Prawdy i mity dietetyki
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Odwiedzono: 2253 razy.

DIETY-CUD SABEZPIECZNE - | tak i nie. Stosowane w krotkim czasie raczej nie majg wptywu na zdrowie.
Nie wolno jednak ich stosowaé przez dtuzszy okres, gdyz nie dostarczajg wszystkich niezbednych sktadnikéw
mineralnych i moga by¢ niebezpieczne

TENDENCJE DO TYCIA DZIEDZICZYMY PO PRZODKACH - | tak i nie. Wprawdzie istnieje genetyczna
sktonno$¢ do tycia, ale gtdwng przyczyng otytosci sq zte nawyki Zywieniowe.

RZUCENIE PALENIA POWODUJE SZYBSZE TYCIE - Nie. Rzucenie palenia przez pierwszych kilka dni
powoduje krotkotrwaty przyrost wagi. P6z niej ciezar ciata wraca do normy. Najwaz niejsze to nie je$¢é stodyczy

CIAA POWODUJE TYCIE - Nie. Jesli matka prowadzi normalny tryb Zycia, przybrane kilogramy /ok. 15/
znikajg po porodzie. Pamietajmy jednak, zeby nie jes¢ "za dwoje".

PODJADANIE MIEDZY POSILKAMI JEST SZKODLIWE - | tak, i nie. Czeste jedzenie matych porcji jest
wskazane ze wzgledu na wydzielanie sokéw trawiennych. Gorzej, jesli miedzy zasadniczymi positkami
podjadamy stodycze.

ALKOHOL JEST BEZWARTOLIOWY - Nie. Spozywany w niewielkiej ilo$ci, moze mie¢ nawet dziatanie
lecznicze, zmusza np. watrobe do wiekszej produkcji zétci, dzieki czemu organizm tatwiej trawi ttuszcze.

ZIEMNIAKI TUCZA:- Nie. Same w sobie sg niskokalorycznym i warto$ciowym produktem. Dopiero polane
ttuszczem albo zmienione we frytki stajg sie bardzo kaloryczne
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