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Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

#5.  Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie

Zasada 5U:
urozmaicenie - w kazdym positku uwzglednié¢
produkty ze wszystkich grup produktéw
spozywczych (produkty zbozowe, mleko i jego
przetwory, mieso /ryby /jaja /nasiona roslin
straczkowych, owoce/ warzywa, thuszcze: oleje
roslinne)
umiarkowanie — jedzenie positku zgodnie z
indywidualnym zapotrzebowaniem, by
zachowa¢ odpowiednig mase ciata
uregulowanie — stala wielkos¢ positkow z
zachowaniem czestoSci i regularnosci ich
spozywania
unikanie - spozywania nadmiaru thuszczu
(zwlaszcza zwierzecych), soli i cukru
uprawianie - réznych form aktywnosci fizycznej

(spacer, sport)




Dieta o ubogoenergetyczna

Cel - zmniejszenie energetycznosci diety. Zaplanowana dieta redukcyjna powinna powodowac ubytek

masy ciata o okoto 0,5-1,0 kg/tydzien,

Wskazowki dotyczace skladu diety:

Spozywaj w spokojnej atmosferze, doktadnie przezuwajgc kesy, niewielkie objeto$ciowo 4-5
positkéw o regularnych porach. Sniadanie spozywaj do godziny po wstaniu. Ostatni positek zjedz 2-
3 godziny przed snem

Spozyj wiekszg czes¢ positkbw w pierwszej potowie dnia i unikaj przejadania sie, podjadania
miedzy positkami

Unikaj nadmiernego spozywania tluszczu i cukru tj.:

o tluste miesa, petnottuste produkty mleczne, stodkie i stone przekaski, fast foody

Komponuj positki tak, aby okoto 72 talerza zajmowaty warzywa

Wybieraj chude miesa i wedliny. Minimum 2 razy w tygodniu migso zastap rybami, a minimum raz
w tygodniu nasionami roslin strgczkowych

Zastgp tluszcze zwierzece roslinnymi: oleje roslinne, orzechy, nasiona, pestki, awokado

Zrezygnuj ze smazenie, a wybierz gotowanie na parze, duszenie, pieczenie bez tluszczu

Wypijaj minimum 1,5 litra ptynéw dziennie (oprécz wody zawartej w potrawach i produktach)
Pamietaj o codziennej aktywnos$ci fizycznej. Rodzaj i intensywno$¢ c¢wiczen dostosuj do
indywidualnych potrzeb, mozliwosci i upodoban

Pamietaj, ze spadek masy ciata powinien by¢ stopniowy i tagodny. Zbyt szybka utrata masy ciata
moze prowadzi¢ do pogorszenia samopoczucia i utraty motywacji, a tym samym ponownego
przytycia
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