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Serdecznie dziekujemy Magdalenie Czyryndzie-Koleda
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MIESIACII 19

Tydzien 6.

CYTAT TYGODNIA:
, Twierdze, ze przyjemnosci nalezy unikac,
jesli ich skutkiem ma byc wieksze

od nich cierpienie,

a pozgdac tych cierpien,

kktore przyniosqg wiekszg niz one przyjemnosc”

Michel de Montaigne

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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120 Dziennik diety. Szczuplej dzien po dniu

SUPERPRODUKT

Jabtko

Jabtko — owoc pochodzacy z naszych
polskich sadéw. Stodkie, kwasne, twarde,
miesiste, czerwone lub zielone — wybédr
nalezy do Ciebie. Odmian tego owocu jest
tak wiele, Ze nawet najbardziej wybredny
smakosz znajdzie co$ dla siebie. Smak

i wyglad to jednak nie wszystko! Jabika
zawieraja takze duzo btonnika pokarmo-
wego. Wystepuje on w postaci pektyn,
ktére korzystnie wplywaja na jelitowa
flore bakteryjna, regulujac tym samym
wypréznienia (na biegunki najlepsze sa
jabtka duszone, za$ na zaparcia — surowe
owoce). Pektyny maja takze wlasciwosci
»odtruwajace organizm’, gdyz podczas
trawienia wiaza niektére metale ciezkie
(np. kobalt, otéw), tworzac nierozpusz-
czalne sole, ktdre sa potem wydalane.
Cenna wskazéwka: nie wyrzucaj gniazd
nasiennych i skérki, gdyz to wlasnie

w nich gromadzi sie najwiecej pektyn.
Jablka zawieraja réwniez wiele zwiazkéw
chronigcych organizm przed nowotwora-
mi i szkodliwym dziataniem storica. Jeden
z nich — kwercetyna — uszczelnia naczy-
nia krwionosne i zapobiega osadzaniu sie
w nich cholesterolu, dzigki czemu hamuje
rozwdj miazdzycy oraz choroby niedo-
krwiennej serca. Sposréd wszystkich
obecnych w jabtkach witamin najwazniej-

sza jest witamina C. Wzmacnia ona uklad

Kup ksigzke

odporno$ciowy. Im kwagniejsza odmiana

owocu, tym wiecej witaminy C. Zjadanie
dwdch jabtek dziennie pozwala zaspokoi¢
Y5 zapotrzebowania na ten sktadnik. Dla-
tego dzi$ zamiast batonika na przekaske
proponujemy np. duzego, soczystego
szampiona.

Do pieczenia, gotowania i na przetwo-
ry najlepiej nadaja sie jabtka kwasne (np.
antonéwka czy reneta), poniewaz szybko
sie rozgotowuja. Znakomicie sprawdza
sie takze w potrawach wymagajacych za-
kwaszenia, np. w barszczu czy kapusniaku
(poprawia smak wywaru).

Nigdy nie réb przetwordw z nadpsu-
tych jablek. Nadgnile egzemplarze z bra-
zowymi plamami zawieraja rakotwérczy
alkaloid zwany patulina. Nie wystarczy
odkrojenie zgnilego kawalka, gdyz
substancja ta przenika caly miazsz. Takie
jablko nadaje sie tylko do wyrzucenia!

Pole¢ ksigzke
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Miesigc Il 121

ZIELONA SALATKA Z JABLKIEM
(1 porcja):
1/, jabtka obranego i pokrojonego w ,,6semki”,
oloto 30 g sera plesniowego gorgonzola
pokrojonego na mniejsze kawatki,
1 mata posiekana szalotka,
1/» awokado obranego i pokrojonego
na mniejsze kawatki,
garsc lisci szpinaku,
tyzka orzechéw makadamia
badz wtoskich (prazonych
przez chwile na suchej patelni),
sol, pieprz,
miodowy sos winegret:
tyzka oliwy lub oleju rzepakowego,
143 tyzeczlki miodu naturalnego,
1-2 tyzki soku z cytryny, szczypta

pieprzu.

Sktadniki satatki wymieszacd, polac sosem,

ewentualnie doprawi¢ ziotami do smaku.

ZADANIA DO WYKONANIA

JABLKO PIECZONE

(1 porcja):

1duze jabtko,

1tyzeczka rodzynel lub zurawiny,
1 tyzeczli cukru,

ewentualnie cynamon.

Jablko wydrazy¢, wsypac do niego
namoczone rodzynki, posypa¢ cukrem

i zawina¢ w folie aluminiowa. Piec w na-
grzanym piekarniku, az zmieknie. Przed

podaniem mozna posypa¢ cynamonem.

Q Naucz sie czyta¢ etykiety produktow spozywczych.

Q Nie trzymaj w domu stodyczy.

Q Regularnie uprawiaj sport, bez wzgledu na pogode

i nastroj.

