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Dzieki ktérym szybciej wrdcisz

do rownowagi zywieniowej!
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Utrzymanie postanowien bywa niezwykle trudne,
kiedy na horyzoncie pojawiajg sie rdzne okazje

do swietowania.

Nalezy wiedziec, ze kilkudniowe odstepstwa od diety mogg
powodowac zwiekszenie ilosci tkanki ttuszczowe;j.

Dlatego od razu po powrocie, nalezy wdrozy¢ odpowiednig
strategie zywieniowa. Najwazniejsze jest ustalenie

konkretnego i mozliwego do zrealizowania nowego planu

dziatania.

P!

Tylko odpowiednio dobrany cel pomoze
W zaczeciu i utrzymaniu naszej diety.
Na poczatek ustal priorytety, np.

=) zmniejszenie podazy kalorii;

==» zadbanie o uktad pokarmowy;

=% nieobwinianie sie za przeszto$¢! &
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Wskazowki zywieniowe

Nie zwlekaj!

Zacznij dziata¢ wtfasnie teraz.

Nigdy nie ma idealnego czasu, aby rozpoczg¢
diete. Zawsze bedg czekac nas imienny, urodziny,
wesela czy spotkania stuzbowe. Najwazniejsze,
to wyciggna¢ wnioski z poprzednich préb, ustali¢

nowe strategie zywieniowe i dziata¢!

Skresl poczucie winy!

Pacjenci czasami po dniach wolnych méwig
,,boje sie wejs¢ na wage”, ,,wstydze sie przyjsc
na wizyte” , ,,gtupio mi sie przyznaé, ze..”

Zostawmy to za sobg! Ustalamy nowe dziatanie,

nowy plan i skupiamy sie na naszej motywacji.

Zadbaj, aby w najblizszych zakupach uwzgledni¢
warzywa.

Stanowig one m.in. doskonate zrédto btonnika

pokarmowego.

Jaka role petni btonnik w organizmie?

*oczyszcza organizm z toksyn;
*wptywa na prawidtowg prace jelit;
*podtrzymuje uczucie sytosci po positku;

*pomaga utrzymacé prawidtowy poziom glukozy.

Warzywa warto uwzgledni¢ w kazdym daniu na stono i powinny zajmowaé minimum
% talerza. Dzieki temu dostarczymy do organizmu rowniez odpowiedniej ilosci

witamin i sktadnikdw mineralnych z diety.
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Wskazowki zywieniowe cd.

4 Odpowiednio zarzgdzaj pozostatosciami z jedzenia.
*  Aby wroci¢ do réwnowagi zywieniowej potrzebujemy produktéow
odzywczych, ktére dostarczg sporo witamin i sktadnikdw mineralnych.
Jesli:
- ostatnie dni nie bazowaty na takiej zywnosci;
- zostaty Ci jeszcze produkty/dania do wykorzystania;

- nie chcesz przeciggac ,,wakacji zywieniowych”;

N/

—— mrozi¢ pozostatosci,
——— obdarowac bliskich lub
——> witaczy€ czes$é z nich, np. warzywa

do positkdw Lignaform.

5 Zadbaj o sen, regeneracje, odpoczynek.

Zachowanie higieny snu i nieprzerwany sen
wptywajg na odpowiednig prace hormondw,
uregulowanie osrodka gtodu i sytosci,

a takze zwiekszenie wrazliwosci tkanek
na insuline. Ma to istotne znaczenie

w procesie redukcji i utrzymaniu zdrowia.
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Wskazowki zywieniowe cd.
6 Prawidtowe nawodnienie

ZM /

Woda jest niezbedna do prawidtowej
pracy uktadu pokarmowego. Koniecznie
warto sprobowac cieptej wody z cytryng
na czczo (jesli nie ma przeciwwskazan),

aby dodatkowo wspomac prace jelit!

