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Zašto dijete ne funkcioniraju?
[image: image2.jpg]



Isprobali ste sve čarobne dijete, juhe, tablete... Ukoliko i skinete neželjene kilograme, osjećate se iscrpljeno, padate u depresiju i kilogrami se vraćaju. 

Ako vam se tako nešto događalo, pokušajte napokon prihvatiti jednu nepromjenjivu činjenicu – želite li kvalitetne rezultate, držite se kvalitetne dijete i ne brkajte dijetu s gladovanjem. 

Smršate li u kratkom roku (30 dana) više od 7 kilograma, definitivno gladujete i vlastito tijelo izlažete enormnom stresu prilikom kojeg ne gubite samo masno tkivo nego i mišiće. 

Ovaj proces povezan je s poremećajem hormonske slike, neurednim radom štitnjače, probavnim tegobama, smanjenjem krvnog tlaka… 

A zbog svega navedenog, pojavit će se umor, psihičke smetnje te potreba za prejedanjem. U ekstremnim slučajevima pojavljuje se anoreksija i bulimija. 

S druge strane, postupna dijeta s maksimalnim gubitkom od 1.000 do 1.500 g tjedno uključuje unos dovoljne količine vitamina, minerala i svih vrsta namirnica. 

Hrana se ne izbjegava već se samo smanjuje količina koju konzumirate, obroci su učestaliji, ali ne toliko obilni. Osim toga, velika je greška preskakati doručak jer on omogućuje normalno funkcioniranje tijekom dana. 

Želite li održati željenu tjelesnu težinu dnevno unosite od 1.400 do 1700 kcal (za žene) i bavite se tjelesnom aktivnošću koja će ubrzati metabolizam i potrošnju energije. 

Prije izbora dijete idelano bi bilo konzultirati se s liječnikom ili nutricionistom. U svakom slučaju, nemojte se zbog želje za idealnom težinom odreći razuma, a budete li mudri i strpljivi rezultati će doći i, što je najvažnije, ostati. 
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