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Wyszczuplanie HI-TECH:
CZY TO DZIALA?

Przez wiele lat, stosujgc zaawansowang aparature do zabiegdw mode-
lujgcych sylwetke, osiggatySmy zroznicowane rezultaty. Postanowitysmy
dowiedziec sie, dlaczego te same procedury u jednych pacjentow przy-

noszg swietne rezultaty, a u innych nie.
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SprawdzitySmy, co rzeczywiscie dziata i pod jakimi wa-
runkami. W tym artykule nie bedziemy sie zajmowaé
zagadnieniami fizyki i biochemii — chcemy pokrétce
przyblizyé sposoby dziatania wybranych nowoczesnych
urzadzen i podzieli¢ sie praktycznymi doswiadczeniami.
W przypadku zabiegéw wyszczuplajacych bardzo cze-
sto postepujemy niewtasciwie, zaprzepaszczajac szanse
na osiggniecie optymalnych rezultatéw terapii. Same
bardzo dtugo nie wiedziatysmy, ze na przyktad bezpo-
$rednio po zabiegu RF trzeba wskoczyé na bieznie na
co najmniej pdt godziny, a w trakcie zabiegu warto sa-
czyé wode przez stomke — wszystko to ze wzgledu na
whasciwosci fizykochemiczne tkanek.

DIAGNOSTYKA

Szybko dosztysmy do wniosku, ze nie ma sensu wyko-
nywac tego rodzaju zabiegdw bez wczesniejszego prze-
prowadzenia szeregu badan krwi. Nie méwimy tu tylko
o morfologii, bo nie ona jest w tym przypadku najwaz-
niejsza. Trzeba zbadaé przede wszystkim kortyzol, bo
jego zbyt wysoki poziom zaburzy skutecznos$¢ terapii.
Réwnie istotne jest prawidtowe nawodnienie. Zbyt niski
hematokryt (za gesta krew) prowadzi do reestryfikacji —
rozbite dzieki zabiegom czasteczki ttuszczu powracaja
do postaci tréjgliceryddw. Bardzo wiele aparatow dziata
wiasnie na zasadzie aktywacji hydrolizy tréjgliceryddw,
w wyniku ktérej dochodzi do wyprowadzenia ttuszczu
na zewnatrz komorki. Jezeli krew jest zbyt gesta, ttuszez
nie moze naczyniami krwiono$nymi dotrze¢ do watroby
i zosta¢ tam spalony. Dlatego ponownie wbudowuje sie
w komarke ttuszczowa w innym miejscu.

TECHNOLOGIE SKUTECZNIE WSPIE-
RAJA NAS W PROCESIE WYSZCZUPLA-
NIA, WAZNE JEDNAK, BYSMY POMA-
GALI SWOJEMU ORGANIZMOWI, A NIE
PROBOWALI GO PRZECHYTRZYC.

Kolejna kluczowa sprawa to ferrytyna i zelazo. Je-
$li klienta boryka sie z anemia, wystepuja problemy
z transportem tlenu we krwi. Musimy wiec liczy¢ sie
ztym, ze przemiana ttuszczu w dwutlenek wegla i wode
nie bedzie przebiegal prawidtowo. Zwtaszcza, jesli
taka osoba przeszta ostatnio jaka$ restrykcyjna diete
z niewystarczajaca ilosciag biatka. Dlatego sprawdzamy
rowniez poziom catkowitego biatka i albuminy.
Réwnie wazny jak badania jest doktadny wywiad. Mu-
simy mie¢ $wiadomosé, ze wiekszo$¢ aparatédw nie
eliminuje automatycznie tluszczu, tylko utatwia lub
przyspiesza okreslone procesy zachodzace w tkankach.
Efekty terapii zalezg od odpowiedzi organizmu na te
stymulacje.
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Agnieszka Gomoliriska

Kosmetolog, konsultant medyczny

w Face & Body Institute w Krakowie,
ekspert w mediach. Specjalizuje sie w za-
awansowanych procedurach estetycznych,
propagujac jednoczesnie holistyczne
metody pracy.

Anna Jasinska

Absolwentka Warszawskiego i Lubelskie-
go UM, dietetyk kliniczny. Od ponad 7 lat
pracuje z pacjentami indywidualnymi. Pro-
wadzi wykfady i prelekcje na temat zdro-
wego odzywiania, ekspert w mediach.

