Katarzyna Kosowska Dietetyk

OGOLNE ZASADY KOMPONOWANIA POSILKOW - ETAP TRZECI

Wprowadzamy pigty positek. Jemy w réwnych odstepach czasowych. Ostatni positek na dwie godziny przed snem.
Sniadanie jest obowigzkowe i powinno by¢ zjedzone najpézniej do godziny po wstaniu z tézka. Bardzo wazne jest
przestrzeganie poér positkéw, dobrze zeby byty o statych godzinach. W dalszym ciggu unikamy weglowodandw (kaszy,
pieczywa, ziemniakéw) na kolacje. Te zasady pomogg w zapobieganiu napaddéw gtodu, zmniejszg pokuse do
podjadania miedzy positkami i zniwelujg efekt odktadania sie tkanki ttuszczowej w organizmie.

W naszym programie nie liczymy kalorii. Kaloria kalorii nie réwna. Kawatek tortu ma zblizong kalorycznos¢ do
kalorycznosci steku z wotowiny, jednak po torcie nie schudniemy, a po steku i owszem. Bo liczy sie jakos¢ kalorii, a
nie ich ilos¢. Wazne jest, aby przy komponowaniu positkdw stosowaé zaproponowane zasady. Jecie tyle ile
potrzebuje Wasz organizm. Przy wprowadzeniu podwieczorku zmniejszacie porcie w pozostatych positkéw. Porcje sg
orientacyjne i w razie gtodu mozecie je zwiekszy¢ lub zmniejszyé jezeli uznacie, ze sg za duze. Positki majg by¢ sycace,
ale po ich spozyciu nie powinniscie czuc sie przejedzeni.

Sniadanie:

warzywa + jajko/ryba/mieso (100 g) + ciemne pieczywo (2 kromki )
lub kasza lub ptatki (4 tyzki) + warzywa + ttuszcze (1 tyzka)

Drugie $niadanie:

kasza lub ptatki (4 tyzki) + warzywa + ttuszcz (1 tyzka) lub nasiona lub orzechy
kasza lub ptatki (4 tyzki) + owoce (150 g) + orzechy (10 g)
koktajl warzywno-owocowy (300 ml) + jogurt lub mleko roslinne

Obiad:
jajka/ryba/mieso (200 g) + warzywa + ttuszcz (1 tyzka) + 100 g ugotowanego produktu — kaszy, ryzu, ziemniaka
Podwieczorek:

jogurt lub maslanka lub kefir + dodatki — owoce (100 g), otreby, soki warzywne
warzywa + pasty ze strgczkow

Kolacja:

warzywa + jajko/ryba/mieso (150 g) + ttuszcz (1 tyzka)
warzywa + ttuszcz (1 tyzka)



Mozecie spozywac wszystkie produkty z listy dozwolonych, ale dbajcie o réznorodnosé i unikajcie monotonii.
Starajcie sie komponowa¢ positki za wszystkich dozwolonych produktédw i zmieniajcie metody przygotowywania
positkow. Warzywa i owoce starajcie sie spozywac jak najczesciej w stanie surowym lub po bardzo krétkiej obrdbce
termicznej. Nasiona roslin strgczkowych wprowadzajcie na poczatku w matych ilosciach, a jezeli ich nie tolerujecie
zrezygnujcie z nich i zastgpcie je porcjg miesa, ryby lub jajkami.

SPOSOBY PRZYRZADZANIA POTRAW: gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez wstepnego obsmazania,
pieczenie w piekarniku w szklanych lub ceramicznych naczyniach, w pergaminie, szybkie smazenie 3-5 minut na
dozwolonym ttuszczu lub na patelni teflonowej lub w pergaminie. Nie smazymy w panierce, w gtebokim ttuszczu, nie
pieczemy w folii aluminiowej.

MODYFIKACJE JADLOSPISU

Osoby, ktdre stracity nadmierne kilogramy do zadowalajgcego poziomu i chcg utrzymac swojg wage na obecnym
poziomie stosujg nowy plan pieciu positkdw, a przez dwa dni w tygodniu zachowujg zasade z pierwszych etapow i nie
taczg weglowodandw z biatkiem.

Osoby chcagce w dalszym ciggu pracowacé nad utratg kilogramow stosujg nowy plan pieciu positkéw zachowujac
zasade z pierwszych etapow i nie tgczg weglowodandw z biatkiem. Takie komponowanie positkéw stosujg w kazdym
dniu do czasu uzyskania zadowalajacej masy ciata.

Osoby, ktdre majg odpowiednig mase ciata stosujg nowe zalecenia w kazdym dniu.



