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ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA SIE

1. jedz 4-5 positkéw dziennie w odstepach co 3-3,5h - ideat to pie¢ zdrowych positkéw
dziennie

2. piec positkdw to trzy wieksze (Sniadanie, obiad, kolacja) i dwa mniejsze (Il $niadanie i
podwieczorek), czasami mozesz pomija¢ podwieczorek

3. S$niadanie zjedz w ciggu 1 godziny od wstania

4. akolacja na 2-3 godziny przed spaniem - a nie o 18:00 (chyba, ze chodzisz spa¢ o0 21:00)
5. owoce jedz do potudnia - do korica dnia zdgzysz strawié¢ zawarte w nich cukry proste

6. pij 2 do 2,5 litra wody dziennie - najlepiej nisko sodowej, w upalne dni wiecej

7. jeden positek nie powinien by¢ wieksza od Twoich dwdch ztozonych piesci - to wielkos¢
Twojego zofadka. Sam zobaczycie jak szybko sie skurczy i tyle jedzenia w jednym positku w
zupetnosci Ci wystarczy

8. w miare mozliwosé naucz sie jesé powoli - zauwazysz wtedy moment, w ktorym jestes juz
syta/syty (najczesciej do pierwszego odbicia sie). Kolejny kes bedzie juz przejadaniem sie

9. oczywiscie w codziennym zdrowym menu nie ma miejsca na stodycze, stodkie napoje ani
dania fast food, czy dosalanie potraw - jak chcesz jes¢ zdrowo to zapomnij o nich. Po okotfo
dwdch tygodniach zdrowego jedzenia nie bedziesz juz za nimi tesknid.

10. kupuj jak najmniej przetworzonej zywnosci a najwiecej Swiezej - warzyw i owocow

11. i na koniec jeszcze jedna zasada - pomiedzy positkami nie podjadaj - zotgdek i caty organizm
ma sie przestawic na regularne jedzenie (w koncu to az pie¢ zdrowych positkdw dziennie)
ale i odpoczywanie pomiedzy nimi.
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