CO ZABURZY EFEKT ZABIEGOWY?
Insulinoopornosé¢, cukrzyca typu 2
Zaburzenia tarczycowe
Wysoki kortyzol
Antykoncepcja hormonalna lub menopauza
Niski poziom witaminy D
Niedobory biatkowe (gtoddwki)
Zaburzenia flory jelitowej
Anemia (noénosc tlenu)
Hiperprolaktynemia (po tescie obcigzenia)
0. Choroby watroby, choroby trzustki

(to réwniez przeciwskazanie do wielu

S9N hRWN=S

zabiegdw aparaturowych)
11. Leki psychiatryczne, np. antydepresanty
12. Inne

Skutecznosc terapii zalezy tez od takich elementow, jak
wysitek fizyczny, drenaz, dieta, nawodnienie i sen, co
oméwimy w dalszej czesci artykutu.

PRZETESTOWANE APARATY
Skoncentrowaty$my sie na najnowszych urzadzeniach,
ktére przeszly testy kliniczne. Urzadzenia tansze, z Chin,
nie musza by¢ koniecznie zte, ale czy zostaty w sposéb
wiarygodny przetestowane? Jezeli nie, to co pewnego
mozemy powiedzie¢ o parametrach ich pracy? Jesli pro-
ducent deklaruje, ze aparat przeszedt testy, to prosmy
koniecznie o ich wyniki. Musza to by¢ testy europejskie.
Sa drogie, wiec taki sprzet moze by¢ nawet cztery razy
drozszy od chinskiego.

ALTER G (bieznia antygrawitacyjna)

Pozwala na odcigzenie ciata podczas ¢éwiczen do pozio-
mu nawet 20% jego masy. Jest to wazne szczegdlnie
ze wzgledu na stawy. Pozwala odbywac dtuzsze treningi
przy zwiekszonej o 30 procent pracy witdkien miesnio-
wych. Urzadzenie umozliwia przeprowadzanie sku-
tecznej terapii u osdb ciezszych lub takich, ktére maja
przeciwskazania do intensywnego treningu. Firma BTL
rekomenduje po wszystkich zabiegach redukujacych
tkanke ttuszczowa bieznie antygrawitacyjng i drenaz
limfatyczny.

LIPIEC-SIERPIEN 2017



PAGINA

X-WAVE

Terapia falami akustycznymi, ktére przenosza energie
do tkanki docelowej. Nie jest to urzadzenie najnowszej
generacji, ale dziata rewelacyjnie w rekach specjalisty
(o ile utrzymuje parametry). Przyspiesza metabolizm
i mikrokrazenie. Wptywa na restrukturyzacje wtdkien ko-
lagenowych. Drzenie przenoszone do tkanek moze by¢
tak duze, ze pozwala nam remodelowac nawet przegro-
dy wtdkniste miedzy komérkami ttuszczowymi — co jest
kluczowe przy cellulicie.

VANQUISH

Wielkoobszarowe pole wysokiej czestotliwosci zahacza-
jace swoim zakresem o fale radiowa. Zabieg catkowicie
komfortowy dla klienta. Czestotliwo$é urzadzenia do-
strojona jest do impedencji (opornosci) tkanki ttuszczo-
wej. Dzieki temu elektrony w komarkach ttuszczowych
zaczynajg oscylowaé w gére i w ddt, zderzajac sie ze
soba i wytwarzajac energie cieplna. Temperatura, ktérg
uzyskujemy w ten sposdb w tkance to 45-47°C — jest
bezpieczna, a zarazem wystarczajgca, aby doprowadzié
do apoptozy, czyli obumarcia komorek ttuszczowych.
Nie jest to mozliwe bez podgrzania do minimum 42
stopni.

TIGHT SCULPTING

Aparat, ktéry wykorzystuje impulsy cieplne, doprowa-
dzajac do powierzchownego i gtebokiego ujedrnie-
nia tkanek. kaczy dwie dtugosci fali $wietlnej. Laser
Er:-YAG 2940 skutecznie remodeluje widkna kolagenu,
a ND:YAG, pracujacy w trybie PIANO stuzy do gtebo-
kiego rozgrzewania skéry z uwzglednieniem tkanki
ttuszczowej. Mamy wiec jednoczesnie wyszczuplanie
i modelowanie.

