
NUTRIGENOVIA PRACTITIONER TOOLKIT PT-A04 КЛИЕНТ + КОУЧ

Въглехидратни храни в контекст
Различни храни, различна матрица и практична роля - не добра/лоша категория.

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

i „ВЪГЛЕХИДРАТ“ Е КАТЕГОРИЯ, НЕ ПРИСЪДА
Хляб, ориз, картофи, овес, плод и бобови имат различна матрица, влакнини, вода и 
практична роля.

Основа на хранене
Хляб • ориз • паста • картофи/грудки • овес и други 
зърнени храни. Количеството се движи с глада, 
активността и ястието.

Храни с повече от една роля
Плод, бобови и млечни/обогатени алтернативи могат 
да носят въглехидрати заедно с вода, влакнини, 
белтък или микронутриенти.

Удобство и реален живот
Сандвич • готов ориз • консервирани бобови • зърнена 
закуска • плод за носене. Преработката не отменя 
автоматично функцията.

КОЯ ФУНКЦИЯ Е НУЖНА ТУК?

ХРАНЕНЕ

енергийна основа

ситост и вкус

ДЕН И ДВИЖЕНИЕ

работа или тренировка

време до следваща храна

ДОСТЪП

цена, време, съхранение

култура и предпочитание

i НЯМА УНИВЕРСАЛНА ПОРЦИЯ ИЛИ ЗАДЪЛЖИТЕЛНО ОГРАНИЧАВАНЕ
Избери източник и количество, които работят за конкретния човек и хранене.


