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Sytosé na diecie:

« Aby chudngé potrzebujesz jesé mniej
kalorii, niz potrzebujesz (deficyt
kaloryczny)

o Latwiej utrzymaé deficyt, jesli nie jestes
glodna.

» Zadbaj o takie bilansowanie positkéw,
aby nie odczuwaé glodu.

* Nie tylko kalorie majq znaczenie.

o To jakie jesz produkty i w jakim
pofagczeniu tez jest waine.
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Gtéd czy apetyt?

» Naucz sie rozrézniaé gléd fizjologiczny
od glodu psychologicznego (apetyt,
zachcianka).

» Znajdz strategie radzenia sobie z
zachciankami.

« Zaplanuj positki tak, aby nie
doprowadzaé sie do wilczego glodu.

» Jedz wolno i uwaznie.

» Skoncz jesé z lekkim niedosytem.
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Regularnosé
positkéow

o Jedz regularnie zbilansowane positki.

* Nie istniejq przekaski. Kazda przekaska
to tez positek.

o Liczbe positkéw dopasuj do siebie
(najczesciej optymalna to 3-5)

 Nie podjadaj pomiedzy, nie pij nic
stodkiego.

e Dbaj o nawodnienie - mozesz tatwo
pomylié pragnienie z glodem.
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Objetosé
positkéow

» Zadbaj, aby wagowo i objetosciowo
znalazlo sie duzo na talerzu, przy
okreslonej kalorycznosci.

« Wybieraj zdrowe, nieprzetworzone
produkty o niskiej gestosci odzywczej.

« Zadbaj o blonnik (warzywa, kasze,
owoce)

« Unikaj sokéw, ogranicz zupy krem,
smoothies (positki, ktére trzeba pogryié
sycq na dluiej)
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Rozkiad
makrosktfadnikéw

« Kazdy positek powinien dostarczaé
wszystkich makroskltadnikéw (Biatka,
Tluszcze, Weglowodany)

» Najczesciej bledem jest brak lub
znikoma ilosé biatka, szezegélnie jesli
ograniczasz spozycie miesa i produktéw
nabiafowych

» W czasie odchudzania mozesz zwiekszyé
ilosé bialka do 1,8g na kilogram naleinej
masy ciata (Twéj wzrost minus 100).
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Przyktad:

v X

Super - jogurt Gorszy wybdr - sam
wysokobiatkowy, banan, szczegdlnie jesli
banan, orzechy bedzie mocno dojrzaty
(zrédfo tluszczy) (same wegle)
S Ky e
,,,,, ? / 4 y / 4 y
v gl -

www.szczescieodkuchni.pl



https://szczescieodkuchni.pl/

Biatko w diecie -
inspiracje

Kanapki z chleba
zytniego z serem /
tososiem / jajkiem /
pieczonym miesem /
hummusem

Kawatek miesa / ryby z
kaszq i suréwka

Zupa krem z dodatkiem Zadbgj o to, aby
komosy ryzowej, fety i w kazdym positku
pestek dyni oraz pojawifo sie
stonecznika biatko!

Ptatki owsiane, jogurt
Wysoko biaH(owy s|<yr,
orzechy / sezam

Kotlety ze strqczkéw

(z soczewicy, fasoli,
ciecierzycy) z dodatkiem
jajka i ptatkéw owianych

Satatka na bazie mixu z
dodatkiem sera (np.
camembert) i orzechéw.
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