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Magister dietetyki, specjalizacja kliniczno-sportowa, w trakcie
doktoratu z zaburzen zdrowotnych u osdéb uprawiajacych
sport amatrosko i zawodowo.

Pomaga kobietom poprawia¢ wyniki zdrwotone, mu.in.
poprzez regulacje hormonow (w tym przygotowania do
cigzy), tagodzenie zaburzen zotadkowo-jelitowych oraz
wsparciu w leczeniu chorob i zaburzen poprzez dietoterapie.




Instrukcja

Kazdy 1-dniowy jadtospis to zestawienie 4 petnowartosciowych positkow o
tacznej kalorycznosci 2000 kcal - jest to srednie zapotrzebowanie kobiety o
matych rozmiarach lub/i niskiej aktywnosci fizycznej.

Positki z danego dnia mozna jes¢ w dowolne] kolejnosci, najlepiej w
odstepach 3 h. Pierwszy positek najlepigj zjes¢ Th po wstaniu, a ostatni na 2-
3h przed snem.

Kazdego dnia, oprocz spozywanych positkdw, nalezy p|c czysta WOdQ
sredmozmmerahzowanq w ilosci min. 1,5 I. Rekomendowane inne napoje niz
woda to herbata/kawa bez dodatkdw, ktére mozna pi¢ miedzy positkami (1-
2h odstepu). Picie tych naparow od razu po positku bedzie blokowato
wchtanianie zelaza z positkbw ze wzgledu na obecnos¢ zwigzkow
polifenolowych (wyjatek: pokrzywa, mniszek lekarski - te mozna pi¢ do
positku). Kawe nalezy pi¢ max. do 12:00, aby nie zaktécac rytmu dobowego
(snu + nie pobudzac sie na popotudnie i wieczor).

Zalecana dzienna suplementacja: witamina D3 4000 |U/d, Omega 3
EPA+DHA 1g/d, jodek potasu 150 mcg/d.

czajnik (do zagotowania wody)

garnek/rondel (do gotowania)

durszlak+garnek lub parowar (do gotowania na parze)

blender kielichowy (do koktajli) lub/i reczny (do miksowania)
patelnia z nieprzywierajaca powtoka do smazenia bez ttuszczu (do
nalesnikéw/placuszkéw/miesa)
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Dzien 1

Sniadanie
Owsianka proteinowa na napoju kokosowym z
Jabtkiem i cynamonem

Il Sniadanie

Gruszka, jagody, pestki

Obiad

Pieczony filet z indyka, kasza jaglana, gotowane
brokuty

Kolacja

Satatka z jajkiem, ogorkiem, marchewka i oliwa
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