Mozna skorzystac takze z ziét regulujgcych trawienie, np.:
Napar z kopru wtoskiego- dziata rozkurczowo, redukuje wzdecia
i pozytywnie oddziatuje na perystaltyke jelit;
Napar z szatwii- stymuluje wytwarzanie sokdw trawiennych;
Napar z majeranku- wykazuje dziatanie z6tciopedne i rozkurczowe;
Napar z miety- wptywa na prawidtowg prace jelit;
Napar z dziurawca- tagodzi zgage i wzdecia. Wykazuje dziatanie

rozkurczowe;

Uwaga! Najlepiej zrezygnowac z napojoéw gazowanych, stodzonych

oraz mocnych kaw i herbat.
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8 Zrezygnuj z wysokoprzetworzonych produktéw ——
*

THERASCIENCE

Wskazowki zywieniowe cd.

Postaw na petnowartosciowe $niadanie!
Nie bez powodu sniadanie uwazane jest

za najwazniejszy positek dnia.

Dostarczy nam odpowiedniej dawki energii

i niezbednych sktadnikéw odzywczych.
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Regularne spozywanie $niadan wptywa m.in.

na lepszg koncentracje. Dodatkowo warto
wspomnieé, ze pomijajgc $niadania, siegamy
pdzniej po wieksze positki, rekompensujgc sobie

strate kalorii z ominietego positku.

% | |IGNAFORM

=

(np. stodyczy czy fast-fooddéw). Takie produkty
nie tylko powodujg zwiekszenie kalorii w diecie

i opdznienie procesu redukcji, ale takze

cywilizacyjnych!
Lepiej postawic

na zdrowe zamienniki,
takie jak:

-wafelki Lignaform;
-batony Lignaform;
-chipsy Lignaform;
-krakersy Lignaform

i wiele innych!

o\ <

LIGNAFORM

p 4

S LIGNAFORM {? :
= ja '

przyczyniajg sie do powstania groznych chordéb @
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Wskazowki zywieniowe cd.

Postaw na aktywnos¢ fizyczng sprawiajgca przyjemnosc.
Znaczenie ma nie tylko ¢wiczenie na sitowni, ale takze dtuzszy
spacer z psem, chodzenie podczas rozmowy telefonicznej,
wyboér schodéw zamiast windy czy wyjscie kilka przystankow

wczesniej z komunikacji miejskie;j.

/I O . Zwréc uwage na regularnosc¢ positkow

XXXX

Przy zbyt dtugich przerwach pomiedzy
positkami dochodzi do znacznego
spadku poziomu glukozy w krwi,

CO sprzyja:

wilczemu gtodowi; Spadek motywacji

o w odchudzaniu!
ostabieniu;

. (nie mamy ochoty na zmiany,
sennosci;
_ ciggle czujemy zmeczenie
problemom z koncentracja.
i niemoc)

Dlatego warto ustali¢ odpowiednie pory positkdw z przerwami

ok.3-4 godzinnymi. Dzieki temu:

\/pozwolimy gospodarce insulinowej na powrot do homeostazy;
v zmniejszamy chec siegania po niezdrowe przekaski;

Vv ksztattujemy wiasciwe nawyki zywieniowe!
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Warto pamietac, ze w nocy procesy trawienne zwalniajg,
dlatego na kolacje najlepiej wtgczy¢ lekkostrawne danie

ok. 2-3 godziny przed snem.

Oto kilka pomystow!

Placek curry

z gotowanymi warzywami

Nalesnik cytrynowy

z mietg i skorka z cytryny

Zupa pomidorowa

z kuleczkami sojowymi
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| najwazniejsze...
Docen siebie za kazdy krok,

ktory wykonujesz, aby poprawic¢ swojg jakos¢ zycia!

Prawidtowe wybory zywieniowe wptywajg na:

© poprawe stanu zdrowia;
© lepsze samopoczucie;

© odpowiedni wyglad sylwetki.
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Jesli potrzebujesz wiece;j ...

Q Praktycznych wskazéwek zywieniowych

Chcesz, aby Dietetyk Lignaform...

0 Dobrat indywidualne zalecenia

Q Przeanalizowat Twodj dotychczasowy sposdb zywienia

Skorzystaj z darmowej konsultacji
Z naszymi specjalistami

z zakresu dietetyki.

Wiecej informacji:
+48 533 296 346/

+48 600 905 877

@ www.therascience.pl

O] metodalignaform_pl

n @Metodalignaform

Zdrowa i zbilansowana dieta to klucz do Twojego sukcesu!


tel:+48533296346
tel:+48533296346

