Biata dicla New ook

Biata dieta co jesc i pié?
Zasada jest dosc€ prosta — na biate] diecie wybieramy produkty biate | bardzo jasne.
t atwo Ci bedzie dokonywac wyboru co mozna jesC na biatej diecie, a czego nie
powinno sie spozywac, gdy wyobrazisz sobie, ze dany produkt miatby stycznosc ze
Snieznobiatg koszula. Jesli wylejesz na nig mleko albo sprobujesz pobrudzi€ biatym
ryzem, to nie zauwazysz na koszuli kolorowej plamy. Jesli jednak polejesz ja
czerwonym winem albo ubrudzisz burakami, to zabarwisz koszule. Tak samo mozesz
pomyslec o swoich zebach po wybielaniu.
Produkty zabronione na biatej diecie

Na biatej diecie unikaj:

. Kawy — po 7 dniach mozesz do niej wrocic, ale poczagtkowo najlepiej siegac po

kawe z mlekiem. Kawa jest bardzo silnie barwigca, dlatego warto na nig uwazac po
wybielaniu zebow.
e (Czarna herbata — ona rowniez ma w sobie barwniki, ktdre nie bedg korzystne w
clagu pierwszych dni na biatej diecie po wybielaniu zebow.

e Wino-w szczegolnosci czerwone wino powinno bycC catkowicie wykluczone w

clggu pierwszych dni po wybielaniu zebdw, ale biate wino rowniez nie powinno sie
znalez€ w menu w ciggu pierwszych 48 godzin, poniewaz ze wzgledu na swoja
kwasowosc¢, moze ostabiac szkliwo 1 nasilic nadwrazliwosc.

. Soki owocowe | napoje — w szczegodlnosci te o intensywnym kolorze (np. sok

winogronowy, coca cola), ale i rowniez te mniej kolorowe sg w niezalecane z uwagi
na wysoka kwasowosc.

e Przyprawy o intensywnym kolorze — do przygotowywania positkdow na biate] diecie,

nie uzywaj takich przypraw, jak kurkuma, czerwona papryka, czy cynamon. Mozesz
uzywac innych — takich jak sol, odrobina pieprzu, ziota.
e C(Czekolada i kolorowe stodycze — ciemna czekolada, kakao i stodycze z roznymi
barwnikami powinny byC odstawione.
e Owoce | warzywa o intensywnej barwie — czyli buraki, granat, truskawki, jagody,
pomidory i wiele innych, ktorych kolor jest intensywny.

Produkty dozwolone na biatej diecie

e Mieso | ryby — uwazaj jedynie na krwiste steki oraz dania miesne lub rybne
zawierajace barwigce przyprawy lub sosy.

e Ryz, jasne kasze, makarony i biate pieczywo —w kwestii produktow zbozowych
mMasz naprawde duzy wybor! Powstrzymaj sie tylko przed ciemnym pieczywem |
clemnymi kaszami (np. gryczanag).

e Biate produkty mleczne —jogurty naturalne, biate sery, mleko sprawdzg sie
doskonale na biatej diecie po wybielaniu zebow.

e Biatko jaja - mimo ze zottko jaja moze byC barwigce, to biatko jaj jak najbardzie]
sprawdzi sie na biatej diecie.

e Warzywa i owoce o jasnym kolorze — banany, ziemniaki, cebula biata, ogorki sSwieze,
kalafior, kalarepa, korzen selera, biate winogrona, gruszki, jabtka | wiele innych.
 Woda niegazowana bez dodatkow — to bedzie Twoj podstawowy ptyn na diecie
biate]. Warto w pierwszych godzinach unikac herbat (nawet biatej lub zielongj) |

postawi¢ na zwykta wode.


https://dietly.pl/blog/przeglad-najzdrowszych-herbat
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