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Prawidğoweproporcje masy ciağa do 

wzrostu w zaleŨnoŜci od wieku ipğci 

sŃ wzglňdnie stağe iopracowano 

wiele wzor·w itabel umoŨliwiajŃcych 

ocenň wğasnych "wymiar·w".

Jednym ze sposob·w sprawdzenia 

prawidğowej wagi jest wskaŦnik BMI 
(Body Mass Index)

Dlaos·b dorosğych wartoŜci wskaŦnika BMI wgranicach 20 - 25 oznaczajŃ 

prawidğowŃ masň ciağa wstosunku do wzrostu, 25-30 - nadwagň a wartoŜci 

powyŨej 30 to juŨ otyğoŜĺ.



Jak obliczyĺ BMI?

¸WskaŦnik Masy Ciağa obliczamy
wg poniŨszego wzoru:

masa ciağa [kg]

wzrost2 [m2]



Jak odczytaĺ wskaŦnik BMI ?

Klasyfikacja zaburzeŒ masy ciağag/

Niedowaga <18,5 

18,5-

Norma 24

9

Nadwaga =25

25,0-

Okres przed otyğoŜciŃ29,

9

30,0-

1 stopieŒ otyğoŜci34

9

35,0-

2 stopieŒ otyğoŜci39,

9



Nadwagalub otyğoŜĺ to problem znaczŃcej czňŜci 

spoğeczeŒstwa. W ich rozwoju odgrywajŃ rolň 

zar·wno czynniki genetyczne jak iŜrodowiskowe. 

PrzyczynŃ otyğoŜci moŨe byĺ duŨy apetyt iwtedy 

konieczne jest znalezienie skutecznego sposobu 

ograniczenia iloŜci jedzenia. Wiele os·b znadwagŃ 

nie je jednak duŨo, a nawet mniej niŨ osoby szczupğe, ale ich 

organizm ma tak mağe potrzeby energetyczne, Ũe nawet ta niewielka 

iloŜĺ poŨywienia okazuje siň nadmierna.

Wpraktyce otyğoŜĺ lub nadwaga oznacza zwiňkszenie masy ciağa 

spowodowane zgromadzeniem nadmiernej iloŜci tkanki tğuszczowej, ale 

zdarza siň, Ũe wzrost masy ciağa moŨe wynikaĺ zzatrzymania wody 

w organizmie, zwiňkszenia masy miňŜniowej, tkanek miŃŨszowych itp.
ZotyğoŜciŃ inadwagŃ wiŃŨe siň zwiňkszone ryzyko niedokrwiennej 

choroby serca, nadciŜnienia tňtniczego, cukrzycy, choroby 

zwyrodnieniowej ukğadu kostno-stawowego.



Przekarmianie w okresie wczesnego dzieciŒstwa prowadzi do rozwoju 

zwiňkszonej iloŜci kom·rek magazynujŃcych tğuszcz worganizmie i w 

efekcie do otyğoŜci, dlatego wŨywieniu dziecka naleŨy kierowaĺ siň jego 

apetytem i aktywnoŜciŃ fizycznŃ. Szczuplenie sylwetki dziecka po drugim 

roku Ũycia jest zjawiskiem naturalnym inie oznacza niedoŨywienia. 

Odchudzanie z reguğy prowadzi do zmniejszenia objňtoŜci kom·rek 

tğuszczowych ale nie zmniejsza ich liczby, dlatego jeŜli otyğoŜĺ jest nabyta 

juŨ wokresie dzieciŒstwa to kuracja odchudzajŃca jest znacznie 

trudniejsza.



Zwykletkanka tğuszczowa worganizmie gromadzi siň 

wokreŜlonych partiach ciağa. JeŜli tkanka tğuszczowa 

odğoŨyğa siň gğ·wnie na udach ipoŜladkach m·wimy 

o otyğoŜci typu "gruszka".

WotyğoŜci typu brzusznego tğuszcz gromadzi siň 

gğ·wnie wŜrodkowej czňŜci ciağa (ksztağt jabğka). 

