
nienie organizmu, ale również może zminimalizować uczucie 
głodu. Dodatkowo zaleca się unikanie spożywania dużej ilości 
alkoholu i kawy.

Walka z  głodem podczas odchudzania może być wy-
zwaniem, ale istnieją strategie, które mogą pomóc utrzymać 
uczucie sytości i kontrolować apetyt. 

Oto kilka wskazówek:
1.	 Jedz pokarmy bogate w błonnik – błonnik jest 

sycący i pomaga utrzymać uczucie sytości na 
dłużej. Znajduje się w warzywach, owocach, peł-
noziarnistych produktach zbożowych, nasionach 
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i orzechach. Dodawanie większej ilości błonnika do 
posiłków może pomóc w kontrolowaniu głodu.

2.	 Spożywaj białko – białko jest również sycące 
i pomaga utrzymać uczucie sytości. Włącz do diety 
źródła białka takie jak drób, ryby, tofu, jajka czy 
roślinne źródła białka, takie jak fasola, groch czy so-
czewica. Dodatkowa białko pomaga w utrzymaniu 
masy mięśniowej podczas odchudzania.

3.	 Pij dużo wody – często błądzące sygnały 
odczuwane przez organizm mogą być 
spowodowane odwodnieniem. Pij około 2 litrów 
wody dziennie każdego dnia, aby utrzymać 
odpowiedni poziom nawodnienia i nie mylić 
pragnienia z głodem.

4.	 Jedz regularne posiłki – regularne spożywanie 
posiłków może pomóc w utrzymaniu stabilnego 
poziomu energii i kontrolowaniu apetytu. Stawiaj na 
regularne i zrównoważone posiłki, które zawierają 
odpowiednią ilość składników odżywczych.

5.	 Unikaj pochłaniania pustych kalorii – produkty 
bogate w cukry, proste węglowodany i tłuszcze 
trans często mają niską wartość odżywczą i nie sycą 
na długo. Staraj się wybierać żywność, która jest 
bogata w składniki odżywcze, takie jak warzywa, 
owoce, chude białka i pełnoziarniste produkty zbo-
żowe.

6.	 Zadbaj o jakość snu – brak snu może wpływać na 
poziom hormonów regulujących apetyt i satysfakcję 
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z jedzenia. Dbaj o regularne i wystarczające ilości 
snu dla utrzymania prawidłowego funkcjonowania 
organizmu i zapobiegania nadmiernego spożywania 
kalorii z powodu zmęczenia.

7.	 Rozważ spożywanie niskokalorycznych prze-
kąsek – warto mieć pod ręką niskokaloryczne 
przekąski, takie jak podgrzewane warzywa, owoce, 
chude mięso czy orzechy, które można jeść między 
posiłkami, gdy pojawi się uczucie głodu.

Pamiętaj, że każdy organizm jest inny, więc eksperymentuj 
i znajdź strategię, które działają najlepiej na Ciebie. Jeśli masz 
trudności z  walką z  głodem podczas odchudzania, zawsze 
warto skonsultować się z  lekarzem lub dietetykiem, którzy 
mogą zaproponować indywidualne plany żywieniowe.
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METODY WSPIERANIA DIETY

Dieta będzie tym skuteczniejsza, im lepiej będzie zorganizo-
wane życie podczas jej stosowania. Oto kilka pomysłów:

•	 pomyślcie, co możecie zrobić, w  domu, szkole lub 
pracy – tam, gdzie często przebywacie, aby ułatwić 
sobie drogę do wyboru zdrowych produktów oraz ak-
tywności fizycznej

•	 zorientujcie się, gdzie w  pobliżu was można zjeść 
zdrowy posiłek

•	 starajcie się zmniejszyć ilość cukrów i tłuszczów nasy-
conych

•	 zwiększcie spożycie produktów zawierających dużo 
błonnika, owoców, warzyw lub produktów pełnoziar-
nistych

Wspieranie diety można osiągnąć przez zastosowanie róż-
nych metod. Oto kilka popularnych sposobów:

1.	 Planowanie posiłków – przygotowanie tygodnio-
wego planu posiłków i listy zakupów może pomóc 
w unikaniu impulsywnych zakupów i niezdrowych 
przekąsek. Planując menu, można również zapewnić 
różnorodność i równowagę odżywczą w diecie.

2.	 Jedzenie regularnych posiłków – staraj się spo-
żywać regularne posiłki o stałych porach. Jeśli orga-
nizm otrzymuje regularne dawki pożywienia, może 
utrzymać stały poziom energii i uniknąć silnych 
ataków głodu.
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3.	 Kontrolowanie wielkości porcji – mierzenie 
i ograniczenie wielkości porcji może pomóc w kon-
trolowaniu ilości spożywanych kalorii. Używanie 
mniejszych talerzy miseczek jest jednym z trików, 
które mogą wpływać na percepcję ilości jedzenia, 
a jednocześnie ograniczyć spożycie.

4.	 Dokładnie czytanie etykiet – czytanie etykiet 
produktów spożywczych pozwala na świadome 
wybieranie zdrowszych opcji. Skup się na zawartości 
tłuszczy, cukrów i soli oraz wartości odżywczych, 
takich jak błonnik, białko i witaminy.

5.	 Zrezygnuj z niezdrowych przekąsek – unikaj 
produktów bogatych w cukry, tłuszcze trans i do-
dane konserwanty. Zamiast nich, wybieraj zdrowsze 
przekąski, takie jak owoce, warzywa, orzechy, jogurt 
naturalny czy domowe batoniki energetyczne.

6.	 Znajdź wsparcie społeczne – poszukaj pomocy 
ze strony rodziny, przyjaciół lub grup odchudzają-
cych się. Dziel się swoimi celami i sukcesami, a także 
szukaj motywacji i inspiracji od innych osób dążą-
cych do zdrowego stylu życia.

7.	 Aktywność fizyczna – połączenie diety z regularną 
aktywnością fizyczną przyspiesza proces 
odchudzania. Ćwiczenia mogą pomóc spalić kalorie, 
zwiększyć metabolizm i poprawić samopoczucie. 
Wybierz aktywność, która Ci się podoba i która jest 
dostosowana do twojego stylu życia.
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AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA PODCZAS ODCHUDZANIA

Aktywność fizyczna jest ważną częścią procesu odchudzania, 
ponieważ pozwala na spalanie kalorii oraz utrzymanie prawi-
dłowego metabolizmu. Ponadto aktywność fizyczna może 
pomóc w redukowaniu stresu i poprawie samopoczucia.

Ważne jest, aby dobrać odpowiednie formy aktywności fi-
zycznej do swojego stylu i preferencji. Mogą to być ćwiczenia 
na siłowni, bieganie, joga, pływanie. Wszystko zależy od indy-
widualnych preferencji i możliwości.

Podczas diety ważne jest również, aby nie przesadzać 
z aktywnością fizyczną i nie narażać swojego organizmu na 
nadmierne obciążenie. Planuj ćwiczenia regularne, ale umiar-
kowane, a  jeśli potrzebujesz pomocy w  tworzeniu planu 
ćwiczeń, warto skonsultować się z trenerem personalnym lub 
fizjoterapeutą.

10 sposobów na zwiększenie aktywności fizycznej:
1) Zacznij od drobnych zmian w  stylu życia takich jak 

wstawanie wcześniej i robienie krótkich sesji przed pracą lub 
szkołą.

2) Znajdź aktywność, którą naprawdę lubisz, czy to jazda 
na rowerze, pływanie czy bieganie po lesie.

3) Znajdź sobie partnera do ćwiczeń lub dołącz do grupy 
sportowej. To zwiększy Twoją motywację i zapewni towarzystwo.

4) Rozpocznij trening siłowy. To nie tylko pomoże Ci 
w zwiększeniu masy mięśniowej, ale również zwiększy Twoją 
siłę i wytrzymałość.
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5) Staraj się poruszać jak najwięcej w ciągu dnia, np. cho-
dząc po schodach, zamiast korzystać z windy lub wyprowa-
dzając psa na dłuższy spacer.

6) Znajdź sobie cel, np. bieganie na 5 km lub wspinaczka 
na górę.

7) Ubiegaj się o nagrody np. zawody biegowe lub rowe-
rowe. To zmotywuje Cię do ćwiczenia regularnie.

8) Włączaj ćwiczenia do swojego planu dnia np. podczas 
oglądania telewizji lub gotowania

9) Znajdź sobie inspiracje i  motywacje w  Internecie, np. 
na Instagramie, YouTube lub specjalistycznych stronach te-
matycznych.

10) Dokładnie planuj swoje ćwiczenia na każdy dzień 
i trzymaj się tego planu. Niech trening stanie się nawykiem, 
a nie tylko okazjonalna aktywnością.

Aktywność fizyczna odgrywa kluczową rolę w  procesie 
odchudzania. Oto kilka powodów, dlaczego jest ważna i  jak 
może wspierać proces utraty wagi:

1.	 Spalanie kalorii – aktywność fizyczna pomaga 
spalić dodatkowe kalorie, co prowadzi do utraty 
wagi. Ćwiczenia o wysokiej intensywności, takie 
jak biegi, jazda na rowerze, pływanie czy trening 
interwałowy, są szczególnie skuteczne w spalaniu 
kalorii.

2.	 Zwiększenie metabolizmu – regularne wykony-
wanie ćwiczeń przyspiesza metabolizm organizmu. 
Im wyższy jest metabolizm, tym więcej kalorii spala 
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organizm w spoczynku. To oznacza, że można spalić 
więcej kalorii nawet wtedy, gdy się nie ćwiczy.

3.	 Zachowanie masy mięśniowej – w czasie odchu-
dzania ważne jest zachowanie masy mięśniowej. 
Regularne ćwiczenia siłowe, takie jak podnoszenie 
ciężarów, pomagają w budowaniu i utrzymaniu 
tkanki mięśniowej. Mięśnie spalają więcej kalorii niż 
tkanka tłuszczowa, dlatego utrzymanie ich masy, jest 
ważne dla efektywnego spalania kalorii.

4.	 Poprawa zdrowia ogólnego – aktywność fizyczna 
wpływa korzystnie na zdrowie ogólne. Regularne 
ćwiczenia poprawiają wydolność serca i układu 
oddechowego. Obniżają ciśnienie krwi, zmniejszają 
wystąpienie chorób serca, cukrzycy typu 2, osteopo-
rozy i wielu innych schorzeń wzmacniają też układ 
odpornościowy.

5.	 Redukcja stresu i poprawa nastroju – aktywność 
fizyczna ma również pozytywny wpływ na stan 
emocjonalny. Wydzielanie endorfin podczas ćwi-
czeń może zmniejszyć stres, lęk i depresję, a także 
poprawić nastrój i samopoczucie.

6.	 Zwiększenie świadomości ciała – regularne ćwi-
czenia mogą pomóc w rozpoznawaniu sygnałów 
głodu i sytości, co ułatwia utrzymanie zdrowych na-
wyków żywieniowych i kontrolę apetytu.

Należy pamiętać, że przed rozpoczęciem programu ak-
tywności fizycznej ważne jest skonsultowanie się z lekarzem, 
zwłaszcza jeśli wcześniej nie byliśmy aktywni fizycznie w celu 
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sprawdzenia, czy nie ma do tego przeciwwskazań zdrowot-
nych. Ważne jest również, znalezienie aktywności, która jest 
przyjemna i  dostosowana do naszych możliwości i  prefe-
rencji. Regularność i  długotrwałość są kluczowe, więc wy-
bierzmy aktywność, która nam się podoba, aby łatwiej było 
ją utrzymać.
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JAK UTRZYMAĆ UTRACONE KILOGRAMY DŁUGI CZAS

Aby utrzymać stracone kilogramy przez długi czas, istnieje 
kilka ważnych kroków do osiągnięcia tego postanowienia:

1) Utrzymuj zdrowy styl życia – regularnie ćwicz, jedz 
zdrowo i unikaj nawyków, które mogą przyczynić się do przy-
rostu wagi.

2) Miej realistyczne cele w związku z utratą wagi – utrata 
0,5-1 kg na tydzień jest zdrową, realistyczną ilością, którą 
można utrzymać dłuższy czas.

3) Utrzymuj regularność – stałe godziny posiłków i  ćwi-
czeń fizycznych, aby utrzymać ciągłość zdrowego trybu życia.

4) Znajdź wsparcie – znajdź grupę, do której możesz się 
przyłączyć, znajomego, który planuje podobny cel, lub sko-
rzystaj z usług trenera personalnego lub dietetyka, aby uzy-
skać wsparcie.

5) Monitoruj postępy – prowadź dziennik żywienia oraz 
ćwiczeń, aby śledzić swoje postępy i ustalić, gdzie należy do-
konać zmian.

6) Bądź cierpliwy i wytrwały – utrata wagi jest procesem, 
a nie natychmiastowym efektem działań, dlatego utrzymanie 
swojego celu wymaga czasu, poświęcenia i wytrwałości.

Dieta musi mieć poważny cel i nie powinno się jej podej-
mować bez powodu. Zanim zastosujecie drakońską dietę, ko-
niecznie odwiedźcie lekarza, by przeprowadzić odpowiednie 
badania, które dadzą wam pewność, że ta dieta będzie bez-
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pieczna. Kiedy zmieniamy liczbę i rodzaj przyjmowanych po-
karmów oraz ograniczamy kalorie, już po paru tygodniach 
zachodzą w naszym organizmie zmiany metaboliczne. Kiedy 
przyjmujemy mniej kalorii, nasze ciało dostaje sygnał, że po-
winno zwolnić przemianę materii przystosować się do tego, 
że będzie miało mniejszą ilość energii do sprawowania swych 
funkcji fizjologicznych, zacznie więc ograniczać wydatki ener-
getyczne. Jeśli pragniemy trwale schudnąć, powinniśmy 
więcej się ruszać i jeszcze bardziej ograniczyć kalorie. Oba te 
zalecenia należy wprowadzić jednocześnie.

Kiedy decydujecie się na dietę, wybierajcie taką, która 
może był łatwo dostosowana do waszego trybu życia i stanu 
zdrowia. Powinna to być dieta długoterminowa. Pamiętajcie, 
że częste przechodzenie na dietę i  równie częste rezygno-
wanie z nich powoduje, że szybko odrabiacie stracone kilo-
gramy, co może negatywnie odbijać się na waszym zdrowiu. 
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Promowanie zdrowia i walka z chorobą

Możemy próbować kontrolować lub poprawiać stan swojego 
zdrowia przez odpowiednie działania. Jakość naszego życia 
również może się poprawić, jeśli będziemy się odpowiednio 
odżywiać, ruszać, panować nad stresem i  innymi negatyw-
nymi czynnikami zewnętrznymi.

Większość chorób cywilizacyjnych, takich jak choroby 
układu oddechowego, krwionośnego, nowotwory i cukrzyca 
mogą mieć związek ze sposobem odżywiania się. Niektóre 
by w  ogóle nie istniały, gdyby nie złe nawyki żywieniowe. 
Zapadamy na choroby cywilizacyjne między innymi wtedy, 
gdy spożywamy zbyt dużo produktów wysokokalorycznych 
bogatych w tłuszcze nasycone, cukry i sól. Dieta i wysiłek fi-
zyczny mogą zmniejszyć poziom cholesterolu, ciśnienie krwi, 
otyłość i  uzależnienie od alkoholu, które zwiększają ryzyko 
utraty zdrowia. Badania wykazują, że właściwy styl życia może 
znacznie zmniejszyć ryzyko zachorowania na te najczęstsze 
choroby.

Pamiętaj, że utrzymanie wagi jest procesem długotrwałym 
i  wymaga zmiana stylu życia. Konsekwencja, cierpliwość 
i motywacja są kluczowe do osiągnięcia i utrzymania zdrowej 
wagi.
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DIETA LOS ANGELES – DOSKONAŁA SYLWETKA

Dieta Los Angeles, znana również jako „doskonała sylwetka”, 
jest popularnym sposobem odżywiania się inspirowanym 
stylem życia w Los Angeles. Ta dieta skupia się na spożywaniu 
świeżych, prawie nieprzetworzonych produktów, takich jak 
owoce, warzywa, pełnoziarniste produkty zbożowe, orzechy, 
nasiona, ryby i chude mięso.

Dieta Los Angeles ma na celu dostarczenie organizmowi 
niezbędnych składników odżywczych, takich jak witaminy, 
minerały i  białka, jednocześnie ograniczając spożycie tłusz-
czów nasyconych, soli i  cukru. Ta dieta promuje również 
zdrowe tłuszcze, takie jak te znajdujące się w awokado, oliwie 
z oliwek i orzechach.

Pomysł na tę dietę prawdopodobnie narodzi się przez 
zwrócenie uwagi na styl życia i wygląd wielu mieszkańców 
Los Angeles. Miasto to jest znane ze swojej kultury fitness 
i dbania o zdrowie, a celebryci są często inspiracją dla innych 
w dziedzinie diety i ćwiczeń.

Dieta Los Angeles – doskonała sylwetka, stała się popu-
larna na całym świecie ze względu na jej zdrowe podejście 
do odżywiania się i skuteczność w osiąganiu pożądanej syl-
wetki. Jednak warto zauważyć, że każdy organizm jest inny, 
więc efekty tej diety mogą się różnić w zależności od różnych 
czynników, takich jak genetyka i poziom aktywności fizycznej.
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Skąd się wzięła?

Nazwa „dieta Los Angeles – doskonała sylwetka” może być 
po prostu marketingowym hasłem, mającym na celu przy-
ciągnięcie uwagi i  promocję zdrowego stylu życia popular-
nego w Los Angeles. Nie ma jednoznacznych informacji na 
temat dokładnego pochodzenia tej nazwy diety, ale można 
przypuszczać, że wynika ona z  popularności Hollywoodu 
i wpływu, jaki ma ten obszar na kulturę fitness i wygląd ciała.

Los Angeles jest siedzibą wielu sław, artystów i  cele-
brytów, dla których szczupła i  zdrowa sylwetka jest często 
przedmiotem podziwu i  inspiracji. Właśnie stąd mogło się 
wziąć pojęcie „dieta Los Angeles” jako inspiracja do osią-
gnięcia atrakcyjnej sylwetki, która jest postrzegana jako ideał 
w tej kulturze.

Wiele osób poszukuje skutecznych, zdrowych i  nowocze-
snych metod odżywiania się. Warto jednak pamiętać, że osią-
gnięcie doskonałej sylwetki, wymaga nie tylko odpowiedniej 
diety, ale także regularnej aktywności fizycznej, odpowiedniego 
trybu życia i indywidualnego podejścia do zdrowia i urody.

Jak działa?

Dieta Los Angeles – doskonała sylwetka działa poprzez 
promowanie zdrowego odżywiania się i wprowadzenie rów-
nowagi w diecie.

Oto niektóre z  zasad oraz kluczowych elementów w  tej 
diecie:

1.	 Świeże i naturalne produkty – dieta ta zachęca 
do spożywania jak największej ilości warzyw 
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i owoców, pełnoziarnistych produktów zbożowych, 
orzechów, nasion, ryb i chudego mięsa. Te składniki 
są bogate w składniki odżywcze, takie jak minerały, 
witaminy i błonnik.

2.	 Ograniczenie tłuszczów nasyconych i soli – dieta 
ta zaleca unikanie pokarmów wysokotłuszczowych, 
takich jak fast food, smażone potrawy i gotowe 
dania. Zamiast tego zachęca do spożywania zdro-
wych tłuszczy, takich jak oliwa z oliwek, awokado 
i orzechy, które są źródłem niezbędnych kwasów 
tłuszczowych.

3.	 Odpowiednie spożycie białka – spożywanie od-
powiedniej ilości białka jest ważne dla wzrostu i re-
generacji mięśni.

4.	 Ograniczenie cukru – ograniczenie spożycia cukru, 
zwłaszcza rafinowanego i słodzonych napojów. Za-
miast tego zaleca się wybieranie naturalnych źródeł 
słodzenia, takich jak owoce.

5.	 Duża ilość wody – zaleca się picie dużej ilości wody 
a unikanie napojów słodzonych

6.	 Aktywność fizyczna – dieta Los Angeles uzupeł-
niana jest regularną aktywnością fizyczną. To ważne, 
aby zachować równowagę między zdrowym odży-
wianiem się a ruchem, aby uzyskać lepsze rezultaty.

Warto pamiętać, że dieta Los Angeles – doskonała syl-
wetka nie jest jednoznacznie zdefiniowana i może się różnić 
w zależności od osobistych preferencji i indywidualnych po-
trzeb. 
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Za i przeciw

Zalety diety Los Angeles – doskonała sylwetka: 
1.	 Zdrowe odżywianie – dieta ta promuje spoży-

wanie świeżych, naturalnych produktów, które są 
bogate w składniki odżywcze. 

2.	 Ograniczenie niezdrowych tłuszczy – uni-
kanie tłuszczów nasyconych i trans mogą pomóc 
w zmniejszeniu ryzyka chorób serca i innych pro-
blemów zdrowotnych.

3.	 Wzrost spożycia warzyw i owoców – dieta ta 
zachęca do spożycia owoców i warzyw, które są źró-
dłem wielu składników odżywczych i przeciwdzia-
łają otyłości

4.	 Pomoc w utrzymaniu wagi – dieta Los Angeles 
może pomóc w osiągnięciu i utrzymaniu zdrowej 
wagi poprzez równowagę składników odżywczych 
i ograniczenie spożycia niezdrowych pokarmów.

5.	 Zwiększenie spożycia wody – dieta ta zaleca 
większe spożycie wody, co może przyczyniać się do 
lepszego nawodnienia organizmu.

6.	 Skupienie na zdrowym stylu życia – skupia się 
ona nie tylko na jedzeniu, ale także na regularnej 
aktywności fizycznej, dbaniu o odpowiedni sen i in-
nych aspektach zdrowego stylu życia.

Wady diety Los Angeles – doskonała sylwetka: 
1.	 Brak indywidualizacji – dieta ta nie uwzględnia 

indywidualnych potrzeb żywieniowych i może nie 
być odpowiednia dla wszystkich osób. 



45

2.	 Może być trudna do utrzymania – może prowa-
dzić to do frustracji i efektu jo-jo.

3.	 Brak naukowych dowodów – w przypadku tej 
diety brakuje solidnych naukowych dowodów po-
twierdzających jej skuteczność i korzyści dla zdrowia.

4.	 Może prowadzić do obsesji na punkcie sylwetki 
– niektórzy ludzie mogą przywiązywać nadmierne 
znaczenie do wyglądu ciała i skupiać się wyłącznie 
na osiągnięciu „doskonałej sylwetki”, co może pro-
wadzić do zaburzeń odżywiania i niskiego poczucia 
własnej wartości.

Dla kogo?

Dieta Los Angeles – doskonała sylwetka może być odpo-
wiednia dla osób, które chcą poprawić swoje nawyki żywie-
niowe i zredukować masę ciała, aby osiągnąć zdrową wagę. 
Może być również polecana dla osób z nadwagą lub otyłością, 
które chcą zmniejszyć ryzyko chorób serca, cukrzycy typu 2 
i innych problemów zdrowotnych związanych z nadwagą.

Jednak ważne jest zrozumienie, że dieta ta może nie być 
może nie być odpowiednia dla każdego. Osoby, które mają 
specjalne potrzeby żywieniowe, takie jak alergie, nietole-
rancje, czy choroby przewlekłe, powinny skonsultować się 
z  lekarzem lub dietetykiem przed rozpoczęciem tej diety. 
Dieta ta może wymagać dostosowania lub modyfikacji, aby 
sprostać indywidualnym potrzebom.
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Dostępność produktów

Dostępność produktów diety Los Angeles doskonała 
sylwetka może różnić się w  zależności od regionu i  kraju, 
w  którym się znajdujesz. Jednak ogólnie większość pro-
duktów tej diety można znaleźć w większości supermarketów 
i sklepów spożywczych.

W większości przypadków produkty te dostępne są w skle-
pach spożywczych, a  niektóre z  nich, takie jak orzechy, na-
siona pełnoziarniste produkty zbożowe czy zarówno owoce, 
jak i warzywa mogą być dostępne na lokalnych rynkach lub 
sklepach ze zdrową żywnością.

Jeśli masz trudności z dostępnością pewnych produktów, 
warto spróbować zapytać sprzedawców lub dietetyków 
o zamienniki lub alternatywne składniki, które mogą być do-
stępne w Twoim regionie. Można też zwrócić się do dietetyka, 
który będzie w stanie doradzić i zaproponować odpowiednie 
substytuty.

Zmiana trybu życia

Dieta Los Angeles – doskonała sylwetka nie polega tylko 
na zmianie sposobu odżywiania, ale również na zmianie trybu 
życia.

Oto kilka aspektów, które mogą być uwzględnione przy 
zmianie trybu życia w kontekście tej diety:

1.	 Regularna aktywność fizyczna – włączenie regularnej 
aktywności fizycznej jest ważne dla zdrowia ogólnego 
i utraty wagi. Możesz rozważyć rożne formy aktywności 
fizycznej, takie jak treningi siłowe, jogging, jazda na 
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rowerze, pływanie, joga itp. Ważne jest, aby znaleźć 
aktywność, która Ciebie interesuje i  którą będziesz 
w stanie utrzymać przez dłuższy czas.

2.	 Regularne posiłki i  kontrola porcji – regularne 
posiłki zapewniają stałą dostawę energii i  pomagają 
utrzymać metabolizm na optymalnym poziomie. Kon-
trola porcji jest również istotna, aby unikać nadmier-
nemu spożywaniu kalorii.

3.	 Utrzymanie zdrowego stylu życia – dieta ta pro-
muje zdrowy styl życia, co oznacza również dbanie 
o sen, ograniczenie stresu, unikanie używek (alkohol, 
papierosy) i utrzymanie zdrowych relacji społecznych.

4.	 Skuteczne zarządzanie stresem – wielu ludzi zwraca 
uwagę na to, że dieta i zdrowy tryb życia mogą pomóc 
w zarządzaniu stresem. Wprowadzenie technik relak-
sacyjnych, jak medytacja, głębokie oddychanie czy 
regularne chwile relaksu, może pomóc w utrzymaniu 
równowagi psychicznej.

5.	 Samodyscyplina i  zmotywowanie – podjęcie 
zmiany trybu życia może wymagać silnej samodyscy-
pliny i motywacji. Warto określić cele i zobowiązać się 
do ich osiągnięcia. Może pomóc również dzielenie 
się swoimi postępami i wspieranie się nawzajem z ro-
dziną i przyjaciółmi.

Zmiana trybu życia wiąże się z wyzwaniem, ale może mieć 
długoterminowe korzyści dla zdrowia i sylwetki. Warto pamiętać, 
że każda zmiana wymaga czasu i cierpliwości, warto więc być wy-
rozumiałym dla siebie i cieszyć się małymi sukcesami po drodze.
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DIETA NEANDERTALSKA

Dieta neandertalska była oparta głównie na pokarmach po-
chodzenia zwierzęcego i  roślinnego. Neandertalczycy żywili 
się przede wszystkim mięsem zwierząt, takich jak jelenie, dziki 
i renifery. Spożywali również ryby, skorupiaki i jaja ptaków. Ist-
nieją dowody na to, że neandertalczycy jedli orzechy, owoce, 
korzenie, grzyby oraz rośliny zielone.

Badania archeologiczne wykazały, że neandertalczycy ko-
rzystali z różnych technik gotowania i obróbki żywności. Nie-
które znaleziska sugerują, że gotowali mięso na ogniskach, 
a inne takie jak np. osiągnięcia znalezione w jaskini El Sidron 
w Hiszpanii, wskazują na to, że neandertalczycy mogli rów-
nież spożywać surowe mięso.

Dieta neandertalska zależała również od dostępności po-
karmu w danym regionie. W zależności od lokalizacji, mogli 
polować na różne zwierzęta i  zbierać różne rodzaje roślin. 
Istnieją również dowody na to, że neandertalczycy, spora-
dycznie spożywali tkanki miękkie, takie jak szpik kostny. 

W sumie dieta neandertalska była zróżnicowana, zależnie 
od dostępności pokarmu. Była oparta na pochodzących z na-
tury źródłach pożywienia, takich jak mięso, ryby, owoce, wa-
rzywa, orzechy i korzenie.

Skąd się wzięła?

Dieta neandertalczyków wywodziła się głównie z dostęp-
ności i zdolności do zdobycia pokarmu w środowisku natu-
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ralnym. Neandertalczycy zamieszkiwali przede wszystkim ob-
szary Europy i Azji, które charakteryzowały się różnorodnymi 
ekosystemami, w tym lasami, stepami i obszarami górskimi.

Głównym źródłem pożywienia dla neandertalczyków 
było mięso zwierząt łownych, takich jak jelenie, dziki, reni-
fery, a  także mniejsze ssaki. Polowanie na te zwierzęta było 
ważnym aspektem ich codziennego życia i dostarczały im bo-
gatego źródła białka i tłuszczu.

Neandertalczycy również zbierali owoce, orzechy, ko-
rzenie, grzyby oraz spożywali jaja ptaków i  ryby, które były 
dostępne w ich środowisku. Wykorzystywali również lokalne 
zasoby roślinne takie jak jagody i zioła.

Dieta neandertalczyków była również determinowana, 
przez sezonowość i dostępność pokarmu. W niektórych po-
rach roku, gdy dostęp do zwierząt był ograniczony, mogli bar-
dziej polegać na zbieractwie roślinnym. W okresach obfitości 
pożywienia, takich jak wiosna i lato, koncentrowali się na po-
lowaniach i spożywaniu większej ilości mięsa.

Wpływ na dietę neandertalczyków miały również ich 
umiejętności techniczne i  kulturowe, takie jak umiejętność 
stosowania narzędzi do polowań i  gotowania mięsa. Nie-
które badania sugerują, że neandertalczycy mogli również 
stosować techniki fermentacji, aby przechowywać i  konser-
wować żywność na dłuższy czas.

Wiedza na temat diety neandertalczyków opiera się na ba-
daniach archeologicznych, takich jak analiza składu chemicz-
nego zębów i  kości, analiza narzędzi kuchennych i  zasobów 
pożywienia w miejscach zamieszkania.
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Jak działa?

Dieta neandertalska działa poprzez dostarczenie orga-
nizmowi potrzebnych składników odżywczych. Opiera się 
głównie na wysokowartościowych źródłach białka i tłuszczy, 
takich jak mięso zwierząt łownych. Białko jest niezbędne do 
budowy i naprawy tkanek, a tłuszcze dostarczają energii i są 
ważne dla funkcjonowania organizmu.

Dieta ta była bogata również w naturalne źródła witamin, 
minerałów i innych składników odżywczych, takich jak wita-
mina C z owoców i warzyw, żelazo z mięsa czy wapń z jajek 
i  ryb. Wspomagało to funkcjonowanie różnych układów 
w organizmie, w tym układu odpornościowego, nerwowego 
i hormonalnego.

Dodatkowo neandertalczycy korzystali z różnych technik 
gotowania i obróbki żywności, co mogło wpływać dostęp-
ność i  strawność niektórych składników odżywczych. Go-
towanie mięsa może zwiększyć dostępność składników 
odżywczych, ułatwiając organizmowi, przyswajanie białek 
i tłuszczy.

Wpływ diety neandertalskiej na organizm może być 
trudny do zbadania bezpośrednio, ponieważ neandertal-
czycy wymarli wiele tysięcy lat temu. Jednak badania arche-
ologiczne i  porównawcze analizy składu chemicznego ich 
kości i zębów dostarczają pewnych wskazówek na temat ich 
sposobu żywienia i przystosowania do danej diety.
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Za i przeciw

Zalety diety neandertalskiej:
1.	 Zrównoważone źródła składników odżywczych 

– dieta oparta na naturalnych, nieprzetworzonych 
źródłach pożywienia takich jak mięso, ryby, owoce, 
warzywa, orzechy, może dostarczyć organizmowi 
niezbędne składniki odżywcze, w tym białko, 
tłuszcze, witaminy, minerały oraz błonnik.

2.	 Wysoka wartość odżywcza – mięso zwierząt 
łownych, które były głównym źródłem białka 
w diecie neandertalczyków, jest bogate 
w niezbędne aminokwasy, źródła żelaza, witaminy 
z grupy B i innych składników odżywczych, które 
wspierają zdrowie i funkcjonowanie organizmu.

