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Nie podjadac stodkosci, wysypiac sie i regularnie ¢wiczy¢. To podstawa zycia modelek. Starajg sie
zachowac perfekcyjny wyglad bez wzgledu na zmeczenie i brak czasu. To od tego bowiem jak sie
prezentujg na wybiegu czy przed obiektywem aparatu zalezy ich praca. Dzi$ przyjrzymy sie

»prawdziwej” diecie modelek.
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Czes¢ odnosnikéw w artykule to linki afiliacyjne. Po kliknieciu w nie mozesz zapoznac sie z ofertg na
konkretny produkt — nie ponosisz zadnych kosztéw, a jednocze$nie wspierasz prace naszej redakcji i
jej niezaleznos¢.Spoteczne przekonanie jest takie, ze modelki muszg sie gtodzi¢, by zachowaé swoj
szczupty wyglad.

Jak wyglada dieta supermodelek?

LWzmacnianie Swiadomosci zdrowotnej uczniow szkdt podstawowych z wykorzystaniem nowaoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EQG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu Zycia wirad ucznidw klas IV-VI.
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Pewnie nie raz myslatas sobie, ze chciatabys$ wygladac jak Kate Moss czy jeden z aniotkdw Victoria's
Secret. Ich zgrabne ciata to rezultat diety, czestych treningdw i zabiegdw kosmetycznych. | cho¢ nie
wyglad jest w zyciu najwazniejszy, to branza modelingu rzgdzi sie swoimi prawami. Co zatem robig

modelki, aby czud sie dobrze i wyglagdac perfekcyjnie na wybiegu? Czy stosujg restrykcyjne diety czy
to kwestia ,, dobrych genéw”?

Minety juz czasy, kiedy kazdg modelke posgdzano o anoreksje czy bulimie. Cho¢ to nadal ogromny
problem w tej branzy, wiekszo$¢ z nich musi jes¢, by sprostac ciezkiej, czasem nawet

kilkunastogodzinnej pracy. Modelka, nie krélik, na samej satacie nie wytrzyma. Najbardziej popularne
diety w Swiecie modelingu opierajg sie na regularnosci i umiarze w spozywanych positkach. Poczatek
dnia modelki zaczynajg od cieptej wody z cytryng. To dobry zwyczaj, dzieki ktdremu pomagajg usungc
toksyny z organizmu i juz rano dostarczy¢ porcje wody, wazng dla kazdej aktywnej kobiety. Zasady
zdrowego odzywiania stosujg m.in. Kate Moss czy Anja Rubik. Positki o statych porach podkrecaja
ich metabolizm, a warzywa zjadane piec razy w ciggu dnia, dodajg energii i witalnosci.

Mama czwoérki dzieci, Heidi Klum to prawdziwa mitosniczka superfoods. Na co dzien stara sie jes¢
odzywcze i lekkie potrawy, jednak i jg czasem dopada ochota na ,,mate co nie co”. Siega wtedy po
warzywne chipsy lub satatke owocowsa, dzieki temu moze zachowad swojg nienaganng figure.

Gisele Blindchen, cho¢ jest na co dzien miesozerna, czasami oczyszcza swoéj organizm dietg
koktajlowa, gdzie baze stanowig warzywa i owoce. To obkurcza $ciany jej zotgdka i odzwyczaja od
podjadania miedzy positkami.

Nie kazdej modelce udaje sie przestrzegac wszystkich dietetycznych regut. Miranda Kerr wyznaje
zasade, ze czasem trzeba sobie odpuscic¢ i nie przejmowac sie dodatkowymi kaloriami, dlatego jej
codzienne menu sktada sie w 80% z produktéw petnowartosciowych, wzmacniajacych i koniecznie
ekologicznych. Reszte stanowig zakazane w diecie modelek chipsy, frytki, czekolada czy hamburgery.
Cho¢ Miranda stara sie zachowac¢ umiar w swoim jadtospisie i nie rezygnowac z kulinarnych
przyjemnosci, regularne positki sprawiajg, ze siega rzadko po niezdrowe przekaski.

Organizm przyzwyczajony do statego dowozu energii, nie potrzebuje bowiem podjadaé miedzy
positkami. Doskonale Wiedzg to modelki Victoria's Secret, ktdre pilnujg swojej codziennej regularnej
diety, jedzac nieprzetworzone i bogate w sktadniki odzywcze produkty. Aniotki unikajg cukrow
prostych, soli i alkoholu. To niepotrzebne i szkodliwe produkty. SAl i alkohol zatrzymujg wode w
organizmie, przez co modelka moze stac sie bardziej opuchnieta i wyglgdac¢ niekorzystnie w skgpej
bieliznie. Cukier wyptukuje witaminy i mineraty, dzieki ktérym skodra i wtosy aniotkow sg przeciez w
idealnej kondycji i prezentujg sie znakomicie na wybiegu.

lle modelek, tyle pewnie sposobdéw odzywiania. Wybieraj z ich diety, to co dobre dla Twojego
organizmu. Pij wode, jedz mate positki w niezmiennych odstepach. Racz sie nieprzetworzonym i
odzywczym pokarmem, ktéry pozwoli Ci cieszy¢ sie wymarzong sylwetka, jakiej pozazdrosci Ci
niejedna modelka.

