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Dlaczego warto zaufa¢ Ekspertom
Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej IZZ?

DOBRE PODSTAWY

NCEZ bazuje na autorytecie naukowym i praktycznych doswiadczeniach 17Z
bedacego wiodacg jednostka w obszarze jakosci zdrowotnej zywnosci, zywienia
oraz prewencji przewlektych chordob niezakaznych wigzanych z nieprawidtowym
zywieniem. To wtasnie eksperci Instytutu maja codzienny kontakt z pacjentami
wymagajacymi leczenia (Poradnia Chorob Metabolicznych, Klinika Chorob
Metabolicznych i Gastroenterologii, Centrum Dietetyczne Online) i tworza
zalecenia dla pacjentow z chorobami zywieniowo-zaleznymi (np. otytosc,
nowotwory, nadcisnienie tetnicze, cukrzyca typu2, osteoporoza).

WIARYGODNOSC

NCEZ jest zrédtem wiarygodnych i kluczowych informacji, bazujacych na
aktualnych badaniach naukowych (polskich i swiatowych) oraz wiedzy,
doswiadczeniu i codziennej praktyce zawodowej ekspertéw IZZ.

PRZYSTEPNOSC

Celem NCEZ jest dotarcie do kazdego Polaka z przystepnym komunikatem na
temat zywnosci, zasad zywienia i zdrowego stylu Zycia. Dziatalnos¢ NCEZ ma
pomoc ludziom zachowac forme i uzyskac optymalny stan zdrowia tu i teraz
poprzez wdrozenie do codziennego zycia zasad zdrowego zywienia i aktywnosci
fizycznej. W ramach Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej dostepne sa
nowoczesne narzedzia, ktdre sprawia, ze z wiedzy i doswiadczern NCEZ bedzie
mogt skorzystac kazdy - niezaleznie od wieku, wyksztatcenia i miejsca
zamieszkania.

ZAPRASZAMY NA WWW.NCEZ.PL

Bezptatne porady dietetyka przez Internet na www.poradnia.ncez.pl



OTYLOSC | NADWAGA

Informacje dla pacjenta

Otytosc, czyli nagromadzenie w ciele ttuszczu w ilosciach prze-
kraczajacych przyjete normy, nalezy do najczesciej spotykanych
stanow patologicznych uposledzajacych stan zdrowia. Oprécz niedo-
krwiennej choroby serca, nadcisnienia tetniczego i cukrzycy sprzyja
ona takze kamicy pecherzyka zotciowego, zmianom zwyrodnienio-
wym uktadu kostno-stawowego, a nawet rakowi trzonu macicy, jaj-
nikow i sutka u kobiet oraz okreznicy, odbytnicy i prostaty u mez-
czyzn. Otytosc stanowi wiec powazny problem zdrowotny i spoteczny.
Powszechnie przyjmuje sie, ze utrzymanie prawidtowej masy ciata
nalezy do podstawowych zasad profilaktyki chorob cywilizacyjnych.

W rozwoju otytosci odgrywaja role zaréwno czynniki genetyczne,
jak i srodowiskowe. W rutynowej praktyce lekarskiej tylko te drugie

odgrywaja wazng role.

Sprowadzajg sie one do spozycia kalorii w postaci zywnosci,
w ilosciach przekraczajacych zapotrzebowanie organizmu, i do zbyt
matej aktywnosci fizycznej. W efekcie nadmiar spozywanych kalo-
rii odktada sie w tkance ttuszczowej. Stad juz prosty wniosek, ze
odchudzanie polega na zmniejszeniu spozycia i zastosowaniu ¢wi-
czen fizycznych.

Kto jest otyty?
Wartosc¢ prawidtowej masy ciata ocenia sie na podstawie wskaz-

nika masy ciata (BMI). Oblicza sie go ze wzoru:
r

masa ciata (kg)

BMI =

[wzrost (m)]*




Dla przyktadu BMI dla osoby o wzroscie 176 cm wazacej 70 kg

bedzie wynosito:
E ¥ 70 kg
BMI = = 22,6 kg/m?
(1,76 m)?

Wartosc BMI 18,5-24,9 kg/m? przyjmuje sie za wskaznik prawidto-
wej masy ciata. Warto jednak podkreslic, ze w badaniach na duzych
grupach ludnosci najmniej zgonow stwierdza sie w przedziale BMI od
21 do 25 kg/m?. Mase ciata mieszczgca sie w tym przedziale warto-
sci BMI mozna uznac za optymalng. BMI 25-29,9 jest typowy dla nad-
wagi, a wartosc powyzej 30 jest dowodem otytosci.

Zagrozenie rozwojem cukrzycy, chorob serca i naczyn krwio-
nosnych, nadcisnienia tetniczego i chorob pecherzyka zotciowego
wzrasta stopniowo w miare zwiekszania sie BMI powyzej 25 kg/m?.

W praktyce mase ciata najwygodniej jest oceni¢ na podstawie
tabeli 1. Jest ona oparta na podobnej zasadzie co wskaznik masy
ciata, to znaczy, ze nalezna masa ciata w tabeli odpowiada w przy-
blizeniu BMI 18,5-25 kg/m?, wyzsze wartosci - nadwadze lub otytosci.
Wartosci masy ciata podane w poszczegolnych kolumnach tabeli
cechuja sie duzg rozpietoscig. Na przyktad nalezna masa ciata przy
160 cm wzrostu wynosi od 47 do 63,9 kg. Wynika to ze zroznicowanej
proporcji kosci, miesni i tkanki ttuszczowej u roznych ludzi. Nalezna
masa ciata dla ludzi smuktych, o drobnokoscistej budowie i stabo roz-
winietych miesniach miesci sie blizej dolnej granicy podanego prze-
dziatu. Natomiast nalezna masa ciata dla ludzi o mocnej budowie
i dobrze rozwinietych miesniach miesci sie blizej gornej granicy.
Ta sama zasada dotyczy nadwagi i otytosci. Na przyktad cztowiek
o stabo rozwinietych kosciach i miesniach wazacy 66 kg moze miec
wiecej tkanki ttuszczowej w ciele niz wazacy 69 kg, ale cechujacy sie
mocng budowa szkieletu i dobrym umiesnieniem. Doktadniejsze, niz
na podstawie tabeli 1, okreslenie naleznej masy ciata, nadwagi lub
otytosci wymaga bardziej precyzyjnych metod badania.



Rozpowszechnione jest przekonanie, ze bardzo czesto obser-
wowany wzrost masy ciata wraz z wiekiem jest zjawiskiem prawi-
dtowym. Jest to poglad fatszywy. W miare uptywu lat u cztowieka
dorostego masa miesni i kosci stopniowo maleje, co moze uzasadnic
tagodny spadek wagi ciata. Wzrost masy ciata wraz z wiekiem jedno-
znacznie wskazuje na zwiekszenie sie zasobow tkanki ttuszczowej.

