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Mimo dobrych checi i kolejnego postanowienia noworocznego nie masz czasu na zdrowg diete i
przygotowanie zbilansowanych positkéw, wiec znowu siegasz po cokolwiek, po to tylko, by zajes¢
gtdéd? A gdyby tak gotowe zdrowe positki codziennie, o wybranej porze same trafiaty doktadnie
tam, gdzie chcesz? To mozliwe! Szanse na zdrowe odzywianie przynosi Ci dieta pudetkowa, czyli
zdrowie w pudetkach - teraz takze w Cieszynie, Skoczowie, Wisle, Ustroniu, Istebnej, Brennej,
Goleszowie i okolicach.

Wielu z nas chce odzywiac sie i zy¢ zdrowo, ale codzienny nadmiar obowigzkéw, stres i brak czasu odbierajg nam szanse na
wyszukiwanie odpowiednich sktadnikéw, przepiséw i przygotowywanie zdrowych potraw na kolejny dzien z kalendarzem
wypchanym obowigzkami po brzegi.

Zyjac ,,w biegu” czesto popetniamy te same btedy dietetyczne, ktére wiele os6b doprowadzity juz do powaznych
probleméw ze zdrowiem. Spozywanie zbyt duzej ilosci biatego pieczywa, stodyczy, niezdrowych przekasek, do tego nadmiar
tluszczdédw nasyconych i soli kuchennej w diecie - to zaledwie kilka najczesciej popetnianych grzechéw przeciwko wiasnemu
zdrowiu. Konsekwencjami takiej diety sg choroby, ktére nazywamy ,cywilizacyjnymi”, co dodatkowo podkresla skale
problemu.

Jednym z zagrozen jest, z pozoru niegrozne i przeciez tak powszechne, nadcisnienie tetnicze. Fakt, iz cierpi na nie wiele
0s6b, takze mtodych, usypia naszg czujnos¢, przez co zapominamy, ze jego przyczyng moze by¢ naduzywanie soli
kuchenneji nadmiar ttuszczéw nasyconych w codziennej diecie, do tego regularne spozywanie alkoholu i niektérych
lekdw, takich jak, w przypadku kobiet, pigutki antykoncepcyjne. Wsrdd innych chordb XXI wieku, ktére zagrazajg nam w
zwigzku z niezdrowg dietg, sa oczywiscie nadwaga i otytos¢, ale takze anoreksja i bulimia oraz cukrzyca. Kolejna z "czarnej
listy" to choroba wrzodowa zotgdka, do ktdorej prowadzi¢ mogg przyktadowo za dtugie przerwy miedzy positkami i
naduzywanie niektérych przypraw. Dieta bogata w ttuszcze i cholesterol zwieksza z kolei ryzyko zachorowania na
choroby jelita grubego, w tym nowotwér jelita grubego i niestety nie jest to jedyny nowotwdr, jaki zagraza nam, jesli
powaznie nie podejdziemy do sposobu odzywiania - pozostate to m.in. nowotwoér zotgdka, piersi czy prostaty.

Kazdy z nas wie, ze nadmierna ilos¢ stodyczy i cukrow w diecie raczej nie polepsza kondycji naszego zdrowia, ale warto
wiedziec takze, ze ten sposdb odzywiania, w potgczeniu z nieregularnym spozywaniem, prowadzi¢ moze do kamicy
nerkowej. Opracowujac diete, trzeba by¢ naprawde ostroznym, poniewaz zaszkodzi¢ nam moze nawet zbyt duza ilo$¢,
wydawatoby sie zdrowych, owocéw. Jedli spozywamy ich duzo, a do tego lubimy stodzi¢ napoje, w tym takze kawe i herbate,
grozinam préchnica.

