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KOMPONOWANIE

POSILKOW

Szalenie waznym aspektem kazdego odchudzania jest
komponowanie positkow. Jesli raz nauczysz sie tej
umiejetnosci, to zostanie z Toba na cate zycie. Zalezy nam na
tym, zeby stosowac produkty nisko przetworzone o wysokiej
zawartosci btonnika, ale najpierw poznajmy zrédta, z ktorych
mozemy kalorii dostarczac.
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Biatko jest najprawdopodobniej najwazniejszym
makrosktadnikiem w catej uktadance. | ma przemozny wptyw

na odchudzaiesdyiekr ierivel Chudzanie.pl

Jeste$ duzo bardziej nasycona, bo jest najbardziej
sycacym z makrosktadnikéw

Ma najwyzszy termiczny efekt pozywienia, czyli na kazde
& 1000 kalorii z biatka nawet 300 kalorii jest
wykorzystywane na zmetabolizowanie

Pozwala Ci zachowaé wiecej masy miesniowej, dzieki
czemu palisz ttuszcz zamiast cennych miesni.

Pamigtaj, ze bez wzgledu na to czy trenujesz sitowo
czy nie to utrzymanie jak najwigkszej ilosci migsni w
trakcie odchudzania jest Twoim celem, poniewaz jesli

chudniesz z migsni, a nie ttuszczu to w konsekwencji
moziesz wygladaé gorzej niz przed odchudzaniem




PRODUKTY Z NAJWIEKSZA ILOSCIA BIAEKA:

& Chude miesa (kurczak, indyk, szynka)
& Chude ryby (fosos, makrela)

& Jajka

& Nabiat (sery biate, serki wiejskie)
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Weglowodany, czyli w gruncie rzeczy Twoje paliwo.
Odpowiedni ich wybér sprawia, ze nasycisz sie na dtuzej, a
odchudzanie staje sie proste.

& Wszelkie makarony, ryze (biate i brazowe), kasze
& Ptatki owsiane, kukurydziane, czy nawet musli

& Piecryvid BRIYGARSWRACNUdZanie.pl

& Warzywa i owoce

Irédto weglowodandw wybierasz na podstawie
wlasnych preferencji smakowych. Oczywiscie

rekomendowane s petnoziarniste, brazowe wersje
produktow, ale biate nie znaczy gorsze i jest na nie
miejsce w diecie jesli tylko masz na to ochote.

¥ 1RODLO THUSZCZOW

Nie nalezy bac sie ttuszczu, a raczej jego ilosci, bo jak
pamietasz to dawka czyni trucizne, a sam ttuszcz moze
spowodowag, ze positek bedzie sie trawit dtuzej ergo bedzie
bardziej sycacy.



Précz tego musisz wiedzied, ze ttuszcz jest niezbedny do
prawidtowego dziatania naszej gospodarki hormonalnej i
zmniejszaja ryzyko choréb, wiec jesli tamto Cie nie
przekonuje to korzystaj z ttuszczy dla zdrowka.

@ Oliwa z oliwek, olej rzepakowy

& Orzechy wtoskie, migdaty czy stonecznik
& Awokado

@ Ttuste ryby

Jesli cos nie znajduje si¢ na tych listach to nie znaczy,
e masz z tego nie korzystac, a raczej ze nie powinien

byé to Twoj pierwszy wybor. Niemniej jednak pamigtaj
zawsze, ze dawka czyni trucizng.

elastyczneoacnudzanie. p

JAK KOMPONOWAC
POSILKI?

Zeby skomponowaé optymalny
positek powinnas zawrzec jakis
produkt z kazdej grupy produktowe;j
tj. weglowodany, biatka i ttuszcze +
porcja warzyw i/lub owocéw

70 graméw kaszy kuskus

e 200 graméw serka wiejskiego
e 150g malin

e 30g dzemu

¢ 15g masta orzechowego
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