Kup ksigzke

Polec ksigzke
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Tydzien 6. Dzien 1. Data:

Positek Opis positkow / produktow

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Sprawdz sie

Produkty zbozowe petnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)
Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)

Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)

Nabiat (zalecane 2 - 3 porcje)

Mieso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1- 2 porcje)
Ttuszcze roslinne (zalecane 1-2 porcje)

Trening (Minimum 15 minut)

1,5 litra ptynow
Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke
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MlESlAC Il Dzien tygodnia: 123
Wielkos¢ porcji Inne informacje

masa produktow, miary domowe

TRIK DNIA ZAMIENNIK

Zawsze jedz przy stole, a zanim rozpoczniesz
positek, wytacz telewizor. Okazuije sie, ze te-
lemaniacy przyjmuja az o 44% kalorii wiecej
niz ci, ktérzy koncentruja sie na potrawach
w trakcie ich spozywania i nic nie zaktdca ich
uwagi!

Kup ksigzke

Plaster szynki wieprzowej (48 kcal) zamien
na plaster szynki drobiowej (21 kcal)
— oszczedzisz 27 keal.

Polec ksigzke
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Tydzien 6. Dzien 2. Data:

Positek Opis positkow / produktow

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Sprawdz sie

Produkty zbozowe petnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)
Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)

Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)

Nabiat (zalecane 2 - 3 porcje)

Mieso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1- 2 porcje)
Ttuszcze roslinne (zalecane 1-2 porcje)

Trening (Minimum 15 minut)

1,5 litra ptynow
Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke
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MlESlAC Il Dzien tygodnia:

125

Wielkos¢ porcji Inne informacje

masa produktow, miary domowe

TRIK DNIA

Pamietaj, ze $niadanie nalezy zjada¢ w ciagu godziny od po-
budki. Pozwala to przyspieszy¢ tempo przemiany materii na
caty dzien. O tej porze dnia najlepiej sprawdzi sie potaczenie
biatla z weglowodanami ztozonymi i warzywami/owocami,
np. petnoziarniste muesli bez dodatku cukru z jabtkiem

i jogurtem naturalnym lub kanapka z jajkiem, satata, pomi-

dorem, ogorkiem.

Kup ksigzke

ZAMIENNIK

Matego truskawkowego
shake’a (215 kcal) zamien
na koltajl truskawlkowy
na kefirze (126 kcal)

— oszczedzisz 89 kcal.

Polec ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/dzied2
http://sensus.pl/page354U~rf/dzied2

Tydzien 6. Dzien 3. Data:

Positek Opis positkow / produktow

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Sprawdz sie

Produkty zbozowe petnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)
Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)

Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)

Nabiat (zalecane 2 - 3 porcje)

Mieso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1- 2 porcje)
Ttuszcze roslinne (zalecane 1-2 porcje)

Trening (Minimum 15 minut)

1,5 litra ptynow
Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke
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MlESlAC Il Dzien tygodnia:

127

Wielkos¢ porcji Inne informacje

masa produktow, miary domowe

TRIK DNIA

Czy przed miesiaczka odczuwasz zwiekszona ochote na
stodycze? To wina progesteronu, hormonu, ktéry przygoto-
wuje macice do ciazy. Kilka dni przed menstruacja osiaga
on najwielksze stezenie we krwi. Aby poradzi¢ sobie ze
zwiekszonym apetytem, jedz produlkty bogate w weglowo-
dany ztozone: razowe pieczywo, petnoziarniste makarony,
brazowy ryz, warzywa straczkowe.

Kup ksigzke

ZAMIENNIK

Miseczlke mleka petnottustego
z crunchy (3 tyzki) (255 keal)
zamien na mleko 0,5%

z muesli naturalnym (3 tyzki)
(191 kcal)

— oszczedzisz 64 kcal.

Polec ksigzke
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Tydzien 6. Dzien4. Data:

Positek Opis positkow / produktow

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Sprawdz sie

Produkty zbozowe petnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)
Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)

Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)

Nabiat (zalecane 2 - 3 porcje)

Mieso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1- 2 porcje)
Ttuszcze roslinne (zalecane 1-2 porcje)

Trening (Minimum 15 minut)

1,5 litra ptynow
Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke
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MlESlAC Il Dzien tygodnia:

129

Wielkos¢ porcji Inne informacje

masa produktow, miary domowe

TRIK DNIA
Kaloria, czyli ile? W zasadzie méwimy o kilokalorii — bo
to ona jest merytorycznie poprawna jednostka energii

(stuzy do okreslania wartosci energetycznej pozywienia).

1 kcal = 1000 cal, za$ 1 cal (kaloria) to taka ilos¢ energii,
jaka jest potrzebna do podgrzania pod ci$nieniem 1
atmosfery 1g czystej chemicznie wody o 1°C (od 14,5°C
do 15,5°C).

Kup ksigzke

ZAMIENNIK

Baton czekoladowy
(100 g — 450 kcal)
zamien na baton muesli
(100 g — 350 keal)

— oszczedzisz 100 kcal.

