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Co i jak jesé, zeby cieszy¢ sie optymalng kondycjg organizmu

i zdrowym ciatem?

ZASADA NUMER 1

» IDEALNY TALERZ "*

* Dotyczy zdrowych oséb dorostych.

Polowe tego, co spozywasz na
swoim talerzu, powinny stanowié¢
warzywa i owoce. Optymalny
stosunek warzyw do owocédw to

% warzyw i Ya owocow. Pamietaj,

im bardziej kolorowo na talerzu,

tym wiecej cennych dla organizmu
aktywnych fitosktadnikéw o charakterze
antyoksydacyjnym, btonnika, witamin

i zwigzkéw mineralnych w dostarczanym
pozywieniu. W codziennej diecie stawiaj
na surowe warzywa i kiszonki. Staraj sie
nie jes¢ owocdw na kolagje. Jesli Twoja
kolacja to koktajl, lepszym wyborem
bedzie dodanie do niego warzyw.
Komponujac jadtospis, zachowaj
proporcje: wiecej warzyw mniej

owocow.

Pamietaj o odpowiednim
nawodnieniu organizmu. Pij wode,
herbate, herbatki ziotowe i owocowe,
czarng kawe. Unikaj spozywania:
sokéw, nektaréw, stodzonych napojéw,
stodzonej herbaty i kawy z mlekiem.
Zwré¢ uwage na to, aby ptyny nie byty
pokarmem!

Pamietaj, jesz oczami! Kolorowy, optymalnie
zbilansowany talerz to réwniez przyjemnoscé
ze spozywanych positkéw — bez koniecznosci
zmudnego liczenia kalorii.

Kolejna éwiartka talerza to
produkty bedace zrédiem biatka.

Siegaj po zdrowe tluszcze. ) o
) W codziennym pozywieniu biatko to:
Przy komponowaniu satatek
. ) o warzywa straczkowe np. fasola, groch,
i do gotowania wybieraj zdrowe ) o | )
] o T tofu, mieso, ryby, jajka, twardg. Staraj
oleje roslinne. Korzystaj z oliwy o i
) ) sie siegac po biatko pochodzace
z oliwek, oleju rzepakowego, R )
o ) z rodlin, jesli wybierasz produkty
a unikaj thuszczéw trans ) o o
) . ) odzwierzece, stawiaj na wysokie]
oraz ogranicz spozywanie o . o
. . jakosci chude mieso — najlepiej
masta w codziennej diecie. ) o .
) ) L drobiowe, a unikaj czerwonego miesa
W pierwszej kolejnosci zawsze ) )
o . i produktéw wysoko przetworzonych.
siegaj po orzechy, nasiona,

pestki, oliwki czy awokado.

tluszcze

) s
o % a

biatka

) l‘l
warzywa
i owoce produkty
zbozowe

o

Cwiartka talerza to produkty zbozowe. Zalecenia méwia, ze w prawidtowo
zbilansowanej diecie powinny sie takze znalez¢ produkty zbozowe z petnego
przemiatu, bedace zrédtem weglowodandw ztozonych i bfonnika pokarmowego.
Te zrédta w codziennym pozywieniu to: makaron, pieczywo, ryz, kasza, pfatki, tortilla
czy nalesniki. Pamietaj, aby jak najczesciej wybieraé produkty petnoziarniste takie
jak brazowy ryz, petnoziarmista maka, razowy chleb. Rzadziej siegaj po produkty
oczyszczone np. biaty chleb czy ryz.
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ZASADA NUMER 2

JEDZ REGULARNIE!

Zachowuj regularne przerwy pomiedzy positkami. Istotne jest, aby nie byty one zbyt krétkie. Idealnie, jesli
przerwy pomiedzy positkami wynoszg okoto 3-4 godziny. Ostatni positek zjedz 2-3 godziny przed snem.

ZASADA NUMER 3

PROCENTOWY ROZKEAD ENERGII
W POSILKACH

Spozywajac 4 positki w ciggu dnia, zadbaj o prawidtowy podziat catodziennej energii pochodzacej

z przyjmowanego pokarmu. Codzienny jadtospis komponuj tak, aby najwiecej energii dostarczaty gtéwne
positki — obiad, $niadanie i kolacja, natomiast przekaska to sprzymierzeniec zdrowej diety i podtrzymanie tempa
metabolizmu.

POSILEK % ROZKLAD ENERGII W POSILKACH

$niadanie 25% - 30%
drugie $niadanie 5% - 10%
obiad 35% - 40%
kolacja 25% - 30%

Zrédto: Narodowe centrum Edukacji Zywieniowej https://ncez.pzh.gov.pl/zdrowe-odchudzanie/czesciej-nie-znaczy-wiecej-znaczenie-regularnego-spozywania-positkow/

ZASADA NUMER 4

OPTYMALNE PROPORCJE PRZY
KOMPONOWANIU POSIEKOW

Kazdy positek powinien sktadaé sie z okreslonych produktéw dostarczajgcych weglowodandw, biatek i ttuszczéw
w optymalnych proporcjach. Przy komponowaniu positkéw korzystaj z tabeli przyktadowych zamiennikéw grup
produktow!
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Jak wtasciwie skomponowac ,Idealny talerz” z uwzglednieniem poszczegdlnych
positkéw dla osoby dorostej o wadze okoto 70 kg i umiarkowanej aktywnosci fizycznej,
ktorej celem jest dalsza redukcja wagi?

