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KIM JESTEM | CZYM SIE ZAJMUJE ?

Monika Stromkie-Ztomaniec, dietetyk kliniczny

* Dietetyczka kliniczna

* Ukonczytam WUM w 2009 roku

 Od prawie 15 lat pracuje w zawodzie

* Prowadze bloga zkaloriami.pl

* Jestem wspotautorka 3-ch ksigzek poradnikowych

* Biore udziatw kampaniach promujacych zdrowie, w tym ,,Lubie kasze”, ,,Polskie superowoce”

. < ; ; ; ; WARSZAWSKI
Wspotpracuje ze Szkotg Rodzenia przy Szpitalu Praskim ORTVERSYTET
*  Wypowiadam sie jako dietetyk-ekspert w radio, prasie i telewizji MEDYCZNY

* Moje gtowne zainteresowania to dietoterapia z uwaznoscia na jelita i mikrobiote oraz probiotykoterapia

“Karini¢
piersia,

Jjem zdrowo
L & § SZPITAL
'S PRASKI

Spéks 2 agroniczong odpowiedzialnobeia

Posty: 404 2417 obserwujacych Obserwowani: 939

DIETETYK KLINICZNY -IO -PCOS -HASHI -ANEMIA

@ monikastromkie_dietetyk

= dietoterapia z fokusem na jelita | mikrobiote
» exp. od probiotykéw i colostrum

= exp. Core Team KZGPOIW OO

+ 15 lat doswiadczenia

olish @ www.zkaloriami.pl + 2
uperFruits




KWESTIE ORGANIZACYJNE

e (Czas trwania: okoto 1,5 h

* Na koniec sesja pytan i odpowiedzi

* Dla uczestnikdw po webinarze: materiaty dodatkowe, prezentacja pdf., nagranie

dieto redica



Podjecie sSwiadomej decyzji o gotowosci
do zmiany nawykow zywieniowych

Motywacja wewnetrzna, dlaczego
zmiana nawykow zywieniowych jest
wazna dla Ciebie?

STRATEGIA
DZIALANIA

Umiejetna ,,walka” z zakorzenionymi
przekonaniami , ktéore powodowaty, ze
uprzednio poddawatas/es sie

Wprowadzanie zmian w dotychczasowym
sposobie odzywiania — ZMIANA
NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

dirz’romczdicoqQ

poradnia dietelycina




NIE POSTEPUJ ZBYT POCHOPNIE!

UGRUNTUJ SWOJA DECYZJE, UWIERZ W SENS
LMIANY, /INAJDZ TOWARZYSZA, KTORY CIE
WESPRZE W TRUDNYCH CHWILACH.

TO BARDZO WAZNE BY OSIAGNAC SUKCES!

®

dietormedica
poradnio diefetyczna



ZMIANA NAWYKOW

Proces nawykowy w naszym mozgu
jest trzystopniowa petla

2/ZWYCZA)

<

L,

1/WSKAZOWKA ‘

die’romwecdiicow

poradnio dietetyczna



ZMIANA NAWYKOW
ZYWIENIOWYCH
METODA MALYCH KROKOW




JAK ZASTOSOWAC METODE MALYCH

KROKOW W PRAKTYCE?

Robienie , matych krokow” czyli zmian w Twoim sposobie
odzywiania stuzy realizacji wiekszeqgo celu

WYZNACZAJ NIEZBYT ODLEGtLE, REALNE CELE

POZYTYWNY

DOSTRZEGAJ ZMIANY, MOZESZ JE NOTOWAC. ANALIZU)J
ILE JUZ DOBREGO DLA SIEBIE ZROBILAS/ES

g ZAMIEN JEDEN NAWYK NEGATYWNY NA NOWY

die’romgzcdjicoqg

poradnio dietetyczna



MOJE

STRATEGIE ZMIANY NAWYKOW

/ \

DLA OPORNYCH DLA SKRUPULATNYCH
Modyfikacja positkdw. DLA PODJADACZY . . .
_ L Liczenie kalorii w
Odchudzenie Okreslenie przyczyn aplikagji
ulubionych dan, co podjadania i skutkow.
skutkuje nizszym Szukanie rozwiqgzan.
dziennym bilansem Moze byc potrzebny
energetycznym. specjalista- psycholog.

