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G0 TU ZNAJDZIESZ?

WZROR NR BMI
WZOR NA NALEZNA MASE CIALA

ILE JESC, ABY SCHUDNAG?

TWOJE ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYGZNE

PRZYKERADOWY JRADEOSPIS

0D CZEGO ZACZAG?



Oblicz swoje BMI

Przyktad

Kobieta, lat 35, wzrost 156
Dolna granica 45kg
Gorna granica 6oke
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Kobieta o wzroscie
156cm  moze wazyc
pomiedzy 45kg a 60ke.
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lle powinnas wazyc?
NaleZzna Masa Ciata (Wzor Lorentza)

Przyklad
Kobieta, lat 35, wzrost 156

NMC = 156-100 - {(156-150)/2}

NMC =56-8
NMC = )
Kobieta o wzroscie 156cm powinna wazyc 48kg



lle powinnas wa2yc?
NaleZzna Masa Ciata (Wzor Broca)

U miodych osoh (naleiy odiaé)
Kobiety -109%b
Meiczyini -5% Przyklad

Kobieta, lat 35, wzrost 156
NMC = 156-100

Kobieta o wzroscie 156cm powinna wazyc 56kg )



lle zatem powinna waiyé

kobieta o wzroscie 156cm?

Dlatego do tematu zawsze
nalezy podchodzic
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0d czego zaczc?




Twoje zapotrzebhowanie
energetyczne

PPM

PPM (kobiety) - SWE (spoczynkowy wydatek energetyczny kcal) - 655,1+ (9,563 X masa ciata [kgD) - (1,85
X wzrost [cm]) - (4,676 X [wiekD

PPM (mgiczvinil = SWE (spoczynkowy wydatek energetyczny kcal) - 66,5 - (13,75 X masa ciata [kg)) -
(5,003 X wzrost [cmD - (6,775 X [WieKD

GPM - PPM X PAL PAL

1,3 - osoba lezaca w tozku
1,4 - niska aktywnosc fizyczna

1,6 umiarkowana aktywnosc fizyczna
1,8 - aktywny tryb zycia
2,0 - bardzo aktywny tryb zycia




Podstawowa I catkowita
przemiana materii

Skorzystaj ze wzoru, aby wyliczy¢ najpierw
podstawowa przemiane materii. Kiedy juz ja
obliczyc ustal swoj poziom aktywnosci fizycznej i
oblicz catkowita przemiane materii.

Dziecki temu otrzymasz Twoje 1ndywidualne
zapotrzebowanie energetyczne.
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lle kalorii jeS¢ by schudngc?

7 000 Kcal 1kg

Tracisz PIzybierasz
la Na
wadze Wadze




lle kalorii jeS¢ by schudngc?

Zdrowe zrzucanie wagi to -20% Twojego dziennego zapotrzehowania.

Nie Kierul si¢ zasadg |/ VIS TV LEPERT

Przyklad
Kobieta 35 lat, wzrost 156, waga 54ke,
7. umiarkowana aktywnoscia fizyczna

CPM = 1890 kcal

80% CPM = 1512 kcal

A wiec, aby zdrowo chudnac¢ powinn
by¢ na diecie 1500 - 1600 kcal




Aplikacje do liczenia keal

Te aplikacje pomog3 Gi samodzielnie liczy¢ kcal
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Zawiera reklamy - Umoiliwia rakupy w aplikaci
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Przyktadowy Jadtospis

» 07:00 Sniadanle

Twarozek z suszonymi pomidorami i bazylia 1 porcja

Bazyla, swieza - 1/3 garsai (1g)

Jogurt naturalmy, 2% ttuszczu - 21 1/2 tyzki (30q)
Pomidory suszone na stoficu - 513/4 plastra (40g)
Pieprz czamy - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy pofttusty - 21 1/3 plastra (70g)

50l biata- 1 szczypta (1g)

Satata zielona, ligcie - 10 lisci (50g)

Sposob przygotowania:

Suszone pomidory pokroic w kostke, listki bazylii posiekac. Ser twarogowy rozgniesc widelcem | wymieszac z jogurtem

naturalnymn. Dodac pokrojone pomidory | bazylie, doprawic do smaku solg morskg | pieprzem. Dokiadnie wymieszac.
Twarozek podawaC na lisciach sataty z razowym chlebem.

