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Nieindywidualny plan żywieniowy 

Spożycie energii podczas diety  1500 kcal 

Liczba zaplanowanych posiłków dziennie 5 posiłków 

Aktywność fizyczna 
(współczynnik aktywności fizycznej) 

niska 
(1,4) 

Schorzenia/alergie insulinooporność 

 

Niezbędne suplementy diety: 

 kwasy tłuszczowe omega-3 – 1000 mg dziennie; najbardziej wskazany preparat to 

EPA+DHA. Kwasy tłuszczowe omega-3, obok kwasów omega-6, należą do niezbędnych 

nienasyconych kwasów tłuszczowych (NNKT) – organizm ludzki nie potrafi ich 

zsyntetyzować i muszą być dostarczane wraz z dietą. 

 witamina D3 - od 1000 j. do 4000 j. dziennie; najbardziej wskazany preparat to 2000 

jednostek w okresie jesienno-zimowym (od września do marca); w przypadku 

zmniejszenia ekspozycji skóry na promienie słoneczne, nasz organizm nie potrafi 

wytworzyć własnej witaminy D i powinna być ona dostarczona wraz z dietą. 

 

BMI Klasyfikacja Ryzyko chorób towarzyszących 

<17 Wychudzenie Anoreksja, osteoporoza 

17,0-18,4 Niedowaga 
Ryzyko osteoporozy, niedożywienia, zagrożenie 

anoreksją u odchudzających się bez kontroli 
lekarskiej 

18,5-24,9 Norma Niskie ryzyko chorób dietozależnych 

25,0-29,9 Nadwaga 
Choroby serca, nadciśnienie tętnicze, rozstępy, 

choroby nerek 

30,0-34,9 I stopień otyłości Miażdżyca, zawał serca i mózgu, nadciśnienie 
tętnicze, cukrzyca typu II, wylew, zatorowość, 

kamica żółciowa, choroby układu ruchu, ryzyko 
nowotworów, zwyrodnienie kręgosłupa 

35,0-39,9 II stopień otyłości 

>40 III stopień otyłości 
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Przykładowe godziny spożywania posiłków : 

 opcja A opcja B 

1. posiłek 5:00-7:00 8:00-9:00 

2. posiłek 8:00-10:00 10:00-11:00 

3. posiłek 11:00-12:00 12:00-14:00 

4. posiłek 14:00-16:00 15:00-17:00 

5. posiłek 17:00-19:00 19:00-20:00 

 

W celu ustalenia indywidualnych godzin spożywania posiłków (np. praca zmianowa, 

nieregularny rytm dnia i pracy itp.), skontaktuj się z naszym specjalistą dietetykiem. 
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  PRZECZYTAJ, zanim zaczniesz dietę! 

Jadłospis zawiera 10 zestawów żywieniowych, a 

każdy zestaw to po prostu jeden dzień diety. 

1) Kolejność stosowania zestawów jest dowolna. To Ty decydujesz, na co masz ochotę 
danego dnia. Zapewne będziesz miał swoje „ulubione” zestawy i te „mniej 
ulubione” – staraj się jednak wybierać je w równej częstotliwości. Prawidłowa dieta 
to różnorodna dieta, więc nie popadaj w monotonię. 

 
2) Jeśli wolisz, możesz stosować jeden zestaw żywieniowy dwa dni z rzędu. Wówczas 

oszczędzisz czas na codzienne gotowanie dań. Następnego dnia wystarczy je 
podgrzać. W ten sposób ograniczasz także marnowanie się produktów 
spożywczych. 

 
3) Pamiętaj, aby zawsze traktować jeden zestaw jako jeden dzień diety, czyli nie 

należy mieszać posiłków pomiędzy zestawami. 

Czujesz się głodny czy przejedzony? 

1) Jeśli porcje (szczególnie porcja obiadowa) są dla Ciebie za duże, nie martw się: jest 
to częsty objaw u osób, które zaczynają stosować dietę. Prawidłowe nawyki 
żywieniowe zakładają zjadanie dość dużych porcji, a rolą dietetyka jest wdrożenie 
w Twoje życie tego nawyku. Na początku spróbuj zjeść jak najwięcej, ale nie jedz 
„na siłę”. Część niezjedzonej porcji (z wyjątkiem warzyw) możesz zostawić na talerzu. 

Po około 4-8 tygodniach od rozpoczęcia diety powinieneś móc zjeść całą 

zbilansowaną porcję. 