Ujemny bilans energetyczny

Jesli celem jest odchudzanie



STRATEGIA
DLA OPORNYCH




MODYFIKACJA POSILKOW

Triki, ktore Ci sie optacg

Kanapki, typowe Sniadanie

Kajzerka 178 kcal 157 kcal Grahamka - 21 kcal
(60g) (60g)

Masto 74 kcal 16 kcal Serek kanapkowy - 58 kcal
(10g) (20g)

Szynka wieprzowa 101 kcal 46 kcal Wedlina z indyka - 55 kcal
(40g) (40g)

Ser z0tty 114 kcal 60 kcal Jajko na twardo - 54 kcal
(30 ml)

467 keal | 279 kcal

‘ - 188 kcal \




MODYFIKACJA POSILKOW

Triki, ktore Ci sie optacg

Jogurt pitny, owocowy

Kupny jogurt truskawkowy 296 kcal 90 kcal Jogurt naturalny
(400ml) (150g)
97 kcal Banan
(100 g)
50 kcal Truskawki

(150g)

296 kcal 237 kcal - 59 kcal




MODYFIKACJA POSILKOW

Triki, ktore Ci sie optacg

Tradycyjny obiad
Schabowy w panierce 411 kcal 268 kcal  Schabowy bez panierki - 143 kcal
(130g) (100g)
Ziemniaki puree 215 kcal 142 kcal  Ziemniaki z wody - 74 kcal
(200g) (200g)
Suréwka z majonezem 290 kcal 111 kcal  Surdéwka z winegretem - 179 kcal
(150g) (150g)
Napdj owocowy 106 kcal 0 kcal Woda z cytryng - 106 kcal
(230 ml) (230 ml)

1022 kcal | 521 kcal - 501 kcal




MODYFIKACJA POSILKOW

Triki, ktore Ci sie optacg

Kolacja pizza vs. grzanki

Kupna pizza mrozona z 492 kcal 330 kcal  Grzanki na grahamce - 162 kcal
salami (1/2) z wedling drobiows,
(190g) pieczarkami i mozzarellg
Ketchup 28 kcal 28 kcal Ketchup 0 kcal
(25 g) (25 g)
Napdj gazowany typu cola 97 kcal 0 kcal Herbata zielona - 97 kcal
(230g) (230 g)
623 kcal 358 kcal - 259 kcal




MODYFIKACJA POSILKOW

Triki, ktore Ci sie optacg

Inne...

Tort tiramisu 570 kcal 319 kcal Szarlotka - 250 kcal
(170g) (110g)

Chipsy 406 kcal 62 kcal Popcorn - 344 kcal
(80g, 4 garsci) (16g, 4 garsci)

Kawa latte z 1 tyzeczkg cukru 164 kcal 44 kcal Kawa z mlekiem - 120 kcal

(250ml, 200 ml mleka 3,2%)

(250 ml, 50 ml mleka 2%)




A potem ...
zmiany nawykow zywieniowych metodg matych krokow




STRATEGIA
DLA PODJADACLY




PODJADANIE = TYCIE

mozesz przyty¢ nawet 2 kg /miesiac

500 kcal/dzienr

° —— 3500 kcal/tydzien

14 000 kcal/miesigc

2 tygodnie (7000 kcal ponad CMP) + 1 kg
4 tygodnie + 2 kg
12 mc + 24 kg



JAK RADZIC SOBIE Z PODJADANIEM?