Chleb zytni 2 kromki (70q)

» 10:00 Il $nladanle

Pudding chia z musem z truskawek 1 porcja

o Midd pszczeli - 1/2 tyzki (12g)

s Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g)

» MNasiona chig, suszone - 2 tyzki (20g)

» Jogurt greckl, niskottuszczowy - 121 1/2 tyzki (250g)

Sposob przygotowania:

Jogurt naturalny wymieszac dokfadnie w miseczce z nasionami chia 1 odstawic do loddwki na 2 godziny. Po wyjeciu z
loddwki, pudding wymieszac | przeftozyC do pucharkdw. Truskawki zmiksowac z miodem | wytoZyC na warstwe
jogurtowg.

» 14:00 Obiad

Tarta z tofu i szpinakiem 1.5 porcji
e Sersojowy, tofu - 41 2/3 plastra (94g)
e Cebula- 1/5 sztuki (20g)
o Olgj rzepakowy - 3/4 tyzki (9ml)
* Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
e Phatki owsiane - 1 tyzka (10g)
* Pomidory suszone na stoncu - 113/4 plastra (13g)
* Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (23g)
* Proszek do pieczenia - 1/4 tyzeczki (1g)
e Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
e Pieprz czamy - 1 szczypta (1g)
e S0l biata- 1 szczypta (1g)
» Szpinak, mrozony - 2 i 3/4 porcji (141g)
e Nasiona sezamu, tuskane - 3/4 tyzki (8g)
e |aka pszenna pefnoziamista - 11 2/3 tyzki (24g)

Sposdb przygotowania:

Do przygotowania ciasta nalezy przez 8 minut prazy¢ mieszanke przygotowana z ptatkow owsianych i sezamu, w
temperaturze 180 stopni. Ostudzic | wymieszac z maka petnoziarnista. Mastepnie dodac sol, pieprz, proszek do
pieczenia, olej, wode | rozwatkowac przygotowane ciasto. Wylozyc forme do pieczenia przygotowanym ciastem i piec
ok. 7 minut w temperaturze 175 stopni.

Do przygotowania farszu nalezy podsmazyc na oleju cebule pokrojona w kostke, wrzucic pomidary z puszki i dusic przez
ok. 7 minut. Dodac rozmrozony szpinak | dusic kolejne 3 minuty. Nastepnie dodac pokruszone tofu, suszone pomidaory
(odsgczone wezesnig) z zalewy), natke pietruszki, sol, pieprz, kurkume. Wylozyc na ciasto i piec ok. 50 minut.

» 20:00 Kolacja

Kanapka z grillowanym kurczakiem 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Butki grahamki - 1 sztuka (100g)

Cebula czerwona - 1/8 sztuki (5g)

Czosnek - 1 zgbek (5g)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szezypta (1g)

Salata zielona, liscie - 2 liscie (10g)

Sposdb przygotowania:

Piers drobiowa pokroic na kilka podiuznych kawatkow, opraszyc papryks, dodac pieprz (do smaku) oraz przecisniety
przez praske czosnek, wymieszac. Piers piec na patelni grillowe], pamietajac, aby w potowie czasu pieczenia obrocic
kawatki. Czas pieczenia to ok. 7-10 minut, moze by¢ nieco kratszy lub diuzszy w zaleznosci od wielkosci kawatkow. W
butce umiescic satate, nastepnie pokrojone warzywa i grillowang piers, catosc posyp swieza natka pietruszki.




Jadtospis

Jesli interesuije Ci¢ Jadtospis dopasowany do Ciebie skorzystaj z opcji dostgpnych
Womelm sidepie wzgorzazdrowia.pl




