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Jak prawidtowo rozpoczyé przygotowanie
odpowiedniej diety dostosowanej do
naszego stylu zycia ?

Jak zmienic¢ swoje nawyki zywieniowe krok
po kroku ?

Jak przygotowywac zbilansowane positki ?

Jak korzystac z darow wiosny ?
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Cel diety ?

Jest to najwazniejsze pytanie — szczera odpowiedz na nie jest niezbedna do wtasciwego
przygotowania diety.

Odpowiedz ta implikuje nasze poczynania

www.augustowscy-dietetycy.pl
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Czy potrzeba je liczy¢ ? W niektérych przypadkach ma to duze znaczenie — w wielu
mozna poming¢ — ale nic nie szkodzi policzy¢ ...

Dla 0séb niskich i bardzo wysokich oraz sportowcéw moze podawad btedne wyniki !!!
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BMI = waga [kg] / wzrost 2 [m]

BMI = 77 kg / (1,85 m)? - BODY MASS INDEX
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< 16,0 — wygtodzenie

16,0-16,99 — wychudzenie

17,0-18,49 — niedowaga

18,5—24,99 — wartos¢ prawidtowa

25,0-29,99 — nadwaga

30,0-34,99 — | stopien otytosci

35,0-39,99 — Il stopien otytosci (otytos¢ kliniczna) -
= 40,0 — |ll stopieh otytosci (otytoS¢ skrajna)
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BMI (Body Mass Index)

Sylwetka przy réznych wartosciach BMI.
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Krok 1 — PPM
Podstawowa przemiana materii

* W2z6r Harrisa i Benedicta
— Kobiety

—655,1 + (9,567 x masa ciata w kg) + (1,85 x wzrost
w cm) - (4,68 x wiek w latach)

— Mezczyzni
— 66,47 + (13,7 x masa ciata w kg) + (5,0 x wzrost
w cm) — (6,76 x wiek w latach)
* Np. Kobieta, 25 lat, wzrost 168 cm, masa ciata 59 kg
e 1413 kcal

Jest to jeden z wzordw. Jest ich wiele. Mozemy wybrac kazdy inny.
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Tabela 1. Réwnania do obliczer podstawowej przemiany materii (PPM) na podsta-
wie masy ciata (W) stosowane przez ekspertéw FAO/WHO/UNU w 1985 i 2004 r.
Wikt | pemwid | pembeald)
Pte¢ meska
<3 (0,249 xW) -0,127 (59,512 xW) -30,4
3-10 (0,095x W)+ 2,110 (22,706 x W) + 504,3
10-18 (0,074 x W) + 2,754 (17,686 x W) + 658,2
18-30 (0,063 xW) + 2,896 (15,057 x W) + 692,2
30-60 (0,048 x W) + 3,653 (11,472 xW) + 873,1
>60 (0,049 xW) + 2,459 (11,711 xW) + 587,7
Pte¢ zenska
<3 (0,244 xW)-0,130 (58,317 xW) -31,1
3-10 (0,085 xW) + 2,033 (20,315 xW) +485,9
10-18 (0,056 xW) + 2,898 (13,384 xW) +692,6
18-30 (0,062 xW) + 2,036 (14,818 x W) + 486,6
30-60 (0,034 xW) + 3,538 (8,126 x W) + 845,6
=60 (0,038 xW) + 2,755 (9,082 x W) + 658,5

Wzory Instytutu Zywnosci i Zywienia

http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjalZZ2012.pdf
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Krok 2 - Ponadpodstawowa
przemiana materii

* Krok niezbedny / zbedny ?