DRENAZ LIMFATYCZNY

Elektroniczny system kontroli ucisku ztozony z nakta-
dajacych sie na siebie komor to sposéb na efektywny

Co pozwoli osiagna¢ optymalny

efekt zabiegow?

1. Dieta o niskim indeksie glikemicznym, mato
owocdw, duzo warzyw (minimum 500 g
dziennie)

2. Warto$¢ kaloryczna positkéw ponizej CPM,
ale powyzej PPM

3. Ograniczenie ttuszczéw nasyconych

4. Biatko — madre zrédta

5. Eliminacja alkoholu (etanol rozktada sie do
cukru i powoduje wyrzut insuliny)

6. Eliminacja cukréw prostych

7. Dobre nawodnienie (ograniczenie kawy
i herbaty)

8. Regularne positki (co 3-4 godziny, ostatni
2-3 godziny przed snem. Zbyt duze przerwy
spowalniaja metabolizm)

9. Aktywno$é fizyczna

10. Sen

drenaz, ktéry jest niezbednym elementem skutecznego
wyszczuplania i modelowania sylwetki. Do zalet urza-
dzenia nalezy cicha praca, wiele mozliwosci napetniania
komor aplikatoréw i réznorodnos$é gotowych progra-
mow zabiegowych.

SCULPSURE

Fala $wietlna o dtugosci 1060 nm, wykazujgca minimal-
na absorbcje w skoérze wiasciwej, a najwieksza w ko-
morkach ttuszczowych. Takie $wiatto optycznie wnika

WIEKSZOSC APARATOW NIE ELIMI-
NUJE AUTOMATYCZNIE TLUSZCZU,
TYLKO ULATWIA LUB PRZYSPIESZA
OKRESLONE PROCESY ZACHO-
DZACE W TKANKACH. EFEKTY
TERAPII ZALEZA OD ODPOWIEDZI
ORGANIZMU NA TE STYMULACJE.

w warstwe ttuszczu na gtebokosé 1-1,5 cm, a wtasciwo-
$ci termiczne ttuszczu umozliwiajg dyfuzje ciepta az do
gtebokosci 3 cm. Urzgdzenie pozwala w ciggu zaledwie
czterech minut podnies$é temperature tkanki do 42-47
stopni, co prowadzi do apoptozy komérek ttuszczo-
wych. Jest zaopatrzone w unikalny system chtodzenia
kontaktowego skéry. Warto dodad, ze $wiatto o dtugo-
$ci fali 1060 nm nie wykazuje powinowactwa z chromo-
forami, np. melanina.

ENDERMOLOGIA

Kiedys endermologia kojarzyta sie z zabiegami wy-
szczuplajgcymi, podczas ktérych chudt gtdéwnie specja-
lista wykonujacy zabieg. Nierzadko tez rozciggata sko-
re przez zbyt silng stymulacje. Jednak technika poszta
do przodu. Obecnie aparatura umozliwia jednoczesng
stymulacje skéry na wszystkich poziomach (jeden ruch
zamiast trzech). Urzadzenie pracuje ze statg czestotliwo-
$cig 16 Hz, dziata terapeutycznie i kojgco na uktad ner-
wowy. Dodatkowo zabieg jest spersonalizowany dzieki
specjalnemu sensorowi identyfikacji skéry. Pozwala to
dopasowac zabieg do kazdego rodzaju tkanki, respek-
tujac naturalne parametry skory pacjenta.

ACCENT PRIME

Potaczenie dwdch technologii, ktére realnie oddziatu-
ja na tkanke ttuszczowa: ultradzwiekdw i fali radiowe;.
taczy konturowanie i ujedrnianie skéry z drenazem.
Umozliwia dobranie narzedzi pracy (gtowic) do potrzeb
pacjenta.

COAXMED

Jeden sprzet faczacy rdézne technologie.