Rozrdznij gtdd fizjologiczny od emocjonalnego

Okresl swaj gtdd z uzyciem skali gtodu (1 silny gtéd, 10 objedzenie)
Jedz i pij regularnie wode

Nie kupuj/nie miej w domu niezdrowych przekasek

Sprébuj stosowacd post przerywany (16:8) w
die’romgocdiigwg

adni e a



JAK RADZIC SOBIE Z PODJADANIEM?

Q Jedz uwaznie (Mindful eating)
e Zredukuj stres

@ Moze zdrowsze zamienniki? Ale uwaga na kcal!

die’romwecdiicoqg

poradnio dietetyczna



GrOD FIZJOLOGICINY vs. EMOCJONALNY

A GtOD FIZJOLOGICZNY

e Narasta stopniowo

e Pojawia sie na kilka godzin po ostatnim positku

¢ Gtdd mija po zjedzeniu positku

e Sytosc jest odczuwana po 10-15 minutach od
rozpoczecia positku

e Jestes otwarta/y na rozne produkty

GLOD EMOCJONALNY

* Pojawia sie nagle
¢ Niezalezny od godziny ostatniego positku
* Moze pojawic sie nawet po positku

e Celem nie jest nasycenie a zaspokojenie
pragnienia, che¢ nagrody

e Kierunkuje na konkretne pokarmy (zazwyczaj
niezdrowe)




STRATEGIA
DLA SKRUPULATNYCH




ILE KCAL JESC BY SCHUDNAC?

1 kg = 7000 kcal 500 kcal * 7 dni = 3500 kcal

Jedz o0 500 kcal 3500 kcal = 0,5 kg
mniej codziennie
w stosunku do

catkowitego
zapotrzebowania

NIE KIERUJ SIE ZASADA IM MNIEJ TYM LEPIEJ.
TO ZtA DROGA! diotornodic SR

poradnio dietetyczna



PODSTAWA ODCHUDZANIA

JEST UJEMNY BILANS
ENERGETYCINY

die’romedicoqQ
poradnio diefetyczna



Fitatu Licznik Kalorii i Dieta

VTeam Zdrowie ifitness *hkdkkd 22720 8

E PEGI3

Zawiera reklamy - Umozliwia zakupy w aplikaciji
A Miz masz zadnych urzgdzen.

E Dodaj do listy zyczen Zainstaluj

YAZIO - Licznik Kalorii

Liczenie kalorii i utrata wagi
YAZIO

NARZEDZIA DZIEKI
KTORYM POLICZYSZ

Nr 7 w gatunku Zdrowie i fitness
*kdkk 48 Ocen: 9,3 tys.

3 MyFitnessPal @ Nasz wybér
MyFitnessPal, Inc. Zdrowie i fitness %k k k9 2304065 &
H PEGI3
Zawiera reklamy - Umozliwia zakupy w aplikacji
& Nie masz zadnych urzgdzen.

E Dodaj do listy zyczen Zainstaluj

Gratis - Oferuje zakupy w aplikacji

kcal SWOJEGO
POSILKU




Czy wiesz, ze mikrobiota jelitowa moze sabotowac Twoje

dziatania zwigzane z redukcjg masy ciata, ale tez je
wspierac ¢

* Coraz wiecej danych naukowych wskazuje, ze stan jelit i zestaw mikroorganizméw je

zasiedlajgcych ma znaczenie dla naszej masy ciata. A sposdb odzywiania moze znaczgco
modyfikowa¢ mikrobiote jelitowa!

* Podejrzewa sie, ze znaczgcg role odgrywa bakteria warstwy sluzowej jelita (Akkermansia
muciniphila)

dietomngiicoqQ

poradhia dietelycina



/aczeto sie od badan na gryzoniach...

* Naukowcy zauwazyli, ze ilos¢ bakterii Akkermansia zalezna jest od masy ciata myszy.

