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Wypadanie wtosOw, szara cera, stabe paznokcie, tradzik, tupiez a do tego zte samopoczucie?
Winna temu jest zta dieta. By jg zmieni¢, nie musisz juz traci¢ czasu na przygotowanie
zdrowego menu. Dobrze zbilansowana, gotowa dieta, ktéra dopasowuje sie do Twojego planu
dnia, jest na wyciggniecie reki. Jesli chcesz poprawi¢ swoj wyglad i samopoczucie, schudngc lub
zadbad o zdrowie, postaw na diete pudetkowg - teraz dostepng takze w Cieszynie, Skoczowie,
Wisle, Ustroniu, Brennej i okolicach!

Jeste$ tym, co jesz - to powiedzenie doskonale obrazuje fakt, ze to, co jemy ma ogromny wptyw na to, jak wygladamy i
jak sie czujemy. Zapewne wiesz, ze ludzie oceniajg sie nawzajem po wygladzie, ale czy wiesz, ze patrzac na cztowieka,
mozna zgadna¢, co najczesciej jada? Szara cera, tamliwe paznokcie i stabe wiosy, a do tego czeste przygnebienie i
oznaki zmeczenia to oznaki zle zbilansowanej diety, w ktérej brakuje mikro- i makroelementéw. Niektorzy
poszukujg tych sktadnikow w suplementach diety i witaminach w tabletkach. Pamietajmy jednak, ze zazywanie takich
Srodkow bez konsultacji z lekarzem jest niebezpieczne, gdyz moze przyktadowo ostabia¢ dziatanie prawdziwych lekdw.
Ponadto, witaminy pochodzace z suplementéw diet, przyswajajg sie znacznie stabiej niz witaminy zawarte w produktach
naturalnych.

Zty wyglad i zte samopoczucie mogg byc takze efektem diety, w ktérej za duzo jest cukréw. Taki sposéb odzywiania wiele
0s6b skazuje na walke z candida, czyli infekcjg grzybiczng, ktorej objawy to miedzy innymi tupiez, alergia,
wysypka, grzybica paznokcia, tradzik, a takze cigglte zmeczenie, ostabienie pamieci i wielka ochota na cukier
w réznych postaciach - stodycze, ale tez makaron czy biate pieczywo, itp.

Dobry makijaz i fryzura nie zastagpig efektu, jaki daje odpowiednio zbilansowana dieta, ale jak jg zbilansowa, kiedy caty
dzien rozplanowany mamy co do minuty? To bardzo proste - naprzeciw zapracowanym osobom, ktére nie maja
czasu na przygotowanie zdrowych positkéw, wychodzi catering dietetyczny nazywany takze dietg
~pudetkowa”. Piekna, promienna skéra, blask w oczach i dobry nastrdj kazdego dnia sg w zasiegu reki.

Catering dietetyczny Fit Malina z Bielska rozwigzuje nasz problem z brakiem czasu na przygotowanie positkéw i
brakiem profesjonalnej wiedzy dietetycznej, a dostarczajgc positki na caty dzieh rozwija dobre nawyki zywieniowe i
uczy dobrze zbilansowanej diety. Kazdy jest inny, dlatego tez diety "pudetkowe" Fit Maliny sg rézne - réznig w
zaleznosci od celu, jaki chcemy osiggnac. Zanim otrzymasz pierwszy zestaw pudetek, skorzystasz z darmowych
konsultacji z dietetykiem, ktory wybierze diete specjalnie dla ciebie.

Jak to dziata? Kazdego dnia na wskazany przez Ciebie adres, do danej godziny dostarczany jest zestaw 5 positkéw
na caly dzien. Zdrowe, smaczne i dietetyczne potrawy przyrzadza profesjonalny kucharz.

W menu cateringu dietetycznego nie brakuje warzyw, owocdw, orzechéw, ryb, mies i nabiatu, w ktérych znajdziemy takie
sktadniki, jak krzem, magnez, zelazo, siarka, cynk, selen, wapn, proteiny i witaminy A, B, D i E. Kazdy z nich
wptywa w jakis$ sposéb na wyglad skory, wtoséw i paznokci - przyktadowo cynk w duzej mierze poprawia kolor skéry,
a proteiny stanowig budulec wiosa i chronig skore gtowy.