1. Krolipoliza — doskonale przebadana technika
wprowadzania tkanki tluszczowej w stan zapalny.
Emisja zimna (przedziat -9 — -10°C) przez 60 minut po-
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zwala na takie ochtodzenie tkanki ttuszczowej, ktére
prowadzi do krystalizacji tréjgliceryddw. Powstaje
okotonaczyniowy naciek zapalny, ktéry aktywuje ma-
krofagi. Co bardzo wazne, rozpoczeta w ten sposéb
fagocytoza nastepuje powoli i peten efekt zabiegu
jest widoczny po okoto 90 dniach.
2.  Ultradzwieki — mikrodrgania mechaniczne wy-
wotujg implozje pecherzykdw kawitacyjnych, dzieki
czemu uzyskujemy rozbicie komorek ttuszczowych
i przegréd wtdknistych. Co wazne, 70% uwolnionych
tréjgliceryddw trafia do watroby, a 30% jest rozkta-
dane przez makrofagi. Odpowiednie nawodnienie
tkanki podnosi efekt tego zabiegu o 20-25%.
3. RF w dwdch zakresach czestotliwosci:

> energia fali radiowej o czestotliwosci 300-500
kHz dziata na poziomie tkanki ttuszczowej — przy
tak niskiej czestotliwosci dochodzi diatermii na
poziomie komérek ttuszczowych, co aktywuje
lipaze tréjglicerydows, prowadzac do rozbicia
tréjgliceryddw na glicerol i kwasy ttuszczowe;
energia fali radiowe] o czestotliwos$¢ w przekro-
ju 500 — 900 kHz wykazuje dziatanie w obszarze
skory whasciwej: doprowadza do réwnomierne-
go nagrzania gtebokich struktur skéry, a dzieki
temu stymuluje fibroblasty do produkcji nowych

v

wtdkien kolagenowych i powoduje przebudowe
termiczng wtdkien poluzowanych, miejscowo
wzmacnia cyrkulacje krwi i limfy oraz pobudza
mitochondria.

PRZYKLADY
PRZEPROWADZONYCH TERAPII

MODELKA1

Plan postepowania:

> dostosowany do wynikéw badan plan zywienia

> 6x Vanquish

> 6x X-WAVE & EAT SkinShock

> 6x Alter-G (bieznia antygraitacyjna)

> 4x TightSculpting

Zabiegi rozpoczeto w lutym, skonczono pod koniec
marca. Wida¢ efekt wyszczuplenia i poprawe struktu-
ry skory.

MODELKA 2

Plan postepowania:

> Sculpsure — 2x

> Endermologia Alliance — 2x

> Accent Prime — 1x

> Masaze manualne — 14x

Zabiegi zastosowano w dolnej czesci brzucha i po
wewnetrzne] stronie ud. Udato sie osiggnac zmiane
struktury skéry i zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczo-
wej, co przetozylo sie na zmniejszenie obwoddw ud
i brzucha. Efekt zabiegéw nie byt w tym przypadku
optymalny. Pojawity sie bowiem pewne problemy
w wynikach badan. Byta to osoba w wieku pomeno-

MODELKA 1
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MODELKA 3

il

pauzalnym, wiec z géry mogty$my zatozyé, ze jej gospo-
darka hormonalna nie funkcjonuje idealnie — tak samo
jest u kobiet zazywajacych srodki antykoncepcyjne.
Badania potwierdzity te przypuszczenia, wykazaly tez
podwyzszony kortyzol oraz hipoglikemie reaktywna,
ktéra moze prowadzi¢ do insulinoopornosci. Z drugiej
strony modelka od dtuzszego czasu jest na wyrownane;j
diecie i éwiczy trzy razy w tygodniu pod okiem trenera
personalnego.

MODELKA 3

Plan postepowania:

> plan zywienia wg wskazan

> 18.01 - kriolipoliza + RF i ultradzwieki
> 25.01 — diatermia + vacuum

> 2.02 - kriolipoliza + RF i ultradzwieki
> 16.02 - kriolipoliza + RF i ultradzwieki
> 23.02 — diatermia + vacuum

> 1.03 - kriolipoliza + RF i ultradzwieki
> 9.03 — RF i ultradzwieki

Modelka cierpi na niedoczynno$¢ tarczycy, przez dtugi
czas wyréwnana. Nagle w trakcie zabiegow wystapity
skoki TSH ze wspotwystepujacym Hashimoto. Byto to
dla nas duze wyzwanie. Bez odpowiedniego rezimu
dietetycznego nie osiggniemy w takim przypadku zad-
nych trwatych efektow. Nam udato sie zmniejszyé o 4
cm obwadd bioder i 0 2 cm kazdego uda.

