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Jest to najważniejsze pytanie – szczera odpowiedź na nie jest niezbędna do właściwego 
przygotowania diety.przygotowania diety.

Odpowiedź ta implikuje nasze poczynania
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Czy potrzeba je liczyć ? W niektórych przypadkach ma to duże znaczenie – w wielu 
można pominąć – ale nic nie szkodzi policzyć …można pominąć – ale nic nie szkodzi policzyć …

Dla osób niskich i bardzo wysokich oraz sportowców może podawać błędne wyniki !!!
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Sylwetka przy różnych wartościach BMI.
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Jest to jeden z wzorów. Jest ich wiele. Możemy wybrać każdy inny.
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Wzory Instytutu Żywności i Żywienia

http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjaIZZ2012.pdf
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W wielu sytuacjach możemy krok ten pominąć.

www.augustowscy-dietetycy.pl 9



Wybieramy naszą aktywność fizyczną – najtrudniejszy krok.

Ja doradzam:

•Nic nie robimy – aktywność – 1,4.

•Treningi 3 x w tygodniu po 1h – aktywność 1,4.

•Treningi 5 x w tygodniu po 1h – aktywność 1,6 lub 1,75 (w zależności czy 
męczymy się bardziej czy mniej).

•Treningi 5 x w tygodniu po 2 h – aktywność 2,0.

•Wyższe wartości – dla zawodowców.

Oczywiście jeśli sądzimy np. że 1,6 to za wiele a 1,4 za mało – przemnóżmy PPM 
przez np. 1,5 – mimo, że nie ma takiego mnożnika to zależy nam przede 
wszystkim na tym, by wartość CPM była dopasowana do naszych potrzeb.

http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjaIZZ2012.pdf
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http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjaIZZ2012.pdf
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Określamy udział w diecie białka i tłuszczy. Węglowodany to reszta.

Dla osób niećwiczących (aktywność 1,4):

•Białko – 0,8-1,0 g/kg masy ciała/dzień – przy czym energia z białek powinna dostarczać 
10-14% zapotrzebowania energetycznego organizmu.

•Tłuszcze – energia z tłuszczu powinna się wahać między 20 a 35%. Jeśli redukujemy 
wybieramy 20-25%, jeśli nie – wybierzmy 25-35%.

•Węglowodany – uzupełnienie do 100%

Dla osób intensywnie ćwiczących – wybierzmy zapotrzebowanie na białko i tłuszcze z 
tabel np. ze str 16 – jeśli mamy wątpliwości – proszę o kontakt – wspólnie coś 
dobierzemy.
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http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjaIZZ2012.pdf
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http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjaIZZ2012.pdf
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http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjaIZZ2012.pdf
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Sprawdzamy w Nowelizacji Norm Żywienia.

http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjaIZZ2012.pdf
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Zapotrzebowanie na witaminy a wykonywana praca/aktywność fizyczna.

Wartości +… oznaczają wzrost o określoną wartość % (np. ciężka praca fizyczna –
witamina B1 – wzrost o 50% w stosunku do norm).
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Ostatni posiłek w zależności od jego kaloryczności spożyjmy między 2 a 4 godziny przed 
snemsnem
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Jeśli redukujemy – posiłek na ok. 2 godziny przed treningiem. 

Jeśli nie redukujemy – posiłek o dowolnej porze, byle by tylko nie przeszkadzał w 
treningu.

www.augustowscy-dietetycy.pl 21



www.augustowscy-dietetycy.pl 22



www.augustowscy-dietetycy.pl 23



Numery produktów znajduje w zakładce Produkty i uzupełniamy dla poszczególnych dni 
nasz plan żywieniowy.nasz plan żywieniowy.
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Nie zapominajmy o aktywności fizycznej !!!
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Spalana wartość kalorii przy różnych czynnościach.
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Wybierajmy właściwe pieczywo:

•Mąka typ 3000 – pewno dostępna tylko w młynie

•Mąka typ 2000 – to chleb razowy

•Mąka typ 1750 – to chleb graham

•Kolor chleba nie świadczy o rodzaju mąki jaka została użyta – ten sam odcień możemy 
uzyskać mąką np. 2000, jak i mąka typ 550 z dodatkiem barwnika E150d – karmelu.
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Ograniczamy cukier – w im większym stopniu tym lepiej.
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Ograniczamy słodycze – wybieramy je tylko, gdy nie potrafimy przestać o nich myśleć.
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Sól – idealnie to wyeliminowujemy ją z diety – większość produktów jest już dosolonych 
przez producenta.przez producenta.

Przy obróbce termicznej produktów – wybierajmy taką, która nie wyjaławia smakowo 
produktów.
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Nabiał – spożywamy z rozwagą, ale w ilościach, by dzienne zapotrzebowanie na wapń 
zostało pokryte – np. 4 plastry sera żółtego powinny nam go zapewnić.zostało pokryte – np. 4 plastry sera żółtego powinny nam go zapewnić.
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Warzywa – nie ma górnych limitów – spożywajmy ich jak najwięcej.
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Ryby – 2x w tygodniu.
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Nie zapominajmy o treningu !!!
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Uważajmy na wczesne „dary” – ilości pestycydów w nich zawartych najczęściej są bardzo 
duże.duże.
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