3.	 Zasoby lokalne – dieta oparta na lokalnych za-
sobach jest bardziej zrównoważona i może lepiej 
dopasować się do środowiska, w którym żyjemy. 
Neandertalczycy mieli dostęp do różnorodnych eko-
systemów i wykorzystywali lokalne zasoby, co przy-
czyniało się do różnorodności i bogactw diety.

Wady diety neandertalskiej:

1.	 Brak precyzyjnych informacji – mimo że istnieje 
wiele badań i zrozumienie diety neandertalczyków 
się rozwija, to wciąż istnieje dużo nieznanych i nie-
pewnych aspektów ich diety. Opieramy się głównie 
na badaniach archeologicznych, które mogą być 
ograniczone i podatne na interpretację.
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2.	 Negatywny wpływ na zdrowie – bez dokładnej 
wiedzy o składzie diety neandertalczyków, trudno 
jest ocenić jej wpływ na zdrowie. Dieta, która jest bo-
gata w mięso i tłuszcze, a uboga w niektóre składniki 
odżywcze, takie jak błonnik, może zwiększyć ryzyko 
niektórych chorób, takich jak choroby sercowo-na-
czyniowe czy cukrzyca.

3.	 Brak uwzględnienia zmian społeczno-kulturo-
wych – dieta neandertalska była dostosowana do 
ich środowiska naturalnego i umiejętności technicz-
nych. Jednak nasze współczesne społeczeństwo 
i styl życia znacznie się różnią, dlatego ich dieta 
może nie być odpowiednia dla naszych potrzeb 
zdrowotnych i społecznych.

Dieta neandertalska może mieć pewne zalety. Jednak 
z  uwagi na brak pełnej wiedzy i  rozbieżności z  dzisiejszym 
społeczeństwem, warto zachować ostrożność i skonsultować 
się z  profesjonalistą przed wprowadzeniem jakiejkolwiek 
diety.

Dla kogo?

Dieta neandertalska może być odpowiednia dla osób, 
które szukają neutralnych nieprzetworzonych źródeł poży-
wienia oraz preferują dietę bogatą w białko i tłuszcze. Jednak 
ważne jest zrozumienie, że dieta neandertalska nie jest dosto-
sowana do dzisiejszych potrzeb żywieniowych ani stylu życia. 

Osoby, które są alergiczne lub nietolerujące mięsa oraz 
innych składników diety neandertalskiej mogą nie być odpo-
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wiednie do stosowania tej diety. Ponadto osoby z pewnymi 
warunkami zdrowotnymi, takimi jak choroby sercowo-naczy-
niowe czy problemy z  przemianą materii, mogą wymagać 
dostosowania diety w celu uniknięcia negatywnych skutków 
dla zdrowia.

Ponieważ dieta neandertalska opiera się na naturalnych, 
nieprzetworzonych źródłach pożywienia, może być również 
odpowiednia dla osób, które preferują dietę bez dodatków 
chemicznych i sztucznych składników. Jednak zwróć uwagę, 
że dieta powinna być zrównoważona i dostarczać wszystkich 
niezbędnych składników odżywczych, takich jak witaminy, 
minerały oraz błonnik.

Dostępność produktów

Jednym z większych wyzwań związanych z dieta neander-
talską jest dostępność niektórych produktów spożywczych. 
Ta dieta oparta jest głównie na naturalnych, nieprzetworzo-
nych składnikach, takich jak mięso, ryby, owoce, warzywa oraz 
orzechy. Mięso i ryby są ważnymi składnikami diety neandertal-
skiej. Idealnie byłoby to, dzikie, naturalnie hodowane i karmione 
zwierzęta, jednak w dzisiejszych czasach może być trudno zna-
leźć takie produkty. W zależności od lokalizacji, dostępność dzi-
kiego mięsa i ryb może być ograniczona, a większość dostęp-
nych produktów jest hodowlana lub przetworzona.

Owoce, warzywa i  orzechy są ogólnie dostępne, jednak 
także tutaj warto wybierać produkty jak najmniej przetwo-
rzone, pochodzące z  naturalnych upraw, świeże, sezonowe 
i lokalne są bardziej zalecane w diecie neandertalskiej.
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Warto również zauważyć, że dieta neandertalska, nie obej-
muje zbóż, mąki przetworzonych produktów spożywczych, 
cukrów czy mleka oraz produktów mlecznych. Te produkty 
są powszechnie dostępne na rynku, ale należy ich unikać 
w diecie neandertalczyków.

Podsumowując, dostępność produktów spożywczych 
w diecie neandertalskiej może się różnić w zależności od lo-
kalizacji i preferencji. Warto szukać naturalnych, nieprzetwo-
rzonych składników i  wybierać produkty lokalne, sezonowe 
i jak najmniej przetworzone.

Zmiana trybu życia

Przejście na dietę neandertalską wymaga pewnych zmian 
w  trybie życia. Oto kilka aspektów, które trzeba wziąć pod 
uwagę przy wprowadzeniu tej diety:

1.	 Planowanie posiłków – ważne jest planowanie 
posiłków, aby upewni się, że dieta jest 
zrównoważona i zawiera odpowiednie ilości 
składników odżywczych. Warto uwzględniać różne 
rodzaje mięsa, ryby, owoce, warzywa i orzechy, 
aby zapewnić różnorodność i niezbędne składniki 
odżywcze.

2.	 Zakupy – w trakcie zakupów warto zwracać uwagę 
na jakość produktów spożywczych. Wybieraj 
naturalne, nieprzetworzone produkty, najlepiej 
pochodzące z lokalnych upraw. Staraj się unikać 
produktów, które są przetworzone, lub zawierają 
dodatki chemiczne.
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3.	 Przygotowanie posiłków – w diecie neandertal-
skiej ważne jest gotowanie i przygotowanie posiłków 
samemu Staraj się unikać gotowych posiłków, fast 
foodów i produktów typu take – away, które często są 
przetworzone i zawierają składniki sztuczne.

4.	 Aktywność fizyczna – dieta neandertalska jest 
związana z aktywnym trybem życia, podobnie jak 
w przypadku neandertalczyków, którzy musieli po-
lować, zbierać żywność i dużo się poruszać. Wpro-
wadzenie odpowiedniej aktywności fizycznej, takie 
jak ćwiczenia siłowe czy trening cardio, może być 
korzystne dla zachowania zdrowia zgodnie z du-
chem tej diety.

5.	 Indywidualne dostosowanie – każdy organizm 
reaguje inaczej na różne diety. Dlatego ważne 
jest obserwowanie własnego ciała, energii 
i samopoczucia podczas stosowania diety 
neandertalskiej. Jeśli odczuwasz jakiekolwiek 
nieprawidłowości, warto skonsultować się 
z dietetykiem lub lekarzem w celu dostosowania 
diety do swoich indywidualnych potrzeb.

Dieta neandertalska wymaga planowania posiłków, zwra-
cania uwagi na jakość produktów spożywczych, przygoto-
wania posiłków samemu, wprowadzenia aktywności fizycznej 
i indywidualnego dostosowania diety do potrzeb organizmu. 
To podejście do zmiany trybu życia może przynieść korzyści 
zdrowotne, jak również pozwolić cieszyć się różnorodnością 
naturalnych składników odżywczych.
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DIETA „KROK PO KROKU”

Dieta „krok po kroku” wywodzi się z  pojęcia „dietetycznego 
planu”. Pierwsze próby opracowania takiego planu pojawiły 
się w latach 20 i 30 XX wieku, gdy naukowcy i lekarze zaczęli 
badać związek między dietą a zdrowiem.

Wcześniej większość badań dotyczących diety była oparta 
na badaniach pojedynczych składników odżywczych, takich 
jak witaminy i minerały. Jednak z czasem zaczęto zauważać, 
że to co jemy, może mieć wpływ na ogólny stan zdrowia 
i dobre samopoczucie.

Pierwsze konkretne kroki w  kierunku opracowania diety 
krok po kroku wykonali dr. Isaac Rubinov i dr Max Gogol w la-
tach 50 XX wieku. Ich prace opierały się na analizie składników 
odżywczych, bilansu kalorycznego oraz oceny zachodzących 
w organizmie procesów metabolicznych.

W latach 70 i 80 dzięki rozwojowi technologii i zgłębieniu 
wiedzy na temat wartości odżywczych różnych produktów, 
zaczęły powstawać pierwsze kompleksowe plany dietetyczne. 
Proce takich naukowców jak doktor Dean Ornish i Susan Po-
wter przyczyniły się do dalszego rozwoju znaczenia diety krok 
po kroku. Wraz z  postępem Internetu i  dostępem do infor-
macji, osoby zainteresowane zdrowym odżywianiem zaczęły 
częściej korzystać z diet krok po kroku jako prostego i zrozu-
miałego narzędzia do planowania swoich posiłków. Obecnie 
istnieje wiele aplikacji, stron internetowych i  książek, które 
oferują gotowe plany i przepisy.
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Dieta krok po kroku jest wynikiem ewolucji badań nauko-
wych i wiedzy na temat zdrowego odżywiania. Dzięki temu 
ludzie mają teraz łatwy dostęp do precyzyjnych i dostosowa-
nych do ich konkretnych potrzeb planów żywieniowych.

Jak działa?

Dieta krok po kroku działa poprzez określenie kon-
kretnych zasad żywieniowych i  wprowadzenie ustalo-
nego planu żywieniowego. Główne zasady obejmują 
bilansowanie spożycia kalorii, kontrolowanie zawartości 
składników odżywczych (takich jak węglowodany, białka 
i  tłuszcze), zdrowe odżywianie się, zrównoważenie posiłków 
i kontrolowanie wielkości porcji.

Działanie diety krok po kroku opiera się na kilku podstawo-
wych elementach:

1.	 Planowanie posiłków – osoby stosującą te dietę 
muszą opracować plan żywieniowy, który obejmuje 
posiłki i przekąski na cały dzień. Dieta krok po kroku 
zakłada spożywanie odpowiednich ilości kalorii pro-
porcji składników odżywczych w poszczególnych 
posiłkach.

2.	 Kontrola kalorii – dieta krok po kroku działa na za-
sadzie ustalenia odpowiedniego poziomu spożycia 
kalorii, który odpowiada indywidualnym potrzebom 
organizmu. W celu utraty wagi, konieczne jest spo-
żywanie mniejszej ilości kalorii niż jest ich zużywane. 
W przypadku utrzymania wagi, spożycie kalorii jest 
zrównoważone z zapotrzebowaniem organizmu.
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3.	 Zrównoważone składniki odżywcze – dieta krok 
po kroku promuje równomierne spożycie różnych 
składników odżywczych, takich jak białka, węglowo-
dany, tłuszcze, witaminy i minerały. Ważne jest, aby 
uwzględniać różne grupy produktów spożywczych, 
aby zapewnić organizmowi odpowiednie składniki 
odżywcze.

4.	 Kontrola wielkości porcji – ważne jest również 
kontrolowanie wielkości porcji spożywanych po-
siłków. Dzięki temu można uniknąć nadmiernego 
spożycia kalorii i utrzymać równowagę w bilansie 
energetycznym.

5.	 Regularność posiłków – dieta krok po kroku 
zakłada regularne spożywanie posiłków w ustalo-
nych porach dnia. Regularność posiłków pozwala 
utrzymać stały poziom energii, kontrolować apetyt 
i utrzymać metabolizm na odpowiednim poziomie.

Dieta krok po kroku polega na dokładnym planowaniu 
posiłków, kontrolowaniu kalorii i  składników odżywczych, 
kontrolowaniu wielkości porcji oraz na spożywaniu regu-
larnych i  zrównoważonych posiłków. Poprzez zachowanie 
tych zasad i  odpowiednie dostosowanie diety do indywi-
dualnych potrzeb, dieta krok po kroku może przyczynić się 
do poprawy zdrowia i utraty lub utrzymania odpowiedniej 
wagi.
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Za i przeciw

Zalety diety krok po kroku:
1.	 Łatwość i prostota – konkretne wytyczne dotyczące 

planowania posiłków, co ułatwia osobom stosu-
jącym te dietę podejmowanie decyzji żywienio-
wych. Nie wymaga to skomplikowanych obliczeń 
kalorycznych czy analizy składników odżywczych.

2.	 Dostosowanie do indywidualnych potrzeb – 
dieta krok po kroku może być dostosowana do indy-
widualnych potrzeb i celów, takich jak utrata wagi, 
zwiększenie masy mięśniowej czy poprawa zdrowia. 
Może uwzględniać preferencje żywieniowe, alergie 
lub nietolerancje pokarmowe.

3.	 Równomierne spożycie składników odżywczych 
– plan żywieniowy obejmuje zrównoważone spo-
życie różnych składników odżywczych, co sprzyja 
ogólnemu zdrowiu. Odpowiednie proporcje makro-
składników i mikroskładników pomagają w utrzy-
maniu równowagi hormonalnej, poziomu energii 
i funkcjonowania organizmu.

4.	 Zdrowe nawyki żywieniowi – może pomóc 
w nauce zdrowych nawyków żywieniowych, takich 
jak planowanie posiłków, kontrola wielkości porcji, 
spożywanie regularnych posiłków i wybieranie peł-
nowartościowych produktów spożywczych.

5.	 Motywacja i świadomość – posiadanie ustalonego 
planu żywieniowego może pomóc w utrzymaniu 
motywacji i świadomości na temat spożywanych 
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posiłków. Osoby stosujące dietę krok po kroku 
często mają większe zrozumienie wpływu diety na 
zdrowie i dobre samopoczucie.

Wady diety krok po kroku:
1.	 Monotonia – rygorystyczne trzymanie się ustalo-

nego planu posiłków może prowadzić do monotonii 
w diecie, co może być trudne dla niektórych osób. 
Brak różnorodności może prowadzić do utarty mo-
tywacji i trudności w utrzymaniu diety na dłuższą 
metę.

2.	 Indywidualne potrzeby – każdy organizm 
jest inny, dlatego niektóre osoby mogą mieć 
specyficzne potrzeby żywieniowe, które nie są 
w pełni uwzględnione w ogólnym planie diety krok 
po kroku. W takim przypadku konieczne może być 
skonsultowanie się z dietetykiem, aby dostosować 
plan do indywidualnych potrzeb.

3.	 Reżim żywieniowy – niekorzystne jest traktowanie 
diety krok po kroku jako reżimu żywieniowego, który 
jest trudny do utrzymania lub prowadzi do uczucia 
ograniczenia. Ważne jest, aby podejść do diety 
z umiarem i elastycznością, dostosować ja do swo-
jego stylu życia i preferencji.

4.	 Potrzeba samoświadomości – dieta krok po kroku 
wymaga pewnej samoświadomości i planowania, co 
nie każdemu odpowiada. Niektóre osoby mogą czuć 
się przytłoczone koniecznością ścisłego trzymania 
się planu posiłków i liczenia kalorii.
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Dieta krok po kroku ma swoje zalety, takie jak łatwość i do-
stosowanie do indywidualnych potrzeb żywieniowych. Jednak 
może być trudne ze względu na potencjalną monotonię i ko-
nieczność ścisłego trzymania się planu. Ważne jest zachowanie 
umiaru i elastyczności oraz skonsultowanie się z dietetykiem, 
aby dostosować plan do swoich indywidualnych potrzeb.

Dla kogo?

Dieta krok po kroku może być stosowana przez wiele osób 
o różnych celach i potrzebach żywieniowych. Przeznaczona 
jest dla osób, które chcą mieć kontrolę nad swoim jadło-
spisem wprowadzić zdrowsze nawyki żywieniowe.

Oto kilka grup osób, dla których dieta krok po kroku może 
być odpowiednia:

1.	 Osoby dążące do utraty wagi – plan żywieniowy 
diety krok po kroku może być dostosowany do róż-
nych poziomów kalorycznych i makroskładników, 
co pozwala na kontrolowanie ilości spożywanych 
kalorii osiąganie deficytu kalorycznego potrzebnego 
do utraty wagi.

2.	 Osoby chcące zwiększyć masę mięśniową – 
osoby zajmujące się sportem i ćwiczące siłowo 
mogą skorzystać z diety krok po kroku, aby dostar-
czyć odpowiednią ilość białka i kalorii potrzebnych 
do budowy masy mięśniowej.

3.	 Osoby z określonymi alergiami lub nietoleran-
cjami pokarmowymi – dieta krok po kroku może 
być dostosowana do uwzględnienia alergii lub nie-
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tolerancji pokarmowych, eliminując lub zamieniając 
odpowiednie składniki.

4.	 Osoby zdrowe, które chcą poprawić swoje 
nawyki żywieniowe – dieta krok po kroku 
może służyć jako narzędzie do wprowadzania 
zdrowszych nawyków żywieniowych, takich jak 
zwiększenie spożycia warzyw i owoców, unikanie 
przetworzonej żywności i zwiększenie spożycia 
pełnowartościowych produktów spożywczych.

5.	 Osoby chcące kontrolować swoje zdrowie i stan 
zdrowia – dieta krok po kroku może pomóc w kon-
troli stanów zdrowotnych takich jak cukrzyca, cho-
roby serca czy problemy z trawieniem, poprzez do-
starczenie odpowiednich składników odżywczych 
i kontrolowania spożycia.

Dostępność produktów

Dostępność produktów diety krok po kroku zależy od re-
gionu i  sklepów spożywczych dostępnych w  danej okolicy. 
Niezależnie od tego, dieta ta opiera się na ogólnych zasadach 
zdrowego żywienia, dlatego większość produktów powinno 
być łatwo dostępne.

Oto kilka podstawowych produktów, które można znaleźć 
w  większości sklepów spożywczych i  które są powszechnie 
stosowane w diecie krok po kroku:

1.	 Świeże warzywa i owoce – dostępne są w różnych 
odmianach, można je znaleźć w sekcji warzywnej 
lub owocowej sklepu spożywczego.
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2.	 Pełnowartościowe produkty zbożowe – takie jak 
pełnoziarnisty chleb, makaron, ryż lub płatki śnia-
daniowe. Zazwyczaj są one dostępne w sekcji pie-
czywa lub w wędlin w sklepie.

3.	 Białe mięso i ryby – kurczak, indyk, ryby są ważnym 
źródłem białka w diecie krok po kroku. Dostępne są 
w sekcji mięsnej lub rybnej sklepu spożywczego.

4.	 Jaja – źródło białka i innych składników odżyw-
czych. Są one zazwyczaj dostępne w sekcji nabiału 
lub jajek.

5.	 Pełnoziarniste mąki i produkty bezglutenowe – 
osoby stosujące dietę krok po kroku mogą korzystać 
z pełnoziarnistych mąk lub alternatywnych mąk 
bezglutenowych, takich jak mąka ryżowa, gryczana 
czy jaglana. Takie produkty można znaleźć w sekcji 
zbożowej lub zdrowej żywności w sklepie.

6.	 Produkty mleczne i ich zamienniki – mleko, jo-
gurt, twaróg, ser można znaleźć w sekcji nabiału, 
a zamienniki mleka roślinnego, takie jak mleko so-
jowe czy migdałowe w sekcji zdrowej żywności.

Warto jednak podkreślić, że szczegółowy plan żywieniowy 
diety krok po kroku może być dostosowany do indywidual-
nych preferencji żywieniowych i potrzeb, co oznacza, że pro-
dukty mogą różnić się w  zależności od konkretnego planu 
diety. Ważne jest, aby czytać etykiety produktów i wybierać 
te, które są najbardziej zgodne z zasadami diety krok po kroku.
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Zmiana trybu życia

Zmiana trybu życia może być korzystna dla wielu ludzi, bez 
względu na ich wiek czy kondycję fizyczną. Oto kilka korzyści, 
które mogą wynikać ze zmiany trybu życia:

1.	 Poprawa zdrowia – zmiana trybu życia, taka jak 
wprowadzenie zdrowszej diety, regularna aktywność 
fizyczna i ograniczenie stresu, może przyczyniać się 
do poprawy ogólnego zdrowia. Może to obejmować 
obniżenie cholesterolu i ciśnienia krwi, utratę nad-
miernych kilogramów a także zmniejszenie ryzyka 
chorób serca, cukrzycy i innych chorób przewle-
kłych.

2.	 Zwiększenie poziomu energii – poprzez zdrowsze 
nawyki życiowe, takie jak prawidłowe odżywianie 
się i regularna aktywność fizyczna, może zwiększyć 
swoje poczucie energii i witalność. Unikając nie-
zdrowych nawyków, takich jak zła dieta i brak ruchu, 
możemy czuć się bardziej aktywni i w pełni wykorzy-
stywać potencjał swojego organizmu.

3.	 Poprawa samopoczucia psychicznego – zmiana 
trybu życia może mieć pozytywny wpływ na nasze 
samopoczucie psychiczne. Regularna aktywność 
fizyczna może pomóc w redukcji stresu i poprawie 
nastroju, a zdrowa dieta może dostarczyć skład-
ników odżywczych potrzebnych do prawidłowego 
funkcjonowania mózgu.

4.	 Zwiększenie samodyscypliny – zmiana trybu życia 
wymaga często wprowadzenia nowych nawyków 
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i wyjścia ze strefy komfortu. Może prowadzić to do 
wzrostu samodyscypliny, która może być przydatna 
we wszystkich obszarach życia, nie tylko w zdrowiu 
i kondycji fizycznej.

5.	 Poprawa wyglądu – zdrowy tryb życia może 
wpływać na poprawę wyglądu zewnętrznego, 
takiego jak utrata wagi, lepsza kondycja fizyczna 
i zdrowsza skóra. To może wpływać na poczucie wła-
snej wartości i pewność siebie.

Pamiętaj jednak, że zmiana trybu życia nie jest łatwa 
i wymaga czasu, wysiłku i systematyczności. Ważne jest, aby 
podejść do tego w sposób realistyczny i zrównoważony, uni-
kając ekstremalnych diet czy wysiłku fizycznego. Dobrze jest 
również skonsultować się z lekarzem lub specjalistą do spraw 
żywienia przed dokonaniem większych zmian w  zmianie 
trybu życia, szczególnie jeśli masz jakieś schorzenia lub spe-
cjalne potrzeby.
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DIETA FRANCUZEK

Podstawą diety Francuzek jest zrównoważone odżywianie, 
które jest oparte na jadłospisie bogatym w warzywa, owoce, 
pełnoziarniste produkty zbożowe, ryby, chude mięso, orzechy 
i  nasiona. Francuzki unikają wysoko przetworzonych pro-
duktów spożywczych, fast foodów i słodyczy.

Dieta Francuzek jest również oparta na moderacji i umiar-
kowaniu. Francuzki przykładają wagę do jedzenia w umiarko-
wanych ilościach i powolnego jedzenia, co pozwala cieszyć 
się im smakiem i dając sygnał nasycenia organizmowi. Fran-
cuzki często jedzą trzy posiłki dziennie – śniadanie, obiad i ko-
lację – z małymi przekąskami między nimi.

Francuzki często sięgają po wysokiej jakości produkty spo-
żywcze, takie jak świeże owoce, warzywa, lokalne sery, świeże 
ryby i  chude mięso. Jedzenie w  restauracjach jest również 
popularne wśród Francuzek, gdzie mogą cieszyć się tradycyj-
nymi, lokalnymi potrawami z przyjaciółmi i rodziną.

Innym ważnym aspektem diety Francuzek jest picie umiar-
kowanych ilości wina. Francuzki często piją szklankę wina do 
posiłku i uważają, że picie wina w umiarkowanych ilościach 
jest korzystne dla zdrowia.

Dieta Francuzek cieszy się dużą popularnością na całym 
świecie ze względu na swoje korzyści zdrowotne, takie jak 
utrzymanie zdrowej wagi, ochrona serca, zdrowa skóra i dłu-
gowieczność. 
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Skąd się wzięła?

Dieta Francuzek wywodzi się z kultury i tradycji kulinarnych 
Francji. Francuzi słyną z  tego, że przykładają dużą wagę do 
jakości i smaku jedzenia. Ich kuchnia opiera się na lokalnych 
składnikach, świeżych produktach i tradycyjnych przepisach.

Dieta Francuzek zyskała popularność na całym świecie 
w latach 90, po wydaniu książki „French women don’t get fat”, 
napisanej przez Mireille Guiliano. Książka przedstawiała fran-
cuską kulturę żywieniową i styl życia, w którym umiarkowane 
jedzenie jest kluczem do utrzymania zdrowej wagi i  dobrej 
kondycji.

Wielu ludzi było zafascynowanych francuską dietą ze 
względu na to, że francuskie kobiety cieszą się doskonałą syl-
wetką pomimo spożywania bogatej kuchni pełnej sera, wina, 
ciasta i innych przysmaków. Okazało się, że kluczem do tej ta-
jemnicy jest umiarkowanie, jakość jedzenia i dbanie o siebie 
w  innych aspektach życia, takich jak aktywność fizyczna 
i dobre relacje społeczne.

Dieta Francuzek została doceniona za jej zdrowe podejście 
do jedzenia, skupienie się na naturalnych produktach, spo-
żywaniu umiarkowanych ilości i  korzystaniu z  przyjemności 
płynącej z jedzenia. Dzięki temu dieta Francuzek stała się po-
pularnym wzorem dla innych kultur i planów żywieniowych.

Jak działa?

Dieta Francuzek działa na zasadzie umiarkowanego je-
dzenia, zrównoważonego odżywiania i  przyjemności pły-
nącej z jedzenia.



68

Oto kilka kluczowych punktów, które charakteryzują dzia-
łanie tej diety:

1.	 Jakość jedzenia – Francuzki przykładają dużą wagę 
do jakości jedzenia. Stawiają na produkty świeże, 
lokalne oraz naturalne. Dużą uwagę zwracają na 
warzywa, owoce, pełnoziarniste produkty zbożowe, 
ryby, chude mięso, orzechy i nasiona. Unikają wy-
soko przetworzonych produktów spożywczych, 
sztucznych dodatków i konserwantów.

2.	 Umiarkowane spożywanie – Francuzki jedzą 
w umiarkowanych ilościach. Dają sobie czas na je-
dzenie, nie pochłaniają posiłków pośpiesznie. Dzięki 
temu mogą lepiej kontrolować ilość spożywanego 
jedzenia i odczuwać sytość. Unikaj przejadania się 
i objadania.

3.	 Zrównoważone żywienie – dieta Francuzek składa 
się z różnorodnych składników, które dostarczają 
organizmowi wszystkich niezbędnych składników 
odżywczych. Jest bogata w białko, błonnik, wita-
miny, minerały i zdrowe tłuszcze.

4.	 Aktywność fizyczna – Francuzki łączą zdrowe od-
żywianie z aktywnością fizyczną. Często uprawiają 
sport, spacerują, jeżdżą na rowerze czy uprawiają 
ogrodnictwo. Regularna aktywność fizyczna jest 
ważna dla utrzymania zdrowia dobrej kondycji.

5.	 Cieszenie się jedzeniem – dla Francuzek jedzenie 
jest nie tylko sposobem zaspokojenia głodu, ale 
również na czerpanie przyjemności. Dlatego też 
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często jedzą w towarzystwie przyjaciół i rodziny, 
a także dbają o estetyczne podanie potraw. Cie-
szenie się smakiem jedzenia pozwala im korzystać 
z każdego posiłku i kontrolować ilość spożywanego 
jedzenia.

Dieta Francuzek opiera się na równowadze, umiarkowaniu 
i  dbaniu o  siebie we wszystkich aspektach życia nie tylko 
w odniesieniu do jedzenia. Uważa się, że takie podejście pro-
wadzi do utrzymania zdrowej wagi, dobrego samopoczucia, 
a także długotrwałych korzyści dla zdrowia.

Za i przeciw

Dieta Francuzek ma wiele zalet, ale jak każdy sposób odży-
wiania również wiąże się z pewnymi wadami. Oto kilka argu-
mentów za i przeciw dotyczących diety Francuzek:

Zalety:
1.	 Zdrowe odżywianie – dieta Francuzek skupia się na 

jakości i świeżości jedzenia. 
2.	 Umiarkowane jedzenie – Francuzki słyną z umiar-

kowania w jedzeniu. Jedzą w rozsądnych ilościach, 
zwracając uwagę na odczuwanie sytości i unikanie 
objadania się. To podejście może przyczynić się do 
utrzymania zdrowej wagi.

3.	 Przyjemność płynąca z jedzenia – Francuzki 
uważają jedzenie za doświadczenie społeczne i es-
tetyczne oraz starają się korzystać z każdego posiłku. 
To podejście może pomóc w zmniejszeniu pokusy 
podjadania i jedzenia w stresie.
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4.	 Tradycyjne przepisy i kultura kulinarna – To 
oznacza, że składniki są często lokalne, sezonowe 
i naturalne. To sprzyja zarówno zdrowemu żywieniu 
jak i wsparciu lokalnych producentów

Wady:
1.	 Zawartość tłuszczu i kalorii – Francuska dieta 

może być bogata w tłuszcze, zwłaszcza tłuszcze na-
sycone, z uwagi na używanie masła, sera, śmietany 
i oleju. Wysokie spożycie tłuszczu może przyczyniać 
się do wzrostu wagi i problemy zdrowotne, takich 
jak wzrost poziomu cholesterolu.

2.	 Brak konkretnych wytycznych – dieta Francuzek 
nie jest precyzyjnym planem żywieniowym. Nie ma 
ściśle określonych porcji ani zaleceń dotyczących ka-
loryczności. To może być dla niektórych ludzi trudne 
do przestrzegania i prowadzić do braku kontroli nad 
spożywanymi ilościami

3.	 Potencjalna trudność w utrzymaniu – część osób 
może mieć trudność w utrzymaniu równowagi 
i umiarkowania w jedzeniu, co jest kluczowe dla 
diety Francuzek. W społeczeństwach, w których 
panuje kultura spożywania dużych porcji i fast fo-
odów może być trudno przystosować się do takiego 
podejścia.

Ważne jest, aby każda osoba indywidualnie oceniała za-
lety i przeciwności diety Francuzek i dostosowała ją do swoich 
potrzeb i  preferencji. Konsultacja z  lekarzem lub dietetykiem 
może pomóc w podjęciu właściwej decyzji.
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Dla kogo?

Dieta Francuzek może być odpowiednia dla wielu osób, 
jednak istnieją grupy osób, dla których może być szczególnie 
korzystna lub nieodpowiednia:

1.	 Osoby, które cenią zdrowe odżywianie – dieta 
Francuzek skupia się na jedzeniu świeżych, natural-
nych produktów, co może być atrakcyjne dla osób 
dbających o swoje zdrowie i dobre samopoczucie

2.	 Osoby, które preferują umiarkowanie w jedzeniu 
– jeśli cenisz sobie umiarkowane, kontrolowane spo-
życie jedzenia unikasz objadania się dieta Francuzek 
może być dla Ciebie odpowiednia. Poza tym dieta 
ta promuje czerpanie przyjemności z jedzenia, co 
może wzmocnić poczucie satysfakcji zapobiegać 
nadmiernemu jedzeniu

3.	 Osoby zainteresowane tradycją i kulturą kuli-
narną – dieta Francuzek opiera się na tradycyjnych 
przepisach i korzeniach kulinarnych Francji. Jeśli 
interesuje Cię kultura kulinarna, to dieta Francuzek 
może być dla Ciebie odpowiednia.

Dla kogo nie jest odpowiednia:
1.	 Osoby z wysokim poziomem cholesterolu – 

dieta Francuzek może zawierać duże ilości tłuszczu 
nasyconego, który może negatywnie wpływać na 
poziom cholesterolu. Osoby z wysokim poziomem 
cholesterolu lub ryzykiem chorób sercowo-naczy-
niowych powinny konsultować się z lekarzem przed 
rozpoczęciem diety Francuzek.
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2.	 Osoby o konkretnych celach wagi – dieta Fran-
cuzek nie ma ściśle określonych wytycznych doty-
czących ilości spożywanych kaloriami precyzyjnych 
zaleceń dotyczących rozkładu makroskładników. 
Jeśli masz konkretne cele odchudzania lub budo-
wania masy mięśniowej, może być dla Ciebie lepsza 
inna dietetyczna strategia.

3.	 Osoby, które preferują bardziej restrykcyjne 
plany żywieniowe – dieta Francuzek opiera się na 
umiarze przyjemności z jedzenia. Jeśli preferujesz 
bardziej restrykcyjne i skomplikowane plany żywie-
niowe, może być dla Ciebie lepsza inna dieta.

