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Naturhouse Sanok - Rozmowa z Karoling Wasik

Rozmowa z Karoling Wasik &ndash; dietetykiem z Centrum Dietetycznego Naturhouse w Sanokulb tym
jak skutecznie walczy¢ z otytoscig i co mozemy uczynié, by cieszy¢ sie szczuptg sylwetka.
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MM O&ndash; Co sprawia, ze coraz wiec oséb tyje, a w konsekwencji boryka sie z nadwagg i otytoscig? O
&ndash; Przyczyny wzrostu wagi sg rézne, ale najczesciej popetniane btedy to objadanie sie, podjadanie
pomiedzy positkami, brak regularnych positkdw, spozywanie przetworzonej zywnosci i siedzacy tryb
zycia. Dodam jeszcze, Ze nawet szybkie tempo zycia, niewystarczajaca ilos$¢ snu czy chroniczny stres
moga W bardzo podstepny sposdb stac sie przyczyng nadwagi i otytosci, ktére niosg za sobg negatywne
konsekwencje zdrowotne. &ndash; Jak w takim razie nalezy sie odzywia¢? O&ndash; Trzeba zaczgé
dzien od $niadania, bo to jest najwazniejszy positek. I jesli bedzie on zawierat niezbedne grupy
produktéw, czyli biatko i weglowodany, to dostarczymy naszemu organizmowi odpowiedniej dawki
energii i to zapobiegnie podjadaniu w ciaggu dnia. Pominiecie $niadania powoduje, ze gtdéd przychodzi ze
zdwojong sitg w pdzniejszej porze dnia. O&ndash; A co w dalszej czesci dnia? Zwtaszcza, gdy jesteSmy
w pracy? O&ndash; Wiele oséb mdwi, ze w pracy nie ma mozliwosci zjedzenia positku. W tej kwestii
musimy zmieni¢ swoje myslenie. Warto przygotowac positki dzien wczesniej, kupi¢ odpowiednie
pojemniki i w nich zabrac¢ obiad czy satatke do pracy. Do tego dwa, trzy owoce, drobne warzywa jak np.
pomidory koktajlowe i pitny jogurt naturalny &ndash; gdy pojawi sie gtdd, zawsze mozemy po nie
siegng¢. O&ndash; Zapewne nie bez znaczenia jest to, jakie produkty spozywamy? [&ndash; Przede
wszystkim powinni$my wybierac¢ produkty nieprzetworzone. Staramy sie, by w naszych lodéwkach i
spizarniach byly swieze warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, jajka, chude miesa i ryby
oraz naturalne jogurty. Kupujmy jak najmniej produktéw w puszkach, pakowanych w modyfikowanej
atmosferze i konserwowanych. Im mniej takich produktéw w naszej diecie, tym lepiej dla naszego
zdrowia. Nie gromadzmy i przechowujmy rowniez w domu stodyczy i stodkich napoi. O&ndash;
Wspomniata Pani, ze jedng z przyczyn otylosci jest siedzacy tryb zycia &hellip; O&ndash; Dlatego w
naszym codziennym zyciu bardzo wazna jest aktywnos¢ fizyczna, szczegdlnie gdy mamy siedzacq prace.
Nie ma nic gorszego niz osiem godzin spedzone w pracy przed komputerem, a potem siedzenie w domu
w fotelu i oglgdanie telewizji. Postarajmy sie nie wigczac telewizora po przyjsciu z pracy. Lepiej zjes¢
lekki positek i zafundowac sobie troche ruchu. Moga to by¢ np. lekkie ¢wiczenia, ktore mozemy wykonaé
w domu samodzielnie. Gdy na aktywnos¢ fizyczng przeznaczymy cztery razy w tygodniu po trzydziesci
minut, to juz po miesigcu poczujemy poprawe naszego samopoczucia, bo systematyczne ¢wiczenia
dotleniajg naszg krew, ktoéra transportuje substancje odzywcze po catym organizmie. Warto o tym
pamieta¢. O&ndash; Wszystko to wydaje sie proste i tatwe. Znam jednak wiele oséb, ktére chciatby
schudna¢ i prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, ale nawet w sytuacji, gdy podjety juz jakie$ dziatania w tym
kierunku, to po pewnym czasie sie zniechecaja&hellip; O&ndash; W takich przypadkach najlepiej
zastosowac¢ metode matych krokéw. Stawiajmy sobie realistyczne cele, nie zmieniajmy wszystkiego na
raz i badzmy dla siebie wyrozumiali. Wprowadzenie zdrowych nawykdéw to pewien proces, ktdérego
powodzenie zalezy od naszego stopnia zadowolenia w trakcie zachodzacych zmian. Dlatego rezygnujmy
stopniowo z btednych nawykow, ktére popetniamy, a dopiero wtedy, gdy oswoimy sie ze zmianami,
stawiajmy sobie kolejne wyzwania. O&ndash; Zawsze mozna réwniez skorzystac z porady fachowca w
tej dziedzinie czyli dietetyka&hellip; O&ndash; Jesli kto$ nigdy jeszcze nie miat okazji do spotkania z
dietetykiem, a chce znalez¢[kposdb, by na zawsze pozby¢ sie zbednych kilogramoéw i nauczy¢ sie zdrowo
odzywiaé, to zapraszamy do skorzystania z bezptatnej konsultacji w Centrum Dietetycznym Naturhouse
w Sanoku na ul.Mickiewicza 36 (Pasaz Czerwonej Torebki). Ouz dzi$ uméw sie na bezptatng
konsultacje z dietetykiem Naturhouse w Sanoku&ndash; mgr Karoling Wasik. Podczas spotkania zwazysz
sie, zmierzysz, sprawdzisz rowniez zawartos¢ tkanki ttuszczowej i wody metabolicznej w swoim
organizmie. Ekspert przeprowadzi z Tobg wywiad dietetyczny, aby méc ustali¢ przyczyne problemoéw z
waga i zaproponowac odpowiednig kuracje, by caty proces zachodzit w zdrowy i racjonalny sposéb.
Pomozemy Ci spetni¢ marzenie o szczuptej sylwetce! I
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O OCentrum Dietetyczne Naturhouse w Sanoku ul. Mickiewicza 36 , 38-500 Sanok, tel. 889 721 295 e-
mail: sanok.mickiewicza@naturhouse-polska.com Godziny otwarcia: pn: 9.00-19.00 wt: 10.00-20.00
$r:11.00-19.00 czw i pt:7.00-15.00 Dodatkowe informacje znajda Panstwo pod ponizszym linkiem
http://www.naturhouse-polska.pl/adresy-centrow-nh/podkarpackie/sanok/#lista-centrow[l
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[Skomentuj to na FORUM DYSKUSYINYM

Wydawca portalu ustrzyki.pl nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢ komentarzy

zamieszczanych przez uzytkownikéw. Osoby zamieszczajace wypowiedzi naruszajace prawo lub

prawem chronione dobra oséb trzecich mogg ponie$s¢ z tego tytutu odpowiedzialnos¢ karng lub
cywilng. [
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