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ODPOWIEDZI NA NAJCZESCIEJ POJAWIAJACE SIE NA CZACIE PYTANIA

B Czestotliwosc positkdw — o ktorej powinno sie jesc ostatni positek, co mozna, a czego nie moz-
na jesc¢ wieczorem?

Positki nalezy jes¢ co 3—3,5 godziny. Ostatni positek zjedz 2—2,5 godziny przed zasnieciem. Wieczo-
rami unikaj owocéw i stodkich dodatkéw oraz sokéw owocowych.

M Jak czesto jesc chleb i ziemniaki? Czy s3 jakie$ zamienniki tych produktow?

Te produkty mozna jes¢ codziennie (cho¢ w trakcie odchudzania struktura diety moze ulec zmia-
nie i czasowo wyklucza sie u niektérych takie produkty). Dbaj jednak o to, aby chleb nie zdomino-
wat positkdw, umiesc go najwyzej w 2 positkach w ciggu dnia.

Zamiennikami moga by¢: kasze, ciemny makaron, ryz, ptatki.

B Jakiego typu napoje mozna pi¢ w czasie stosowania diety odchudzajacej? W jakich ilosciach? Czy
mozna do napojéw dodawac midd, cukier, mleko, cytryne?

Trzeba pi¢ wode, mozna kawe i herbaty bez cukru. Najlepiej nie dostadzac ich niczym. Jesli juz mu-

simy postodzic¢ napdj, wybierzmy midd, stewie lub ksylitol.

M Co z alkoholem?

Alkohol utrudnia odchudzanie i oczyszczanie organizmu. W trakcie odchudzania korzystaj z niego
sporadycznie i wtedy wybieraj wina wytrawne.
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