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Nieindywidualny plan zywieniowy

Odchudzanie w insulinoopornosci
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A A A
A AR Nieindywidualny plan zywieniowy
Spozycie energii podczas diety 1500 kcal
Liczba zaplanowanych positkéw dziennie 5 positkdw
Aktywnosc fizyczna niska
(wspotczynnik aktywnosci fizycznej) (1,4)
Schorzenia/alergie insulinoopornos¢
A A A
A A A
A A A Niezbedne suplementy diety:
A A A
= kwasy ttuszczowe omega-3 — 1000 mg dziennie; najbardziej wskazany preparat to
EPA+DHA. Kwasy ttuszczowe omega-3, obok kwaséw omega-6, nalezg do niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych (NNKT) — organizm ludzki nie potrafi ich
zsyntetyzowacd i muszg by¢ dostarczane wraz z dieta.
= witamina D3 - od 1000 j. do 4000 j. dziennie; najbardziej wskazany preparat to 2000
jednostek w okresie jesienno-zimowym (od wrzesnia do marca); w przypadku
.... * zmniejszenia ekspozycji skéry na promienie stoneczne, nasz organizm nie potrafi

wytworzy¢ wtasnej witaminy D i powinna by¢ ona dostarczona wraz z dietg.

BMI Klasyfikacja Ryzyko choréb towarzyszacych

<17 Wychudzenie Anoreksja, osteoporoza

Ryzyko osteoporozy, niedozywienia, zagrozenie

17,0-18,4 Niedowaga anoreksjg u odchudzajgcych sie bez kontroli
AN lekarskiej
A A .
i & 18,5-24,9 _ Niskie ryzyko chordb dietozaleznych
A A * 25.0-29.9 e — Choroby serca, nadcisnienie tetnicze, rozstepy,
choroby nerek
30,0-34,9 | stopien otyfosci Miazdzyca, zawat serca i mézgu, nadcinienie

tetnicze, cukrzyca typu Il, wylew, zatorowosc,
kamica zo6tciowa, choroby uktadu ruchu, ryzyko
>40 Il stopien otytosci nowotwordéw, zwyrodnienie kregostupa

35,0-39,9 Il stopien otytosci
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rzyktadowe godziny spozywania positkdw :

opcja A opcjaB
1. positek 5:00-7:00 8:00-9:00
2. positek 8:00-10:00 10:00-11:00
3. positek 11:00-12:00 12:00-14:00
4. positek 14:00-16:00 15:00-17:00
5. positek 17:00-19:00 19:00-20:00

W celu ustalenia indywidualnych godzin spozywania positkdw (np. praca zmianowa,

'Ieregularny rytm dnia i pracy itp.), skontaktuj sie z naszym specjalistq dietetykiem.
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/E\ P RZECZYTAJ, zanim zaczniesz diete!

Jadtospis zawiera 10 zestawdw zywieniowych, a

kazdy zestaw to po prostu jeden dzien diety.

Kolejnos¢ stosowania zestawodw jest dowolna. To Ty decydujesz, na co masz ochote
danego dnia. Zapewne bedziesz miat swoje ,ulubione” zestawy i te ,mniej
ulubione” — staraj sie jednak wybierac je w réwnej czestotliwosci. Prawidtowa dieta
to réznorodna dieta, wiec nie popadaj w monotonie.

Jesli wolisz, mozesz stosowac jeden zestaw zywieniowy dwa dni z rzedu. Wéwczas
oszczedzisz czas na codzienne gotowanie dan. Nastepnego dnia wystarczy je
podgrzac¢. W ten sposéb ograniczasz takze marnowanie sie produktéw
spozywczych.

Pamietaj, aby zawsze traktowac jeden zestaw jako jeden dzien diety, czyli nie
nalezy mieszac positkdw pomiedzy zestawami.

Czujesz sie gtodny czy przejedzony?