 
2) Jeśli masz ochotę na podjadanie między posiłkami, wypij szklankę wody, szklankę 

soku warzywnego lub szklankę ciepłej herbatki owocowej lub ziołowej. 

 

1 kromka chleba = 25 g 

1) W diecie znajdziesz zarówno gramatury jak i miary domowe. Przykładowe miary 
kuchenne produktów zostały podane na kolejnej stronie. 

 
2) Pamiętaj, by węglowodany, takie jak: makaron, ryż, kasze oraz płatki zbożowe 

odmierzać przed ugotowaniem, tzw. „na sucho”, natomiast warzywa i owoce przed 
obraniem. 
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Przykładowe miary kuchenne produktów: 

PRODUKTY ZBOŻOWE: 
kasze różnego rodzaju 15 g = łyżka 

ryż 15 g = łyżka 

płatki owsiane 10 g = łyżka 

otręby 10 g = łyżka 

chleb różnego rodzaju 25 g = kromka 

bułka grahamka 80 g = sztuka 

bułka kajzerka 60 g = sztuka 

NABIAŁ: 
ser żółty 15 g = cienki plaster 

jogurt naturalny 25 g = łyżka 

jogurt naturalny 150 g = kubek 

maślanka 250 ml = szklanka 

kefir 250 ml = szklanka 

TŁUSZCZE: 
oleje różne rodzaje 10 g = płaska łyżka 

oleje różne rodzaje 5 g = płaska łyżeczka 

masło 10 g = płaska łyżka 

masło 5 g = płaska łyżeczka 

OWOCE: 
pomarańcza 150 g = sztuka 

kiwi 80 g = sztuka 

jabłko 150 g = sztuka 

banan 150 g = sztuka 

grejpfrut 300 g = sztuka 

nektarynka 115 g = sztuka 

brzoskwinia 85 g = sztuka 

winogrona 70 g = garść 

BAKALIE: 
morele suszone 10 g = sztuka 

śliwki suszone 7 g = sztuka 

żurawina suszona 15 g = łyżka 

rodzynki 15 g = łyżka 

orzechy włoskie 5 g = sztuka 

orzechy laskowe 15 g = łyżka 

DODATKI DO DAŃ I PIECZYWA: 
dżem owocowy 15 g = łyżeczka 

dżem owocowy 30 g = łyżka 

miód 8 g = płaska łyżeczka 

szynka różnego rodzaju 15 g = cienki plaster 

jaja kurze 60 g = sztuka 

mąka różnego rodzaju 15 g = łyżka 
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ZESTAW 1

ŚNIADANIE 379 KCAL

Płatki owsiane wsypać do miski i zalać wrzątkiem (do ich poziomu). Jajka wbić do miski i roztrzepać, dodać sparzone płatki owsiane (jeżeli nie
wchłonęły całej wody należy ją odcisnąć). Całość smażyc na dobrze rozgrzanej patelni teflonowej, wysmarowanej niewielką ilością tłuszczu. Podawać
z dżemem.

Płatki owsiane wsypać do miski i zalać wrzątkiem (do ich poziomu). Jajka wbić do miski i roztrzepać, dodać sparzone płatki owsiane (jeżeli nie
wchłonęły całej wody należy ją odcisnąć). Całość smażyc na dobrze rozgrzanej patelni teflonowej, wysmarowanej niewielką ilością tłuszczu. Podawać
z dżemem.

OMLET OWSIANY Z DŻEMEM

produkt waga
[g]

jaja kurze całejaja kurze całe 120

płatki owsianepłatki owsiane 20

dżem owocowy 100%dżem owocowy 100% 30

olej rzepakowy uniwersalnyolej rzepakowy uniwersalny 10

RAZEM 180

II ŚNIADANIE 196 KCAL

SMOOTHIE

produkt waga
[g]

mangomango 150

maliny, mrożonemaliny, mrożone 100

kiwikiwi 80

wodawoda 100

sok z cytrynysok z cytryny 10

RAZEM 440

OBIAD 510 KCAL

I danie: rosół

II danie: mięso z zupy + ziemniaki + buraczki

I danie: rosół

II danie: mięso z zupy + ziemniaki + buraczki

ROSÓŁ

produkt waga
[g]

