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Kako prirodno .
podrzati organizam —
tijekom CiS¢enja

Smjernice za prehranu tijekom programa
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Kada ljudi zapoénu program ¢iséenja organizma, jedno od prvih pitanja koje postave
gotovo uvijek glasi:

»2Moram li tijekom programa biti na posebnoj dijeti?” ¥,

Dobra vijest je da ne morate. Cilj nije gladovanje niti stroga prehrana, nego nekoliko
jednostavnih navika koje ¢e rasteretiti probavni sustav i pomo¢éi vam da se tijekom
programa osjecate lakse i stabilnije.

Ne tezite savréenstvu. Ako jedan dan pojedete komad kolaca ili odete na proslavu, niste
»pokvarili program”. Vaznije je kako jedete vecinu vremena. Male i dosljedne promjene
gotovo uvijek daju bolje rezultate od kratkotrajnjih i vrlo strogih dijeta.

o Najvaznije pravilo

Naglasak stavite na proteine, a ne na ugljikohidrate.

>

Mnogi ljudi tijekom dana pojedu mnogo kruha, peciva, tjestenine, grickalica i slatkisa,
a premalo kvalitetnih proteina. Proteini pomazu duljem osjecaju sitosti, stabilnijoj
energiji i o€uvanju misi¢ne mase.

Ne morate jesti velike koli¢ine mesa. Vazno je da svaki glavni obrok sadrzi

barem jedan kvalitetan izvor proteina.
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Namirnice koje preporucujemo
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Najjednostavnije je graditi obroke oko nekoliko osnovnih skupina namirnica.

o Kvalitetni proteini ’ Povrce

Neka budu temelj svakog glavnog obroka. Sto vise boja na tanjuru, to bolje.

* piletina i puretina = = 4 i’ * brokula i cvjetaca
* riba { 0\ i/ » tikvice i paprika
* jaja £ I * kupus i kelj

* svjezi sir p » zelena salata

» gréki jogurt ; - » $pinat i rikula

* leda i slanutak

» soja bez GMO-a

. Bobicasto voce ’ Orasasti plodovi

Dobar izbor kada pozelite ’ T Mala porcija moze biti
nesto svjeZe i slatko. , ; N i B prakti¢an i zasitan meduobrok.

» borovnice & _'_;:". o =, « bademi
 maline A L * orasi
+ kupine \ o kS ; * ljesnjaci

+ jagode 4 = pistacije

. Kvalitetne masnoce

Koristite ih umjereno,
kao dio uravnotezenog obroka.

+ maslinovo ulje
* avokado
* masline

+ sjemenke

@ Jednostavno pravilo za tanjur

Za vecinu glavnih obroka krenite od kvalitetnog izvora proteina,
dodajte obilje povrca i umjerenu koli¢inu kvalitetnih masnoca.
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Sto je dobro ograniciti?

Tijekom programa ne morate sve strogo zabraniti, ali odredene
namirnice i napitke bilo bi dobro svesti na minimum.

e Ogranicite ili izbjegavajte ° Kada pozelite nesto slatko

deserte, kolace i slatkise Kao bolji izbor mogu posluziti proizvodi
sokove zasladene Secerom - " zasladeni stevijom, eritritolom ili xilitolom.
napitke s umjetnim zasladivacima Bobicasto voce takoder je praktican izbor,
fast food 3 1 posebno uz malo grékog jogurta

duboko przenu hranu o _ ili svjezeg sira.

pretjerano masne i teSke obroke

velike koli¢ine suhog i vrlo slatkog voéa @

Kako rasporediti obroke tijekom dana?
7

Vecini ljudi tijekom Ciscenja organizma odgovaraju cetiri do pet manjih obroka.
Takav raspored mozZe olak3ati probavu, smanjiti nagle epizode gladi i pomoc¢i da
navecer ne dode do prejedanja.

Ako vam prirodno bolje odgovaraju tri kvalitetna obroka dnevno i uz njih se osjecate
dobro, nema potrebe forsirati ¢esce jedenje. Vaino je pronadi ritam koji mozete
odrzavati i uz koji se osjecate stabilno.

Ideje za meduobrok

v/ mala porcija bobicastog voca ) D _

v/ %aka ora3astih plodova . PPE | prije spavanja.

v gréki jogurt - ' . Posljedniji obrok planirajte barem
v

svjezi sir

o Ne zaboravite na vodu

Dovoljan unos tekuéine vazan je svakoga dana,
a posebno tijekom ¢&iscenja organizma.

Najbolji izbor je obi¢na voda, a dobrodosli su i
nezasladeni biljni ¢ajevi.
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NajcCesce pogreske
tijekom programa
W

Jedem premalo proteina.

Preskacem obroke pa se navecer prejedem.

Mislim da moram potpunoc izbaciti ugljikohidrate.
Pijem premalo vode.

Nakon jednog kolaca zaklju¢im da sam
~pokvario cijeli program”.

Ocekujem savrienstvo umjesto dosljednosti.

Za kraj - v

o
Ne postoji savriena prehrana. No ako tijekom gis¢enja organizma vecinu vremena birate kvalitetne

proteine, mnogo povrca, umjerenu kolicinu kvalitetnih masnoca i Sto manje industrijski preradene DOSlj edne
hrane, ve¢ ste napravili velik korak prema boljim navikama. male odluke

donose velike

Nemojte teZiti savrSenstvu. Budite dosljedni. Upravo male odluke koje ponavljamo iz dana u dan promjene.

V)

donose najvecu razliku.

Mali podsjetnik
e
Neka proteini budu Jedite 3to vise @ Ogranicite 3ecer,
temelj svakog obroka. svjeZeg povrca. sokove i fast food.
Pijte dovoljno vode. Birajte manje i Budite dosljedni,
b kvalitetne obroke. a ne savrieni.
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»f> Napomena: Ovaj sadriaj informativnog je karaktera i ne zamjenjuje individualni savjet lijeZnika.
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