Jesli porcje (szczegdlnie porcja obiadowa) sg dla Ciebie za duze, nie martw sie: jest
to czesty objaw u 0sdb, ktdre zaczynajg stosowac diete. Prawidtowe nawyki
zywieniowe zaktadajg zjadanie dos$¢ duzych porcji, a rolg dietetyka jest wdrozenie
w Twoje zycie tego nawyku. Na poczatku sprobuj zjesé jak najwiecej, ale nie jedz
,hasite”. Czes$¢ niezjedzonej porcji (z wyjatkiem warzyw) mozesz zostawi¢ na talerzu.
Po okoto 4-8 tygodniach od rozpoczecia diety powiniene$s modc zjes¢ catfg

zbilansowanag porcje.

Jedli masz ochote na podjadanie miedzy positkami, wypij szklanke wody, szklanke
soku warzywnego lub szklanke cieptej herbatki owocowej lub ziotowe].

1 kromka chleba=25¢g

W diecie znajdziesz zaréwno gramatury jak i miary domowe. Przyktadowe miary
kuchenne produktéw zostaty podane na kolejnej stronie.

Pamietaj, by weglowodany, takie jak: makaron, ryz, kasze oraz ptatki zbozowe
odmierzad przed ugotowaniem, tzw. ,na sucho”, natomiast warzywa i owoce przed
obraniem.
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Przyktadowe miary kuchenne produktéw:

PRODUKTY ZBOZOWE:

kasze réznego rodzaju 15 g = tyzka
ryz 15 g = tyzka

pfatki owsiane 10 g = tyzka

otreby 10 g = tyzka

chleb réznego rodzaju 25 g = kromka
butka grahamka 80 g = sztuka

butka kajzerka 60 g = sztuka

NABIAL:
ser z0tty 15 g = cienki plaster
jogurt naturalny 25 g =tyzka

jogurt naturalny 150 g = kubek
maslanka 250 ml = szklanka
kefir 250 ml = szklanka

TLUSZCZE:

oleje rézne rodzaje 10 g = ptaska tyzka
oleje rozne rodzaje 5 g = ptaska tyzeczka
masto 10 g = ptaska tyzka

masto 5 g = ptaska tyzeczka

OWOCE:

pomarancza 150 g = sztuka
kiwi 80 g = sztuka

jabtko 150 g = sztuka
banan 150 g = sztuka
grejpfrut 300 g = sztuka
nektarynka 115 g = sztuka

P brzoskwinia 85 g = sztuka
o 00 winogrona 70 g = gars¢
[ N )
L N ) BAKALIE:

morele suszone 10 g = sztuka
sliwki suszone 7 g = sztuka
zurawina suszona 15 g = tyzka
rodzynki 15 g = tyzka

orzechy wtoskie 5 g = sztuka
orzechy laskowe 15 g = tyzka

DODATKI DO DAN | PIECZYWA:

dzem owocowy 15 g =tyzeczka

dzem owocowy 30 g =tyzka

midd 8 g = ptaska tyzeczka

szynka roznego rodzaju 15 g = cienki plaster
jaja kurze 60 g = sztuka

maka réznego rodzaju 15 g = tyzka
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ZESTAW 1

SNIADANIE 379 KCAL

Ptatki owsiane wsypa¢ do miski i zala¢ wrzatkiem (do ich poziomu). Jajka wbi¢ do miski i roztrzepa¢, dodaé sparzone ptatki owsiane (jezeli nie
wchtonety catej wody nalezy jg odcisngc). Catos¢ smazyc na dobrze rozgrzanej patelni teflonowej, wysmarowanej niewielkg iloscig ttuszczu. Podawac
z dzemem.

OMLET OWSIANY Z DZEMEM

produkt waga
[g]
jaja kurze cate 120
ptatki owsiane 20
dzem owocowy 100% 30
olej rzepakowy uniwersalny 10
RAZEM 180
[ SNIADANIE 196 KCAL
SMOQOTHIE
produkt waga
[g]
mango 150
maliny, mrozone 100
kiwi 80
woda 100
sok z cytryny 10
RAZEM 440
OBIAD 510 KCAL

| danie: rosét

Il danie: mieso z zupy + ziemniaki + buraczki

ROSOL

produkt waga

]
marchew 50
pietruszka, korzen 40
seler korzeniowy 30
por 20
mieso z ud kurczaka, bez skory 120
makaron jasny 30
pietruszka, liscie 10