Ważne jest, aby każdy indywidualnie ocenił swoje cele 
zdrowotne, preferencje żywieniowe oraz potrzeby zanim po-
dejmie decyzję o  rozpoczęciu diety Francuzek lub jakiejkol-
wiek innej diety.

Dostępność produktów

Dostępność produktów w  diecie Francuzek może różnić 
się w  zależności od lokalizacji i  sezonu. Jednak wiele pro-
duktów używanych w tej diecie jest powszechnie dostępnych 
zarówno w sklepach spożywczych, jak i na lokalnych rynkach.

Oto niektóre z produktów, które można znaleźć w diecie 
Francuzek:

1.	 Świeże warzywa i owoce – takie jak pomidory, ce-
bula, sałata, czosnek, marchewki, gruszki, jabłka, tru-
skawki itp. Praktycznie wszystkie sezonowe warzywa 
i owoce będą dostępne w sklepach spożywczych.
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2.	 Chudy nabiał – jogurty naturalne, ser pleśniowy 
ser feta, ser brie itp. Większość tych produktów do-
stępna jest w większości sklepów spożywczych.

3.	 Chude białka – takie jak drób (kurczak, indyk) ryby 
(łosoś, tuńczyk, dorsz), jaja. Większość mięsa i ryb 
można znaleźć w sklepach mięsnych lub na rynkach.

4.	 Pełnoziarniste produkty zbożowe – takie jak 
chleb pełnoziarnisty, makaron pełnoziarnisty, ryż 
brązowy. Te produkty są szeroko dostępne w skle-
pach spożywczych.

5.	 Oliwa z oliwek – jest szeroko dostępna w sklepach 
spożywczych, inne tłuszcze używane w kuchni fran-
cuskiej, takie jak masło, również są ogólnodostępne.

6.	 Świeże zioła i przyprawy – takie jak tymianek, roz-
maryn, oregano, pietruszka, estragon, czarny pieprz 
itp. Zazwyczaj można je znaleźć w sklepach spożyw-
czych lub na lokalnych rynkach.

W przypadku trudności ze znalezieniem konkretnych pro-
duktów można zawsze spróbować poszukać ich w sklepach 
z  żywnością naturalną lub zadbać o  to, żeby zamówić on-
line lub u  lokalnych producentów żywności. Warto również 
eksperymentować z lokalnymi sklepami spożywczymi, które 
mogą oferować szeroki wybór produktów kulinarnych.
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DIETA O NISKIM INDEKSIE GLIKEMICZNYM

Dieta o niskim indeksie glikemicznym polega na spożywaniu 
pokarmów, które powodują powolne i  stopniowe wzrosty 
poziomu glukozy we krwi. Indeks glikemiczny (IG) jest 
wskaźnikiem, który określa jak szybko i  jak wysoko poziom 
glukozy we krwi wzrasta po spożyciu danego pokarmu 
w porównaniu do spożycia czystej glukozy.

Spożywanie pokarmów o niskim indeksie glikemicznym, 
czyli IG poniżej 55, może mieć wiele korzyści dla zdrowia. 
Takie pokarmy powodują wolniejsze i  bardziej subtelne 
wzrosty poziomu glukozy we krwi, co zapobiega nagłym 
spadkom energii i  uczucia głodu. Ponadto dieta opata na 
niskim IG może pomóc w  kontrolowaniu wagi ciała, regu-
lacji poziomu cukru we krwi oraz poprawie ogólnego stanu 
zdrowia.

Przykładowe pokarmy o  niskim indeksie glikemicznym 
to warzywa takie jak brokuły, szpinak, kapusta, fasola; pełne 
ziarna np. brązowy ryż, kasz jaglana, quinoa; owoce o niskiej 
zawartości cukru, np. jagody, czereśnie, jabłka; orzechy i na-
siona np. migdały, siemię lniane; produkty mleczne o niskiej 
zawartości tłuszczu, np. jogurt naturalny. 

Warto jednak pamiętać, że indeks glikemiczny danego po-
karmu może być różny w zależności od jego obróbki i przygo-
towania. Np. gotowany ryż ma niższy indeks glikemiczny niż 
ryż surowy, a pasta al dente ma niższy IG niż makaron ugoto-
wany na miękko.
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Dieta o niskim indeksie glikemicznym może być korzystna 
dla zdrowia, szczególnie dla osób z cukrzyca, nadwagą lub in-
nymi problemami, z kontrolą poziomu cukru we krwi. Jednak 
zawsze warto skonsultować się z  lekarzem lub dietetykiem 
przed rozpoczęciem diety, aby dostosować ją do indywidual-
nych potrzeb i warunków zdrowotnych.

Skąd się wzięła?

Koncepcję indeksu glikemicznego w diecie opracował dr 
David Jenkins w latach 80. Jest on kanadyjskim naukowcem 
specjalizującym się w dziedzinie żywienia człowieka. Dr Jen-
kins prowadził badania nad wpływem pożywienia na poziom 
glukozy we krwi i zależnością między spożytymi pokarmami 
a ryzykiem wystąpienia otyłości, cukrzycy i chorób sercowo-
-naczyniowych.

Indeks glikemiczny mierzy wpływ danego pokarmu na 
poziom glukozy we krwi. Dr Jenkins użył jako punktu odnie-
sienia czystej glukozy, która ma indeks glikemiczny równy 
100. Inne pokarmy są porównywane do glukozy, a ich indeks 
glikemiczny określa, jak szybko i jak wysoko poziom glukozy 
w organizmie wzrasta po ich spożyciu.

Badania dr Jenkinsa i innych naukowców pozwoliły stwo-
rzyć listę pokarmów i  ich indeksów glikemicznych. Ważnym 
odkryciem było dowiedzenie się, że spożycie pokarmów 
o  wysokim indeksie glikemicznym prowadzi do szybkich 
i dużych wzrostów poziomu glukozy we krwi, co może m.in. 
prowadzić do nadwagi, insulino odporności, cukrzycy typu 2 
i innych chorób metabolicznych.
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Dzięki koncepcji indeksu glikemicznego możliwe jest 
skonstruowanie diety o niskim indeksie glikemicznym, która 
zapewnia stabilne poziomy glukozy we krwi i może mieć ko-
rzystny wpływ na zdrowie. To podejście znajduje się wśród 
wielu popularnych diet, jak np. dieta nisko węglowodanowa, 
dieta Montignac czy dieta South Beach.

Jednak warto podkreślić, że indeks glikemiczny ma swoje 
ograniczenia i  nie jest jedynym wskaźnikiem zdrowej diety. 
Równie ważne jest uwzględnienie wartości odżywczych, ja-
kości składników oraz ogólnego bilansu energetycznego 
diety.

Za i przeciw

Dieta o  niskim indeksie glikemicznym ma swoje zalety 
i wady. Oto kilka argumentów za jak i przeciw tej diecie:

Za:
1.	 Kontrola poziomu cukru we krwi – spożywanie 

pokarmów o niskim indeksie glikemicznym powo-
duje wolniejszy i stabilniejszy wzrost glukozy we 
krwi., pomagając w utrzymaniu stabilnego poziomu 
cukru. Dlatego jest szczególnie korzystna dla osób 
z cukrzycą typu 2 lub insulino opornością.

2.	 Utrzymanie długotrwałej energii – pokarmy o ni-
skim indeksie glikemicznym są stopniowo trawione 
i uwalniają energię równomiernie, co pozwala na 
utrzymanie energii dłuższy czas. To może pomóc 
w uniknięciu uczucia głodu i skoków energii przez 
cały dzień.
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3.	 Kontrola apetytu i utrata wagi – spożywanie 
pokarmów o niskim indeksie glikemicznym może 
pomóc w kontrolowaniu apetytu i zmniejszeniu 
ilości spożywanych kalorii, co może sprzyjać utracie 
wagi.

4.	 Poprawa profilu lipidowego – dieta o niskim in-
deksie glikemicznym może mieć korzystny wpływ 
na poziom cholesterolu i innych tłuszczów we krwi, 
co z kolei korzystne jest dla zdrowia serca.

Przeciw:
1.	 Skomplikowane planowanie posiłków – z racji 

tego, że trzeba uważać na indeks glikemiczny 
różnych pokarmów, dieta o niskim indeksie glike-
micznym może wymagać uważnego planowania 
posiłków i świadomego wyboru spożywanych pro-
duktów. Może to być trudne dla niektórych osób 
i wymagać większego zaangażowania w przygoto-
wanie posiłków.

2.	 Indywidualna reakcja organizmu – Indeks glike-
miczny może się różnić u różnych osób, co oznacza, 
że nie wszystkie pokarmy o wysokim indeksie glike-
micznym powodują u wszystkich nagły wzrost po-
ziomu cukru we krwi. Dlatego niektóre osoby mogą 
doświadczać takich samych korzyści z diety o niskim 
indeksie glikemicznym

3.	 Obliczanie indeksów glikemicznych – dokładne 
określenie indeksu glikemicznego danego po-
karmu może być trudne i czasochłonne. Często 
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różne źródła podają różne wartości, co dodatkowo 
utrudnia stosowanie tej diety.

Dla kogo?

Dieta o niskim indeksie glikemicznym może być korzystna 
dla różnych grup osób. Oto kto może skorzystać z tej diety:

1.	 Osoby z insulinoopornością – insulinooporność 
to stan, w którym organizm nie reaguje prawidłowo 
na insulinę, co może prowadzić do podwyższonego 
poziomu cukru we krwi. Dieta o niskim indeksie 
glikemicznym ma za zadanie zmniejszyć nagłe wa-
hania poziomu glukozy i pomóc w lepszej kontroli 
insulinooporności.

2.	 Osoby z cukrzyca – dieta o niskim indeksie glike-
micznym może pomóc utrzymać stabilny poziom 
cukru we krwi u osób z cukrzyca typu 1 lub 2. Spo-
żywanie pokarmów o niskim indeksie glikemicznym 
może pomóc kontrolować poziom glukozy i zmniej-
szyć potrzebę stosowania insuliny lub leków prze-
ciwcukrzycowych.

3.	 Osoby z nadwagą lub otyłością – dieta o niskim 
indeksie glikemicznym może pomóc w utracie wagi, 
ponieważ spożywanie pokarmów o niski indeksie 
glikemicznym może pomoc kontrolować apetyt, 
zmniejszyć ilość spożywanych kalorii i uczucia 
głodu. Dodatkowo pozwala na stopniowe uwal-
nianie energii z tych pokarmów oraz pomaga 
uniknąć skoków energii i zmniejszać ryzyko tycia.
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4.	 Osoby z ryzykiem chorób sercowo-naczynio-
wych – dieta o niskim indeksie glikemicznym może 
wpływać na poziom cholesterolu i tłuszczów we krwi, 
co może pomoc zmniejszyć ryzyko chorób sercowo-na-
czyniowych. Spożywanie pokarmów o niskim indeksie 
glikemicznym, które są bogate w błonnik, składniki 
odżywcze i zdrowe tłuszcze, może pomagać poprawiać 
profil lipidowy organizmu.

Dietę o niskim indeksie glikemicznym można stosować do 
różnych celów i potrzeb. Oto kilka innych grup osób, dla któ-
rych ta dieta może być korzystna:

1.	 Sportowcy – dieta o niskim indeksie glikemicznym 
może pomóc sportowcom w kontrolowaniu po-
ziomu energii i utrzymaniu stałego poziomu glukozy 
w krwi. Przez spożywanie pokarmów o niskim in-
deksie glikemicznym przed w trakcie i po treningu 
może dostarczyć organizmowi odpowiednia ilość 
energii, nie powodując nagłego wzrostu i spadku 
cukru we krwi.

2.	 Osoby z zespołem jelita drażliwego – dieta o ni-
skim indeksie glikemicznym może pomóc w łago-
dzeniu objawów zespołu jelita drażliwego, takich jak 
wzdęcia, bóle brzucha, biegunki i zaparcia. Zmniej-
szenie spożycia wysoko przetworzonych i bogatych 
w cukier pokarmów może pomóc w poprawie funk-
cjonowania jelit.

3.	 Osoby z chorobami układu pokarmowego – 
osoby cierpiące na takie choroby jak wrzodziejące 
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zapalenie jelita grubego, celiakia lub choroba 
Chroma mogą skorzystać z diety o niskim indeksie 
glikemicznym. Spożywanie produktów o niskim 
indeksie glikemicznym pomoże pomóc w zmniej-
szeniu podrażnienia i stanu zapalnego w układzie 
pokarmowym.

4.	 Osoby chcące zmniejszyć ryzyko nowotworów – 
niektóre badania sugerują, że dieta o niskim indeksie 
glikemicznym, może pomóc w zmniejszeniu ryzyka 
niektórych rodzajów nowotworów, takich jak rak 
jelita grubego, trzustki, piersi i prostaty. Jednak po-
trzebne są dalsze badania w tej dziedzinie.

W każdym przypadku warto skonsultować się z lekarzem 
lub dietetykiem przed wprowadzenie jakiejkolwiek diety. 

Dostępność produktów:

Dostępność produktów o  niskim indeksie glikemicznym 
może różnić się w zależności od kraju, regionu i sezonu. Nie-
które produkty o  niskim indeksie glikemicznym są ogólnie 
dostępne i łatwo dostępne większości miejscowości, np.

1.	 Warzywa o niskim indeksie glikemicznym, takie 
jak brokuły, szpinak, cukinia, kapusta, papryka, 
marchew czy pomidory są powszechnie dostępne 
w większości supermarketów i sklepów spożyw-
czych.

2.	 Pełnoziarniste produkty zbożowe – takie jak 
chleb pełnoziarnisty, ryz brązowy czy płatki owsiane, 
również można znaleźć w wielu sklepach.
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3.	 Owoce o niskim indeksie glikemicznym takie jak 
jabłka, gruszki, jagody, truskawki czy cytrusy, zazwy-
czaj są szeroko dostępne, zwłaszcza w sezonie.

Jednak niektóre bardziej nietypowe produkty o  niskim 
indeksie glikemicznym mogą być trudniejsze do znalezienia 
w niektórych miejscach. Na przykład produkty zamienników 
cukru, takie jak stewia czy erytrytol, mogą być dostępne 
w  specjalistycznych sklepach zdrowej żywności lub w  skle-
pach internetowych.

Ważne jest, aby zwracać uwagę na etykiety i oznaczenia 
produktów, aby identyfikować te o  niskim indeksie glike-
micznym. Oznaczenia „NISKI IG” często są używane na do-
borze żywności, ale warto również skonsultować się z diete-
tykiem, który pomoże w doborze odpowiednich produktów 
i dostarczy informacji o ich dostępności w danej lokalizacji.
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DIETA DEANA ORNISHA

Dieta według Deana Ornisha oparta jest na jego wielolet-
nich badaniach i  doświadczeniach jako kardiologa. Ornish 
zauważył, że wielu pacjentów cierpiących na choroby serca 
i inne schorzenia przeważnie miało niezdrowy styl życia, w tym 
wysokotłuszczowe, bogate w mięso i produkty mleczne diety.

W oparciu o swoje badania nad wpływem stylu życia na 
zdrowie, Ornish opracował plan żywieniowy, który opiera się 
na spożywaniu głównie niskotłuszczowych, roślinnych pro-
duktów spożywczych. Jako że niezależne badania nad ży-
wieniem potwierdzają korzyści zdrowotne tej diety, zyskała 
ona popularność jako skuteczny sposób na poprawę zdrowia, 
spadek ryzyka chorób serca i utrzymanie prawidłowej wagi.

Dean Ornish napisał również wiele książek, w  których 
przedstawia swoje badania i  metody zdrowego stylu życia, 
w tym dietę optymalną. Jego dieta stała się znana na całym 
świecie i  znalazła zastosowanie jako kuracja dla osób cier-
piących na choroby serca, jak i zdrowy sposób żywienia dla 
wszystkich.

Jak działa?

Dieta według Deana Ornisha działa poprzez wprowa-
dzenie zmian w diecie, które mają na celu obniżenie spożycia 
tłuszczu, zwłaszcza nasyconego i trans, oraz zwiększenie spo-
życia roślinnych produktów spożywczych. Ta dieta opiera 
się na zasadzie, że niskotłuszczowe, bogate w błonnik, wita-



83

miny i minerały produkty roślinne mają pozytywny wpływ na 
zdrowie.

Ograniczenie spożycia tłuszczu nasyconego i  trans jest 
istotne, ponieważ obie te substancje mogą zwiększać ryzyko 
chorób serca, miażdżycy i innych schorzeń. Tymczasem spo-
życie produktów roślinnych, takich jak owoce, warzywa, peł-
noziarniste produkty zbożowe, orzechy i  nasiona, dostarcza 
organizmowi błonnika, witamin i minerałów, które pomagają 
w utrzymaniu zdrowia.

Dieta według Deana Ornisha wpływa na organizm na 
wiele sposobów:

1.	 Obniża poziom cholesterolu – ograniczenie 
spożycia tłuszczu nasyconego i trans może pomóc 
w obniżeniu złego cholesterolu (LDL) i poprawieniu 
proporcji dobrego cholesterolu (HDL) do złego.

2.	 Poprawia kontrolę wagi – spożywanie niskokalo-
rycznych pełnowartościowych posiłków roślinnych 
może pomóc w osiągnięciu i utrzymaniu prawi-
dłowej wagi.

3.	 Obniża ryzyko chorób serca – dieta optymalna 
według Ornisha wiąże się ze zmniejszeniem ryzyka 
chorób serca, miażdżycy, nadciśnienia tętniczego 
i zawału serca.

4.	 Poprawia ogólny stan zdrowia – spożywanie 
większej ilości warzyw, owoców i błonnika może 
pomóc poprawić stan zdrowia ogólnego, w tym 
układu trawiennego, odpornościowego i nerwo-
wego.
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Warto podkreślić, że przed rozpoczęciem jakiejkolwiek 
diety, w tym diety według Deana Ornisha, ważne jest skonsul-
towanie się z lekarzem lub dietetykiem w celu dostosowania 
planu żywienia do indywidualnych potrzeb oraz ewentual-
nych schorzeń.

Za i przeciw

Zalety diety według Deana Ornisha: 
1.	 Skuteczność w poprawie zdrowia – ze względu 

na swoje niskotłuszczowe i roślinne składniki została 
udowodniona jako skuteczna w poprawie zdrowia, 
zwłaszcza w przypadku osób z chorobami serca, 
nadwagą, wysokim cholesterolem i nadciśnieniem 
tętniczym.

2.	 Zrównoważona i pełnowartościowa dieta – Or-
nish zaleca spożywanie różnorodnych roślinnych 
produktów spożywczych, które dostarczają organi-
zmowi potrzebne składniki odżywcze, takie jak wita-
miny, minerały błonnik i przeciwutleniacze.

3.	 Utrzymanie prawidłowej wagi – poprzez spo-
żywanie niskokalorycznych pełnowartościowych 
posiłków dieta Ornisha może pomóc w utrzymaniu 
prawidłowej wagi lub w jej redukcji.

4.	 Ograniczenie chorób serca – ograniczenie spo-
życia tłuszczu nasyconego i trans oraz zwiększenie 
spożycia błonnika i roślinnych produktów spożyw-
czych może pomóc w zmniejszeniu ryzyka chorób 
serca.
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Niektóre potencjalne wady diety Deana Ornisha:
1.	 Trudności w dostosowaniu się – niektórym 

osobom może być trudno dostosować się do re-
strykcyjnej diety, która eliminuje lub ogranicza spo-
żywanie produktów mięsnych, produktów mlecz-
nych i innych wysokotłuszczowych pokarmów.

2.	 Potrzeba uzupełniania niektórych składników 
odżywczych – dieta oparta na roślinach może wy-
magać uzupełniania niektórych składników odżyw-
czych, takich jak witamina B12, żelazo, jod i nienasy-
cone kwasy tłuszczowe.

3.	 Brak odpowiednich badań długoterminowych 
– mimo że dieta Ornisha wykazuje korzyści zdro-
wotne, brakuje badań długoterminowych, które 
dokładnie oceniłyby jej wpływ na zdrowie i kontrolę 
chorób na przestrzeni lat.

4.	 Konieczność stałego monitorowania – osoby 
stosujące dietę Ornisha powinny regularnie moni-
torować swoje wyniki, takie jak poziom cholesterolu 
i inne wskaźniki zdrowia, aby upewnić się, że dieta 
działa zgodnie z oczekiwaniami.

Dla kogo?

Dieta według Deana Ornisha może być odpowiednia 
dla wielu osób, zwłaszcza tych, które chcą poprawić swoje 
zdrowie, zmniejszyć ryzyko chorób sercowo-naczyniowych 
i utrzymać prawidłową wagę. 

W szczególności dieta ta może być dobra dla:
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1.	 Osób z chorobami serca – dieta Ornisha została 
opracowana pierwotnie jako terapia dla osób z cho-
robami serca. Może być szczególnie korzystna dla 
osób z nadciśnieniem tętniczym, problemami z cho-
lesterolem i miażdżycą.

2.	 Osób z nadwagą lub otyłością – dieta Ornisha 
opiera się na niskim spożyciu tłuszczu i wysokim 
spożyciu błonnika oraz innych składników odżyw-
czych. Może to pomóc osobom z nadwagą lub oty-
łością w utracie wagi lub jej utrzymaniu.

3.	 Osób z podwyższonym poziomem cholesterolu – 
dieta Ornisha, bogata w błonnik i składniki odżywcze, 
roślinne, może pomóc w obniżeniu złego choleste-
rolu.

4.	 Osób z wysokim ciśnieniem krwi – dieta według 
Ornisha z jej niskim spożyciem tłuszczu i bogata 
w błonnik, witaminy i minerały składnikiem może 
przyczynić się do obniżenia ciśnienia krwi poprawy 
stanu zdrowia układu sercowo-naczyniowego.

Niemniej jednak, przed rozpoczęciem diety według Deana 
Ornisha, zawsze warto skonsultować się z  lekarzem lub die-
tetykiem, szczególnie jeśli ma się jakieś istniejące problemy 
zdrowotne lub obawy związane z odpowiednim zbilansowa-
niem swojej diety i dostarczeniem wystarczającej ilości skład-
ników odżywczych.
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Dostępność produktów

Dostępność produktów spożywczych zależy od wielu 
czynników, takich jak lokalizacja geograficzna, sezonowość, 
lokalne zwyczaje żywieniowe i  handel detaliczny. W  przy-
padku diety według Deana Ornisha, która opiera się na spoży-
waniu głównie produktów roślinnych różnice w dostępności 
produktów mogą wystąpić w zależności od regionu.

W większości krajów, produkty roślinne takie jak warzywa, 
owoce, orzechy, nasiona, pełnoziarniste produkty zbożowe 
itp., są zazwyczaj dostępne w sklepach spożywczych. Zazwy-
czaj jest łatwo dostępna szeroka gama tych produktów przez 
cały rok. Kupowanie lokalnych, sezonowych produktów, może 
być również korzystne dla środowiska i gospodarki lokalnej.

W  niektórych miejscach, szczególnie na obszarach miej-
skich lub wiejskich z ograniczonymi zasobami spożywczymi, 
pewne produkty mogą być trudniej dostępne. Jednak zwięk-
szone zainteresowanie zdrową dietą oraz większa świado-
mość potrzeby spożywania roślinnych produktów sprawiają, 
że coraz więcej sklepów spożywczych oferuje szeroki wybór 
produktów roślinnych.

Ponadto w  przypadku niektórych specjalistycznych pro-
duktów roślinnych, takich jak niektóre mleka roślinne, mięsa 
roślinne czy zamienniki nabiału ich dostępność może być 
ograniczona w  niektórych regionach. Jednak wraz ze wzro-
stem popularności tych produktów ich dostępność również 
się zwiększa.

Niezależnie od dostępności, warto pamiętać, że dieta we-
dług Deana Ornisha polega na spożywaniu różnorodnych 
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roślinnych produktów spożywczych. W  zależności od lokal-
nych zasobów, można eksperymentować z  różnymi rodza-
jami warzyw, owoców, zbóż, roślin strączkowych, orzechów, 
aby zachować zrównoważoną dietę. W przypadku trudności 
z  dostępem do niektórych produktów, można konsultować 
się z  dietetykiem, który pomoże w  doborze odpowiednich 
substytutów.

Zmiana trybu życia

Dieta według Deana Ornisha nie skupia się tylko na 
zmianie sposobu odżywiania, ale także na zmianie ogólnego 
trybu życia. Poza jedzeniem, Ornish zaleca również wprowa-
dzenie innych zdrowych nawyków, które mogą przyczynić się 
do poprawy zdrowia i dobrej kondycji. 

Oto kilka aspektów zmiany trybu życia zgodnie z zalece-
niami Deana Ornisha:

1.	 Aktywność fizyczna – Ornish zaleca regularną ak-
tywność fizyczną, taką jak aerobik, jazda na rowerze 
pływanie lub spacerowanie. Zalecana ilość to co 
najmniej 30 minut dziennie. Wprowadzenie regu-
larnej aktywności fizycznej może pomóc w utrzy-
maniu prawidłowej wagi, obniżeniu ciśnienia krwi, 
poprawie ogólnego stanu zdrowia.

2.	 Zarządzanie stresem – Ornish uważa, że za-
rządzanie stresem jest kluczowym elementem 
zdrowego stylu życia. Proponuje techniki takie jak 
medytacja, joga, wspierające relacje społeczne i od-
powiednie przyjmowanie snu. Te praktyki mogą 
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pomóc w redukcji stresu, poprawie samopoczucia 
i zdrowia psychicznego.

3.	 Rzucenie palenia – palenie tytoniu jest jednym 
z większych czynników ryzyka chorób sercowo-na-
czyniowych. Ornish podkreśla konieczność rzucenia 
palenia. Istnieją różne metody i wsparcie, które 
mogą pomóc w zaprzestaniu palenia, takie jak te-
rapia zachowawcza i wsparcie grupy.

4.	 Zdrowe relacje społeczne – Ornish zauważa rów-
nież, że zdrowe relacje społeczne, wsparcie i po-
czucie związku społecznego są ważne dla dobrego 
stanu zdrowia. Budowanie i utrzymywanie silnych 
relacji mogą przyczynić się do długoterminowego 
dobrostanu i poprawy zdrowia.

Zmiana trybu życia na bardziej zgodny z  zaleceniami 
Deana Ornisha wymaga konsekwencji, motywacji i zobowią-
zania. Konsultacja z lekarzem, trenerem lub innymi profesjo-
nalistami zdrowia może być pomocna w opracowaniu planu 
i monitorowaniu postępów.
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DIETA „NOWI POGROMCY CUKRU”

„Nowi pogromcy cukru” to tytuł programu telewizyjnego, 
w którym grupa ekspertowi celebrytów zajmują się edukacją 
i  pomocą osobom, które chcą zmniejszyć spożycie cukru 
w swojej diecie.

Dieta „nowych pogromców cukru” opiera się na eliminacji 
lub ograniczeniu spożywania produktów zawierających dużą 
ilość cukru, zwłaszcza tych, które są przetworzone i mają do-
datek sztucznych słodzików. W zamian proponuje się spoży-
wanie żywności naturalnej, bogatej w białko, błonnik, zdrowe 
tłuszcze i mikroelementy.

Podstawowym założeniem diety jest zdrowe odżywianie, 
oparte na prostych, nieprzetworzonych składnikach, takich 
jak warzywa, owoce, mięso, ryby, jaja, nasiona, orzechy, pro-
dukty pełnoziarniste i  mleczne z  uwzględnieniem umiaru 
i zrównoważonego spożycia.

Przykładowe zasady diety Nowych pogromców cukru:
1.	 Eliminacja cukru rafinowanego i sztucznych słodzików.
2.	 Unikanie przetworzonej żywności, fast foodów i słod-

kich napojów.
3.	 Spożywanie większej ilości warzyw i owoców.
4.	 Wybieranie pełnoziarnistych produktów.
5.	 Ograniczenie spożycia alkoholu.
6.	 Spożywanie zdrowych tłuszczy, takich jak awokado, 

oliwa z oliwek, orzechy.
7.	 Utrzymanie odpowiedniego nawodnienia organizmu.
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Wszystkie zasady diety są dostosowane do indywidual-
nych potrzeb i preferencji każdej osoby, a ich celem jest wpro-
wadzenie zdrowych nawyków żywieniowych, które pomogą 
zredukować spożycie cukru i poprawić ogólny stan zdrowia.

Za i przeciw

Zalety diety Nowi pogromcy cukru 
1.	 Ograniczenie spożycia cukru – dieta skupia się na 

eliminacji lub ograniczeniu spożycia cukru rafinowa-
nego i sztucznych słodzików, co może przynieść ko-
rzyści zdrowotne, takie jak utrzymanie prawidłowej 
wagi ciała, zapobieganie otyłości, zmniejszenie 
ryzyka cukrzycy typu 2 i chorób sercowo-naczynio-
wych.

2.	 Zdrowe składniki odżywcze – dieta promuje 
spożywanie naturalnych i nieprzetworzonych 
składników, takich jak warzywa, owoce, produkty 
pełnoziarniste, białko i zdrowe tłuszcze, co zapewnia 
dostęp do niezbędnych składników odżywczych, 
witamin, minerałów i błonnika.

3.	 Zrównoważone odżywianie – dieta podkreśla za-
chowanie równowagi i różnorodności w diecie, co 
może pomóc w zaspokojeniu potrzeb organizmu 
i uniknięciu niedoborów.

4.	 Poprawa samopoczucia – osoby stosujące tę dietę 
często zgłaszają poprawę energii, lepsze samo-
poczucie, większa koncentracje i ogólną poprawę 
zdrowia.
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Wady diety „Nowi pogromcy cukru”:
1.	 Ograniczenie w wyborze żywności – dieta wy-

maga eliminacji wielu produktów spożywczych, 
które zawierają cukier lub sztuczne słodziki, co 
może stanowić wyzwanie dla osób o specyficznych 
upodobaniach kulinarnych lub ograniczonych moż-
liwościach zakupu żywności.

2.	 Trudności na dłuższą metą w realizacji – stoso-
wanie diety może być trudne do utrzymania w dłuż-
szym okresie czasu ze względu na ograniczenie i re-
strykcje, co może prowadzić do frustracji i znużenia.

3.	 Możliwe niedobory niektórych składników 
odżywczych – eliminacja niektórych produktów 
spożywczych może prowadzić do niedoborów nie-
których składników odżywczych, takich jak wapń, 
witamina D, witamina B12, żelazo czy jod. Dlatego 
ważne jest, aby zapewnić odpowiednie zróżnico-
wanie i równowagę w diecie.

4.	 Indywidualne różnice – każdy organizm jest inny 
i inaczej reaguje na różne diety. Dlatego istnieje 
ryzyko, że dieta Nowi pogromcy cukru, może nie być 
odpowiednia dla każdego wyniki mogą się różnić.

Dla kogo?

Warto rozważyć dietę „nowi pogromcy cukru” dla:
1.	 Osób z nadwagą lub otyłością – ograniczenie spo-

życia cukru rafinowanego może pomóc w utrzymaniu 
prawidłowej wagi ciała lub pomóc w odchudzaniu.
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2.	 Osób z cukrzycą typu 2 – dieta niskocukrowa 
może pomóc w kontroli poziomu glukozy we krwi 
i zmniejszyć ryzyko powikłań związanych z cukrzycą 
typu 2.

3.	 Osób z chorobami sercowo-naczyniowymi – 
ograniczenie spożycia cukru może pomóc w zmniej-
szeniu ryzyka chorób sercowo-naczyniowych, takich 
jak nadciśnienie tętnicze czy choroba wieńcowa.

4.	 Osób z nietolerancją lub alergią na cukier – 
osoby, które mają trudności z przetwarzaniem lub 
tolerowaniem cukru, mogą skorzystać z diety nisko-
cukrowej.

5.	 Osób z insulinoopornością, predyspozycjami do 
cukrzycy lub innymi zaburzeniami metabolizmu 
cukrów mogą skorzystać z ograniczenia jego spożycia.

Dostępność produktów

Produkty zgodne z zasadami diety „nowi pogromcy cukru” 
są szeroko dostępne w większości sklepów spożywczych. Po-
niżej przedstawiam niektóre z tych produktów:

1.	 Warzywa – wszystkie rodzaje warzyw, takie jak bro-
kuły, marchewka, szpinak, dyna, kalafior, papryka, 
cukinia, sałata, bakłażan itp.

