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Diety i zdrowe od ywianieSONDA Rozm. i fot. A. awicka 
i K. Przybysz

Natalia Stasik
wychowuje dziecko

Nigdy nie stosowa am adnej diety, 
ani odchudzaj cej, ani zdrowotnej. Jed-
nak na co dzie  staram si  po prostu 
je  zdrowo. Szczególnie teraz, gdy 
urodzi am dziecko. W moim jad ospi-
sie króluj  przede wszystkim owoce 
i warzywa oraz woda.

Coraz wi cej s yszy si  o zaprze-
staniu jedzenia mi sa, ale mnie to nie 
przekonuje. Taka dieta nie jest dla ka -
dego. Po pierwsze nie ka dy ma tak 
siln  wol , a po drugie ze wzgl dów 
zdrowotnych nie wszyscy mogliby so-
bie na to pozwoli .

Ka da dieta powinna by  dosto-
sowana do wieku, a dodatkowo skon-
sultowana z lekarzem. Teraz w modzie 
s  „diety pude kowe”, ale wed ug mnie 
zdecydowanie nie jest to ani dietetycz-
ne, ani zdrowe. Kto  zw szy  dobry 
biznes i tak to si  teraz kr ci.

Najlepszy znany mi sposób od y-
wiania to jedzenie mniejszych porcji 5 
razy dziennie oraz ograniczenie nie-
zdrowych cukrów i t uszczy. Dodatko-
wo trzeba te  uprawia  sport.

Julia Wi c aw 
i Kamila Górecka
uczennice ZS nr 2

adna z nas nie stosowa a jakiej  
konkretnej diety. Natomiast staramy 
si  je  pi  posi ków dziennie i pi  
du o wody. Nawadnianie organizmu 
jest rzecz  nadrz dn .

Coraz cz ciej s yszy si  o wega-
nizmie i wegetarianizmie. Uwa amy, e 
w wielu przypadkach jest to po prostu 
lepe pod anie za panuj c  mod . 

Mamy w ród znajomych osoby, które 
zarzeka y si , e mi sa ju  nigdy nie 
zjedz , a po 2-3 miesi cach zapomnia-
y o swoich postanowieniach.

Nie ka da dieta jest dla wszyst-
kich. Ludzie s  ró ni i maj  ró ne po-
trzeby - powinno si  to skonsultowa  
z dietetykiem. On u o y odpowiedni 
program ywienia.

By po diecie nie by o efektu jo-jo, 
trzeba wychodzi  z niej stopniowo, 
a nie z dnia na dzie . Oczywi cie na-
le y zachowa  ju  na zawsze zdrowe 
nawyki ywieniowe i uprawia  sport.

Nigdy nie powinno si  zmusza  
kogokolwiek do odchudzania. Po 
pierwsze nie wiemy, jakie s  przyczyny 
dodatkowych kilogramów, a po drugie 
taka osoba mo e po prostu kocha  
swoje cia o i nie chcie  go zmienia .

Arkadiusz Ku nik
ucze  ZS nr 1

Nie od ywiam si  zdrowo, czasem 
zjem jak  pizz  czy hamburgera. Do 
tego moje posi ki nie s  regularne. Jem 
to, na co mam ochot  i kiedy mam 
ochot . Nigdy nie stosowa em adnej 
diety, sportu te  nie uprawiam. Czuj  
si  ze sob  dobrze i nic nie chcia -
bym zmieni .

Wydaje mi si , e w dzisiejszych 
czasach wegetarianizm to tylko i wy-

cznie moda. W ma ym procencie jest 
to styl ycia czy  lozo  a. Po prostu 
ludzie chc  si  dopasowa  do spo e-
cze stwa, wi c przestaj  je  mi so lub 
przechodz  na inne „  t” diety.

Wed ug mnie, je eli kto  czuje si  
ze sob  le, to wtedy decyduje si  na 
jakie  zmiany. Natomiast nie rozumiem 
zmuszania ludzi do odchudzania. Gdy 
dana osoba podoba si  sobie, to dla-
czego mia aby si  dostosowywa  do 
wymaga  innych?

