3 najlepsze diety na odchudzanie

W utracie kilograméw wcale nie pomoze gtodéwka, ale witasciwie zbilansowana dieta.
Odpowiednio skomponowane positki powinno sie jes¢ o regularnych porach, a dieta powinna
by¢ urozmaicona, tak zeby nie tylko dostarczyé do organizmu jak najmniej kalorii, ale tez
wszystkie niezbedne witaminy i mineraty. Nalezy tez zadba¢ o odpowiednie nawodnienie i
codziennie wypija¢ okoto 2 litry ptyndw. Wybierajac diete warto pamietac o tym, ze musi by¢ ona
przede wszystkim zdrowa. Oto 3 najpopularniejsze diety na odchudzanie, ktére sg jednoczesnie
bezpieczne dla organizmu.

Dieta srodziemnomorska

To jedna z najpopularniejszych i najzdrowszych diet. Wszystko dlatego, ze zawiera wysoka
zawartos¢ zdrowych ttuszczéw np. omega-3, w takich produktach jak oliwa z oliwek i ryby. Dieta
nie jest tez bardzo ucigzliwa, gdyz niewiele trzeba sobie odmawiac i mozna jes¢ prawie wszystko.
Niektdre produkty nalezy jednak ograniczy¢ np. jajka, dréb, nabiat, czerwone mieso

i przetworzone produkty spozywcze, aby utrzymac niski poziom ttuszczéw nasyconych. Dieta jest
bezpieczna dla zdrowia, gdyz jest bogata w owoce, warzywa, produkty petnoziarniste, rosliny
stragczkowe i orzechy, jest takze zdrowa dla serca. Dieta Srédziemnomorska obniza tez ci$nienie
krwi i poziom tzw. ztego cholesterolu.

Dieta weganska

Dieta weganska zyskuje coraz wiekszg popularnos¢, nie tylko wsrdd osob, ktdre chcg stracié
zbedne kilogramy, ale tez zadbac¢ o detoks organizmu oraz jego odpowiednig kondycje. Dieta
weganska polega na unikaniu produktéw pochodzenia zwierzecego, przede wszystkim miesa, ale
tez nabiatu, jajek czy miodu. Jako alternatywa dla produktéw zwierzecych dobrze sprawdzg sie
produkty pochodzenia roslinnego, ktdre sg coraz tatwiej dostepne. Dieta roslinna ma dziatanie
ochronne i pomaga zapobiegac otytosci, nadcisnieniu tetniczemu, hiperlipidemii, chorobie
niedokrwiennej serca, cukrzycy typu 2 czy nowotworom. Oprécz walordw zdrowotnych ten
sposbéb odzywiania sie jest rowniez korzystny dla srodowiska.

Flexitarianizm

Kolejna popularna dieta to dieta flexitarianska, inaczej nazywana tez semiwegetarianska. Dieta
jest oparta przede wszystkim o produkty roslinne, jednak bez catkowitego wyeliminowania
miesa. Przez wiekszg cze$é miesigca je sie produkty zwierzece, co jakis czas uzupetniajgc je o
pokarmy miesne. Chodzi tu bardziej o umiar i odpowiednie komponowanie zywnosci, niz
catkowitg eliminacje jakiego$ sktadnika. To dieta idealna dla osdb, ktére nie chcg rezygnowaé z
miesa czy innych produktdw pochodzenia zwierzecego. Dieta flexitarianska pozwala na
spozywanie np. nabiatu czy jajek. Dieta pomaga schudngc i poprawia stan zdrowia, a takze
pomaga walczy¢ np. z cukrzyca, nadcisnieniem tetniczym czy chorobami serca.
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