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ZASADY RACJONALNEGO ODZYWIANIA:

3-4 positki w réwnych odstepach czasu (nalezy wczesniej ustali¢ sobie godzing positku oraz przerwy na
jedzenie). Przerwy miedzy positkami ok. 4-5h, bez podjadania. Takie positki moga by¢ bardziej obfite.

Usunigcie pszenicy z jadlospisu oraz ograniczenie innych zbozowych produktow. Kres dla catego
bialego pieczywa i dla tego ciemnego, ktory i tak w sktadzie ma sporo pszennej maki i drozdzy.
Wszelkie butki, nale$niki, tortille, bagietki, makarony, ptatki kukurydziane oraz wyroby cukiernicze tez
musza znikna¢. Zastgpstwem sa dobre kasze tzn. gryczana, amarantus, jaglana, komosa ryzowa.

Jesli nie przezyjesz bez pieczywa to wybierz_zytni na zakwasie, bez drozdzy.

Zte tluszcze trans powstaja z olejow rolinnych, dlatego uzywaj oleju kokosowego lub masta

klarowanego w kuchni. Oliwe z oliwek dodawaj tylko do satatek (nie do smazenia).

W trakcie positkéw nie tacz 3 sktadnikow pokarmowych razem tzn. jedz np. samo migso z duza iloscia
warzyw (bez weglowodanow). Jesli juz si¢ zdarzy to wylacznie z kaszami opisanymi wyzej.

Ogranicz spozycie kurczaka na rzecz dziczyzny, Wotowiny czy podrobow (sa bogate w biatko i dobre
thuszcze, ktore beda dhuzej trzymaty sytos$¢, dzigki czemu gtod tak szybko sig nie pojawi).

Duza ilo$¢ surowych warzyw, kietkow (nawet do kazdego positku).

Kres dla kolorowych napojow. Tylko i wylacznie woda, ktora pijesz migdzy positkami, a nie po nich.
Herbate lub kawe (bez mleka i cukru czyli espresso ©) pij przed positkiem, a nie po.

Soki lub woda z sokiem, nektary i napoje sa traktowane jako positki!

Jaja w kazdej postaci powinny sta¢ sie jednym z glownych sktadnikéw w diecie (na migkko, sadzone,

jajecznica, omlety, do zup). Mozna jes¢ je bez ograniczen (cholesterolowy mit).

Jesli chodzi o nabiat to nalezy by¢ ostroznym. Bardzo czesto organizm nie toleruje mleka krowiego
(mimo braku dolegliwosci jelitowych), dlatego niezta alternatywa sa produkty owcze i kozie ©
Konsumpcja nabiatu raz dziennie. Wybieraj jogurty wytacznie naturalne (do nich dorzu¢ owoce zamiast
kupowania tych kolorowych), a mleko wylacznie §wieze (nie ze sklepu i nie sojowe czy ryzowe, bo to
sa napoje).

Wystrzegaj si¢ produktow, ktore zawieraja SYROP GLUKOZOWO-FRUKTOZOWY. Niestety
znajduje si¢ on W wiekszosci produktow na poétkach sklepowych - zwtaszcza w tych tafnszych. To jest
dodatkowy cukier, ktory ciagle pobudza Twoja trzustke do wydzielania insuliny. Duzo insuliny = brak
spalania tkanki ttuszczowe;.

Jadaj zupy!! Do miski z zupa wrzu¢ jedno surowe zoéttko. Dzigki temu mocno wzbogacisz ja
o wszelkie sktadniki mineralne i witaminy.

Owoce raz dziennie! Dobrym rozwiazaniem sg owoce jagodowe. Nie jadaj ich na pusty zotadek ani na
noc. Nie daja poczucia sytosci, a maja mndostwo cukru.

Na czczo wypij szklankg wody. Od razu z poczatkiem dnia pobudzisz metabolizm do dziatania.

Postaraj si¢ maksymalnie ograniczy¢ uzywanie cukru (nie ma znaczenia czy brazowy, trzcinowy czy
ksylitol).

Przekaski to nie stodycze czy chipsy!! Jogurt naturalny, dobry kabanos, surowe warzywa, orzechy -

w szczeg6lnosci wloskie, laskowe. Roznica migdzy przekaska, a podjadaniem jest taka, ze jesli masz



ochotg zjes¢ np. gars¢ orzechow to zjedz tg garsé i pozwol zotadkowi trawié, a nie skub tych kilkunastu
sztuk przez 30-40min.

17. Alkohol ograniczy¢ do minimum (jest naprawdg kaloryczny, dodatkowo wzmaga apetyt)

18. Staraj si¢ samemu przygotowywac positki (nosi¢ w pudetkach do pracy) zamiast stosowaé glodowke
czy konsumowac¢ na miescie (bomba kaloryczna).

19. Sosy najlepiej wlasnego wyrobu.

20. Zwigkszy¢ konsumpcje thuszczoOw Omega-3 i 6, ktore wystepuja w rybach! (np. §ledz, pstrag, dorsz,
toso$ — nie hodowlany)

21. Jadaj pestki stonecznika i dyni (samemu tuskamy, a nie kupujemy gotowych).

22. Ogolnie spozywaj jak najmniej przetworzone produkty.

23. Kolacja musi by¢ spokojnym positkiem (a nie spéznionym, obfitym obiadem!). Jajka, w/w ryby czy
jakas satatka z kawatkami dobrego migsa z olejem kokosowym bedzie dobrym rozwiazaniem.

24. Gtodowki i mini-glodowki powoduja wydzielanie si¢ hormonu stresu (kortyzolu) niszczacego biatka
mig$niowe, niedozywienie organizmu, spadek odpornosci, a przede wszystkim ucza organizm
»~pakowania” wszystkiego w tkanke thuszczowa (na wypadek kolejnej mini-gtodéwki).

25. Patrz na etykiety produktow, ktore kupujesz! Nieraz si¢ zdziwisz co tkwi w srodku ©

26. Warto zrobi¢ sobie test na nietolerancje pokarmowe.

27. Ponizej obrazek przedstawiajacy prawidtowe zachowanie cukru oraz insuliny we krwi w przeciagu
catego dnia. Widoczne sa 3 gtowne positki, z trzema spokojnymi przekaskami pomigdzy. Przerywane
linie ukazuja gwattowny wystrzat cukru oraz insuliny (spowodowany przede wszystkim positkiem
bogatym w cukry proste/weglowodany o wysokim indeksie glikemicznym/ttuszcze trans/produkty

wysoce przetworzone), po ktorym nastepuje hipoglikemia czyli znaczny spadek ich warto$ci we krwi.
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Sa to ogdlne zasady zdrowego zywienia, niekoniecznie trafnie dostosowane dla Ciebie, dlatego stosujesz je na wiasna odpowiedzialnos¢.

Zalecam indywidualna poradg dietetyczna lub konsultacje z lekarzem.
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