* +10% do PPM

W wielu sytuacjach mozemy krok ten pomingc.

www.augustowscy-dietetycy.pl
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atkowlIta przemiana materll
Tabela 3. Normy na energie dla mezczyzn, ustalone na poziomie zapotrzebowania energetycznego grupy (EER)
Grupa/wiek
84 98 10,7 12,1 134 14,6 2000 2300 2550 2900 3200 3500
60 9,4 109 11,9 13,4 14,9 16,3 2250 2600 2850 3200 3550 3900
19-30 70 10,3 1,7 128 14,6 16,1 17,6 2450 2800 3050 3500 3850 4200
80 11,3 12,8 14,0 159 17,6 19,2 2700 3100 3350 3800 4200 4600
90 12,1 14,0 15,2 17,4 19,0 20,7 2900 3300 3600 4150 4550 4950
50 8,4 98 10,7 12,1 134 14,6 2000 2300 2550 2900 3200 3500
60 9,2 104 11,4 13,0 14,4 15,7 2200 2500 2750 3100 3450 3750
31-50 70 9,8 11,2 12,3 14,0 15,5 16,7 2350 2700 2950 3350 3700 4000
80 10,3 118 13,0 14,6 16,3 17,6 2450 2800 3100 3500 3900 4200
90 11 12,6 138 15,9 174 18,8 2650 3000 3300 3800 4150 4500
50 7.5 8,6 9,5 10,9 12,1 13,0 1800 2100 2300 2600 2900 3100
60 84 96 10,5 121 13,2 14,4 2000 2300 2500 2900 3150 3450
51-65 70 9,0 10,2 11,2 13,0 14,2 15,5 2150 2450 2700 3100 3400 3700
80 9,2 10,7 1,7 134 14,6 16,1 2200 2550 2800 3200 3500 3850
90 10,0 11,5 12,6 14,2 15,9 17,2 2400 2750 3000 3400 3800 4100
50 6,7 7,7 84 9,6 10,5 1600 1850 2000 2300 2500
60 77 88 9,6 11 121 1850 2100 2300 2650 2900
eo=r> 70 82 94 10,3 1,7 13,0 1950 2250 2450 2800 3100
80 88 10,2 11,2 128 14,0 2100 2450 2650 3050 3350
50 6,3 73 79 9,2 10,0 1500 1750 1900 2200 2400
575 60 73 84 9,2 10,7 1,7 1750 2000 2200 2550 2800
70 7,7 9,0 98 1.3 12,6 1850 2150 2350 2700 3000
80 84 96 10,7 12,3 13,6 2000 2300 2550 2950 3250

Wybieramy naszg aktywnos¢ fizyczng — najtrudniejszy krok.
Ja doradzam:

*Nic nie robimy — aktywnos¢ — 1,4.

*Treningi 3 x w tygodniu po 1h — aktywnos¢ 1,4.

*Treningi 5 x w tygodniu po 1h —aktywnos¢ 1,6 lub 1,75 (w zaleznosci czy
meczymy sie bardziej czy mniej).

*Treningi 5 x w tygodniu po 2 h — aktywnos¢ 2,0.

*Wyzsze wartosci — dla zawodowcéw.

Oczywiscie jesli sgdzimy np. ze 1,6 to za wiele a 1,4 za mato — przemndézmy PPM
przez np. 1,5 — mimo, ze nie ma takiego mnoznika to zalezy nam przede
wszystkim na tym, by wartos¢ CPM byta dopasowana do naszych potrzeb.