* Myszy z otytoscia, cukrzyca lub stanem przedcukrzycowym majg mniej bakterii A.
muciniphila niz myszy szczupte.

e Everard i wsp. jako pierwsi wykazali, ze codzienne podawanie zywych bakterii A. muciniphila
Muc odwrdcito zaburzenia metaboliczne wywotane dietg wysokottuszczowg u myszy

(przyrost masy ttuszczowej, endotoksemie metaboliczng, insulinoopornosg).

die’romedicoqg

poradnia dietetyczna



Badanie kliniczne z Akkermansia muciniphila (1)

e . | ere Group @
Accepted for publication in a peer reviewed Journal ~/ Central
. . . . SUBMIT A MANUSCRIPT
W 2020 r. opublikowano wyniki badania eksploracyjnego typu
= Nat Med. Author manuscript; available in PMC: 2020 Jan 1.
koncepcyjno-dowodowego z zastosowaniem A. muciniphila u Published infinal edited form s Nat Med. 2019 Jul 1:25(7):1096-1103. doi: 10.1038/541591-019-0495-2 %

OCh otni kéW Z Na dwa g4 i OtnyS'Ci a. ( De pomm ier i ws p. ) Supplementation with Akkermansia muciniphila in overweight and obese
human volunteers: a proof-of-concept exploratory study

Clara Depommier l", Amandine Everard 1", Céline Druart 1, Hubert Plovier 1, Matthias Van Hul l, Sara Vieira-Silva

2’3, Gwen Falony_u, Jeroen Raes 2‘3, Dominigue Maiter4’5, MNathalie M Delzenne s’ Marie de Barsy_“'s"3

O PIS BADAN IA Lnumay_e"s’g, Michel P Hermans"s'g, Jean-Paul Thissen 4'5'9, Willern M de Vos ?’8’9, Patrice D Cani ¥

= Authorinformation * Article notes » Copyright and License information

, Audrey

PMCID: PMC6699990 EMSID: EMS83212 PMID: 31263284

Wit3aczono 40 osdb do badania, 32 je ukonczyto.
Osoby badane nie wiedziaty, czy otrzymywaty placebo, zywe bakterie A. muciniphila czy
pasteryzowane bakterie A. muciniphila. Suplementacja trwata 3 miesigce.

Zalecono wszystkim, aby utrzymywaty dotychczasowg diete i aktywnosé fizyczng.

diez’romedicoqg

poradnia dietetyczna



Badanie kliniczne z Akkermansia muciniphila (2)

NAJWAZNIEJSZE WYNIKI

* Suplementacja zywa i pasteryzowang bakterig A. muciniphila byta bezpieczna i dobrze tolerowana.

* Pasteryzowana bakteria A. muciniphila poprawita wrazliwos¢ na insuline, zmniejszyta insulinemie i
stezenie cholesterolu catkowitego w osoczu + nieznacznie zmniejszyta mase ciata oraz mase tkanki
tluszczowej (w poréwnaniu z placebo).

* Podaz obu form bakterii poprawita wskaznik insulinoopornosci HOMA-IR (obnizyta go), ale

pasteryzowana bakteria zadziatata skuteczniej.

Suplementacja pasteryzowang bakterig A.muciniphila poprawita (obnizyta)

wskaznik HOMA-IR o okoto 30% (w porownaniu z placebo). Q;Q
dietomedica

poradnia dietetyczna



/a dziatanie bakterii Akkermansia
muciniphila odpowiada w duze| mierze
biatko Amuc_1100, ktore pozostaje po
pasteryzac|i bakterii (nie ulego
denaturacii).

Wigczenie do suplementaciji pasteryzowanej bakterii Akkermansia muciniphila moze realnie
poprawic efekt diety i wspomoéc wyrownanie parametréw metabolicznych.



PLANOWANIE POSILKOW

die’romgacdjicoqg

poradnia dietetyczna



0 Ustalenie planu positkdw na najblizszy tydzien
(dla siebie lub catej rodziny) — TABELA

g Stworzenie listy zakupow (z uwzglednieniem zapasow
W spizarni)

Wyznaczenie dni na gotowanie,
ewentualnie przygotowanie potproduktow




Owsianka
Z owocami

Grillowany
tosos

Kanapki

Grillowany
tosos

Satatka z
feta

Jogurt z
musli

Leczo z
cieciorka

Satfatka z
feta

).