Pamietaj, zapotrzebowanie kaloryczne jest inne dla kazdego z nas i jest zalezne miedzy innymi od ptci, masy
ciata, wzrostu, wieku oraz codziennej aktywnosci fizycznej. Wazne, aby dzienne zapotrzebowanie kaloryczne
odpowiadato indywidualnym potrzebom organizmu. Aby sprawdzic, ile potrzebujesz kalorii w ciggu dnia,
skonsultuj sie z dietetykiem.

Positek 1 - SNIADANIE

Talerz skomponuj w ten sposdb, aby znalazta sie na nim 1 porcja produktow
zbozowych, 2 porcje produktéw biatkowych, 1 porcja produktéw ttuszczowych

oraz porcja 100-150 g warzyw.

Positek 2 - Il SNIADANIE

Przekaske moze stanowi¢ 200 g owocdw lub 30 g orzechédw, nasion czy
pestek lub 1 szklanka produktu mlecznego np. jogurtu, kefiru, maslanki, serka

wiejskiego.

Positek 3 - OBIAD

Talerz skomponuj w ten sposdb, aby znalazta sie na nim 1 porcja produktow
zbozowych, 2 porcje produktéw biatkowych, 1 porcja produktéw ttuszczowych

oraz porcja 100-150 g warzyw.

Positek 4 - KOLACJA

Talerz skomponuj w ten sposdb, aby znalazto sie na nim %2 porcji produktéw
zbozowych, 2 porcje produktéw biatkowych, 1 porcja produktéw ttuszczowych

oraz porcja 100-150 g warzyw.
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PRZYKEADOWE ZAMIENNIKI PRODUKTOW

ZAMIENNIKI GRUP PRODUKTOW

Rodzaj produktu 1 porcja

50 g ptatkow (5 tyzek) lub

70 g pieczywa (2 kromki lub mata butka) lub

50 g kasza lub ryz (5 tyzek ptaskich przed ugotowaniem lub
5 tyzek kopiatych po ugotowaniu) lub

Porcja produktu zbozowego to:
50 g makaron surowy (1/3 szklanki suchego typu rurki, $widerki — 50 g suchego =

110-120 g ugotowanego makaronu) lub
1 tortilla petnoziarnista lub 2 nalesniki lub

50 g maki

50 g mieso chude lub

50 g ryba chuda lub

40 g ryba ttusta morska lub
1 jajko lub

45 g tofu/tempeh lub

60-80 g ugotowanych nasion straczkowych — soczewica/ciecierzyca/groch/fasola
(2-3 tyzki) lub
30 g mozzarella light/feta light lub
40 g chuda wedlina drobiowa lub
30 g chuda wedlina wieprzowa/podsuszana lub
Porcja produktu biatkowego to: 40 g hurnmus lub
40 g twardg chudy lub
30 g serek typu Almette lub
40 g serek typu Bieluch lub
80 g serek homogenizowany naturalny lub
100 g serek wiejski lekki lub
100 g jogurt naturalny/kefir lub
30 g frankfurterka lub
25 g kabanos lub

40 g chuda paréwka o zawartosci ttuszczu do 20 g/100 g produktu

1 tyzeczka olej/oliwa/masto (10 g) lub

1,5 tyzki nasion/pestek/orzechéw/masta orzechowego (15 g) lub
1 tyzka pesto (20 g) lub

1 tyzeczka majonezu (15 g) lub

2 tyzki $mietany max 18 % (40-50 g) lub

40-60 g awokado

Porcja produktu ttuszczowego to:
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ZASADA NUMER 5

+«ZLOTE RADY" - KORZYSTAJ ZE
WSKAZOWEK

* Pamietaj, ze jezeli stosujesz zestaw #DUOFIT BALANCE jeden z positkéw ($niadanie lub kolacje)
powinienes zastapic koktajlem SHAPE CODE® Slim Shake. Nie zapominaj o suplementacji pozostatych

produktéw z zestawu.
¢ Nie jedz samych produktow zbozowych, zawsze fgcz je w positku z warzywami, owocami czy biatkiem.

e Wazne! Im wiecej warzyw surowych i kiszonek, tym lepiej, ale mozesz réwniez wykorzystaé warzywa gotowane

na parze, gotowane w wodzie, grillowane, pieczone, duszone.

e Staraj sie wybiera¢ warzywa i owoce sezonowe — majg one najwiecej wartoéci odzywczych, witamin

i sktadnikéw mineralnych!
e Unikaj rozgotowywania potraw — zachowasz w nich cenne skfadniki odzywcze.

® Po ugotowaniu hartuj makaron, kasze czy ryz przelewajac je zimng wodg — pozwoli to na wyptukanie nadmiaru
skrobi.

e Jesli jesz gotowane ziemniaki, buraki lub marchew, najlepiej ostudz jg po ugotowaniu — pozwoli to na

krystalizacje skrobi i obnizy indeks glikemiczny.

e Positek zaczynaj od kesa biatka, a pdzniej siegaj po weglowodany — pozwoli to na utrzymanie optymalnego

poziomu glukozy we krwi po positku.
e Unikaj smazonych potraw — postaw na dania gotowane, gotowane na parze czy grillowane.
e Unikaj zywnosci wysoko przetworzonej, stawiaj na zywnosc¢ bez syntetycznych barwnikdw i konserwantow.

e Ogranicz spozycie soli do maksymalnie 5 g na dobe - staraj sie ja zastgpic przyprawami ziotowymi!

Jesli uzywasz soli, dodawaj jg na samym koncu przygotowywania positku.
e Positek spozywaj w spokoju i powoli. Podczas jedzenia unikaj telewizji i innych rozpraszajacych rzeczy.

e Nie dopuszczaj do sytuacji, w ktdrej poczujesz, ze jestes bardzo gtodny. Pamietaj o zdrowych przekaskach!

Notes:
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