http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjalZZ2012.pdf
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Tabela 4. Normy na energie dla kobiet, ustalone na poziomie $redniego zapotrzebowania energetycznego grupy (EER)
Kobiety . kcal/d
Grupa/wiek Ma::gc)lala Aktywnos¢ fizyczna (PAI
(lata)
45 6,9 78 8,6 9,8 109 11,7 1650 1850 2050 2350 2600 2800
50 73 83 91 10,5 11,5 12,6 1750 2000 2200 2500 2750 3000
19-30 60 7.9 93 10,2 11,5 12,8 13,8 1900 2200 2400 2750 3050 3300
70 9,0 10,2 11,2 13,0 14,2 15,5 2150 2650 2700 3100 3400 3700
80 9.8 11,2 12,3 14,0 15,5 16,7 2350 2700 2950 3350 3700 4000
45 71 8,2 89 9,8 10,9 1,7 1700 1950 2100 2450 2700 2900
50 73 83 9,1 10,5 11,5 12,6 1750 2000 2200 2500 2750 3000
31-50 60 7.7 88 9,6 11,5 12,8 138 1850 2100 2300 2650 2900 3200
70 8.2 94 10,3 13,0 14,2 15,5 1950 2250 2450 2800 3100 3350
80 88 10,2 11,2 14,0 15,5 16,7 2100 2450 2650 3050 3350 3650
45 6,9 78 8,6 9.8 10,9 11,7 1650 1850 2050 2350 2600 2800
50 7.1 80 88 10,0 1,1 121 1700 1900 2100 2400 2650 2900
51-65 60 73 85 9,3 10,5 1,7 12,6 1750 2000 2200 2500 2800 3000
70 7,7 9,0 9,8 11,1 121 134 1850 2100 2300 2650 2900 3200
80 84 9,6 10,5 121 13,2 14,4 2000 2300 2500 2900 3150 3450
45 6,3 72 79 9,0 98 1500 1700 1900 2150 2350
50 6,5 74 8,1 9,2 10,0 1550 1750 1950 2200 2400
66-75 60 7 8,0 88 10,0 11 1700 1900 2100 2400 2650
70 73 8,5 93 10,5 117 1750 2000 2200 2500 2800
80 79 9,1 10,0 11,3 12,6 1900 2100 2400 2700 3000
45 6,1 6,9 /74 88 9,6 1450 1650 1850 2100 2300
50 6,3 71 79 9,0 98 1500 1700 1900 2150 2350
>75 60 6,9 77 8,6 98 10,9 1650 1850 2050 2350 2600
70 71 82 9,0 10,3 15 1700 1950 2150 2450 2750
80 7,7 8,6 98 11 12,3 1850 2050 2350 2650 2950
Ciaza
Il trymestr I +1,5 [ +360
1l trymestr I +2,0 ] +475
Laktacja
0-6 miesiecy | +21 | +505

http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjalZZ2012.pdf
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Krok 4 — udziat sktadnikow

Biatko
Ttuszcze

Weglowodany

Alkohol

Okreslamy udziat w diecie biatka i ttuszczy. Weglowodany to reszta.

Dla 0séb niec¢wiczacych (aktywnosc¢ 1,4):

*Biatko — 0,8-1,0 g/kg masy ciata/dzien — przy czym energia z biatek powinna dostarczaé
10-14% zapotrzebowania energetycznego organizmu.

*Ttuszcze — energia z ttuszczu powinna sie waha¢ miedzy 20 a 35%. Jesli redukujemy
wybieramy 20-25%, jesli nie — wybierzmy 25-35%.

*Weglowodany — uzupetnienie do 100%

Dla 0séb intensywnie ¢wiczgcych — wybierzmy zapotrzebowanie na biatko i ttuszcze z
tabel np. ze str 16 — jesli mamy watpliwosci — prosze o kontakt — wspélnie co$
dobierzemy.

www.augustowscy-dietetycy.pl
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Tabela 3. Normy na biatko' dla ludnosci Polski
Zalecane spozycie (RDA) Wystarczajace spozycie (Al)
(plec’,Gvrvli‘:: Nata) Biatko krajowej racji pokarmowej Biatko krajowej racji pokarmowej Biatko z mleka kobiecego
Niemowleta
0-0,5 6,5 1,52 10
0,5-1 9 1,60 14
Dzieci

1-3 12 0,97 12 117 14

4-6 19 0,84 16 1,10 21

7-9 27 0,84 23 1,10 30

Chtopcy
10-12 38 0,84 32 1,10 42
13-15 53 0,84 45 1,10 58
16-18 67 0,81 54 0,95 64
Mezczyzni
219 50-90 0,73 37-66 0,90 45-81
Dziewczeta
10-12 37 0,84 31 1,10 41
13-15 51 0,84 43 1,10 56
16-18 56 0,79 44 0,95 53
Kobiety

