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Wedtug tabel ,idealnych” wag czy
wskaznika BMI (body mass index) wie-
lu z nas zalicza sie do kategorii oséb
z nadwagg. Niejednokrotnie, ulegajac
powszechnemu kultowi szczupte] syl-
wetki, poszukujemy skutecznych metod
pozwalajgcych w stosunkowo krétkim
czasie 0siggng¢ pozadany ideat — wzo-
rzec atrakcyjnosci, energii zyciowej, ak-
tywnosci i zdrowia.

Liderzy w tej ,dyscyplinie”, Ameryka-
nie, wydajg rocznie na walke z nadwaga
okofo 36 mld dolaréw, co odpowiada oko-
to 75% wszystkich wydatkéw budzeto-
wych w Polsce. Co roku przeprowadza sie
tam okofo 100 tys. zabiegéw drutowania
zuchw i odsysania ttuszczu. Beneficjen-
tami tych miliardowych kwot sg, oprécz
klinik specjalizujgcych sie w odchudza-
niu, kluby prowadzace kursy i programy
odchudzajace oraz autorzy i wydawcy mi-

lionow egzemplarzy ksigzek traktujacych
o cudownych dietach.

Steven Bratman, lekarz medycyny od
lat zajmujacy sie medycyng alternatywng
i zdrowym odzywianiem, wymienia wsrdd
modnych trendéw wegetarianizm, we-
ganizm, makrobiotyke i diete warzywna.
Na naszym rodzimym poletku jeszcze do
niedawna krélowata dieta Dukana, jednak
ze wzgledu na optakane skutki zdrowot-
ne jej popularno$¢ gwattownie zmalata.
Hitem ostatnich sezondw sa: dieta Dash,
wolumetryczna, dieta Straznikéw Wagi
czy dieta Zone (stosowana przez gwiazdy
Hollywood). Do tego obowigzkowym do-
datkiem sg ¢wiczenia fizyczne, najlepiej
na sitowni, pod czujnym okiem osobistego
trenera fitness. Dostepne wyniki badan
dotyczace efektow koncowych tych, cze-
sto dramatycznych, wysitkow nie pozosta-
wiajg jednak ztudzeh — na dfuzszg mete
zadna dieta nie jest skuteczna.

Wiekszo$¢ 0s6b, w ciggu czterech-pie-
ciu lat wraca do swej poprzedniej wagi.
Jedynie okoto 10% zachowuje szczupta
sylwetke pod warunkiem statego zmniej-
szenia kalorycznosci positkéw. Odchudza-
nie sie przypomina zatem syzyfowg prace.
Rozpaczliwie ponawiajac proby, tracimy
na wadze znacznie wolniej niz poprzed-
nio, aby po jakim$ czasie wazy¢ niekiedy
wiecej niz przed prébg.

Profesor Martin Seligman, powotujac
sie na wieloletnie badania nad proble-
mem, stawia teze, ze kazdy z nas ma
genetycznie zaprogramowany, naturalny
ciezar ciata, ktory organizm stara sie sta-
le zachowac i nie akceptuje zbyt niskiego
poziomu osiagnietego za pomocg diety.
Znaczy to tyle, ze waga nieco wyzsza od
Jdealne]” moze by¢ tg naturalng, najlep-
szg dla naszego zdrowia, odpowiednig
do budowy ciafa i zachodzgcych w nim
proceséw przemiany materii. Stopniowe
przybieranie na wadze w wieku $rednim
wydaje sie by¢ procesem naturalnym
i zdrowym. Z pewno$cig mniej ryzykow-
nym niz jej gwattowna utrata i ponowne
zwiekszenie. Stosujac drastyczne diety od-
chudzajace, narazamy sie na duze ryzy-
ko. Niejednokrotnie takim kosztem, ktéry
przychodzi nam ,zaptaci¢” jest depresja,
anoreksja, bulimia czy ortoreksja.

Utrzymanie dobrej sprawnosci fizycznej
poprzez umiarkowane ¢wiczenia, spacery,
codzienng aktywnosc¢; spozywanie zdrowej
Zywnosci, ze szczegblnym zwrdceniem
uwagi na tfuszcze i alkohol; nieprzejadanie
sie, wypracowanie nawyku jedzenia takiej
iloéci pokarmu, aby zaspokoi¢ gtdd i tylko
wtedy kiedy go odczuwamy — w zupetno-
Sci wystarczy, aby czu¢ sie szczeSliwym,
zdrowym, mie¢ wiecej energii i zachowac
poczucie kontroli nad swoim zyciem.
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Oprogramowanie

ESI[tronic]-SIS firmy Bosch
W cehje specjalnej 1200,- PLN netto

Invented for life

Program SIS - . System Informacji Serwisowa]” na 12 mieslgcy w cenle specjalnaj®
W systemie informacji serwisowej 515 firmy Bosch dostepne s3 takie istotne in-
formacje, jak opis czynnosci diagnostycznych, schematy elektryczne, hydraulicz-
ne | pneumatyczne, wartoscl fabryczne | przebiegi sygnatdw rdénych podzespo-
tow, schematy poltgczen, rozmieszczenie pindw we wiyczkach, umiejscowienie
komponentdw, wskazdwki demontazu / montaiu, wskazowki BHF, opisy dziata-
nia, analiza samodiagnozy sterownikdw.

Okres trwania akcji: 01.07 - 31.12.2015"*
*) lodd sztuk ograniczona. Akcja wakna do wyczerpania zapasdw,

www.bosch.pl
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