Tabela 1. Zakres naleznej masy ciata, nadwagi i otytosci dla mezczyzn i kobiet

Nalezna masa ciata (kg) Nadwaga (kg) Otylosc (kg)

148
150
152
154
156
158
160
162
164
166
168
170
172
174
176
178
180
182
184
186
188
190

39 - 52,9
41-54,9
42-559
43 -57,9
44 - 58,9
45 - 60,9
46 - 61,9
47 - 63,9
48 - 65,9
50 - 66,9
51 - 68,9
52 - 70,9
53 - 71,9
55 - 73,9
56 - 75,9
57 - 76,9
59 - 78,9
60 - 80,9
61-82,9
63 - 84,9
64 - 85,9
65 - 87,9
67 - 89,9
68 - 91,9

53 - 62,9
55 - 65,9
56 - 67,9
58 - 68,9
59 - 70,9
61-72,9
62 - 74,9
64 - 76,9
66 - 78,9
67 - 80,9
69 - 82,9
71- 84,9
72 - 86,9
74 - 88,9
76 - 90,9
77 - 92,9
79 - 94,9
81-96,9
83 - 98,9
85 - 101,9
86 - 103,9
88 - 105,9
90 - 107,9
92 - 110,9

z 91
=93
= Ob
2 97
> 99
> 102
= 104

=z 106

= 108
=111

Pomiar wzrostu bez butow, pomiar masy ciala bez ubrania.



Tkanka ttuszczowa sktada sie z matych, kulistych komorek uto-
zonych scisle obok siebie. Kazda z tych komorek gromadzi w sobie
ttuszcz - badz spozyty z pozywieniem, badz tez wyprodukowany
w watrobie z nadmiaru weglowodanow w diecie. Ttuszcz odtozony
w komorkach stanowi rezerwe kalorii na wypadek zwiekszenia zapo-
trzebowania energetycznego organizmu lub w razie gtodu. W miare
potrzeby ttuszcz uwalniany jest z komorek do krwi, skad dostar-
czany jest do pracujgcych miesni w celu przetworzenia na energie.
Prosty z tego wniosek, ze dieta wysokokaloryczna powoduje nad-
mierne odktadanie ttuszczu w komorkach ttuszczowych, jezeli czto-
wiek o siedzacym trybie zycia zuzywa mniej kalorii niz spozywa ich
z zywnoscig. Nadmierne odktadanie ttuszczu w komorkach powo-
duje zwiekszenie objetosci tkanki ttuszczowej, czyli nadwage lub
otytosc.

Podrecznym magazynem energetycznym dla organizmu jest
ttuszcz nagromadzony wewnatrz jamy brzusznej. W tym wtasnie
miejscu najtatwiej odktadaja sie nadmiary ttuszczu i stad najszyb-
ciej czerpie sie jego zasoby w razie potrzeby. Jest to wiec aktywny
magazyn. Dlatego duzo stusznosci majg ci, ktorzy swoje zwyczaje
Zywieniowe oceniajg po objetosci brzucha.

Tkanka ttuszczowa podskorna rowniez gromadzi ttuszcz zapa-
sowy, ale trudniej jest z tych zapasow skorzystac. Ttuszcz podskorny
spetnia bowiem takze zadanie pokrywy termicznej, chronigc ciato
przed utratg ciepta. Dlatego z tego magazynu mozna czerpac ener-
gie jakby w drugiej kolejnosci, gdy magazyn brzuszny nie moze
zaspokoic potrzeb.



Otytosc dzielona jest na brzuszng i udowo-posladkowg. Otytosc
brzuszna, czesciej spotykana u mezczyzn, przedstawiona jest na
rycinie 1 jako jabtko, z powodu centralnego roztozenia nadmiaru
tkanki ttuszczowej w ciele, szczegolnie w jamie brzusznej. Otytosc
udowo-posladkowa, czestsza u kobiet, przedstawiona jest w postaci
gruszki. W tym typie otytosci tkanka ttuszczowa odktada sie gtownie
na udach i posladkach.

Otytos¢ typu ,jabtko” najtatwiej rozpoznac, mierzac obwod
brzucha na poziomie talii. U kobiet obwod ten nie powinien przekra-
czac 80 cm, u mezczyzn 94 cm. Powyzej tych wartosci rosnie ryzyko
zaburzen metabolicznych, powodujacych powazne zagrozenia zdro-
wia. Obwod 80-88 cm u kobiet i 94-102 cm u mezczyzn traktuje
sie jako zaczynajaca sie otytosc brzuszng. Obwod powyzej 88 cm
u kobiet i powyzej 102 cm u mezczyzn jest rownoznaczny z rozpo-
Znaniem rozwinietej otytosci brzusznej.

Rycina 1. A - otytosc typu , gruszka”
(udowo-posladkowa);
B - otytosc typu , jabtko”
(brzuszna)

A B

Rozpoznanie otytosci typu ,,gruszka” wymaga pomiaru obwodu
zarowno w talii, jak i w biodrach. Dzielagc obwod w talii przez obwod
w biodrach, otrzymujemy wskaznik WHR.
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Napisano na poczatku, ze otytos¢ powoduje zaburzenia meta-
boliczne typowe dla innych chorob cywilizacyjnych. W tym wtasnie
tkwi najwiekszy problem. Ludzie otyli, gtownie z otytoscig brzuszna,
majg czesto podwyzszone poziomy triglicerydow i ,,ztego” chole-
sterolu (LDL), a obnizone ,,dobrego” (HDL), przez co sg podatni na
miazdzyce. Maja takze wyzsze poziomy glukozy we krwi, co oznacza
zagrozenie cukrzyca. Totez cukrzyca wystepuje czesciej u ludzi oty-
tych niz szczuptych. Rowniez nadcisnienie krwi jest typowym powi-
ktaniem otytosci brzusznej. Mozna by tu jeszcze wymienic sttuszcze-
nie watroby, kamice zotciows i kilka innych chorob.

Cechg typowg otytosci brzusznej jest powiekszenie sie objetosci
komorek ttuszczowych w jamie brzusznej. Te powiekszone komorki
sg oporne na dziatanie insuliny, koniecznej do utrzymania prawi-
dtowego metabolizmu weglowodanow i ttuszczow. Przy niedosta-
tecznym dziataniu insuliny rosnie poziom glukozy, a czesto takze
triglicerydow i ,,ztego” cholesterolu w surowicy krwi. Ludzie otyli
sg zazwyczaj mniej aktywni fizycznie, a mata praca miesni powo-
duje ich zmniejszong wrazliwosc na dziatanie insuliny, co dodat-
kowo nasila zaburzenia metaboliczne. Organizm stara sie przeta-
mac opornosc komorek na dziatanie insuliny poprzez stymulowanie
trzustki do zwiekszonego jej wydzielania. Jednak trzustka obar-
czona nadmiarem pracy wyczerpuje sie i w koncu nie jest w stanie
wyprodukowac tyle insuliny, ile trzeba dla przetamania opornosci
na nig w komorkach ttuszczowych i miesniowych. Dlatego powoli
rosnie poziom glukozy we krwi i stopniowo rozwija sie cukrzyca.
Jest to cukrzyca ludzi dorostych, czyli typu 2, pojawia sie bowiem
po 40. roku zycia. Jej wazng cechg jest kojarzenie sie z otytoscia,
miazdzycg i nadcisnieniem tetniczym.



