DIETA DLA POCZATKUJACYCH

SNIADANIE zazwyczaj jest pieczywo z wedling, zéttym serem itp. zamieniamy na:
musli, ptatki zbozowe, ptatki owsiane,

e jajka, ser biaty,

e ciemne pieczywo zytnie,

A e owoce zamiast cukru,

e warzywa.

DRUGIE SNIADANIE: zazwyczaj kanapki albo, stodycze zamieniamy na:
e suchy prowiant:
O ciemne pieczywo,

puszka tunczyka,
chuda wedlina,
jajka,
owoce,

O warzywa,
e wersja w pojemniku:

o kasza gryczana,
ryz,
porcja drobiowego miesa,
biaty ser zmieszany z ryzem i jabtkiem,
warzywa,
oliwa z oliwek,
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TYPOWY OBIAD
zostawiamy: porcje kaszy, ziemniakdw, ryzu, porcje miesa, ryby, suréwke.
Zmieniamy sposdb przyrzadzenia - bez ttuszczu smazonego.

KOLACIA

jemy: np. makaron razowy, mieso drobiowe, jajka, warzywa.

Zamiast PODJADANIA NOCNEGO | WIECZORNEGO PRZY TELEWIZJI jemy: mieso, ryby, ser biaty,
oliwa, warzywa.

Z diety stopniowo powinno sie wykluczy¢:
e cukier biaty, ktéry zamieniamy na owoce, suszone owoce,
e pieczywo biate-zamieniamy na razowe,
e margaryny na; masto, oliwe z oliwek, nasiona, pestki, orzechy,
e nabiat tlusty-zamieniamy na chudy,
e frytki, chipsy, stodycze.

SPOSOBY PRZYRZADZANIA:
e mieso: gotowanie, grillowanie, duszenie, pieczenie,
e ziemniaki, makarony, kasze: gotowanie,
e warzywa: gotowane lub na surowo, doprawiane oliwami,



PRZYKtADOWY JADLOSPIS

1. SNIADANIE
e Pfatki owsiane 50g
e Owoce
e Orzechy / migdaty / oliwa z oliwek
e Jaja (omlet ,jajecznica)

2. 11 SNIADANIE
e Chleb razowy zytni
e piersiindyka / kurczaka
e orzechy / migdaty
e warzywa

3. OBIAD
e ryz brgzowy / kasza / makaron petnoziarnisty (DO WYBORU)
e piers$ z kurczaka
e oliwa z oliwek
e warzywa

4. PODWIECZOREK
e shake maslanka (kefir, jogurt naturalny),
e banan ( jagody, truskawki OWOCE O NISKIM Ig)

5. KOLACIA
e ser biaty chudy /mieso biate/
e wedliny chude / ryby
e warzywa sezonowe
e oliwa z oliwek / orzechy / migdaty

UWAGI

1. Odstepy miedzy positkami ok. 2,5 - 4 godzin. Pierwszy positek zaraz po przebudzeniu (do
40 minut po wstaniu z tézka).

2. Jedli jemy jaja lub makrele to w sumie max 2 razy dziennie, aby nie przesadzi¢
z ttuszczami. W positkach gdzie wypadtyby te produkty, rezygnujemy ze zrddta ttuszczy
np. oliwy.

3. Pijemy ok. 2 - 3| wody niegazowanej w ciggu dnia.

4. Warto tez zaopatrzy¢ sie w plastikowe pojemniczki na zywno$¢ tak, aby dieta

przebiegata bez zbednych komplikacji i mozna byto zabrac positek ze sobg. Jeden raz



W ciggu dnia Zrodtem weglowodanéw moze by¢ pieczywo zytnie petnoziarniste (wtedy
mozemy wsadzi¢ mieso do kanapki)
5. CWICZENIA musza byé nieodtacznym elementem cyklu redukcyjnego, nalezy go

wykonywaé 2 - 3 razy w tygodniu po 30 - 45 minut (z tygodnia na tydzied wydtuzamy

jego czas do osiagniecia goérnego putapu).

6. Przed rozpoczeciem diety dokonujemy pomiardw réznych czesci ciata w cm (szczegdlnie
pas, biodra, udo) i wazymy sie (pomiaru wagi dokonujemy po przebudzeniu i wizycie
w toalecie na tym samym sprzecie pomiarowym). Pomiaréw dokonujemy Srednio raz na
2 tygodnie.

7. Potrawy grillujemy, smazymy bezttuszczowo, badz gotujemy.