OtyğoŜĺ poŜladkowo-udowa jest bardziej typowa dla 

kobiet i jest trudniejsza do leczenia, natomiast z otyğoŜciŃ brzusznŃ zwiŃzany jest 

podwyŨszony poziom "zğego" cholesterolu (frakcje LDL), a to zkolei wiŃŨe siň m.in. 

ze zwiňkszonym ryzykiem wystŃpienia chor·b ukğadu krŃŨenia, nadciŜnienia 

i cukrzycy.

DookreŜlenia typu otyğoŜci sğuŨy wskaŦnik WHR (Waist-to-Hip Ratio), kt·ry 

oznacza proporcje obwodu w talii do obwodu w biodrach. WskaŦnik WHR > 

1 dla mňŨczyzn i> 0,85 dla kobiet oznacza otyğoŜĺ typu "jabğko", natomiast 

jeŜli jest mniejszy od tych wartoŜci - jest to otyğoŜĺ typu "gruszka". NaleŨy 

pamiňtaĺ Ũe otyğoŜĺ inadwaga same w sobie, a nie rozmieszczenie tkanki 

tğuszczowej stanowiŃ najwiňksze zagroŨenie dla zdrowia.



OtyğoŜĺ typu "jabğko"- (otyğoŜĺ 
brzuszna) czňŜciej dotyczy mňŨczyzn.

OtyğoŜĺ typu "gruszka"- (udowo -

poŜladkowa)czňŜciej wystňpuje u kobiet.

OtyğoŜĺ typu "jabğko"OtyğoŜĺ typu "gruszka"



Na czym polega odchudzanie ?

Odchudzanie polega na ograniczeniu spoŨycia 
energii poniŨej zapotrzebowania organizmu. Energiň 
potrzebnŃ do normalnego funkcjonowania organizm 
czerpie w·wczas ze "spalania" zapas·w 
zgromadzonych wpostaci tğuszczu. Najbardziej 
korzystne i skuteczne jest powolne tracenie tkanki 
tğuszczowej. Sami musimy zdecydowaĺ, czy chcemy 
chudnŃĺ szybciej kosztem wiňkszych wyrzeczeŒ 
dietetycznych, czy wolniej, ale przy mniejszych 
ograniczeniach iloŜci spoŨywanych kalorii.



Jak siň odchudzaĺ ? 

Odchudzaniepolega na ograniczeniu spoŨycia energii poniŨej W

poczŃtkowej fazie stosowania ograniczeŒ dietetycznych masa ciağa szybko 

siň obniŨa wwyniku utraty nie tylko tkanki tğuszczowej, ale takŨe wody. 

P·Ŧniej utrata wody zmniejsza siň iubytek masy ciağa staje siň wolniejszy. 

Wiele os·b wtakim momencie poddaje siň, uwaŨajŃc stosowanŃ dietň za 

nieskutecznŃ. JeŜli jednak chcemy osiŃgnŃĺ zaplanowany rezultat naleŨy siň 

uzbroiĺ wcierpliwoŜĺ. NaleŨy tak zaplanowaĺ swojŃ dietň odchudzajŃcŃ, by 

traciĺ 1 kg zapas·w tğuszczowych na tydzieŒ. Szybsze tempo odchudzania 

jest wrňcz szkodliwe. Wiňksze straty masy ciağa moŨna uzyskaĺ przez 

zwiňkszenie aktywnoŜci fizycznej.



Z czego wynika nadmiar 
energii ?

Nadmiar energii 
najczňŜciej wynika ze 
stosowania w jadğospisie 
produkt·w oduŨej 
zawartoŜci tğuszczu, cukru 
i sğodyczy. 



Gdzie wystňpuje tğuszcz ?
Jego typy ?

TĞUSZCZw poŨywieniu wystňpuje zar·wno 
jako tğuszcz "widoczny" (np. masğo, Ŝmietana, 
tğuszcz wmiňsie) jak i"tğuszcz niewidoczny" 
(ukryty np. w tğustym mleku, serach, kremach 
i wňdlinach iw czekoladzie). Niekt·re 
potrawy zawierajŃ blisko 40-50% tğuszczu 
(pizza, frytki, hamburgery).



Konsekwencje stosowania diet !