W Szwecji przeprowadzono badanie, ktore pozwolito porownac
zagrozenie chorobg niedokrwienng serca i udarem mozgu w otyto-
sci brzusznej i udowo-posladkowej w ciggu 13 lat obserwacji 1462
kobiet. Pod koniec badania wystepowanie wymienionych chorob
w otytosci typu ,,gruszka” byto 3 i pot raza rzadsze niz w otytosci
typu ,,jabtko”. Wiadomo juz, ze otytosc¢ udowo-posladkowa w mniej-
szym stopniu przyczynia sie do rozwoju miazdzycy, ale duza masa
ciata powoduje nadmierne obcigzenie stawow biodrowych, kolano-
wych i stop, a w nastepstwie ich zwyrodnienie.

Na uwage zastuguje, ze cigza sprzyja wiekszemu odktadaniu
sie ttuszczu na udach i posladkach. Dlatego paradoksem jest, gdy
kobieta objada sie w czasie cigzy, zwiekszajac nadmiernie zasoby
ttuszczu w organizmie, a po urodzeniu karmi dziecko z butelki.
Nagromadzone zasoby ttuszczu pozostaja i rozwija sie otytosc
udowo-posladkowa. Nalezy podkreslic, ze otytosc ta jest trudniejsza
do leczenia niz brzuszna, nierozsadnie postepuja wiec kobiety
pozwalajace sobie na nadmierny przyrost masy ciata w czasie cigzy.

Kobieta o prawidtowej masie ciata przed cigza powinna przy-
byc na wadze w przebiegu normalnie rozwijajacej sie cigzy o okoto
11,5-16 kg. Wowczas zasoby tkanki ttuszczowej wzrosng o okoto 2 kg.
Reszta to waga ptodu, macicy, ptynu owodniowego, tozyska i zwiek-
szonej objetosci krwi. Kobieta z nadwagg przed cigza powinna mniej
przybyc¢ na wadze, przestrzegajac diety pod nadzorem wykwali-
fikowanego dietetyka.



Otytos¢ nabyta w dziecinstwie

Trudno jest wyleczyc otytos¢ nabytg w dziecinstwie. Komorki
ttuszczowe rozwijaja sie w pierwszych latach zycia, a przekarmianie
jest bodzcem dla ich rozwoju. Nadmiernie odzywiane i otyte dziecko
moze w przysztosci miec wiecej komorek ttuszczowych niz jego
prawidtowo zywiony rowiesnik. Odchudzanie z reguty prowadzi do
zmniejszenia sie objetosci komorek ttuszczowych, ale nie zmniejsza
ich liczby. Jezeli wiec otytosc jest przede wszystkim skutkiem zwiek-
szenia liczby komorek, to kuracja odchudzajgca daje gorsze efekty.

Korzystne skutki odchudzania

Redukcja masy ciata prawie z reguty powoduje zmniejszenie
opisanych nastepstw otytosci. Dotyczy to szczegolnie ludzi z otyto-
scig brzuszna. Daje sie wowczas zauwazycC wyrazny spadek poziomu
,ztego” cholesterolu we krwi i wzrost ,,dobrego”, spadek poziomu
insuliny, poprawe tolerancji glukozy i obnizenie sie cisnienia krwi.
W konsekwencji zmniejsza sie obarczenie pracg miesnia serca, co
zmniejsza niebezpieczenstwo niewydolnosci krazenia.

Odchudzanie chorego na cukrzyce daje z reguty bardzo dobre
efekty, wyrazajace sie obnizeniem poziomu glukozy we krwi i zmniej-
szeniem zapotrzebowania na leki. To samo dotyczy pacjentow
z hiperlipidemia. Odchudzanie utatwia rowniez leczenie pacjentow
Z nadcisnieniem tetniczym i niewydolnoscig serca.
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Chociaz przyczyny i mechanizmy otytosci sg ztozone, to w prak-
tyce jedynym godnym zalecenia sposobem walki z tg chorobg jest
Zmniejszenie spozycia z rownoczesnym zwiekszeniem wydatkowa-
nia energii. Jedz mniej, ruszaj sie wiecej! Unikaj ttuszczu i ttustych
pokarmow zawierajacych duzo energii. Warto wiedziec, iz nie dosyc,
ze ttuszcz jest bogatym zrodtem energii, to jeszcze organizm wyjat-
kowo tatwo magazynuje energie z ttuszczu pokarmowego w postaci
ttuszczu w tkance ttuszczowej, efektywniej niz energie z weglowo-
danow.

Poza ttuszczem ograniczaj takze spozycie wszelkiego rodzaju
stodyczy, ktore sg bogate w energie, a zawierajg mato sktadnikow
odzywczych. Spozywaj natomiast duzo warzyw szczegolnie zawiera-
jacych duze ilosci btonnika, ktore wypetniajac przewod pokarmowy
dajg uczucie sytosci.

Badania przyniosty dodatkowe argumenty na rzecz unikania
wysokiego spozycia naprzemiennie z intensywnym odchudzaniem.
Podczas stosowania tego rodzaju praktyki wystepuje tzw. efekt jojo.
W okresie diety niskokalorycznej organizm reaguje obnizeniem pod-
stawowej przemiany materii (metabolizmu), natomiast po powrocie
do nadmiernego spozycia podstawowa przemiana materii nie wrasta
do poziomu sprzed odchudzania, aby zrekompensowac nadmierne
spozycie zwiekszonym wydatkiem energetycznym. W rezultacie,
u osoby odchudzajacej sie w ten sposob nastepuje przyrost masy
ciata, a kolejne okresy diety niskokalorycznej sg coraz mniej sku-
teczne.
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Zwiekszenie wydatkowania energii w postaci aktywnosci fizycz-
nej jest bardzo wazne w zapobieganiu i leczeniu otytosci. Nalezy
wszakze pamietac, ze nie zastepuje ono koniecznosci przestrzegania
diety. Gdyby wyrazic potrzebe wysitku fizycznego dtugoscig marszu,
to pamietajmy, ze zdrowy mezczyzna powinien dziennie przemasze-
rowac 7 km, a kobieta 5 km. Cztowiek otyty, rzecz jasna, musiatby
dokonac znacznie wiekszego wysitku, aby schudnac.

Ogoélne rady dotyczace

zdrowego sposobu zywienia

Nizej podane rady majg zastosowanie zarowno w profilaktyce, jak
i w leczeniu otytosci.

e Nalezy spozywac 5 positkow dziennie, w miare mozliwosci o tych"
samych godzinach. Ostatni positek powinien byc spozyty 3-4 godz.
przed snem.

» Positki nalezy spozywac bez pospiechu, doktadnie przezuwajac.

 Nie nalezy najadac sie do syta. Wstan od stotu, zanim poczujesz sie
w petni najedzony.

« Nie podjadaj miedzy positkami.

» W ramach kazdego positku nalezy spozyc co najmniej 1 szklanke pty-
nu. Moze to byc herbata naturalna, owocowa lub ziotowa, woda mine-
ralna (lepiej niegazowana).

