
NUTRIGENOVIA PRACTITIONER TOOLKIT PT-A03 КЛИЕНТ + КОУЧ

Влакнини: храни и плавна стълба
Избери една достъпна стъпка и наблюдавай поносимостта - без рязък скок.

BG  •  1/2Инструмент за коучинг практика  •  не е диагноза или лечение

i ВЛАКНИНИТЕ ИДВАТ ОТ РАЗЛИЧНИ ХРАНИ
Бобови, пълнозърнести храни, зеленчуци, плодове, ядки и семена дават различни влакнини и текстури.

Бобови и пълнозърнести
Леща, боб, нахут • овес • пълнозърнест или смесен 
хляб • други познати зърна

Зеленчуци и плодове
Пресни, замразени, сготвени или консервирани 
според наличност, вкус и поносимост.

Ядки, семена и разнообразие
Добавка към овес, кисело мляко, салата или ястие. 
Избери форма, която е достъпна и приемлива.

ПЛАВНА СТЪЛБА - ЕДНА ПРОМЯНА НАВЕДНЪЖ

1

Виж сегашните 
източници

2

Добави малка 
позната порция

3

Ако е поносимо, 
повтори по-често

4

После добави 
втори вид

! СИМПТОМЪТ Е ИНФОРМАЦИЯ
Провери количеството, формата, течностите и другите промени. Силни 
или продължителни симптоми изискват оценка.


