ZMIEN SWOJE PRZYZYCZAJENIA

Odchudzanie = zmiana nawykoéw
zywieniowych (na cate zycie).
Zamien jeden nawyk negatywny na nowy
pozytywny. Réb to powoli, matymi krokami.
Jedz regularnie co okoto 4 h gdyz zapobiega
to napadom gtodu.

Pamietaj! Warzywa majg bardzo niska
gestosc energetyczng (czyli mato kalorii)
dlatego zaczynaj od nich budowanie positku.
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PODEJSCIE
DO OTYLOSCI

Od lat obserwujemy znaczny wzrost
wystepowania hadwagi i otytosci.

Problem zaczyna dotyczy¢ coraz czesciej
ludzi mtodych. W konsekwencji obniza sie
srednia wieku zachorowalnosci na choroby
uktadu krazenia i cukrzyce. Kluczem

do zachowania prawidiowej masy ciata jest
wiasciwy sposoéb odzywiania sie, gdzie
potowe talerza zajmuja warzywa i owoce.

Sfinansowano ze srodkéw Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw w ramach
realizacji przez Krajowy Zwigzek Grup Producentéw Owocéw i Warzyw projektu
»CORE TEAM - promocja konsumpcji owocoéw i warzyw i forum wspodtpracy sektora”




Pelnoziarniste produkty zbozowe,
mini kiwi, pomidory oraz skérka
owocow (UWAGA: nie obieraj
jabtek!) i warzyw dostarczaja
btonnika nierozpuszczalnego.
Chtonie on w jelitach wode i zwiek-
szajac swoja objetos¢ w zotadku
daje szybsze uczucie sytosci co
zapobiega przejadaniu sie.

Btonnik rozpuszczalny, ktérego
w duzej mierze zrédtem sg warzywa
(papryka, brukselka, kalarepa,
marchewka) i owoce (gruszki,
jabtka, sliwki) z kolei odpowiada
za dtuzsze utrzymanie owej sytosci i

pozytywnie wpltywa na redukcje
masy ciata.
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Pamietaj by poza swiezymi

warzywami siegac takze po kiszonki.

Sa zrédtem bakterii probiotycznych,
ktére pomagaja utrzymac prawidto-
wa mikroflore jelit. Zaburzony
mikrobiom moze by¢ jedna
Z przyczyn otytosci.

~rv

- o 4
& 4
Chude mieso, ryby, straczki, produkty
zbozowe, nabiat i jaja sg Zrodtem
kompleksu witamin z grupy B.
Odgrywaja one kluczowa role
w procesach metabolicznych.
S3 niezbedne miedzy innymi do tego
by organizm wykorzystywat energie
Z pozywienia zamiast ja magazynowac.

Pestki, orzechy, nasiona sg skoncen-
trowanych zrédtem kalorii. Naleza
do produktow o wysokiej gestosci

odzywczej i energetycznej co oznacza,
ze mozna po nie siegac ale z umiarem.

Ziemniaki, pieczywo czy makaron
nie powoduja tycia! Wzrost masy
ciafa to efekt dodatniego bilansu

energetycznego czyli sytuacji kiedy

wiecej kalorii dostarczasz
niz wydatkujesz.




