WSKAZOWKI DO JADEOSPISU I NIE TYLKO

PRODUKTY ZBOZOWE - CZYLI JAKIE?

Chleb razowy zwykty, razowy petnoziarnisty, orkiszowy, zytni czysty (najlepiej na
zakwasie), pumpernikiel,

Ptatki owsiane gorskie, orkiszowe, gryczane, jgczmienne,

Otreby owsiane, gryczane, amarantus,

Kasze wszystkie oprécz kuskus,

Ryz: brazowy, dziki, naturalny, czerwony, komosa ryzowa.

Makaron gryczany, orkiszowy

WARZYWA SEZONOWE
Cykoria, kapusty, jarmuz, brukselka, kalarepa, por, rzodkiew biata, cebula, kiszonki

POZOSTALE WARZYWA

Pomidory, ogérki, rzodkiewka, cukinia, baktazan, satata, rukola, papryka, szpinak, seler,
pietruszka, marchewka surowa, kabaczki, kalafior, brokuty, szparagi, rzezucha, bataty,
*polecamy korzysta¢ z mrozonek np. fasolka szparagowa/brokuty/kalafior — dostgpne m.in. w
Lidlu/Biedronce

OWOCE SEZONOWE
Jabtka, gruszki, kiwi, grejpfrut, cytryna, pomarancza, mandarynki

POZOSTALE OWOCE

Ananas Swiezy, truskawki, maliny, wiSnie, §liwki, czereSnie, boréwki, jagody, jezyny, agrest,
brzoskwinia, nektarynka, papaja, granat, melon, pomelo, mango, awokado

*polecamy korzysta¢ z owocéw mrozonych — bardzo dobra mieszanka owocow leSnych
dostepna jest w Lidlu

NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

Ciecierzyca, soczewica, fasola, groch

*je$li decydujesz si¢ na straczki z puszki lub stoika, pamigtaj, zeby doktadnie je optukac pod
woda

JAKIE MIESO?

Pier§ z kurczaka lub indyka, cielgcina, jagni¢ecina, ew. wotowina 1-2x tygodniu

Wedlina dobrej jakoSci tzn. bez konserwantow 1 dodatkow, z jak najwigkszg iloScig ‘’migsa w
miesie’’ (dopytaj w migsnym)

Jesli kupujesz pakowang wedling, paréwki czy kietbasy - pamigtaj o czytaniu sktadow — w
Lidlu dostgpna jest dobrej jakosci seria PURE PIKOK

JAKIE RYBY?

Srednio ttuste, zawierajace 1-5% ttuszczu (m.in. karmazyn, karas, karp, leszcz, lin, ptoc, sieja,
sielawa pstrag, tunczyk w sosie wiasnym),

Chude, zawierajace do 1% tluszczu (m.in. dorsz, morszczuk, okofl, sandacz, szczupak, tilapia,
mintaj, dorada, sola)



Ryby ttuste, zawierajace powyzej 5% ttuszczu: m.in. halibut, tosos, tro¢, makrela, szprot,
Sledz, wegorz, sardynka

*ryby mozna wymieniac tzn. jesli akurat nie ma tososia w sklepie to wybierz inng ttustg rybe
np. halibuta

CO PIC?

Wode (min 1,5-21 dziennie). Herbaty zielone, biate, czerwone (max 2 dziennie), czarng kawe
2-3 filizanki. Ewentualnie 2 herbaty czarne. Migta, rumianek, herbaty ziotowe — nie wigce;]
niz 1 na dzien, chyba, ze organizm jest juz do nich przyzwyczajony — wtedy max 1-2 herbaty
ziotowe dziennie.

JAKIE PRZYPRAWY?