marchewmarchew 50

pietruszka, korzeńpietruszka, korzeń 40

seler korzeniowyseler korzeniowy 30

porpor 20

mięso z ud kurczaka, bez skórymięso z ud kurczaka, bez skóry 120

makaron jasnymakaron jasny 30

pietruszka, liściepietruszka, liście 10

ZIEMNIAKI

ziemniakiziemniaki 120

koper ogrodowykoper ogrodowy 10
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BURACZKI

burakburak 150

cebulacebula 10

jogurt naturalny 2%jogurt naturalny 2% 25

musztardamusztarda 10

RAZEM 630

PODWIECZOREK 131 KCAL

produkt waga
[g]

gruszkagruszka 130

orzechy nerkowcaorzechy nerkowca 10

RAZEM 140

KOLACJA 285 KCAL

KANAPKI Z TWAROGIEM, SZYNKĄ I WARZYWAMI

produkt waga
[g]

chleb żytni razowychleb żytni razowy 50

masło ekstramasło ekstra 10

sałata masłowasałata masłowa 5

ser twarogowy chudyser twarogowy chudy 50

polędwica sopockapolędwica sopocka 30

rzodkiewkarzodkiewka 50

RAZEM 195
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ZESTAW 2

ŚNIADANIE 394 KCAL

OWSIANKA Z OWOCAMI

produkt waga
[g]

płatki owsianepłatki owsiane 40

mleko spożywcze, 2% tłuszczumleko spożywcze, 2% tłuszczu 200

jabłkojabłko 150

orzechy włoskieorzechy włoskie 10

RAZEM 400

II ŚNIADANIE 206 KCAL

KANAPKA Z SZYNKĄ I WARZYWAMI

produkt waga
[g]

chleb żytni razowychleb żytni razowy 50

masło ekstramasło ekstra 5

sałata masłowasałata masłowa 5

szynka z piersi kurczakaszynka z piersi kurczaka 30

papryka czerwonapapryka czerwona 80

RAZEM 170

OBIAD 424 KCAL

KRUPNIK

produkt waga
[g]

mięso z ud kurczaka, bez skórymięso z ud kurczaka, bez skóry 130

marchewmarchew 50

pietruszka, korzeńpietruszka, korzeń 40

seler korzeniowyseler korzeniowy 30

porpor 20

ziemniakiziemniaki 80

kasza jęczmienna, perłowakasza jęczmienna, perłowa 30

pietruszka, liściepietruszka, liście 10

oliwa z oliwekoliwa z oliwek 5

RAZEM 395

PODWIECZOREK 157 KCAL

JOGURT Z MUSLI

produkt waga
[g]

jogurt naturalny, 2% tłuszczujogurt naturalny, 2% tłuszczu 150

musli z owocami suszonymimusli z owocami suszonymi 20
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RAZEM 170

KOLACJA 319 KCAL

ZAPIEKANKI Z MOZZARELLĄ I POMIDOREM

produkt waga
[g]

bagietki francuskiebagietki francuskie 60

oliwa z oliwekoliwa z oliwek 5

mozzarellamozzarella 30

pomidory, czerwonepomidory, czerwone 80

bazylia świeżabazylia świeża 5

RAZEM 180
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ZESTAW 3

ŚNIADANIE 332 KCAL

OWSIANKA Z OWOCAMI

produkt waga
[g]

płatki owsianepłatki owsiane 40

mleko spożywcze, 2% tłuszczumleko spożywcze, 2% tłuszczu 200

borówka amerykańska, mrożonaborówka amerykańska, mrożona 50

maliny, mrożonemaliny, mrożone 50

wiórki kokosowewiórki kokosowe 5

RAZEM 345

II ŚNIADANIE 244 KCAL

KOKTAJL

produkt waga
[g]

jogurt naturalny, 2% tłuszczujogurt naturalny, 2% tłuszczu 150

bananbanan 100

mangomango 80

szpinak, świeżyszpinak, świeży 10

RAZEM 340

OBIAD 479 KCAL

I danie: zupa krem z brokuła

II danie: jajko sadzone + kasza jaglana + mizeria

I danie: zupa krem z brokuła

II danie: jajko sadzone + kasza jaglana + mizeria

ZUPA KREM Z BROKUŁA

produkt waga
[g]

marchewmarchew 50

pietruszka, korzeńpietruszka, korzeń 40

seler korzeniowyseler korzeniowy 30

porpor 20

brokułybrokuły 100

JAJKO SADZONE - 1 porcja

jaja kurze całejaja kurze całe 120

olej rzepakowy uniwersalnyolej rzepakowy uniwersalny 5

MIZERIA

jogurt naturalny, 2% tłuszczujogurt naturalny, 2% tłuszczu 100

ogórekogórek 70

koper ogrodowykoper ogrodowy 10

czosnekczosnek 5
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kasza jaglanakasza jaglana 30

