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Dieta oczyszczajaca na wiosne
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Agata Wesolowska-Tataj, dietetyk

Rynek farmaceutyczny zasypany jest cudownymi specyfikami obiecujacymi szybki powroét do
utraconej formy. Pamietajmy jednak, ze suplementy diety nie zastapia prawidlowego odzywiania i
aktywnosci fizycznej, moga tylko wspomdc organizm. Zazywanie suplementow powinno odbywac sie
pod kontrola lekarza, bo podobnie jak leki, moga one wywotac¢ rézne interakgcje.

W przygotowaniu do wiosny, polecam wprowadzenie diety warzywno-owocowej doktor Ewy
Dabrowskiej. Jest ona forma warzywno-owocowego polpostu. W oczyszczaniu organizmu polecam
wdrozy¢ przejsciowe glodowki - czyli okresowe poszczenie. Glodowka taka powinna trwac¢ do 7 dni.
Okresowe poszczenie to czas jedzenia zamkniety w 8 godzinach na dobe - pdzniej zjadamy $niadanie,
wczesniej siadamy do kolacji. Wszystkie positki powinny zmiesci¢ sie miedzy godz. 9 a 17. Glodowek
nie powinny stosowac osoby otyte, poniewaz wystepuje u nich zwiekszone ryzyko zatrucia toksynami,
ktore kumuluja sie w tkance ttuszczowej. Podobnie gtodéwek nie powinny stosowa¢ matki karmiace,
dzieci ani pacjenci onkologiczni. W to miejsce preferuje prawidtowe odzywianie i aktywnos¢ fizyczna.

Oczyszczanie organizmu moze objawiac sie kryzysami. W wyniku uwalniania sie toksyn moga
wystepowac biegunki, wymioty, stany podgoraczkowe. Ponadto w wyniku glodowki moze pojawic sie
efekt jojo. Moze tez ona nasili¢ stres organizmu, zmniejszy¢ wrazliwo$¢ na insuline i zwiekszy¢



ryzyko cukrzycy typu 2.

Plusem gtodéwki jest to, ze organizm nie otrzymujac pozywienia z zewnatrz przetacza sie na
odzywianie wewnetrzne, endogenne - wykorzystuje wlasne rezerwy i spalane zostaja poktady tkanki
tluszczowej. Nalezy jednak mie¢ na uwadze to, ze korzysci gtodowki nie zostaly do konca
potwierdzone badaniami.
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