Gdybys mi ugotowala to bym zjadl zdrowo, czyli mezczyzna
na diecie
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Mezczyzni chudna szybciej niz kobiety. Jednak w dziewieciu przypadkach na dziesie¢
zmienia nawyki zywieniowe jedynie wtedy, gdy przypilnuje ich w tym zona czy partnerka. -
Faceta duzo latwiej przekona¢ do wizyty na silowni, niz do zjedzenia salatki, czy kanapki z
mastem z awokado - przyznaje Sebastian Kalinski, dietetyk.

Wedtug danych NFZ co czwarty mezczyzna w Polsce cierpi na otylos¢. Nadwage ma 68 procent
panow (powyzej 20. roku zycia) i 53 procent kobiet. Tymczasem w gabinecie dietetyka zdecydowanie
czesciej spotkamy panie, ktdre chca zmieni¢ nawyki zywieniowe, zadbac¢ o zdrowie. Mezczyzni, jesli
juz zdecyduja sie na wizyte u specjalisty, to raczej za namowa zony i to czesto jedynie wtedy, gdy
przejscie na diete wymuszaja zte wyniki badan.

- Na przykladach matzenstw, ktore korzystaja z mojej pomocy widac, ze panie sg bardziej
zdyscyplinowane i konsekwentne w zmianie nawykdw zywieniowych, stosuja sie do zalecen -
przyznaje Sebastian Kulinski, dietetyk. - Z mezczyznami bywa roznie, cho¢ im utrata wagi



przychodzi tatwiej, bo maja wieksza mase miesniowa. Wystarczy, ze zabiore im 10 procent kalorii,
ktore dostarczali organizmowi do tej pory, a szybciej chudnie.

Specjalista przyznaje: mezczyzni czesto spychaja odpowiedzialnos$¢ za swoja diete na partnerke.

- Wiele razy styszatem ,gdybys mi ugotowata, to bym zjadt zdrowo” - méwi Sebastian Kulinski. - Na
pytanie, czy jesli zona nie ugotuje to nie je, odpowiada ,wtedy kupuje cos na miescie”. Jesli zona sie
nie zaangazuje, to maz nie schudnie, tak to niestety czesto wyglada.

U okoto 80-90 procent oséb otylych diagnozowana jest cukrzyca. Ryzyko wystapienia nadci$nienia
wzrasta trzykrotnie wraz ze wzrostem masy ciata o 20 proc. masy poczatkowej. Proporcjonalnie wraz
ze wzrostem masy ciata rosnie ryzyko wystapienia choroby wiencowej.

To gtdéwnie o 0s6b otylych wystepuje hiperlipidemia, czyli wzrost stezenia szkodliwego cholesterolu
we krwi. W przypadku choréb spowodowanych otytoscia pte¢ nie ma znaczenia.

- Mezczyzni musza jednak zadbac o odpowiedni poziom testosteronu, bo cata gospodarka
hormonalna opiera sie na nim - mowi dietetyk.

Jak zmieniajac nawyki zywieniowe utrzymac¢ poziom hormonu na odpowiednim poziomie? Przede
wszystkim trzeba dostarczy¢ organizmowi odpowiednich ilosci biatka, witaminy D, cynku.

- Biatka w diecie mezczyzny powinno by¢ o wiele wiecej niz w diecie kobiet - méwi dietetyk. - Do
tego ttuszcze nienasycone pochodzenia roslinnego. Cynk znajdziemy w orzechach. W satatce mozna
przemycic olej Iniany.

Zdecydowanie latwiej niz do zamiany schabowego na satatke pandéw tatwiej namdéwié¢ na wizyte na
sitowni, bieganie czy spacer. W zrzucaniu zbednych kilograméw aktywnosc fizyczna jest tak samo
wazna, jak zmiana nawykow zywieniowych.

- Facet predzej pdjdzie na sitownie czy pogra z kumplami w pitke niz zje kanapke z mastem z
awokado, czy humus - przyznaje Sebastian Kulinski. - Dla poprawy kondycji wystarczy trening trzy
razy w tygodniu.
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