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Jestem dietetykiem klinicznym,
absolwentka Wydziatu Lekarskiego
Collegium Medicum Uniwersytetu
Jagiellonskiego w Krakowie,
cztonkiem Polskiego Towarzystwa
Dietetyki. Od wielu lat pasjonuje
mnie endokrynologia oraz
powigzanie jej z dietg i szeroko
pojetym stylem zycia. Szczegolnie
interesuje mnie catosSciowe
podejscie do leczenia endometriozy
oraz nieptodnosci par.

Tematem nieptodnosci zainte-
resowatam sie, gdy zauwazytam, ze
coraz wiecej znajomych mi par ma
problem z ptodnoscig. To byt mocny
impuls, zeby wgtebic temat.
Nieptodnos¢ jest mocno
skomplikowana i zazwyczaj przyczyn
jest Kilka. Niestety wcigz wiele
objawow jest bagatelizowanych, a co
roczna profilaktyka zaniedbana (w
szczegolnosci przez mezczyzn).

Z moich obserwacji wynika, ze
mezczyzni zazwyczaj W pierwszej
kolejnosci siegaja po tone
suplementow i lekow, nie skupiajac
sie na podstawach, ktore nierzadko
sg zaniedbane.

Moim marzeniem jest, aby kazdy w
pierwszej kolejnosci zadbat o
podstawy takie jak: odzywcza dieta,
odpowiednia ilos¢ i jako$S¢ snu,
codzienna aktywnos$c¢ fizyczna,
ograniczenie stresu psychicznego i
fizycznego czy odpowiednia i
przemys$lana suplementacja. Kiedy to
nie przyniesie takich efektow jakich
bySmy chcieli - warto sprobowac z
lekami. Nigdy na odwrot.

~ Patrycja




Dieta 2500 kcal
Biatko ~ 20%
Ttuszcze ~ 40%
Weglowodany ~ 40 %

Niski tadunek glikemiczny






II SNIADANIE

2| MISKA ZDROWIA Z
DUSZONYM KURCZAKIEM

SKLADNIKI
‘ o Pier$ z kurczaka, 1 porcja (100.0 g) ﬂ
e Szpinak, 1 garsc¢ (25.0 g) L
» Satata mastowa, 1 garsc¢ (40.0 g) e
o« Pomidor koktajlowy, 1 gars¢ (100.0 g) o
e Orzechy wtoskie, 2 tyzki (20.0 g) N ‘s
« Cebula czerwona, 0,2 sztuki (20.0 g) >
o Ser feta, 0,3 opakowania (45.0 g) Bez glutenu

o Natka pietruszki, 1 tyzeczka (6.0 g)

e Sol, 1 szczypta (0.5 g) %@@%

e Pieprz czarny, 1 szczypta (0.5 g)

Zrodto folianow
SKLADNIKI - DIP
{ « Miod, 1 tyzeczka (8.0 g)
J « Musztarda, 1 tyzeczka (10.0 g)
o Oliwa z oliwek, 1 tyzka (10.0 g)
o Sok z cytryny, 2 tyzeczki (6.0 g)
' e SOI, 1 szczypta (0.5 g)
Pieprz czarny, 1 szczypta (0.5 g)
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L WYKONANIE
e Mieso pokroj w 2 centymetrowe plastry i przetdoz na
patelnie. Dodaj odrobine wody, przyprawy i du$ do
miekkosSci.
. e Do miski przet6z pokrojone w dowolny sposob
warzywa, pokruszong fete i kawatki kurczaka. :
o Danie posyp orzechami i natka pietruszki.
e Przygotuj dip: podane sktadniki potacz ze soba.
Przygotowanym dipem skrop satatke.

Kalorycznos¢ 529 kcal  Biatko 352 g  Tiuszcz 36,2 g  Weglowodany 20,4 g
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II SNIADANIE

2 | PLODNY KOKTAJL
ANTYOKSYDACYJNY

SKL&{__... 1K
« Borowka amerykanska, 2 garsci (100.0 g) ﬂ
. « Banan, 1 sztuka (120.0 g) W, K &/
« Mango, 1 sztuka (280.0 g) e

o Napoj 9ws1any, 1.5 szklanki- ‘(360
. Kakaoﬁ lyze;;:zka (5.0 g)
. Czek!olada gorzka 3 kostkl (15 0qg)

Bez nabiatu

“_A'_le Iniane, 1 *yzeczka>(5 09 ‘ ’

% g, s d Zrodto
ig:e ‘!;pOkI'OJ na mniejsze kawatki polifenoli
toz _d0e kielicha blendera. Dodaj

3 ___‘k’radnle zblenduj.
0 szklanki lub bidonu.

Kalorycznosc 452 kcal ~ Biatko 9,6 g  Tiuszcz 74 g  Weglowodany 102,4 g



W petnej_wersji ebooka znajdziesz:

28 gotowych przepisow

doktadne makrosktadniki

wskazowki dotyczgce diety
wskazowki dotyczgce zamiany
kalorycznosSci

gotowa liste zakupow na caty tydzien
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Zdjecia i przepisy zawarte e-booku
zostaty przygotowane przez autorke
z najwyzszg starannoscig. Zdjecia m.
in. krajobrazow i cieptych wnetrz
pochodza z serwisu Canva.
Informacje zawarte w e-booku maja
charakter ciekawostek i nie sa
porada medyczng. W razie
watpliwosci skonsultuj sie ze swoim
lekarzem.

CatoS¢  materiatobw  objeta  jest
prawami autorskimi w rozumieniu
ustawy z dnia 4 lutego 1994r. o
prawie autorskim i prawach
pokrewnych (Dz.U. 1994, Nr 24,
poz.83). Zadna cze$¢ tego e-booka
nie moze byC rozpowszechniana w
formie pisemnej, elektronicznej,
nagran, fotokopii bez pisemnej
zgody autorki.
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	SKŁADNIKI
	Pierś z kurczaka, 1 porcja (100.0 g)
	Szpinak, 1 garść (25.0 g)
	Sałata masłowa, 1 garść (40.0 g)
	Pomidor koktajlowy, 1 garść (100.0 g)
	Orzechy włoskie, 2 łyżki (20.0 g)
	Cebula czerwona, 0,2 sztuki (20.0 g)
	Ser feta, 0,3 opakowania (45.0 g)
	Natka pietruszki, 1 łyżeczka (6.0 g)
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	SKŁADNIKI
	Borówka amerykańska, 2 garści (100.0 g)
	Banan, 1 sztuka (120.0 g)
	Mango, 1 sztuka (280.0 g)
	Napój owsiany, 1.5 szklanki (360.0 g)
	Kakao, 1 łyżeczka (5.0 g)
	Czekolada gorzka, 3 kostki (15.0g)
	Otręby pszenne, 2 łyżki (16.0 g)
	Siemię lniane, 1 łyżeczka (5.0 g)

	WYKONANIE
	Owoce pokrój na mniejsze kawałki                      i przełóż do kielicha blendera. Dodaj kakako i czekoladę.
	Całość dokładnie zblenduj.
	Przelej do szklanki lub bidonu.
	Wymieniaj napoje roślinne na różne rodzaje. Możesz wymieniać napój roślinny na mleko. Dobrze jest przyjąć zasadę 1 butelka mleka na zmianę z opakowaniem napoju roślinnego (bez cukru, z wapniem).
	Owoce oczywiście mogą być świeże lub mrożone w tych samych proporcjach. Koktajl ma sporą objętość. Zależało mi na Twojej długiej sytości.
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