ZIEMNIAKI

ziemniaki 120
koper ogrodowy 10

2
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burak
cebula
jogurt naturalny 2%

musztarda

RAZEM

produkt

gruszka

orzechy nerkowca

RAZEM

produkt

chleb zytni razowy
masto ekstra

safata mastowa

ser twarogowy chudy
poledwica sopocka

rzodkiewka

RAZEM

2
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BURACZKI

PODWIECZOREK

KOLACIA

KANAPKI Z TWAROGIEM, SZYNKA | WARZYWAMI

BOO1

150
10
25
10

630

waga

[g]
130
10

140

waga

[g]
50
10

50
30
50

195

131 KCAL

285 KCAL



ZESTAW 2

SNIADANIE 394 KCAL
OWSIANKA Z OWOCAMI
produkt waga
el
ptatki owsiane 40
mleko spozywcze, 2% ttuszczu 200
jabtko 150
orzechy wtoskie 10
RAZEM 400
Il SNIADANIE 206 KCAL

KANAPKA Z SZYNKA | WARZYWAMI

produkt waga
[g]
chleb zytni razowy 50
masto ekstra 5
safata mastowa 5
szynka z piersi kurczaka 30
papryka czerwona 80
RAZEM 170
OBIAD 424 KCAL
KRUPNIK
produkt waga
e]
mieso z ud kurczaka, bez skory 130
marchew 50
pietruszka, korzen 40
seler korzeniowy 30
por 20
ziemniaki 80
kasza jeczmienna, pertowa 30
pietruszka, liscie 10
oliwa z oliwek 5
RAZEM 395
PODWIECZOREK 157 KCAL
JOGURT Z MUSLI
produkt waga
e]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150
musli z owocami suszonymi 20
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RAZEM

produkt

bagietki francuskie
oliwa z oliwek
mozzarella
pomidory, czerwone

bazylia swieza

RAZEM

RO
Po)® ?
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KOLACIA

ZAPIEKANKI Z MOZZARELLA | POMIDOREM

BOO1

170

319 KCAL

waga

[e]
60

30
80

180



produkt

ptatki owsiane

mleko spozywcze, 2% ttuszczu
boréwka amerykanska, mrozona
maliny, mrozone

wiorki kokosowe

RAZEM

produkt

jogurt naturalny, 2% ttuszczu
banan
mango

szpinak, swiezy

RAZEM

| danie: zupa krem z brokuta

Il danie: jajko sadzone + kasza jaglana + mizeria

produkt

marchew
pietruszka, korzen
seler korzeniowy
por

brokuty

jaja kurze cate

olej rzepakowy uniwersalny

jogurt naturalny, 2% ttuszczu
ogobrek
koper ogrodowy

czosnek

RO
Po)® ?
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ZESTAW 3

SNIADANIE

OWSIANKA Z OWOCAMI

Il SNIADANIE

KOKTAJL

OBIAD

ZUPA KREM Z BROKUtA

JAJKO SADZONE - 1 porcja

MIZERIA

BOO1

waga

[g]
40
200
50
50

345

waga

[g]
150
100
80
10

340

waga

[g]
50
40
30
20
100

120

100

70
10

332 KCAL

244 KCAL

479 KCAL



kasza jaglana

RAZEM

produkt

pomarancza

migdaty, tuskane

RAZEM

produkt

chleb zytni razowy
masto ekstra

ser twarogowy chudy
rzodkiewka
szczypiorek

jogurt naturalny, 2% ttuszczu

RAZEM

2
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PODWIECZOREK

KOLACIA

KANAPKI Z PASTA Z TWAROGU

BOO1

30

580

waga

[g]
150
10

160

waga

[g]

50

10
100
10

10

25

205

128 KCAL

307 KCAL



ZESTAW 4

SNIADANIE 404 KCAL

Awokado oddzieli¢ od pestki i obra¢, nastepnie zmiazdzy¢ widelcem. Dodac sok z cytryny i posiekang cebule. Doprawié pieprzem i solg. Smarowac na
pieczywo.

