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Zdjgcie stockowe. Przedstawia modela.

Makrosktadniki (hazywane réwniez makroelementami) to trzy grupy gtownych sktadnikow odzywczych, ktdrych organizm
potrzebuje w duzych ilosciach:

Weglowodany Biatka

Kazdy z tych makrosktadnikéw odgrywa kluczowa role w funkcjonowaniu
organizmu. Pomagajg one rowniez w osiggnieciu sytosci (uczucia petnego
zotadka), co z kolei zapobiega przejadaniu sie i zachciankom powigzanym
z uczuciem gtodu.

> Weglowodany zapewniajg organizmowi energie.
> Biatka biora udziat w procesach odbudowy i regeneracji tkanek ciata.

sg istotne do osiggniecia uczucia oraz pomagaja
w regulowaniu [
przez organizm.

Dobrze zbilansowany positek zawiera wszystkie
trzy makroskfadniki odzywcze.

Cho¢ z punktu widzenia redukcji masy ciata istotne jest ograniczenie
spozycia kalorii, zrozumienie, jak wazna funkcje petnia makrosktadniki,
pomoze w bardziej efektywnym dostarczaniu energii do organizmu,
co ma kluczowe znaczenie dla konsekwentnego realizowania planu

i osiggniecia trwatej utraty masy ciatfa.



Spadek masy ciata uzyskany za pomoca diet zapewniajgcych szybkie efekty jest praktycznie niemozliwy do utrzymania,
z kolei strategia planowania positkdw moze sta¢ sie kluczem do zachowania prawidtowej masy ciata juz na state. Cho¢
planowanie positkéw wymaga czasu, takie dziatanie przyczynia sie do tworzenia dobrze zbilansowanych i odpowiednio

porcjowanych positkéw, ktére zawierajg wszystkie trzy gléwne makrosktadniki niezbedne dla organizmu.

Planowanie positkdéw ogranicza ponadto ryzyko ich pomijania. Latwo jest nam usprawiedliwia¢ pomijanie positkdw
mniejsza iloscig spozytych kalorii, jednak takie postepowanie moze mie¢ wptyw na nasz nastrdj, co wynika ze spadku
poziomu cukru we krwi. W rezultacie mozemy odczuwac¢ zmeczenie, mie¢ problemy z koncentracjg albo cierpie¢ na
zawroty gtowy i drazliwos¢. Objawy te moga zwiekszac ryzyko przejedzenia sig przy kolejnym positku lub wywotywac
silng che¢ zjedzenia potraw o wysokiej zawartosci cukru i ttuszczéw nasyconych lub ttuszczéw trans.

Jesli planowanie positkéw wydaje sie odpowiednim dla Ciebie nawykiem zwigzanym ze zdrowym odzywianiem sie,
wybierz dany dzien i poswie¢ okoto pdt godziny na stworzenie planu positkéw na najblizszy tydzieh. Nie musisz robi¢
wszystkiego w jeden dzien, Twdj plan dziatania moze przyktadowo wygladac nastepujgco:

Pigtek wieczorem: przejrzenie ulubionej ksigzki z przepisami i wybranie potraw do przygotowania na najblizsze dni.
Sobota rano: zakup niezbednych sktadnikdéw.
Niedziela po pofudniu: przygotowanie positkow w wiekszych ilodciach na kolejne dni.

Wiele osob planuje swoje positki na petne 7 dni tygodnia do przodu, nie martw sie jednak, jesli takie rozwigzanie nie

sprawdza sie u Ciebie. Wybierz dogodny dla siebie harmonogram, na przyktad planowanie positkdw na kolejne 2, 3
lub 5 dni.

Nie przejmuj sie nadmiernie — wiemy, ze nie kazdy dzien wyglada tak samo. By¢ moze wypadajg urodziny bliskiej

Ci osoby lub inna specjalna okazja, ktdrej czescia jest zjedzenie positku poza domem. W broszurze ,,Jedzenie poza
domem?” znajdziesz kilka wskazéwek, jak trzymac sie swojego planu zywieniowego podczas tych specjalnych okazji
i wydarzen.

Chcesz bardziej szczegétowo omoéwi¢ tematy zwigzane z makrosktadnikami odzywczymi?
Porozmawiaj z cztonkiem zespotu prowadzgcego badanie ZUPREME na nastepnej wizycie w ramach badania.
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