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Dieta amerykanska

Dieta amerykanska "kolacja minus" zyskuje coraz wiekszg popularnos¢: dzis jest uwazana za

jedng z najbardziej efektywnych strategii odchudzania, nie tylko a Ameryce, ale réwniez w
Europie. Jaki jest klucz do sukcesu nowej diety?

Dzieki temu, ze opisywana dieta nie nalezy do gatunku drastycznych diet ,10 kilo za tydzien”,
a raczej jest dtugotrwatg strategig zdrowszego podejscia do odchudzania - nie sprzyczynia
szkod organizmowi i nie prowadzi do braku sktadnikow odzywczych i witamin. Nawiasem
mowigc, wszelkie skuteczne diety sg zazwyczaj dtugotrwate albo state.

Ci, ktorzy chcg korzystac z diugotrwatych efektow tej diety, bedg musieli zapomnieé na dtugi
czas stowo ,kolacja”.

W diecie ,kolacja minus” sa cztery zasady, ktoérych nalezy zawsze przestrzegac:

- celowy dobdér odpowiednich produktéw,

- odpowiednie zabezpieczenie organizmu ptynami,

- Swiadome odrzucenie "niezdrowych" ttuszczy, oraz

- dostarczanie organizmowi witamin i innych sktadnikow odzywczych w odpowiednich
ilosciach, niezbednych dla prawidtowej przemiany materii.

W ogodle, w proponowanej diecie nie ma zadnych zakazow, jesli chodzi o wybor produktow,
mozemy sobie pozwoli¢ i troche slodyczy, i nawet kawatek ttustej kietbasy, i kieliszek wina.
Pamietajmy tylko o liczeniu kalorii, ktorych nie powinno by¢ wiecej niz 2000 — 2200 kcal na
dobe, w zaleznoéci od obcigzenia fizycznego i éwiczen, ktére wykonujemy dodatkowo do
diety (wiadomo, ze w przypadku aktywnosci fizycznej nalezy sobie ,dodac” kalorii).
Zwtaszcza fajne w tej diecie jest, Ze na sniadanie mozna zjes¢ wszystko co chcesz.

Wazne tylko Twoje pragnienie, aby schudng¢. Za pomocg diety "kolacja minus" mozna
osiggngc upragniong wage. Trzeba by¢ tylko realistg w stawianiu sobie zadan. "Kolacja
minus", nie obiecuje wynikow w trzy dni. Pamietaj, ze odchudzanie powinno rozpoczac sie
swobodnie, wygodnie i fatwo, a pozytywne zmiany bedg widoczne po kilku tygodniach.
Zalecenia dla amerykanskiej diety:

- Jadtospis ma by¢ urozmaicony przez caty tydzien, wtgczajg¢ mieso, przetwory mleczne,
produkty zbozowe — najlepiej z petnego ziarna, swieze warzywa i owoce,

- Po 17 godz. nie spozywaj nic, z wyjatkiem ptyndw (niestodzonych),

- Ptynéw musi byc¢ wiele, nie tylko wieczorem, ale w ciggu dnia, poniewaz duza ilos¢ ptynow,
pomaga oczysci¢ organizm z toksyn,

- Pamietaj o pewnym ograniczeniu ttuszczy. Jesli zjadtas extra kawatek kietbasy, nie zapomnij
"zajes¢" jg kilkoma plastrami ananasa lub 2-3 plasterkami grejpfruta
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