BUtKA Z GUACAMOLE | WARZYWAMI

produkt waga

[g]
butki grahamki 80
awokado 100
cebula 10
sok z cytryny 5
papryka czerwona 60
kietki 10
RAZEM 265

I SNIADANIE 201 KCAL
KOKTAJL

produkt waga

[g]
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 100
maliny, mrozone 100
boréwka amerykanska, mrozona 100
olej Iniany 5
sok z cytryny 10
RAZEM 315

OBIAD 526 KCAL

| danie: zupa krem z biatych warzyw
Il danie: makaron ze szpinakiem

Szpinak poddusi¢ na patelni teflonowej bez ttuszczu. Doda¢ przecisniety przez praske czosnek. Jogurt naturalny wymieszac z jajkiem i dodac do
szpinaku. Doktadnie wymieszac i zagotowac, doprawic szpinak do smaku. Makaron ugotowac al dente i potaczy¢ z sosem szpinakowym. Przed
podaniem posypac nasionami stonecznika.

ZUPA KREM Z BIALtYCH WARZYW

produkt waga
[g]
cebula 30
kalafior 100
pietruszka, korzen 60
seler korzeniowy 50
ziemniaki 60
czosnek 5
&K%
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makaron pszenny petnoziarnisty
mieso z piersi kurczaka, bez skéry
szpinak, swiezy

Smietana, 12% ttuszczu

jaja kurze cate

czosnek

stonecznik, nasiona

RAZEM

produkt

jabtko

RAZEM

produkt

chleb zytni razowy
masto ekstra

safata mastowa

ser twarogowy chudy

ogorek kiszony

RAZEM

2
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MAKARON ZE SZPINAKIEM

PODWIECZOREK

KOLACIA

KANAPKI Z TWAROGIEM | WARZYWAMI - 1 porcja

BOO1

60
80
30
25
20

530

waga

[g]
150

150

waga

[g]
50
10

100
70

235

75 KCAL

296 KCAL



ZESTAW 5

SNIADANIE 347 KCAL
OWSIANKA Z OWOCAMI
produkt waga
[g]

ptatki owsiane 40
napoj kokosowy, naturalny (Alpro) 200
banan 50
maliny, mrozone 50
migdaty, tuskane 15
RAZEM 355

Il SNIADANIE 212 KCAL

KANAPKA Z SEREM | WARZYWAMI

produkt waga
g]
chleb zytni razowy 50
masto ekstra 5
safata mastowa 5
ser, gouda ttusty 15
ogorek 70
kietki 10
RAZEM 155
OBIAD 482 KCAL

Makaron ugotowac wg. przepisu na opakowaniu. Cebule i czosnek posiekac¢ i poddusi¢ na patelni teflonowej bez ttuszczu (mozna podla¢ odrobing
wody). Na patelnie doda¢ mielone mieso i dusié, czesto mieszajac, zeby mieso nie przywarto do patelni. W kolejnym kroku na patelnie doda¢
pomidory z puszki, cato$¢ wymieszac i gotowac na matym ogniu do momentu odparowania nadmiaru wody (sos zgestnieje). Sos
miesono-pomidorowy doprawi¢ do smaku, dodaé posiekang bazylie i potgczy¢ z makaronem. Podawac z niewielka iloscig startego sera.

SPAGHETTI BOLOGNASE

produkt waga
e]
makaron pszenny petnoziarnisty 60
cebula 30
czosnek 10
pomidory w puszce 150
wieprzowina, szynka surowa 100
ser, gouda ttusty 30
bazylia swieza 5
RAZEM 385

CENTRUM DIETETYCZNE
g 2. Albuada Gudueasa BOO1



PODWIECZOREK 152 KCAL

produkt waga
[g]
jabtko 150
wafle ryzowe naturalne 20
RAZEM 170
KOLACIA 298 KCAL

KANAPKI Z JAJKIEM | WARZYWAMI

produkt waga
[g]
chleb zytni razowy 50
masto ekstra 10
satata mastowa 5
jaja kurze gotowane 60
papryka zétta, stodka 60
ogorek kiszony 70
RAZEM 255
<,
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CENTRUM DIETETYCZNE
g 2. Albuada Gudueasa BOO1

10



ZESTAW 6

SNIADANIE

OWSIANKA Z OWOCAMI
produkt

ptatki owsiane

napdj kokosowy, naturalny (Alpro)
banan

boréwka amerykanska, mrozona

orzechy nerkowca, surowe

RAZEM

Il SNIADANIE

KANAPKA Z WARZYWAMI
produkt

chleb zytni razowy
masto ekstra
safata mastowa
papryka czerwona
kietki

RAZEM

OBIAD

Nalesniki przygotowaé wg. przepisu. Twardg wymieszac z jogurtem i dzemem. Nalesniki smarowaé powstatym farszem.

