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Czym jest zbilansowana dieta i jak jg utozyc ?

Jak wprowadzi¢ zrownowazong diete w codziennym
ZycCiu ?

Mity dotyczgce diety IIFYM ?
Makrosktadniki w odzywianiu
Podaz biatka

Jak planowac ilos¢ positkow w zaleznosci od
zapotrzebowania energetycznego ?

Czy trzymanie sie scisle okreslonej liczby positkow
przektada sie na wyrazne efekty w ksztattowaniu
sylwetki ?



Cel diety ?

Redukcja masy ciata ?
Utrzymanie masy ciata ?
Przyrost masy ciata ?

Zwiekszenie wydolnosci
organizmu ?

Choroba ?

Cigza ?
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BMI = waga [kg] / wzrost 2 [m]
BMI = 77 kg / (1,85 m)? ~ BODY MASS INDEX

T TR OVERWEIOHT @1“‘

BMI = 22,5 DBESE ™=

Wyniki BMI

< 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 (otytosc¢ kliniczna)
> 40,0 — Il stopien otytosci (otytosc skrajna)

OVERWEIGHT
UNDERTWEICET gpESk




Krok 1 — PPM
Podstawowa przemiana materii

e WzOr 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



Tabela 1. Réwnania do obliczen podstawowej przemiany materii (PPM) na podsta-
wie masy ciata (W) stosowane przez ekspertéw FAO/WHO/UNU w 1985 i 2004 .

Wiek (lata) PPM (MJ/d) PPM (kcal/d)

Pte¢ meska
=3 (0,249 x W) - 0,127 (59,512 xW)-304
3-10 (0,095 xW) + 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 x W) + 2,896 (15,057 x W) + 692,2
30-60 (0,048 x W) + 3,653 (11,472 xW) + 873,1
> 60 (0,049 x W) + 2,459 (11,711 x W) + 587,7
Ptec zenska
<3 (0,244 xW) - 0,130 (58,317 x W) - 31,1
3-10 (0,085 xW) + 2,033 (20,315 xW) + 4859
10-18 (0,056 x W) + 2,898 (13,384 xW) + 692,6
18-30 (0,062 x W) + 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




Krok 2 — CPM
Catkowita przemiana materii

Tabela 3. Normy na energie dla mezczyzn, ustalone na poziomie zapotrzebowania energetycznego grupy (EER)

Mezczyzni MJ/d keal/d
Grupa/wiek Aktywnosc fizyczna (PAL) | Aktywnosc fizyczna (PAL)
oo - "2z [ | a [ e | s | 20 | 22
50 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 11,7 12,8 14,6 16,1 17,6 2450 2800 3050 3500 3850 4200
80 11,3 12,8 14,0 159 17,6 15,2 2700 3100 3350 3800 4200 4600
S0 12,1 14,0 15,2 17.4 19,0 20,7 2900 3300 3600 4150 4550 4950
50 84 9.8 10,7 12,1 13.4 14,6 2000 2300 2550 2900 3200 3500
60 9,2 10,4 114 13,0 144 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 11,8 13,0 14,6 16,3 17,6 2450 2800 3100 3500 3900 4200
90 11,1 12,6 13,8 15,9 17,4 188 2650 3000 3300 3800 4150 4500
50 st 8.6 85 10,9 121 13,0 1800 2100 2300 2600 2900 3100
60 84 9.6 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 13,4 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 0.6 111 121 1850 2100 2300 2650 2900
Be=7 70 82 2.4 10,3 137 13,0 1950 2250 2450 2800 3100
80 8,8 10,2 1.2 12,8 14,0 2100 2450 2650 3050 3350
50 6,3 73 7.9 9.2 10,0 1500 1750 1900 | 2200 2400
e 60 7.3 84 9,2 10,7 1,7 1750 2000 2200 | 2550 2800
70 7.7 9,0 9.8 11,3 12,6 1850 2150 2350 2700 3000
80 84 9,6 10,7 12,3 136 2000 2300 2550 L 2950 3250




Jaki przyjac¢ wspotczynnik aktywnosci
fizycznej — PAL ?