Jak wida¢, dieta ma olbrzymi wptyw na nasze obecne i przyszte zdrowie. Co zrobi¢, by byta ona odpowiednio zbilansowana?
OdpowiedZ wydaje sie prosta - trzeba zadbac o to, by organizmowi nie zabrakto kluczowych wartosci odzywczych, a wiec
weglowodanodw, ttuszczéw, biatek, btonnika, witamin i mineratéw, ale jak to zrobi¢? Warto skorzystaé z pomocy, jaka
oferuje grupa dietetykéw sportowych i trenerdw osobistych - Fit Malina z Bielska-Biatej, oferujaca gotowe
rozwigzanie w postaci cateringu dietetycznego.

Positki oferowane przez Fit Maline przygotowuje profesjonalny kucharz. Dania sg zawsze zdrowe, smaczne i Swieze. W
celu ograniczenia zawartosci ztych ttuszczéw w potrawach, sa one pieczone lub grillowane. Warzywa gotuje sie na parze,
tak, by zachowac wszystkie sktadniki odzywcze. Positki bogate sg w korzystne ttuszcze jedno- i wielonasycone, ktére
miedzy innymi wspomagajg metabolizm i poprawiajg kondycje. Potrawy te nie zawierajg konserwantéw, majg natomiast
duzo witamin, mineratéw, btonnika i innych niezbednych sktadnikéw odzywczych.

Catering dietetyczny, czyli coraz bardziej modna takze wérdd celebrytow dieta ,,pudetkowa”, daje mozliwosé
zamoéwienia gotowych, odpowiednio zbilansowanych positkéw na caty dziei. To dieta, ktéra dopasowuje sie do
naszego zycia, bo zamoéwione dania trafiajg doktadnie tam, gdzie chcemy i o porze, jakg wskazemy w zamdéwieniu.
Taki spos6b odzywiania nie wymaga od nas podporzadkowywania planu dnia przyrzadzaniu zdrowych potraw. Dodatkowo
catering dietetyczny eliminuje potrzebe podjadania, poniewaz positkéw jest az 5, wiec krétkie przerwy miedzy nimi nie dajg
nam szansy zgtodnie¢. Do tego wszystkiego, potrawy przygotowane przez kucharzy Fit Maliny sg pyszne, przez co tamig
stereotyp, ze zdrowe réwna sie niesmaczne.



Potrawy trafiajg do nas w opakowaniach z materiatu, ktéry nie wchodzi w reakcje z jedzeniem, dzieki czemu dania zachowuja
swdj naturalny smak i aromat. Wszystkie positki przyrzadzane sa w nocy, a nad ranem pakowane i dostarczane do Klienta.
Zamowione zestawy rozwozone sg codziennie, dzieki czemu Klient otrzymuje zawsze Swieze jedzenie. W skfad dziennej diety
wchodzi pie¢ positkdw, ktére sg gotowe do spozycia od razu lub po ich wczesniejszym podgrzaniu w kuchence mikrofalowej
(w pojemnikach, w ktérych zostaty dostarczone po zdjeciu wierzchniej folii).

Diete "pudetkowg" najlepiej rozpoczg¢ od darmowych konsultacji z dietetykiem, ktéry dobiera kaloryczno$¢ potraw do
naszego dziennego zapotrzebowania, a takze, jesli mamy konkretne plany wzgledem swojej sylwetki, do celu, jaki chcemy
0siggnac. Takie konsultacje przeprowadzi¢ mozna telefonicznie lub osobiscie, w siedzibie Fit Maliny w Czechowicach
Dziedzicach.

Wiecej informacji na temat oferty cateringu dietetycznego Fit Malina znajdziesz na stronie: www.fitmalina.pl. Odwiedz tez
fanpage: www.facebook.com/FitMalinaBielsko. Sprawdz takze, jak schudngc z Fit Maling - pisaliSmy o tym w
artykule pt. "Schudnij z dietg pudetkowg".

Fit Malina zacheca do skorzystania z darmowych konsultacji
indywidualnych ze specjalistg, ktory opracuje zdrowg, odpowiednio
zbilansowang diete specjalnie dla Ciebie.
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