brp.pl

M Prawo || Ekonomia | Dobra Firma | Pienigdze | Praca || Nieruchomosci

| ox

@ PPl ¢ netsprint
+zaawansowane | pomoc

Kraj | Swiat | Opinie | Sport | Nauka | Kultura | Styl Zycia | Raporty | Podréze | Zycie Warszawy |

rp.pl » Styl Zycia » Zdrowie » Zdrowe Odzywianie

Najlepszg miarg jest nasza garsc¢

Z Anng Lewitt, trenerem zywienia i dietetyczka, o tym jak je$¢ madrze i zdrowo

Rz: Co jest na tym talerzu, ktéry pani przygotowata dla mnie,
nie znajac mnie wczesniej?

Anna Lewitt: Produkty dobrane tak, aby dostarczy¢ wszystkich
sktadnikéw potrzebnych organizmowi w jednym cyklu trawiennym,

+zobacz wiecej ktory trwa od trzech do czterech godzin. Istotg jest kompozycja.

Zawsze na talerzu powinno sie znalez¢ dobre zrédto biatka (tutaj

pier$ z kurczaka przygotowana bezttuszczowo), weglowodany ztozone, czyli np. kasza
jeczmienna, do ktérej jest dodana tyzka oliwy — Zrédto niezbednych ttuszczy, oraz warzywa, ktére
dopetniajg kompozycje pod katem witamin, sktadnikow mineralnych i btonnika. Warto$¢é
energetyczna takiej porcji nie przekracza 350 kcal i jest idealna, kiedy spozywamy pie¢ positkow
dziennie.

Naprawde? Tu jest bardzo duzo jedzenia. Wyobrazatam sobie, ze zaproponuje pani
plaster szynki i trzy szparagi.

Nie chodzi o to, aby je$¢ mato, tylko madrze. Zasada jest prosta, nasza garsc¢ jest najlepszg
miarg. W kazdym positku powinna sie znalez¢ gar$¢ kaszy albo ryzu, garé¢ chudego miesa badz
ryby i gar$¢ warzyw. Tak dobrane produkty beda odpowiednie pod katem kalorii i sktadnikow
odzywczych. Dadzg site do nastepnego positku.

Stworzyta pani kompleksowa ustuge — éwiczenia dostosowane do klienta oraz positki,
ktére zaspokoja jego indywidualne potrzeby przez caty dzien. Widze powéd do
powstania takiej ustugi, ale widze tez jej absurdalnos¢.

Nie mamy czasu, by samemu zadba¢ o zdrowie. Chciatam stworzy ¢ takg mozliwo$¢ tym, ktérzy
pomimo tego chcg zy¢ zdrowo i dbaé o organizm.

A nie lepiej p6js¢ na spacer? Albo gtosno si¢ Smiac¢?

Tak, oczywiscie, ale kto potrafi sie $mia¢ przez 45 minut non stop? Kto ma czas na spacery?
Badania naukowe z catego $wiata pokazujg, ze tylko umiarkowany wysitek fizyczny z tetnem
minimalnym 110 — 140 przez minimum 30 min dziennie pozwala spala¢ zapasowg tkanke
tluszczowaq. Potaczony z odpowiednig dietg daje najbardziej efektywny sposéb na zdrowe
odchudzanie i tadng sylwetke. Przychodzg do nas osoby, ktére bardzo duzo pracuja. Przyjezdzajg
rano, ¢wiczg i zabierajq positki na caty dzien.

Czlowiek mieszka w miescie, masuje sobie przepone na sitowni, nie kopie ogréodka
topata, nie gotuje, tylko ma dostarczane zbilansowane positki. To smutne.

To nie jest smutne, tylko prawdziwe. Cztowiek sam sobie zgotowat taki los i doprowadzit do
powstania epidemii takich choréb cywilizacyjnych, jak miazdzyca, cukrzyca, otyto$¢, anoreksja,
choroby serca i nadci$nienie. Chcemy zapobiega¢ powstawaniu tych choréb. Prowadzimy réwniez
szkolenia, jak prowadzi¢ zdrowy styl zycia.

Czy dieta z kolorowego magazynu ze wskazaniem, co jes¢ jakiego dnia, albo obiecujaca,
ze schudniemy 6 kg w tydzien, jest dobra?