e jesli treningi odbywajg sie mniej niz 3 razy w tygodniu i trwajg
nie dfuzej niz 30 minut kazdy — wspotczynnik aktywnosci
fizycznej wynosi 1,4,

e jesli treningi odbywajg sie 3 razy w tygodniu i trwajg po 60
minut kazdy (w kazdym z treningu jest minimum 20-30 minut
¢wiczen sitowych) — wspotczynnik aktywnosci fizycznej wynosi
1,6,

e jesli treningi odbywajg sie 3 razy w tygodniu i trwajg po 60
minut kazdy (w kazdym treningu jest minimum 45 minut
¢wiczen sitowych) lub jesli treningi odbywajg sie 4 razy w
tygodniu i trwajg po 60 minut kazdy (w kazdym treningu jest
minimum 20-30 minut ¢wiczen sitowych) — wspoétczynnik
aktywnosci fizycznej wynosi 1,75,



* jesli treningi odbywajg sie 5 razy w tygodniu i trwajg po
minimum 60 minut kazdy (a w kazdym treningu jest minimum
45 minut ¢wiczen sitowych) — wspotczynnik aktywnosci fizycznej
wynosi 2,0,

* jesli treningi odbywajg sie 7 razy w tygodniu i trwajg po
minimum 60 minut kazdy (a w kazdym treningu jest minimum
45 minut ¢wiczen sitowych) — wspotczynnik aktywnosci fizycznej
WYynosi 2,2,

* jesli treningi odbywaja sie dwa razy dziennie kazdego dnia, a
kazdy trwa minimum 60 minut (w kazdym treningu jest
minimum 45 ¢wiczen sitowych) — wspotczynnik aktywnosci
fizycznej wynosi 2,4.



Krok 3 — Na ile kca

planowac diete ?

Cwiczenia | Redukcja | Utrzymanie | Przyrost Choroby | Cigza | Sportowcy
m.c. m.c. m.c.
Aktualnie Tak X X C C D E
niedowag
3 Nie X X C C D E
Aktualnie Tak A C u kobiet C C D F
masa B u mezcz.
Ciata w Nie A C u kobiet C C D F
normie B u mezcz.
Aktualnie Tak A ? c? A D* F*
nadwaga
Nie A ? c* A D* F*
Aktualnie Tak A ? c* A D* E
otytosé
Nie A ? c* A D* F*




A — (PPM+CPM)/2

B -80% z (PPM+CPM)

C-CPM

D — CPM powiekszone w zaleznosci od trymestru

D* — kaloryczno$é dobierana indywidualnie w zaleznoéci od
startowej masy ciata

E - CPM + 10% + Suplementacja witamin i mineratéw
F — CPM + Suplementacja witamin i mineratow

F* — nadwaga i otyto$¢ wynikaja z ograniczer wskaznika BMI i u
sportowcow nie nalezy brac go pod uwage

X — nie jest to bezpieczne dla zdrowia i ten wariant odpada

? — sportowcy ? Nadwagi i otytosci nie warto utrzymywaé chyba
ze wynika z masy miesniowej a nie tkanki ttuszczowej



Krok 4 — udziat sktadnikow odzywczych w
diecie

e Biatko
e Ttuszcze
 Weglowodany

 Alkohol




Zapotrzebowanie u osoby zdrowej,
niebedacej sportowcem

Biatko — 10-15% catkowitej energii organizmu
Ttuszcze — 20-35% catkowitej energii organizm
Weglowodany — uzupetnienie do 100%
Btonnik — min 25g



Krok 5 — Zapotrzebowanie na witaminy i
mineraty

Tabela 2. Normy zywienia dla ludnosci Polski. Sktadniki mineralne. Cz. I

Grupa | Cynk(mg) | Miedz(mg) | Jod (ug) | Selen (ug) | Fluor (mg)
(ple¢/wiek.lata) | EAR | RDA | EAR | RDA | EAR | RDA | EAR | RDA | (A