Ogotem spozycie ptynow w ciggu dnia powinno wynosic okoto 2 litrow.
Ptynow i innych potraw nie nalezy dostadzac. Pamietaj, ze soki owo-
cowe stodzone zawierajg duzo kalorii. Pij soki niestodzone.

« Zapoznaj sie z Dekalogiem Zdrowego Zywienia i Piramida Zdrowego
Zywienia.

\_ v
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Dekalog zdrowego zywienia przystosowany

do potrzeb pacjenta z nadwaga lub otytoscia

(wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia

1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak
najwiekszej ilosci, co najmniej potowe, tego co jesz.
Pamietaj o wtasciwych proporcjach: % - warzywa i ¥4 - owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka.
Mozesz je zastapic jogurtem, kefirem, i - czesciowo - serem.

5. Ograniczaj spozycie migsa (zwtaszcza czerwonego)
i przetworzonych produktow miesnych do 0,5 kg/tydz.
Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczow zwierzecych.
Zastepuj je olejami roslinnymi.

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy.
Zastepuj je owocami i orzechami.

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscia soli.
Uzywaj ziot - maja cenne sktadniki i poprawiaja smak.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

10. Nie spozywaj alkoholu
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Dieta odchudzajaca w praktyce

Dobor produktow w zdrowej diecie utatwia Piramida Zdrowego
Zywienia (ryc. 2) opracowana w Instytucie Zywnosci i Zywienia oraz
zasady zdrowego zywienia. Piramida jest ideogramem i obrazuje
proporcje poszczegolnych grup produktow spozywczych w zdrowym
Zywieniu.

W zdrowej diecie, rowniez odchudzajacej, nalezy codzien-
nie uwzgledniac¢ produkty z kazdego poziomu Piramidy Zdrowego
Zywienia, w odpowiednich proporcjach. Jest to wazne, gdyz po-
szczegolne grupy produktow sa zrodtem roznych sktadnikow pokar-
mowych. W piramidzie wyrézniono nastepujace grupy produktow:

_ » warzywa,
. « owoce,
Q’i » produkty zbozowe,
%‘-‘; "X « mleko i produkty mleczne,
2= == R » mieso i inne produkty

dostarczajace biatka,

» ttuszcze dodane.

Rycina 2. Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
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Wybierajac 4-5 porcji warzyw (w tym jedng porcje
ziemniakow), 1-2 porcje owocow, 5 porcji produktow zbozowych,
3 porcje chudego mleka (lub napojow mlecznych), 1 porcje
chudego miesa (lub rownowazng ilos¢ zamiennikow biatkowych)
i 2 porcje ttuszczow dodanych, otrzymuje sie diete o wartosci
kalorycznej okoto 1500 kcal. Jezeli zachodzi potrzeba
zmniejszenia kalorycznosci diety, ponizej 1500 kcal, to najlepiej
to uzyskac przez ograniczenie, przede wszystkim, liczby porcji
produktow zbozowych i ttuszczu. Aby uzyskac dalsze zmniejszenie
kalorycznosci diety, zmniejsza sie liczbe porcji produktow
mlecznych i owocow.

ZALECANY WYBOR PRODUKTOW
Z POSZCZEGOLNYCH GRUP
Z PIRAMIDY ZDROWEGO ZYWIENIA

Produkty zbozowe w diecie odchudzajace]j

Produkty zbozowe powinny sie znalez¢ w kazdym gtownym
positku (sniadanie, obiad, kolacja).

Zalecany wybor z grupy produktow zbozowych
w diecie odchudzajacej:

» pieczywo razowe, petnoziarniste, zamiast jasnego,
» kasze gruboziarniste - gryczana, jeczmienna, zamiast kasz drobnych,

 ptatki owsiane, jeczmienne, musli (bez dodatku cukru, miodu,
czekolady), zamiast ptatkow sniadaniowych gotowych zawieraja-
cych cukier, miod lub czekolade,

» ryz bragzowy, zamiast biatego,

» makaron z maki razowej, zamiast z maki biatej.
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Petnoziarniste produkty zboZzowe, w porownaniu z pieczywem
jasnym i drobnymi kaszami, zawieraja znacznie wiecej witamin
(zwtaszcza witaminy B,, PP), sktadnikéw mineralnych (zwtaszcza
cynku, magnezu i potasu) oraz btonnika.

Nalezy unikac produktow zbozowych stodkich lub ttustych, ponie-
waz cukier i ttuszcze wnoszg duzo kalorii.

W diecie odchudzajacej nalezy unikac
nastepujacych produktow zbozowych:

» pieczywa cukierniczego: drozdzowek, jagodzianek, butek masla-
nych i stodkich butek,

» croissantow,
» grzanek, zapiekanek z serem zottym i innymi ttustymi dodatkami,
» pizzy z biatej maki i z ttustymi dodatkami,

» makaronu z ttustymi dodatkami.

Przygotowujac potrawy z produktow zbozowych, nalezy unikac
ttustych dodatkow do nich i starac sie ich nie stodzic.

Tabela 2. Liczba porcji produktow zbozowych do spozycia w ciggu dnia,
w diecie 1200 kcal i 1500 kcal

Dieta 1200 kcal Dieta 1500 kcal

3,5-4 porcje 5 porcji

Przyktady 1 porcji produktow zbozowych:
Produkty 1 porcja to:

1 srednia kromka chleba 40¢g

Produkty suche (przed gotowaniem), jak:

ptatki sniadaniowe, kasza, ryz, makaron, maka e
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W diecie 1200 kcal zaleca sie uwzgledniac w codziennym jadto-
spisie 3,5-4 porcje produktow zbozowych, a w diecie 1500 kcal
zwieksza sie te liczbe do 5 porcji dziennie.

Warzywa dostarczajg najmniej ttuszczu i kalorii, w porowna-
niu z produktami z pozostatych grup piramidy. Sa one najbardziej
objetosciowymi produktami, co sprawia, ze wywotujg uczucie sytosci.
Warzywa to skarbnica: antyoksydantow - witaminy C, E, beta-
-karotenu, flawonoidow, a takze sktadnikow mineralnych - zwtaszcza
potasu. Sg one tez waznym zrodtem btonnika pokarmowego w diecie.

W diecie odchudzajgcej polecane sg wszystkie warzywa jako
cenne zrodto sktadnikow pokarmowych. Najczesciej nalezy siegac po
te, ktore dostarczajg najmniej kalorii, czyli: satata, szpinak, cyko-
ria, pomidory, rzodkiewki, ogorki, seler naciowy, kapusta (zwtaszcza
pekinska), brokuty, kalafiory, cukinia, kabaczek, baktazany, fasolka
szparagowa, szparagi.

Sporo kalorii zawiera bob, groszek zielony, kukurydza. Najbar-
dziej kaloryczne z grupy warzyw sg suche nasiona roslin straczko-
wych, ktore ze wzgledu na duzg zawartosc biatka, umieszczone sg
w piramidzie przy miesie, jako jego biatkowe zamienniki.

