Jak zgubié¢ zbedne kilogramy w
nowym roku? - rozmowa z
dietetyczka
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To temat nurtujacy wielu z nas, dla ktérych swiateczna laba przyniosta
kilka dodatkowych centymetréw. Z dietetyczka Anna Siennicka - Sajkiewicz



z Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego w Opolu rozmawiamy, jak w madry
sposob sobie z nimi poradzic.

- Czas swiateczny i noworoczny to okres, w ktérym przyjmujemy
ciezkostrawne pokarmy - czesto w nadmiernych ilosciach. Jakie sa ogdine
zasady, zeby doprowadzi¢ zotadek po swietach do réwnowagi?

- Najlepiej bytoby nie wyprowadzac swojego zotgdka z rdwnowagi i po prostu
zaplanowac to co zamierzamy zjesc. | nie mam wcale na mysli odmdowienia sobie
jakiegos swigtecznego dania, ale raczej umdwienia sie ze sobg, ile tego zjemy. Jesli
jednak przesadzimy ze sSwigtecznymi frykasami i poczujemy sie Zle, to trzeba dac
odpoczgc swojemu uktadowi pokarmowemu. Nie wprowadzajmy gtoddwki, ale
proponuje przez kilka dni jes¢ positki o matej objetosci zawierajgce chude biatko (np.
kurczaka, indyka) oraz warzywa i porcje ztozonych weglowodandow. Mozna tez
wspomagac sie naparami ziotowymi np. z kopru wtoskiego czy miety, o ile nie mamy
jakichs zdrowotnych przeciwwskazan.

- Co mozemy jesc, aby przyspieszy¢ metabolizm i szybciej pozby¢ sie
niechcianych kilogramoéw?

- Biatko zawarte w pozywieniu to sktadnik pokarmowy, ktory przyspiesza naszg
przemiane materii. Jest zbudowane z aminokwasow, ktére sg trudniej trawione.
Zatem komponujgc positek nie zapominajmy o produktach takich jak: drob, wedliny,
ryby, twardg, jaja, mleko, rosliny straczkowe. Przy czym warto pamietad, ze
produkty chude majg wyzszg zawartosc biatka niz pozostate. Innym dobrym
sposobem na , przyspieszenie” metabolizmu jest dodawanie do potraw ostrych
przypraw. Wsrdd nich nie moze zabrakng¢ m.in.: chilli, imbiru, czosnku, pieprzu,
kurkumy czy gozdzikdw, a takze jatowca i cynamonu.

- Czy picie tez moze nam pomodc w szybszym tempie spala¢ nasze
dodatkowe centymetry?

- Dobrg metodg na przyspieszenie metabolizmu jest wypicie szklanki zimnej wody z
cytryng na czczo. Zimna woda musi by¢ w organizmie ogrzana, a do tego potrzebuje
energii, ktdra jest zmagazynowana w naszym ciele. Liczne badania potwierdzajg tez,
ze zielona herbata sprzyja odchudzaniu. Zaréwno zielona herbata jak i kawa,



zawierajg kofeine, ktéra stymuluje uktad nerwowy do wydzielania noradrenaliny,
ktdora stymuluje metabolizm do zwiekszonej pracy. Oczywiscie kawe pijemy w
granicach zdrowego rozsgdku.

- Czy sama dieta wystarczy do zrzucenia kilogramow?

- Bardzo upraszczajac sprawe odpowiem, Ze tak. Jednak aktywnosc fizyczna znajduje
sie u podstawy piramidy zywienia i jest nieodzownym elementem zdrowego stylu
zycia. Nie rezygnujmy ze sportu, jesli nie mamy powaznego powodu. Ruch, podobnie
jak odpowiednia strategia zywieniowa, wspomaga tempo metabolizmu, a dodatkowo
poprawia nastroj, dzieki endorfinom wydzielajgcym sie podczas wysitku fizycznego.

- A co zrobié, jesli jednak nie przepadamy za aktywnoscia fizyczna, ktdéra
tak bardzo wspomaga redukcje tkanki ttuszczowej?

- W takiej sytuacji proponuje spontaniczng aktywnosc fizyczng. Wybieramy schody
zamiast windy. Zamiast samochodem idziemy do sklepu pieszo lub wysiadamy z
autobusu o jeden przystanek wczesniej. Z sumy drobnych krokéw moze wynikngc¢
wielka pozytywna zmiana.

- Czy mozemy zafundowad sobie detoks po swietach, ktéry oczysci nam
jelita?

- Szczerze mdéwigc, jestem sceptyczna co do takich rozwigzan. Lepsze niz detoksy,
gtoddwki i chwilowe zrywy jest codzienne budowanie zdrowych nawykow.

- Prosze na zakonczenie o podanie kilku prostych wskazéwek, czym sie
kierowac, aby w madry i zréwnowazony sposob wroci¢ do formy.

- Po pierwsze dac sobie czas. Nie szukajmy drogi na skréty poprzez restrykcyjne
diety i modne detoksy. Czesto po takich wyrzeczeniach w krétkim czasie wracamy
do punktu wyjscia, albo co gorsza mamy efekt jojo. Jesli chcemy sobie pomadc, to
zjadajmy rano sniadanie, w ktérym bedg weglowodany ztozone (np. razowy chleb,
ptatki owsiane), porcja warzyw i biatko. Kolejne positki planujmy co 3 - 4 godziny.
Nie powinny byc¢ one duze, ale jedzone regularnie zmniejszajg szanse na podjadanie
i doswiadczenie uczucia gtodu. Dbajmy o to, aby w kazdym positku znalazta sie
porcja warzyw (porcja to tyle, ile miesci sie w garsci) i chude biatko, ktdre najlepiej
syci. Zamiast stodkich napoi, ktére sq dodatkowym Zrédtem kalorii i mogg jeszcze



fermentowac w jelitach, wybierajmy wode mineralng i ruszajmy sie. Nawet krotki
spacer w energicznym tempie bedzie dobry dla zdrowia.

Rozmawiata Katarzyna Herwy

Wywiad ukazat sie w styczniowym magazynie "Opole i Kropka": www.opole.pl/dla-
mieszkanca/aktualnosc/zapraszamy-do-lektury-urodzinowej-kropki
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