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JAK BILANSOWAC POSItKI?

METODA TALERZOWA

Jedna ze strategii, ktére mozemy zastosowac podczas odchudzania.
Polega ona na utozeniu makrosktadnikéw w okreslony sposéb na
talerzu. Dzieki tej metodzie dostarczymy odpowiednia 3 ilos¢ biatek,
ttuszczy i weglowodandéw. Do zastosowania metody talerzowej
potrzebujemy tylko talerz, nic nie musimy wazyc¢ czy odmierzac,
sktadniki na talerzu powinny by¢ uktadane intuicyjnie.
Weglowodany powinny stanowi¢ od 45-50% catego talerza, 20-25%
biatka, 30-35% ttuszczy.

ZRODIA MAKROSKEADNIKOW

ZRODEA WEGLOWODANOW: KASZE, MAKARONY, RYZ, PIECZYWO, MAKA,
WARZYWA | OWOCE

ZRODLA TLUSZCZY: OLEJE, OLIWY, ORZECHY, PESTKI, NASIONA, MAStO, OLEJ
KOKOSOWY, AWOKADO

ZRODLA BIALKA: CHUDY NABIAL, JAJA, ROSLINY STRACZKOWE, CHUDE MIESO |
RYBY

RADA DIETETYKA
Pamietaj, aby potowe puli
weglowodandw
stanowity warzywal Jest
to cenne Zrddto bfonnika

u
]
]
]
]
|}
|}
|}
|}
|}
| |
|}
|}
|}
|}
|}
| |
n
"a
u
]
]
]
]
]
]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
L]
L |




HoLisTycznA

by Zuzanna Nowak

' DIETETYKA

NAWODNIENIE - ILE PIC WODY?

Kazdy z Nas wie, ze wode nalezy pi¢, jednak bardzo czesto zapominamy o
nawodnieniu i wody wypijamy za mato. Najprostszy wzér na nawodnienie to
30 ml x masa ciata w kilogramach dla przyktadu osoba wazaca 60 kg powinna
wypijac 1800ml (60kg x 30mI = 1800 ml). Jest to ilos¢, ktéra powinnisSmy
codziennie wypija¢, jesli jesteSmy aktywni fizycznie to nalezatoby zwiekszy¢
ilos¢ wody o okoto 0,51 w dni treningowe.

SPOSOBY NA WYPIJANIE WODY

SZKLANKA WODY DO KAZDEJ KAWY! - KAWA NIE ODWADNIA, ALE DZIALA
MOCZOPEDNIE, DLATEGO WARTO ZAWSZE WYKORZYSTAC CHWILE RELAKSU Z
KAWA NA UZUPEENIENIE PLYNOW

WODA ZAWSZE W ZASIEGU WZROKU! - NALEJ WODE DO DZBANKA | POSTAW
W WIDOCZNYM MIEJSCU, JESLI JESTES CALY DZIEN POZA DOMEM NO$ WODE
ZE SOBA!

ZAINSTALUJ APLIKACJE W TELEFONIE- APLIKACJA BEDZIE KONTROLOWAC |
PRZYPOMINAC O NAWODNIENIU, BEZPLATNE APLIKACJE ZNAJDZIESZ W SKLEPIE
GOOGLE

Zacznij od matych krokdw!
Wezesnie wypijafes 2 szklanki

wody przez caty dzieri? Nie porywa]
sie na gteboka wode, tylko zaczni
od1l
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JAK CHUDNAC BEZ LICZENIA KALORII?
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Schudniecie bez liczenia kalorii brzmi jak nierealne marzenie, prawda?
Mam dla Ciebie dobrg informacje - MOZNA SCHUDNAC BEZ LICZENIA
KALORII, wystarczy tylko skupi¢ sie na tym jak spozywamy positki, a takze
popracowac na kontrolg swojego osrodka gtodu i sytosci! Bardzo czesto
mylimy uczucie gtodu z uczuciem pragnienia, najczesciej siegamy wtedy po
owoce lub pitne jogurty, ktére zawieraja spore ilosci wody.

Dzis poznasz skale sytosci, dzieki ktérej nauczysz sie w ktérym momencie
nalezy siegnac po pozywienie, a w ktéorym momencie skonczyc¢ jesc!

SKALA SYTOSCI

Skala sytosci jest narzedziem, ktére pozwala nam przeja¢ kontrole nad nieuwaznym jedzeniem, przejadaniem sie
lub jedzeniem emocjonalnym. Przedziat skali jest od 1-10, kazdy stopien okresla uczucie gtodu lub sytosci.
Przed kazdym positkiem sprébuj przypasowacé poziom gtodu, natomiast po zjedzonym positku spréobuj
dopasowac¢ stopien najedzenia. Swoje obserwacje zapisuj!

[-WILCZY GtOD, JESTES W STANIE ZJESC COKOLWIEK NAWET NIELUBIANY GROSZEK
ZMARCHEWKA,

2-SILNE UCZUCIE GEODU, TWOJE MYSLI KRAZA TYLKO WOKOL JEDZENIA, POTRZEBUJESZ
COSZJESC IM SZYBCIEJ TYM LEPIEJ.

3-CZUJESZ SIE GRODNY, ALE GEOD JEST ON DO OPANOWANIA.

4-ODCZUWASZ LEKKI GtOD, CHETNIE JUZ COS ZJESZ.

5-NIE ODCZUWASZ ANl GEODU ANI W 100% NAJEDZENIA. PO POSILKU CZUJESZ SIE LEKKO.
6-JESTES NAJEDZONY, POSILEK ZASPOKOIt TWOJE UCZUCIE GtODU.

7-CZUJESZ SIE LEKKO PRZEJEDZONY, KOLEJNA DOKEADKA NA TALERZ NIE BYtA KONIECZNA.
8-KONCZYSZ POSILEK Z PRZEJEDZENIEM, ZACZYNASZ ODCZUWAC DOLEGLIWOSCI ZESTRONY
ZOtADKA.

9-NIE JESTES W STANIE WSTAC Z PRZEJEDZENIA, POTRZEBUJESZ ODPOCZAC PO POSItKU
1ZAtOZYC LUZNIEJSZE UBRANIE. CZUJESZ, ZE TWOJ ZOtADEK SIE ROZCIAGNAL.

10-PO POSILKU JEST CI NIEDOBRZE, TOWARZYSZA ClI MDtOSCI,

Staraj sie zaczynac swdj positek
pomiedzy 3/4 a korczyc 5/6!
Pamietaj, ze sygnat jestesmy juz
najedzeni z zotadka do mdzgu idzie
kilkanascie minut!
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LEGEND

A zdrowy positek.

nastrdj.

Odhaczf kaidy Ocefh swéj dzisiejszy Zamaluj chmurke,

Zamaluj buzie, jeSli Zamaluj < jesli

JeSli przeSpisz 8h. znajdziesz 15 min

dla siebie

przez 30 min.

Zamaluj kazdq kropelke, gdy
udato Ci si€ CwiczyC wypijesz 0,5( wody. Staraj si€

wypijaC min. 2.
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