Zbyt drastyczne diety prowadzŃ do 
znacznych wahaŒ masy ciağa (efekt yo-
yo). Nawet po odchudzaniu z dobrym 
skutkiem pozostaje skğonnoŜĺ do tycia,
dlatego nigdy nie naleŨy wracaĺ do 
niekontrolowanego jedzenia. Organizm 
stopniowo siň adoptuje do 
zmniejszonego spoŨycia energii iprzy 
powtarzaniu kuracji odchudzajŃcych 
coraz trudniej jest uzyskaĺ efekt utraty 
tkanki tğuszczowej. 



Jak siň liczy kalorie ?

¸ NaleŨypoliczyĺ, ile kalorii organizm potrzebuje do 
utrzymania masy ciağa na dotychczasowym poziomie. 
MoŨna to wprzybliŨeniu obliczyĺ mnoŨŃc naleŨnŃ masň 
ciağa (nie aktualnŃ !) przez 30. Np. kobieta przy wzroŜcie 
160 cm powinna waŨyĺ 54 kg, a wiňc jej 
zapotrzebowanie wynosi 54 x 30 = 1620 kcal. (W tym 
przypadku ograniczenie spoŨycia o1000 kcal dziennie 
oznaczağoby spoŨywanie okoğo 600 kcal dziennie). W
praktyce dieta poniŨej 1000 kcal dziennie jest bardzo 
trudna do prowadzenia, dlatego korzystniej jest rozğoŨyĺ 
odchudzanie na dğuŨszy czas, przy utrzymaniu wartoŜci 
energetycznej jadğospisu okoğo 1000 kcal.



Regularne,urozmaicone posiğki 

Zalecane sŃ co najmniej 3 posiğki dziennie, ale oparte 

o niskokaloryczne produkty. WaŨne sŃ teŨ regularne pory 

posiğk·w. Odchudzanie nie polega na gğodzeniu. 

Gğodzenie na zmianň zjedzeniem 1-2 obfitych posiğk·w 

powoduje "rozregulowanie" przemian metabolicznych 

w organizmie i nie przynosi oczekiwanego 

rezultatu.Osoba, kt·ra jest bardzo gğodna - zjada na raz 

duŨo wiňcej, niŨ rzeczywiŜcie potrzebuje, dlatego lepiej 

jeŜĺ mniejsze porcje, ale czňŜciej.



Ograniczenie cukru i sğodyczy

Cukier i sğodycze zawierajŃ ğatwo-przyswajalne wňglowodany, kt·re worganizmie 

szybko sŃ zamieniane na tkankň tğuszczowŃ. Szczeg·lnie kaloryczne sŃ lody 

i czekolada, kt·re poza cukrem zawierajŃ duŨo tğuszczu. Unikaj sğodkich napoj·w 

gazowanych (coca-cola, fanta, oranŨada), sğodzonych sok·w owocowych, a 

zastŃp je np. wodŃ mineralnŃ lub lekkŃ herbatŃ bez cukru. Zamiast cukierk·w, 

ciastek, batonik·w iinnych sğodyczy korzystniej jest zjeŜĺ sğodki owoc, kt·ry 

zaspokoi " smak na coŜ sğodkiego", ale teŨ dostarczy witamin isoli mineralnych. 

Ale uwaga !!! Owoce zawierajŃ teŨ naturalne cukry, dlatego wdiecie 

odchudzajŃcej nie naleŨy jeŜĺ ich wiňcej niŨ 1-2 sztuki (wielkoŜci jabğka) dziennie. 

Warto w og·le zrezygnowaĺ ze sğodzenia herbaty (cukier to "puste kalorie").

Stosowanieprodukt·w zboŨowych zpeğnego ziarna

Ciemne pieczywo, "grube" kasze (gryczana, pňczak, "brŃzowy" ryŨ), mŃka 

razowa zawierajŃ bğonnik pokarmowy, kt·ry obniŨa kalorycznoŜĺ ipoprzez 

wolniejsze trawienie daje dğuŨsze uczucie sytoŜci. Unikaj makaron·w, klusek 

i potraw mŃcznych.