219 45-80 0,73 33-58 0,90 41-72

Cigza 45-80 0,98 44-78 1,20 54-96
| aktacia 45-80 117 53-94 1.45 65-116

http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjalZZ2012.pdf
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Tabela 8. Normy na ttuszcz (g/d) dla kobiet niebedacych w ciazy i niekarmiacych w wieku powyzej 18 lat
[ eaclua s s 20 22 ] 24 [ 14|16 [175] 20 22 [ 24 14 [ 16 [175] 20 22 ] 2]
15-30
45 37 | 41 | 46 | 52 | 58 [ 62 | 55 | 62 | 68 | 78 | 87 [ 93 | 64 | 72 | 80 | 91 | 101 | 109
50 39 | 44 | 49 | 56 | 61 | 67 | 58 | 67 | 73 | 83 | 92 (100 | 68 | 78 | 86 | 97 | 107 | 117
60 42 | 49 | 53 | 61 68 73 | 63 73 | 80 | 92 | 102|110 | 74 | 86 | 93 | 107 | 119 | 128
70 48 | 59 | 60 | 69 | 76 | 82 72 88 | 90 | 103 | 113 [ 123 | 84 | 103 | 105 | 121 | 132 | 144
80 52 | 60 | 66 | 74 | 82 | 89 | 78 [ 90 | 98 | 112|123 | 133 | 91 [ 105 | 115 | 130 | 144 | 156
31-50 lat
45 38 |43 | 47 | 54 | 60 | 64 | 57 | 65 | 70 | 82 | 90 | 97 | 66 | 76 | 82 | 95 | 105 | 113
50 39 | 44 | 49 | 56 | 61 67 | 58 | 67 | 73 | 83 92 | 100 | 68 78 | 86 97 | 107 | 117
60 41 47 51 5 |64 | 71 62 70 77 | 88 | 97 | 107 | 72 | 82 89 (103 | 113 | 124
70 43 | 50 | 54 (62 | 69 | 74 | 65 | 75 | 82 [ 93 | 103 | 112 | 76 | 88 | 95 [ 109 | 121 | 130
80 47 | 54 59 | 68 | 74 | 81 70 | 82 | 88 [102 | 112|122 | 82 | 95 | 103 | 119 | 130 | 142
51-65 lat
45 37 | @1 46 | 52 | 58 [ 62 | 55 |62 | 68 | 78 | 87 (93 | 64 | 72 | 80 | 91 |101 | 109
50 38 | 42 | 47 53 59 | 64 | 57 | 63 70 | 80 | 88 | 97 66 74 | 82 93 | 103 | 113
60 39 | 44 | 49 (56 | 62 |67 |58 | 67 | 73 |8 |93 (100 |68 | 78 | 86 | 97 | 109 | 117
70 41 47 51 59 |64 | 71 62 70 | 77 | 88 | 97 | 107 | 72 82 | 89 |103 | 113 | 124
80 44 | 51 56 |64 | 70 |77 | 67 | 77 | 83 |97 |105 (115 | 78 | 89 | 97 | 113 | 123 [ 134
66-75 lat
45 33 38 | 42 | 48 | 52 50 | 57 | 63 72 78 58 | 66 | 74 | 84 | 91
50 34 | 39 | 43 |49 | 53 52 | 58 | 65 [ 73 | 80 60 | 68 | 76 | 86 | 93
60 38 | 42 | 47 53 59 57 | 63 70 | 80 | 88 66 74 | 82 93 | 103
70 39 | 44 | 49 | 56 | 62 58 | 67 | 73 [ 83 | 93 68 (78 | 86 | 97 | 109
80 42 | 47 | 53 | 60 | 67 63 |70 | 80 | 90 | 100 74 | 82 | 93 (105 | 117
>75 lat
45 32 37 | &1 47 51 48 | 55 | 62 70 | 77 56 | 64 72 | 82 89
50 33 38 | 42 | 48 | 52 50 | 57 | 63 72 78 58 | 66 | 74 | 84 | 91
60 37 | 41 | 46 | 52 | 58 55 | 62 | 68 | 78 | 87 64 | 72 | 80 | 91 | 101
70 38 | 43 | 48 | 54 | 61 57 | 65 | 72 | 82 | 92 66 | 76 | 84 | 95 | 107
80 41 46 | 52 59 | 66 62 68 | 78 | 88 | 98 72 | 80 | 91 | 103 | 115