» Surowki i satatki, zamiast sola, mozna przyprawiac naturalnymi
ziotami, na przyktad: bazylig, lubczykiem, tymiankiem, oregano,
mietg a takze sokiem z cytryny, octem winnym, czosnkiem, cebulg
i niewielka ilosciag oleju.

» Nalezy zrezygnowac z majonezu i ttustych gotowych sosow satat-
kowych.
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Tabela 3. Liczba porcji warzyw do spozycia w ciqgu dnia, w diecie 1200 kcal

i 1500 kcal
Dieta Dieta
Jibismizlic 1200 keal | 1500 keal
warzywa 4-5 porcji 4-5 porcji
warzywa, oprocz ziemniakow 3-4 porcje 3-4 porcje
ziemniaki,

jesli danego dnia nie ma w jadtospisie
ziemniakow, nalezy w zamian wybrac
porcje warzyw

1 porcja 1 porcja

Przyktady 1 porcji warzyw (wazonych po oczyszczeniu):

Produkty 1 porcja to:
kukurydza 45g
groszek zielony 66 ¢
bob 158
burak, kapusta wtoska, pietruszka, brukselka, 130-135 ¢

kalarepka, kapusta biata, dynia, papryka czerwona,
brokuty, marchew, fasolka szparagowa, 170-185 g
kapusta czerwona

por, wtoszczyzna 200-210 g

kalafior, baktazan, cykoria, seler korzeniowy 230-240 g

papryka zielona, szparagi, bo¢wina 280-300 g

szpinak, cukinia, pomidor 310-330 g
rzodkiewka, satata 360 ¢

ogorek, seler naciowy, kapusta pekinska 390-410 ¢
ziemniaki 70¢

1 porcja warzyw nie musi by¢ skomponowana z jednego rodzaju
warzywa. Aby uzyskac 1 porcje warzyw (z 4 zalecanych), mozna uzyc
na przyktad 15 g groszku zielonego (1/4 porcji) plus 80 g pomidorow
(1/4 porcji) plus 90 g papryki czerwonej (1/2 porcji).
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Zarowno w diecie 1200 kcal, jak i 1500 kcal zaleca sie uwzgled-
niac w codziennym jadtospisie 4-5 porcji warzyw, w tym nie
wiecej niz 1 porcje ziemniakow. Warzywa lub owoce powinny
znajdowac sie w kazdym gtownym positku. Jesli danego dnia nie
uwzgledniono w jadtospisie ziemniaka, nalezy wybrac¢ dodatkowsa
porcje warzyw.

Owoce, podobnie jak warzywa, to bogactwo: antyoksydantow
- witaminy C, E, beta-karotenu, flawonoidow a takze sktadnikow
mineralnych - zwtaszcza potasu. Stanowig one rowniez wazne zro-
dto btonnika pokarmowego. Nalezy je jesc codziennie, ale zwtasz-
cza w diecie odchudzajacej, w mniejszej ilosci niz warzywa, gdyz
ze wzgledu na stosunkowo wysokg zwartosc weglowodanow prostych
sg bardziej kaloryczne. Do najbardziej kalorycznych owocow nalezg
winogrona i banany, dlatego tez w diecie odchudzajacej nalezy je
ograniczyc. Podobnie, spozycie owocow suszonych, kandyzowanych,
w syropie, powinno byc ograniczone, gdyz sg one o wiele bardziej
kaloryczne niz owoce swieze. Polecane sg natomiast, zwtaszcza
poza sezonem, obok owocow swiezych, owoce mrozone.

Owoce nalezy jesc¢ bez dodatku cukru czy bitej smietany, a kok-
tajle owocowe przygotowywac na chudym mleku lub chudych napo-
jach mlecznych. Poszczegolne owoce zawierajg rozne ilosci witamin
i sktadnikow mineralnych, warto dlatego danego dnia i w kolejnych
dniach zadbac o roznorodnosc tej grupy produktow.

W diecie 1200 kcal i 1500 kcal zaleca sie uwzglednic w codzien-
nym jadtospisie 1- 2 porcje owocow.
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Tabela 4. Liczba porcji owocow do spozycia w ciqgu dnia, w diecie 1200 kcal

i 1500 kcal
Dieta 1200 kcal Dieta 1500 kcal
1-2 porcje 1-2 porcje

Przyktady 1 porcji owocow (wazonych bez pestki i skory):

awokado 22 ¢
banan 37¢
winogrona 50¢g
czeresnie, ananas, gruszka, kiwi 50-65 g
nektarynka, wisnie, brzoskwinia, jabtko,
morele, pomarancze, czarne jagody, sliwki, 70-85¢g

mandarynki, agrest

arbuz, cytryna, grejpfrut, melon, porzeczki czarne,

porzeczki biate, porzeczki czerwone 100-110 g

maliny, truskawki 120-130 g

Mleko i produkty mleczne

w diecie odchudzajace]

Mleko i produkty mleczne sg gtownym zrodtem wapnia w diecie
oraz waznym zrodtem witamin B, i B,,. Zawierajg one takze wyso-
kowartosciowe biatko. Mleko mozna zastgpic jogurtem, kefirem,
maslanka. W diecie odchudzajacej zaleca sie wybieranie mleka
i napojow mlecznych odttuszczonych, o zawartosci ttuszczu 0% lub
0,5%, ewentualnie 1%, jogurtow naturalnych, sera biatego chudego
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lub potttustego, serkow homogenizowanych 0% ttuszczu, serka gra-
nulowanego ,,light”. Nie sg wskazane sery zotte, topione, plesniowe,
ani serki do smarowania pieczywa, poniewaz zawierajg duzo ttusz-
czu, a tym samym sg bardzo kaloryczne. Zaleca sie rezygnacje ze
smietany - mozna jg zastgpic jogurtem, oraz rezygnacje ze smie-
tanki lub mleka skondensowanego do kawy - mozna je zastgpic chu-
dym mlekiem. Ponadto, ttuszcz mleczny zawiera duzo nasyconych
kwasow ttuszczowych i cholesterolu, a te sktadniki zwiekszaja ste-
zenie cholesterolu we krwi - znanego czynnika ryzyka chorob uktadu
krgzenia, w tym choroby wiencowej.

Dieta z matg zawartoscig nasyconych kwasow ttuszczowych
i cholesterolu moze przyniesc szczegolne korzysci osobom z pod-
wyzszonym stezeniem cholesterolu we krwi, z miazdzycg, z cho-
robg wiencowg lub z czynnikami ryzyka tej choroby, miedzy innymi
z otytoscig, oraz wszystkim osobom w profilaktyce chorob uktadu
krazenia.

Czytaj etykiety na produktach i wybieraj te produkty,
ktore zawierajg mato ttuszczu.