Niemowleta
0-0,5 2 (Al) 0,2 (Al) 110 (Al) 15 (Al) 0,01
0,5-1 25 3 0,3 (Al) 130 (Al) 20 (Al) 0,5
Dzieci
1-3 2,5 3 025 | 03 65 | 90 17 20 0,7
4-6 4 5 03 04 65 | S0 23 30 1,0
7-9 4 5 0,5 07 70 100 23 30 1,2
Chiopcy
10-12 7 8 05 | 07 75 | 120 | 35 40 2
13-15 | 85| 11 | 07 | 09 | 95 | 150 | 45 | 55 3
16-18 8,5 11 07 | 09 | 95 | 150 | 45 55 3
MezczyZni
19-30 9.4 1 0.7 09 a5 150 45 55 4
31-50 9.4 11 07 | 09 95 | 150 | 45 55 4
51-65 9.4 11 0.7 09 95 150 45 55 4
66-75 9,4 11 07 | 09 95 | 150 | 45 55 4
>75 9.4 11 0,7 09 95 150 45 55 4
Dziewczeta
10-12 7 8 0,5 0,7 75 [ 120 35 40
13-15 73 9 0,7 09 a5 150 45 55
16-18 7.3 9 07 | 09 95 | 150 | 45 55
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Krok 6 — Plan dnia

1. lle bedziemy spozywac positkow ?

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

_ Liczba positkow

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




* Przy czterech positkach pierwsze trzy powinny by¢ do
godz. 15:00

* Przy pieciu positkach pierwsze trzy powinny by¢ do godz.
14:00



2. O jakich porach/godzinach bedziemy
jesc positki ?




3. Czy bedziemy trenowaé/wykonywac
aktywnosc fizyczng ? O ktorej godzinie ?

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

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




Krok 7 — Zaplanowanie positkow

* Np. Fitatu



Wyznaczasz cel

£ Wrac

Data urodzania
09 mar 1989 -

= Whpisujesz ile chcesz wazyc, a my podajemy Ci Twoj dzienny
167 em ﬂ twin | in limit kalorii | wartosci odzywczych. Jesli chcesz, mozesz go
| Masa cisia axtusing ustawic samodzielnie.

63 kg stib - Ib
58 kg m st Ib

Dodajesz co jesz

pracy, srkole, domu)

- Bardzo niski
! Siedzgca praca, lekide prace domowe. spacer tylko do
odi

D Semssonmeeim Dodajesz swoje treningi

O Sredni

Praca fizyczna, duza ilosé ruchu w ciagu dnia

Wysoki
Wielogodzrinna cigdka praca fizyczna, bardzo duio ruchu

W nlﬁu dnia

| — | /yjesz zdrowiej




< Wréé Ustawienia Zapisz

Tempo zmiany masy ciata na tydzien

— R

Chce samodzielnie wpisac dzienny limit
kalorii i wartosci odzywczych

Uktad positkow

v

Il Sniadanie

Lunch




Biatko — 15%

Ttuszcze — 25-30%
Weglowodany — 55-60%
Kcal — wyliczone przez siebie

— Proponuje nie wybierac opcji z aplikacji — tempo
redukcji do masy docelowej bowiem efekty moga nie
byC trwate przy zbyt szybkiej redukcji !!!!



Podsumowanie wszystkich
wartosci odzywczych

€ Wrod Wartosei odizyweoze
Dzienne Tygodniowe Miesigcene
£ Dzisiaj >
Suma cal
[Kalarie (koal) 428 1000
Bialko (g) 15 30-63
Zwierzece T 15
Raoslinne a* 15
Tiuszeze (g} 9 28-39
Masycone 3% D-9
Jednonienasycone 3 1n-17
Wislonienasycone iy 9
Weglowodany {g) 77 113-175
Cukry bd 0-25
Cholesteral (ma) 18 0-300
_—
Blonnik (g) 6 25-40
I
Witaminy
Hwas foliowy (pg) a5+ A00




Przepisy, w tym réwniez na
typowe polskie dania

90 Emmnnnn

Uzyteczne miary (opakowanie,

szklanka, tyzka, kromka)

Sniadanie
19-06

£ Wroc

Kotlet schabowy w panierce

Porcja166g 387 kcal P

Sktadniki Przepis Wartosci odz.

Sktadniki podano na jedna porcje.

