Najmodniejsze trendy dietetyczne
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Jak czytamy w Onet.pl, zrzucenie kilku kilogramow przestato mie€ jedynie form¢ noworocznego
postanowienia. Rok 2011 moze sta¢ si¢ rokiem walki z otytoscia.

Dietetyk Beth Hubrich z Calorie Control Council zaleca zmniejszenie porcji jedzenia, kontrolowanie jego
kalorycznosci, zwigkszenie aktywnosci fizycznej 1 dodawanie do naszych potraw warzyw 1 owocow. - Sq
to niewielkie zmiany, ktéore mogq przyczynic sie do zmiany stylu 7ycia. Mam nadzieje, Ze to wilasnie one
bedq stanowily najmodniejsze trendy dietetyczne w nadchodzqcym roku - dodaje.

W obliczu narastajacej epidemii otytosci dr James O. Hill zaleca strategi¢ "odchudzenia" o 100 kcal
naszego codziennego jadlospisu 1 zwigkszenia aktywnosci fizycznej, dodajac 2 tysiace krokéw do
codziennych spacerow.

- Ludzie potrzebujq realnych celow. Ciqgle bedziemy przegrywac walke z otylosciq zanim nie
wprowadzimy zmian jakosciowych do naszego Zycia. Przejd? sie kilometr dziennie, weZ kilka kesow
mniej - zachgca dr Hill.

W 2011 roku réwniez pracodawcy beda dbali o prawidlowa wage swoich podwtadnych. Programy
"wellness" dla pracownikdw - to niemalze koniecznoS¢ w szanujacych si¢ firmach. Dietetyczne potrawy
na stotdwkach, karnety na sitowni¢ - w 2010 roku takie programy zaoferowata ponad jedna trzecia firm.
Ma to oczywiscie swoje ekonomiczne uzasadnienie. Najnowsze badania wykazaty, ze roczne koszty
zwiazane z leczeniem choréb wynikajacych z otytosci wynoszg 147 mld dol. Uderza to rowniez w
pracodawcow, zmuszonych ponosi¢ koszty zwiazane ze zwolnieniami lekarskimi i optacaniem polis
ubezpieczeniowych.

Kolejny trend to zywnos¢ "light". Juz w 2009 roku zabiegi i terapie odchudzajace, produkty dietetyczne -
przyniosty zysk rzedu 26 miliardéw dolarow, z czego 18 mld dolaréw pochodzito ze sprzedazy
dietetycznych potraw i napojéw. Moda na napoje bez cukru, produkty bez ttuszczu, czy potrawy
niskokaloryczne powréci w nadchodzacym roku.

- Zapomnij o restrykcyjnych i ekstremalnych dietach. Skoncentruj sie na zmianie stylu zycia - nowych
nawykach Zywieniowych i zwiekszonej aktywnosci fizycznej - radzi na Nowy Rok Beth Hubrich.
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