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Uwagi dotyczace positkow w
diecie

1. Dieta sktada sie z 5 positkdw, staraj zachowac sie 3-4

godzinny odstep miedzy nimi. Nie trzeba jes¢ z zegarkiem
w reku, ale zeby nie jes¢ co 5 godzin.

2. Godziny positkdw wybierz pod swdj plan dnia, nie
muszg byc¢ takie same jak w jadtospisie.

3. Pierwszy positek postaraj sie zjes¢ do godziny od wstania
a kolacje 3-4 godziny przed snem. Nie pdzniej niz 2
godziny przed snem.

4. Positki W CIAGU DNIA mozna dowolnie ze sobg
zamienia¢ kolejnoscia - nie ma znaczenia czy na sniadanie
zjesz positek przeznaczony na kolacje, czy na drugie
Sniadanie. Tak, aby Tobie odpowiadato co teraz zjesz.

5. Jesli kalorycznos¢ danego positku jest podobna mozesz
rowniez wybrac inny positek z innego dnia diety, jesli masz
takg ochote :)

6. Nie omijaj positkow w ciggu dnia, nawet jesli nie zdgzysz
go zjesc¢ - lepiej wowczas dotdéz ten niezjedzony positek do
kolacji. Dzieki takiemu dziataniu kalorycznosc diety
zostanie codziennie na statym poziomie, co ma znaczenie
W pojawianiu sie tak zwanych "napadach stodyczowych".
7. Gdy nie masz mozliwosci zjedzenia 5 positkdw w ciggu
dnia - wéwczas mozna rozsungc¢ przerwy miedzy
positkami i potgczy¢ dwa najmniejsze positki w jeden, na
przyktad drugie sniadanie z podwieczorkiem.

8. Nie unikaj kolacji. Dieta jest tak rozplanowana, zeby
zdrowo chudnac, omijanie kolacji moze spowolni¢
metabolizm i spowoduje wolniejszy spadek masy ciata.
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Uwagi dotyczace miar i wazenia

produktow

1. Wszystkie miary podane sg przed obrobkg
termiczna, to znaczy wagi sg "na sucho".

2.Aby uzyska¢ pozadane efekty diety, nalezy przede
wszystkim dostosowac sie do gramatury produktow.

3. Wazenie produktoéw na wadze kuchennej to
najdoktadniejszy, a zarazem najprostszy sposdb
dobrania ilosci produktow.

4. Dla utatwienie podatam rowniez miary domowe,
jednakze kromka chleba kromce nie rowna.
Réwniez owoce majg rézng wielkosé w zaleznosci
od gatunku, dlatego polecam, aby sobie powazy¢
produkty, pézniej juz wida¢ na oko, ale na samym
poczatku warto zwazyc.

5. Szczegdlnie doktadne miary sg istotne przy takich
produktach jak oliwa, masto, orzechy, nasiona,
poniewaz sg bardzo kaloryczne i tutaj 10 g réznicy
znaczgco zmieni kalorycznosé.

6. Warto tez zwazy¢ makaron, ryz, kasze , ptatki czy
ziemniaki, chociaz staratam sie podawac takie ilosci
jak na przyktad jak pdt woreczka kaszy czy ryzu.

7. Warzyw nie trzeba wazyd, jesli jakie$ warzywo nam
zostanie czy jego potowa spokojnie mozna dorzucic
do jakiegos positku.

8. Warzywa réwniez mozna zamienia¢ dowolnie
miedzy sobg( oprdécz na ziemniaki czy bataty).

9. Mozna réwniez zamienic ryz na kasze czy makaron
w tej samej ilosci czy zamienic¢ na inny rodzaj kaszy,
gdy dany rodzaj nie jest lubiany.


https://dietetyczniezakrecona.pl/
https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/e-book-fit-koktajle-na-kazdy-dzien-zakrecone-smoothies-w-5-minut-dla-zabieganych/
https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/e-book-zdrowe-sniadania-edycja-zimowa/