Polec ksigzke
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Tydzien 6. Dzien 5. Data:

Positek Opis positkow / produktow

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Sprawdz sie

Produkty zbozowe petnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)
Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)

Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)

Nabiat (zalecane 2 - 3 porcje)

Mieso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1- 2 porcje)
Ttuszcze roslinne (zalecane 1-2 porcje)

Trening (Minimum 15 minut)

1,5 litra ptynow
Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke
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MlESlAC Il Dzien tygodnia: 131
Wielkos¢ porcji Inne informacje

masa produktow, miary domowe

TRIK DNIA ZAMIENNIK

W zywnosci zrodtem energii sa 4 sktadniki: biatko
(1g = 4 keal), ttuszcze (1 g = 9 kcal), weglowodany
(1g= 4 keal) i alkohol (1 g = 7 keal). Witaminy,
sktadniki mineralne, btonnik polkarmowy i woda
nie dostarczaja kalorii.

Kup ksigzke

Banana (114 kcal) zamien na
pomarancze (54 lcal)
— oszczedzisz 60 kcal.

Polec ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/dzied2
http://sensus.pl/page354U~rf/dzied2

Tydzien 6. Dzien 6. Data:

Positek Opis positkow / produktow

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Sprawdz sie

Produkty zbozowe petnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)
Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)

Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)

Nabiat (zalecane 2 - 3 porcje)

Mieso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1- 2 porcje)
Ttuszcze roslinne (zalecane 1-2 porcje)

Trening (Minimum 15 minut)

1,5 litra ptynow
Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke
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MlESlAC Il Dzien tygodnia: 133
Wielkos¢ porcji Inne informacje

masa produktow, miary domowe

TRIK DNIA ZAMIENNIK

Schudtes (schudtas) 3 kg? Gratulacje! Kiedy
bedziesz robi¢ zakupy, wez do reki 3 kg maki,
a uswiadomisz sobie, jak wiele juz dokonate$
(dokonatas). Oby tak dalej!

Kup ksigzke

Sredni kawatek tarty owocowej (360 kcal)
zamien na satatke owocowa

(porcja okoto 300 g — okoto 200 kcal)

— oszczedzisz 160 kcal.

Polec ksigzke
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Tydzien 6. Dzien /. Data:

Positek Opis positkow / produktow

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

Sprawdz sie

Produkty zbozowe petnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)
Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)

Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)

Nabiat (zalecane 2 - 3 porcje)

Mieso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1- 2 porcje)
Ttuszcze roslinne (zalecane 1-2 porcje)

Trening (Minimum 15 minut)

1,5 litra ptynow
Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke
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MlESlAC Il Dzien tygodnia: 135
Wielkos¢ porcji Inne informacje

masa produktow, miary domowe

TRIK DNIA ZAMIENNIK

Zastandw sie, kiedy w ciagu dnia lub tygo-
dnia jest Ci najtrudniej wytrwac w posta-
nowieniach diety. Opracuj i zapisz (w dziale
,Notatki”) strategie na kazdy taki moment.

Kup ksigzke

Satatlke jarzynowa z majonezem

(230 g — 311 kcal) zamien na satatke grecka
z sosem winegret (250 g — 263 kcal)

— oszczedzisz 48 kcal.

Polec ksigzke
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136 Dziennik diety. Szczuplej dzien po dniu

PODSUMOWANIE TYGODNIA

Najwiekszy sukces:

Co zmienié?

Co zrobites (zrobitas) dla siebie?

Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke
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PROGRAM
PARTNERSKI

Ty

1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swoja strone WWW
W dziatajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wigcej i dotacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WY DAMINICZA

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

Od poniedziatku sie odchudzam!_
Zaczne od poniedziatku... po $wietach, od nowego roku! Brzmi znajomo? Mijaja
poniedziatki i Swieta, a Ty kolejny raz stajesz przed lustrem i obiecujesz: ,Biore sie
za siebie!”. | co? Znow brak efektow! Czas spojrzec nie tylko w lustro, ale i prawdzie
w oczy!

Zatoz dziennik diety!

Badania dowiodty, Zze osoby notujace przebieg odchudzania osiagaja fantastyczne,
trwate wyniki! Dlaczego? Dziennik pozwala im odkry¢ witasne zachowania zywie-
niowe, szkodliwe przyzwyczajenia i stabosci. Jest rdwnoczesnie narzedziem kontroli
i miejscem do opisania sukcesdw. Zacznij juz dzis notowad, co jesz — | poznaj cenne
wskazowki, dzieki ktérym w petni wykorzystasz potencjat dziennika, niezwyktego
pomocnika w walce o zdrowie i piekna sylwetke.

O autorkach

Autorki ksigzki Dziennik diety. Szczuplej dzien po dniu! Wydanie Il pracuja w poradni
dietetycznej Dietosfera (www.dietosfera.pl) i wciaz poszukuja rozwiazan utatwiajacych
pacjentom odniesienie sukcesu w odchudzaniu. Jednym z najskuteczniejszych narze-
dziich pracy jest dziennik, ktéry powstat w odpowiedzi na potrzeby oséb stosujacych
diete. Specjalisci z Dietosfery uwzglednili w nim wszystkie elementy pozwalajace Sle-
dzi¢ proces odchudzania, utrzymywac motywacje i obserwowac postepy.
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