Wieprzowina schab surowy z koscig
500g

Jaja kurze cate
1 sztuka (65 g)

Butka tarta
5tyzek (40 g)

Olej rzepakowy uniwersalny
5 tyzek (50 g)

Sol biata
1 tyzeczka (6 g)

Pieprz czarny

Sniadanie
19-06

< Wréé

Ptatki owsiane

0.5 szklanki 55¢ 201 kcal >

1 tyzka 1049 37 kcal »

3 tyzki 3049 110 kecal »

1 szklanka 110g 403 kcal >

szklanka

O kcal »

Wartosci odzywcze
Zgtos btad

Kalorie 433 / 2000 keal
|

=
Biatko 16/1000g Tiuszcz 9/78q Wegl 78/3509¢




Co jesCi nie liczyc

Mieso, ryby, nabiat — max na 2 positki w ciagu
dnia

Kasze (jaglana, gryczana) / ryz brgzowy — min
3 razy w tygodniu

Warzywa — 500-750 g dziennie

Pieczywo ciemne, petnoziarniste

Ptyny jak woda, herbata — 1,5 litra dziennie



Dieta IIFYM — brudna dieta
IT IF FITS YOUR MACRO




* Nie wazne co jesz, byleby nie przekraczac
wyznaczonej ilosci kcal

* Gtéwna zaletyg /wg tworcow/ — nie musimy jesc tylko
znienawidzonego kurczaka z ryzem i brokutami.
e Kalorycznosc jest dopasowana do efektow, ktore
chcemy 0siggnac — najczescie;j:
— Budujemy mase — jemy na poziomie 3000 kcal
— Redukujemy — jemy na poziomie niewiele ponad
PPM najczesciej 1500-1700 kcal



Plusy

 Mamy zbilansowane sktadniki odzywcze — jesli jest
dobrze dobrana — czyli nie jemy tego co chcemy a
jednak musi zaplanowac by sie nam dieta
zbilansowata (wiele osob pomija ten aspekt !!!)



Odniesienie do zatozen diety

* |stniejg realne obawy czy:

— Podaz witamin i mineratow bedzie na odpowiednim
poziomie

— Czy odzywienie organizmu bedzie prawidtowe — witaminy i
mineraty majg znaczenie w odzywieniu organizmu, wiec nie
tylko moze by¢ problem z brakiem witamin ale z
odzywieniem organizmu nawet gdy dostarczamy
odpowiednig ilos¢ witamin

— Podaz bfonnika bedzie na odpowiednim poziomie (w
zaleznosci od tego czy do makro zaliczymy btonnik — powinien
byc wliczony)

— Najczesciej jest skierowana do 0séb aktywnych fizycznie —
niedobory witaminowe sg tym bardziej realne przez
zwiekszong potliwosc i czesto wiekszym spozyciem ptynow



Przyktad — IIFYM autorstwa Matt Dustin

Poznajemy swoje ,makro” (B, T, W), w oparciu o
wtasng historie, genetyke, rodzaj oczekiwanych
efektow:

Biatko — 200g !!! (39% catkowitej energii)
Weglowodany — 175g
Ttuszcz — 60g



Przyktad — IIFYM autorstwa
Stephanie Bickel

 Wiek - 21 lat, masa ciata — 67kg, wzrost — 168cm
* Dni treningowe

— Biatko — 140g (29% catkowitej energii)

— Weglowodany — 234g

— Ttuszcz — 51g
* Dni beztreningowe

— Biatko — 140g (35% catkowitej energii)

— Weglowodany — 148¢g

— Ttuszcz — 51¢g



Znacznie za duzo biatka

Takie nadwyzki znaczgco zwiekszaj3a
ryzyko choréb watroby i nerek !



Dlaczego jestem w stanie zjesc¢ jajecznice z 6 jajek, a po
3 jajkach na twardo czuje sie jak grubasek?

W jaki sposob mozna wyeliminowac sol z diety?

Jakie badania, takie najistotniejsze nalezy zrobic przed
wizytg u dietetyka?

Czy jedzenie produktow odzwierzecych faktycznie
moze miec niekorzystne skutki dla naszego organizmu?
Czy powinnisSmy wyelminowac je z diety i uzywac ich
weganskich zastepcow, aby czuc sie lepiej?



Jakie produkty spozywcze sg w stanie podkrecic¢ nasz
metabolizm?

Czy mleko jest zdrowe?
Czy warto brac suplementy diety?
Czy warto ograniczyc¢ nabiat w codziennej diecie?