2.	 Owoce – wszystkie rodzaje owoców takie jak jabłka, 
banany, jagody, truskawki, śliwki, cytrusy, kiwi, 
gruszki itp.

3.	 Pełnoziarniste produkty – takie jak pełnoziarniste 
pieczywo, kasza gryczana, otręby, brązowy ryż itp.
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4.	 Białko – jajka, chudy drób (kurczak, indyk), ryby 
(łosoś, tuńczyk), tofu, rośliny strączkowe (fasola, so-
czewica, groch)

5.	 Tłuszcze – zdrowe źródła tłuszczu takie jak awo-
kado, oliwa z oliwek, olej kokosowy orzechy, nasiona

6.	 Mleko i produkty mleczne – zaleca się ograni-
czenie spożycia mleka krowiego, a zamiast tego 
można spożywać mleko roślinne, takie jak mleko 
migdałowe, kokosowe czy sojowe.

Warto zauważyć, że obecnie istnieje wiele produktów do-
stępnych na rynku, które są przeznaczone specjalnie dla osób 
przestrzegających diety niskocukrowej. Produkty takie jak 
napoje bezcukrowe, słodycze bez dodatku cukru, jogurty na-
turalne bez dodatku cukru są coraz bardziej popularne i lato 
dostępne w wielu sklepach spożywczych.

W przypadku trudności w znalezieniu specyficznych pro-
duktów w swojej okolicy, można skonsultować się z dietety-
kiem lub przeprowadzić poszukiwania w sklepach interneto-
wych, które proponują szeroki wybór produktów zgodnych 
z dietą „nowi pogromcy cukru”.

Zmiana trybu życia 

Dieta „nowi pogromcy cukru” to nie tylko zmiana w sposobie 
odżywiania, ale także zmiana w trybie życia. Oto kilka aspektów, 
które mogą wymagać uwagi podczas zmiany trybu życia:

1.	 Regularna aktywność fizyczna – wraz z dieta 
niskocukrowa ważne jest regularne wykonywanie 
ćwiczeń fizycznych. 
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2.	 Odpowiedni sen – sen ma znaczenie dla zdrowia 
ogólnego i stanu metabolicznego. Ważne jest, aby 
zapewnić sobie odpowiednia ilość snu, zwykle 7-9 
godzin na dobę.

3.	 Zarządzanie stresem – stres może mieć negatywny 
wpływ na zdrowie ogólne nawyki żywieniowe. 
Wprowadzenie technik zarządzania stresem, takich 
jak medytacja, joga czy trening oddechowy, może 
pomóc w utrzymaniu równowagi oraz redukcji 
stresu.

4.	 Utrzymanie odpowiedniego nawodnienia – pra-
widłowe nawodnienie organizmu jest ważne dla 
zdrowia i funkcjonowania metabolicznego. Zaleca 
się picie odpowiedniej ilości wody unikanie na-
pojów słodzonych.

5.	 Unikanie używek – takich jak alkohol i papierosy 
jest zalecane dla ogólnego zdrowia i dobrego samo-
poczucia.

6.	 Regularne badania lekarskie – regularne wizyty 
u lekarza i badania laboratoryjne mogą pomóc 
w monitorowaniu zdrowia, sprawdzaniu wskaź-
ników metabolicznych i diagnozowaniu ewentual-
nych problemów zdrowotnych.
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DIETA STREFOWA

Dieta strefowa znana również jako dieta strefowa Barrego 
Searsa jest planem żywieniowym, który zakłada zachowanie 
równowagi pomiędzy trzema podstawowymi składnikami 
odżywczymi w  diecie: białkiem, tłuszczami i  węglowoda-
nami. Dieta koncentruje się na zasadach harmonijnej równo-
wagi organizmu, co według autora przyczynia się do utraty 
wagi oraz poprawie stanu zdrowia.

Głównym założeniem diety strefowej jest utrzymanie od-
powiedniej proporcji makroskładników w  każdym posiłku. 
Optymalne proporcje wynoszą 40% węglowodanów, 30% 
białek i 30% tłuszczy. Te proporcje mogą być dostosowane do 
indywidualnych potrzeb, ale zawsze powinny utrzymać rów-
nowagę pomiędzy tymi trzema składnikami.

Posiłki powinny składać się z jednego bloku, czyli równo-
wagi jednego białka, jednego tłuszczu i  jednego węglowo-
danu. Każdy blok powinien zawierać około 7 gramów białka, 
3 gramów tłuszczu 9 gramów węglowodanów.

Dieta strefowa opiera się również na zasadzie spożywanie 
regularnych posiłków i  stałych godzinach, co wspomaga 
utrzymanie równowagi hormonalnej organizmu. Zaleca się 
spożywanie małych, ale częstych posiłków, aby nie dopu-
ścić do nagłych spadków lub wzrostów poziomu cukru we 
krwi. Dozwolone produkty w diecie strefowej obejmują m.in. 
chude mięso, ryby, jaja, orzechy, nasiona, warzywa i  owoce 
o niskiej zawartości skrobi. Zaleca się unikanie wysoko prze-
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tworzonych produktów spożywczych, które mogą zawierać 
sztuczne dodatki, cukry i niezdrowe tłuszcze.

Skąd się wzięła?

Dieta strefowa została opracowana przez amerykań-
skiego biochemika Barrego Searsa w  latach 90. XX wieku. 
Jego celem było znalezienie sposobu na zapobieganie 
chorobom i utratę wagi poprzez utrzymanie stabilnego po-
ziomu hormonów, zwłaszcza insuliny.

Barry Sears przyjął, że odpowiednia równowaga po-
między białkiem, tłuszczami i węglowodanami ma kluczowe 
znaczenie dla funkcjonowania organizmu. Na podstawie 
swoich badań i  eksperymentów opracował zasady diety 
strefowej, które miały pomagać w  utrzymaniu tej równo-
wagi.

Pomysł diety strefowej zyskał popularność głównie ze 
względu na skuteczność w  utrzymywaniu stabilnego po-
ziomu cukru we krwi, co może pomóc w zmniejszeniu ape-
tytu i  ograniczeniu jedzenia w  nadmiarze. Dieta jest rów-
nież polecana dla osób z  insulinoopornością i problemami 
z wagą.

Od momentu opracowania diety strefowej jej popular-
ność stopniowo wzrasta. Zdobyła rozgłos w mediach i opinii 
publicznej jako kolejny plan żywienia, który obiecuje ko-
rzyści zdrowotne i utratę wagi. Obecnie dietę strefową sto-
sują osoby chcące schudnąć, jak i te które pragną zachować 
równowagę żywieniową.
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Jak działa?

Dieta strefowa opiera się na teorii, że odpowiednie zbi-
lansowanie trzech głównych składników odżywczych białek, 
tłuszczów i  węglowodanów – ma kluczowe znaczenie dla 
funkcjonowania organizmu. Zgodnie z założeniami diety stre-
fowej spożywanie posiłków o odpowiednim składzie skutkuje 
stabilizacją poziomu hormonów, w szczególności insuliny.

Insulina jest hormonem, który jest odpowiedzialny za re-
gulację poziomu cukru we krwi. Głównym celem diety stre-
fowej jest utrzymanie stałego poziomu insuliny, co zapobiega 
nagłym spadkom i wzrostowi poziomu cukru we krwi. W re-
zultacie organizm nie doświadcza gwałtownych skoków hor-
monalnych, które często prowadzą do wzmożonej produkcji 
tłuszczu i uczucia głodu.

Przestrzeganie diety strefowej może prowadzić do ko-
rzyści zdrowotnych, takich jak utrata wagi, poprawa kontroli 
glikemii, zwiększenie energii i  zmniejszenie ryzyka wystą-
pienia chorób metabolicznych. Jednak warto zauważyć, że 
każda dieta powinna być dostosowana do indywidualnych 
potrzeb i powinna być pod nadzorem specjalisty, zwłaszcza 
jeśli ma się jakiekolwiek schorzenia lub ograniczenia żywie-
niowe.

Za i przeciw

Zalety diety strefowej:
1.	 Stabilizacja poziomu cukru we krwi – dieta stre-

fowa skupia się na zrównoważonym spożyciu białek, 
tłuszczy i węglowodanów, co może pomóc w utrzy-
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maniu stałego poziomu insuliny. To może przynieść ko-
rzyści dla osób z insulinoopornością lub cukrzycą typu 2.

2.	 Kontrola apetytu – zbilansowany skład posiłków, uni-
kanie skakania poziomu cukru we krwi, mogą pomóc 
w kontrolowaniu apetytu i ograniczenia spożycia nad-
miernych ilości jedzenia.

3.	 Korzyści zdrowotne – dieta strefowa jako dieta 
oparta na świeżych produktach może dostarczać or-
ganizmowi niezbędne składniki odżywcze, pomóc 
w utracie wagi, poprawie profilu lipidowego, zmniej-
szenia ryzyka chorób sercowo-naczyniowych i  po-
prawie ogólnego zdrowia.

Wady diety strefowej: 
1.	 Złożoność – dieta strefowa wymaga ścisłego li-

czenia zawartości białek, tłuszczy i węglowodanów 
w każdym posiłku. Może to być trudne lub uciążliwe 
dla niektórych osób.

2.	 Ograniczenia żywieniowe –może wymagać ogra-
niczenia pewnych grup pokarmów, takich jak pro-
dukty zbożowe, nabiał, alkohol i słodycze. Dla niektó-
rych osób może to być trudne do przestrzegania na 
dłuższą metę.

3.	 Indywidualne różnice – każdy organizm jest 
inny, dlatego dieta, która działa na jedna osobę 
niekoniecznie będzie działać na inna osobę. Nie ma 
jednego rozwiązania pasującego do wszystkich, 
dlatego ważne jest, aby dostosować dietę do swoich 
indywidualnych potrzeb i preferencji.
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Ważne jest również zauważenie, że opinie na temat diety 
strefowej są podzielone wśród ekspertów. Niektórzy badacze 
uważają, że brakuje wystarczających dowodów naukowych, 
aby potwierdzić jej skuteczność i  długoterminowe korzyści 
zdrowotne. 

Dla kogo?

Dieta strefowa może być odpowiednia dla osób, które:
1.	 Chcą utrzymać stabilny poziom cukru we krwi kon-

trolować insulinooporność lub cukrzycę typu 2.
2.	 Szukają diety, która pomoże im zrównoważyć spo-

życiu białka, tłuszczy i węglowodanów.
3.	 Pragną poprawić kontrolę nad apetytem i ograni-

czyć spożycie nadmiernych ilości jedzenia.
4.	 Walczą z nadwagą lub chcą schudnąć.
5.	 Dążą do poprawy ogólnego stanu zdrowia, w tym 

profilu lipidowego, redukcji ryzyka chorób sercowo- 
naczyniowych i zwiększenie energii.

Dostępność produktów

Dieta strefowa promuje spożywanie świeżych, nieprze-
tworzonych produktów, takich jak warzywa, owoce, orzechy, 
nasiona, ryby, chude mięso i drób. Niektóre produkty, które są 
często zalecane w diecie strefowej, takie jak awokado, oliwa 
z oliwek i niektóre ryby morskie, mogą być nieco droższe lub 
trudniejsze do zdobycia w niektórych regionach.

Jednak większość spożywczych składników diety stre-
fowej takich jak białka, zdrowe tłuszcze i  węglowodany 
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można znaleźć w wielu różnych produktach. Jest to dieta bar-
dziej skoncentrowana na jakości produktów niż na konkretnej 
dostępności. W związku z tym, nawet jeśli niektóre składniki 
będą trudne do zdobycia, istnieje wiele innych zdrowych 
opcji, które można włączyć do diety zgodnie z zasadami stre-
fowymi.

Ważne jest, aby dostosować dietę strefową do dostępnych 
lokalnie produktów spożywczych i  preferencji smakowych. 
Dlatego można dostosować jadłospis w oparciu o dostępne 
produkty tak, aby spełniał wymóg diety strefowej, jednocze-
śnie wybierając te, które są bardziej dostępne w  danym re-
gionie.
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DIETA ABS

Dieta ABS jest planem żywieniowym opartym na koncepcji 
opracowanej przez Davida Zinczenko w  książce „Dieta ABS” 
opublikowanej w 2010 roku. ABS oznacza „Abdominal Body 
System” (system ciała brzusznego) i skupia się na budowaniu 
mięśni brzucha i redukcji tkanki tłuszczowej w tej okolicy.

Dieta ABS polega na spożywaniu zdrowych i  odżyw-
czych posiłków, bogatych w białko, zdrowe tłuszcze, błonnik 
i  składniki odżywcze. Plan ten eliminuje również żywność 
przetworzoną, tłuste jedzenie oraz pokarmy wysoko prze-
tworzone i śmieciowe. Jest oparty na 12 zasadach, które mają 
pomóc w spalaniu tkanki tłuszczowej i budowaniu mięśni.

Należy spożywać posiłki o małej objętości, ale dużej war-
tości odżywczej. Osoby stosujące dietę ABS powinny prze-
strzegać planu 6 posiłków dziennie, co 2-3 godziny, aby 
utrzymać stabilny poziom cukru we krwi i przyspieszyć me-
tabolizm. Dieta uwzględnia również regularne treningi siłowe 
na mięśnie brzucha oraz aerobowe takie jak bieganie czy pły-
wanie.

Główne założenia diety ABS to spożywanie białka 
w każdym posiłku, unikanie pokarmów bogatych w węglo-
wodany o  wysokim indeksie glikemicznym, jedzenie zdro-
wych tłuszczy, takich jak awokado i orzechy, spożywanie du-
żych ilości warzyw, owoców i  błonnika, picie odpowiedniej 
ilości wody i unikanie napojów słodzonych.

Dieta ABS jest często stosowana przez osoby, które chcą 
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zredukować tkankę tłuszczową w  rejonie brzucha i  uzyskać 
widoczne mięśnie. Jednak warto pamiętać, że efekty diety 
mogą różnić się w  zależności od indywidualnych cech or-
ganizmu każdej osoby. Zawsze również ważne jest skonsul-
towanie się z lekarzem lub dietetykiem przed rozpoczęciem 
jakiejkolwiek nowej diety lub programu treningowego.

Skąd się wzięła?

Dieta ABS została opracowana przez Davida Zinczenko, ame-
rykańskiego dziennikarza i  redaktora naczelnego magazynu 
„Men’s Health”. Zinczenko zainspirował się badaniami naukowymi 
oraz doświadczeniami osób, które osiągnęły widoczne mięśnie 
brzucha i chcieli się podzielić swoimi metodami.

Zinczenko zauważył, że wiele popularnych diet skupia się 
jedynie na utracie wagi, a  niekoniecznie na budowaniu siły 
i mięśni. Postanowił więc opracować plan żywieniowy, który 
jednocześnie pomógłby w redukcji tkanki tłuszczowej budo-
waniu mięśni brzucha.

W swojej książce „Dieta ABS” opublikowanej w 2010 roku 
Zinczenko przestawił 12 zasad, które miały pomóc w  osią-
ganiu tych celów. Opierały się one na zdrowym odżywianiu, 
spożywaniu odpowiednich proporcji makroskładników i  re-
gularnym treningu.

Dieta ABS zdobyła popularność, gdyż skupia się na współ-
pracy dietetyki i ruchu. Plan ten zapewnia kompleksowe po-
dejście do zdrowia i  sylwetki, co przyciągnęło uwagę osób 
poszukujących skutecznej metody redukcji tkanki tłuszczowej 
i budowania mięśni brzucha.
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Jak działa?

Dieta ABS działa poprzez połączenie odpowiedniej diety 
i treningi, które mają na celu spalenie nadmiaru tkanki tłusz-
czowej w rejonie brzucha i budowaniu mięśni. 

Oto kilka zasad, na których opiera się działanie tej diety:
1.	 Spożywanie protein w każdym posiłku – Dieta 

ABS zakłada jedzenie białka w każdym posiłku. 
Białko pomaga utrzymać uczucie sytości, wspomaga 
rozwój mięśni i przyspiesza metabolizm

2.	 Unikanie węglowodanów o wysokim indeksie 
glikemicznym – unikanie produktów bogatych 
w węglowodany o wysokim indeksie glikemicznym, 
które mogą powodować gwałtowny wzrost po-
ziomu cukru we krwi i zwiększyć apetyt. Zamiast 
tego zaleca się wybieranie węglowodanów o niż-
szym indeksie glikemicznym, takich jak pełnoziar-
niste produkty zbożowe, warzywa i owoce.

3.	 Jedzenie zdrowych tłuszczy – takich jak tłuszcze 
roślinne, orzechy i awokado. Te tłuszcze są bogate 
w składniki odżywcze, wpływają na uczucie sytości 
i korzystnie wpływają na zdrowie serca.

4.	 Duże ilości warzyw, owoców i błonnika – dieta 
ABS zachęca do spożywania dużej ilości warzyw, 
owoców i błonnika, które są niskokaloryczne, a jed-
nocześnie bogate w składniki odżywcze, witaminy 
i minerały.

5.	 Regularny trening – dieta ABS oprócz diety, obej-
muje również regularny trening, który mają na 
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celu wzmocnienie mięśni brzucha i spalenie tkanki 
tłuszczowej. Zaleca się zarówno trening siłowy, tak 
jak ćwiczenia na brzuch, jak i trening cardio, np. bie-
ganie czy pływanie.

6.	 Spożywanie odpowiedniej ilości wody – dieta 
ABS zaleca picie odpowiedniej ilości wody, aby 
utrzymać nawodnienie organizmu i wspomóc pro-
cesy metaboliczne.

Działanie tej diety polega na zmianie nawyków żywienio-
wych i  stylu życia, które mają na celu redukcję tkanki tłusz-
czowej i budowanie mięśni brzucha. Jednak warto pamiętać, 
że każdy organizm jest inny, więc efekty diety mogą różnić się 
w zależności od indywidualnych cech i zaangażowania osoby.

Za i przeciw

Zalety diety ABS:
1.	 Skupienie się na zdrowym odżywianiu – dieta 

ABS promuje spożywanie zdrowych, nieprzetworzo-
nych produktów, bogatych w składniki odżywcze, 
takie jak warzywa, owoce, pełnoziarniste produkty 
zbożowe, zdrowe tłuszcze i białko. Taki sposób odży-
wiania może wpływać korzystnie na ogólne zdrowie 
i samopoczucie.

2.	 Włączenie treningu – dieta ABS podkreśla zna-
czenie regularnego treningu zarówno siłowego jak 
i cardio, co może przyczynić się do redukcji tkanki 
tłuszczowej i budowaniu mięśni brzucha. Włączenie 
treningu do planu diety może przynieść pozytywne 
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rezultaty dla tych, którzy chcą poprawić swoja syl-
wetkę.

3.	 Perspektywy zmian stylu życia – dieta ABS nie jest 
jedynie krótkotrwałym programem odchudzającym, 
proponuje zmianę nawyków żywieniowych i stylu 
życia. Ta perspektywa może wpływać na długotermi-
nowe rezultaty i utrzymanie osiągniętej sylwetki po 
zakończeniu diety.

Wady diety ABS 

1.	 Może być trudna do utrzymania – dieta ABS wy-
maga dyscypliny i konsekwencji w przygotowaniu 
zdrowych posiłków i regularnym wykonywaniu tre-
ningu. Dla niektórych może być trudne utrzymanie 
tych zasad na dłuższy czas, co może prowadzić do 
frustracji i zniechęcenia.

2.	 Może nie być odpowiednia dla każdego – dieta 
ABS skoncentrowana jest głównie na redukcji tkanki 
tłuszczowej w rejonie brzucha i budowaniu mięśni. 
Nie jest to więc odpowiednia dieta dla osób, które 
mają inne cele odchudzania lub wymagają specja-
listycznego podejścia, na przykład ze względu na 
specyficzne problemy zdrowotne.

3.	 Może być trudna dla osób o specjalnych wyma-
ganiach żywieniowych – dieta ABS zakłada spo-
żywanie określonych rodzajów produktów. Osoby 
z alergiami, nietolerancjami pokarmowym lub 
ograniczeniami żywieniowymi mogą mieć trudności 
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w dostosowaniu diety do swoich indywidualnych 
potrzeb.

Dla kogo?

Ta dieta może być odpowiednia dla osób, które mają 
zdrową wagę i chcą poprawić swoją sylwetkę poprzez zwięk-
szenie masy mięśniowej i redukcję tkanki tłuszczowej. Osoby, 
które są zdrowe, i  pozbawione jakichkolwiek szczególnych 
potrzeb żywieniowych, mogą znaleźć tę dietę jako odpo-
wiednią do osiągnięcia swoich celów.

Warto jednak podkreślić, że każda dieta powinna być do-
stosowana do indywidualnych potrzeb, zdrowia i preferencji 
żywieniowych danej osoby. Przed rozpoczęciem diety ABS 
lub jakiejkolwiek innej diety, zawsze warto skonsultować się 
z lekarzem lub dietetykiem, aby upewnić się, że jest ona dla 
nas odpowiednia.

Dostępność produktów

Oto kilka przykładów produktów, które są zwykle zalecane 
w diecie ABS:

1.	 Warzywa – brokuły, szpinak, marchew papryka, ka-
lafior, cukinia, pomidory itp.

2.	 Owoce – jabłka, banany, jagody, cytrusy, kiwi, mo-
rele itp.

3.	 Pełnoziarniste produkty zbożowe – pełnoziarniste 
pieczywo, makaron, ryż, quinoa, płatki owsiane itp.

4.	 Białko – kurczak, indyk, ryby (łosoś, tuńczyk, śledź), 
jaj tofu itp.
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5.	 Zdrowe tłuszcze – awokado, oliwa z oliwek, na-
siona chia, orzechy itp.

6.	 Nabiał – jogurt grecki, ser cottage, niskotłuszczowe 
mleko itp.

Wiele z  tych produktów jest szeroko dostępnych w skle-
pach spożywczych. Niemniej jednak dostępność produktów 
może różnić się w zależności od lokalizacji i  sezonu. Ważne, 
aby wybierać produkty najwyższej jakości i unikać żywności 
wysoko przetworzonej. Ponadto warto być elastycznym 
w  zakresie doboru produktów, zależnie od dostępności 
i preferencji żywieniowych.

Dieta ABS promuje również gotowanie w domu, co daje 
większe kontrole nad używanymi składnikami i  jakością 
posiłków. Można eksperymentować z  różnymi przepisami 
i  zastępować produkty, jeśli coś jest trudno dostępne lub 
nieodpowiednie dla danej osoby. W przypadku wątpliwości, 
zawsze warto skonsultować się z dietetykiem, który pomoże 
w doborze odpowiednich produktów i zamienników.

Zmiana trybu życia

Dieta ABS to nie tylko zmiana nawyków żywieniowych, 
ale również zmiana trybu życia. Zaleca się aktywność fi-
zyczną oraz regularne treningi ziołowe w celu zwiększenia 
masy mięśniowej i spalaniu tkanki tłuszczowej.

Oprócz diety, ważne jest też dbanie o odpowiednią ilość 
snu i  odpoczynku, kontrolowanie stresu i  utrzymywanie 
zdrowych nawyków żywieniowych. 
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Oto kilka zasad, które mogą być przydatne, przy zmianie 
trybu życie przy diecie ABS:

1.	 Regularna aktywność fizyczna – planuj regularne 
treningi np. siłowe, cardio czy treningi interwałowe. 
Znajdź aktywność, która sprawia przyjemność i jest 
dostosowana do Twojego poziomu kondycji.

2.	 Wypijanie odpowiedniej ilości wody – ważne 
jest utrzymanie odpowiedniego nawodnienia 
organizmu poprzez picie wystarczającej ilości wody 
w ciągu dnia. Zalecana ilość to 2-3 litry dziennie.

3.	 Kontrola porcji i świadome jedzenie – ważne jest 
kontrolowanie rozmiaru porcji i jedzenie z umiarem. 
Staraj się jeść świadomie, skupiając się na smaku 
i odczuciach swojego ciała.

4.	 Planowanie posiłków – planowanie posiłków 
i przygotowanie ich w domu może pomóc w utrzy-
maniu zdrowej diety. Możesz zaplanować menu na 
cały tydzień, przygotować posiłki z wyprzedzeniem 
i mieć zdrowe przekąski pod ręką.

5.	 Odpoczynek i relaks – zapewnij swojemu ciału od-
powiednią ilość snu i czasu na regenerację. Relaksuj 
się poprzez medytacje, spacery na świeżym powie-
trzu czy inne działania, które Ciebie relaksują.

6.	 Monitorowanie postępów – ważne jest śledzenie 
i monitorowanie swoich postępów, nie tylko 
pod względem składu ciała, ale również energii 
i samopoczucia. To pomaga utrzymać motywację 
i podejmować ewentualne dostosowania.



110

Pamiętaj, że dieta ABS jest przeznaczona do dłuższego 
okresu i  wymaga zobowiązania i  konsekwencji. Ważne jest, 
aby być cierpliwym i systematycznie wprowadzać zmiany, aby 
osiągnąć trwałe rezultaty. W przypadku wątpliwości lub po-
trzeby indywidualizacji planu działania, warto skonsultować 
się z profesjonalista, taki jak dietetyk lub trener personalny.
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DIETA BEZ DODATKÓW CHEMICZNYCH

Dieta bez dodatków chemicznych bierze się z rosnącej świa-
domości i troski o zdrowie oraz jakość spożywanej żywności. 
Wzrost liczby przypadków alergii, nadwagi, otyłości, chorób 
przewlekłych oraz ogólnie złego stanu zdrowia wielu ludzi, 
związany jest z dietą bogatą w przetworzone produkty spo-
żywcze, które często zawierają dodatki chemiczne.

Dodatki chemiczne takie jak barwniki, konserwanty, 
sztuczne słodziki i  wzmacniacze smaku, są powszechnie 
używane w  przemyśle spożywczym, aby poprawić wygląd, 
smak, trwałość i konsystencję żywności oraz jej atrakcyjność 
dla konsumentów. Jednak substancje chemiczne te są często 
podejrzewane o negatywny wpływ na zdrowie, w tym powo-
dowanie alergii, nadwagi, zaburzeń hormonalnych i  innych 
schorzeń.

Część osób, świadoma tych zagrożeń, postanawia unikać 
jedzenia żywności przetworzonej i skoncentrować się na na-
turalnych, a nie wysoce przetworzonych produktach. Ta świa-
domość i chęć unikania sztucznych dodatków chemicznych 
w  diecie doprowadziła do powstania diety bez dodatków 
chemicznych.

Dodatkowo rosnąca popularność diety eco-friendly 
i zrównoważonego rozwoju wpływa również na wybór diety 
bez dodatków chemicznych. Ludzie coraz częściej dbają 
o  swoje zdrowie, ale także o  zdrowie planety, wybierając 
produkty organiczne, wolne od sztucznych substancji, które 
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nie są szkodliwe dla środowiska i  mają mniejszy wpływ na 
ekosystem.

Warto jednak zauważyć, że dieta bez dodatków chemicz-
nych może wiązać się z pewnymi ograniczeniami i wymaga 
większego zaangażowania w  przygotowanie własnych po-
siłków i  czytanie etykiet produktów spożywczych. Jednak 
dla wielu osób wartości zdrowotne i korzyści płynące z takiej 
diety przeważają nad tymi trudnościami.

Jak działa?

Dieta bez dodatków chemicznych działa na zasadzie elimi-
nacji żywności zawierającej sztuczne dodatki i  skupieniu się na 
spożywaniu naturalnych produktów spożywczych. Dzięki temu 
dieta może przynieść, wiele korzyści zdrowotnych takich jak:

1.	 Unikanie sztucznych substancji chemicznych – 
dieta bez dodatków chemicznych pozwala uniknąć 
spożywania szkodliwych substancji takich jak 
sztuczne barwniki, konserwanty, słodziki wzmac-
niacze smaku, które mogą być powiązane z aler-
giami, nadwagą chorobami przewlekłymi i innymi 
schorzeniami.

2.	 Wyższa jakość odżywcza – jedzenie naturalnych, 
nieprzetworzonych produktów spożywczych za-
pewnia większą ilość naturalnych składników od-
żywczych, takich jak witaminy, minerały, błonnik 
i przeciwutleniacze.

3.	 Lepsza kontrola składników – przygotowanie po-
siłków z naturalnych składników daje kontrolę nad 
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tym, co się je. Można unikać dodatków, takich jak 
sztuczne składniki smaku, tłuszcze trans czy dodany 
cukier, co przekłada się na zdrowsze odżywianie.

4.	 Odpowiednia waga ciała – dieta bez dodatków 
chemicznych, oparta na naturalnych produktach 
może pomóc utrzymać prawidłową wagę ciała 
i uniknąć problemów z nadwagą czy otyłością, które 
często związane są ze spożywaniem przetworzonej 
żywności.

5.	 Poprawa zdrowia ogólnego – spożywanie żyw-
ności bez dodatków chemicznych może przyczyniać 
się do poprawy ogólnego stanu zdrowia, w tym 
układu trawiennego, układu odpornościowego 
i zdrowia serca.

Ważne jest jednak, aby zauważyć, że dieta bez dodatków che-
micznych, nie jest jedynym czynnikiem wpływającym na zdrowie. 
Ważne jest również uwzględnienie innych aspektów zdrowego 
stylu życia, takich jak regularna aktywność fizyczna, odpowiednia 
ilość snu oraz odpowiednie nawodnienie organizmu. 

Za i przeciw tej diety

Zalety diety bez dodatków chemicznych:
1.	 Zdrowsza żywność – unikanie sztucznych do-

datków chemicznych pozwala uniknąć potencjalnie 
szkodliwych substancji, które mogą mieć negatywny 
wpływ na zdrowie.

2.	 Większa ilość naturalnych składników odżyw-
czych – dieta oparta na naturalnych produktach 
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spożywczych dostarcza większą ilość witamin, mi-
nerałów, błonnika i przeciwutleniaczy, które są ko-
rzystne dla zdrowia.

3.	 Kontrola składników – przygotowanie posiłków 
z naturalnych składników daje kontrolę nad tym, co 
się je.

4.	 Wspieranie zrównoważonego rozwoju – wybie-
ranie żywności wolnej od sztucznych substancji 
wspiera producentów i rolników, którzy stawiają na 
ekologiczne i zrównoważone praktyki uprawy.

Niemniej jednak, istnieją pewne potencjalne wady diety 
bez dodatków chemicznych:

1.	 Trudności w wyborze posiłków – dieta ta wymaga 
większej świadomości i czytania etykiet produktów 
spożywczych, aby upewnić się, że nie zawierają 
sztucznych dodatków chemicznych. Może to być 
czasochłonne oraz wymagać większego zaangażo-
wania w przygotowanie własnych posiłków.

2.	 Ograniczenia żywieniowe – dieta bez dodatków 
chemicznych może wymagać rezygnacji z niektó-
rych ulubionych potraw lub produktów spożyw-
czych, które są bogate w dodatki chemiczne.

3.	 Wyższe koszty – produkty naturalne i organiczne 
często są droższe niż ich przetworzone odpowied-
niki, co może wpływać na budżet żywnościowy

4.	 Brak dowodów naukowych – chociaż istnieje 
wiele przesłanek wskazujących, że unikanie sztucz-
nych dodatków chemicznych może być korzystne 
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dla zdrowia, niektóre aspekty tej diety nie są w pełni 
potwierdzone przez badania naukowe.

Ważne jest, aby każdy podejmujący decyzję, o diecie bez 
dodatków chemicznych dokładnie zastanowił się nad swoimi 
indywidualny potrzebami żywieniowymi i  skonsultował się 
z lekarzem lub dietetykiem przed jej rozpoczęciem.

Dla kogo?

Ta dieta jest odpowiednia dla osób, które chcą unikać 
sztucznych dodatków chemicznych w swojej diecie i bardziej 
skupiać się na spożywaniu naturalnych, mało przetworzo-
nych produktów spożywczych. Może być polecana dla osób 
z alergiami lub nietolerancjami pokarmowymi, które wywo-
łują niektóre sztuczne dodatki chemiczne, takie jak barwniki, 
sztuczne aromaty czy konserwanty.

Dodatkowo dieta bez dodatków chemicznych może być od-
powiednia dla osób, które chcą poprawić swoje zdrowie i jakość 
odżywiania się wybierając żywność o wyższej wartości odżywczej 
i  wolną od potencjalnie szkodliwych substancji. Osoby dążące 
do utraty wagi lub zapewnienia sobie lepszej kondycji fizycznej 
również mogą być zainteresowane tą dietą, ponieważ unikanie 
dodatków chemicznych może pomóc w unikaniu niezdrowych 
składników, takich jak tłuszcze trans czy dodany cukier.