RAZEM 580

PODWIECZOREK 128 KCAL

produkt waga
[g]

pomarańczapomarańcza 150

migdały, łuskanemigdały, łuskane 10

RAZEM 160

KOLACJA 307 KCAL

KANAPKI Z PASTĄ Z TWAROGU

produkt waga
[g]

chleb żytni razowychleb żytni razowy 50

masło ekstramasło ekstra 10

ser twarogowy chudyser twarogowy chudy 100

rzodkiewkarzodkiewka 10

szczypiorekszczypiorek 10

jogurt naturalny, 2% tłuszczujogurt naturalny, 2% tłuszczu 25

RAZEM 205
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ZESTAW 4

ŚNIADANIE 404 KCAL

Awokado oddzielić od pestki i obrać, następnie zmiażdżyć widelcem. Dodać sok z cytryny i posiekaną cebulę. Doprawić pieprzem i solą. Smarować na
pieczywo.
Awokado oddzielić od pestki i obrać, następnie zmiażdżyć widelcem. Dodać sok z cytryny i posiekaną cebulę. Doprawić pieprzem i solą. Smarować na
pieczywo.

BUŁKA Z GUACAMOLE I WARZYWAMI

produkt waga
[g]

bułki grahamkibułki grahamki 80

awokadoawokado 100

cebulacebula 10

sok z cytrynysok z cytryny 5

papryka czerwonapapryka czerwona 60

kiełkikiełki 10

RAZEM 265

II ŚNIADANIE 201 KCAL

KOKTAJL

produkt waga
[g]

jogurt naturalny, 2% tłuszczujogurt naturalny, 2% tłuszczu 100

maliny, mrożonemaliny, mrożone 100

borówka amerykańska, mrożonaborówka amerykańska, mrożona 100

olej lnianyolej lniany 5

sok z cytrynysok z cytryny 10

RAZEM 315

OBIAD 526 KCAL

I danie: zupa krem z białych warzyw

II danie: makaron ze szpinakiem

Szpinak poddusić na patelni teflonowej bez tłuszczu. Dodać przeciśnięty przez praskę czosnek. Jogurt naturalny wymieszać z jajkiem i dodać do
szpinaku. Dokładnie wymieszać i zagotować, doprawić szpinak do smaku. Makaron ugotować al dente i połączyć z sosem szpinakowym. Przed
podaniem posypać nasionami słonecznika.

I danie: zupa krem z białych warzyw

II danie: makaron ze szpinakiem

Szpinak poddusić na patelni teflonowej bez tłuszczu. Dodać przeciśnięty przez praskę czosnek. Jogurt naturalny wymieszać z jajkiem i dodać do
szpinaku. Dokładnie wymieszać i zagotować, doprawić szpinak do smaku. Makaron ugotować al dente i połączyć z sosem szpinakowym. Przed
podaniem posypać nasionami słonecznika.

ZUPA KREM Z BIAŁYCH WARZYW

produkt waga
[g]

cebulacebula 30

kalafiorkalafior 100

pietruszka, korzeńpietruszka, korzeń 60

seler korzeniowyseler korzeniowy 50

ziemniakiziemniaki 60

czosnekczosnek 5
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MAKARON ZE SZPINAKIEM

makaron pszenny pełnoziarnistymakaron pszenny pełnoziarnisty 60

mięso z piersi kurczaka, bez skórymięso z piersi kurczaka, bez skóry 80

szpinak, świeżyszpinak, świeży 30

śmietana, 12% tłuszczuśmietana, 12% tłuszczu 25

jaja kurze całejaja kurze całe 20

czosnekczosnek 5

słonecznik, nasionasłonecznik, nasiona 5

RAZEM 530

PODWIECZOREK 75 KCAL

produkt waga
[g]

jabłkojabłko 150

RAZEM 150

KOLACJA 296 KCAL

KANAPKI Z TWAROGIEM I WARZYWAMI - 1 porcja

produkt waga
[g]