Jak powinna wygladac dieta osoby
(kobiety/mezczyzny) bardzo aktywnej (wykonujacej
¢wiczenia sitowe i wytrzymatosciowe przynajmniej 4
razy/tyg) bedacej na diecie wegetarianskiej lub
weganskiej? Czy sg sposoby na zwiekszenie
przyswajalnosci biatka z produktow roslinnych? Jak
zadbac na takiej diecie o rozwo6j miesni?



* Jak to jest z tym cholesterolem? Czy jego
podwyzszony poziom rzeczywiscie jest dla nas
niebezpieczny? Czy ttuszcze nienasycone sg lepsze dla
nas niz nasycone? Czy powinnismy sie przejmowac
iloscig cholesterolu w naszej diecie jesli produkty
ktore spozywamy nie sg przesadnie przetwarzane?

* Dlaczego osobom aktywnym czesto zaleca sie
Sniadania biatkowo-ttuszczowe, skoro to
weglowodany sg najlepszym zrodtem energii? Czy
wydolnos¢ organizmu bedzie lepsza po zjedzeniu
rano jajek na bekonie czy owsianki z owocami?



e Jak prawidtowo przeprowadzic¢ diete redukcyjng, aby
nie spowodowac dtugotrwatego spowolnienia
metabolizmu? | jak w zdrowy sposob wyjsc¢ z redukcji,
wroci¢ do naszego normalnego dziennego

zapotrzebowania kalorycznego, nie tracac przy tym
efektow tej redukc;ji?

* Czy monodiety, np. monodieta jaglana oraz gtodowki,

majgce na celu oczyszczenie organizmu sg wskazane
dla kazdego?












Olej kokosowy

Ttuszcze nasycone — 85-95%

MCFA — sredniej dtugosci tancuchy kwasow
ttuszczowych

Trawienie i wchtanianie (szybkie, nie wymaga z6tci,
wchtaniajg sie do zyty wrotnej i bezposrednio do
watroby)

Nie wymagajg karnityny przy przejsciu przez btone
Sg ok. 10x szybciej utleniane od LCFA
/wiekszajg produkcje ciat ketonowych

Wptywajg na wiele szlakdéw regulujgcych (insulina /
glukoza, nadcisnienie)



* Stosowane w leczeniu:
— Zaburzen trawienia i wchtaniania ttuszczu
— Zapaleniach trzustki i drog zotciowych
— Marskosci watroby
— Mukowiscydozie
— Zapaleniu jelit
— Celiakii
— Biegunkach

— W zaburzeniu metabolizmu wchtaniania
weglowodanow

— W mieszankach dla wczesniakow

— U sportowcow — oszczedza glukoze i aminokwasy,
przyspiesza regeneracje przy malej degradacji biatka



— Miazdzyca

— Cukrzyca typu 2

— Otytosc

— Poprawia stosunek HDL / cholesterol catkowity
— Padaczka

— Choroba Alzheimera

— Infekcje

— Dziatanie antybakteryjne, antywirusowe,
antygrzybicze

— Pozytywnie wptywa na mikroflore jelitowa
— Hamuje produkcje toksyn



Fernando, Martins, Goozee, Brennan, Jayasena,

Martins
British Journal of Nutrition (2015), 114, 1-14

Cholesterol —istniejg badania, ze przy przyjmowaniu SFA z oleju
kokosowego podnosi sie ilos¢ LDL w osoczu krwi

Nie ma dowoddw na jakos¢ funkcjonowania neurondéw przy
spozyciu oleju kokosowego

Nie ma dowdd na funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego,

Przyspiesza regeneracje przy matej ilosci biatka i — brak dowodow
nawet na zwierzetach

Zwiekszajg produkcje ciat ketonowych — brak dowoddéw na jakos¢
ciat ketonowych

Choroby zwigzane z funkcjonowaniem mozgu - brak dowodoéw, ze
ciata ketonowe z oleju kokosowego przekroczg BBB — blood-brain
barrier

Metoda pozyskania oleju kokosowego — tylko virgin coconut oil
moze posiadac wczesniej opisane funkcje. Inne metody ekstrakgc;ji
catkowicie niwelujg ewentualne plusy z oleju.



* W zwigzku z brakiem licznych potwierdzen na
jakosc oleju kokosowego i jego wptyw na
funkcjonowanie organizmu wprowadzenie go
do diety na ten moment jest niezalecane