Dostępność produktów 

Dostępność produktów zgodnych z dietą bez dodatków 
chemicznych może różnić się w  zależności od regionu, 
w  jakim się znajdujesz. Jednak ogółem można znaleźć takie 



116

produkty w sklepach ze zdrową żywnością, supermarketach 
ze specjalną sekcją organiczną lub ekologiczną oraz na lokal-
nych targach rolniczych.

W sklepach ze zdrową żywnością zwykle można znaleźć 
szeroki wybór produktów organicznych i  naturalnych, ta-
kich jak świeże warzywa i owoce, chleb pełnoziarnisty, kasze, 
orzechy, nasiona, mięso i  produkty mleczne pochodzące 
od zwierząt żywionych naturalnie, bez chemikaliów. Wiele 
sklepów oferuje też produkty składające się tylko z  natural-
nych składników, bez sztucznych dodatków chemicznych.

Supermarkety także coraz częściej poszerzają swoją ofertę 
o  produkty zdrowe i  organiczne. Zazwyczaj mają one spe-
cjalną sekcję, w której można znaleźć produkty zgodne z dietą 
bez dodatków chemicznych.

Lokalne targi rolnicze są również dobrym miejscem, aby 
znaleźć świeże i  naturalne produkty spożywcze, takie jak 
świeże warzywa i owoce, mleko i jajka od lokalnych farmerów. 
Miód, chleb bez dodatków chemicznych i wiele innych.

Ogólnie rzecz biorąc, istnieje coraz większa dostępność 
produktów zgodnych z  dietą bez dodatków chemicznych, 
a wiele sklepów i producentów dąży do zaspokojenia rosną-
cego zapotrzebowania na zdrowszą żywność.

Zmiana trybu życia

Zmiana trybu życia związana z dietą bez dodatków che-
micznych polega na skupieniu się na spożywaniu natural-
nych i mało przetworzonych produktów spożywczych, które 
nie zawierają sztucznych dodatków chemicznych.



117

Oto kilka zmian, które mogą być konieczne przy przecho-
dzeniu na tę dietę:

1.	 Wybieranie świeżych i naturalnych produktów 
– zamiast sięgać po gotowe posiłki, które często 
zawierają dodatki chemiczne, należy skupiać się na 
przygotowaniu posiłków samodzielnie, korzystając 
z jak najbardziej naturalnych składników. Świeże 
warzywa i owoce, pełnoziarniste produkty zbożowe, 
zdrowe źródła białka i nierafinowane oleje to klu-
czowe składniki diety bez dodatków chemicznych.

2.	 Unikanie przetworzonych produktów spożyw-
czych – przetworzone produkty spożywcze, takie 
jak fast foody, sklepowe przekąski, słodzone napoje 
i gotowe sosy często zawierają sztuczne dodatki 
chemiczne. Zamiast tego warto sięgać po naturalne, 
nieprzetworzone alternatywy np. chrupkie warzywa, 
orzechy czy domowe przekąski.

3.	 Czytanie etykiet produktów – ważne 
jest zapoznanie się z etykietami produktów 
spożywczych i unikanie tych, które zawierają 
sztuczne dodatki chemiczne, takie jak barwniki, 
konserwanty czy sztuczne aromaty. Często lepiej 
wybierać produkty, które zawierają minimalną ilość 
składników i są w 100% naturalne.

4.	 Szukanie produktów organicznych – produkty 
organiczne są uprawiane bez stosowania sztucz-
nych nawozów, pestycydów, hormonów wzrostu, 
co sprawia, że są bardziej naturalne i nie zawierają 
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sztucznych dodatków chemicznych. Mimo że są 
trochę droższe, warto rozważyć ich wybór.

5.	 Gotowanie w domu – przygotowanie posiłków 
w domu daje pełną kontrolę nad tym, co się spo-
żywa. To pozwala uniknąć dodatków chemicznych, 
które często są obecne w gotowych produktach 
spożywczych. Warto eksperymentować z różnymi 
przepisami i rozwijać umiejętności kulinarne, aby 
cieszyć się świeżymi i zdrowymi posiłkami.

6.	 Wybór naturalnych środków konserwujących – 
szukaj naturalnych środków konserwujących, takich 
jak ocet, sól morska, czy sok cytrynowy, aby prze-
dłużyć trwałość produktów spożywczych bez ko-
nieczności korzystania ze sztucznych konserwantów.

7.	 Utrzymanie zrównoważonej diety – dieta bez do-
datków chemicznych powinna być zrównoważona 
i dostarczać wszystkich potrzebnych składników 
odżywczych. Ważne jest zapewnienie odpowiednich 
proporcji białek, węglowodanów, zdrowych tłuszczy, 
witamin, minerałów, aby utrzymać zdrowe i dobre 
samopoczucie.

Ważne jest pamiętanie, że zmiana diety to proces, która 
może wymagać czasu i cierpliwości. 



119

DIETA BEZGLUTENOWA

Dieta bezglutenowa polega na wyeliminowaniu z  diety 
wszelkich produktów zawierających gluten – białko obecne 
w  niektórych ziarnach zbóż, takich jak pszenica, żyto, jęcz-
mień i ich pochodne.

Dieta bezglutenowa jest niezbędna dla osób z celiakią – 
chorobą autoimmunologiczną, która powoduje nietolerancję 
glutenu. Spożycie glutenu przez osoby cierpiące na celiakię 
prowadzi do uszkodzenia błony śluzowej jelita cienkiego i za-
burzenia wchłaniania składników odżywczych. Dieta bezglu-
tenowa jest jedynym sposobem na zapobieganie powikła-
niom.

Jednak dieta bezglutenowa nie jest wskazana dla osób, 
które nie mają celiakii lub nadwrażliwości na gluten. Wyklu-
czenie glutenu bez medycznej konieczności może prowadzić 
do niedoborów składników odżywczych, takich jak błonnik, 
żelazo, witaminy z grupy B i składniki mineralne. Gluten jest 
również odpowiedzialny za strukturę spożywanych pro-
duktów, więc dieta bezglutenowa, może być bardziej mono-
tonna i trudniejsza do utrzymania.

Jeśli planujesz rozpocząć dietę bezglutenową, ważne jest, 
aby konsultować się z lekarzem lub dietetykiem, aby upewnić 
się, że nadal otrzymujesz wszystkie niezbędne składniki od-
żywcze. Istnieje wiele zdrowych alternatyw dla produktów 
z glutenem, takich jak mąka ryżowa, kukurydziana, ziemnia-
czana kasza jaglana czy quinoa. Sklepy spożywcze oferują 
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również wiele produktów bezglutenowych, takich jak chleb, 
makarony czy ciastka.

Warto pamiętać, że dieta bezglutenowa nie jest konieczna 
dla wszystkich i może być trudna w realizacji. Dlatego ważne 
jest, aby przed podjęciem decyzji skonsultować się z odpo-
wiednimi specjalistami i być odpowiednio poinformowanym 
na temat swojego stanu zdrowia.

Skąd się wzięła? 

Dieta bezglutenowa wywodzi się głównie z potrzeb osób 
chorych na celiakię. Celiakia jest chorobą przewlekłą, w której 
system odpornościowy reaguje na gluten, białko obecne 
w  niektórych zbożach, jak pszenica, jęczmień, żyto i  ich 
pochodne. Spożycie glutenu prowadzi do uszkodzenia błony 
śluzowej jelita cienkiego, co może utrudniać wchłanianie 
składników odżywczych i prowadzić do wielu nawracających 
objawów, takich jak biegunka, wzdęcia, utrata masy ciała czy 
zmęczenie.

Dieta bezglutenowa jest jedynym skutecznym sposobem 
na kontrolowanie celiakii i  zmniejszenie objawów choroby. 
Właściwe stosowanie diety zapobiega uszkodzeniu jelita 
i  pomaga osiągnąć poprawę zdrowia. Taka dieta może być 
również pomocna u o osób z nadwrażliwością na gluten lub 
nietolerancją pokarmową.

W  ostatnich latach popularność diety bezglutenowej 
znacznie wzrosła, częściowo ze względu na zwiększoną świa-
domość na temat celiakii i nietolerancji na gluten. Zdrowy styl 
życia i  rosnące zainteresowanie zdrową żywnością skłoniły 
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także wiele osób do eksperymentowania z różnymi rodzajami 
diet, takimi jak dieta bezglutenowa, nawet jeśli nie mają me-
dycznych powodów do jej stosowania.

W efekcie obecnie na rynku dostępne są różne produkty 
bezglutenowe oraz restauracje i sklepy spożywcze oferujące 
szeroki wybór bezglutenowych opcji żywieniowych. To rów-
nież przyczynia się do popularności diety bezglutenowej.

Jak działa?

Dieta bezglutenowa działa poprzez wyeliminowanie glu-
tenu – białka występującego w  pewnych rodzajach zbóż, 
takich jak pszenica, jęczmień, żyto i pochodne. Kiedy osoba 
z  celiakią spożywa gluten, jej układ odpornościowy podej-
muje reakcję immunologiczną, atakując błonę śluzową jelita 
cienkiego. To prowadzi do uszkodzenia kosmków jelitowych, 
które są odpowiedzialne za wchłanianie składników odżyw-
czych. W  rezultacie organizm nie jest w  stanie prawidłowo 
wchłaniać składników odżywczych, co może prowadzić do 
niedoborów.

Dlatego dieta bezglutenowa polega na unikaniu wszelkich 
produktów zawierających gluten. Obejmuje to unikanie żyw-
ności zawierającej pszenicę, jęczmień, żyto i  ich pochodne. 
Zarazem należy być ostrożnym z  kontaminacją krzyżową, 
czyli zniszczeniem produktów bezglutenowych małymi ilo-
ściami glutenu z  produktów zawierających gluten. Dlatego 
ważne jest czytanie etykiet produktów, aby upewniać się, że 
są one bezglutenowe.

Dieta bezglutenowa wymaga również korzystania z  al-
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ternatywnych źródeł zbóż i  składników odżywczych, takich 
jak mąka kukurydziana, ryżowa, ziemniaczana, kasza jaglana, 
quinoa, czy orzechy i nasiona. Ważne jest, aby dieta bezglute-
nowa była dobrze zbilansowana, aby zapewnić odpowiednią 
ilość błonnika, witamin i składników mineralnych.

Odpowiednie stosowanie diety bezglutenowej może 
pomóc w  zmniejszeniu objawów, poprawie zdrowia i  zapo-
bieganiu powikłaniom związanym z  nietolerancją na gluten. 
Jednak warto zauważyć, że dieta bezglutenowa nie jest prze-
znaczona dla osób bez medycznego powodu i  może być 
trudna do utrzymania, jak również kosztowna.

Za i przeciw

Zalety diety bezglutenowej:
1.	 Lecznicza dla osób z celiakią – dieta bezglute-

nowa jest jedynym skutecznym sposobem na le-
czenie celiakii. Osoby z celiakią, które stosują dietę, 
widzą poprawę swojego zdrowia, zmniejszenie ob-
jawów i regenerację błony śluzowej jelita cienkiego.

2.	 Lepsze samopoczucie – niektóre osoby bez celiakii 
zgłaszają poprawę samopoczucia po przejściu na 
dietę bezglutenową. Mogą doświadczać mniejszych 
dolegliwości żołądkowych, wzdęć czy zmęczenia.

3.	 Zachowanie zdrowej wagi – niektóre osoby 
zgłaszają utratę wagi po przejściu na dietę bezglu-
tenową. Jednak nie jest to regułą i ważne jest nad-
zorowanie spożycia kalorii i utrzymanie równowagi 
żywieniowej.
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Wady diety bezglutenowej:
1.	 Wykluczenie zdrowych produktów – wyelimi-

nowanie glutenu z diety może skutkować automa-
tycznym wykluczeniem wielu zdrowych produktów, 
takich jak pełnoziarniste produkty zbożowe, które 
dostarczają błonnika, składników mineralnych i wi-
tamin, które są ważne dla zdrowia.

2.	 Trudności w utrzymaniu diety – dieta bezglute-
nowa może być trudna do utrzymania, zwłaszcza na 
początku. Wiele produktów spożywczych zawiera 
gluten, a zatem wymaga świadomego czytania ety-
kiet, przygotowania posiłków własnymi siłami i uni-
kania składników zawierających gluten w restaura-
cjach czy podczas podróży.

3.	 Wyższe koszty – produkty bezglutenowe są często 
droższe niż ich glutenowe odpowiedniki. Cena pro-
dukcji, specjalne przetwarzanie i kontrola kontami-
nacji krzyżowej sprawiają, że ceny produktów bezglu-
tenowych są wyższe.

4.	 Możliwość niedoborów – dieta bezglutenowa może 
prowadzić do niedoborów niektórych składników od-
żywczych, takich jak błonnik, żelazo, wapń, witamina 
B12 czy kwas foliowy. Właściwe uzupełnianie tych 
składników jest istotne w diecie bezglutenowej.

Dla kogo?

Dieta bezglutenowa jest niezbędna dla osób z  celiakią 
i przydatna dla tych z nadwrażliwością na gluten lub nieto-
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lerancją pokarmową. Jednak dla zdrowych osób może być 
trudna do utrzymania i  ryzykowna dla zdrowia ze względu 
na możliwość niedoborów niektórych składników odżyw-
czych, a także wykluczenie zdrowych produktów z diety. Jeśli 
zastanawiasz się nad wprowadzeniem diety bezglutenowej, 
zawsze warto skonsultować się z  lekarzem lub dietetykiem, 
aby uzyskać indywidualne porady i ocenę swoich potrzeb ży-
wieniowych.

Dieta bezglutenowa jest niezbędna dla osób z  celiakią, 
która jest przewlekłą chorobą autoimmunologiczną, powo-
dującą uszkodzenie błony śluzowej jelita cienkiego. U  osób 
z  celiakią gluten, białko występujące w  zbożach, takich jak 
pszenica, żyto czy jęczmień powoduje reakcję immunolo-
giczną, która prowadzi do stanu zapalnego i  uszkodzenia 
jelita. Dlatego jedynym efektywnym leczeniem celiakia jest 
dieta bezglutenowa.

Dodatkowo, dieta bezglutenowa może być zalecana 
osobom z  nadwrażliwością na gluten lub nietolerancją po-
karmową. Chociaż nie mają one postaci autoimmunolo-
gicznej celiakii, mogą doświadczać podobnych objawów po 
spożyciu glutenu, takich jak bole brzucha, wzdęcia, biegunka 
czy zmęczenie. Dla tych osób eliminacja glutenu z diety może 
przynieść ulgę i poprawę samopoczucia.

Jednak dla zdrowych osób dieta bezglutenowa nie jest 
zalecana, ponieważ może prowadzić do niedoborów nie-
których składników odżywczych oraz wykluczenia zdrowych 
produktów z  diety. Zdrowa i  zrównoważona dieta powinna 
być różnorodna i  obejmować różnorodne grupy żywności, 
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w  tym produkty zbożowe pełnoziarniste, które dostarczają 
ważnych składników odżywczych.

Dostępność produktów

Dostępność produktów bezglutenowych znacząco wzrosła 
w  ciągu ostatnich lat. Obecnie w  większości supermarketów 
można znaleźć osobne sekcje dedykowane żywności bezglute-
nowej, a także wile specjalistycznych sklepów i sklepów interne-
towych oferujących szeroki wybór produktów bezglutenowych.

Produkty bezglutenowe obejmują:
1.	 Mąki i produkty z piekarni – istnieje wiele za-

mienników mąki bezglutenowej, takich jak mąka 
ryżowa, ziemniaczana, mąka z migdałów czy mąka 
kukurydziana. Wiele produktów z piekarni, takich 
jak chleb, bułki czy ciastka jest również dostępnych 
w wersji bezglutenowej.

2.	 Makarony bezglutenowe – takie jak spaghetti 
razowe, makaron kukurydziany czy gryczany są sze-
roko dostępne.

3.	 Produkty zbożowe – istnieją także bezglutenowe 
płatki śniadaniowe, płatki owsiane, płatki kukury-
dziane czy musli.

4.	 Kuchnie świata – wiele tradycyjnych potraw 
z różnych kuchni, takich jak meksykańskie tortille, 
azjatyckie sosy sojowe czy japońskie ryżowe kluski 
można znaleźć w wersji bezglutenowej.

5.	 Produkty mleczne i mięso – produkty mleczne 
i mięso są w większości naturalnie bezglutenowe, 
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jednak należy sprawdzić ewentualne zawarte w nich 
składanki dodatkowe.

Warto jednak pamiętać, że nie wszystkie produkty bezglu-
tenowe są zdrowe. Często zawierają inne substytuty, takie jak 
skrobia ziemniaczana, mąka kukurydziana czy cukier, których 
nadmierne spożycie nie jest korzystne dla zdrowia. Ważne 
jest czytanie etykiet i  wybieranie produktów bezgluteno-
wych, które są również zbilansowane i  bogate w  składniki 
odżywcze.

Zmiana trybu życia

Przy przejściu na dietę bezglutenową konieczne jest doko-
nanie pewnych zmian w trybie życia i podejściu do żywienia. 

Oto kilka ważnych kroków, które mogą pomóc w dostoso-
waniu się do nowego trybu życia:

1.	 Edukacja – dowiedz się jak najwięcej o glutenie 
i produktach bezglutenowych. Zrozum, jakie pro-
dukty zawierają gluten i jakie alternatywy są do-
stępne. Zapoznaj się ze składami produktów i naucz 
się czytać etykiety, aby wykluczyć gluten z diety.

2.	 Planowanie posiłków – zastanów się nad swoimi 
codziennymi posiłkami i zaplanuj, jakie produkty 
bezglutenowe będziesz spożywać. Możesz tworzyć 
listy zakupów i menu, aby mieć pewność, że masz 
wszystkie niezbędne produkty bezglutenowe.

3.	 Gotowanie w domu – własne gotowanie daje 
większą kontrolę nad tym co jesz. Eksperymentuj 
z nowymi recepturami i odkryj różne zastępstwa dla 
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produktów zawierających gluten. Możesz korzystać 
z bezglutenowych mąk, takich jak mąka ryżowa czy 
ziemniaczana do wypieków oraz używać zamien-
ników makaronu czy chleba.

4.	 Eliminacja krzyżowego zakażenia – ważne jest 
unikanie krzyżowego zakażenia, czyli kontaktu pro-
duktów bezglutenowych z produktami zawierają-
cymi gluten. Jeśli używasz wspólnych naczyń, desek 
do krojenia czy przyborów kuchennych, upewnij się, 
że są one dokładnie umyte przed użyciem.

5.	 Komunikacja – jeśli spożywasz posiłki poza 
domem, np. w restauracjach, podczas podróży 
lub u znajomych, ważne jest komunikować swoje 
potrzeby związane z dietą bezglutenową. Zawsze 
pytaj o skład dania i upewnij się, że jest bezpieczne 
do spożycia.

6.	 Dbaj o różnorodność – zdrowa dieta bezglute-
nowa powinna być bogata w różnorodne produkty, 
takie jak owoce, warzywa, orzechy, nasiona, rośliny 
strączkowe, zdrowe tłuszcze, produkty mięsne czy 
rybne. Staraj się wprowadzać różne składniki do 
swojej diety, aby dostarczyć organizmowi niezbędne 
składniki odżywcze.

7.	 Wspieranie się – może być pomocne znalezienie 
grup wsparcia dla osób na diecie bezglutenowej. 
Spotkania z innymi osobami w podobnej sytuacji 
mogą dostarczyć wiele cennych wskazówek, 
przepisów i inspiracji.



128

Ważne jest również świadome podejście do zdrowego 
stylu życia jako całości, które obejmuje nie tylko odpowiednią 
dietę, ale także regularną aktywność fizyczną, odpowiednią 
ilość snu oraz zarządzanie stresem.
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DIETA BIKINI VICTORII PRINCIPAL

Dieta bikini to popularny program żywieniowy, który został 
opracowany przez trenerkę fitness i modelkę Victorię Prin-
cipal. Dieta ta skupia się na dostarczeniu organizmowi od-
powiednich składników odżywczych, aby uzyskać zdrową 
i wysportowaną sylwetkę, która jest pożądana podczas no-
szenia stroju kąpielowego (stąd nazwa „dieta bikini”).

Dieta bikini Victorii Principal obejmuje zdrowe jedzenie, 
takie jak świeże warzywa i  owoce, chude białko (np. kur-
czak, ryb, tofu), zdrowe tłuszcze (awokado, orzechy) oraz 
zdrowe węglowodany (np. pełnoziarniste produkty zbo-
żowe). W diecie zaleca się unikanie przetworzonej żywności, 
tłuszczy trans oraz ograniczenie spożycia alkoholu i kofeiny.

Ważnym elementem diety bikini jest także regularna 
aktywność fizyczna, która pomaga spalić nadmiar kalorii 
i  utrzymać dobrą kondycję. Victoria Principal zaleca różne 
formy treningu, takie jak aerobik, siłownia, joga czy pływanie.

Dieta bikini Victorii Principal przypomina zrównoważoną 
dietę o  niskiej zawartości kalorii i  jest oparta na zdrowych 
i naturalnych składnikach. 

Skąd się wzięła?

Dieta bikini Victorii Principal powstała na bazie doświad-
czeń i wiedzy samej Victorii Principal. Victoria Principal, znana 
przede wszystkim jako aktorka i bizneswoman, od lat intere-
suje się fitnessem, zdrowym stylem życia i pielęgnacją ciała. 
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Przez wiele lat zajmowała się także modelingiem, co wyma-
gało od niej utrzymania smukłej i wysportowanej sylwetki.

Wraz z własnym doświadczeniem i praktyką, Victoria Prin-
cipal opracowała dietę bikini, która według niej pomogła jej 
utrzymać dobrą kondycję i wygląd. Dieta ta stała się popu-
larna, gdyż wielu fanów i obserwatorów zainteresowało się 
jej sekretem utrzymania pięknej sylwetki. Victoria Principal 
zdecydowała się więc podzielić swoją wiedzą i doświadcze-
niem, tworząc program żywieniowy i promując go jako „dietę 
bikini”

Warto jednak pamiętać, że każda dieta i program żywie-
niowy powinien być dostosowany do indywidualnych po-
trzeb i stanu zdrowia danego człowieka. Przed rozpoczęciem 
jakiejkolwiek diety zawsze warto skonsultować się z lekarzem 
albo dietetykiem, aby upewnić się, że jest ona odpowiednia 
i bezpieczna dla danej osoby.

Za i przeciw

Jak przy każdej diecie, dieta bikini Victorii Principal ma 
swoje zalety i wady.

1.	 Zrównoważone odżywianie – dieta bikini opiera 
się na jedzeniu zdrowych i naturalnych produktów 
spożywczych. Celem jest dostarczenie organi-
zmowi odpowiednich ilości białka, węglowodanów 
i tłuszczy, a także witamin i minerałów. Dieta skupia 
się na świeżych warzywach i owocach, chudym 
białku, zdrowych tłuszczach i pełnoziarnistych pro-
duktach zbożowych.
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2.	 Kontrola kalorii – dieta bikini zachęca do kontro-
lowania spożycia kalorii, aby utrzymać równowagę, 
między spożyciem a spalaniem. Jest to ważne, 
ponieważ nadmiar kalorii może prowadzić do przy-
bierania na wadze, a brak kalorii może spowolnić 
metabolizm. Dieta bikini zachęca do jedzenia 
w umiarkowanych ilościach i unikania przekąsek 
o wysokiej zawartości kalorii.

3.	 Regularna aktywność fizyczna – dieta bikini nie 
skupia się jedynie na jedzeniu, ale także na regu-
larnej aktywności fizycznej. Victoria Principal zaleca 
różne formy treningu, takie jak aerobik, siłownia, 
joga czy pływanie. Ruch pomaga spalić nadmiar 
kalorii, poprawia kondycję fizyczną i przyspiesza me-
tabolizm.

4.	 Utrzymanie równowagi emocjonalnej – dieta bi-
kini Victorii Principal podkreśla też znaczenie równo-
wagi emocjonalnej i redukcji stresu. Victoria Principal 
uważa, że zdrowie psychiczne ma duży wpływ na 
zdrowie fizyczne i utrzymanie odpowiedniej wagi. 
Dlatego zachęca do wykonywania ćwiczeń relaksa-
cyjnych, takich jak joga czy medytacja oraz dbania 
o odpowiednią dawkę snu.

Wady diety bikini Victorii Principal:
1.	 Brak spersonalizowanego podejścia – dieta 

bikini to ogólny program żywieniowy, który nie 
uwzględnia indywidualnych potrzeb, celów i stanu 
zdrowia danej osoby. Może się wiązać z brakiem 
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dostosowania do indywidualnych preferencji kuli-
narnych i ograniczeń dietetycznych.

2.	 Monotonność – dieta bikini opiera się na określo-
nych przepisach i posiłkach, co może prowadzić do 
monotonii w diecie i braku motywacji do długoter-
minowego utrzymywania jej.

3.	 Brak naukowych podstaw – dieta bikini Victorii 
Principal nie ma mocnego naukowego podłoża. 
Chociaż opiera się na doświadczeniach samej Victorii 
Principal, brakuje konkretnej naukowej podstawy dla 
jej skuteczności.

4.	 Możliwe ryzyko niedoborów – jeśli dieta bikini 
nie jest odpowiednio zbilansowana i dostarcza 
wszystkich niezbędnych składników odżywczych 
istnieje ryzyko niedoborów i niezdrowego 
odżywiania.

Dieta bikini Victorii Principal, może być skutecznym spo-
sobem na zdrowe odżywianie i aktywność fizyczną, ale warto 
pamiętać o indywidualnych potrzebach i konsultacji z profe-
sjonalistą przed rozpoczęciem jakiejkolwiek diety.

Dla kogo?

Dieta bikini Victorii Principal może być stosowana przez 
osoby, które chcą poprawić swoje zdrowie i kondycję fizyczną 
oraz utrzymać odpowiednią wagę ciała. Oto grupy osób, dla 
których dieta ta może być odpowiednia:

1.	 Osoby chcące zrzucić zbędne kilogramy – dieta 
bikini skupia się na kontrolowaniu spożytych kalorii, 
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co może być pomocne dla osób chcących schudnąć 
i utrzymać zdrową wagę.

2.	 Osoby zainteresowane zdrowym odżywianiem 
– ta dieta promuje spożywanie naturalnych, nie-
przetworzonych produktów spożywczych, takich jak 
owoce, warzywa, chude białka i pełnoziarniste pro-
dukty zbożowe. Dlatego może być odpowiednia dla 
osób, które dążą do zdrowego odżywiania.

3.	 Osoby zainteresowane różnorodnością treningu 
– dieta bikini zachęca do regularnej aktywności 
fizycznej i różnorodnych form treningu. Może to 
być atrakcyjne dla osób, które chcą utrzymać swoją 
kondycję fizyczną, zbudować masę mięśniową lub 
poprawić ogólną sprawność.

4.	 Osoby zainteresowane dbaniem o równowagę 
emocjonalną – dieta bikini podkreśla równowagę 
emocjonalną i redukcję stresu. Dla osób, które chcą 
zadbać o swoje zdrowie psychiczne i ogólne samo-
poczucie, może to być dodatkowym atutem.

Dostępność produktów

Produkty związane z  dietą bikini Victorii Principal są za-
zwyczaj ogólnodostępne i można je znaleźć w wielu sklepach 
spożywczych. Oto kilka produktów, które często są częścią tej 
diety:

1.	 Owoce – świeże owoce, takie jak jabłka, banany, 
pomarańcze, truskawki, jagody, są powszechnie do-
stępne w większości sklepów spożywczych.
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2.	 Warzywa – różnorodne warzywa takie jak brokuły, 
marchew, papryka, sałata czy szpinak, można 
zazwyczaj znaleźć w sekcji warzyw lub dziale 
produktów świeżych.

3.	 Chude białka – produkty bogate w chude białko 
takie jak kurczak. indyk, ryby (łosoś, tuńczyk, dorsz), 
jaja i chude mięso są zazwyczaj dostępne w skle-
pach spożywczych w dziale mięsnym.

4.	 Pełnoziarniste produkty zbożowe – pełnoziarniste 
produkty zbożowe, takie jak pełnoziarnisty chleb, 
makaron pełnoziarnisty, ryż brązowy czy quinoa, są 
często dostępne w sklepach spożywczych

5.	 Orzechy i nasiona – migdały, orzechy laskowe 
i orzechy nerkowca oraz nasiona, takie jak siemię 
lniane, dynia czy słonecznik są często dostępne 
w sekcji zdrowego jedzenia lub na stoisku ze zdrową 
żywnością w sklepach spożywczych.

Warto jednak zauważyć, że dieta bikini Victorii Principal, nie 
polega na korzystaniu ze specjalnych produktów czy suple-
mentów. Opiera się na naturalnych produktach spożywczych, 
które można znaleźć w większości sklepów spożywczych.

Zmiana trybu życia

Dieta bikini Victorii Principal nie polega tylko na zmianie ży-
wienia, ale również na zmianie trybu życia. Oto kilka aspektów, 
które można uwzględnić przy wprowadzaniu tej diety:

1.	 Regularna aktywność fizyczna – dieta bikini za-
chęca do regularnego uprawiania różnych form 
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aktywności fizycznej. Może to obejmować trening 
siłowy, cardio, jazdę na rowerze, jogging, pływanie, 
spacerowanie czy ćwiczenia na siłowni. Staraj się 
znaleźć aktywności, które sprawią Tobie radość i są 
zgodne z Twoimi osobistymi preferencjami.

2.	 Hydratacja – podczas diety bikini ważny jest odpo-
wiedni poziom nawodnienia organizmu. Staraj się 
pić odpowiednią ilość wody w ciągu dnia i unikaj 
nadmiernego picia napojów słodzonych.

3.	 Odpoczynek i relaks – dieta bikini kładzie duży 
nacisk na równowagę emocjonalną i redukcję stresu. 
Dlatego ważne jest, aby dbać o swoje zdrowie psy-
chiczne i fizyczne poprzez regularny odpoczynek, 
relaks, dobrą jakość snu i praktyki relaksacyjne, takie 
jak joga czy medytacja.

4.	 Zdrowe nawyki żywieniowe – dieta bikini Victorii 
Principal promuje zdrowe nawyki żywieniowe, takie 
jak jedzenie większej ilości owoców i warzyw, spo-
żywanie pełnoziarnistych produktów zbożowych, 
ograniczenie spożycia przetworzonej żywności 
i cukrów oraz regularne spożywanie białka o niskiej 
zawartości tłuszczu.

5.	 Kontrola kalorii – dieta bikini zachęca do kontro-
lowania spożytych kalorii, co może wymagać mie-
rzenia i śledzenia spożywanych posiłków. Można to 
zrobić na przykład za pomocą aplikacji mobilnych 
lub specjalistycznych stron internetowych.
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DIETA CAMBRIDGE

Dieta Camridge jest programem odchudzania, która opiera 
się na zastępowaniu tradycyjnych posiłków specjalnie przy-
gotowanymi produktami Cambridge Weight Plan. Dieta ta 
wyróżnia się bardzo niską zawartością kalorii, co może prowa-
dzić do szybkiej utraty wagi.

Program diety Cambridge oferuje różne stopnie intensyw-
ności, począwszy od samych produktów Cambridge połączo-
nych z  posiłkami przygotowanymi samodzielnie, aż do peł-
nego zastąpienia posiłków produktami Cambridge.

Produkty Cambridge Weight Plan to przede wszystkim 
proszki i szejki do rozpuszczenia w wodzie, w których znajdują 
się wszystkie niezbędne składniki odżywcze, takie jak białko, 
węglowodany i tłuszcze oraz witaminy i minerały. Dieta Cam-
bridge zakłada kontrolowane spożywanie tych produktów 
w  określonych ilościach w  zależności od stopnia intensyw-
ności programu.

Przykładowo dieta Cambridge może polegać na spoży-
waniu 3-4 porcji produktów Cambridge oraz jednego sa-
modzielnie przygotowanego posiłku, który powinien być 
niskokaloryczny i zdrowy. Takie podejście ma na celu dostar-
czenie organizmowi niezbędnych składników odżywczych 
przy jednoczesnym ograniczeniu kalorii.

