Jadtospisy

na endometrioze

Przyktadowy jadtospis na endometrioze 1800 kcal vol.1 - 3 positki
Przyktadowy jadlospis na endometrioze 1800 kcal vol.2 - 4 posifki
Przykltadowy jadlospis na endometrioze 1800 kcal vol.3 - 4 posikki
Przyktadowy jadtospis na endometrioze 1800 kcal vol.4 - 5 positkow
Przyktadowy jadtospis na endometrioze 1800 kcal vol.5 - 5 positkow

Jak modyfikowac jadlospisy na inne kalorycznosci?

Suplementacja w endometriozie - 3 przykltadowe zestawy

Autorka jadtospisow
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Jak modyfikowa¢ jadlospisy na inne
kalorycznosci?

lle wody (ptynow) pic?

- 30 ml na 1 kg masy ciata lub T ml na 1 kcal; w sume ptynow liczy sie woda, herbata, kawa

Jak zrobi¢ 2000+ kcal?
- dodac¢ 200+ kcal albo jako przekaske pomiedzy positkami, albo jako deser po positku albo jako 50 kcal x
4 do kazdego z positkow

Z jakich produktow dodawac kcal?
- najlepiej z produktow weglowodanowych lub/i thuszczowych, czyli owoce/produkty zbozowe,

orzechy/nasiona

[le to 200 kcal?

- 50 kcal =1 marchewka lub 8 g orzechéw lub 12 g miodu

- 100 kcal =T jabtko lub lub 35g produktu zbozowego 15 g orzechow lub 15 g gorzkiej czekolady 90%
- 200 kcal =1 banan + 10 g orzechéw/tahini 100% lub 60 g produktu zbozowego

Co w przypadku kalorycznosci 2500-3000 kcal+?
- do diety 34 positkowej o tacznej wartosci 1800 kcal dodac 1/2 positki tak, by suma kcal zgodzita sie z
danym zapotrzebowaniem lub/i zwiekszy¢ podane porcje proporcjonalnie do zapotrzebowania poprzez

zwiekszenie np. 2x udzialu produktow zbozowych/tluszczowych.

Musze gotowac 4 rézne positki w ciagu dnia, aby jadtospis byt zdrowy?
- mozna samodzielnie dopasowac sobie positki tak, by dieta sprzyjata wygodzie daje jednostki, czyli jesli
ktos chce ugotowac 2x2 posiki (czyli 1/ jaglanka 2/ jaglanka 3/ kurczak 4/ kurczak) to smialo, dieta w sklali

tygodnia/miesiaca + i tak bedzie urozmaicona

Jak moge samodzielnie kombinowac z przeliczaniem produktow na moja kalorycznosc?

- korzystac¢ z kalkulatorow internetowych jak https://kalkulatorkalorii.net

Co zrobig, jesli nie lubie produktow z jadlospisu?
- zamienia¢ na lubiany odpowiednik np. kasze gryczana na kasze jaglana, makaron brazowy na ryzowy,

jabtko na gruszke, marchewke na pietruszke, chleb zytni na orkiszowy itp.

SZUKAC ROZWIAZAN, NIE PROBLEMOW ;)
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Suplementacja w endometriozie

Jakie zwiazki, dlaczego takie, w jakich dawkach, o jakich porach - odpowiedz

znajdziesz w ebooku:

Dietoterpia i fizjoterapia

Ve

/

w endometriozie. "5

mgr Katarzyna Lozynska, mgr Kamila Grabek

Ponizej znajdziesz 3 przykladowe zestawy suplementacyjne, ktore moga byc¢
bardzo pomocne w endometriozie. Kazdy zestaw suplementuj 3-4 miesiace i
nastepnie przejdz do kolejnego. Rotowac tak mozesz w nieskonczonosc¢ i tym

samym caty czas wspiera¢ swoj organizm.

jesli po kliknieciu na napis nie zadziala
hiperfacze, wejdz na strone
katarzynalozynska-dietetyk.pl i dalej zakladka
“E-booki’, a tam wyswietli Ci sie ebook
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