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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 wazy¢ czy odmierzag,
sktadniki na talerzu powinny by¢ uktadane intuicyjnie.
Weglowodany powinny stanowi¢ od 45-50% catego talerza, 20-25%
biatka, 30-35% ttuszczy.

7RODIA MAKROSKEADNIKOW

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

ZRODLA THUSZCZY: OLEJE, OLIWY, ORZECHY, PESTKI, NASIONA, MAStO, OLE)
KOKOSOWY, AWOKADO

ZRODLA BIAEKA: CHUDY NABIAE, JAJA, ROSLINY STRACZKOWE, CHUDE MIESO |
RYBY

RADA DIETETYKA
Pamietaj, aby potowe puli
weglowodandw
stanowity warzywa! Jest
to cenne Zrddto bfonnika
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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
wypija¢ 1800ml (60kg x 30mI =1800 ml). Jest to ilos¢, ktérag powinnismy
codziennie wypijacé, 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 NOS WODE
ZE SOBA!

ZAINSTALUJ APLIKACJE W TELEFONIE- APLIKACJA BEDZIE KONTROLOWAC |
PRZYPOMINAC O NAWODNIENIU, BEZPEATNE APLIKACJE JDZIESZ W SKLEPIE
GOOGLE

Zacznij od matych krokdw!
Wezesnie] wypijates 2 szklanki
wody przez caty dzieri? Nie porywa]
sie na gteboka wode, tylko zaczni
od1l
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JAK CHUDNAC BEZ LICZENIA KALORII?

Schudniecie bez liczenia kalorii brzmi jak nierealne marzenie, prawda?

Mam dla Ciebie dobra informacje - MOZNA SCHUDNAC BEZ LICZENIA
KALORII, wystarczy tylko skupic 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 zawierajg spore ilosci wody.

Dzis poznasz skale sytosci, dzieki ktdrej nauczysz sie w ktdrym momencie
nalezy siegnac po pozywienie, a w ktorym momencie skonczyc¢ jesc!

' DIETETYKA

SKALA SYTOSCI

Skala sytosci jest narzedziem, ktdre pozwala nam przejac 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 sprobuj przypasowac poziom gtodu, natomiast po zjedzonym
positku sprobuj dopasowac stopien najedzenia. Swoje obserwacje zapisuj!

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

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

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

4-ODCZUWASZ LEKKI GtOD, CHETNIE JUZ COS ZJESZ.

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

7-CZUJESZ SIE LEKKO PRZEJEDZONY, KOLEJNA DOKLADKA NA TALERZ NIE BYLA KONIECZNA.
8-KONCZYSZ POSItEK Z PRZEJEDZENIEM, ZACZYNASZ ODCZUWAC DOLEGLIWOSCI ZESTRONY
ZOtADKA.

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

10-PO POSIEKU JEST CI NIEDOBRZE, TOWARZYSZA Cl MDtOSCI.

Staraj sie zaczynac swdj positek
pomiedzy 3/4 a konczyc 5/6!
Pamigtaj, ze sygnat Jestesmy Juz
najedzeni z zotadka do mézgu idzie
kilkanascie minut!
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CO SUPLEMENTOWAC W OKRESIE JESIENNYM?

Nie jestem zwolenniczka przyjmowania suplementow garsciami.

Uwazam, ze wszystkie sktadniki powinny by¢ dostarczane z pozywieniem,
jednak w zwigzku ze stabg dostepnoscia niektorych substancji czasem jest to
niemozliwe. Przyktadem jest witamina D, ktorg znajdziemy w sladowych
ilosciach w pozywieniu, a w okresie jesienno-zimowy synteza przez skoére nie
jest wystarczajaca, w takich przypadkach zachecam do suplementacji.
Rekomendowana dawka to 2000IU/dziennie, warto jednak oznaczy¢ poziom
witaminy D, aby dostosowac¢ dawke do swojego wyniku. Wszystkie inne

suplementy nalezy dobierac¢ indywidualnie w oparciu o wywiad zdrowotno-
zywieniowy.

TWOJ WEASNY CEL

Jedna rubryka zostata pusta, jest to miejsce w ktérym mozesz zapisac swoj wiasny
cel. Nie musi by¢ on zwigzany z zywieniem czy aktywnoscia fizyczna. W tym miejscu
mozesz skupic sie na dowolnej czynnosci, ktdrg zawsze chciates robic, ale brakowato

Ci czasu lub motywacji. Przedstawie Ci kilka moich propozycji np. nauka jezyka
angielskiego przez 15 minut dziennie, czas tylko dla siebie codziennie przez 30
minut dziennie, przesypianie 7-8h w ciggu nocy itp.

CZYM ZASTAPIC StODYCZE?

W wyzwaniu skupiamy sie na ograniczaniu stodkosci, jednak nic nie stoi na
przeszkodzie, abys sklepowe stodycze petne biatego cukru zastgpit zdrowymi
zamiennikami. Wiele przepisdéw na proste i smaczne zdrowe stodycze znajdziesz
na Mojej stronie. Pamietaj jednak, ze nawet czesciowe zmniejszenie spozywanych
stodyczy jest ogromnym sukcesem. Erytrol, ksylitol, stewia czy suszone owoce
idealnie sprawdza sie do ostodzenia fit deseru. Ponizej przedstawiam Ci kilka
propozycji zdrowych stodkosci, wszystkie przepisy znajdziesz na mojej stronie
w zaktadce blog!
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ZDROWE NAWYKI
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LEGENDA ga/mz/ kazdy

Zamaluj, jeSli nie

Jezeli zjad’(eé positki zjada’{eé stodyezy

b lelele praszacz Y.

Zamaluj warzywo,

Je$li zjadte$ 5 porcji  jeSli przyjates
ar.

warzyw w cidqu dnia

Zamalyj tabletki, Zamaluj <y jeSli - Zamaluj krople,
udato Ci si€ CwiczyljeSli wypite$

suplementy

przez 30 min.

minimum 150 wody
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