Jednak dieta Cambridge jest programem o wąskim spek-
trum produktów spożywczych, stąd może być monotonna 
i  trudna do utrzymania na dłuższą metę. Ponadto istnieje 
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ryzyko niedoborów składników odżywczych ze względu na 
bardzo niską zawartość kalorii w diecie.

Ważne jest również, aby przed rozpoczęciem diety Cam-
bridge skonsultować się z  lekarzem lb dietetykiem, aby 
upewnić się czy jest się odpowiednim kandydatem do tego 
typu programu odchudzania.

Skąd się wzięła?

Dieta Cambridge została stworzona przez brytyjskiego 
naukowca i  lekarza Alana Howarda w  latach 70. XX wieku. 
Howard prowadził badania nad skutecznymi metodami od-
chudzania i  opracował program, który opierał się na zastę-
powaniu tradycyjnych posiłków specjalnie przygotowanymi 
produktami o  kontrolowanej ilości zawartych kalorii skład-
ników odżywczych.

Początkowo dieta Cambridge była stosowana głównie 
przez lekarzy i specjalistów w celu pomocy pacjentom z nad-
wagą lub otyłością w utracie wagi. Jednak z biegiem lat dieta 
zyskała popularność i  została zreorganizowana w  bardziej 
komercyjny program odchudzania, który jest to dostępny 
w wielu krajach na całym świecie.

Współczesna dieta Cambridge oferuje różne stopnie in-
tensywności i jest dostosowana do różnych potrzeb klientów. 
Program jest również wspierany przez trenerów i  konsul-
tantów, którzy pomagają klienta osiągnąć zamierzone cele 
odchudzania i monitorują postępy podczas trwania diety.
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Jak działa?

Dieta Cambridge opiera się na restrykcyjnym ograniczeniu 
kalorii, co prowadzi do utarty wagi. Program ten działa w na-
stępujący sposób:

1.	 Kontrolowane spożywanie kalorii – dieta Cam-
bridge oferuje produkty, które są bardzo niskokalo-
ryczne i precyzyjnie skomponowane pod względem 
składników odżywczych. Dzięki czemu osoba sto-
sująca dietę może kontrolować spożycie kalorii, co 
prowadzi do deficytu energetycznego i utraty wagi.

2.	 Ketogeneza – w trakcie stosowania diety Cam-
bridge, organizm dostaje niewielką ilość węglowo-
danów, co prowadzi do spustoszenia glikogenu 
w mięśniach wątrobie. Następnie organizm prze-
chodzi w stan ketozy, w którym zaczyna spalać 
zgromadzone tkanki tłuszczowe jako główne źródło 
energii. Ten proces nazywany jest ketogenezą i przy-
spiesza utratę wagi.

3.	 Kontrola porcji i jedzenia – podczas stosowania 
diety Cambridge osoba ma określone proporcje i ilości 
produktów, które może spożywać. To pomaga w kon-
trolowaniu ilości spożywanego jedzenia, co może 
wpływać na zmniejszenie apetytu i utratę wagi.

4.	 Wsparcie i motywacja – dieta Cambridge oferuje 
wsparcie w postaci trenerów i konsultantów, którzy 
pomagają osobom stosującym dietę w osiąganiu ich 
celów odchudzania. To może być pomocne i moty-
wujące w utrzymaniu się na diecie. 
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Warto jednak pamiętać, że dieta Cambridge jest bardzo 
restrykcyjna i może mieć negatywny wpływ na zdrowie, jeśli 
jest stosowana długoterminowo. Zawsze zaleca się konsul-
tację z  lekarzem lub dietetykiem przed rozpoczęciem jakiej-
kolwiek diety odchudzającej.

Za i przeciw

Zalety diety Cambridge:
1.	 Szybka utrata wagi – dieta Cambridge prowadzi 

do szybkiej utraty wagi, dzięki ograniczeniu spożycia 
kalorii i indukowaniu ketogenezy. Dla osób z nad-
wagą lub otyłością, efekt ten może być motywujący 
przyspieszyć proces odchudzania.

2.	 Prostota – dieta Cambridge oferuje produkty żyw-
nościowe gotowe do spożycia, co może ułatwić 
planowanie posiłków i wyeliminowanie potrzeby 
przygotowania posiłków od zera. Jest to wygodne 
szczególnie dla osób o małej wiedzy kulinarnej czy 
ograniczonym czasie.

3.	 Wsparcie – program diety Cambridge oferuje 
wsparcie trenerów i konsultantów, którzy mogą 
pomóc osobom stosującym dietę w osiąganiu 
celów odchudzania.

Wady diety Cambridge:
1.	 Brak edukacji żywieniowej – dieta Cambridge po-

lega głównie na spożywaniu gotowych produktów, 
dzięki czemu osoba nie zdobywa wiedzy na temat 
zdrowego odżywiania, ani nie uczy się zdrowych na-
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wyków żywieniowych. Po zakończeniu diety istnieje 
ryzyko powrotu do złych nawyków żywieniowych 
i przybierania na wadze.

2.	 Brak różnorodności żywieniowej – dieta Cam-
bridge jest bardzo restrykcyjna i ogranicza wybór 
spożywanej żywności. To może prowadzić do 
niedoborów składników odżywczych, witamin i mi-
nerałów. Długoterminowe stosowanie diety Cam-
bridge może prowadzić do braków żywieniowych 
i negatywnie wpływać na zdrowie.

3.	 Trudności z utrzymaniem – dieta Cambridge jest 
trudna do utrzymania ze względu na restrykcyjny 
charakter i monotonność posiłków. Może to prowa-
dzić do frustracji braku motywacji i niestabilności 
w długoterminowym utrzymaniu osiągniętej wagi.

4.	 Potencjalne efekty jo-jo – ze względu na 
restrykcyjny charakter diety Cambridge, istnieje 
ryzyko efektu jo-jo, czyli szybkiego przybierana na 
wadze po zakończeniu diety. To może prowadzić do 
frustracji i negatywnego wpływu na zdrowie.

Dieta Cambridge może być skutecznym narzędziem do 
szybkiej utraty wagi, jednak ma wiele ograniczeń i istnieje ry-
zyko dla zdrowia. 

Dla kogo?

Dieta Cambridge jest przeznaczona dla osób dorosłych, 
które mają nadwagę lub otyłość oraz pragną szybko schudnąć. 
Zwykle zaleca się dla osób, które mają nadwagę imponującą, 
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co oznacza BMI powyżej 30, ale może być również stosowana 
przez osoby z BMI między 25 a 30, jeśli ją obecne problemy 
zdrowotne związane nadwagą.

Dieta Cambridge jest również często stosowana przez 
osoby, która chcą szybko schudnąć przed ważnym wydarze-
niem, takim jak ślub czy sesja zdjęciowa.

Ważne jest jednak, aby przed rozpoczęciem diety Cam-
bridge skonsultować się z  lekarzem lub dietetykiem. Nie 
zaleca się stosowania tej diety osobom z  chorobami prze-
wodu pokarmowego, chorobami serca, cukrzycą, niewyrów-
nanym nadciśnieniem tętniczym, także kobietom w ciąży lub 
karmiącym piersią.

Dostępność produktów

Produkty diety Cambridge są dostępne w  wybranych kra-
jach głównie w Europie w tym w Wielkiej Brytanii Irlandii, Niem-
czech, Francji i Szwecji tych krajach można znaleźć konsultantów 
i  trenerów diety Cambridge, którzy pomogą w  doborze 
odpowiednich produktów oraz udzielą wsparcia podczas 
odchudzania.

Produkty diety Cambridge są sprzedawane przez przedstawi-
cieli tej marki i można je kupić wyłącznie od nich. Nie są one do-
stępne w sklepach spożywczych ani w Internecie. W celu zakupu 
produktów zwykle wymagana jest rejestracja i konsultacja z kon-
sultantem, który podpowie jakie produkty i jaką ilość wybrać.

Produkty diety Cambridge obejmują zwykle przekąski, na-
poje, zupy, desery oraz inne gotowe posiłki w kontrolowanej 
liczbie kalorii.
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Warto jednak wiedzieć, że produkty diety Cambridge,są 
często dostępne w różnych wariantach pod innymi markami 
w  różnych krajach. Możliwe jest znalezienie podobnej diety 
lub programu odchudzania. W każdym przypadku zaleca się 
konsultację z  lekarzem lub dietetykiem przed rozpoczęciem 
jakiejkolwiek diety czy programu odchudzania.

Zmiana trybu życia

Dieta Cambridge nie jest jedynie programem żywie-
niowym, ale również zakłada zmianę trybu życia. W ramach 
diety Cambridge, oprócz spożywania pokarmów z kontrolo-
waną liczbą kalorii, zaleca się również regularną aktywność 
fizyczną i zdrowy styl życia. Regularne ćwiczenia fizyczne po-
magają spalać kalorie, poprawiają wydolność organizmu oraz 
zapewniają ogólną poprawę samopoczucia i zdrowia.

Ważne jest również utrzymywanie zdrowych nawyków ży-
wieniowych po zakończeniu diety Cambridge. Po osiągnięciu 
zamierzonej wagi, ważne jest utrzymanie zdrowej i zrówno-
ważonej diety, bogatej w  warzywa, owoce, pełnoziarniste 
produkty zbożowe, białko oraz odpowiednią ilość zdrowych 
tłuszczy. Unikaj powrotu do starych nawyków żywieniowych, 
które mogą prowadzić do ponownego przyrostu wagi.

Warto też pracować nad technikami zarządzania stresem, 
zdrowym stylem życia, takimi jak odpowiedni sen, ograni-
czenie spożycia alkoholu i  palenia tytoniu, dbanie o  swoje 
zdrowie psychiczne. Pamiętaj o regularnych badaniach kon-
trolnych u lekarza, aby monitorować swoje zdrowie i skonsul-
tować się w razie potrzeby z dietetykiem.
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DIETA CZŁOWIEKA PIJĄCEGO

Dieta człowieka pijącego odnosi się do osoby, która spożywa 
tylko płyny i nie spożywa stałych pokarmów. Może to ozna-
czać, że osoba odżywia się tylko sokami, smoothie, zupami, 
napojami białkowymi lub innymi płynnymi substancjami.

Taka dieta jest często stosowana w celu oczyszczenia or-
ganizmu, utraty wagi lub poprawy zdrowia. Niektórzy ludzie 
mogą stosować dietę człowieka pijącego na krótki okres np. 
przez kilka dni lub tygodni, podczas gdy inni mogą prakty-
kować ją przez dłuższy czas.

Ważne jest, aby dieta człowieka pijącego była dobrze zbi-
lansowana i dostarczała wszystkich niezbędnych składników 
odżywczych. Należy skonsultować się z  lekarzem lub diete-
tykiem przed rozpoczęciem tego rodzaju diety, aby upewnić 
się, że spełnia ona wszystkie potrzeby żywieniowe organizmu.

Skąd się wzięła?

Dieta człowieka pijącego pojawiła się jako jedna z  wielu 
diet oczyszczających organizm, promując utratę wagi lub po-
prawę zdrowia. Nie ma jednej konkretnej osoby czy miejsca, 
z którego pochodzi ta dieta. Istnieją różne jej odmiany, które 
mogą mieć różne źródła i metody.

Idea spożywania płynów ma swoje korzenie w praktykach 
religijnych, tradycyjnej medycynie, a  także kulturach, które 
stosowały detoksykację organizmu poprzez spożywanie tylko 
płynów. Wielu zwolenników diety człowieka pijącego uważa, 
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że jest to sposób na oczyszczenie organizmu, usunięcie 
toksyn i utrzymanie dobrego samopoczucia.

Jednakże przed rozpoczęciem diety człowieka pijącego 
zalecanie jest uzyskanie porady od lekarza lub dietetyka, 
ponieważ taka dieta może mieć pewne ryzyko dla zdrowia, 
zwłaszcza jeśli nie jest odpowiednio zbilansowana nie do-
starcza odpowiedniej ilości składników odżywczych.

Jak działa?

Dieta człowieka pijącego zakłada spożywanie tylko 
płynów co oznacza, że potrzeba kaloryczna i  składniki od-
żywcze są dostarczone poprzez napoje i płyny. Istnieje wiele 
wariantów tej diety, ale ogólnie rzecz biorąc, opiera się ona na 
zastąpieniu stałych pokarmów płynnymi substancjami, takimi 
jak soki, smoothie, zupy czy napoje.

Działanie diety człowieka pijącego może mieć różne cele 
i  korzyści. Jednym z  głównych celów jest oczyszczenie or-
ganizmu i  eliminacja toksyn. Płyny takie jak soki warzywne 
i  owocowe mogą zawierać dużą ilość składników odżyw-
czych, antyoksydantów i enzymów, które pomagają w detok-
sykacji organizmu.

Innym celem tej diety może być utrata wagi. Spożywanie 
tylko płynów może ograniczyć ilość spożywanych kalorii, co 
prowadzi do deficytu kalorycznego i utraty masy ciała. Jednak 
należy pamiętać, że taka dieta jest często stosowana tylko na 
krótki okres, jako forma krótkotrwałego oczyszczenia lub re-
setu organizmu. Ważne jest, aby dieta człowieka pijącego była 
odpowiednio zbilansowana i dostarczała wszystkich niezbęd-
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nych składników odżywczych. W zależności od wariantu diety 
mogą być stosowane różne płyny zawierające białka, węglo-
wodany, tłuszcze, witaminy i  minerały. Ważne jest również 
zachowanie odpowiedniego bilansu płynów, aby uniknąć 
odwodnienia.

Za i przeciw 

Dieta człowieka pijącego ma zarówno zalety jak i wady.
Zalety:
1.	 Oczyszczenie organizmu – spożywanie tylko 

płynów może pomóc w oczyszczeniu organizmu 
i eliminacji toksyn.

2.	 Utrata wagi – dieta ta może prowadzić do deficytu 
kalorycznego i utraty masy ciała, co może być ko-
rzystne dla osób chcących schudnąć

3.	 Prostota – jeśli jest dobrze zaplanowana i zbilan-
sowana, dieta człowieka pijącego może być prosta 
do wykonania i może nie wymagać gotowania czy 
przygotowywania złożonych posiłków.

Wady:
1.	 Brak niektórych składników odżywczych – spo-

żywanie tylko płynów może prowadzić do niedo-
borów niektórych niezbędnych składników odżyw-
czych, takich jak błonnik białko i tłuszcze

2.	 Niska energia i wydolność – ograniczenie pożycia 
stałych pokarmów może prowadzić do niskiego 
poziomu energii i wpływać na wydolność fizyczną 
i umysłową.
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3.	 Efekt jo-jo – dieta człowieka pijącego często jest 
stosowana tylko na krótki okres, co może prowadzić 
do efektu jo-jo – szybkiego powrotu do utraconej 
wagi po zakończeniu diety.

Ważne jest, aby brać pod uwagę indywidualne potrzeby, 
cele i stan zdrowia przed rozpoczęciem tej diety. 

Dla kogo?

Dieta człowieka pijącego może być stosowana przez 
różne osoby w różnych celach. Oto dla kogo ta dieta może 
być odpowiednia: 

1.	 Osoby chcące schudnąć – ponieważ dieta ta 
prowadzi do deficytu kalorycznego, może być sto-
sowana przez osoby, które chcą schudnąć. Jednak 
ważne jest, aby zapewnić odpowiednią ilość skład-
ników odżywczych i nie stosować jej długotermi-
nowo.

2.	 Osoby chcące oczyścić organizm – dieta czło-
wieka pijącego może być stosowana jako krótko-
trwałe oczyszczenie organizmu i eliminacji toksyn. 

3.	 Osoby o ograniczonej tolerancji pokarmowej 
– dla niektórych osób, które mają problemy z trawie-
niem lub mają ograniczoną tolerancję pokarmową, 
dieta człowieka pijącego może być korzystna. Płyny 
są łatwiej trawione i mogą być łagodniejsze dla 
układu pokarmowego.

Należy jednak pamiętać, że dieta człowieka pijącego nie 
jest odpowiednia dla wszystkich. Dzieci, kobiety w  ciąży, 



147

osoby z  problemami zdrowotnymi oraz osoby aktywne fi-
zycznie mogą mieć większe zapotrzebowania na stałe po-
karmy i  składniki odżywcze. Dlatego zawsze warto konsul-
tować się z lekarzem lub dietetykiem przed rozpoczęciem tej 
diety, aby upewnić się, że jest właściwa dla danej osoby.

Dostępność produktów

Produkty diety człowieka pijącego są łatwo dostępne 
i można je znaleźć w wielu sklepach spożywczych. Oto nie-
które z popularnych produktów tej diety:

1.	 Sok owocowy i warzywny – sok owocowy i wa-
rzywny może być podstawowym elementem 
diety człowieka pijącego. Można je kupić gotowe 
w sklepach spożywczych w dziale napojów lub wy-
produkować w domu za pomocą sokowirówek lub 
blenderów.

2.	 Koktajle i napoje białkowe – wiele sklepów oferuje 
gotowe koktajle i napoje białkowe, które można spo-
żywać w ramach diety człowieka pijącego. Są one 
często dostępne w różnych smakach i są łatwe do 
przygotowania.

3.	 Buliony i wywary warzywne – buliony i wywary 
warzywne mogą stanowić dodatek do diety czło-
wieka pijącego. Można je znaleźć w formie sproszko-
wanej lub w kostkach w sklepach spożywczych.

4.	 Mleko roślinne – mleko roślinne, takie jak mleko 
migdałowe kokosowe czy sojowe może być uży-
wane do przygotowania napojów i koktajli w ra-
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mach diety człowieka pijącego. Jest powszechnie 
dostępne w większości sklepów spożywczych.

5.	 Zielone soki – zielone soki, które są mieszanką liści 
zielonych, takich jak jarmuż, szpinak czy sałata. Go-
towe zielone soki i proszki zielonych soków można 
znaleźć w wielu sklepach spożywczych.

Biorąc pod uwagę indywidualne preferencje smakowe 
i  potrzeby istnieje wiele różnych produktów, które można 
spożywać w ramach tej diety. Ważne jest, aby wybierać pro-
dukty o wysokiej jakości bez dodatków sztucznych i  jak naj-
mniej przetworzone.

Zmiana trybu życia

Zmiana trybu życia w diecie człowieka pijącego obejmuje 
nie tylko zmianę sposobu odżywiania, ale również wprowa-
dzenie zdrowych nawyków i regularnej aktywności fizycznej. 

Oto kilka zaleceń dotyczących zmiany trybu życia w  tej 
diecie:

1.	 Planowanie posiłków – ważne jest planowanie 
posiłków, aby zapewnić odpowiednie spożycie 
składników odżywczych i uniknąć przypadkowych 
przekąsek. Można przygotowywać soki i koktajle na 
cały dzień i mieć je w lodówce albo zabierać ze sobą 
porcje na wynos.

2.	 Wybieranie zdrowych składników – staraj się wy-
bierać jak najbardziej naturalne i nieprzetworzone 
produkty, takie jak świeże warzywa i owoce nie-
oczyszczone soki oraz mleko roślinne z minimalną 
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ilością dodatków. Unikaj soków i napojów z dużą 
ilością cukru i innych sztucznych składników.

3.	 Pilnowanie nawodnienia – w diecie człowieka pi-
jącego ważne jest utrzymanie odpowiedniego na-
wodnienia. Pij dużo wody między posiłkami oprócz 
soków i koktajli. Unikaj napojów alkoholowych oraz 
napojów zawierających kofeinę, które mogą prowa-
dzić do odwodnienia.

4.	 Regularna aktywność fizyczna – oprócz zdrowego 
odżywiania regularna aktywność fizyczna jest rów-
nież ważna dla dobrego samopoczucia i utrzymania 
zdrowia. Wybierz formę aktywności, która Ci odpo-
wiada, taką jak spacery, joga, pływanie czy bieganie. 
Staraj się być aktywnym codziennie przez co naj-
mniej 30 minut.

5.	 Monitorowanie postępów – pamiętaj o śledzeniu 
swojego postępu, takiego jak utrata wagi, poprawa 
energii i samopoczucia. Możesz prowadzić dziennik 
żywieniowy, zapisywać swoje cele i śledzić postępy, 
aby mieć motywację do kontynuowania zdrowego 
trybu życia.

Zmiana trybu życia w  diecie człowieka pijącego może 
być wyznaniem, ale wprowadzając zdrowe nawyki i  konse-
kwentnie stosując się do diety, można zauważać pozytywne 
efekty w poprawie stanu zdrowia i samopoczucia. Ważne jest, 
aby uważać na swoje ciało i  słuchać jego sygnałów dostar-
czając mu niezbędne składniki odżywcze i dbając o równo-
wagę oraz zróżnicowanie diety.
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DIETA ELIMINACYJNA

Dieta eliminacyjna to specyficzny sposób odżywiania się, 
który polega na wykluczeniu z diety potencjalnie szkodliwych 
lub alergizujących składników pokarmowych. Głównym 
celem tej diety jest identyfikacja i  eliminacja pokarmów, 
które mogą powodować różnego rodzaju objawy alergiczne, 
nietolerancje pokarmowe lub stany zapalne w organizmie.

W diecie eliminacyjnej wyklucza się najczęściej produkty, 
takie jak gluten, nabiał, jaja orzechy, soję, rzadziej mięso, ryby, 
owoce cytrusowe, alkohol, kawa cukier czy zboża. Po wyelimi-
nowaniu tych składników diety obserwuje się organizm przez 
określony czas, zazwyczaj 2-3 tygodnie, aby zobaczyć, czy ob-
jawy związane z alergią lub nietolerancją pokarmową znikają.

Po tym okresie eliminacji poszczególne produkty są wpro-
wadzone ponownie do diety stopniowo i pojedynczo, obser-
wując, czy występują jakiekolwiek objawy alergii lub nietole-
rancji. Dzięki temu można ustalić, które składniki pokarmowe 
są odpowiedzialne za reakcje organizmu.

Dieta eliminacyjna jest stosowana głównie w celu ziden-
tyfikowania przyczyny dolegliwości pokarmowych, takich 
jak ból brzucha, wzdęcia, biegunka, wysypka skórna, a także 
migrena, bezsenność czy problemy z  koncentracją. Warto 
jednak pamiętać, by dieta ta powinna być prowadzona pod 
nadzorem lekarza lub dietetyka, ponieważ może prowadzić 
do niedoborów żywieniowych i nieprawidłowego funkcjono-
wania organizmu, jeśli nie jest odpowiednio zbilansowana.
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Skąd się wzięła?

Dieta eliminacyjna powstała na podstawie badań i  do-
świadczeń związanych z alergiami pokarmowymi oraz nie-
tolerancjami pokarmowymi. Ideę eliminacji potencjalnie 
szkodliwych składników pokarmowych jako metody dia-
gnostycznej wprowadził dr Albert Rowe w  latach 70. XX 
wieku. 

Od tego czasu dieta eliminacyjna została rozwinięta 
i  stosowana przez wielu lekarzy, dietetyków i  naukowców. 
Badania potwierdzają, że wyeliminowanie potencjalnie aler-
gizujących składników pokarmowych z diety może przyczy-
niać się do zmniejszenia objawów alergii pokarmowych, nie-
tolerancji pokarmowych i stanów zapalnych w organizmie.

Warto jednak podkreślić, że skuteczność diety elimina-
cyjnej w  identyfikacji konkretnych pokarmów wywołują-
cych objawy alergii lub nietolerancji jest różna. Nie zawsze 
wszystkie przypadki alergii czy nietolerancji pokarmowych 
są jednoznacznie identyfikowane za pomocą tej diety. 
Dlatego zawsze ważne jest skonsultowanie się z  lekarzem 
lub dietetykiem przed rozpoczęciem diety eliminacyjnej.

Jak działa?

Dieta eliminacyjna działa poprzez eliminację potencjalnie 
alergizujących lub nietolerowanych składników pokarmo-
wych z diety, aby zidentyfikować i wykluczyć te, które mogą 
powodować objawy alergii nietolerancji lub stany zapalne 
w organizmie. 
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Proces ten wygląda następująco:
1.	 Planowanie diety – wspólnie z lekarzem lub die-

tetykiem opracowuje się plan diety eliminacyjnej 
odpowiednio dostosowany do indywidualnych 
potrzeb i przypadku danej osoby. Wskazane jest 
prowadzenie dzienniczka żywieniowego, aby śledzić 
spożywane posiłki i możliwe reakcje organizmu.

2.	 Eliminacja – wybrane produkty, które są poten-
cjalnie szkodliwe lub alergizujące zostają wyelimino-
wane z diety. Najczęściej wyklucza się takie składniki 
jak gluten, nabiał, jaja, orzechy, soję, mięso, ryby 
owce cytrusowe, kawa, alkohol, cukier czy zboża. Eli-
minacja może trwać zazwyczaj od dwóch do trzech 
tygodni.

3.	 Monitorowanie objawów – w trakcie eliminacji 
pacjent obserwuje własne ciało pod kątem zmniej-
szenia objawów alergii, nietolerancji lub stanów 
zapalnych. Jeżeli objawy ulegają poprawie, może to 
wskazać powiązania z wyeliminowanymi składni-
kami pokarmowymi.

4.	 Powolne wprowadzanie produktów – po zakoń-
czeniu okresu eliminacji poszczególne produkty 
są stopniowo wprowadzane z powrotem do diety, 
jeden po drugim w małych ilościach. Obserwuje się, 
czy pojawiają się jakiekolwiek reakcje alergiczne lub 
nietolerancje. Pozwala to zidentyfikować konkretne 
składniki pokarmowe, które mogą powodować ob-
jawy.
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5.	 Ostateczne ustalenie diety – na podstawie obser-
wacji reakcji organizmu na poszczególne produkty, 
lekarz lub dietetyk opracowuje ostateczną dietę, 
która eliminuje tylko e składniki które rzeczywiście 
powodują objawy negatywne.

Warto podkreślić, że dieta eliminacyjna wymaga precy-
zyjnej obserwacji i  prowadzenia pod nadzorem specjalisty, 
ponieważ może prowadzić do niedoborów żywieniowych, 
jeśli nie jest odpowiednio zbilansowana.

Za i przeciw

Zalety diety eliminacyjnej:
1.	 Identyfikacja pokarmów wywołujących objawy 

– dzięki diecie eliminacyjnej można zidentyfikować 
konkretne składniki pokarmowe, które mogą wy-
wołać alergie lub nietolerancje. To pozwala pa-
cjentom na unikanie tych składników i zmniejszenie 
objawów.

2.	 Lepsze samopoczucie – osoby z alergiami, nieto-
lerancjami pokarmowymi lub stanami zapalnymi 
mogą odczuć poprawę swojego samopoczucia po 
zastosowaniu diety eliminacyjnej, jeśli wykluczone 
składniki są faktycznie winne ich dolegliwościom.

3.	 Poprawa jakości życia – dzięki eliminacji szkodli-
wych składników pokarmowych, dieta eliminacyjna 
może przyczynić się do poprawy jakości życia pa-
cjentów poprzez zmniejszenie objawów alergii czy 
nietolerancji.
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Wady: 
1.	 Brak dowodów naukowych – pomimo licznych 

relacji pacjentów o poprawie objawów, naukowe 
dowody na skuteczność diety eliminacyjnej są ogra-
niczone. Niektóre badania sugerują, że eliminacja 
wielu składników pokarmowych może prowadzić do 
niedoborów żywieniowych i innych komplikacji.

2.	 Trudności w realizacji – dieta eliminacyjna może 
być trudna do przestrzegania, ponieważ wymaga 
wyeliminowania wielu składników pokarmowych 
z diety. Może oznaczać to konieczność planowania 
posiłków, czytania etykiet oraz ograniczenia czy 
zrezygnowania z wielu powszechnie dostępnych 
produktów.

3.	 Może wymagać superwizora medycznego – dieta 
eliminacyjna powinna być przeprowadzona pod 
nadzorem lekarza lub dietetyka, ponieważ może 
prowadzić do niedoborów żywieniowych, zakłóceń 
równowagi mikroflory jelitowej i innych problemów 
zdrowotnych, jeśli nie jest odpowiednio zbilanso-
wana

4.	 Próby wprowadzenia konkretnych składników 
mogą być trudne – decyzja które składniki pokar-
mowe powinny zostać ponownie wprowadzone do 
diety i w jakiej kolejności wymaga indywidualnego 
podejścia. Może to być czasochłonne i trudne dla 
pacjenta, aby ustalić, które składniki wywołują ob-
jawy.
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Dieta eliminacyjna może być użyteczna dla osób z obja-
wami alergii, nietolerancji pokarmowych lub stanami zapal-
nymi mi, ale powinna być prowadzona pod nadzorem lekarza 
lub dietetyka z odpowiednią wiedzą na ten temat. Może być 
również pomocna jako metoda diagnostyczna, ale należy pa-
miętać, że diagnostyka pokarmowa jest złożonym procesem 
i dieta eliminacyjna nie zawsze daje jednoznaczne wyniki.

Dla kogo?

Dieta eliminacyjna może być stosowana przez osoby 
z różnymi schorzeniami, takimi jak:

1.	 Alergie pokarmowe – jeśli cierpisz na alergie 
pokarmowe, dieta eliminacyjna może pomóc 
w identyfikacji konkretnych składników lub grup 
składników, które wywołują objawy alergiczne. 
Eliminacja tych składników może złagodzić objawy 
alergii, takie jak swędzenie skóry, wysypki, trudności 
w oddychaniu, obrzęk i bóle brzucha itp.

2.	 Nietolerancje pokarmowe – dla osób z nietoleran-
cjami pokarmowymi, takimi jak nietolerancja laktozy 
czy nietolerancja glutenu, dieta eliminacyjna może 
pomóc w identyfikacji i unikaniu składników, które 
powodują objawy, takie jak bóle brzucha, wzdęcia, 
biegunka czy zgaga.

3.	 Zespół jelita drażliwego – pacjent z IBS może sto-
sować dietę eliminacyjną, aby wyeliminować skład-
niki pokarmowe, które mogą nasilać objawy, takie 
jak bóle brzucha, wzdęcia, biegunka lub zaparcia. 
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Często eliminuje się takie składniki jak nabiał, gluten, 
kofeina alkohol i nasycone tłuszcze.

4.	 Inne stany zapalne – dieta eliminacyjna może być 
również stosowana przez osoby z różnymi stanami 
zapalnymi organizmu, takimi jak łuszczyca, atopowe 
zapalenie skóry, reumatoidalne zapalenie stawów czy 
choroby autoimmunologiczne. Eliminacja pewnych 
składników pokarmowych może pomóc w zmniej-
szeniu stanu zapalnego i łagodzenia objawów.

Warto jednak pamiętać, że dieta eliminacyjna powinna 
zostać przeprowadzona pod nadzorem lekarza lub dietetyka, 
aby uniknąć niedoborów żywieniowych i innych problemów 
zdrowotnych. Może być również konieczne przeprowadzenie 
testów diagnostycznych, aby potwierdzić konkretne alergie 
lub nietolerancji pokarmowe.

Dostępność produktów

Produkty dostępne w diecie eliminacyjnej różnią się w za-
leżności od konkretnej alergii, nietolerancji lub schorzenia, 
z którym się zmaga dana osoba. Niemniej jednak istnieje kilka 
produktów, które często są stosowane w diecie eliminacyjnej. 
Oto niektóre z nich:

1.	 Warzywa i owoce – warzywa i owoce są po-
wszechnie dostępne mają wiele korzyści zdrowot-
nych. Często zalecane są łagodne, lekkostrawne wa-
rzywa, takie jak marchew, ziemniaki, bataty, cukinia, 
szpinak czy dynia. Owoce takie jak jabłka, gruszki, 
kiwi czy banany są również włączone do diety.
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2.	 Ryby – ryby mają niską zawartość alergenów i mogą 
być bezpieczne dla większości osób. Ryby takie jak 
łosoś, tuńczyk, śledź czy dorsz są często polecane. 
Warto upewnić się, że ryby są świeże i pochodzą 
z zaufanego źródła.

3.	 Mięso i drób – mięso i drób są często dozwolone 
w diecie eliminacyjnej, o ile nie ma konkretnych 
alergii lub nietolerancji. Ważne jest, aby wybierać 
chude mięso. takie jak indyk, kurczak.

