Co to jest dieta
niskoweglowodanowa.

Dieta niskoweglowodanowa to sposob odzywiania, ktory polegana
ograniczeniu spozyciaweglowodanow. Jest to dieta, ktora skupia sie na
spozywaniu wiekszychiloscibiatka, zdrowych ttuszczow i warzyw,
jednoczesnie ograniczajac produkty zawierajace weglowodany, takie jak
pieczywo, makarony, czy stodycze.
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Zalety diety niskoweglowodanowej

Zdrowe zrodto biatka Bogactwo warzyw
Dieta niskoweglowodanowa Warzywa stanowia wazny
zapewnia zdrowe zrodto biatka, sktadnik diety

ktore jest niezbedne dla niskoweglowodanowej,
budowy miesniiregeneraciji dostarczajac organizmowi
organizmu. niezbednych witamin,

mineratow i btonnika.

Pomoc w utracie wagi

Dieta niskoweglowodanowa
moze pomoc w redukcji tkanki
ttuszczowejiutracie zbednych
kilogramow.
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Rodzaje diety
niskoweglowodanowej

Ketogeniczna Paleo

Dieta ketogeniczna polegana Dieta paleo opiera sie na spozywaniu
Zznacznym ograniczeniu spozycia produktow, ktore bytyby dostepne dla
weglowodanow, zwiekszeniu spozycia naszych przodkow, wykluczajac
ttuszczow i umiarkowanym spozyciu produkty przemystowe i wysoko
biatka. przetworzone.

Optymalna

Dieta aktywna skupia sie na dostarczaniu energii dla organizmu poprzez odpowiednia
ilosc ttuszczy i biatka, przy jednoczesnej kontrolowanejilosci weglowodanow.
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Zasady diety niskoweglowodanowej

1 Ograniczenie weglowodanow 2 Zdrowe tluszcze

Dieta niskoweglowodanowa polega W diecie niskoweglowodanowej

na ograniczeniu spozycia zaleca sie spozywanie zdrowych

weglowodanow, zwtaszcza tych ttuszczow, takich jak awokado,

prostych, jak cukry i produkty ze orzech ,oliwaz oliwek, masto,olej

zZb6z, maki, kasze, makarony. kokosowy jako gtowne zrodto
energii.

3 Regularne spozywanie warzyw

Warzywa powinny stanowi¢ mniejsza czesc diety niskoweglowodanowej, jako
dodatek do kazdego positku.
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Produkty dozwolone w diecie
niskoweglowodanowej

Warzywa Zdrowe ttuszcze Mieso i ryby

Brokuty, szpinak, satata, Awokado, oliwaz oliwek, Wotowina,jagniecina,wieprzo
rukola, kapusta, cukinia, orzechy, masto,olej wina, drob, tosos, makrela,
cebula, kalafior. kokosowy. tunczyk, dorsz.
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Produkty zabronione w diecie
niskoweglowodanowej

Procesowane produkty

1 Fast foody, przetworzona zywnosc¢, stodycze.
Produkty ze zboz

2 Chleb, butki, ciasta, ciasteczka.makarony, kasze.
Cukry dodane

3 Stodzone napoje, stodycze, desery, dzemy.
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Przyktadowy jadtospis diety
niskoweglowodanowej

1 Sniiadanie

Jajecznicana szpinaku, plastry smazonego bekonu, satatalodowaz
ogorkiemkiszonym.icebulka.

2 Obiad

Rosot, grillowany karczek, satata rzymska z orzechami, oliwa z oliwek.

3 Kolacja

Dorsz pieczony zwarzywami, brokuty zparmezanem.
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Czy dieta niskoweglowodanowa jest
odpowiednia dla kazdego?

1 Zalecanadla: 2 Nieodpowiednia dla:
Osob zinsulinoopornoscia, cukrzyca, Kobiet w cigzy, osob aktywnych
nadwaga, chorobami fizycznie na wysokim poziomie
metabolicznymi. intensywnosci, 0sob zniedowaga.
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