DATA

JEDZ ZDROWO
i

RUSZAJ SIE

Przygotowaf: Dariusz Lisiecki

Konsultant ds. dietetyki

KLIENT X — 2000 kcal dziennie

Wzrost (cm): X
Waga (kg): X
Wiek (lata): X
Ple¢: X
Dzienne zapotrzebowanie kaloryczne:

PPM: X kcal
PAL: X
CPM: X
Obliczona kalorycznos¢ dla Pana / 2000 kcal
Pani (np. przy diecie redukcyjnej)

Nalezna masa ciala: (tyle powinien/nna Pan/ Pani
wazy¢):

Wzor Lorentza: X
Wzor Brocka: X

BMI - X punktow (np. lekka nadwaga)

Zapotrzebowanie na makroskladniki:
Bialko — X g (X kecal = X % diety)
Thaszeze — X g (X keal = X% diety)
Weglowodany — X kcal (X% diety)
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DATA

Przyktadowy dzien: PONIEDZIALEK

SNIADANIE: Owsianka 400 kcal
Produkt Hos¢

mleko 2% tluszczu 400 ml
borowka amerykanska 100 g
platki owsiane gorskie 408
Makroskladniki: Bialko: 192 Thluszcze: 10 g  Weglowodany: 52g

Sposob przygotowania: Platki owsiane ugotuj na mleku zgodnie z instrukcja producenta.
Ostudz i do letniego dania dodaj boréwki. Mozesz doda¢ odrobine cynamonu (max. 0,5
tyzeczki), jesli lubisz. Spozywaj na ciepto.

11 SNIADANIE: Positek X X kcal

Dalej wedlug tego samego wzoru, co powyzej:

Podsumowanie
dnia:

Biatko: Tluszcze: Weglowodany: Kalorie:

2000 kcal
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Przyktadowy dzien: WTOREK

SNIADANIE: X 400 kcal
Produkt Ilos¢

X X mU/g
X X mU/g
X X mU/g
Makroskladniki: Bialko: Xg Thluszcze: X g Weglowodany: Xg

Sposob przygotowania: X
II SNIADANIE: Posilek X X kcal
Dalej wedlug tego samego wzoru, co powyzej:

Podsumowanie
dnia:

Biatko: Ttuszcze: Weglowodany: Kalorie:

X Xo Xo 2000 kcal

Ogolne zalecenia zywieniowe:

1. Np. Dbaj o nawodnienie organizmu: Pij dziennie minimum 21 wody 1
innych ptynow.
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