RESET METABOLICZNY - BIBLIOTEKA DOBRYCH NAWYKOW

DIETA
LOW CARB

Proscig bazdego dia

Mniej weglowodanow - 21 przepisow

PROSTE SKLADNIKI - DOBRE NAWYKI - TWOJA CODZIENNOSC

Bez biatego cukru dodanego i rafinowanej biatej maki

Inspiracja tradycja. Wspétczesna wiedza o zywieniu.



WIEDZA | PRAKTYKA

CZYTA) / ZASTOSU) / WROC DO TEGO

Zanim zacznlesz
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Dla kogo jest ten materiat?

To ogdélny przewodnik edukacyjny dla osdb dorostych. Nie diagnozuje, nie leczy i nie
zastepuje indywidualnej konsultacji. Porcje w przepisach sg przyktadowe; nie tworza
diety o ustalonej kalorycznosci. Przy wiekszym zapotrzebowaniu moze by¢ potrzebny
dodatkowy positek lub wieksza porcja. Przy mniejszym - indywidualne dostosowanie.

Kiedy najpierw konsultacja?

Cigza, karmienie, dzieci i mtodziez, historia zaburzen odzywiania, niedowaga, choroby
przewlekte, choroby nerek lub watroby oraz przyjmowanie lekéw wptywajacych na
glikemie lub cisnienie wymagajag oceny specjalisty przed zmiang. Przy insulinie,
pochodnych sulfonylomocznika lub lekach SGLT2 nie rozpoczynaj samodzielnie
restrykcyjnej diety ani postu. Nie zmieniaj dawek lekdéw.

Objawy, ktorych nie ignorujemy

Nie traktuj ostabienia, omdlen, nawracajgcych zawrotéw gtowy ani pogorszenia
samopoczucia jako dowodu , detoksu”. Przerwij eksperyment i zasiegnij porady. W
nagtym zagrozeniu zdrowia szukaj pilnej pomocy.

Zakres tego wydania

Materiat edukacyjny dla dorostych. 21 receptur opisuje pojedyncze przyktadowe porcje i
inspiracje do siedmiodniowej rotacji; nie stanowi kompletnego, indywidualnie
zbilansowanego jadtospisu ani zalecenia kalorycznego. Nie obliczono ani nie
zweryfikowano makrosktadnikéw. Wszystkie gramatury podano w gramach czesci
jadalnej. Mieso i ryby wazy sie surowe, chyba ze zaznaczono inaczej; kasze i ptatki
suche, strgczki zgodnie z dopiskiem, konserwy po odsaczeniu. Czasy sg orientacyjne i
obejmujg wskazane chtodzenie. Nie dodawaj niewymienionych sktadnikéw bez
uwzglednienia zmiany w swoim planie.

Jak powstata publikacja

Tre$¢ opracowano redakcyjnie z pomoca Al i sprawdzono na podstawie przywotanych
zrédet. Nie jest podpisang niezalezng recenzja klinicznego dietetyka. llustracje sg
pogladowe i nie dokumentujg testowania receptur. Nie deklarujemy zweryfikowanych
wartosci makrosktadnikéw.
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Mniej weglowodanow, wiecej
swiadomych wyborow
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Co oznacza low-carb

Low-carb opisuje ograniczenie udziatu weglowodandw, a nie jedng obowigzkowaq liste
produktéw. Konsensus ADA uzywa zakresu 26-45% energii dla wzorca o obnizone;j
zawartosci weglowodandéw; inne opracowania stosujg odmienne progi. Nie istnieje jeden
podziat makrosktadnikéw odpowiedni dla wszystkich. [1] W tym poradniku zaczynamy od
jakosci zakupéw i kompozycji talerza. Nie wyznaczamy indywidualnej liczby graméw ani
nie traktujemy nazwy diety jako wyniku badania.

Low-carb nie wymaga ketozy

Ograniczenie stodkich napojéw czy zmniejszenie porcji pieczywa nie musi prowadzi¢ do
ketozy. W przepisach zostajg niewielkie porcje owocéw, ptatkéw, kasz i strgczkéw. Ich
obecnosc jest zamierzona. Pozwala budowac positki o r6znych smakach i konsystencjach
bez kopiowania Scistej diety ketogenicznej. Jesli potrzebujesz konkretnego limitu
weglowodandéw z powoddw medycznych, receptury sg materiatem do adaptacji z
dietetykiem, a nie dowodem spetnienia takiego limitu.

Pierwsza zmiana w codziennosci

Zapisz przez trzy zwykte dni, co pijesz i ktére positki najczesciej kupujesz w pospiechu.
Wybierz jedng powtarzalng zmiane: wode zamiast stodzonego napoju, warzywa do
kanapki albo gotowy obiad z domu. Najpierw usprawnij organizacje tej czynnosci. Nie
musisz rownoczesnie wymieniac catej spizarni. Zmiana powinna dziata¢ réwniez wtedy,
gdy wracasz pdézno, masz mato czasu i nie chcesz gotowa¢ wedtug skomplikowane;j
instrukcji.

Jak korzystac z siedmiu dni

Przepisy 1-7 to Sniadania, 8-14 obiady, a 15-21 kolacje. Przyktadowy dzien pierwszy
taczy numery 1, 8 i 15; kolejne dni przesuwajg kazdy numer o jeden. To rotacja
kulinarna, nie kompletny jadtospis. Kazdy przepis opisuje jedng przyktadowa porcje.
Potrzeba dodatkowego jedzenia, zmiany gramatur lub innego rozktadu positkéw zalezy
od osoby. Nie zaktadaj, ze trzy zapisane porcje pokrywajg Twoje zapotrzebowanie.
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ZESZYT PRAKTYKI/1Z5

Moj punkt wyjscia

Wypetnij przed wyborem rotacji. Nie wpisuj danych medycznych, ktérych nie chcesz
przechowywad w tej publikacji.

Jaki konkretny problem organizacyjny chce rozwigzac?

Ktore trzy produkty lubie i moge regularnie kupowac?

Jakie leki, choroby lub ograniczenia musze omowic ze specjalista?

Po czym poznam, ze plan jest dla mnie zbyt restrykcyjny?
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KUCHNIA / SNIADANIE

RECEPTURA 02

Omlet ze szpinakiem i
pomidorem

1 przyktadowa porcja / 15 min

Sktadniki

Jaja bez skorupki - 110 g
Szpinak - 60 g

Pomidor - 120 g
Oliwa-5g

Szczypiorek - 5 g

Alergeny: jaja. Sprawdz etykiety i
mozliwos¢ kontaktu z innymi alergenami.

=

llustracja potrawy / sposéb podania moze sie réznic.

Przygotowanie

01 Umyj warzywa, pokréj pomidor i posiekaj
szczypiorek.

02 Rozgrzej oliwe, dodaj szpinak i mieszaj przez 2
minuty; wlej roztrzepane jaja.

03 Smaz pod przykryciem na matym ogniu do
catkowitego Sciecia i temperatury 71°C; podaj z
pomidorem i szczypiorkiem.

WARTO WIEDZIEC

Uzyj matej patelni, aby omlet tatwo sie ztozyt.

MOJA KUCHNIA / DATA, SMAK, CO ULATWIC NASTEPNYM RAZEM
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