ZwiňkszonespoŨycie warzyw iowoc·w

świeŨe warzywa iowoce sŃ najlepszym Ŧr·dğem witamin isoli mineralnych. Ze 

wzglňdu na duŨŃ zawartoŜĺ bğonnika pokarmowego iwody oraz minimalnŃ 

zawartoŜĺ tğuszczu ich wartoŜĺ kaloryczna jest niŨsza wpor·wnaniu do innych 

produkt·w. Produkty pochodzenia roŜlinnego majŃ wiňkszŃ objňtoŜĺ, co 

zapewnia uczucie sytoŜci. Powinny stanowiĺ dodatek do kaŨdego posiğku. MoŨna 

teŨ stosowaĺ mroŨonki, warzywa kiszone, konserwowane lub marynowane. 

UWAGA: Banany, winogrona, figi, gruszki oraz wszystkie owoce suszone 

(rodzynki, figi, daktyle, Ŝliwki) zawierajŃ duŨo cukr·w iwňglowodan·w zğoŨonych, 

a avokado i kokos zawierajŃ tğuszcz - dlatego sŃ one bardziej kaloryczne inaleŨy 

je ograniczaĺ wdiecie. Ziemniaki i niekt·re warzywa (groch, fasola, kukurydza) 

zawierajŃ skrobiň, a soja - tğuszcz (olej sojowy) dlatego naleŨy je wjadğospisie 

stosowaĺ wograniczonych iloŜciach.

Pğyny

W diecie niskokalorycznej zalecana jest wiňksza iloŜĺ pğyn·w. MoŨe to byĺ: 

woda mineralna niegazowana, herbata bez cukru, herbatki zioğowe iowocowe, 

soki owocowe lub warzywne nie sğodzone. Woda pomaga usunŃĺ zorganizmu 

szkodliwe substancje powstajŃce zrozkğadu tkanki tğuszczowej.

Uwaga: napoje gazowane pobudzajŃ apetyt !



Umiar w jedzeniu :

¸

Nie naleŨy najadaĺ siň do syta, a tylko zaspakajaĺ gğ·d. 
JeŜli przerwy miňdzy posiğkami sŃ zbyt dğugie- moŨna 
zjeŜĺ coŜ niskokalorycznego - np. jabğko, pomidora, 
jogurt niskotğuszczowy, sağatkň, jednŃ kanapkň zchudŃ 
wňdlinŃ lub wypiĺ wodň mineralnŃ czy sok (ale 
niesğodzony !).

Unikanie podjadania miňdzy posiğkami "Ponadplanowe" 
podjadanie miňdzy posiğkami to dodatkowe, 
niepotrzebne kalorie. Rozplanuj posiğki tak, aby przerwy 
miňdzy nimi nie byğy zbyt dğugie



SprawdŦ , ile jesz kalorii

Abysiň dowiedzieĺ jak siň odŨywiasz - zağ·Ũ notatnik. Przez 3-5 dni notuj, co 

jesz (wyğŃczajŃc jedynie napoje bez kalorii: wodň, wodň mineralnŃ, herbatň bez 

cukru). Zobaczysz, na ile kalorii sobie pozwalasz, czego jesz za duŨo ikiedy 

podjadasz. Notatnik powinien leŨeĺ wkuchni, a spoŨyte produkty wpisuj zaraz 

po jedzeniu. Po kaŨdym posiğku wpisz :

- godzinň

- co zjadğeŜ?, jak duŨo?, ile to kalorii?

- czy byğeŜ juŨ bardzo gğodny?

- dlaczego jadğeŜ? (np. stres, przy oglŃdaniu telewizji, zgğodu)

- jak bardzo siň najadğeŜ? (skala 0 - 5)

Kalorie spoŨyte wciŃgu cağego dnia podlicz wieczorem. Po kilku dniach 

przeanalizuj, czy iloŜĺ kalorii jest zgodna zzaleceniami. JeŜli zjadğeŜ zbyt duŨo 

- pomyŜl, jakie popeğniğeŜ bğňdy. PodkreŜl na czerwono produkty, kt·re byğy 

wTwojej diecie niewğaŜciwe inaleŨy zastŃpiĺ innymi, omniejszej 

kalorycznoŜci. 