2 szklanki mleka 0,5% tt. zawieraja:
195 kcal i 2,5 g ttuszczu, 1,6 g NKT* i 605 mg wapnia

2 szklanki mleka 1,5% tt. zawieraja:
235 kcal i 7,5 g ttuszczu, 4,8 g NKT i 600 mg wapnia

2 szklanki mleka 2% tt. zawieraja:
255 kcal 1 10 g ttuszczu, 5,95 g NKT i 600 mg wapnia

2 szklanki mleka 3,2% tt. zawierajg:
305 kcal i 16 g ttuszczu, 9,6 g NKT i 590 mg wapnia

*NKT - nasycone kwasy ttuszczowe

21



Tabela 5. Liczba porcji produktow mlecznych do spozycia w ciqgu dnia,
w diecie 1200 kcal i 1500 kcal

Dieta 1200 kcal Dieta 1500 kcal

2,5 porcji 3 porcje

Przyktady 1 porcji produktow mlecznych:

mleko, kefir, maslanka
o zawartosci ttuszczu 0, 0,5 lub 1%

1 szklanka, 250 ml

jogurt naturalny
o zawartosci ttuszczu 0, 0,5 lub 1%

ser biaty chudy lub potttusty 80 g

twarozek homogenizowany lub ziarnisty
o zawartosci ttuszczu 0-3%

¥ szklanki, 200 ml

100 g

Mieso, dréb, ryby i ich biatkowe zamienniki

w diecie odchudzajace]

Dania z miesa, drobiu i ryb dostarczaja duzo wartosciowego
biatka, duzo potasu, sporo witaminy B, i B,. Ponadto mieso jest
dobrym zrodtem zelaza i witaminy B,,. Dodatek warzyw do potrawy
Z miesa i z ryb wzbogaca jg w witaminy i btonnik.

Z mies najbardziej polecane sg migsa chude, o jak najmniejszej
zawartosci ttuszczu. Im bardziej chude mieso, tym mniej dostarcza
kalorii. Ponadto, jak wspomniano, ttuszcz zwierzecy zawiera duzo
nasyconych kwasow ttuszczowych i cholesterolu. Najmniej ttuszczu
zawiera mieso kurczaka i indyka, przy czym zaleca sie spozywac je
bez skory.
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Im mniej ttuszczu zawiera uzyty rodzaj miesa tym mniej dostar-
cza kalorii i tym mniej zawiera ttuszczu ogotem, nasyconych kwasow
ttuszczowych, cholesterolu. Mieso chude zawiera wiecej biatka, niz
mieso ttuste.

Duzo ttuszczu ukrytego znajduje sie w niektorych wedlinach np.
w kietbasach, salcesonie, kaszance, pasztetach. Zaleca sie wybierac
wedliny typu szynka lub poledwica, rowniez drobiowe. Kanapki
mozna przygotowywac takze z plasterkami pieczonego miesa.

Dwa razy w tygodniu, zaleca sie zamiast dania miesnego wybie-
rac danie z ryby. Szczegolnie zdrowe s3 ttuste ryby morskie, zawie-
rajg one bowiem zdrowe kwasy ttuszczowe omega-3, ktore zmniej-
szaja ryzyko chorob uktadu krazenia. Tak wiec, z grupy produktow
biatkowych, jedynie w przypadku ryb zaleca sie ich ttuste gatunki,
a wszystkie miesa i drob powinny byc chude. W dniu, w ktorym
zostanie wybrana ttusta ryba morska, nalezy zmniejszyc ilosc ttusz-
czu dodanego.

Sposoby przygotowania potraw miesnych i rybnych, ktore pomogg
zmniejszyc zawartosc ttuszczu i zmniejszyc kalorycznosc potrawy, to
miedzy innymi: gotowanie w wodzie, na parze, w naczyniu do goto-
wania bez wody, soli i ttuszczu, duszenie, pieczenie w zaroodpor-
nym naczyniu, w folii, grillowanie. Przeciwwskazane jest smazenie.

Najzdrowsze dodatki do potraw z miesa i ryb to - olej rzepakowy
lub oliwa z oliwek, w niewielkiej ilosci, chudy jogurt naturalny, swiezo
wycisniety sok z cytryny, suszone i swieze ziota, natka pietruszki,
koperek i szczypiorek, czosnek i cebula oraz rozne warzywa. Zaleca
sie, aby ziotami i naturalnymi przyprawami zastepowac czesciowo sol.
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Wybieranie chudych produktow z tej grupy pomoze znacznie
zmniejszyc ilosc ttuszczu w jadtospisie i znacznie zmniejszyc ilosc
spozytych kalorii.

Duzo biatka zawierajg takze jaja, ale ze wzgledu na zawarty
w zottku cholesterol, ilosc¢ spozywanych catych jaj lub zottek nalezy
ograniczyc do 2 sztuk/tydzien.

Do produktow bogatych w biatko nalezg takze nasiona roslin
stragczkowych. Dlatego zaleca sie 1-2 razy w tygodniu zastepo-
wac mieso daniem z warzyw straczkowych - fasoli, grochu, soi lub
z soczewicy, ale bez ttustych dodatkow - bez boczku, skwarek,
ttustej wedliny.

Tabela 6. Liczba porcji produktow biatkowych (mieso, drob, ryby i ich
biatkowe zamienniki) do spozycia w ciqgu dnia, w diecie 1200 kcal

1 1500 kcal
Dieta 1200 kcal Dieta 1500 kcal
1 porcja 1 porcja

Przyktady 1 porcji produktow biatkowych
(mieso, drob, ryby i ich biatkowe zamienniki):

Produkty 1 porcja to:
migso, drob (wazone bez skory i kosci), 150 o*
ryba (filety) -

jaja kurze 100 g, 2 sztuki

40-60 g, suchych,

fasola, groch, soja lub soczewica przed gotowaniem

* Czesc jednej porcji wyzej wymienionych produktow mozna zamienic na wedline,
np. 100 g miesa na obiad + 50 g wedliny na inne positki
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Ttuszcz dodany w diecie odchudzajace)

Ttuszcz jest ponad dwukrotnie bardziej kaloryczny
niz pozostate sktadniki zywnosci, dlatego tez jego ilosc
nalezy ograniczyc w diecie odchudzajacej, gdyz:

1 g ttuszczu dostarcza az 9 kcal,

1 g biatka i 1 ¢ weglowodanow tylko po 4 kcal.

W zdrowej diecie, jako ttuszcz dodany zaleca sie wybierac olej
rzepakowy, a do smarowania pieczywa margaryne miekka (taka,
ktora po wyjeciu z kubeczka tatwo sie rozsmarowuje). Chociaz naj-
lepiej zrezygnowac ze smarowania pieczywa, a jesli sie juz smaruje,
to cienka warstwa.

W zdrowej diecie nie zaleca sie masta, smalcu, stoniny, boczku,
poniewaz ttuszcze te zawierajg duzo nasyconych kwasow ttuszczo-
wych i cholesterolu.

Olej mozna dodawac do surowek, satatek, do zupy, do past,
do marynowania miesa, w niewielkiej ilosci do duszenia i piecze-
nia miesa. W diecie odchudzajgcej przeciwwskazane jest smazenie,
poniewaz wymaga ono duzego dodatku ttuszczu i tym samym znacz-
nie zwieksza kalorycznosc potraw.

