iiMElRYKA

DIETA UBOGOENERGETYCZNA - ZALECENIA DIETETYCZNE

1.

Spozywaj positki o regularnych porach. Unikaj podjadania migdzy wyznaczonymi porami

positkow. Nie pomijaj $niadan. Kolacj¢ zjedz 2-3 godziny przed snem.

. Wybieraj produkty pelnoziarniste, bogate w btonnik ( np. pieczywo razowe, kasze

gruboziarniste, ryz brgzowy). Spozywanie odpowiedniej ilosci btonnika pokarmowego

zwigksza uczucie sytosci po positku i sprzyja redukcji masy ciata.

. Komponuj positki tak, aby okoto potowg talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji

zajmowaly warzywa.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptyndéw dziennie. Napoje stodzone zastagp ptynami bez
dodatku cukru, przede wszystkim woda, a takze lekkimi naparami herbat i ziét. Warto

dba¢ o regularne nawadnianie organizmu pijac cz¢sciej i jednorazowo mniejsze ilosci.

Zastosuj odpowiednig obrobke termiczng podczas przygotowywania positkow — ogranicz

smazenie na rzecz pieczenia, duszenia, gotowania w wodzie i na parze.

Ogranicz, a najlepiej wyeliminuj spozywanie produktow wysokoprzetworzonych, bogatych

w cukry proste i thuszcze nasycone (stodkie napoje, stodycze, zywno$¢ typu fast food).

Unikaj dosalania oraz dostadzania gotowych positkow.

. Pamietaj o codziennej, regularnej aktywnosci fizycznej! Ogranicz ogladanie telewizji,

korzystanie z komputera 1 innych urzadzen elektronicznych.



