=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

Czy dieta wegetarianska odchudza?
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Wiele osdéb, ktére przechodzi na diete roslinna lub ogranicza mieso w swoim jadtospisie robi to z
przeswiadczeniem, ze te eliminacje wptyna korzystnie na redukcje masy ciata. Czesto po jakims czasie
spotykaja sie jednak z rozczarowaniem, ze zmiana nawykoéw zywieniowych wcale nie przyniosta
oczekiwanych rezultatéw. Dlaczego?

Dieta roslinna nie jest z definicji kuracjg odchudzajgcy. Redukcja masy ciata zalezy przede wszystkim
od bilansu kalorycznego, a ten mozna uzyskac zaréwno z miesem w jadtospisie, jak i bez niego.
Czesto efekt odchudzajgcy to skutek ograniczenia ttustych potraw wystepujgcych w kuchni
tradycyjnej.

Jezeli zostaty one zastgpione ttustymi positkami wegetarianskimi czy tez stodkimi przekgskami z
dziatu ,fit”, bilans energetyczny wcale nie musiat p6js¢ w strone ujemnego, a co za tym idzie nie
przyniosto to redukcyjnych efektéw. By¢ moze jakos$¢ jadtospisu ulegta znacznej poprawie, ale zmiany
masy ciata powigzane sg bezposrednio z energig, jakg dostarczamy i wydatkujemy. Bilans musi sie
zgadzad, aby oczekiwad konkretnych efektéw. W takim wypadku warto skonsultowac sie z
wykwalifikowanym dietetykiem.