Kanapkiz  Kanapkiz
jajkiem awokado

Leczo z Makaron z
cieciorkg  pesto

Zupa krem Omlet
kupna

+

mozzarella

Jajecznica

Sushi

Satatka z
awokado i
fetg



JAK DOBRZE ROBIC ZAKUPY?

« Zawsze idz za zakupy z listg
Nie rob zakupow gtodny/a
Rozwaz opcje zakupdw on line
Czytaj etykiety produktow
spozywczych




CHLEB - ktory wybrac?e

PELNOZIARNISTY

RAZOWY

GRAHAM

z maki najbardziej
wartosciowej o typie
3000

zawiera duzo bftonnika,
witaminy z grupy B,
cynk i magnez

jest ciezki

ma kolor szaro-
bragzowy

z maki o typie 2000

tez zawiera btonnik,
witaminy z grupy B,
cynk magnez

jest lzejszy od
petnoziarnistego

ma kolor szaro-
bragzowy

z maki o typie 1850

tez zawiera btonnik,
witaminy z grupy B,
cynk magnez

jest lzejszy od
razowego

ma kolor popielaty

die’rom@dicoqg

poradnio dietetyczna



CHLEB - ktory wybrac?e

SITKOWY

WIELOZIARNISTY

»ZIARNISTY”

z maki o typie 1400
zawiera juz mniej
btonnika, witamin z
grupy B, cynku i
magnezu

jest lzejszy od graham

ma kolor jasno szary

Mieszanka roznych
mak o réznym typie,
zazwyczaj jednak duzo
maki o niskim typie

Wartosc zalezy od
rodzaju i typu maki

Czesto posypany
ziarnami i pestkami

Z samych ziaren-
stonecznik, pestki dyni,
siemie Iniane, orzechy

itp.

Zawiera duzo ,, dobrego
ttuszczu”

Mato w nim
weglowodandw

Nie petni w diecie
,funkcji chleba” ﬁ?

dietormedica

poradnio diefetyczna



Masto czy margarynae

Wiecej NKT Mhniej NKT

Mniej JNKT Wiecej JNKT

Bardzo mato WNKT Wiecej WNKT
Obecnosc¢ naturalnych KT trans (2-3%) KT trans (0,13-1,11%)*

Dla 0séb zdrowych mate ilosci masta sg ok. (powiedzmy 2-3 tyzeczki masta/dzien).
Natomiast osoby z podwyzszonym cholesterolem LDL powinny ograniczy¢ masto
do minimum!! A najlepiej zamienic je na ttuszcz bogaty w jedno i/lub
wielonienasycone KT.

*Sktad kwasow ttuszczowych, w tym izomerdw trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych w wybranych ttuszczach spozywczych dostepnych w
Polsce - Zywienie Cztowieka i Metabolizm - Tom 44, Numer 1 (2017)



Ktorg margaryne miekkg wybrace

DOBRY SKtAD SREDNI SKtAD

naturima

USZCZOW Z ROSLIN

o OLE RZEP KOWY Z PIERWSZEGO
TLOCZENI

BEZ STIUCINYCH BARWNKOW
& PAROMAT 8"

Benecol @

KLINICZNIE UDOWODNIONA %ﬂ
REDUKCJA CHOLESTEROLU 3

® ssz KONSERWANTOW

f B "Nclassic M,

Opélmda
avdio
st on % Rama

f 1QO%NATURALNE

MIKS TEUSZCZOWY
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" NATURALNE
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Czym jeszcze mozna smarowac pieczywo ¢

» Serek kanapkowy typu Twéj smak, Bieluch, Philadelphia itp.
* Miekkie awokado
* Pasty warzywne

e Hummus

* Pesto

* Oliwa z oliwek/olej Iniany




JAK KOMPONOWAC POSItKI2

’PwAtgﬁpOAoﬁ
NA ZDROWY
POSILEK

Warzywa | owoce spozywaj jak najczescia|
| wiak najwiekszej lloscl — co najmniej
pofowe tego, co jesz.