http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjalZZ2012.pdf
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Tabela 7. Normy na ttuszcz (g/d) dla mezczyzn w wieku powyzej 18 lat
o 30% 35%
24 [ 1416 [175] 20 22 [ 24 | 14| 16 [175] 20 [ 22 24
19500
50 44 | 51 57 | 64 | 71 78 | 67 | 77 | 8 | 97 | 107 | 117 | 78 | 89 | 99 | 113 | 124 | 136
60 50 | 58 | 63 | 71 | 79 [ 87 | 75 | 87 | 95 | 107 | 118 [ 130 | 88 | 101 | 111 | 124 | 138 | 152
70 54 | 62 | 68 | 78 | 86 | 93 | 82 | 93 | 102 | 117 | 128 | 140 | 95 | 109 | 119 | 136 | 150 | 163
80 60 | 69 | 74 | 84 | 93 | 102 | 90 [ 103 | 112 | 127 | 140 | 153 | 105 | 121 | 130 | 148 | 163 | 179
90 64 | 73 | 80 | 92 | 101 (110 | 97 | 110 | 120 | 138 | 152 | 165 | 113 | 128 | 140 | 161 | 177 | 193
31-50 lat
50 44 | 51 57 | 64 | 71 78 | 67 | 77 | 85 | 97 | 107 | 117 | 78 | 89 | 99 [ 113 | 124 | 136
60 49 | 56 | 61 69 | 77 | 83 | 73 | 83 | 92 (103 | 115|125 | 8 | 97 | 107 | 121 | 134 | 146
70 52 | 60 | 66 | 74 | 82 | 89 | 78 | 90 | 98 [ 112|123 | 133 | 91 | 105 | 115 | 130 | 144 | 156
80 54 | 62 | 69 | 78 | 87 | 93 | 82 | 93 | 103 | 117 | 130 [ 140 | 95 | 109 | 121 | 136 | 152 | 163
90 59 | 67 | 73 | 84 | 92 | 100 | 88 | 100 | 110 | 127 | 138 | 150 | 103 | 117 | 128 | 148 | 161 | 175
51-65 lat
50 40 | 47 | 51 | 58 | 64 | 69 | 60 | 70 | 77 | 87 | 97 | 103 | 70 | 82 | 89 [ 101 | 113 | 121
60 44 | 51 56 | 64 | 70 | 77 | 67 | 77 | 83 | 97 | 105|115 | 78 | 89 | 97 | 113 | 123 | 134
70 48 | 54 | 60 | 69 | 76 | 82 | 72 | 82 | 90 | 103 | 113 (123 | 84 | 95 | 105 | 121 | 132 | 144
80 49 | 57 | 62 | 71 78 | 86 | 73 | 85 | 93 (107 | 117 (128 | 86 | 99 | 109 | 124 | 136 | 150
90 53 | 61 67 | 76 | 84 | 91 80 | 92 | 100 | 113 | 127 [ 137 | 93 | 107 | 117 | 132 | 148 | 159
66-75 lat
50 36 | 41 44 | 51 56 53 | 62 | 67 | 77 | 83 62 | 72 | 78 | 89 | 97
60 41 | 47 | 51 | 59 | 64 62 | 70 | 77 | 88 | 97 72 | 82 | 89 | 103 | 113
70 43 | 50 | 54 | 62 | 69 65 | 75 | 82 | 93 | 103 76 | 88 | 95 | 109 | 121
80 47 | 54 | 59 | 68 | 74 70 | 82 | 88 | 102 | 112 82 | 95 | 103 [ 119 | 130
>75 lat
50 33 | 39 | 42 | 49 | 53 50 | 58 | 63 | 73 | 80 58 | 68 | 74 | 86 | 93
60 39 | 44 | 49 | 57 | 62 58 | 67 | 73 | 85 | 93 68 | 78 | 8 | 99 | 109
70 41 | 48 | 52 | 60 | 67 62 | 72 | 78 | 90 | 100 72 | 84 | 91 | 105 | 117
80 44 | 51 | 57 | 66 | 72 67 | 77 | 85 | 98 | 108 78 | 89 | 99 | 115 | 126

http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjalZZ2012.pdf
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Dyscyplina sportowa

Weglowodan
y [g]

