SEPITAL POMWIATONY

ZASADY ZDROWEGO ODZYWIENIA

1. Spozywaj od 4 do 5 positkéw dziennie o ustalonych porach, co
utatwi unikanie podjadania i bedzie zapobiegalo odkladanie si¢ thuszczu
,ha zapas” w postaci tkanki thuszczowe;j.

2. Nie spozywaj posilkow ,,telewizyjnych”, dla towarzystwa i nudy,
gdyz beda one wielokrotnie przewyzszaty energi¢ zalecang organizmu.

W trakcie positku pozbadz si¢ rozpraszaczy (telefon/ telewizor/ ksigzka 1
In.) skup si¢ na positku. Jedz uwaznie!

3. Kazdy dzien rozpoczynaj od $niadania spozywajac je do godziny
po przebudzeniu. Nie zjadaj péznych obfitych kolacji.

4. Jedz réznorodne produkty kazdego dnia.

5. Nie podjadaj migdzy positkami — szczegolnie owocow i stodkich
przekasek.

6. Pamigtaj o odpowiednim nawodnieniu organizmu. Nalezy wypijac

30 ml/ kg m.c. Najlepszym wyborem bedzie woda mineralna naturalna
$rednio — lub wysokozmineralizowana.

Jesli nie lubisz smaku czystej wody — dodaj plasterek cytryny/ limonki/
pomaranczy/ imbiru/ listki migty czy rozmarynu.

Nie pij w trakcie positki.

Pij 20 min przed positkiem i ok. 30-60, a najlepiej 90 min po positku.
Popijaj matymi tykami.

~

. Komponuj positki wg zatgczonego talerza zdrowego odzywiania

a) warzywa powinny stanowi¢ potowg talerza — najlepiej na surowo lub
krotko gotowane

b) produkty biatkowe — migso/ ryby/ nabial/ jaja/ nasiona roslin
stragczkowych -1/4 talerza

¢) produkty zbozowe — jak najmniej przetworzone — pieczywo zytnie lub
razowe™*/ kasze/ ryz brazowy lub paraboiled/ makarony pelnoziarniste/
ptatki owsiane.

* Zwracaj uwage na jako$¢ kupowanego chleba — nie powinien zawierac
cukru, karmelu, stodu, miodu, ptatkéw ziemniaczanych oraz sztucznych
zagestnikow 1 innych emulgatorow.

Idealny to chleb zytni 100%, chleb gryczany, owsiany upieczony z maki,
wody, soli i zakwasu.

Unikaj wysokoprzetworzonych zamiennikow chleba typu pieczywo
chrupkie czy wafle ryzowe
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Owoce jedz w ramach positku, najlepiej w potaczeniu z nabialem
naturalnym (jogurt naturalny/ kefir/ serek wiejski) lub orzechami/
pestkami. Unikaj owocOw przetworzonych w postaci sokow, nektaréw,
musoéw czy dzemow.

Ogranicz stodycze, produkty zawierajace cukry proste oraz fast foody i
produkty konserwowane.

Unikaj produktow zawierajacych tluszez ,,ukryty”, tj. sery
podpuszczkowe i topione, parowki, pasztety, kietbasy, thuste wedliny i
migsa, konserwy migsne. Zamiast kupowa¢ wedliny, samodzielnie piecz
migso na kanapki, dzigki czemu unikniesz obrzekow.

. Nie jedz potraw 1 produktow, ktore zawieraja sol rafinowang i

wzmacniacze smaku, maggi, mieszanki przyprawowe i kostki rosotowe.
Zrezygnuj z sosOw 1 zasmazek, majonezow i ostrych przypraw.
Ogranicz spozycie soli 1 stonej zywnosci, gdyz jej nadmiar wptywa na
zatrzymanie wody w organizmie

Unikaj smazenia potraw wybierajac techniki kulinarne dozwolone, tj
gotowanie (w wodzie i na parze), pieczenie w folii 1 pergaminie,
duszenie bez obsmazania).

Wybieraj produkty z niskim indeksem glikemicznym (IG) 1 fadunkiem
glikemcznym (LG) oraz gotuj zgodnie z zasadami indeksu
glikemicznego:

e Chlodzenie 1 gotowanie - o wiele bardziej korzystne jest jedzenie

odgrzanej, ale wczesniej ochtodzonej kaszy, makaronu, ryzu czy
warzyw niz jedzenie ich zaraz po ugotowaniu. Dlatego nasiona
ro$lin straczkowych oraz kasze ugotuj wezesniej i schtodz w
lodéwce.

e Suszenie 1 pieczenie — suszone lub pieczone buraki, bataty, jabtka
czy marchewki maja nizszy 1G niz ugotowane.

e Gotuj na parze , al. dente (5-6 min).

e Dodawaj biatko do positku z weglowodanami, sprawia to, ze obecna
w nich skrobia jest trudniej strawna, co ma wplyw na obnizenie IG

potrawy.
e Nie zapomnij o dodatku btonnika do potraw macznych.
e Obecnos¢ orzechéw lub nasion w positku spowalnia trawienie 1

wchtanianie weglowodanow.
e Wybieraj owoce — banany, jablka- o mniejszym stopniu dojrzatosci.

15. Dopasuj wysitek fizyczny do swoich potrzeb i mozliwosci.
16. Unikaj uzywek, takich jak papierosy i alkohol.
17. Nie traktuj diety jako kary, ale jako zmian¢ w kierunku lepszego,
zdrowego zycia!
18. Pamietaj, liczy si¢ jakos¢, a nie ilos¢!!!
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