Podziel talerz na po!
50% powinny stanowic warzywa | owoce,

Zdrowe jedzenie jest tak proste
jak dzielenie talerza na potl

&
@ POLOWA
AUKCeAL POLOWASURCESU,.PL




GESTOSC ENERGETYCINA

Co zrobic¢ by positki byty sycgce?

Bardzo niska: < 60 kcal/100 g

warzywa i owoce

: CALORIE DENSITY WHAT500CALORIES LOOK LIKE
Niska: 60 — 150 kcal/100 g

petne ziarna, chude miesa, straczki, WVEAT POTATOES, FRUITS &
nabiat nisko-ttuszczowy, banany, — RICE,BEANS VEGGIES
ziemniaki, bataty

Umiarkowana: 160 — 390 kcal/100 g

chleb, sery, ttuste mieso, awokado,
suszone owoce ...and why whole plant-based foods will help keep you lean and satisfied.

forksoverknives.com

Wysoka: 400 — 900 kcal/100 g

stodycze, ciastka, nasiona, orzechy,
masto orzechowe, ttuszcze, oleje,
majonez



whniosek:

JEDZ DUZO WARZYW A BEDZIESZ SYTY!




Co na przekagskie

<
Marwit &

MARCHEW

349 g b

Porcja. na. raz
M‘TWQ'Q satatke

die’rom@dicoqg

poradnio dietetyczna



PLYNY w ciggu dnia

ILE? ok. 1,5-2 L (doktadniej 30 ml/kg masy ciata) )

CO? Woda kranowa, Woda mineralna (jak nadcisnienie to - J
niskosodowa), woda z plastrem
cytryny/mietg/rozmarynem, herbaty czarne, biate, zielone
niestodzone, napary ziotowe np. mieta

CZEGO UNIKAC? Soki (nawet 100%), napoje, wody
smakowe, stodkie kawy z syropem czy cukrem, napoje
energetyczne, ,zimowe” herbaty (te kupowane na miescie /’
z reguty sg stodzone) 4

f
e
= =

die’rom@dicoqg

poradnio dietetyczna



CZY CODZIENNIE W 100% TRZEBA JESC
ZDROWO?

Co ze stodyczami, pizzg czy
alkoholemze




ZDROWE PODEJSCIE
DO NIEZDROWEGO JEDZENIA
zasada 80:20
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Stodycze czy zdrowsze ich zastepnikie

WYybor nalezy do Ciebie! Zastandw sie, co zaspokoi Twoje potrzeby?



A CO JESLI ,,MUSZE” POStODZIC?

« MIOD

« SYROP Z AGAWY

« SYROP DAKTYLOWY

e CUKIER TRZCINOWY BRAZOWY, MUSKAVADO

POLIOLE — ,ALKOHOLE CUKROWE”":
e KSYLITOL
* ERYTRYTOL

 STEWIA
* TAGATOZA

die’romwecdiicoqg

poradnio dietetyczna



POLIOLE ,,PLUSY”

* Mhniejsza kalorycznos$¢ (1 g polioli to ok. 2,5 kcal)
e Nizszy IG (sacharoza IG 70, ksylitol 1G 8)
* Nie powodujg prdochnicy, wykazujg dziatanie antybakteryjne

* Podnoszg poziom cukru we krwi tagodnie, nie powodujgc popositkowych hiperglikemii.

Spozywane w nadmiarze mogq
powodowac problemy gastryczne !

die’romedicoqg

poradnio diefetyczna



CO L OWOCAMIe Majg przeciez cukier!

Nie eliminuj owocow z diety!