NALESNIKI Z TWAROGIEM NA StODKO
produkt

nalesniki
ser twarogowy chudy
jogurt naturalny, 2% ttuszczu

dzem owocowy 100%

RAZEM

PODWIECZOREK

produkt

orzechy wtoskie

winogrona czerwone lub zielone, bezpestkowe

RAZEM

2
K
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375 KCAL

waga

[g]
40
200
50
50
20

360

180 KCAL

waga

[g]
50

80
10

150

486 KCAL

waga

[e]
210
100
25
30

365

134 KCAL

waga

[g]
15
50

65

11



KOLACIA 327 KCAL

TORTILLA Z KURCZAKIEM

produkt waga
e]
tortilla pszenna, petnoziarnista 60
satata mastowa 5
mieso z piersi kurczaka, bez skoéry 100
papryka zotta, stodka 80
papryka czerwona 80
jogurt naturalny, 2% ttuszczu 25
keczup 20
RAZEM 370

CENTRUM DIETETYCZNE

g 2. Albuada Gudueasa BOO1
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ZESTAW 7

SNIADANIE 389 KCAL

BUtKA Z SEREM | WARZYWAMI

produkt waga
[g]
butki grahamki 80
masto ekstra 10
satata mastowa 5
ser, gouda ttusty 30
ogorek 60
RAZEM 185
[ SNIADANIE 240 KCAL
SMOOQOTHIE
produkt waga
[g]
banan 150
Kiwi 80
olej Iniany 5
woda 100
sok z cytryny 10
RAZEM 345
OBIAD 461 KCAL

DORSZ PIECZONY

produkt waga
[g]
dorsz, swiezy 180
koper ogrodowy 10
SUROWKA Z KAPUSTY KISZONE)J
kapusta kiszona 150
marchew 30
cebula 10
pietruszka, liscie 10
oliwa z oliwek 10
ryz biaty, parboiled, dtugoziarnisty 50
RAZEM 450
&L
&S0
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PODWIECZOREK 106 KCAL

KANAPKA Z WARZYWAMI
produkt waga
e]
chleb zytni razowy 25
masto ekstra 5
safata mastowa 5
ogérek kiszony 70
kiefki 10
RAZEM 115
KOLACJA 301 KCAL
SALtATKA MAKARONOWA
produkt waga
g]
makaron pszenny petnoziarnisty 50
brokuty, rézyczki 100
papryka czerwona 60
cebula czerwona 10
kukurydza konserwowa 20
olej Iniany 5
musztarda 10
RAZEM 255
e Al bt 8001
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Prawidtowy sposéb zywienia jest pojeciem trudnym do zdefiniowania, gdyz w wyniku szeregu
czynnikow jest on inny dla kazdej osoby. Ustalenie uniwersalnego zapotrzebowania
cztowieka na sktadniki odzywcze i energie jest praktycznie niemozliwe. Dostepne
powszechnie zalecenia zywieniowe sg zatem tylko wytycznymi ogdlnymi, ktére okreslajg
optymalny sposob zywienia dla docelowej grupy ludnosci. Sporzadzenie indywidualnego
bilansu spozycia i zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze, warunkujgcych
utrzymanie odpowiedniej masy ciata i normalne funkcjonowanie organizmu jest
przedmiotem badan dietetykdw na catym Swiecie. Wizyta u specjalisty, a nastepnie
podazanie za ustalonym indywidualnie dla siebie sposobem zywienia, ktérego podtozem jest
wiedza na temat racjonalnego sposobu zywienia, potgczona z aktualnymi wynikami badan
klinicznych, stanowi podstawe w osiggnieciu i zachowaniu zdrowia oraz dobrego
samopoczucia przez dtugi czas.

Zycze powodzenia i wytrwatosci w diecie

g . A MWM @mﬁd&wka

technolog zywnosci i zywienia cztowieka
specjalista dietetyk

wgr Sondna, Koczworna

dietetyk
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