Podnoszenie ciezarow

Bieg godzinny i
maraton

Sprinty

Zjazdy i slalom na
nartach

Ptywanie

Koszykowka i siatkdwka
Gimnastyka

Turystyka

Studenci AWF

2,0-2,8
2,4-2,5

2,4-2,5
2,1-2,2

2,2-2,4
2,2-2,4
2,1-2,4
1,6-1,7
1,93

1,98-2,5
2,1-2,3

2,2-2,3
2,0-2,1

2,2-2,4
2,1-2,3
2,0-2,3
1,5-1,6
1,85

7,94-10,9
11-13

9,5-10
9,6-10,6

8,8-9,6
9,0-10,0
7,9-8,6
7,0-9,0
8,77

www.augustowscy-dietetycy.pl
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.
Krok 5 — Zapotrzebowanie na
witaminy i minerat
Tabela 2. Normy zywienia dla ludnosci Xlski. Sktadniki mineralne. Cz. Il y
Grupa | Cynk(mg) | Mied? (mg)| Jod (ug) | Selen (ug) | Fluor (mg) |
(lecrwiek ata) [ AR | RDA | €A | RDA | R | oA | EAR | Row | ) |
Niemowleta
0-0,5 2(Al) 0,2 (Al) 110 (Al) 15 (Al) 0,01
0,5-1 2,5 [ 3 0,3 (Al) 130 (Al) 20 (Al) 0,5
Dzieci
1-3 25 3 025 | 03 65 90 17 20 0,7
4-6 4 5 03 0,4 65 90 23 30 10
7-9 4 5 0,5 0,7 70 100 23 30 1,2
Chtopcy
10-12 7 8 0,5 0,7 75 120 35 40 2
13-15 8,5 1 0,7 09 95 150 45 55 3
16-18 85 1 07 | 09 95 150 | 45 55 3
Mezczyzni
19-30 94 1 0,7 0,9 95 150 45 55 4
31-50 94 1n 0,7 09 95 150 45 55 4
51-65 9,4 1 07 | 09 95 150 | 45 55 4
66-75 94 n 0,7 09 95 150 45 55 4
>75 94 n 0,7 09 95 150 45 55 4
Dziewczeta
10-12 Z 8 0,5 0,7 75 120 35 40 2
13-15 7.3 9 0,7 09 95 150 45 55 3
16-18 7.3 9 07 | 09 95 150 | 45 55 3

Sprawdzamy w Nowelizacji Norm Zywienia.
http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjalZZ2012.pdf
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Zapotrzebowanie na witaminy a wykonywana praca/aktywnos¢ fizyczna.

Wartosci +... 0znaczajg wzrost o okreslong wartosé¢ % (np. ciezka praca fizyczna —
witamina B1 — wzrost 0 50% w stosunku do norm).

www.augustowscy-dietetycy.pl
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Krok 6 — Plan dnia

1. lle bedziemy spozywaé positkdéw ?

Tabela 1. Procentowy rozkfad wartosci energetycznej catodziennej racji pokarmo-
wej osoby dorostej

: Liczba positkéw
it e I S T

| $niadanie 25-30% 25-30%
Il $niadanie 5-10% 5-10%
Obiad 35-40% 35-40%
Podwieczorek 5-10%
Kolacja 25-30% 15-20%

www.augustowscy-dietetycy.pl



2. O jakich porach/godzinach bedziemy jes¢
positki ?

Ostatni positek w zaleznosci od jego kalorycznosci spozyjmy miedzy 2 a 4 godziny przed
snem

www.augustowscy-dietetycy.pl
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3. Czy bedziemy trenowacé/wykonywadé
aktywnosc fizyczng ? O ktorej godzinie ?

Jesli redukujemy — positek na ok. 2 godziny przed treningiem.

