DIETA ZBILANSOWANA ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

Sprawdz, czy Twoja waga jest prawidtowa wykorzystujgc wskaznik BMI.

BMI - wskaznik masy ciata

BMI = waga ciata (kg) / wzrost (m)?

WMC <18 niedowaga

18,5 - 24,9 waga prawidtowa

25-29,9 nadwaga

30- 34,9 otytosc | stopnia

35-39,9 otytosc Il stopnia

BMI > 40 otytosc Ill stopnia (patologiczna)

Sprawdz swoje zapotrzebowanie energetyczne.
Za pomocg wzoru wylicz, ile kalorii dziennie powinienes$ dostarczac organizmowi,
zeby prawidtowo funkcjonowac.

KOBIETY:
665,09 + 956 xM + 1,85 xW-4,67xL

MEZCZYZNI:
66,47 +13,75M+5xW-6,75xL

M- masaciata(kg) W-wzrost(cm) L -wiek (lata)

Kazdy wysitek fizyczny to zwiekszone zapotrzebowanie kaloryczne,
ktore powinnismy uwzgledni¢ w swojej diecie.

600-650 kcal 700-800 kcal 5.00—600 kcal
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Wazniejsze od liczenia kalorii jest systematyczne spozywanie positkow.
Jedz 4-5 positkow dziennie, co 3 godziny.
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Ostatni positek zjedz najpdzniej 3 godziny przed zasnieciem.
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ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

Dbaj o kompleksowe dostawy energii.
Zbilansowana dieta uwzglednia produkty spozywcze z réznych grup.
W trakcie dnia wypijaj okoto dwéch litréw wody.

(am Vo bim Do

produkty warzywa mleko mieso, ograniczone
zbozowe i owoce i przetwory rybyijaja ilosci cukru,
soli i ttuszczu

Weglowodany dostarczajg organizmowi najwiecej energii.
S3 one przetwarzane na glukoze, z ktérej korzysta maézg i ciato.
Niewykorzystana energia z weglowodanow zamienia sie w tkanke ttuszczows,
dlatego tez ograniczaj ich spozycie w miare uptywu dnia.
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ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

Najlepiej wybierac produkty zawierajgce weglowodany
o niskim indeksie glikemicznym, ktére uwalniajg energie powoli.

NISKI SREDNI

ponizej 55

chleb jeczmienny,
chleb gryczany,
chleb z soja i siemieniem lnianym,
chleb z otrebami owsianymi,
pumpernikiel

kasza pertowa, kasza gryczana,
ryz parboiled, makaron z maki razowej,
makarony al. dente

otreby pszenne i owsiane,
jeczmien, gryka, zyto, pszenica

50-75

chleb zytni razowy,
chleb pszenny,
pieczywo pita

kaszka kuskus,
ryz biaty i brazowy, ryz Basmati,
makaron z maki oczyszczonej

zytnia i pszenna
maka razowa, proso

WYSOKI
powyzej 75

bagietka, butki do hamburgeréw
i hot-dogow

ryz jasminowy,
ryz preparowany

mleko, jogurt, mleko sojowe, lody
jogurt sojowy
jabtko, grejpfrut, winogrona, pomarancza,
brzoskwinia, gruszka, sliwka,
truskawki, poziomki, wisnie, czeresnie

banan, morela, kiwi, mango,
ananas, arbuz

niestodzone: sok jabtkowy,
sok grejpfrutowy, sok ananasowy

owoce w syropie, dzem truskawkowy,
rodzynki, suszone figi

fasolka szparagowa, marchew,
kalafior, brokuty, papryka, kapusta,
zielony groszek,sok pomidorowy bez cukru

stodka kukurydza, burak,
ziemniaki gotowane

* Produkty o wysokim indeksie glikemicznym powodujg zaréwno wysoki szczytowy poziom cukru we krwi, jak i szybki jego spadek. Natomiast powolne

przyswajanie i stopniowy wzrost oraz spadek poziomu cukru we krwi po spozyciu produktéw o niskim indeksie glikemicznym pozwala ograniczy¢ napady gtodu.
Najkorzystniejsze do spozycia sg produkty, ktérych indeks glikemiczny nie przekracza 60.

Po catym tygodniu diety i ¢wiczen pozwol sobie na odrobine przyjemnosci
I spraw sobie nagrode w postaci ulubionego smakotyku.

W ten sposdb unikniesz napaddw panicznego gtodu.

Oprécz diety pamietaj takze o ruchu.

Pomoga Ci ¢wiczenia na naszym kanale YouTube.