Aktywnosc¢ fizyczna supermodelek



Niezaleznie od tego jaki zawdd wykonujesz, jesli chcesz zachowac jedrne i smukte ciato, musisz sie
rusza¢. Wiedzg to takze modelki, ktére ¢wiczg kilka razy w tygodniu, a niektére nawet codziennie.
Aniofki Victoria's Secret majg swojego osobistego trenera, ktéry uktada treningi dla kazdej z nich.
Dzieki niemu majg ptaski brzuch, wciecie w talii i delikatnie umiesnione nogi, ktére na pokazach
bielizny prezentujg sie rewelacyjnie.

Kate Moss to fanka jogi i rozciggania. To wiasnie aktywnosc fizyczna, oprdcz swiezych sokdw i
mndstwa warzyw, zapewnia jej zgrabne i jedrne ciato. Anja Rubik dla odmiany uprawia jogging i
podnoszenie ciezarow. To Swietny sposéb na wyrzezbienie miesni i wzmocnienie catego ciata.

Cindy Crawford, dzieki kombinacji ¢wiczen sitowych i aerobowych zachwyca na wybiegu. Cwiczy
wszystkie grupy miesni, nadajgc im ksztatt i sprawiajac, ze ciato staje sie sprezyste i pieknie
prezentuje w kreacjach znanych projektantow.

Diety niskokaloryczne modelek - czy s bezpieczne?

Jak w kazdej branzy, tak i w modelingu nie brakuje dziwacznych zachowan zywieniowych. Niektore
modelki pijg wytgcznie kawe, aby w ten sposéb podkreci¢ swoj metabolizm. Zapominajg, ze nadmiar
kofeiny nie tylko odwadnia, ale szkodzi catemu ciatu.

Jedna z amerykanskich agencji modelek zalecata mtodym dziewczynom diete niskokaloryczng, w
ktorej mogty zjes¢ jedynie 300 kalorii na dobe. Modelki zachowywaty szczupta sylwetke, przy okazji
wyniszczajgc swoj organizm i pozbawiajgc go wtasciwych porcji energii, dajgcych site do pracy.

Znana wszystkim Claudia Schiffer, przyznata sie kiedys do diety 500 kalorii, w ktorej jadta gtéwnie
niskokaloryczne owoce i warzywa. Znane sg takze diety satatkowe, jajeczne czy jabtkowe, ktore
stosowane byty przez modelki. Te ekstremalne zachowania zawsze majg krotkie nogi, poniewaz
odbijajg sie znaczgco na zdrowiu i urodzie modelek, ktére, aby przetrwac sesje zdjeciowe i pokazy,
muszg zaczgc¢ w koncu jesc.

Czy chuda modelka nadal jest atrakcyjna?

Chudosc tak fascynuje, jak i wzbudza sprzeciw. Hiszpania, Wtochy, Belgia czy Francja starajg sie z nig
walczy¢. Zakazujg zatrudniania modelek, ktdrych indeks masy ciata (BMI) jest ponizej 18.5. Prawo
przewiduje za to kary pieniezne, a nawet pozbawienie wolnosci do kilku miesiecy.

Jesli chcesz schudngé, mozesz kupié specjalng wage do analizy ciata. Znajdziesz jg na Medonet
Market.

Organizacje walczgce z promowaniem anorektycznego wygladu, zwracajg tez uwage na pisma
modowe, ktére retuszuja, odttuszczajg i wygtadzajg kazdg ,,skaze” na urodzie modelek. Ale czy na
pewno kazda z nas musi mie¢ 90x60x907? Czy delikatne kragtosci na posladkach nie dodajg Ci kocich
ruchéw? Marylin Monroe potrafita to wykorzystaé. Jej figura klepsydry, cho¢ nie miata dzisiejszych
modelowych wymiardw, nadal zachwyca. Pamietaj, ze wyretuszowane, do granic mozliwosci, uda
modelki nie istniejg. Takiej kobiety po prostu nie ma.

Na szczescie w zyciu codziennym wyglad kobiety schodzi na plan dalszy. Mezczyzni bowiem zwracajg
wiekszg uwage na charakter. Badania pokazujg, ze panowie najbardziej potrzebujg bliskosci, wsparcia



i wrazliwosci, a ich idealna kobieta wcale nie jest wysoka jak modelka. Ma co najwyzej 165 cm
wzrostu i ekscytujgce kragte posladki.