4.	 Bezglutenowe produkty zbożowe – osoby z nie-
tolerancją glutenu powinny wybierać produkty 
bezglutenowe, takie jak ryż, kukurydza, ziemniaki 
czy quinoa. Na rynku dostępne są również bezglute-
nowe mąki i inne produkty z piekarni.

5.	 Nabiał zastępczy – dla osób z nietolerancją laktozy 
dostępne są różne produkty nabiału zastępczego, takie 
jak mleko roślinne (sojowe, migdałowe, kokosowe, 
owsiane), jogurty bez laktozy, serki tofu czy serki sojowe.

Ważne jest, aby indywidualnie dostosować dietę elimina-
cyjna do potrzeb i ograniczeń zdrowotnych danej osoby.

Zmiana trybu życia

Stosowanie diety eliminacyjnej często wiąże się z  pew-
nymi zmianami w  trybie życia. Oto kilka czynników, które 
mogą być uwzględnione w procesie zmiany trybu życia:

1.	 Planowanie posiłków – ważne jest, aby 
zaplanować posiłki z wyprzedzeniem, aby 
upewnić się, że spełniają one wymogi diety 
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eliminacyjnej. Można skorzystać z listy dozwolonych 
i niedozwolonych składników oraz przepisów, które 
dostosowują się do diety. Planowanie posiłków 
ułatwia również zrobienie zakupów i uniknięcie 
impulsywnych decyzji na temat jedzenia.

2.	 Przygotowanie posiłków w domu – gotowanie 
większości posiłków w domu daje kontrolę nad 
składnikami, jakie są używane. Można wybierać 
świeże, naturalne składniki i unikać dodatków che-
micznych lub sztucznych składników. Gotowanie 
w domu daje również możliwość eksperymento-
wania z nowymi smakami i przepisami.

3.	 Unikanie przetworzonych i gotowych pro-
duktów – wiele przetworzonych i gotowych 
produktów zawiera składniki, które mogą być nie-
dozwolone w diecie eliminacyjnej. Często zawierają 
one również dodatki, konserwanty, sztuczne sub-
stancje słodzące i inne niezdrowe składniki. Dlatego 
warto unikać takich produktów i stawiać na te 
świeże, naturalne.

4.	 Czytanie etykiet – ważne jest, aby dokładnie czytać 
etykiety produktów spożywczych. W ten sposób 
można zidentyfikować potencjalnie szkodliwe 
składniki i uniknąć ich spożycia. Etykiety zawierają 
informacje o alergenach i składnikach pokarmo-
wych, które mogą występować w produkcie.

5.	 Współpraca z lekarzem lub dietetykiem – w przy-
padku przestrzegania diety eliminacyjnej współ-
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praca z profesjonalistą – lekarzem lub dietetykiem 
– jest bardzo ważna. Mogą oni zapewnić wsparcie, 
monitorować postępy i odpowiadać na pytania do-
tyczące diety i zmiany trybu życia. Ponadto mogą 
również wykonać odpowiednie testy diagnostyczne, 
aby potwierdzić alergii lub nietolerancje pokar-
mowe.

Wprowadzenie zmian w  trybie życia może być wyzwa-
niem, ale z czasem staje się nawykiem. Ważne jest, aby być 
cierpliwym być otwartym na nowe smaki i  przepisy i  pa-
miętać, że wszystko to dla zdrowia i  dobrostanu własnego 
organizmu.



160

 DIETA GŁODÓWKOWA

Dieta głodówkowa znana również jako dieta postna lub 
post, to metoda żywieniowa, w której osoba przez określony 
czas ogranicza spożywanie pokarmów do minimum lub 
całkowicie rezygnuje z jedzenia,

Istnieje wiele różnych wariantów diety głodówkowej, 
a ich podstawowym celem jest zwykle spadek masy ciała lub 
oczyszczenie organizmu. Zaletą diety głodówkowej jest to, 
że nie wymaga konkretnych produktów spożywczych ani za-
kupu specjalnych suplementów.

Jednak dieta głodówkowa może mieć poważne skutki 
uboczne i nie jest zalecana dla wszystkich. Ograniczenie spo-
życia pokarmów może prowadzić do niedoborów składników 
odżywczych, odwodnienia i osłabienia organizmu. Ponadto, 
po zakończeniu diety głodówkowej istnieje ryzyko efektu jo-
jo, czyli szybkiego przybierania na wadze.

Zanim zdecydujesz się na dietę głodówkową zawsze skon-
sultuj się z lekarzem lub dietetykiem, ponieważ mogą oni do-
radzić najlepsze rozwiązanie i pomóc w osiągnięciu Twoich 
celów żywieniowych w sposób bezpieczny dla organizmu.

Skąd się wzięła?

Dieta głodówkowa odnosi się do praktykowania okresowego 
postu, czyli ograniczenia spożycia pokarmów przez określony 
czas. Istnieje wiele tradycji i kultur, które od setek lat praktykują 
post jako formę duchowego czy fizycznego oczyszczenia.
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W  kulturze chrześcijańskiej post ma długą tradycję jest 
praktykowany w okresach jak Wielki Post czy Adwent. W ten 
czas osoby wierzące podejmują decyzję o ograniczeniu spo-
życia pokarmów lub rezygnacji z  nich w  celu kontemplacji, 
pokuty i skupienia na duchowości.

Post jest również praktykowany w  innych kulturach i  re-
ligiach, takich jak islam (ramadan), buddyzm (wielodniowe 
medytacje i  rezygnacja z  jedzenia), hinduizm (post na cześć 
bóstw) i wiele innych.

W ostatnich latach dieta głodówkowa zyskała na popular-
ności także w  kontekście zdrowia i  utraty wagi. Zwolennicy 
diety głodówkowej twierdzą, że periodycznie ograniczenie 
spożycia pokarmów może wpływać na procesy metabo-
liczne, pomagać w  spalaniu tłuszczu, poprawiać funkcjono-
wanie mózgu i przedłużać życie.

Warto jednak pamiętać, że badania na temat wpływu 
diety głodówkowej są nadal w  toku i  nie wszystkie jej 
aspekty zostały w pełni zbadane. Dlatego ważne jest zawsze 
konsultowanie się z  lekarzem lub dietetykiem przed rozpo-
częciem diety głodówkowej.

Jak działa?

Dieta głodówkowa może działać na różne sposoby w za-
leżności od konkretnej metody jej stosowania. Oto kilka po-
pularnych podejść do diety głodówkowej:

Metoda 16/8 – ta metoda polega na ograniczeniu okna 
czasowego, w  którym można spożywać pokarmy. Przez 16 
godzin dziennie (najczęściej włączając w to też godziny snu), 
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osoba nie spożywa żadnych pokarmów, a  przez 8 godzin 
może normalnie jeść. To pozwala na ograniczenia całkowitej 
liczby spożywanych kalorii.

Dieta 5:2 – ta metoda zakłada, że przez dwa dni w  ty-
godniu np. poniedziałek i  czwartek osoba spożywa jedynie 
około 500 – 600 kalorii w ciągu dnia, a przez resztę tygodnia 
może normalnie jeść. To może prowadzić do deficytu kalo-
rycznego i utraty wagi.

Post na cały dzień – ta metoda polega na całkowitym 
powstrzymaniu się od jedzenia przez jeden lub kilka dni w ty-
godniu. W tym czasie osoba może spożywać jedynie napoje 
niskokaloryczne lub niekaloryczne, takie jak woda, herbata 
czy kawa.

Ogólnie rzecz biorąc, dieta głodówka działa ograniczając ilość 
spożywanych kalorii w określonym czasie. Działa to na zasadzie 
stworzenia deficytu kalorycznego, co może prowadzić do utraty 
wagi. Ponadto niejedzenie przez określony czas może prowadzić 
do zwiększenia wrażliwości na insulinę, poprawę metabolizmu 
zmniejszenie stanu zapalnego w organizmie.

Jednak dieta głodówkowa ma również swoje potencjalne 
skutki uboczne, takie jak osłabienie, brak energii, problemy 
z koncentracja i inne problemy zdrowotne. 

Za i przeciw

Zalety:
1.	 Potencjalna utrata wagi – dieta głodówkowa, po-

przez ograniczenie spożywanych kalorii może pro-
wadzić do utartej wagi. Jeśli utrzymany jest deficyt 
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kaloryczny, organizm zaczyna spalać zgromadzone 
zasoby energetyczne, czyli tkankę tłuszczową.

2.	 Poprawa funkcji metabolicznych – badania suge-
rują, że dieta głodówkowa, może mieć pozytywny 
wpływ na metabolizm, jak poprawa wrażliwości na 
insulinę, lepsza regulacja poziomu cukru we krwi.

3.	 Potencjalne korzyści zdrowotne – niektóre ba-
dania wykazały, że dieta głodówkowa może mieć 
korzystny wpływ na różne aspekty zdrowia, takie jak 
zmniejszenie stanu zapalnego, poprawa zdolności 
regeneracyjnych ciała i poprawa funkcji mózgu.

Przeciwko diecie głodówkowej:
1.	 Ryzyko niedożywienia – głodówka może prowa-

dzić do niedoborów składników odżywczych, jeśli 
nie są dostarczane odpowiednie ilości niezbędnych 
substancji odżywczych. Dlatego ważne jest, aby 
zwracać uwagę na sposób, w jaki sposób dieta jest 
realizowana.

2.	 Możliwość złej kontroli apetytu – długotrwała 
głodówka może prowadzić do wzrostu głodu i czę-
ściej się objadać po zakończeniu okresu postu, co 
może skutkować nadmiernym spożyciem kalorii.

3.	 Potencjalne skutki uboczne – niektóre sposoby 
mogą doświadczać skutków ubocznych, takich jak 
osłabienie, zawroty głowy, problemy z koncentracją 
i zaburzenia nastroju.

4.	 Nieodpowiednie dla niektórych osób – osoby 
z zaburzeniami odżywiania, cukrzycą, problemami 
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hormonalnymi czy problemami zdrowotnymi mogą 
nie być odpowiednie do stosowania diety głodów-
kowej.

Dla kogo?

Dieta głodówkowa może być odpowiednia dla niektórych 
osób, ale nie dla wszystkich. Oto kilka grup ludzi, dla których 
dieta może być odpowiednia:

1.	 Osoby, które próbują schudnąć – dieta głodów-
kowa poprzez ograniczenie kalorii może pomóc 
w  osiągnięciu deficytu kalorycznego i  utracie wagi. 
Jednak zawsze ważne jest, aby rozmawiać z lekarzem 
lub dietetykiem, aby uniknąć niedożywienia i  za-
pewnić odpowiednią ilość składników odżywczych.

2.	 Osoby, które chcą poprawić zdrowie metaboliczne 
– dieta głodówka może pomóc poprawić wrażliwość 
na insulinę, regulację poziomu cukru we krwi i  inne 
wskaźniki zdrowia metabolicznego. Jednak znowu, 
ważne jest, aby skonsultować się z profesjonalistą me-
dycznym przed rozpoczęciem diety.

3.	 Osoby, które chcą poprawić zdolności regene-
racyjne organizmu – niektóre badania sugerują, że 
dieta głodówkowa może mieć korzystny wpływ na 
zdolności regeneracyjne organizmu, takie jak auto-
filia (procesów usuwania uszkodzonych komórek) 
i zmniejszenie stanu zapalnego.

4.	 Osoby, które mają kontrolę nad swoim apetytem 
– niektóre osoby mogą mieć łatwość kontroli ape-
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tytu i  nie odczuwają nadmiernego głodu podczas 
diety głodówkowej. Dla nich ta dieta może być odpo-
wiednia.

Należy jednak pamiętać, że dieta głodówkowa nie jest od-
powiednia dla wszystkich. Osoby z zaburzeniami odżywiania, 
problemami zdrowotnymi, kobiety w  ciąży, powinny skon-
sultować się z lekarzem lub dietetykiem przed rozpoczęciem 
diety głodówkowej. Ważne jest, aby indywidualnie dosto-
sować dietę do swoich potrzeb zdrowotnych i zawsze szukać 
wsparcia specjalistów.

Dostępność produktów

Dieta głodówkowa jest zasadą żywieniową, która skupia się 
na ograniczeniu spożycia kalorii w określonym czasie lub w okre-
ślonych dniach. Nie ma określonego zestawu produktów, które 
można spożywać tej diecie, ponieważ to co jesz zależy od Twoich 
preferencji i indywidualnego planu żywieniowego.

Podczas okresu spożywania niewielkiej ilości kalorii ważne 
jest, aby wybierać produkty o wysokiej wartości odżywczej, 
aby zapewnić organizmowi niezbędne składniki odżywcze. 

Oto kilka produktów, które są często polecane w  diecie 
głodówkowej:

1.	 Warzywa o niskiej zawartości kalorii – brokuły, 
marchew, szpinak, kalafior, cukinia, pomidory, inne 
warzywa bogate w błonnik, witaminy i minerały, 
a jednocześnie mające niską zawartość kalorii.

2.	 Chude białka – zdrowe źródła białka, takie jak pierś 
z kurczaka, indyka, chude ryby, tofu czy jaja mogą 
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być dobrym wyborem podczas diety głodówkowej, po-
nieważ są niskokaloryczne i pobudzają uczucie sytości.

3.	 Owoce o niskiej zawartości cukru – truskawki, 
jagody, jeżyny, maliny i cytrusy są nisko węglowoda-
nowe, które mogą dostarczyć witaminy składników 
odżywczych bez dodatkowej ilości kalorii.

4.	 Produkty pełnoziarniste – grzanki pełnoziarniste, 
kasze, płatki owsiane, ryż brązowy czy chleb peł-
noziarnisty mogą być przydatne w diecie głodów-
kowej, ponieważ dostarczają błonnika i są bardziej 
sycące niż produkty rafinowane.

5.	 Zdrowe tłuszcze – awokado, orzechy, nasiona chia 
czy oliwa z oliwek dostarczają zdrowych tłuszczy, 
które mogą pomóc w utrzymaniu uczucia sytości.

Zmiana trybu życia 

Dieta głodówkowa może wymagać pewnych zmian 
w trybie życia, aby być skuteczna i trwała. Oto kilka sugestii 
dotyczących zmian, które można wprowadzić, aby dosto-
sować się do tego stylu żywienia:

1.	 Planowanie posiłków – ważne jest, aby 
zaplanować posiłki w zgodzie dietą głodówkową. 
Możesz wyznaczyć dni lub określone godziny, 
w których będziesz spożywać mniej kalorii. Stwórz 
jadłospis i zrób zakupy z wyprzedzeniem, aby mieć 
zdrowe produkty pod ręką.

2.	 Świadome jedzenie – w diecie głodówkowej klu-
czowe jest spożywanie niewielkiej ilości kalorii, dla-
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tego warto być bardziej świadomym tego, co jesz. 
Zwracaj uwagę na wielkość porcji i słuchaj swojego 
ciała, aby rozróżnić głód fizyczny od chęci zjedzenia.

3.	 Zwiększenie aktywności fizycznej – aktywność 
fizyczna może pomóc w spaleniu dodatkowych ka-
lorii i zwiększeniu tempa metabolizmu. Wprowadź 
regularną aktywność fizyczną do swojego planu 
dnia, na przykład spacery, jazdę na rowerze, bieganie 
czy ćwiczenia siłowe.

4.	 Stworzenie zdrowych nawyków żywieniowych 
– dieta głodówkowa może być okresem przej-
ściowym, ale warto wykorzystać ten czas na wpro-
wadzenie zdrowych nawyków żywieniowych. Naucz 
się, jakie są zalecane porcje, wybieraj zdrowe i na-
turalne produkty spożywcze, unikaj przetworzonej 
żywności i ogranicz spożycie cukru.

5.	 Monitorowanie postępów i regulacja – ważne 
jest, aby monitorować postępy, reagować na sygnały 
swojego organizmu i dostosować w razie potrzeby 
dietę. Możesz prowadzić dziennik żywieniowy, śle-
dzić swoje wyników i regularnie konsultować się 
z lekarzem lub dietetykiem.

6.	 Odpoczynek i zarządzanie stresem – ważne jest, 
aby pamiętać o odpoczynku i zarządzaniu stresem. 
Skoncentruj się na zdrowym stylu życia jako całości, 
a nie tylko na diecie. Staraj się utrzymać regularny 
rytm snu, znajdź sposób na relaks i radzenie sobie ze 
stresem, np. poprzez medytacje czy jogę.
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Pamiętaj, że każda dieta powinna być dostosowana do 
Twoich indywidualnych potrzeb zdrowotnych, dlatego 
ważne jest, aby skonsultować się z lekarzem lub dietetykiem 
przed rozpoczęciem diety głodówkowej i dostosować ją do 
swojego trybu życia.
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DIETA GREJPFRUTOWA

Dieta grejpfrutowa znana również jako dieta pomarańczowa 
jest planem żywieniowym, który opiera się na spożyciu 
głównie grejpfrutów lub soków z grejpfrutów.

Podstawowym założeniem tej diety jest wykorzystanie 
właściwości grejpfrutów, które mają niską zawartość kalorii, 
wysoką zawartość błonnika i  witamin oraz działają moczo-
pędnie. Wierzy się, że cechy grejpfrutów pomagają w utracie 
wagi.

W diecie grejpfrutowej zaleca się spożywanie grejpfrutów 
lub soków grejpfrutów przed każdym głównym posiłkiem. 
Można również jeść inne niskokaloryczne produkty, takie 
jak chude białko, warzywa i niektóre owoce. Jednakże dieta 
grejpfrutowa często jest bardzo niskokaloryczna i  zrówno-
ważona pod względem składników odżywczych, co może 
prowadzić do niedoborów żywieniowych innych problemów 
zdrowotnych.

Ponadto, badania naukowe nie dostarczają wystar-
czających dowodów na skuteczność diety grejpfrutowej 
w  długoterminowej utracie wagi. Może ona prowadzić do 
szybkiej utraty wagi na początku diety, jest ona głównie 
spowodowana utratą wody, a nie tkanki tłuszczowej. Efekty te 
mogą być tymczasowe, a po zaprzestaniu diety, osoba może 
szybko odzyskać utraconą wagę.

Istnieją również pewne przeciwwskazania do stosowania 
diety grejpfrutowej. Osoby przyjmujące określone leki mogą 



170

doświadczać niebezpiecznych interakcji między grejpfrutem 
a  niektórymi lekami. Dlatego ważne jest zawsze konsulto-
wanie diety z  lekarzem lub dietetykiem przed jej rozpoczę-
ciem.

Dieta grejpfrutowa może być próbą szybkiej utraty wagi, 
ale może być niezdrowa i nieskuteczna w długotrwałej per-
spektywie. Zawsze najlepiej jest stosować zrównoważony 
plan żywieniowy, który uwzględnia różnorodne produkty 
spożywcze i dostarcza niezbędnych składników odżywczych.

Skąd się wzięła?

Dieta grejpfrutowa pojawiła się po raz pierwszy w  la-
tach 30. XX wieku i była szeroko promowana jako sposób na 
szybką utratę wagi. Początkowo występowała pod nazwą 
„Hollywoodzka dieta grejpfrutowa”, ponieważ twierdzono, że 
była popularna wśród gwiazd Hollywood.

Nie ma pewnych informacji na temat dokładnego pocho-
dzenia tej diety, ale istnieje kilka teorii na ten temat. Jedną 
z nich jest to, że dieta grejpfrutowa powstała jako część kam-
panii marketingowej na rzecz grejpfrutów, aby promować ich 
korzyści zdrowotne i zwiększyć ich sprzedaż.

Innym możliwym źródłem diety grejpfrutowej mogą być 
wczesne badania naukowe, które sugerowały, że grejpfruty, 
mogą wspomagać utratę wagi. Te badania zostały jednak 
przeprowadzone na małych próbach i  nie ma wystarczają-
cych dowodów, aby potwierdzić te korzyści.

Niektóre wersje diety grejpfrutowej twierdzą również, że 
spożycie grejpfrutów przed posiłkami wspomaga spalanie 
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tłuszczu poprzez zmniejszenie poziomu insuliny i  stymulo-
wanie przemiany materii. Jednakże te teorie nie zostały po-
twierdzone w pełni przez badania naukowe.

Ważne jest, aby zauważyć, że dieta grejpfrutowa była kry-
tykowana za swoje restrykcyjne podejście do jedzenia, niską 
zawartość kalorii i brak równowagi składników odżywczych. 
Większość ekspertów do spraw żywienia zaleca raczej zrów-
noważony plan żywieniowy, który uwzględnia różnorodne 
produkty spożywcze i  zapewnia odpowiednią ilość skład-
ników odżywczych.

Jak działa?

Dieta grejpfrutowa działa na zasadzie wpływu grejpfrutów 
na spalanie tłuszczu. 

Oto kilka głównych sposobów działania tej diety:
1.	 Niskokaloryczność – grejpfruty są niskokaloryczne, 

ponieważ zawierają głównie wodę, a nie tłuszcze czy 
węglowodany. Ograniczenie spożycia kalorii może 
prowadzić do utraty wagi.

2.	 Wysoka zawartość błonnika – grejpfruty są bogate 
w błonnik, który może pomóc kontrolować apetyt 
i utrzymać uczucie sytości na dłużej. To może przy-
czynić się do ograniczenia spożycia kalorii.

3.	 Działanie moczopędne – grejpfruty zawierają 
sporo wody, mają właściwości moczopędne. To 
może przyczyniać się do eliminowania nadmiaru 
płynów z organizmu i tym samym prowadzić do 
tymczasowej utarty wagi związanej z utratą wody.
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4.	 Hipotetyczne działanie termogenne – niektóre 
teorie sugerują, że grejpfruty mogą mieć działanie 
termogenne, co oznacza, że przyspieszają prze-
mianę materii i spalanie kalorii. Badania jednak nie 
dają jednoznacznych dowodów na to działanie 
grejpfrutów.

Warto jednak zauważyć, że większość efektów związanych 
z  utratą wagi w  diecie grejpfrutowej jest związana z  utratą 
wody, a nie trwałej utraty tłuszczu. Ponadto, diety bardzo ni-
skokaloryczne i  jednostronne, jak dieta grejpfrutowa, mogą 
prowadzić do niedoborów składników odżywczych i  innych 
problemów zdrowotnych.

Najważniejsze jest podejście do utraty wagi w  sposób 
zrównoważony i  dopasowany do indywidualnych potrzeb 
żywieniowych. 

Za i przeciw

Zalety:
1.	 Potencjalna utrata wagi – ze względu na ograni-

czone spożycie kalorii, wysoką zawartość błonnika, 
dieta grejpfrutowa może pomóc w utracie wagi.

2.	 Wzrost spożycia owoców – dieta grejpfrutowa 
skupia się na spożywaniu grejpfrutów, co może 
pomóc zwiększyć spożycie owoców i dostarczyć 
organizmowi cennych składników odżywczych

3.	 Szybkie rezultaty – niektórzy twierdzą, że dieta 
grejpfrutowa może przynieść szybkie rezultaty 
w utracie wagi.
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Wady:
1.	 Niedobory składników odżywczych – dieta grejp-

frutowa jest bardzo ograniczona i nie dostarcza 
organizmowi wystarczającej ilości składników od-
żywczych, takich jak białko, tłuszcze, węglowodany, 
witaminy i minerały.

2.	 Brak zrównoważonego planu żywieniowego – 
dieta grejpfrutowa opiera się na jedzeniu głównie 
grejpfrutów, co prowadzi do braku zrównoważonej 
diety zawierającej różnorodne grupy produktów 
spożywczych.

3.	 Niejasno udokumentowane korzyści zdrowotne 
– wielu zalecających dietę grejpfrutową twierdzi, że 
pomaga w spalaniu tłuszczu i przyspieszeniu meta-
bolizmu, jedna nie ma wystarczających dowodów 
naukowych, potwierdzających te korzyści.

4.	 Monotonność i ograniczenia – dieta grejpfrutowa 
może być monotonna i trudna do utrzymania na 
dłuższą metę. Ponadto spożywanie głównie grejp-
frutów może być trudne dla osób z pewnymi aler-
giami lub nietolerancjami pokarmowymi.

Ważne jest, aby zwracać uwagę na swoje indywidualne 
potrzeby żywieniowe i zdrowie przed rozpoczęciem jakiejkol-
wiek diety. Wielu ekspertów do spraw żywienia zaleca raczej 
zróżnicowany plan żywieniowy, który uwzględnia różnorod-
ność produktów spożywczych i dostarcza organizmowi od-
powiednia ilość składników odżywczych.
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Dla kogo?

Dieta grejpfrutowa może być traktowana jako krótkoter-
minowy plan żywieniowy dla osób, które chcą szybko zrzucić 
wagę. Jednak z  uwagi na swoje ograniczenia i  potencjalne 
niedobory składników odżywczych, nie zaleca się stosowania 
tej diety przez dłuższy czas.

Ponadto dieta grejpfrutowa może nie być odpowiednia 
dla niektórych grup osób, takich jak:

1.	 Osoby z niektórymi chorobami – osoby z cu-
krzycą, chorobami nerek, problemami trawiennymi, 
deficytem witamin czy minerałów powinny skon-
sultować się z lekarzem przed rozpoczęciem diety 
grejpfrutowej

2.	 Kobiety w ciąży i karmiące piersią – dieta grejp-
frutowa może być niedostateczna w składniki od-
żywcze, które są niezbędne dla zdrowia i rozwoju 
dziecka. Dlatego też kobiety w ciąży i karmiące 
piersią powinny unikać diety grejpfrutowej.

3.	 Osoby z alergią lub nietolerancją na grejpfruta 
– jeśli masz alergię lub nietolerancję na grejpfruta, 
oczywiście dieta grejpfrutowa nie jest dla Ciebie 
odpowiednia.

Ważne jest, aby sięgnąć po zbilansowany plan żywie-
niowy, który dostarcza organizmowi wszystkich niezbędnych 
składników odżywczych. Jeśli masz jakikolwiek wątpliwość, 
zawsze skonsultuj się z  lekarzem lub dietetykiem przed roz-
poczęciem jakiejkolwiek diety.
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DIETA DIAMONDÓW

Dieta Diamondów to popularny sposób żywienia stworzony 
przez Kimberley Snyder, która jest znana jako holistyczna tre-
nerka zdrowia i  autorka bestsellerowych książek o  zdrowej 
diecie. Dieta Diamondów opiera się na założeniu, że zdrowie 
i piękno jest osiągane poprzez oczyszczenie organizmu, skon-
centrowanej na żywności roślinnej, bogatej w  składniki od-
żywcze oraz prawidłowe trawienie.

Podstawowe zasady diety Diamondów to: 
1.	 Jedzenie dużej ilości surowych warzyw i owoców 

– dieta Diamondów promuje spożywanie większości 
pokarmów w postaci surowej, tak aby zachować jak 
najwięcej wartości odżywczych.

2.	 Unikanie produktów mlecznych – dieta Dia-
mondów zaleca wyeliminowanie produktów mlecz-
nych z diety, twierdząc, że mogą powodować pro-
blemy trawienne i alergie.

3.	 Spożywanie soków warzywnych – dieta Dia-
mondów podkreśla korzyści wynikające z picia 
soków z warzyw, które dostarczają dużych ilości 
składników odżywczych.

4.	 Unikanie pokarmów przetworzonych – dieta 
Diamondów zaleca unikanie żywności przetwo-
rzonej, takiej jak fast foody, słodycze i żywność wy-
soko przetworzona, która może być szkodliwa dla 
zdrowia.
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5.	 Jedzenie lekkostrawnych białek roślinnych 
– dieta Diamondów promuje spożywanie białek 
roślinnych, takich jak fasola, quinoa, ciecierzyca i na-
siona, które są łatwo przyswajalne przez organizm.

6.	 Unikanie kofeiny i alkoholu – dieta Diamondów 
sugeruje ograniczenie spożycia kofeiny i alkoholu, 
ponieważ oba mogą mieć negatywny wpływ na 
skórę i zdrowie.

Dieta Diamondów jest często promowana jako sposób na 
odchudzanie, poprawę zdrowia i wyglądu skóry oraz ogólnie 
dobre samopoczucie. Jednak warto zwrócić uwagę, że każda 
dieta może mieć różne efekty na różnych osobach, dlatego 
zawsze ważne jest konsultowanie się z lekarzem lub dietety-
kiem przed rozpoczęciem nowej diety.

Skąd się wzięła?

Dieta Diamondów została opracowana przez Kimberley 
Snyder na podstawie jej osobistych doświadczeń, naukowych 
badań oraz wieloletnich studiów nad zdrowiem i  żywienie. 
Kimberly Snyder jest znana jako holistyczna trenerka zdrowia 
i autorka bestsellerowych książek o zdrowej diecie.

Kimberley Snyder pracowała jako doradca do spraw zdro-
wego żywienia dla wielu gwiazd Hollywoodu, co przyczyniło 
się do wzmocnienia popularności jej diety. Współpracowała 
m.in. z  Reese Whiterspoon, Drew Barrymore czy Channing 
Tatum, co pomogło jej zdobyć rozgłos i  uznanie w  branży 
zdrowego stylu życia.

Dieta Diamondów zyskała popularność wśród osób szu-
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kających zdrowych alternatyw żywieniowych oraz u osób dą-
żących do poprawy wyglądu i zdrowia. Opiera się na idei, że 
oczyszczenie organizmu i zwrócenie uwagi na odpowiednią 
żywność roślinną może przynieść wiele korzyści dla zdrowia 
i wyglądu.

Jako autorka Kimberley Snyder publikuje artykuły, przepisy 
i treści związane z dietą Diamondów na swojej stronie inter-
netowej oraz książkach, co przyczyniło się do dalszego rozpo-
wszechniania tej diety i wzrostu jej popularności.

Jak działa?

Dieta Diamondów działa poprzez skupienie się na spoży-
waniu zdrowej, odżywczej żywności roślinnej, oczyszczanie 
organizmu oraz wspieranie prawidłowego trawienia. Poniżej 
przedstawiam kilka głównych mechanizmów działania tej 
diety:

1.	 Oczyszczenie organizmu – dieta Diamondów kon-
centruje się na spożywaniu dużej ilości surowych 
warzyw i owoców, które są bogate w naturalne en-
zymy, błonnik i przeciwutleniacze. Te składniki mogą 
pomóc w oczyszczaniu organizmu i eliminowaniu 
toksyn.

2.	 Wspieranie prawidłowego trawienia – dieta Dia-
mondów promuje spożywanie lekkostrawnej żyw-
ności roślinnej, która jest łatwo przyswajalna przez 
organizm. Jednocześnie zaleca unikanie ciężko-
strawnych pokarmów, takich jak mięso czy produkty 
mleczne, które mogą obciążać układ trawienny.
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3.	 Dostarczenie pełnowartościowych składników 
odżywczych – stawia duży nacisk na spożywanie 
warzyw, owoców, nasion, orzechów, roślin strączko-
wych i innych białek roślinnych. Te produkty są bo-
gate w składniki odżywcze, takie jak witaminy, mine-
rały, błonnik i zdrowe tłuszcz, które są niezbędne dla 
zdrowia i dobrego samopoczucia.

4.	 Eliminacja niezdrowych składników – unikanie 
żywności przetworzonej, fast foodów, słodyczy, ko-
feiny i alkoholu. Te produkty mogą być szkodliwe dla 
zdrowia, a ich eliminacja może przynieść korzyści, 
takie jak redukcja zapalnych procesów w organi-
zmie, poprawa trawienia i regulacja wagi ciała.

5.	 Skórne korzyści – zdrowe odżywianie się może 
mieć pozytywny wpływ na kondycję skóry, zapo-
biegać starzeniu się skóry, promować zdrowy blask 
i zredukować trądzik.

Należy pamiętać, że efekty diety Diamondów mogą być 
różne w zależności od indywidualnych preferencji żywienio-
wych, stylu życia i stanu zdrowia.

Za i przeciw

Dieta Diamondów ma swoje zalety i  wady, które warto 
rozważyć przed rozpoczęciem jej stosowania. 

Oto kilka argumentów za jak i przeciw tej diecie:
Zalety:
1.	 Skoncentrowanie się na zdrowej, odżywczej 

żywności – spożywanie dużej ilości warzyw 
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i owoców, orzechów i nasion, które są bogate 
w składniki odżywcze, przeciwutleniacze i błonnik. 
To może przyczyniać się do ogólnego stanu zdrowia 
i poziomu energii.

2.	 Oczyszczenie organizmu – spożywanie surowych 
warzyw i owoców może pomóc w oczyszczeniu 
organizmu i eliminacji toksyn.

