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SKAD WZIAL SIE POMYSL NA M
PORADNIK O SLODYCZACH |
PRZEKASKACH?

Pracujgc z pacjentami zauwazytam, ze wiekszo$¢ ma prob
stodyczami. Co mam na mysli piszac "problem ze stodyczami'?
konsumujg je w duzych ilosciach i nawykowo, bez swiadomosci
wkomponowac je w odzywianie. Podjadanie stodyczy pomiedzy positka
skutkuje przybraniem na wadze, ziym samopoczuciem i roéznymi
chorobami metabolicznymi. A odchudzanie to proces, w ktory Smiato
mozna wigczy¢ nawet stodycze w odzywianie i to bez wyrzutow sumienia.

Od samego produktu nikt nie przytyje, liczy sie ilos¢€.

Wazne, aby nauczy¢ sie umiejetnie i z satysfakcjg z tego przywileju
korzystac.

CO ZNAJDZIESZ W PORADNIKU?

Poradnik to mata Scigga. Ma za zadanie utatwi¢ Tobie znalezienie
niskokalorycznych stodyczy lub ich porgcji, ktore sprawig Tobie przyjemnos¢
i usatysfakcjonujg twojg chetke na nie. Znajdziesz tu:

e Przyktady stodyczy: batony, wafelki i lody do 150 kcal, ktore mozesz
kupi¢ w obu popularnych dyskontach i duzych marketach,

e Przyktady przekasek,

e Przyktady, jak komponowac przekgaski, zeby stworzy¢ z nich
zbilansowany positek.



Stodycze do 150 kcal
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Stodycze do 150 kcal
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Lody do 150 kcal
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Lody do 150 kcal
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Lody do 150 kcal

1 szt = 6'7 kcal
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Przekaski
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Przekaski
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Przekaski
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Stodkie kremy do nalesnikow, gofrow,

plackow czy owsianki.
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Jak bilansowac¢ przekaski?

UmiejetnosC dobierania produktow tak, aby szybko
przygotowac wartosciowg przekaske, jak rowniez zjesc
smacznie i zdrowo, jest przydatna w szczegodlnosci,

gdy:

e nie zrobiliSmy obiadu i jestesmy gtodni w tym
momencie,

e zapomnieliSmy drugiego Sniadania do pracy, wiec
szybko wskakujemy do pobliskiego sklepu, aby co$
kupic,

e jesteSmy bardzo zmeczeni, nie mamy czasu zjesc
porzgdnego obiadu lub jesteSmy zestresowani i
nie mamy ochoty nic jes¢. Czesto w wieczornych
chwilach, gdy jestesmy juz w domu, czyli
bezpiecznym miejscu, dopada nas ochota na
stodycze - wtedy warto skomponowac odzywczg
wersje przekgski.

e przed nami dtuga podroz i fajnie cos przekasic.

Pewnie znasz jeszcze wiele innych sytuacji, w ktorych

to spojrzenie na jedzenie jest przydatne. Co to
oznacza? Oznacza to, ze przy checi utrzymania state;
masy ciata lub zdrowej redukcji (takiej bez efektu jojo)
wazne jest wprowadzenie odpowiednich nawykow (nie
tylko zywieniowych, ale tu gtéwnie sie na nich
skupimy).



Jak bilansowac¢ przekaski?

Jedzenie to co$ wiecej niz przyjemnosC to rowniez
dobre samopoczucie, piekne wtosy i paznokcie, a takze
mniejsze ryzyko chorob. Aby stworzyC wartosciowg
przekgske nalezy tgczyC zrodta tluszczu, biatka i
weglowodanow najlepiej ztozonych. Pamietaj tez o
btonniku, czyli owocach i warzywach, a takze
przyprawach: cynamon, kardamon, imbir, oregano.
Taki zestaw nasyci Cie na dtuzej, ale rowniez
pozytywnie wptynie na gospodarke weglowodanowa.

Przyktady i opisy przekasek:
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Do skyru dodaj 2-3 tyzki pulpy z mango (w zaleznosci jak stodkie lubisz),
wymieszaj i zjedz. Do tego zjedz niewielkg gars¢ orzechow. Smacznego!

'JAGLANKA
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SOWOCE LESNE

Jaglanke zjedz z garscig malin/boréwek, pdzniej zjedz gars¢ pistacji.
Smacznego!
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W opiekaczu lub na patelni zrob 2-3 grzanki z chleba tostowego
petnoziarnistego, posmaruj mastem orzechowym, pokroj plasterki
banana i potdéz na grzankach. Mozesz posypa¢ cynamonem. Smacznego!

2 orzechy wiloskie

Banana mozesz wkroi¢ do serka wiejskiego i do tego zje$¢ orzechy lub
wszystkie produkty ZJESC osobno. Smacznego!
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Wszystkie produkty zjedz osobno. Smacznego!
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GUACAMOLE
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Wafle kukurydziane posmaruj hummusem / pastg warzywng /

guacamole. Do tego zjedz jabtko. Smacznego!

Butke grahamke zjedz ze Sledzikiem, zagryz pomidorkiem. Zjedz garsc

orzechoéw w czekoladzie. Smacznego!
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Do skyru / jogurtu naturalnego dodaj tyzke masta orzechowego, do tego

zjedz ciasteczka z malinami. Smacznego!
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MALEC WEGANSKI:
né

W opiekaczu lub na patelni zréb 2-3 grzanki z chleba tostowego
petnoziarnistego, posmaruj smalcem weganskim. Zjedz z pomidorkami.
Zjedz sezamki. Smacznego!
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Tortille kukurydziane maczaj w hummusie / pascie warzywnej lub
guacamole. Do tego pochrup marchewki. Smacznego!



DZIEKUJE!

Mam nadzieje, ze skorzystasz z tego
poradnika nie raz!

Zaobserwuj mnie w sieci :)

kontakt@dietetyknaobcasach.pl
& www.dietetyknaobcasach.pl

@dietetyknaobcasach
(f) https://www.facebook.com/100088121446765/
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