* Fruktoza naturalnie wystepuje zawsze wraz z
witaminami, sktadnikami mineralnymi,
antyoksydantami i btonnikiem.

* Owoce w duzej mierze sktadajg sie z wody

« Swieze owoce spozywane w rozsadnych iloéciach nie
stanowig zatem zagrozenia.

Nalezy natomiast wykluczy¢ z diety produkty
dostadzane fruktozg i syropem glukozowo-
fruktozowym (HFCS).

die’romedicoqg
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JAK BYC AKTYWNYM BEZ CHODZENIA NA SItOWNIE?

KONTROLA ILOSCI KROKOW- APLIKACJA NA TELEFON

CODIZIENNIE ZROB 10 TYS KROKOW

* Woysiadaj wczesniej z komunikacji
* Parkuj dalej od miejsca docelowego
* Spaceruj podczas rozmowy telefoniczne;j
* Korzystaj ze schodow zamiast jechac winda
e Gestykuluj podczas rozmowy

die’romgzcdiicoqg

poradnio dietetyczna



MODNE DIETY
CZY WARTOz?




DIETA/POST OWOCOWO-WARZYWNY

WSKAZANIA
Brak!!

ZALOZENIA
Do 800 kcal/dobe
Opiera sie na warzywach niskoskrobiowych i owocach niskocukrowych

CO Z DZIALANIEM ODCHUDZAJACYM?
Podstawa nadal jest ujemny bilans energetyczny!
Tu jednak problemem jest zbyt mata podaz kcal.

MINUSY

Odczuwane zmeczenie, nudnosci, bol i zawroty glowy
Niedoborowa w biatko, ttuszcz, witaminy i sktadniki mineralne
Moze doprowadzi¢ do zaniku miesigczki

Ryzyko zaburzen odzywiania




POST PRZERYWANY (IF)

WSKAZANIA DLA OSOB
Nielubigcych jes¢ sniadan
Majacych problem z wieczornym podjadaniem

ZALOZENIA
Okreslone okno zywieniowe (najczesciej 16:8)
Np. 11.00 $niadanie a 19.00 kolacja

CO Z DZIALANIEM ODCHUDZAJACYM?
Podstawa nadal jest ujemny bilans energetyczny!

MINUSY
Ryzyko zaburzen odzywiania

Ryzyko zjadania w ,,oknie zywieniowym” wysokoprzetworzonych, niezdrowych
produktéw




DIETA O NISKIM |G

WSKAZANIA DLA 0SOB
Z cukrzycg, IO iinne
Chcgcych zmieni¢ nawyki zywieniowe i schudng¢

ZALOZENIA
Pilnowanie niskiego IG positku a najlepiej takze niskiego tG

CO Z DZIALANIEM ODCHUDZAJACYM?
Podstawa nadal jest ujemny bilans energetyczny!

MINUSY
Ryzyko slepego korzystania jedynie z tabel IG produktéw
i nieumiejetnego komponowania positkdw, przez co szybka rezygnacja




Czy musze
jes¢ $niadanie?

lle powinnam

jesé positkow?

Czy schudne jesli
gtéwny positek bede

Czy musze pi¢ rano
jadta 0 19.00? y ep

wode?

Czy powinnam jes¢
jarmuz i nasiona
chia?

Czy moge pic
kawe?

dieto
poradnio



Autor:
Monika Stromkie-Ztomaniec, dietetyk kliniczny

Zdjecia:

Zdjecia pochodzg z www.pl.freepik.com

oraz ze stron producentéw konkretnych produktéw spozywczych
w innym wypadku podano zrédto przy zdjeciu/grafice

Nie kopiuj i nie przetwarzaj, ale wyciggnij z materiatéw jak najwiecej dla siebie ;)

Pozdrawiam,
Monika Stromkie-Ztomaniec


http://www.pl.freepik.com/

Dziekuje za uwage

die’romedicoq’Q
poradnio diefetyczn
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