I ZDROWIE POD LUPA

Tracisz kilogramy . ®

o
y
£\

'’

ZySKUjesz

zdrowie

czyli kilka stow
o filozofii odchudzania

Na Swiecie przybywa ludzi otytych. Jak grzyby po deszczu mnoza sie cudowne
diety, oferowane sg rownie skuteczne specyfiki. Wiele z nich rozbudza ztudne
nadzieje, bo nie zostaty dostosowane do konkretnego cztowieka.

obec wzrastajacej liczby 0sob ze stwier-

dzona nadwagg - czy wrecz otytoscia

- coraz wiekszego znaczenia nabiera

problem odchudzania. Nadwage ob-
serwuje sie nie tylko u uczniéw czy studentow, ale
nawet u dzieci w przedszkolach. Tymczasem wraz
z otytoscia wzrasta ryzyko wystepowania chorob cy-
wilizacyjnych. W gazetach, telewizji czy mediach spo-
tecznosciowych nie brakuje informacji o réznych spe-
cyfikach majacych w cudowny sposob i w niezwykle
krétkim czasie poméc w pozbyciu sie nadmiaru kilo-
graméw. Wiele firm z powodzeniem sprzedaje takie
specyfiki, zastrzegajac sie, ze gotowe sg nawet zwro-
ci¢ pieniadze, gdy ten produkt nie zadziata. Niestety,
mnodstwo 0sob korzysta z takich promocyjnych okazji.

Drakonskie diety i zabiegi operacyjne
Ogromna liczba ludzi stosuje rézne diety, niektore
nawet bardzo rygorystycznie ograniczajace to, co moz-
na spozywac. Wiele oséb bierze udziat we wczasach
odchudzajacych. Najbardziej zdesperowani decyduja
sie na operacje bariatryczne, polegajace gtéwnie na
zmniejszeniu objetosci zotadka lub nawet skroceniu
jelit. Chociaz w poczatkowej fazie wszystkich procedur
walki z otytoscia pojawiaja sie sukcesy i osobie odchu-
dzajacej sie udaje sie zredukowac mase ciata o kilka
kilogramow, to po dtuzszym okresie powracaja one
nieubtaganie i czesto jest ich wiecej, niz byto przed
kuracja. Sytuacja sie powtarza, ale kolejne terapie
zwykle nie przynosza spodziewanych rezultatow.

Niewlasciwe metody walki z nadwagg
Nieudane odchudzanie jest najczesciej nastepstwem
\ tego, ze rozmaite metody stosowane w przypadku
| konkretnego czlowieka, nie uwzgledniaja istoty
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zaburzen, ktére doprowadzily u niego do nadwagi
czy otytosci. Inaczej méwiac, dieta odchudzajaca
nie zostata dopasowana do niego i jego aktualnego
stanu zdrowia (czyli nie zostata spersonalizowana).

Motywacja

Pierwsza rzecza, ktéra nalezy uwzglednic, jest pytanie,
czy cztowiek z nadwaga jest gotéw podjac wyzwanie,
aby pozby¢ sie nadmiaru kilograméw. Najwazniejsza
jestbowiem jego motywacja. Osoba otyta musi wiele
zmieni¢ w swoim postepowaniu oraz diecie. Musi
tez by¢ gotowa, by zrobi¢ wszystko w celu poprawie-
nia nieprawidtowych wynikéw badan, ktére zostaty
wykonane przed odchudzaniem. Inaczej szansa na
sukces jest niewielka. Uswiadomienie sobie, dlaczego
powinienem i chce schudnacd jest bardzo waznym
punktem startowym. Niektorzy decyduja sie na
odchudzanie ze wzgledu na stan zdrowia i naciski
lekarzy, ktérzy sugeruja, aby walczy¢ z nadmierna
tusza. Dlainnych najwazniejsze sa wzgledy estetyczne
1np. bliski slub lub inna wazna okolicznos¢.

Zaburzenia przemiany materii

Nadmierna masa ciata to nie tylko skutek objada-
nia sie przy braku aktywnosci fizycznej. To przede
wszystkim efekt zaburzen w przemianie materii.
Dlatego u 0s6b z nadwaga czy otytoscig warto wyko-
nac test tolerancji glukozy badz testy na tolerancje
innych cukréw: fruktozy, galaktozy, laktozy. U wiek-
szosci 0séb z nadwaga i otyloscia, ktore nie moga
schudnag, trzeba wykonac testy na nietolerancje
pokarmowe. Chodzi tu przede wszystkim o biatka
mleka, make, biatka jaja kurzego i inne produkty
(tzw. testy nietolerancji pokarmowych - IgG). Testy
te pokazuja, ile we krwi jest przeciwcial i przeciw-
ko jakim rodzajom pokarmoéw. Wyniki tych badan
pozwalaja tak zmienic¢ diete i ograniczy¢ na wiele
miesiecy spozyyvanie okreslonych pokarméw, by
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sie pozbywac tego, co jest mu niepotrzebne. Warto
pamietacd, ze tkanka ttuszczowa jest rezerwuarem
toksyn, jakie dostaja sie do organizmu wraz z pozy-
wieniem, a ktérych watroba i nerki nie sa w stanie
zneutralizowac iwydali¢ poza ustrdj. Kiedy pozbywamy
sie niechcianych kilogramoéw, toksyny te wracaja
do krwi. Nalezy wéwczas pic¢ znacznie wiecej wody
i wspomagac - np. sorbentami — procesy oczysz-
czania sie organizmu.