W diecie 1200 kcal ilosc ttuszczu dodanego (olej, margaryna
miekka do smarowania pieczywa) ogranicza sie tylko do 1,5 porcji,
natomiast w diecie 1500 kcal mozna dziennie wybrac 2 porcje ttusz-
czu dodanego.
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Tabela 7. Liczba porcji ttuszczu dodanego, do spozycia w ciqgu dnia, w diecie
1200 kcal i 1500 kcal

Dieta 1200 kcal Dieta 1500 kcal

1,5 porcji 2 porcje

Przyktady 1 porcji ttuszczu dodanego:

olej, najlepiej rzepakowy 1 tyzka (15 g)
margaryna miekka (45% ttuszczu) 2 tyzki (30 g)

Napoje w diecie odchudzajace]j

W diecie odchudzajacej, zarowno 1200, jak i 1500 kcal zaleca
sie okoto 8 szklanek (okoto 2 litry) napojow dziennie. Zalecane
sg napoje niestodzone, przede wszystkim woda mineralna, a takze
herbatki owocowe i ziotowe, herbata zielona. Nalezy unikac nad-
miaru mocnej herbaty i kawy. Do kawy nie zaleca sie dodawania
mleka skondensowanego, smietanki, mozna zastgpic je chudym
mlekiem. Soki warzywne (np. sok pomidorowy) zawierajg znacznie
mniej kalorii niz soki owocowe, nawet te niestodzone.

1 szklanka (250 ml) soku jabtkowego 105 kcal

1 szklanka (250 ml) soku pomidorowego 35 kcal
PONADTO...

W czasie odchudzania nalezy pamietac, ze alkohol dostarcza
duzo kalorii:

1 g alkoholu to az 7 kcal.
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Tabela 8. lle kalorii dostarczajq rozne napoje alkoholowe?

Produkty Wartosc kaloryczna

szampan, 125 ml, 1 kieliszek 95 kcal

wermut stodki, 125 ml, 1 kieliszek 200 kcal
wino stodkie, 125 ml, 1 kieliszek 120 kcal

wino potwytrawne, 125 ml, 1 kieliszek 100 kcal
wino wytrawne, 125 ml, 1 kieliszek 80 kcal
wodka 30 ml, 1 kieliszek 66 kcal

piwo petne 0,33 |, 1 butelka 160 kcal

Aby zmniejszy¢ w diecie ilos¢ soli, czes¢ soli w czasie
przygotowywania positkow mozna zastapic ziotami i naturalnymi
przyprawami ziotowymi (bez dodatku soli i glutaminianu sodu),
natka, koperkiem, szczypiorkiem, cebula.

Nalezy unikac¢ dosalania na talerzul!

W diecie odchudzajacej zaleca sie rezygnacje ze spozywania
cukru, czyli rezygnacje ze stodzenia herbaty, kawy i innych
napojow, z posypywania cukrem potraw (np. nalesniki, racuchy)
a takze rezygnacje ze spozywania stodyczy. Wiekszosc stodyczy
(czekolada, batoniki, ciasta, ciasteczka, wafelki) oprocz
niezalecanego cukru zawieraja takze duzo ttuszczu.

Rezygnujac z cukru i stodyczy mozna
znacznie zmniejszyc¢ kalorycznosc diety.
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JAK CZESTO ZALECA SIE
SPOZYWAC POSILKI W CZASIE

DIETY ODCHUDZAJACEJ?

tatwiej jest schudnac, jesli je sie czesciej, ale mniejsze por-
cje. Najlepiej jest spozywac 5 niezbyt obfitych positkow w ciggu
dnia, albo przynajmniej 4. Wazne jest, aby nie dopuszczac do sil-
nego gtodu, gdyz trudno jest wtedy ,,utrzymac sie w kulinarnych
ryzach”. W tabeli 9 przedstawiono najbardziej wtasciwe roztozenie
kalorii na poszczegolne positki.

Dzien nalezy rozpoczac sniadaniem, a konczyc lekka, wczesng
kolacja. Po kolacji warto wyjsc na dtugi, intensywny spacer.

JAK WLASCIWIE ROZLOZYC KALORIE

NA POSZCZEGOLNE POSILKI, W DIECIE
ODCHUDZAJACEJ 1200 | 1500 KCAL?

Tabela 9. Zalecany rozktad kalorii na poszczegolne positki w diecie
odchudzajqcej 1200 i 1500 kcal

Bostlak Dieta Dieta
1200 kcal 1500 kcal

Sniadanie | 300-360 kcal 375-450 kcal
Sniadanie 11 60-120 kcal 75-150 kcal
Obiad 360-420 kcal 450-525 kcal
Podwieczorek 60-120 kcal 75-150 kcal

Kolacja 180-240 kcal 225-300 kcal
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Uwasga: Dla petnego pokrycia zapotrzebowania na witaminy, w die-
cie 1200 kcal, moze byc wskazana suplementacja preparatem wie-
lowitaminowym. W dietach bowiem o kalorycznosci mniejszej niz
1500 kcal, ze wzgledu na koniecznosc ograniczenia ilosci produk-
tow, istnieje ryzyko braku petnego pokrycia zapotrzebowania na
wszystkie witaminy.

f—

' DIETA $SRODZIEMNOMORSKA SPRZYJA

ZDROWEMU ODCHUDZANIU

Dieta srodziemnomorska uznana jest przez wiele miedzynarodo-
wych autorytetow medycznych za skuteczng diete zarowno w pro-
filaktyce, jak i leczeniu wielu chorob, w etiologii ktorych zywienie
odgrywa istotng role. W najnowszych rekomendacjach Amerykan-
skiego Towarzystwa Diabetologicznego (American Diabetes Asso-
ciation, ADA, 2012) podano, ze dieta srodziemnomorska moze byc
efektywng dietg w odchudzaniu.

Przedstawione w tym rozdziale wskazowki, dotyczace praktycznej
realizacji diety odchudzajacej, o wartosci kalorycznej 12001 1500 kcal
sq zgodne z Piramida Zdrowego Zywienia i Zasadami Zdrowego Zywie-
nia (opracowanymi w Instytucie Zywnosci i Zywienia) oraz z zasadami
diety srodziemnomorskiej. Ponadto nalezy pamietac, ze:

POZA DIETA ODCHUDZAJACA ODCHUDZANIE
WSPOMAGA TEZ AKTYWNOSC FIZYCZNA

Zasady stosowania aktywnosci fizycznej omowiono w innej broszurze.
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PODSUMOWANIE

Dla utatwienia realizacji diety odchudzajacej, oprocz tabel,
omoéwionych powyzej przy poszczegolnych grupach produktow,
ponizej podano tabele zbiorcze, w ktorych przedstawiono, jakie
liczby porcji produktow z poszczegolnych poziomow Piramidy
Zdrowego Zywienia zalecane sa do spozycia w ciagu dnia w diecie
1200 kcal i 1500 kcal (tabela 10) oraz co oznacza 1 porcja produk-
tow z poszczegolnych pozioméw piramidy (tabela 11).

