WIELKOSC POSItKU MA ZNACZENIE - MIERZ JEDZENIE SWOJA
DtONIA

Okreslenie wielkosci porcji positku

Twoje dfonie sa bardzo uzyteczne przy okreslaniu wielkosci porcji, poniewaz mozesz uzy¢ ich w kazdej sytuacji i zawsze
maja te sama pojemnosc. Planujac positek Kanadyjskie Towarzystwo Diabetologiczne rekomenduje uzycie ponizszych
ilosci, jako wskazowek przy okreslaniu wielkosci porcji

lle warzyw? Mozesz zjes¢ tyle warzyw ile zmiescisz w obu dfoniach .

lle zb6z i skrobi? Mozesz zjes¢ porcje wielkosci piesci

lle miesa i zamiennikéw Mozesz zjes¢ mieszczacya sie na dtoni porcje o grubosci

biatka? matego palca

lle owocow? Mozesz zjesc porcje wielkosci piesci

lle mleka? Podczas jednego positku dziennie mozesz wypic¢ szklanke \‘\-'/

. . - ;. 4
mleka o niskiej zawartosci ttuszczu. \ 7
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