Dieta South Beach,
wedtug dr Arthura Agatstona

Gwarantowany spadek masy ciata
6 do 8 kg w pierwszym miesigcu!

Czyli dieta Plaz Potudniowych. Podczas jej stosowania nie trzeba cigé kalorii i zbytnio sie
ogranicza¢. Dla wytrwatych staje sie sposobem na zycie.

Stworzyt jg kardiolog Arthur Agatston, poszukujac odpowiedniego planu zywienia dla swoich
pacjentéw. Zauwazyt, ze proponowana przez niego dieta nie tylko reguluje poziom cholesterolu i
insuliny, ale i odchudza.

Jej tworca twierdzi, ze jedzenie dobrych weglowodanéw (ztozonych o niskim indeksie
glikemicznym) i dobrych ttuszczy (wielonienasyconych i jednonienasyconych) powoduje utrate
kilogramdw. A przyczyng przybierania na wadze jest przede wszystkim spozywanie wysoko
przetworzonych weglowodandéw prostych, ktére znajdujg sie m.in. w jasnym pieczywie,
przekaskach, stodyczach, stodkich napojach.

Co zamiast ztych weglowodanow?

Zeby zrekompensowag ich brak mozna stosowaé ttuszcze proste (jedno i wielonienasycone) oraz
biatko zwierzece. Zalecane sg przede wszystkim kurczak, indyk, ryby, orzechy oraz sery i jogurty
niskottuszczowe. Jednak Agatston nie namawia do stosowania innych produktéw z obnizong
wartoscig ttuszczu (np. odttuszczonych produktéw do smarowania pieczywa, odttuszczonych
wedlin). Uwaza on, ze w tego typu jedzeniu znajduje sie zbyt wiele weglowodandéw prostych.
Podczas stosowania diety nie Zzatuj sobie za to ttuszczy jednonienasyconych (np. oliwy).
Wzbogacajg one smak potraw i przede wszystkim zmniejszajg ryzyko choréb serca.

Zatozenia diety :

Plan jest ditugofalowy. Dieta skfada sie z trzech czesci. Pierwsza trwa 2 tygodnie. To najbardziej
rygorystyczny etap. Przez najblizsze dni je$¢ mozesz tylko jajka, dréb, wotowine, ryby, warzywa i
sery niskottuszczowe. Spozywaj wtedy 5-6 positkbw dziennie - 3 dania gtéwne plus 2 lub 3
przekgski (w tym deser). Taki rozktad positkbw sprawi, ze nie bedziesz odczuwata gtodu.
Podczas pierwszej czesci mozesz straci¢ nawet do 6 kg.

Faza druga trwa dop6ty, dopdki nie osiggniesz wymarzonej wagi. Do dotychczasowego jadtospisu
mozesz dotgczy¢ dobre weglowodany o niskim indeksie glikemicznym - to wzbogaci twoj
jadtospis. Ostatnia faza - trzecia - ma poméc utrzymaé upragniong wage. Dzieki niej unikniesz
efektu jo- jo. Jest ona mniej restrykcyjna niz dwa poprzednie etapy. Mozesz spozywac juz 4
positki dziennie. Nawet jesli zdarzy ci sie jaki$ nieplanowane odstepstwo od diety, mozesz zawsze
powrdci¢ do fazy pierwszej na tydzieh lub dwa. A po zrzuceniu nadliczbowych kilograméw z
powrotem przestawic sie na etap 3.
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