NASZA PROPOZYCJA

Tabela prezentuje optymalng kolejnos¢ i czestotliwosc
zabiegow. Fala akustyczna pojawia sie jako pierwsza —
rozbija, zmiekcza tkanke, daje lepszy dostep do komo-
rek ttuszczowych. Koniecznie przez catg kuracje stosuje-
my drenaze limfatyczne. Réwnie wazna jest aktywno$é
fizyczna. Powoduje ona zaréwno spalanie uwolnionego
tluszezu, jak i szczegdlnie skuteczny drenaz. Karbok-
syterapie niektérzy polecajg na zakonczenie terapii.
Jednak wprowadzajac jg w momencie, kiedy tkanka sie
remodeluje, dostarczamy jej wiecej tlenu, co wydaje sie
korzystne.

Kiedy terapia dziata?

Wiemy juz, jakie urzadzenia warto zastosowac i jakie pa-
rametry zdrowotne wzigé pod uwage. Skupmy sie teraz
na tym, jak pofaczy¢ zabiegi z dieta i aktywnoscia fizycz-
ng, by skutecznie wyszczupli¢ i wymodelowaé sylwetke.
Trening

W The British Medical Journal z grudnia 2014 opubli-
kowano informacje, ze do spalenia 10 kg ttuszczu wy-
magane jest pobranie 29 kg tlenu. W wyniku tego pro-
cesu organizm produkuje 28 kg dwutlenku wegla i 11
kg wody. Masa substratow rowna sie masie produktow.
Woddr, wegiel i tlen z ttuszczu wydalane sg w postaci

fala Ly drenaz
co kriolipoliza | czestotliwos¢ | diatermia . ultradzwieki
akustyczna 2 laser limfatyczny

kolejnos¢ 1 3? 2 2 3 4 2

N . . . 46- . . . .
azestotliwosé | 3-4 dni 5-7 dni 30 dni ’Ig tt}ilg 4-7 dni 2-3 dni 14 dni
ilos¢
powtérzen 6-12 6-12 1-3 1-2 4-10 max 4-6
w serii
aktywnos¢ tak tak tak tak nie n/d tak
HIFU Na zakonczenie serii zabiegdw. Nie zalecane wykonywanie

zadnych zabiegoéw aparaturowych przez 3 miesigce.
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wody i dwutlenku wegla. Juz jedna godzina aktywnosci
fizycznej znaczaco przyspiesza ten proces, zwiekszajac
az o 20 procent ilo$¢ wydychanego CO2. Aktywnosc fi-
zyczna to nie tylko drenaz. Nie jest prawda, ze zabiegi
hi-tech moga zastgpic¢ trening. One po prostu nie za-
dziafaja, jesli miesnie nie spalg ttuszczu. My zamierzamy
wstawi¢ do salonu orbitreka, ale efekty przyniesie tez
czterdziestominutowy spacer.

Woda

Wihasciwe nawodnienie zapobiega reestryfikacji i przy-
spiesza transport tlenu. Dlatego nalezy pi¢ minimum 1
szklanke (250ml) na kazde 10kg masy ciata, a w czasie
kuracji zwiekszamy te ilo$¢ 1,5-2 razy. Nie wliczamy w to
kawy, herbaty czarnej ani zielonej. Teina i kofeina nie
sprzyjaja procesowi nawodnienia.

Co jesc?

Nadmiemne wyrzuty insuliny niwelujg efekty wyszczu-
plania, poniewaz hamujg proces lipolizy. Szczegdlnie
mocno prawidtowos¢ ta widoczna jest na udach i po-
$ladkach. Wazna jest wiec dieta o niskim indeksie glike-
micznym. Nawet jedna mata muffinka zjedzona krétko
po zabiegu moze zaprzepascic¢ jego efekt.

WARZYWA
Kluczowym elementem diety podczas kuracji sg warzy-
wa: maja niski indeks glikemiczny, niskg gestos$é kalo-
ryczng i wysoka warto$¢ odzywcza. Zawierajg mineraty
i witaminy wazne miedzy innymi dla proceséw gojenia
i regeneracji.

WEGLOWODANY

Mamy trzy zrédta energii: glukoze, glikogen i ttuszcz.
Dopiero gdy dwa pierwsze zostajg wyczerpane, spala-
my ttuszcz. Dlatego weglowodany w okresie okotoza-
biegowym powinny stanowi¢ najwyzej 50 procent po-
zywienia i mieé niski indeks glikemiczny. Rezygnujemy
ze stodyczy, biatej maki, przetworzonych ptatkéw. Owo-
ce i koktajle sg bardzo zdrowe, ale zawieraja fruktoze.
Zwiaszcza te o biatym miazszu (np. jabtko, banan) maja
wysoki indeks glikemiczny. W trakcie wyszczuplania na-
lezy wybieraé owoce o kolorowym miazszu. Mozna ich
zje$¢ 1-2 porcje wielkosci piesci dzienne.