Przed podj ciem jakich  rygory-
stycznych diet nale y bezwzgl dnie 
skonsultowa  to z lekarzem, wykona  
odpowiednie badania - bo inaczej mo-
emy sobie zrujnowa  organizm.

Gra yna Wierzbicka
emerytka

W yciu nie czu am potrzeby, by 
stosowa  diet . Oczywi cie znam oso-
by, które wymy laj  coraz to nowsze 
sposoby, by schudn . Uwa am jed-
nak, e adna dieta nie pomo e, je eli 
nie zmieni si  swojego nastawienia.

Zdecydowanie nie od ywiam si  
zdrowo, zdarza mi si , e jem tylko raz 
albo dwa razy dziennie. Wiem, e mi to 
mo e szkodzi , ale czasem po prostu 
zapominam o jedzeniu lub nie mam na 
nie czasu i ochoty. Chcia abym przy-
rz dza  sobie pi  posi ków dziennie, 
ale nie wiem, czy mi si  to uda.

Uwa am, e ka d  diet  trzeba 
ustali  z lekarzem, poniewa  to, co 
jednemu b dzie s u y , dla drugiego 
mo e by  wyka czaj ce.

W dzisiejszych czasach panuje 
jaki  chory kult chudo ci, który zmusza 
do odchudzania si . Dla mnie jest to 
totalna bzdura, poniewa  ka dy musi 
sam zdecydowa , jak chce wygl da . 
Je eli kto  dobrze si  czuje z paroma 
nadprogramowymi kilogramami, to 
nikt nie mo e od niego wymaga , by 
je zrzuci .

Jolanta Sufryd
rencistka

Dla zdrowia stosuj  diet , pole-
gaj c  na gotowaniu wszystkiego na 
parze. Zrezygnowa am równie  z picia 
kawy, by odkwasi  swój organizm. Jem 
du o warzyw i owoców. Natomiast, by 
zachowa  odpowiednie nawodnienie, 
pij  du e ilo ci wody niegazowanej. Co 
wi cej, by wspomóc diet , du o si  
ruszam, chodz  i je d  na rowerze.

Uwa am, e niestety w dzisiejszych 
czasach wegetarianizm, weganizm czy 
dieta bez glutenu to przede wszyst-
kim moda, cho  oczywi cie nie w ka -
dym przypadku.

Polecam wszystkim ksi ki dr Gór-
nickiej, która pisze w nich o wspo-
magaj cym i zdrowotnym dzia aniu 
ró nych przypraw. W tej chwili czytam 
o kurkumie.

My l , e przechodz c na diet , 
powinni my najpierw skonsultowa  
si  z lekarzem i dietetykiem, ponie-
wa  ka dy organizm jest inny. Czasem 
przez z y dobór mo emy sobie bardziej 
zaszkodzi  ni  pomóc.

By po zako czonej diecie nie wró-
ci  do poprzedniej wagi, powinni my 
nadal ogranicza  jedzenie i od ywia  
si  po prostu zdrowo.
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Ile jadam posi ków 
w ci gu dnia?

Czy jem niadanie?

Czy mi dzy posi kami 
co  podjadam?

Czy si gam po jedzenie z innej 
przyczyny ni  odczucie g odu, 

np. nuda, stres?

Czy cz sto jadam s odycze?

Czy wolno jem posi ki?

Czy cz sto jem 
potrawy sma one?

Czy nie jadam za du o 
potraw m cznych?

Czy s odz  herbat  i pij  
s odkie soki lub napoje?

Czy moja aktywno   zyczna 
jest wystarczaj ca?

Wreszcie ostatnie pytanie: czy 
przestrzegaj c wszystkich 
powy szych zasad, jestem 
w stanie osi gn  sukces?

Piotr Ka mierczak
Poradnia dietetyczna:

Ostrzeszów, Przychodnia 
„ESKULAP” ul. Dworcowa 6 

tel. 603 139 239
kazmierczak.dobrydietetyk.pl 


