SCHUDNIJ BEZ GLODU
"AJWENDI

$wiadome zywienie

e Mieso czerwone z ttuszczem

e Ryby
e Owoce morza
e Jaja

e Warzywa (z wyjatkiem ziemniakow)

e Owoce (Swieze)

e Grzyby

e Pestki i orzechy

e Ttuszcze zwierzece (masto, smalec ekologiczny)

e Ttuszcze roslinne (oliwa, awokado, olej kokosowy)

e Jesc ttusto, ttuszcz daje uczucie sytosci

e Woda (pij co najmniej 1,5 litra dziennie)

e Kawa - jak ktos lubi 2x dziennie (czarna) PRZYKLADOWY DZIEN

SNIADANIE: jaja + warzywa
OBIAD: migso + warzywa

e 3 - positki w ciagu dnia KOLACJA: pieczone warzywa korzeniowe i jabtko
e Pierwszy positek zjedz jak czujesz gtod

e Ostatni na 3-4 godziny przed snem

e Tylko warzywa i/lub owoce
e Jesli cierpisz na cukrzyce - zrezygnuj z owocow

e Surowe
e Gotowane
e Duszone

o Pieczone
o Lekko grillowane

Jedz tylko to co jest na liscie i nie pytaj czy wolno to czy tamto. Wolno tylko to co jest tutaj napisane. Tylko taka
obrébka termiczna, tylko trzy positki, tylko woda do picia i ewentualnie kawa jak lubisz. Zadnych ziét, herbat,
makaronow, chlebka, nabiatu, roslin straczkowych itd. Nie wolno smazy¢!

Te zalecenia sg przeznaczone do stosowania przez osoby o duzej otytosci, ktére préobowaty juz wszystkiego, a na
dietach czuja sie gtodne. Przed zastosowaniem zalecen nalezy sie skonsultowac z dietetykiem klinicznym i
lekarzem prowadzacym. Przez caty okres nalezy prowadzic¢ dzienniczek zywieniowy, czyli zapisywac wszystko co
jest zjadane. Do positkow nalezy doktada¢ duza ilos¢ warzyw.
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