Oregano, bazylia, s6l (morska, magnezowa, wapniowa) zmniejsza¢ w positkach, pieprz,
czaber, czerwona papryka ostra i tagodna, kminek, iS¢ laurowy, majeranek, tymianek, ziota
prowansalskie, curry, imbir, cynamon, kardamon, ocet winny, musztarda, czosnek

*je$li decydujesz si¢ na gotowe mieszanki przypraw pamigtaj o czytaniu sktadu — bez
zadnych konserwantow 1 zbednych dodatkow, a s61 ew. na koncu opakowania (nie na
pierwszym miejscu)

JAKIE TLUSZCZE?
Oliwa z oliwek, masto klarowane, nierafinowany olej kokosowy, olej Iniany (tylko na zimno),
z wiesiofka (tylko na zimno)

ORZECHY, PESTKI I NASIONA

Orzechy wioskie, migdatly, laskowe, nerkowca, pekan, brazylijskie, ziemne — niesolone, bez
panierek 1 bez innych dodatkow

Pestki dyni, nasiona stonecznika, siemi¢ Iniane, widrki kokosowe, ptatki migdatowe

INNE

Jogurt kokosowy bez dodatku cukru— polecamy firm¢ Planton z Lidla

Jogurt naturalny - bez dodatku cukru, bez dodatku mleka w proszku — np. Jogurt BAKOMA
BIO naturalny

Niestodzony napdj roSlinny — bez dodatkéw, stabilizatorow, gumy guar itd. — polecamy BIO
napdj owsiany z Lidla

Makaron ro§linny tzn. z ciecierzycy/zielonego groszku/soczewicy — dostepne w
Lidlu/Biedronce

SUPLEMENTY I WITAMINY - co i kiedy najlepiej?

Jak zwykle podczas jesieni i zimy bardzo aktualny jest temat suplementow i lekow. Bywa, ze
sq przyjmowane wszystkie naraz, zeby ,,byto z glowy”. PézZniej si¢ nie wchianiajg i nie
przynosza oczekiwanego efektu. Mamy na to proste rozwigzania:

- probiotyki — spozywaj najlepiej na czczo lub do giéwnego positku

- tran, witaminy A, D, E, K — spozywaj przy ttustym positku

- zelazo spozywaj w towarzystwie witaminy C

- magnez spozywaj na czczo (jesli Sniadanie jest po okoto 3h) lub przed snem - nie tacz z
wapniem



- cynk spozywaj sam, mi¢dzy positkami
- aloes spozywaj na czczo
- ashwagandhg¢ spozywaj po wstaniu lub przed snem

- berberyne spozywaj do positku weglowodanowego lub do gtéwnego positku lub 30 minut
przed treningiem

Zastanawiasz si¢ czasem nad tym czy temat napadowego jedzenia Cig¢ dotyczy? Przede
wszystkim musisz nauczy¢ si¢ odréznia¢ gléd od apetytu.

Gtdd to alarmowy sygnat od naszego organizmu, ze koficzy mu si¢ paliwo do dalszej pracy.
Jesli staramy si¢ odzywiaé regularnie, alarm ten pojawia si¢ o okreSlonych porach.

Apetyt to inaczej ch¢é na coS$, zachcianka. Natretna, nagle pojawiajaca si¢ mySl. To ta
sytuacja, kiedy "chodzi za nami czekolada". Po zaspokojeniu glodu czujemy si¢ dobrze-
zniknety nieprzyjemne odczucia z ciata, mamy energi¢ do dalszego dziatania.

Po zaspokojeniu apetytu czgsto pojawia si¢ poczucie winy 1 potrzeba odpokutowania po
wystgpieniu uczty... do czasu az wystapi kolejna uczta.

Co zrobi¢, zeby nie dopusci¢ do zajadania emocji? Potrzeba duzo cierpliwoSci dla samego
siebie 1 jeszcze wigcej uwaznosci, by wytapywac takie momenty. Bardzo pomocne jest po
pierwsze uregulowanie positkow - kiedy zjadamy ich 4 czy 5 o statych porach, obnizamy
ryzyko wystapienia wilczego apetytu, tym samym nie "rzucimy si¢" na jedzenie i nie
przejemy. Jesli juz dopada nas natretna mysSl, przekierujmy swoja uwage. Dobrze jest wtedy
wyjs¢ z kuchni, zadzwoni¢ do kogos, p6jS¢ na krétki spacer. CzynnoS¢ odwracajaca uwage
nie moze by¢ stateczna- odpada w tym przypadku choc¢by czytanie ksigzki. Pomocne bywa
wypicie herbaty, kawy lub nawet wody. I przede wszystkim- nie nalezy mie¢ zapaséw w
domu.


Kamila Ziemann


