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Zalecenia przy nieregularnych miesigczkach, otylosci:

v Posilki spozywaj regularnie (co 3-4h). 3-5 positkow dziennie.
v Kazdy positek komponuj zgodnie z talerzem zdrowego zZywienia:

o 15 talerza — warzywa (ok. 400-500g dziennie) zawieraja one blonnik, witaminy oraz
mineratly oraz zwiekszaja objetos¢ pokarmu bez wptywu na kalorie. Owocéw zaleca sie
mniej, bo ok. 200-300g/dz. Wybieraj te mniej stodkie, jagodowe (maliny, borowki, jagody

itd.), jabtka, gruszki itd.
° (weglowodany zlozone) sa Zrodlem blonnika,

witamin z grupy B, mineraléw np. cynku i magnezu. Sa to m.in. kasze, ryz, makarony
ciemne (lub z pszenicy durum 100%), ziemniaki, palatki owsiane, otreby, maka
peloziarnista, orkiszowa, chleb zytni itd.

© ¥ talerza — bialko; sery biale, mozzarella, jaja, nasiona roslin straczkowych, serki
wiejskie, jogurty naturalne, kefiry, maslanki, ryby, mieso i wedliny chude (np. indyk,
kurczak, chude czesci wieprzowiny).

o Jako dodatek tluszcze roslinne; oliwa z oliwek, olej rzepakowy lub inne oleje dodawane
do satatek, orzechy oraz nasiona.

Y4 Produkty zbozowe

Y5 Warzywa

Y4 Biatko

v Ogranicz produkty zawierajace cukier oraz make pszenna np. chatki, drozdzéwki, paczki,
pizze, makarony biate, pierogi, ciasta, ciastka, batoniki, cukierki — ogétem stodycze i fast
foody — dzialajq one prozapalnie.

v Nawadniaj sie ok. 1,5-21/dz. Wody.

v Pozadanymi produktami w diecie zapalnej sa:

* Orzechy i nasiona np. orzechy wloskie, nerkowca, siemie Iniane, nasiona chia, pestki dyni,
nasiona stonecznika itd.

* Jaja.

* Fermentowane produkty np. jogurty naturalne, kefiry i maslanki — wspieraja bariere
jelitowa oraz prawidlowy sktad mikrobiomu jelitowego .

*  Produkty zawierajace kwas foliowy (gléwnie zielone i zielonolistne warzywa).

Zmiana stylu zycia:
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v Wprowadz aktywnos¢ fizyczna minimum 30 minut dziennie (np. joga, spacery, jazda na
rowerze, lekkie ¢wiczenia sitowe itd.)

v Ureguluj rytm dobowy — chodz o stalej porze spa¢, przed snem zrezygnuj z korzystania z
telefonu, $pij minimum 7 godzin

Zalecana suplementacja:

* Witamina D3 — lek OTC.

* Magnez+B6 — lek OTC.

*  Kwasy Omega 3

* Kwas foliowy w formie metylofolianu — posta¢ aktywna, lepiej wchtanialna
* Probiotyki (jesli wystepuja zaburzenia zotagdkowo-jelitowe)

Pozostate zalecenia:
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