Historia ksztağt·w

OtyğoŜĺtowarzyszyğa czğowiekowi od najdawniejszych 

czas·w. ŜwiadczŃ otym wykopaliska figur kamiennych 

z okresu 50 tys. lat p.n.e. OtyğoŜĺ zanim stağa siň 

przedmiotem badaŒ lekarzy iklinist·w byğa raczej zjawiskiem 

z zakresu obyczaj·w, historii, kulturyi oceniana byğa raczej 
dwuznacznie: jako ukarane "obŨarstwo" ijako synonim dobrej pozycji 

spoğecznej. Wmiarň rozwoju cywilizacji powoli zanika fetyszyzacja otyğoŜci. 

Hipokrates, Galeu i Aredeusz z Kapodocji pisali o otyğoŜci jako problemie 

klinicznym. Hipokrates stwierdziğ po raz pierwszy, Ũe otyli ŨyjŃ kr·cej 

i zalecağ ograniczenie jedzenia oraz ruch.



Historia  diet w latach 50
czyli dwa typy diet :

Lata 50

W tym czasie rozsğawiğy siň dwie diety: dieta dr Alfreda 

Penningktona, kt·ry twierdziğ, Ũe moŨna jadaĺ dowolne iloŜci 

tğuszczu, zwyğŃczeniem wňglowodan·w-w myŜl zasady 

``tğuszcz spali tğuszcz`` idruga dieta Hollywood.Dieta 

hollywodzka stosowana przez E.Taylor, M. Monroe, pozwala 

zgubiĺ 6 kilogram·w wciŃgu 18 dni. Dostarcza 650 kcal, 

bardzo duŨo biağka, mağo tğuszczu iwňglowodan·w. Jej 

podstawŃ byğy grapefruity, jajka, steki izielona sağata



Oto przykğady: 

o Dieta biurowa - przewidywany efekt: 2 kg w 5 dni

śniadanie:2 kromki pieczywa chrupkiego, ğyŨka twaroŨku,rzodkiewka szklankasoku 

pomaraŒczowego.

Przegryzka:jabğko.

Obiad:(w pracy) ryŨ, warzywa, 100g kurczaka wformie sağatki na zimno

Kolacja: zapiekanka z kalafiora, dw·ch ziemniak·w, 1 jajka, sera Ũ·ğtego iwňdliny.

o Dieta Puzzle-przewidywany efekt: 1-2 kg w ciŃgu tygodnia (ok. 1500 kcal)

śniadanie:1 kromka pumpernikla posmarowanego 75g twaroŨku ze szczypiorkiem,

Przegryzka: 1 precel.

Obiad: nadziewane pomidory.

Przegryzka:2 kulki lod·w

Kolacja: pikantna kanapka z tatarem (150g) 

Dieta sğodka-przewidywany efekt: 1,5kg w 2 dni (800 kcal)

śniadanie:1 kromka pieczywa chrupkiego, 1 ğyŨeczka masğa, 1 plaster szynki lub sera 

Ũ·ğtego, 2 ğyŨki twaroŨku, 125g truskawek, kawa lub herbata.

Obiad: malinowa galaretka

Podwieczorek: jogurtowa galaretka

Kolacja:kromka chleba, 1 ğyŨeczka masğa, plaster szynki lub sera Ũ·ğtego, pomidor.



OtyğoŜĺczyli: stan odkğadania siň nadmiaru tkanki tğuszczowej.

OtyğoŜĺ zaleŨy nie tylko odniezdrowych zachowaŒ Ũywieniowych ale r·wnieŨ od 

mağego wydatku energetycznego wstosunku do iloŜci przyjmowanego poŨywienia.

Do oceny otyğoŜci lub prawidğowej wagi uŨywa siň: Indeksu masy ciağa = BMI (Body 

Mass Index).

BMI = waga ciağa wkg õwysokoŜci wmetrach2

BMI < 25 waga prawidğowa

BMI 25-30 nadwaga

BMI > 30 otyğoŜĺ

NajskuteczniejszŃ walkŃ znadwagŃ jest ograniczenie spoŨycia kalorii poniŨej 

liczby kalorii potrzebnej dla spoczynkowej przemiany materii danego czğowieka. 