Nie. Poniewaz kazdy cztowiek jest inny i wymaga indywidualnego podejscia. Kazdy ma inny sktad
ciata, inng przemiang materii oraz inne potrzeby organizmu. Dietetyka to arytmetyka, nie mozna
uogodlnia¢ i szuka¢ ztotego Srodka, ktory bedzie skuteczny i dobry dla wszystkich. Poza tym nie
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waga jest najwazniejsza, ale sktad ciata. llos$¢ ttuszczu nie powinna przekracza¢ 25 procent.
Jak sie to sprawdza?

Sa specjalne aparatury, ktére okreslaja, ile mamy tkanki ttuszczowej, miesniowej, ile wody w
organizmie, jaka jest nasza podstawowa przemiana materii oraz inne réwnie istotne parametry.
Sama masa ciata liczona w kilogramach badz wskaznik BMI (zawarto$ci ttuszczu w organizmie)
nie sg wiarygodnymi informacjami o stanie naszego organizmu. Sag osoby, ktére mimo niskiej
masy ciata maja tyle tkanki ttuszczowej, ze mozna uznac je za otyte.

Jakie wiec diety wspieraja ten dobry sktad ciata? Czy np. dieta Montignaca jest dobra?

Tak, to sposob odzywiania, ktéry opiera sie na indeksie glikemicznym. Jest to wzrost poziomu
glukozy we krwi na skutek spozycia pokarmu, ré6zne produkty w réznym stopniu wptywajg na
stezenie cukru we krwi, produkty o najwyzszym indeksie to stodycze, stodzone napoje i soki
owocowe oraz piwo, a takze, w nadmiarze, owoce). Przestrzeganie gtéwnych zatozen tej diety na
pewno poprawi nasz stan zdrowia. Jednak, aby sie do nich stosowa¢, musimy je dobrze
zrozumie €, bo inaczej mozemy sobie zaszkodzi¢. Najskuteczniejszym sposobem jest
indywidualne ustalenie diety w oparciu o sktad ciata i dobranie do tego odpowiedniego programu
éwiczen, najlepiej pod nadzorem specjalisty.

Co najbardziej nam szkodzi?
Smazenie na tluszczu, oczyszczanie i przetwarzanie produktow, nadmiar cukréw.
A jesli nie chcemy oddawac¢ sie w rece specjalistow?

Mozna pdjs¢ do dietetyka na konsultacje. Zasad odzywiania i bilansowania diety powinno sie
uczy¢ w szkotach. Mato kto wie, ze potrzeba nam dziennie 1 g biatka na kilogram masy ciata.
Przy aktywnosci fizycznej 1,5 g. Aw 100 g ryby czy kurczaka znajduje sie okoto 20 g.
Powinnismy je$¢ np. 100 g chudego twarogu na $niadanie i dbaé o kompozycje. Trzeba jes¢ pot
kilograma warzyw dziennie, czyli p6t szklanki w kazdym positku. Owoce tylko rano — jabtko, pot
banana.

Czy mozliwe jest takie wstuchiwanie sie w siebie, zeby mie¢ intuicje, co jest potrzebne?
Czy mamy taki gtos wewnetrzny?

To nie intuicja, tylko reakcja poszczegolnych organéw, takich jak zotadek, watroba czy nerki, na
to, co zjadamy. Wiekszo$¢ z nas ma to odczuwanie zaburzone, poniewaz nie zwracamy uwagi na
potrzeby swojego organizmu ani na to, co zjadamy. Dobrze je$¢ to, co jest dostepne lokalnie. W
Polsce jest wiele produktéw niedocenianych, jak np. buraki (wykluczane np. w diecie Montignaca).
Pamietajmy o tym, zeby w naszym jadtospisie przynajmniej trzy razy w tygodniu znalazty sie
ryby .

Ustugi Centrum Ego: pomiar sktadu ciata — 120 zt. konsultacja — 120 zt, positki: 12 zt x 5 positkéw
za dzien (plus VAT i transport), ¢wiczenia pie¢ razy w tygodniu przez dwa miesiace pod opiekg
trenera osobistego — karnet 1220 zt, opracowanie diety — 120 zt, szkolenie ze zdrowego
odzywiania — 249 zt
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