Jedli nie redukujemy — positek o dowolnej porze, byle by tylko nie przeszkadzat w
treningu.

www.augustowscy-dietetycy.pl
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Krok 7 — Zaplanowanie positkow

* Z uwzglednieniem zapotrzebowania na
witaminy i mineraty

e Vitalmax

www.augustowscy-dietetycy.pl
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vitalmax dziennik xIs

Y

Internet Grafika Filmy Wiadomosci Mapy Wiecej ~ Narzedzia wyszukiwania

Okoto 777 wynikow (0,53 s)

DZIENNIK POSILEKOW VITALMAX !l - Forum SFD.pl
www.sfd.pl» ATLETA ~

Witam!!l Zapraszam do zapoznania sie z programem DZIENNIK POSILKOW
VITALMAX. DZIENNIK ma na celu w prosty, szybki i tatwy sposob pomoc utozyc

Dziennik Posilkow Vitalmax

www.darkthorn.republika.pl/dp.htm ~

Strona na ktorej znajdziesz rewelacyjny program do ukladania diety oraz ulozenia
treningu silowego hst

CENTRUM POBIERAN - Pobierz Dziennik Positkow
www.darkthorn.republika.pl/cp.htm ~

CENTRUM POBIERAN. Tutaj pobierzesz darmowe programy > POBIERZ DZIENNIK
POSILKOW MR BIG v.4.92 (dawniej Vitalmax): SERWER 1 (lunaticfiles)

Vitalmax - Dziennik Posilkow, Kalkulator zywieniowy | Diety ...
www.olimpiafit. pl/pl/p/Vitalmax-Dziennik-Posilkow,-Kalkulator.../2416 ~
Vitalmax - Dziennik Posilkow, Kalkulator Zywieniowy | Diety, poradniki, treningi |
Dostawa juz od 0 PLN lub odbior osobisy w Czestochowie infolinia

DZIENNIK POSILKOW

www.dziennikposilkow.pl/ ~

DZIENNIKA POSILKOW MR BIG (Vitalmax) Najlepszego programu do ukfadania diety
dla sportowcow i kulturystow. Jesli chcesz dowiedziec sie pierwszy

www.augustowscy-dietetycy.pl
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BILANS
NNTA

SOBOTA

NAZWA PRODUKTU

dany

LACZNIE:

Ryz brazo:

Mieso z piersi

bez skéry

2%

LACZNIE:

olololololololololo i

oooooo—unuuo&

Numery produktow znajduje w zaktadce Produkty i uzupetniamy dla poszczegdlnych dni

nasz plan zywieniowy.
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Krok 8 — Aktywnosc fizyczna

=\
‘\

Nie zapominajmy o aktywnosci fizycznej !!!

www.augustowscy-dietetycy.pl
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Spalana warto$¢ kalorii przy réznych czynnosciach.
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Jak zmienic¢ swoje nawyki
zywieniowe krok po kroku ?

www.augustowscy-dietetycy.pl
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Wybierajmy wtasciwe pieczywo:

*Maka typ 3000 — pewno dostepna tylko w mtynie
*Maka typ 2000 — to chleb razowy

*Maka typ 1750 — to chleb graham

*Kolor chleba nie Swiadczy o rodzaju maki jaka zostata uzyta — ten sam odciet mozemy
uzyskaé maka np. 2000, jak i maka typ 550 z dodatkiem barwnika E150d — karmelu.

www.augustowscy-dietetycy.pl

29



Ograniczamy cukier —w im wiekszym stopniu tym lepie;j.
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Ograniczamy stodycze — wybieramy je tylko, gdy nie potrafimy przestac o nich myslec.

www.augustowscy-dietetycy.pl
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Sél — idealnie to wyeliminowujemy jg z diety — wiekszos¢ produktéw jest juz dosolonych
przez producenta.

Przy obrébce termicznej produktéw — wybierajmy takg, ktdra nie wyjatawia smakowo
produktow.

www.augustowscy-dietetycy.pl
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Nabiat — spozywamy z rozwagg, ale w iloSciach, by dzienne zapotrzebowanie na wapn
zostato pokryte — np. 4 plastry sera z6ttego powinny nam go zapewnic.
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Warzywa — nie ma gérnych limitdw — spozywajmy ich jak najwiece;j.
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Ryby — 2x w tygodniu.
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Nie zapominajmy o treningu !!!
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Jak korzysta¢ z daréw wiosny ?

Uwazajmy na wczesne ,dary” — ilosci pestycyddw w nich zawartych najczesciej sg bardzo
duze.
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