Najprostsze sposoby obliczania Spoczynkowej Przemiany Materii (BMR) 

(zalecenia WHO)

MňŨczyŦni:

18-30 lat =0,063 Ĭwaga (kg) + 2,8957

30-60 lat = 0,0484 Ĭwaga (kg)+ 3,6534

> 60 lat = 0,0491 Ĭwaga (kg)+ 2,4587

Kobiety:

18-30 lat = 0,0621 Ĭwaga (kg) + 2,0357

30-60 lat = 0,0342 Ĭwaga (kg) + 3,5377

> 60 lat = 0,0377 Ĭwaga (kg) + 2,7545 



OkreŜlenie Spoczynkowej Przemiany Materii sğuŨy dalej do ustalenia 

zapotrzebowania kalorycznego. BMR ( Spocz. Przem. Mat. ) Ĭ1,3 = liczba kcal 

przy siedzŃcym trybie Ũycia BMR Ĭ1,5 = liczba kcal przy aktywnym trybie Ũycia. 

Dlatego warta polecenia jest dieta 1000 - 1200 kcal. Powoduje ona chudniňcie 

od 3200g - 4000g tğuszczu wciŃgu 1 miesiŃca. 



Wpotocznej ŜwiadomoŜci Polak·w wciŃŨ dominuje 

anachroniczny stereotyp "dobrego odŨywiania" zlat 

dwudziestych. Jako najcenniejsze pokarmy, najbardziej 

poŨŃdane inajczňŜciej jadane wystňpujŃ wnim: miňso, 

wňdliny, cukier, sğodycze, smalec ibiağe pieczywo. Wrezultacie 

za "dobre odŨywianie" uchodzi wszystko to, co ludziom 

najbardziej szkodzi i powoduje najwiňcej ciňŨkich chor·b. 
Tradycyjna dietetyka wywodziğa siň zdw·ch, uznanych juŨ obecnie za nietrafne, 

zağoŨeŒ: ludzki organizm potrzebuje duŨych iloŜci biağka zwierzňcego, oraz biağko 

zwierzňce ma wyŨszŃ wartoŜĺ odŨywczŃ niŨ biağko roŜlinne. Opiniň tň 

sformuğowağ wpoczŃtkach XX wm.in. angielski uczony Thomas, po 

przeprowadzeniu serii doŜwiadczeŒ na szczurach. Podawağ im pokarm za 

zwiňkszonŃ iloŜciŃ biağka zwierzňcego, czym powodowağ przyspieszenie wzrostu 

i dojrzewania. OdtŃd opinia o"wyŨszej wartoŜci" biağka zwierzňcego utrwaliğa siň 

i ugruntowağa jako niepowtarzalny dogmat naukowy. 



Dieta 1000 kcal - przykğad jadğospisu:

śniadanie:pğatki kukurydziane, szklanka odtğuszczonego 

mleka.

II śniadanie:banan

Obiad: klopsiki z ryby gotowane, kalafior 100g, 4 szparagi, 

sağatka (pomidor, og·rek kiszony, sağata, cebulka)

Podwieczorek:grapefruit 1szt. lub jabğko, pomaraŒcza.

Kolacja:chleb razowy 1 kromka, ser Ũ·ğty, liŜcie sağaty, mleko 1 szklanka.

Uzupeğnienie pğyn·w:6-8 szklanek wody bez gazu.

Dieta 1000 kcal zapobiega efektowi jo-jo, kt·ry wystňpuje zawsze przy zbyt 

drastycznych dietach.



JakuniknŃĺ efektu jo-jo?

Okres odchudzania musisz zaplanowaĺ na wiele tygodni JeŨeli tw·j realny 

ciňŨar wynosi 85kg a chcesz schudnŃĺ 20 kg - zaczynajŃc dietň musisz 

wiedzieĺ, Ũe 1kg tkanki tğuszczowej r·wny jest 7000 kcal. Tygodniowa utrata 

takiej iloŜci wymaga stosowania diety 1000 kcal przez 20 tygodni. Aby uniknŃĺ 

efektu jo-jo naleŨy co 3-4 tygodnie podnosiĺ poziom przemiany materii, 

zwiňkszajŃc iloŜĺ spoŨywanych kalorii o200-400 kcal na dwa tygodnie. Dietň 

o wartoŜci 1600 kcal moŨna stosowaĺ dğugo np. 2 miesiŃce aby wypracowaĺ 

nowe nawyki Ũywieniowe.

Diety modelek - czy 1000 kcal?

Naomi Cambell

śniadanie:2 jajka na bekonie lub z kieğbaskami, 2 tosty, kawa.