BIALKO

Biatka nie petig w naszym organizmie funkcji dostar-
czania energii. Sg natomiast niezbedne miedzy innymi
jako transporter — lipoproteiny dostarczaja wolne kwasy
ttuszczowe do mitochondrium w komorce). Wazne, aby
przyjmowac je w odpowiedniej ilosci.

Biatko powinno by¢ jak najmniej przetworzone — rezy-
gnujemy z wedlin, kietbas, pasztetéw. Zalecamy chude
mieso (nieprzetworzone) i ryby, ktére dostarczajg do-
datkowo duzo kwaséw omega 3. Uwazamy na jaja (nie
jemy ich codziennie i nie wiecej niz 2) i nabiat (ma duzo
ttuszczu ukrytego, na przyktad zotty ser to w potowie
thuszcz).

ILE JESC?

llo$¢ energii dostarczanej z pozywieniem w trakcie ku-
racji wyszczuplajacej powinna by¢ mniejsza niz wskaz-
nik catkowitej przemiany materii. Oznacza on energie
zuzywang na cafg nasza aktywno$é zyciowa: oddycha-
nie, poruszanie sie i wszystkie wykonywane czynnosci.
Jednoczesnie podaz energii nigdy nie powinna spadac
ponizej wskaznika podstawowej przemiany materii, po-
niewaz powoduje to spowolnienie metabolizmu, a ce-
lem naszych zabiegdéw jest jego przyspieszenie.PPM
(kobiety) = SWE (spoczynkowy wydatek energetyczny
kcal) = 655,1 + (2,563 x masa ciata [kg]) + (1,85 x wzrost
[cm]) — (4,676 x [wiek])

PPM (mezczyzni) = SWE (spoczynkowy wydatek energe-
tyczny kcal) = 66,5 + (13,75 x masa ciata [kg]) + (5,003 x
wzrost [em]) — (6,775 x [wiek])

Niezbedna jest tez whasciwa ilos¢ i jakos$é snu, bo bez
niego nie ma regeneracji.

Odpowiedni positek na 2-3 godziny przed za-
biegiem to na przyktad:

e pieczony dorsz z koperkiem i cytryng + komosa
ryzowa + satatka z rukoli z oliwg

e indyk z warzywami (papryka, seler naciowy) + ryz
dziki + suréwka z kapusty z olejem Inianym

e ciecierzyca duszona ze szpinakiem + suréwka
z kiszonego ogodrka i pomidora

MADRE WYSZCZUPLANIE

Czy te technologie dziataja? Owszem, sg skuteczne, bo
umozliwiajg nam poruszenie tkanki ttuszczowej w miej-
scu, z ktérego ,nie chce” zniknaé w wyniku stosowa-
nia diety i ¢wiczen. Zwtaszcza biodra, uda i posladki to
obszary trudne do wyszczuplenia, bo uktad hormonalny
chroni nas przed zbyt duzym spadkiem wagi witasnie
poprzez magazynowanie ttuszczu w tych newralgicz-
nych miejscach. Dzieki zabiegom modelujemy sylwet-
ke, miejscowo wspomagajac proces eliminagji ttuszczu.
Technologie skutecznie wspierajg nas w procesie wy-
szczuplania, wazne jednak, bysmy pomagali swojemu
organizmowi, a nie probowali go przechytrzy¢. Nie ma
szans, by zabiegi zadziataly tak jak deklaruje producent
sprzetu, jesli nie spetnimy okreslonych warunkéw. Cho-
dzi przede wszystkim o wysitek fizyczny zaraz po zabie-
gu, drenaz limfatyczny przed serig zabiegdw, w trakcie
i po niej oraz nawodnienie organizmu na trzy dni przed
zabiegiem (pijemy 1,5-2 razy wiecej niz normalnie). War-
to tez spozywaé wode w trakcie zabiegu.

Oprac. Olga Filanowska, na podstawie
wyktadu z 35. Kongresu LNE
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