Tabela 10. Liczba porcji produktow do spozycia w ciggu dnia

w diecie 1200 kcal i 1500 kcal

c S Dieta Dieta
rupa produktow 1200 kcal 1500 kcal

WARZYWA 4-5
WARZYWA (oprocz ziemniakow) 3-4
ZIEMNIAKI

jesli danego dnia nie zjesz
ziemniakow, wybierz dodatkowa

porcje warzyw
OWOCE 1-2
PRODUKTY ZBOZOWE 3,5-4
MLEKO | PRODUKTY MLECZNE L5

MIESO, DROB, RYBY
| ICH BIALKOWE ZAMIENNIKI

TLUSZCZE DODANE 1,5
PLYNY NIESLODZONE 8 szklanek

1

4-5
3-4

2
8 szklanek




Tabela 11. Przyktady 1 porcji produktow z poszczegolnych poziomow
Piramidy Zdrowego Zywienia*

1 Srednia kromka chleba (40 g),
30 g produktow suchych, jak:
ptatki sniadaniowe, kasza, ryz,
makaron, maka

PRODUKTY ZBOZOWE

WARZYWA (wazone po oczyszczeniu)

kukurydza 45¢g
groszek zielony 66 ¢
bob 75¢

burak, kapusta wtoska,

pietruszka, brukselka 130-135 g

kalarepka, kapusta biata, dynia,
papryka czerwona, brokuty, marchew, 170-185 g
fasolka szparagowa, kapusta czerwona

por, wloszczyzna 200-210 g
kalafior, ba'I:laian:. cykoria, seler 230-240 g
orzeniowy
papryka zielona, szparagi, bocwina 280-300 g
szpinak, cukinia, pomidor 310-330 g
rzodkiewka, satata 360 ¢
ogorek, seler naciowy, kapusta pekinska 390-410 g
ziemniaki 70¢g
OWOCE (wazone bez skory i pestki)
awokado 22 ¢
banan 37¢
winogrona 50 ¢
czeresnie, ananas, gruszka, kiwi 50-65 g

nektarynka, wisnie, brzoskwinia,
jabtko, morele, pomararcze, czarne 70-85 g
jagody, sliwki, mandarynki, agrest
arbuz, cytryna, grejpfrut, melon,
porzeczki czarne, porzeczki biate, 100-110 g
porzeczki czerwone

maliny, truskawki 120-130 g
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cd. tabeli 11.

1 szklanka (250 ml) mleka, kefiru
lub maslanki 0%, 0,5% lub 1%
tluszczu; % szklanki (200 ml)
MLEKO i PRODUKTY MLECZNE jogurtu 0%, 0,5% lub 1% ttuszczu;
80 g sera biatego chudego lub
potttustego; 100 g twarozku
ziarnistego 0-3% ttuszczu

150 g ryby (filetow), drobiu
lub miesa (wazonych bez skory
i kosci), 2 jaja (nie wiecej niz

2 sztuki/tydzien), 40-60 g (przed

) gotowaniem) fasoli, grochu, soi
MIESO, DROB, RYBY lub soczewicy

| ICH BIALKOWE ZAMIENNIKI
czesc jednej porcji wyzej
wymienionych produktéw mozna
zamienic¢ na wedling, np. 100 g
miesa na obiad + 50 g wedliny na
inne positki

1 tyzka (15 g) oleju (najlepiej

TLUSZCZE DODANE rzepakowego), 2 tyzki (30 g)
margaryny miekkiej (45% ttuszczu)
PLYNY NIESLODZONE 1 szklanka (250 ml)

* Obliczen dokonano na podstawie: Kunachowicz H. i wsp., Tabele skladu i wartosci
odzywczej zywnosci, Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2005.

1 porcje poszczegolnych produktow mozna dzielic.
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SPRAWDZ, JAK MOZESZ ZMNIEJSZYC
KALORYCZNOSC SWOJEJ DIETY.

ZOBACZ, JAKIE ILOSCI POSZCZEGOLNYCH
PRODUKTOW DOSTARCZAJA 100 KCAL*

Mleko i produkty mleczne - 100 kcal to:

Mleko 0,5% ttuszczu 256 ¢ Mleko 3,2% ttuszczu 164 g
Jogurt naturalny

Jogurt owocowy

0% ttuszczu™* 3d g 1,5% ttuszczu 1648
Ser biaty chudy 101 ¢g Ser biaty ttusty 57 ¢
Ser zotty light** 40g Ser zotty ttusty 32¢g

Mieso, drob, ryby (wazone bez kosci), ryby (filety) — 100 kcal to:
Mieso bardzo chude 100 g Mieso ttuste 37¢
Piers z kur:czaka 101g Udko kur:czaka 62 ¢
bez skory ze skorg
Szynka bardzo chuda 100 g Kietbasa ttusta 30¢g
Dorsz, filet 128 g Losos, filet 50 g
Produkty zbozowe (wazone przed gotowaniem) - 100 kcal to:
Makaron, ptatki 26 g Kasza, ryz 30g
Chleb 49
Olej, oliwa 11¢g Masto 14¢g

Margaryna o zawartosci
ttuszczu 80%

Margaryna o obnizonej

zawartosci ttuszczu i

14g

Orzechy (wazone bez skorupy) - 100 kcal to:

Orzechy wtoskie 15¢g Orzechy laskowe 16 g
Orzechy ziemne 18 g Migdaty 17 ¢




Owoce suszone (wazone bez pestki) — 100 kcal to:

Morele 35¢ Daktyle 36¢
Figi 35¢g Sliwki 37g
Rodzynki 36¢ Jabtka 42 g
Owoce swieze (wazone bez skory i pestki) - 100 kcal to:

Awokado 62 g Pomarancze 227 g
Banany 105 g Arbuz 278 g
Winogrona 145 g Melon 278 g
Morela 212 ¢ Grejpfrut 278 ¢
Jabtka 217 ¢ Truskawki 357 g

Sliwki 222 g

Warzywa swieze (wazone przed oczyszczeniem) — 100 kcal to:

Fasola sucha,

przed gotowaniem 35¢ Kalafior 455 g
Kukurydza, kolby 91¢ Cykoria 476 g
Kukurydza, z puszki 98 ¢ Szpinak 625 ¢g
Ziemniaki 130 g Pomidor 667 g
Kapusta biata 345 ¢ Satata 714 g
Papryka czerwona 357 ¢ Rzodkiewka 714 g
Brokuty 370 g Ogorek 770 g
Marchew 370 ¢
Czekolada 18 g Cukier 25¢
Wafle nadziewane 20¢g Paluszki stone 25¢g
Baton czekoladowy 22 g Miod 31¢g
Herbatniki 23 ¢ Dzem niskostodzony 65 ¢

* Obliczen dokonano na podstawie: Kunachowicz H. i wsp., Tabele skiadu i wartosci
odzywczej zywnosci, Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2005.

** Obliczen dokonano na podstawie wartosci kalorycznej podanej na etykiecie pro-
duktu



Jesli chciatbys jeszcze poszerzyc swojg wiedze na temat zdro-
wej diety, mozesz siegnac¢ do ksigzek opracowanych przez eksper-
tow z Instytutu Zywnosci i Zywienia, ktore uwzgledniaja najnowsza
wiedze w dziedzinie dietetyki.
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