Obiad: hamburger z pomidorem, cebulŃ,frytki lub kluski.

Kolacja: kurczak z curry, ryŨ, deser, szampan.

CağoŜĺ okoğo 2500 kcal.

Kate Moss - podejrzewana o anoreksjň.

śniadanie:duŨa porcja musli zsuszonymi owocami, odtğuszczone mleko, 2 tosty 

z masğem

Obiad:sağata, pomidory iinne jarzyny, kawağek czekolady, kawa.

Kolacja:2 hamburgery (siekany stek, pomodor, korniszon na gorŃcej grzance, frytki, 

mleczny koktail.

cağoŜĺ okoğo 2500 kcal.

Pozostaje pytanie - czy lata 90-te radzŃ sobie zproblemami otyğoŜci?

Czy opr·cz umiarkowania wjedzeniu i diety 1000 kcal istniejŃ inne Ŝrodki?



Efekt jo - jo
Zbyt drastyczne obniŨenie spoŨywanych kalorii, 
powoduje spalenie tkanki tğuszczowej imiňŜniowej oraz 
spowolnienie podstawowej przemiany materii. Po 
skoŒczonej diecie organizm szybko odbudowuje zapasy 
tkanki tğuszczowej r·wnieŨ tam gdzie byğy miňŜnie. 
Dlatego kaŨda nastňpna kuracja odchudzajŃca ma 
mniejsze szanse powodzenia ze wzglňdu na niski 
poziom przemiany materii i coraz wiňkszŃ iloŜĺ tğuszczu 
do spalenia.



środki farmakologiczne 
wspomagajŃce odchudzanie

Leki hamujŃce apetyt: 

ÅDexfenluramina czyli Isolipan -wycofana w Polsce, 

ÅMazindol (Teronac) hamuje sğabo apetyt ima bardzo liczne dziağania 

uboczne.

środki parafarmaceutyczne wspomagajŃce dietoterapiň: 

Åpreparaty wysokobiağkowe zastňpujŃce 1 lub wiňcej posiğk·w: koktail 

Herbalife, Slim Fast, dieta Cambridge, Linia 2000, 

ÅŜrodki pňczniejŃce wprzewodzie pokarmowym: Trimline, Magnezytki, 

Pektynki, 

Åzioğa przyŜpieszajŃce przemianň materii zawierajŃce jod zmorskich roŜlin, 

wyciŃg zguarany oraz inne alkaloidy np. Figura 1 i 2, Chudeus, Yerba mate, 

Guarana w tabletkach, Slim. 

ÅŜrodki ograniczajŃce wydzielanie sok·w trawiennych: tabletki ananasa, 

tabletki z grapefruita, Nova Figura. 



Miňsojest ciŃgle traktowane jako pokarm prestiŨowy, ŜwiadczŃcy ozamoŨnoŜci. 

F.M Lappe nazwağa to powszechne adorowanie miňsa wswoim kraju -

"amerykaŒskŃ religiŃ Wielkiego Befsztyka". We wstňpie do wydanej w1982 roku 

ksiŃŨki pt. "Dieta dla mağej planety" pisağa tak: "Ogromne problemy spoğeczne, 

a szczeg·lnie problemy gğodu na Ŝwiecie izniszczenia ekologicznego, sŃ po 

prostu poraŨajŃce. Ich korzenie wydajŃ siň nie mieĺ koŒca (...). Ja odkryğam, Ũe 

instrumentem do przebicia tej pozornie nieprzeniknionej Ŝciany, jest jedzenie. 

PrzyjmujŃc za punkt wyjŜcia sprawy Ũywieniowe, zaczňğam dostrzegaĺ logiczne 

powiŃzania tam, gdzie dotŃd byğa tylko dŨungla przeraŨajŃcych fakt·w". Jej 

ksiŃŨka, kt·ra do 1982 roku miağa juŨ 11 wydaŒ, zafascynowağa czytelnik·w 

przekonaniem, Ũe gğňboka zmiana samego siebie icağego Ŝwiata moŨe siň 

dokonaĺ poprzez zmianň dotychczasowego sposobu odŨywiania na jarskie -

czyli poprzez wyeliminowanie z diety miňsa.




