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Droga do odzywczej diety rozpoczyna sie w sklepie spozywczym. Dokonujac swiadomych wyboréw podczas zakupow,
dajesz sobie najlepsza szanse na sukces w utrzymaniu zdrowej i zbilansowanej diety. Ten poradnik moze Ci pewnym
krokiem przemierza¢ sklepowe alejki i wypemiaé swoj koszyk petnowartosciowymi produktami.

Planuj z wyprzedzeniem

Przed udaniem sie do sklepu poswie¢ nieco czasu na zaplanowanie positkdw i przekasek na caty tydzien. Takie
postepowanie niesie za sobg wiele korzysci, o ktérych mozna przeczyta¢ w broszurze ,,Makrosktadniki i planowanie
positkow”. Po zaplanowaniu positkdw z wyprzedzeniem przygotuj liste zakupdw obejmujaca niezbedne artykuty

i sktadniki, starajgc sie wybiera¢ petnowartosciowe produkty bogate w sktadniki odzywcze.
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"r Unikaj robienia zakupow na pusty zotadek — moze to prowadzi¢ do
e impulsywnych wyboréw mniej zdrowych produktéw spozywczych.

~

Przemieszczaj sie po sklepie w przemyslany sposéb

Rozpocznij zakupy od skrajnych alejek dookota sklepu. To w tych miejscach znajdziesz $wieze produkty, chude mieso
i nabiat. Zachowaj ostroznos¢, kierujac sie w strone srodkowych alejek, poniewaz na tych poétkach zazwyczaj znajduja
sie przetworzone produkty spozywcze o wysokiej kalorycznosci.

W miare mozliwosci wybieraj produkty petnowartosciowe

Wypetnij koszyk rozmaitymi owocami i warzywami w réznych kolorach. Swieze owoce i warzywa sg optymalnym
wyborem, jednak warianty mrozone lub puszkowane tez majg wysoka wartos¢ odzywczg — upewnij sie jedynie,
ze nie zawierajg one dodatkéw w postaci cukréw lub sodu (soli).

Wybieraj produkty petnoziarniste, na przyktad brgzowy ryz (zamiast biatego), pieczywo razowe i ptatki owsiane. Jako
zrédto biatka wybieraj niskottuszczowe produkty, takie jak mieso kurczaka, ryby oraz warzywa strgczkowe, na przyktad
ciecierzyce i soczewice. Nie mozna réwniez zapominac o zdrowych ttuszczach, ktérych najlepsze zrédta obejmuja
orzechy, nasiona, awokado i oliwe z oliwek. Sg to podstawowe elementy dobrze zbilansowanej i odzywczej diety.

Zawsze czytaj etykiety okreslajgce wartosci odzywcze, aby

dokonywacé swiadomych decyzji na zakupach spozywczych.

Przemyslane zmiany z korzyscia dla zdrowia

Wprowadzenie matych zmian moze mie¢ duzy wptyw na Twoja diete. Wybieraj niskottuszczowe lub bezttuszczowe
produkty mleczne oraz petnoziarniste odmiany makaronow, ryzu, pieczywa i ptatkow sniadaniowych. Na stoisku miesnym
wybieraj chude kawatki miesa i wedliny, a widoczny ttuszcz odcinaj. Zamien bogate w cukier napoje na niestodzone
alternatywy lub wode.



Wskazoéwki, jak robié zakupy z korzyscia dla zdrowia i portfela

Zdrowe odzywanie sie nie musi si¢ wigza¢ z wysokimi kosztami. Kupuj produkty sezonowe, poniewaz maja najlepsze
ceny i najwiecej wartosci odzywczych — porozmawiaj z cztonkiem zespotu prowadzgcego badanie o aktualnie dostepnych
produktach sezonowych w Twoim regionie. Rozwaz wybdér mrozonych owocéw i warzyw, ktére czesto sa tak samo
odzywcze jak swieze, ale mozna je przechowywac dtuzej, dzieki czemu nie trzeba co chwile robi¢ zakupéw. Mozesz
réwniez zaoszczedzi¢, kupujac wieksze opakowania produktow z dtuga datg waznosci. Aby jeszcze lepiej zarzadzaé
budzetem, zwracaj uwage na zdrowe produkty na wyprzedazy i korzystaj z kupondéw promocyjnych.

Nie kupuj wiecej, niz potrzebujesz

Traktuj sklepowe promocje z ostroznosciag. Oferty typu ,kup jedna sztuke i dostan druga gratis” moga by¢ kuszace, ale
najpierw odpowiedz sobie na pytanie, czy naprawde potrzebujesz dodatkowej ilosci tego produktu. Takie zakupy moga
prowadzi¢ do niepotrzebnego przejadania sie. Postaraj sie oprze¢ pokusie impulsywnych zakupdéw, zwtaszcza przy
kasach, gdzie sprzedawcy strategicznie umieszczajg mniej zdrowe przekaski ,,na droge”.

Przemyslane zakupy spozywcze sg fundamentalng czescig zdrowego stylu zycia. Dzieki zastosowaniu sie do powyzszych
wskazéwek mozesz sprawi¢, ze Twoja kuchnia bedzie petna odzywczych produktéw korzystnie wptywajgcych na Twoje
zdrowie i samopoczucie. Pamietaj, ze mate zmiany moga prowadzi¢ do znaczacej poprawy jakosci Twojej diety oraz
ogolnego stanu zdrowia.

Jesli masz jakies pytania dotyczgce zakupow spozywczych, zespét prowadzacy badanie ZUPREME
chetnie na nie odpowie na kolejnej wizycie w ramach badania.
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