3.	 Wspieranie zdrowego trawienia – dieta ta za-
leca lekkostrawną żywność roślinną, która może 
poprawić trawienie i zapobiegać dolegliwościom 
żołądkowym.

4.	 Promocja zdrowej skóry – zdrowe odżywiania 
może promować zdrową skórę, zredukować trądzik 
i nadać skórze naturalny blask.

Wady:
1.	 Trudności w zapewnieniu pełnowartościowych 

składników odżywczych – dieta Diamondów wy-
klucza niektóre grupy produktów, takie jak mięso, 
produkty mleczne i ryby, które mogą być źródłem 
ważnych składników odżywczych, takich jak wita-
mina B12, żelazo, wapń i kwasy omega 3. 

2.	 Restrykcyjność – dieta Diamondów może być 
restrykcyjna i wymagać znacznych zmian w dotych-
czasowych nawykach żywieniowych. Może to być 
trudne do utrzymania dla niektórych osób.

3.	 Może nie być odpowiednia dla wszystkich – ta 
dieta może nie być odpowiednia dla niektórych 
osób z określonymi schorzeniami, takimi jak nie-
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dobór żelaza, niedokrwistość, alergie lub nietole-
rancje pokarmowe Osoby z takimi schorzeniami 
powinny skonsultować się z lekarzem lub dietety-
kiem przed rozpoczęciem diety

4.	 Brak wsparcia naukowego – pomimo popular-
ności diety Diamondów, brakuje naukowych badań, 
które potwierdzałyby jej skuteczność i korzyści zdro-
wotne.

Ostatecznie, decyzja dotycząca stosowania diety Dia-
mondów powinna być oparta na indywidualnych preferen-
cjach, zdrowiu oraz konsultacji z  lekarzem lub dietetykiem. 
Ważne jest również monitorowanie stanu zdrowia i  dostar-
czenie organizmowi wszystkie niezbędnych składników od-
żywczych.

Dla kogo?

Dieta Diamondów jest przeznaczona dla osób preferują-
cych dietę roślinną i  chcących wyeliminować produkty po-
chodzenia zwierzęcego z  jadłospisu. Może być również od-
powiednia dla osób, które są zainteresowane oczyszczeniem 
organizmu i spożywają dużo surowych warzyw i owoców

Ta dieta może być szczególnie korzystna dla osób:
1.	 Preferujących styl życia wegetariańskiego lub 

wegańskiego – dieta Diamondów jest zgodna 
z tym stylami żywienia, ponieważ wyklucza pro-
dukty pochodzenia zwierzęcego.

2.	 Zainteresowanych poprawą ogólnego zdrowia – 
dieta ta skupia się na spożywaniu żywności o wyso-
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kiej wartości odżywczej, takiej jak warzywa, owoce, 
orzechy, nasiona, które mogą wspomagać zdrowie 
ogólne organizmu.

3.	 Pragnących oczyszczenia organizmu – spoży-
wanie surowych warzyw i owoców, jak zaleca dieta 
Diamondów, może pomoże w oczyszczeniu orga-
nizmu ze szkodliwych toksyn i stanowić część pro-
gramu detoksykacji.

4.	 Walczących z problemami skórnymi – niektóre 
osoby zgłaszają poprawę skóry po przejściu na dietę 
Diamondów, ze względu na spożywanie dużej ilości 
warzyw i owoców bogatych w witaminy, przeciwu-
tleniacze i błonnik.

Dostępność produktów 

Produkty związane z  dietą Diamondów są szeroko 
dostępne w większości sklepów spożywczych.

Oto kilka kategorii produktów, które są powszechnie sto-
sowane w diecie:

1.	 Warzywa i owoce – spożywanie dużej ilości świe-
żych warzyw i owoców. Możesz znaleźć szeroki 
wybór tych produktów w sekcji owoców i warzyw 
w sklepie spożywczym. Warto wybierać produkty 
sezonowe i lokalnie uprawiane, gdy to możliwe

2.	 Orzechy i nasiona – orzechy takie jak migdały, 
orzechy włoskie, orzeszki ziemne, a także nasiona 
chia, siemię lniane, dyni czy słonecznika są po-
wszechnie dostępne w większości sklepów spo-
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żywczych. Można je dodać do porannych owsianek, 
sałatek, smoothie czy wypieków.

3.	 Szczaw zielony – dieta Diamondów zaleca spoży-
wanie dużych ilości szczawiu zielonego, który jest 
bogaty w wiele składników odżywczych. Szczaw 
zielony można znaleźć w sklepach ze zdrową żyw-
nością w sekcji owoców i warzyw.

4.	 Surowe kiełki – kiełki jako źródło błonnika roślin-
nego i innych składników odżywczych. Kiełki można 
łatwo uprawiać w domu, ale również są dostępne 
gotowe mieszanki w sklepach ze zdrową żywnością

5.	 Produkty pełnoziarniste – dieta Diamondów za-
leca spożywanie zbóż pełnoziarnistych, takich jak 
brązowy ryż, kasza jaglana czy quinoa. Te produkty 
są powszechnie dostępne w sklepach spożywczych.

6.	 Roślinne proteiny – dieta Diamondów opiera się 
na źródłach roślinnego białka, takich jak fasola, so-
czewica, ciecierzyca czy tofu. Te produkty można 
znaleźć w specjalistycznych sklepach ze zdrową 
żywnością lub w sklepie spożywczym.

Warto także pamiętać o wartości odżywczej oraz jakości 
składników. Zawsze warto sprawdzać etykiety produktów 
i wybierać te najbardziej naturalne i świeże.

Zmiana trybu życia

Zmiana trybu życia w  przypadku diety Diamondów wy-
maga wprowadzenia kilku istotnych zmian w  swoim jadło-
spisie i stylu życia. 
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Oto kilka kroków. Które mogą pomóc w dostosowaniu się 
do tej diety:

1.	 Zapoznaj się z zasadami diety Diamondów – 
dowiedz się jakie produkty należy spożywać, jakich 
należy unikać i jakimi zasadami odżywiania powi-
nieneś się kierować.

2.	 Planowanie posiłków – zaplanuj posiłki zgodnie 
z zasadami diety Diamondów. Powinieneś 
uwzględnić duże ilości świeżych warzyw i owoców, 
orzechów oraz nasion oraz innych roślinnych źródeł 
białka. Zastanów się, jakie potrawy będą spełniać 
Twoje potrzeby żywieniowe i preferencje smakowe.

3.	 Eksperymentuj z przepisami – Skorzystaj z prze-
wodników kulinarnych, książek, Internetu, aby 
znaleźć przepisy związane z dietą Diamondów. 
Wypróbuj różne smaki, tekstury i kombinacje skład-
ników, aby urozmaicić swoje posiłki.

4.	 Przygotuj posiłki w domu – gotowanie w domu 
pozwala mieć pełną kontrolę nad tym, co jesz. Przy-
gotowuj posiłki samodzielnie, aby mieć pewność 
używasz świeżych i wysokiej jakości składników, 
a także aby uniknąć dodatków i sztucznych skład-
ników.

5.	 Skup się na jakości składników – wybieraj wyso-
kiej jakości produkty, takie jak świeże i organiczne 
warzywa i owoce, niepryskane chemicznie orzechy 
i nasiona a także inne produkty pełnoziarniste i na-
turalne.
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6.	 Dbaj o swoje nawodnienie – pij odpowiednią ilość 
wody dziennie, aby utrzymać odpowiednie nawod-
nienie organizmu.

7.	 Bądź świadomym konsumentem – czytaj etykiety 
produktów i wybieraj te, które zawierają minimalną 
liczbę sztucznych składników i dodatków. Wybieraj 
produkty od lokalnych producentów, jeśli to moż-
liwe.

8.	 Planuj posiłki poza domem – jeśli często jesz 
poza domem, przygotuj sobie zdrowe przekąski 
lub posiłki, które możesz zabrać ze sobą. Unikaj fast 
foodów i próbuj wybierać restauracje oferujące 
zdrowe i roślinne opcje.

Ważne jest, aby zapewnić organizmowi odpowiednią 
ilość składników odżywczych i  starannie planować swoje 
posiłki, aby spełniać swoje potrzeby żywieniowe w  diecie 
Diamondów. Pamiętaj o tym, że każda zmiana stylu życia wy-
maga czasu i cierpliwości, więc daj sobie czas na przyzwycza-
jenie się do nowych nawyków żywieniowych.
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DIETA HAYA

Dieta Haya to program żywieniowy opracowany przez dr Wil-
liama Haya, amerykańskiego lekarza i autora. Dieta ta skupia 
się na zasadzie separacji pokarmów, czyli spożywaniu skład-
ników odżywczych oddzielnie, aby zapewnić lepsze trawienie 
i przyswajanie substancji odżywczych.

Zasady diety Haya zakładają oddzielne spożywanie wę-
glowodanów, białek i tłuszczy, aby zapobiec fermentacji oraz 
zakwaszeniu organizmu. Według tej diety, węglowodany 
powinny być spożywane oddzielnie od białek i  tłuszczy, ale 
w mniejszych ilościach niż białka i tłuszcze.

W  praktyce oznacza to, że posiłki powinny być złożone 
głównie z  jednej grupy składników odżywczych np. posiłek 
składający się wyłącznie z węglowodanów, posiłek składający 
się wyłącznie z  białek itp. Ponadto, dieta Haya zaleca także 
ograniczenie spożycia soli i alkoholu.

Zwolennicy diety Haya twierdzą, że dzięki stosowaniu jej 
można schudnąć, poprawić trawienie, a  także zapobiec po-
wstawaniu chorób przewlekłych. Jednak warto pamiętać, że 
naukowe dowody na skuteczność i bezpieczeństwo tej diety 
są ograniczone, a  niektóre zasady mogą być niepraktyczne 
i trudne do wykonania w codziennym życiu. 

Skąd się wzięła?

Dieta Haya została opracowana w  pierwszej połowie XX 
wieku przez amerykańskiego lekarza Williama Haya. Dr Hay 
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był przekonany, że przyczyną wielu chorób i dolegliwości jest 
zakwaszenie organizmu, które wynika z nieprawidłowego tra-
wienia i przyswajania pokarmów. Na podstawie swoich ob-
serwacji i badań, opracował koncepcję separacji pokarmów 
jako metody zapobiegania zakwaszeniu i poprawy trawienia.

Dr Hay wierzył, że jedzenie różnych grup składników 
odżywczych oddzielnie, zwłaszcza białek, węglowodanów 
i tłuszczy pozwala organizmowi lepiej je przyswoić i zmniej-
szyć ryzyko fermentacji, który ma negatywny wpływ na 
zdrowie. Jego teorie i zasady żywienia zdobyły popularność 
i zostały opisane w jego książce „Health via Food”.

Od tamtego czasu dieta Haya zyskała pewną popularność, 
szczególnie w niektórych kręgach zdrowego stylu życia. Cho-
ciaż nie ma dużo naukowych badań potwierdzających jej sku-
teczność i bezpieczeństwo wciąż istnieją zwolennicy tej diety, 
którzy wierzą, że przestrzeganie zasad separacji pokarmów 
może przynieść korzyści dla zdrowia i odchudzania.

Jak działa?

Dieta Haya działa na zasadzie separacji pokarmów, co 
oznacza spożywanie składników odżywczych oddzielnie. 

Poniżej przedstawiam zasady działania tej diety:
1.	 Oddzielenie węglowodanów – dieta Haya zaleca 

spożywanie węglowodanów oddzielnie od białek 
i tłuszczy. W praktyce oznacza to, że w jednym po-
siłku unika się jednoczesnego spożywania zboża lub 
skrobi (np. chleba, makaronu, ryżu) wraz z mięsem, 
rybą lub jajami.
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2.	 Oddzielenie białek – białka powinny być spo-
żywane oddzielnie od węglowodanów i tłuszczy. 
Oznacza to, że należy unikać spożywania mięsa, ryb, 
nabiału lub roślin strączkowych w połączeniu z wę-
glowodanami.

3.	 Oddzielenie tłuszczy – tłuszcze powinny być spo-
żywane oddzielnie od węglowodanów i białek. Za-
leca się ograniczenie spożycia tłustych potraw, takie 
jak smażone potrawy typu np. fast food

4.	 Ograniczenie soli i alkoholu – oba te składniki 
mogą wpływać na zakwaszenie organizmu.

Podkreśla się, że przestrzeganie zasad tej diety pozwala 
na lepsze wykorzystanie składników odżywczych, poprawę 
trawienia i zmniejszenie ryzyka chorób przewlekłych. Jednak 
warto pamiętać, że naukowe dowody na skuteczność i bez-
pieczeństwo tej diety są ograniczone, a niektóre zasady mogą 
być trudne do wprowadzenia w praktyce. Ważne jest również, 
aby skonsultować się z lekarzem albo dietetykiem przed roz-
poczęciem jakiejkolwiek diety.

Za i przeciw

 Zalety diety Haya:
1.	 Zdrowe odżywianie – dieta Haya skupia się na od-

dzielnym spożywaniu różnych grup składników od-
żywczych, co może pomóc w zrównoważonym od-
żywianiu. Jedzenie również mniej przetworzonych 
produktów i skupienie się na świeżych, naturalnych 
składnikach może przynieść korzyści zdrowotne.
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2.	 Poprawa trawienia – oddzielenie różnych grup skład-
ników odżywczych może ułatwić trawienie i przyswa-
janie pokarmów, co może z kolei zmniejszyć problemy 
z odczuwaniem ciężkości po posiłkach.

3.	 Łatwo dostępne – dieta Haya nie wymaga 
specjalnych produktów ani skomplikowanych 
przepisów. Można jeść zdrowo, stosując zasadę 
separacji pokarmów w codziennych posiłkach.

Wady diety Haya:
1.	 Brak naukowych dowodów – dieta Haya opiera 

się na teorii zakwaszenia organizmu i separacji 
pokarmów, jednak brakuje solidnych naukowych 
badań potwierdzających jej skuteczność i korzyści 
zdrowotne.

2.	 Może być trudna do utrzymania – oddzielenie 
różnych grup składników odżywczych w każdym 
posiłku może wymagać dużo planowania, a także 
może sprawić, że spożywanie posiłków spoza domu 
staje się utrudnione.

3.	 Ryzyko niedoborów składników odżywczych 
– jeśli dieta Haya nie jest nieodpowiednio zbilanso-
wana, może wystąpić ryzyko niedoborów niektórych 
składników odżywczych.

4.	 Ograniczenie spożywania grup składników od-
żywczych – oddzielenie różnych grup składników 
odżywczych może skutkować rezygnacją z pewnych 
pożywnych kombinacji, takich jak białko roślinne ze 
zbożem, które zapewniają pełnowartościowe białko.
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Dla kogo?

Dieta Haya może być stosowana przez osoby, które chcą 
zredukować problemy z trawieniem, odczuwaniem ciężkości 
po posiłkach lub mają nadwagę. Jednak przed rozpoczęciem 
diety Haya zawsze warto skonsultować się z lekarzem lub die-
tetykiem, aby upewnić się, czy jest to odpowiednia dieta dla 
danej osoby. Nie zaleca się tej diety dla osób cierpiących na 
choroby przewlekłe, takich jak cukrzyca, choroba układu po-
karmowego czy choroba serca bez konsultacji z lekarzem. Po-
nadto dzieci, kobiety w ciąży i osoby z pewnymi, specjalnymi 
wymaganiami dietetycznymi takimi jak sportowcy, również 
powinny konsultować się z  profesjonalistą przed rozpoczę-
ciem diety.

Dostępność produktów 

Dieta Haya nie wymaga specjalnych produktów ani skład-
ników, co czyni ją łatwo dostępną. Oto kilka przykładów pro-
duktów, które można spożywać na diecie Haya:

1.	 Warzywa – wszystkie rodzaje warzyw są dozwolone 
na diecie Haya. Mogą to być np. marchew, szpinak, 
brokuły, sałata, cukinia, papryka itp.

2.	 Owoce – można spożywać różnorodne owoce, takie 
jak jabłka, gruszki, truskawki, banany, jagody itp.

3.	 Mięso i ryby – oddzielne spożywanie mięsa i ryb 
od węglowodanów, więc można spożywać chude 
mięso takie jak kurczak indyk, wołowina oraz ryby 
bogate w nienasycone kwasy tłuszczowe, takie jak 
łosoś czy makrela.
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4.	 Produkty zbożowe – dieta Haya zaleca oddzielenie 
węglowodanów od białka, więc produkty zbożowe 
spożywa się oddzielnie. Można spożywać pełno-
ziarniste produkty zbożowe, takie jak płatki owsiane, 
brązowy ryż pełnoziarniste makarony itp.

5.	 Nabiał i produkty mleczne – dieta Haya sugeruje 
spożywanie nabiału oddzielnie od innych grup 
składników odżywczych. Można spożywać jogurty, 
kefiry, twarogi sery itp.

Ważne, aby wybierać jak najmniej przetworzone produkty 
i  skupić się na spożywaniu świeżych, naturalnych składników. 
Można przygotować zdrowe, domowe posiłki stosując zasadę 
oddzielnego spożywania różnych grup składników odżywczych.

Zmiana trybu życia

Dieta Haya polega nie tylko na zmianie sposobu odży-
wiania, ale również na zmianie trybu życia i  podejścia do 
zdrowia. Oto kilka ważnych zasad, które mogą pomóc w do-
stosowaniu trybu życia do diety Haya:

1.	 Świadomość żywienia – zapoznaj się z zasadami 
diety Haya i zrozum, jakie składniki odżywcze są 
ważne dla zdrowia Twojego organizmu. Staraj się 
spożywać jak najwięcej naturalnych, nieprzetworzo-
nych produktów.

2.	 Regularne posiłki – przyjmuj regularne i zrówno-
ważone posiłki przez cały dzień. Staraj się jeść co 
około 3-4 godziny, aby utrzymać poziom energii 
zapobiec głodzeniu się.
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3.	 Unikanie przetworzonego jedzenia – ogranicz 
spożywanie przetworzonego jedzenia, które często 
jest bogate w sztuczne dodatki, konserwanty i cukry. 
Skoncentruj się na świeżych, naturalnych składni-
kach.

4.	 Aktywność fizyczna – wprowadź regularną aktyw-
ność fizyczną do swojego codziennego harmono-
gramu. Może to być spacer, joga, taniec, jazda na 
rowerze lub inna forma ruchu, która sprawia Tobie 
przyjemność.

5.	 Odpoczynek i regeneracja – ważne jest również 
dbanie o swoje zdrowie psychiczne i emocjonalne. 
Zapewnij sobie odpowiednią ilość snu, odpoczynku 
i czasu na relaks.

6.	 Picie wody – pij dużo wody i unikaj napojów sło-
dzonych. Woda jest ważna dla utrzymania prawidło-
wych funkcji organizmu i nawodnienia.

7.	 Samokontrola – staraj się być świadomym swoich 
nawyków żywieniowych i podejmować świadome 
wybory. Unikaj przekąsek, które są niezdrowe i za-
stąp je zdrowszymi opcjami.

Pamiętaj, że dieta Haya jest długoterminowym podejściem 
do zdrowego odżywiania, które ma na celu wprowadzenie 
trwałych zmian w stylu życia. Warto zwrócić uwagę na indy-
widualne potrzeby organizmu i skonsultować się z lekarzem 
lub dietetykiem, aby zapewnić odpowiednia dietę dla siebie.
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ASERTYWNOŚĆ W KONTEKŚCIE ŻYWIENIA?

Nie tłumacz się. Zamiast długich tłumaczeń, wyraź swoje 
zdanie: „nie, dziękuję, jeden kawałek mi wystarczy” będzie 
lepsze niż: „wiesz, chętnie, ale nie mogę. Chcę schudnąć i nie 
mogę jeść tyle słodyczy” – bo to zostawia furtkę, do kolejnego 
zachęcania.

Używaj komunikatu „ja”. Mów o tym, czego chcesz, a czego 
nie. Jeśli ktoś cię częstuje, a ty nie masz ochoty jeść, powiedz: 
„nie, dziękuję, taka jest moja decyzja”, zamiast: „daj mi spokój, 
męczysz mnie tym naleganiem” – bo to buduje niesprzyjającą 
atmosferę.

Odwołaj się do własnych uczuć: „Kiedy tak nalegasz, to 
czuję się zdenerwowana. Nie pomaga mi to”.

Użyj stanowczej prośby: „Proszę, przestań nalegać. Na-
prawdę dziękuję”.
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10 ZASAD ZDROWEGO ŻYWIENIA

1. Regularnie spożywaj posiłki (co 3-4 godziny – 4-5- 
posiłków dziennie)

Ważnym elementem zdrowego odżywiania jest regular-
ność posiłków. Otyłość, hipercholesterolemia, kamica pęche-
rzyka żółciowego oraz cukrzyca typu 2 częściej występuje 
u osób, które zwyczajowo zjadają 1-2 obfite posiłki dziennie 
w porównaniu z tymi, którzy zjadają ich więcej.

Człowiek powinien spożywać regularnie 4-5 posiłków 
dziennie co 3-4 godziny. Przyczynia się to do ograniczenia 
przyjmowania przekąsek i ułatwia utrzymanie prawidłowych 
poziomów cukru we krwi.

Śniadanie powinno się zjeść w ciągu 1-2 godzin po wstaniu 
z łóżka, a kolację około 3 godziny przed snem. Większą liczbę 
posiłków zaleca się w  przypadku niektórych chorób. Sześć 
małych posiłków dziennie zwykle zjadają osoby z  cukrzycą 
typu. 

2. W  jak największej ilości i  jak najczęściej spożywaj 
warzywa i owoce. Powinny one stanowić co najmniej po-
łowę tego co jesz. Należy pamiętać o właściwych propor-
cjach. ¾ warzywa i ¼ owoce.

Dieta, która jest bogata w warzywa i owoce zmniejsza ry-
zyko zachorowania na nowotwory czy choroby układu krą-
żenia, takie jak udary mózgu, zawały serca czy nadciśnienie 
tętnicze. Warzywa i  owoce powinny być podstawą naszej 
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diety. Należy ich spożywać przynajmniej 400 gram dziennie 
przynajmniej w  5 porcjach w  tymj edną porcję może sta-
nowić szklanka soku.

Dalsze korzyści dla zdrowia przynosi większa liczba porcji 
owoców i warzyw dziennie. Każda ich porcja zwiększa dzia-
łanie prozdrowotne z powodu tego, że dostarczamy organi-
zmowi szereg związków bioaktywnych takich jak witaminy E 
i C, selen, flawonoidy, kwas foliowy, błonnik, selen, izoflawony, 
karotenoidy. Hamują one namnażanie się komórek, regulują 
działanie hormonów, chronią DNA komórek, stymulują układ 
immunologiczny oraz mają działanie antyoksydacyjne.

3. Jedz produkty zbożowe, szczególnie pełnoziarniste.
Produkty pełnoziarniste powinny być składnikiem więk-

szości posiłków. Należy jak najczęściej wybierać produkty 
z tzw. pełnego przemiału produktów zbożowych. Poleca się 
makaron razowy, kasze jęczmienną, gryczana, ryż pełnoziar-
nisty.

Bogate w składniki odżywcze są produkty zbożowe z peł-
nego przemiału, które zawierają więcej błonnika pokarmo-
wego, składników mineralnych takich jak magnez czy cynk, 
jak również witamin, szczególnie z  grupy B – kwas foliowy, 
niacyna, tiamina ryboflawina.

Ważne jest spożycie dużej ilości błonnika pokarmowego. 
Reguluje on pracę przewodu pokarmowego, ułatwia utrzy-
manie prawidłowej masy ciała, zapobiega powstawaniu 
nowotworu jelita grubego, zapobiega zaparciom oraz daje 
uczucie sytości. Na obniżenie cholesterolu we krwi wpływa 
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spożywanie płatków owsianych, ciemnego pieczywa czy gru-
boziarnistych kasz, gdyż te produkty ułatwiają jego wydalanie 
z przewodu pokarmowego.

4. Spożywaj codziennie co najmniej 2 duże szklanki 
mleka, które można zastąpić kefirem, serem lub jo-
gurtem.

Mleko i  przetwory mleczne mają wiele prozdrowotnych 
walorów. Są idealnym źródłem witamin B1, B2, B6 I B12, wi-
taminy A,  kwasu foliowego, magnezu, białka oraz wapnia. 
Dostarczają stosunkowo mało kalorii. Bardzo dobrą przyswa-
jalnością cieszy się wapń z produktów mlecznych, a zalecane 
dwie szklanki mleka zawierają maksymalnie 2% tłuszczu lub 
innych napojów mlecznych i pokrywają w 60% zapotrzebo-
wanie na wapń.

Jeszcze większą zawartością wapnia cieszą się sery pod-
puszczkowe, ponieważ 100 g pokrywa w 100% zapotrzebo-
wanie na wapń. Jednak powinny być spożywane rzadziej 
niż mleko, jogurty czy kefiry, ponieważ zawierają dużą ilość 
tłuszczu. Mniejszą ilość aminokwasu lizyny zawierają białka 
roślinne, w związku z czym białka mleka stanowią ich dosko-
nale uzupełnienie. 

5. Jedz mniej mięsa, zwłaszcza czerwonego i przetwo-
rzonych produktów mięsnych. Jedz ryby, nasiona roślin 
strączkowych i jaja.

Należy wybierać mięsa chude typu indyk, kurczak, aby 
ograniczyć spożycie tłuszczu zwierzęcego zwłaszcza nasyco-
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nych kwasów tłuszczowych, a w mniejszych ilościach mięso 
czerwone typu wołowina i wieprzowina.

Warto 1-2 razy w tygodniu jeść zamiast mięsa danie przy-
gotowane z  roślin strączkowych np. soczewicy czy grochu, 
ponieważ rośliny strączkowe są dobrym zamiennikiem mięsa 
również bogatym w  białko. Mięso można również zastąpić 
jajkami, które są skoncentrowanym źródłem witamin, luteiny, 
która jest niezbędna do prawidłowego funkcjonowania na-
rządu wzroku oraz składników mineralnych.

Ważne jest, aby pamiętać o  rybach pochodzenia mor-
skiego. Są one doskonałym źródłem kwasów nienasyconych 
omega 3, które zapobiegają udarowi mózgu, miażdżycy czy 
zawałowi serca. Ryby powinny być spożywane minimum dwa 
razy w tygodniu. Jednak smażenie ryby niweluje jej korzystne 
składniki, w związku z czym powinna być to ryba gotowana 
lub pieczona.

6. Zastępuj tłuszcze zwierzęce olejami roślinnymi.
Wysokie spożycie tłuszczu zwierzęcego, bogatego w na-

sycone kwasy tłuszczowe zwiększa ryzyko wystąpienia takich 
chorób jak nowotwory, choroby układu krążenia, cukrzyca 
typu 2. Najczęściej powinien być spożywany tłuszcz roślinny, 
ale w niewielkich ilościach i w postaci surowej jako np. do-
datek do sałatek.

Jednonienasycone i wielonienasycone kwasy tłuszczowe 
omega 3 są bardzo korzystne dla organizmu człowieka i do-
starczane przez właśnie tłuszcze roślinne. Do smażenia najle-
piej używać olej rzepakowy lub oliwę z oliwek.
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Należy wziąć pod uwagę, że smażenie potraw powinno 
być ograniczone na rzecz gotowania w wodzie, na parze i pie-
czenia. W  żywności występują szkodliwe dla zdrowia czło-
wieka izomery trans kwasów tłuszczowych, które powstają 
w  wyniku przetworzenia jedzenia. Obniżają one poziom 
dobrego cholesterolu w  organizmie człowieka, natomiast 
zwiększają poziom złego. Znajduje się on np. w fast foodach 
czy słodyczach typu np. wafelki czy batoniki.

7. Zastępuj spożywanie słodyczy i  cukru orzechami 
i owocami.

Słodycze i  cukier mają bardzo dużo kalorii. Zawierają 
głównie glukozę, sacharozę i fruktozę. Dodatkowo takie pro-
dukty jak chałwa, czekolada, lody, ciastka i  kremy zawierają 
również tłuszcze. Bardzo często w skład tego właśnie tłuszczu 
wchodzą kwasy tłuszczowe nasycone oraz izomery transnie-
nasyconych kwasów tłuszczowych. Większość słodyczy po-
siada bardzo mało cennych składników odżywczych.

Nadmierne spożycie cukru i  słodyczy przyczynia się do 
rozwoju nadwagi i otyłości, może zwiększyć ryzyko cukrzycy 
typu 2, miażdżycy, sprzyja też powstawaniu próchnicy zębów. 
Szczególnie niekorzystne jest spożywanie dodawanego do 
wielu produktów syropu glukozowo-fruktozowego. Najlepiej 
unikać spożywania słodyczy bądź spożywać je rzadko, w nie-
wielkich ilościach. Należy też ograniczyć dodatek cukru do 
potraw i napojów i wybierać produkty niskosłodzone.

Słodkie przekąski można zastąpić owocami, a czasem także 
niesolonymi orzechami lub nasionami. Orzechy, zwłaszcza 
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włoskie, migdały, nasiona słonecznika czy dyni są źródłem 
nienasyconych kwasów tłuszczowych. Ich dodatek, nawet 
w niedużej ilości, do codziennej diety, korzystnie wpływa na 
nasze zdrowie, zmniejszając zagrożenie chorobami sercowo-
-naczyniowymi czy nowotworami.

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niską zawar-
tością soli. Używaj ziół - mają cenne składniki i  popra-
wiają smak.

Nadmierne spożycie soli, z uwagi na zawartość sodu, po-
woduje niekorzystne skutki dla zdrowia. Prowadzi to do roz-
woju nadciśnienia tętniczego, zawału serca i  udaru mózgu. 
Może także w  istotny sposób zwiększać zachorowalność na 
raka żołądka, osteoporozę oraz sprzyjać rozwojowi otyłości.

Dlatego też sól powinna być spożywana w ilości nie większej 
niż 5g dziennie. W ograniczeniu spożycia soli może pomóc usu-
nięcie solniczki ze stołu i zastąpienie soli przyprawami ziołowymi 
oraz wybieranie produktów świeżych zamiast przetworzonych.

Kuchnia obfitująca w zioła i przyprawy może wzmocnić proz-
drowotne działanie diety bogatej w owoce i warzywa. Zawarte 
w przyprawach i ziołach związki korzystnie wpływają na zdrowie, 
wykazują działanie antyoksydacyjne, zmniejszają stan zapalny, 
poprawiają metabolizm cholesterolu oraz mają właściwości 
bakterio- i  wirusobójcze. Zamiast doprawiać solą oraz go-
towymi mieszankami przyprawowymi, zawierającymi duże 
jej ilości, warto na co dzień używać takie zioła jak rozmaryn, 
oregano, tymianek, bazylia, kurkuma, czosnek, imbir czy cy-
namon.
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9. Pamiętaj o piciu wody. Codziennie wypijaj, co naj-
mniej 1,5 litra wody.

Woda należy do niezbędnych składników pokarmowych 
i  musi być dostarczana do organizmu regularnie i  w  odpo-
wiednich ilościach. Niedostateczna jej podaż szybko pro-
wadzi do odwodnienia i związanej z nią mniejszej wydolności 
fizycznej, zaburzeń funkcji poznawczych oraz dolegliwości 
m.in. ze strony układu moczowego, pokarmowego, krwiono-
śnego.

Należy pić co najmniej 1,5 litra wody dziennie. Woda jest 
również zawarta w spożywanych produktach i potrawach np. 
w zupach. W przypadku działania czynników zwiększających 
straty wody jej spożycie powinno być większe. Uniwersalnym 
napojem, za pomocą którego można ugasić pragnienie, jest 
woda.

Woda może pochodzić także z  soków, zwłaszcza wa-
rzywnych oraz z mleka i napojów mlecznych. Źródłem wody 
mogą być również herbata i kawa, mające znaczenie w pre-
wencji chorób degeneracyjnych przy spożyciu co najmniej 3 
filiżanek dziennie. Natomiast należy wyeliminować z diety lub 
znacznie ograniczyć picie napojów słodzonych i wód smako-
wych.

10. Nie spożywaj alkoholu.
Alkohol jest przyczyną wielu groźnych chorób, ostrego 

i przewlekłego zapalenia trzustki, marskości wątroby i wielu 
nowotworów: jelita grubego, przełyku żołądka. 
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