chleb żytni razowychleb żytni razowy 50

masło ekstramasło ekstra 10

sałata masłowasałata masłowa 5

ser twarogowy chudyser twarogowy chudy 100

ogórek kiszonyogórek kiszony 70

RAZEM 235
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ZESTAW 5

ŚNIADANIE 347 KCAL

OWSIANKA Z OWOCAMI

produkt waga
[g]

płatki owsianepłatki owsiane 40

napój kokosowy, naturalny (Alpro)napój kokosowy, naturalny (Alpro) 200

bananbanan 50

maliny, mrożonemaliny, mrożone 50

migdały, łuskanemigdały, łuskane 15

RAZEM 355

II ŚNIADANIE 212 KCAL

KANAPKA Z SEREM I WARZYWAMI

produkt waga
[g]

chleb żytni razowychleb żytni razowy 50

masło ekstramasło ekstra 5

sałata masłowasałata masłowa 5

ser, gouda tłustyser, gouda tłusty 15

ogórekogórek 70

kiełkikiełki 10

RAZEM 155

OBIAD 482 KCAL

Makaron ugotować wg. przepisu na opakowaniu. Cebulę i czosnek posiekać i poddusić na patelni teflonowej bez tłuszczu (można podlać odrobiną
wody). Na patelnię dodać mielone mięso i dusić, często mieszając, żeby mięso nie przywarło do patelni. W kolejnym kroku na patelnię dodać
pomidory z puszki, całość wymieszać i gotować na małym ogniu do momentu odparowania nadmiaru wody (sos zgęstnieje). Sos
mięsono-pomidorowy doprawić do smaku, dodać posiekaną bazylię i połączyć z makaronem. Podawać z niewielką ilością startego sera.

Makaron ugotować wg. przepisu na opakowaniu. Cebulę i czosnek posiekać i poddusić na patelni teflonowej bez tłuszczu (można podlać odrobiną
wody). Na patelnię dodać mielone mięso i dusić, często mieszając, żeby mięso nie przywarło do patelni. W kolejnym kroku na patelnię dodać
pomidory z puszki, całość wymieszać i gotować na małym ogniu do momentu odparowania nadmiaru wody (sos zgęstnieje). Sos
mięsono-pomidorowy doprawić do smaku, dodać posiekaną bazylię i połączyć z makaronem. Podawać z niewielką ilością startego sera.

SPAGHETTI BOLOGNASE

produkt waga
[g]

makaron pszenny pełnoziarnistymakaron pszenny pełnoziarnisty 60

cebulacebula 30

czosnekczosnek 10

pomidory w puszcepomidory w puszce 150

wieprzowina, szynka surowawieprzowina, szynka surowa 100

ser, gouda tłustyser, gouda tłusty 30

bazylia świeżabazylia świeża 5

RAZEM 385
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PODWIECZOREK 152 KCAL

produkt waga
[g]

jabłkojabłko 150

wafle ryżowe naturalnewafle ryżowe naturalne 20

RAZEM 170

KOLACJA 298 KCAL

KANAPKI Z JAJKIEM I WARZYWAMI

produkt waga
[g]

chleb żytni razowychleb żytni razowy 50

masło ekstramasło ekstra 10

sałata masłowasałata masłowa 5

jaja kurze gotowanejaja kurze gotowane 60

papryka żółta, słodkapapryka żółta, słodka 60

ogórek kiszonyogórek kiszony 70

RAZEM 255
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ZESTAW 6

ŚNIADANIE 375 KCAL

OWSIANKA Z OWOCAMI

produkt waga
[g]

płatki owsianepłatki owsiane 40

napój kokosowy, naturalny (Alpro)napój kokosowy, naturalny (Alpro) 200

bananbanan 50

borówka amerykańska, mrożonaborówka amerykańska, mrożona 50

orzechy nerkowca, suroweorzechy nerkowca, surowe 20

RAZEM 360

II ŚNIADANIE 180 KCAL

KANAPKA Z WARZYWAMI

produkt waga
[g]

chleb żytni razowychleb żytni razowy 50

masło ekstramasło ekstra 5

sałata masłowasałata masłowa 5

papryka czerwonapapryka czerwona 80

kiełkikiełki 10

RAZEM 150

OBIAD 486 KCAL

Naleśniki przygotować wg. przepisu. Twaróg wymieszać z jogurtem i dżemem. Naleśniki smarować powstałym farszem.Naleśniki przygotować wg. przepisu. Twaróg wymieszać z jogurtem i dżemem. Naleśniki smarować powstałym farszem.