Uzupeinianie niedoboréw

Mogtoby sie wydawac, ze ludzie otyli sie przejadaja.
W rzeczywistosci jednak sa to osoby ,gtodne”. Do
przemiany materii brakuje im wielu sktadnikow od-
zywezych, a przede wszystkim witamin, mineratéw,
substancji zawartych w roslinach i ziotach. A ponie-
waz W pozywieniu, zwlaszcza przetworzonym prze-
mystowo, takze brakuje tych sktadnikéw, musza jes¢
wieksze ilosci tego rodzaju pokarméw. Uzupetnianie
niedoboréw mineratéw, witamin, antyoksydantow
jest jednym z najlepszych sposobdéw wspomagania
odchudzania.

W przewodach pokarmowych wielu oséb z nad-
waga 1 otytoscia znajduja sie nieprawidtowe bakte-
rie, grzyby czy drozdzaki, a jednoczenie brakuje tzw.
bakterii probiotycznych. Japoriczycy wykazali, Ze
redukcji masy ciata sprzyjaja bakterie Lactobacillus
gasseri. U oséb z otytodcia pojawiaja sie stany zapalne
w organizmie, a wspomniane bakterie przyczyniaja
sie do ich ograniczenia lub ustapienia. Przywroce-
nie prawidlowego sktadu flory jelitowej jest jednym
znajskuteczniejszych sposobéw walki z otytoscia. Aby
dobra¢ odpowiednie szczepy bakterii, trzeba wyko-
nac¢ badania katu. Robi sie to w celu ustalenia, jakie
bakterie patogenne znajduja sie w jelitach, a jakich
bakterii probiotycznych brakuje. Wazna rzecza jest
réwniez spozywanie odpowiednio dobranych po-
karméw, stanowigcych pozywke dla pozytecznych
bakterii, tzw. prebiotykéw. Pokarmy takie daja oso-
bom otylym poczucie wypelnienia zotadka, znosza
towarzyszace mu czesto uczucie glodu i zniechecaja
do objadania sie.

Aktywno$¢ fizyczna
Ludzie odchudzajacy sie powinni zdawac sobie
sprawe z tego, ze wazne sg zaréwno dieta, jak i ¢wi-
czenia fizyczne. Dzieki nim podczas pozbywania
sie nadmiaru kilogramoéw zmniejszy sie ryzyko
ubytku masy mie$niowej.

Warto pamietac, ze redukcja ponadnormatywnej
masy ciata i przywrécenie prawidtowej przemiany
materii zalezy od odpowiednio dobranej, indywi-
dualnej diety i spersonalizowanych zalecen uza-
leznionych od aktualnego stanu zdrowia. Inaczej
o sukces bedzie bardzo trudno, M
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Przewéd pokarmowy odgrywa waznag role w utrzy-
mywaniu dobrego stanu zdrowia:

O umozliwia dostarczanie niezbednych sktadnikow
odzywczych do organizmu;

O stuzy jako jedna z gtéwnych drég wydalania
substancji szkodliwych i toksyn;

O dziata jako bariera i wspomaga odpornosc
organizmu.

ENTEROSGEL® to doustny jelitowy adsorbent (ente-
rosorbent). Dziata na bazie mineratu organicznego ze
zdolnoscig adsorpcyjng w odniesieniu do niektorych
toksycznych i szkodliwych substanciji w jelicie (takich
jak endotoksyny, enterotoksyny): wigze je fizycznie
na swojej powierzchni i obniza tym samym czestosc
oddawania stolca oraz skraca utrzymywanie sie
biegunki. ENTEROSGEL® jest wydalany z organizmu
ze stolcem i w ten sposob usuwa adsorbowane
toksyny i substancje szkodliwe, co moze przynosic¢
korzystne efekty w leczeniu wskazanych stanow
ostrej biegunki i przewlektej biegunki w zespole
jelita drazliwego (IBS). Profilaktyczne zastosowanie
ENTEROSGEL® poprawia ogolny stan zdrowia,
normalizuje procesy trawienia, podnosi odpornosc
na infekcje i wspomaga optymalne funkcjonowanie
organizmu.

Zobacz na YouTube

felieton pt: ,Sorbenty krzemowe a infekcje
wirusowe (takze koronawirusowe)” link
https://www.youtube.com/watch?v=8p09UshRBcs

Enterosgel® do nabycia w aptekach i sklepach
zielarsko-medycznych!

ENTEROSGEIS