W diecie "pudetkowe]" nie mogto zabrakna¢ takze weglowodanéw, ktére nie tylko sg gtéwnym zrodtem energii,
ale podwyzszajg poziom serotoniny regulujgcej sen i apetyt i poprawiajgcej nastréj. Zdrowymi zrédtami
weglowodanow sg miedzy innymi kasze, makarony razowe czy ciemne pieczywo.

To, czego nie znajdziemy w pudetkach z dietg, to produkty z duzg iloscig cukru, ktéry, co prawda poprawia nam humor,
ale tylko na moment. Po krotkiej chwili od spozycia batona czy tabliczki czekolady mlecznej, poziom cukru spada
szybciej i dopada nas jeszcze gorsze samopoczucie, a niektdrych dodatkowo wyrzuty sumienia. Podobnie dziata alkohol,



ktéry poprawia nam samopoczucie tylko na chwile, po to by pdzniej jeszcze bardziej pogtebi¢ smutek.

Kolejnego winowajce ztej kondycji psychicznej odnalezli naukowcy z Francji, ktdrzy udowodnili, ze brak kwaséw omega-
3 wywotuje leki i obniza nastéj. Cenne wielonienasycone kwasy znajduja sie w orzechach, oliwie z oliwek czy ttustych
rybach, ktére rzadko wystepuja w tradycyjnych dietach. Produkty te obfitujg takze w cenne aminokwasy, takie jak
fenyloalanina i tryptofan i nie brakuje ich w dietach proponowanych przez Fit Maline.

Humor sg w stanie poprawi¢ nam takze witaminy z grupy B, ktére zmniejszaja wahania nastroju. Ten skiadnik
diety znajdziemy m.in. w kaszach, rybach i siemieniu Inianym.

Dobrze zbilansowana dieta to klucz do sukcesu, bez wzgledu na to, co chcemy osiggna¢, dlatego
zachecamy wszystkich, by w 2016 roku postawili na Fit Maline, z ktérg mozemy:

po pierwsze - schudna€ - o tym, jak to zrobi¢ przeczytasz w artykule ,Schudnij z dietg pudetkowg”

po drugie - zadba¢ o zdrowie - o tym pisaliSmy w tekscie ,,Zdrowie w pudetkach”

a po trzecie - lepiej wyglada¢ i czu€ sie swietnie.

Catering dietetyczny Fit Malina to catodzienny zestaw 5 gotowych,
dobrze zbilansowanych positkéw, ktére zamawia sie na wyznaczong
pore i pod wskazany adres. Zestawy dostarczane sg pod drzwi klienta i
to na catym Slasku Cieszynskim. Positki przyrzadzane sa noca, a nad
randem pakowane i rozwozone bezposredni do Klientéw. Codzienna
dostawa gwarantuje swiezos¢ potraw. Dania zamkniete sg w pudetkach
wykonanych z materiatu, jaki nie wchodzi w reakcje z jedzeniem.
Gotowe s3g do spozycia od razu po zdjeciu wierzchniej folii lub po ich
wczesniejszym podgrzaniu w kuchence mikrofalowe;j.

Catering
dietetyczny

Chcesz sprawdzi¢, czy catering dietetyczny jest dla Ciebie?

Zadzwon: 530 22 11 22
lub przyjedZ: Czechowice Dziedzice, ul. Narutowicza 19 i skorzystaj z

darmowych, niezobowigzujgcych konsultacji z dietetykiem,
ktéry dobierze indywidualng diete specjalnie do celu, jaki chcesz
osiggnac.

Wiecej informacji na temat oferty cateringu dietetycznego Fit Malina znajdziesz na stronie:
www.fitmalina.pl

Odwiedz tez fanpage: www.facebook.com/FitMalinaBielsko na ktérym zobaczysz wiele
zdjec przyktadowych potraw przyrzadzanych w Fit Malinie.
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