NALEŚNIKI Z TWAROGIEM NA SŁODKO

produkt waga
[g]

naleśnikinaleśniki 210

ser twarogowy chudyser twarogowy chudy 100

jogurt naturalny, 2% tłuszczujogurt naturalny, 2% tłuszczu 25

dżem owocowy 100%dżem owocowy 100% 30

RAZEM 365

PODWIECZOREK 134 KCAL

produkt waga
[g]

orzechy włoskieorzechy włoskie 15

winogrona czerwone lub zielone, bezpestkowewinogrona czerwone lub zielone, bezpestkowe 50

RAZEM 65
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KOLACJA 327 KCAL

TORTILLA Z KURCZAKIEM

produkt waga
[g]

tortilla pszenna, pełnoziarnistatortilla pszenna, pełnoziarnista 60

sałata masłowasałata masłowa 5

mięso z piersi kurczaka, bez skórymięso z piersi kurczaka, bez skóry 100

papryka żółta, słodkapapryka żółta, słodka 80

papryka czerwonapapryka czerwona 80

jogurt naturalny, 2% tłuszczujogurt naturalny, 2% tłuszczu 25

keczupkeczup 20

RAZEM 370
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ZESTAW 7

ŚNIADANIE 389 KCAL

BUŁKA Z SEREM I WARZYWAMI

produkt waga
[g]

bułki grahamkibułki grahamki 80

masło ekstramasło ekstra 10

sałata masłowasałata masłowa 5

ser, gouda tłustyser, gouda tłusty 30

ogórekogórek 60

RAZEM 185

II ŚNIADANIE 240 KCAL

SMOOTHIE

produkt waga
[g]

bananbanan 150

kiwikiwi 80

olej lnianyolej lniany 5

wodawoda 100

sok z cytrynysok z cytryny 10

RAZEM 345

OBIAD 461 KCAL

DORSZ PIECZONY

produkt waga
[g]

dorsz, świeżydorsz, świeży 180

koper ogrodowykoper ogrodowy 10

SURÓWKA Z KAPUSTY KISZONEJ

kapusta kiszonakapusta kiszona 150

marchewmarchew 30

cebulacebula 10

pietruszka, liściepietruszka, liście 10

oliwa z oliwekoliwa z oliwek 10

ryż biały, parboiled, długoziarnistyryż biały, parboiled, długoziarnisty 50

RAZEM 450
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PODWIECZOREK 106 KCAL

KANAPKA Z WARZYWAMI

produkt waga
[g]

chleb żytni razowychleb żytni razowy 25

masło ekstramasło ekstra 5

sałata masłowasałata masłowa 5

ogórek kiszonyogórek kiszony 70

kiełkikiełki 10

RAZEM 115

KOLACJA 301 KCAL

SAŁATKA MAKARONOWA

produkt waga
[g]

makaron pszenny pełnoziarnistymakaron pszenny pełnoziarnisty 50

brokuły, różyczkibrokuły, różyczki 100

papryka czerwonapapryka czerwona 60

cebula czerwonacebula czerwona 10

kukurydza konserwowakukurydza konserwowa 20

olej lnianyolej lniany 5

musztardamusztarda 10

RAZEM 255



Angelika Oleś, l. 34 

 

 

Prawidłowy sposób żywienia jest pojęciem trudnym do zdefiniowania, gdyż w wyniku szeregu 

czynników jest on inny dla każdej osoby. Ustalenie uniwersalnego zapotrzebowania 

człowieka na składniki odżywcze i energię jest praktycznie niemożliwe. Dostępne 

powszechnie zalecenia żywieniowe są zatem tylko wytycznymi ogólnymi, które określają 

optymalny sposób żywienia dla docelowej grupy ludności. Sporządzenie indywidualnego 

bilansu spożycia i zapotrzebowania na energię i składniki odżywcze, warunkujących 

utrzymanie odpowiedniej masy ciała i normalne funkcjonowanie organizmu jest 

przedmiotem badań dietetyków na całym świecie. Wizyta u specjalisty, a następnie 

podążanie za ustalonym indywidualnie dla siebie sposobem żywienia, którego podłożem jest 

wiedza na temat racjonalnego sposobu żywienia, połączona z aktualnymi wynikami badań 

klinicznych, stanowi podstawę w osiągnięciu i zachowaniu zdrowia oraz dobrego 

samopoczucia przez długi czas. 

Życzę powodzenia i wytrwałości w diecie 
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