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Duze porcje zywnosci moga przektadaé sie na wiecej spozytych kalorii, co ostatecznie moze prowadzi¢ do wzrostu
masy ciata. Kontrola porcji moze pomdc w unormowaniu ilosci pozywienia przyjmowanego w ramach jednego positku.
Moze sie to przyczyni¢ do redukcji masy ciata, poniewaz zapobiega przejadaniu sie.

Oproécz korzystnego wptywu na utrzymywanie prawidtowej masy ciata kontrola porcji ma réwniez wptyw na:

tatwiejsze trawienie pokarmow;

poprawe jakosci odzywczej positkdw;

rownomierny rozktad energii przez caly dzien;

regulacje poziomu cukru we krwi.
W jaki sposéb mozesz wiec kontrolowac wielkos¢ porcji w celu zoptymalizowania korzysci z positkdw? Ponizej znajdziesz
najwazniejsze wskazowki dotyczace kontroli porciji:

Korzystaj z mniejszej zastawy stotowej

Jednym z prostych sposobdw na kontrolowanie porcji zywnosci jest uzywanie mniejszych talerzy. Im mniej
dostepnego miejsca na talerzu do zapetnienia, tym mniejsza ilo$¢ spozytej zywnosci. Ponadto ta metoda
w silny sposéb oddziatuje na nasz umyst — standardowa porcja wyglada na wieksza na mniejszym talerzu,

co stwarza wrazenie zjedzenia wigkszego positku.

Jedz powoli

Dotarcie sygnatu o sytosci wysytanego przez zotagdek do mézgu zajmuje okoto 20 minut. Z tego wzgledu
wolniejsze tempo jedzenia moze zapobiec spozyciu wiekszej ilosci kalorii niz tego potrzebujemy, gdyz
zapewnia wiecej czasu na dotarcie informacji o sytosci z zotadka do mézgu. W spowolnieniu jedzenia moze
pomaoc korzystanie z mniejszych sztu¢cow oraz innych elementow zastawy stotowej, a takze wydtuzanie
czasu miedzy kolejnymi kesami.

Przy odmierzaniu porcji potraktuj dionie jako punkt odniesienia

Skorzystaj z tych prostych i tatwych do zapamietania wskazéwek wizualnych, aby zwiekszyé swoja
Swiadomos¢ w zakresie ilosci spozywanego pozywienia.

Owoce i warzywa
Wielkos¢ piesci

llo$¢ mieszczaca sie w dfoni
ztozonej w miseczke

Biatka (mieso/dréb/ryby) <
po obrébce cieplnej
Wielkos$¢ dtoni bez palcéw \ /

Tluszcze/oleje
Wielkos$¢ koniuszka palca




Staraj sie nie jes¢ z torebki ani pudetka

Jesli spozywasz produkty spozywcze bezposrednio z wiekszego opakowania, ciezko jest mie¢ swiadomosé
ich spozytej ilosci. Zamiast tego przetéz produkt na talerz, z ktérego regularnie korzystasz. Pomoze to w
ocenie wielkosci porcji — jesli wyglada ona na wieksza niz normalnie spozywana, rozwaz odstawienie czesci
porcji do lodéwki i zjedzenie jej w ramach drugiego positku.

Prowadz dziennik zywieniowy

Rozwaz odnotowywanie porcji zywnosci w dzienniku, w aplikacji do tworzenia notatek w telefonie lub
specjalnej aplikacji przeznaczonej do monitorowania spozywanych kalorii. Informacje te moga by¢ pomocne
w wizualizacji nawykow zwigzanych z jedzeniem i wprowadzeniu niezbednych zmian. Wiecej informacji na ten
temat znajdziesz w broszurze ,,Dzienniki zywieniowe”.

Miej Swiadomos¢ roéznicy miedzy porcjg a sugerowang wielkoscia porcji

Porcja to nie to samo co sugerowana wielkos¢ porcji. Sugerowana wielkos¢ porcji to ustandaryzowana ilosé
produktu spozywczego podana na etykiecie z informacjami o wartosciach odzywczych. Porcja to ilosé
produktu, ktérg sami decydujemy sie zje$¢ — moze by¢ ona wieksza lub mniejsza od podanej na opakowaniu
sugerowanej wielkosci. Do momentu osiggniecia wprawy w ocenianiu wielkosci porcji warto uzywac miarek
kuchennych.

Pamietaj, ze zespot prowadzacy badanie ZUPREME z checig oméwi z Tobg informacje podane w niniejszych
broszurach. Jesli chcesz bardziej szczegétowo omdwi¢ zagadnienia zwigzane z kontrolg porcji, porozmawiaj
na ten temat z cztonkiem zespotu na kolejnej wizycie w ramach badania.
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