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Sprawdz, ile porcji roznych produktow

mozesz zjesC W ciggu dnia

Tabela 1. Liczba porcji z poszczegdlnych grup produktéow do spozycia w ciggu dnia
w diecie 1200 kcal i 1500 kcal

Grupa produktéw

Dieta 1200 kcal

Dieta 1500 kcal

WARZYWA 4-5 4-5
w sumie, w tym:

WARZYWA (oprécz ziemniakéw) 3-4 3-4
ZIEMNIAKI 1 1
Jesli danego dnia nie uwzgledniono w jadtospisie ziemniaka,

nalezy wybra¢ dodatkowa porcje warzyw.

OWOCE 1-2 1-2
PRODUKTY ZBOZOWE 3,5-4 5
MLEKO | PRODUKTY MLECZNE 2,5 3
MIESO, DROB, RYBY 1 1

| ICH BIALKOWE ZAMIENNIKI

TLUSZCZE DODANE 1,5 2
PLYNY NIESLODZONE 8 szklanek 8 szklanek

1 porcje poszczegdlnych produktéw mozesz dzielié.
Na przyktad 1 porcja warzyw nie musi by¢ skomponowana z jednego rodzaju warzywa.
Aby uzyskac 1 porcje warzyw (z 4 zalecanych) mozna uzy¢ na przyktad 15 g groszku
zielonego (1/4 porcji) plus 80 g pomidordéw (1/4 porciji) plus 90 g papryki czerwonej (1/2

porcji).

AT WAZ SWOJE PORCUE!

JAKA JEST TWOJA PORCJA?*

Chleb zytnio-pszenny (kromka)

cienka (25 g) gruba (50 g)
62 kcal 124 kcal
Chleb razowy (kromka)
cienka (25 g) gruba (50 g)
53 kcal 106 kcal
Makaron (porcja po ugotowaniu)
mata (100 g) $rednia (200 g)
92 kcal 184 kcal
Jabtko (sztuka, ze skérka)
mata (100 g) duza (250 g)
33 kcal 84 kcal
Cukier (tyzeczka)
ptaska (5 g) czubata (10 g)
20 kcal 40 kcal

NIE DOJADAJ MIEDZY POSILAMI!
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*Obliczen dokonano na podstawie tabel: Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B. i wsp.: Tabele sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci. Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2017.

Tabela 2. Co oznacza 1 porcja produktu z poszczegdlnych grup w dietach odchudzajacych

1200 kcal i 1500 kcal

Poszczegdlne porcje w ramach danej grupy produktéw sag réwnowazne pod wzgledem
wartosci energetycznej czyli dostarczajg podobna ilos¢ kalorii

Grupa produktow 1 porcja to: Wartosé
energetyczna
WARZYWA
(wazone po oczyszczeniu)
Kukurydza 269
Groszek zielony 359
Bdéb 409
Burak, kapusta wioska, brukselka, 66-70g
Kalarepka, kapusta biata i czerwona, 80-100¢g
dynia, papryka czerwona, brokuty, marchew, 30 keal
fasolka szparagowa, seler korzeniowy - ca
Kalafior, baktazan, cykoria, papryka zielona, 115 - 1409
szparagi, bo¢wina
Cukinia, pomidor, kapusta pekiriska, satata 160-175¢g
Ogorek 215¢g
Ziemniaki 709 ~ 55 keal
OWOCE
(czesci jadalne)
Awokado 219
Banan 369
Winogrona 509 ~ 35 kcal
Czeresnie, ananas, gruszka, kiwi 55-65¢g
Nektarynka, wisnie, brzoskwinia, jabtko, morele, 70-80 g
pomarancze, czarne jagody, $liwki, mandarynki
Arbuz, grejpfrut, melon, truskawki 90-105 g
PRODUKTY ZBOZOWE
1 $rednia kromka chleba 409
przed gotowaniem takich produktéw suchych, jak: 30g ~ 100 keal
ptatki $niadaniowe, kasza, ryz, makaron, maka,
PRODUKTY MLECZNE
1 szklanka mleka, kefiru lub maslanki o zawartosci 250 ml
ttuszczu: 0%, 0,5% lub 1%,
% szklanki jogurtu o zawartosci tluszczu: 0%, 200 ml
0,5% lub 1%, ~ 100 keal
sera biatego chudego; 100 g
sera biatego poétttustego 80¢g
MIESO, DROB, RYBY | ICH BIALKOWE ZAMIENNIKI
ryby (filetdw), drobiu lub miesa* 150 g
(wazonych bez skoéry i kosci),
* czes¢ migsa mozesz zamieni¢ na wedling,
. 100 i biad + 50 dli i itki
np g miesa na obiad + 50 g wedliny na inne positki ~ 150 — 200 keal
jaja 2 sztuki
przed gotowaniem - fasola, groch, soja lub 40-60 g
soczewica
TLUSZCZE DODANE
1 tyzka oleju (najlepiej rzepakowego), 15g
o R ~ 135 kcal
2 tyzki margaryny migkkiej (45% ttuszczu) 309
PLYNY NIESLODZONE
1 szklanka 250 ml

UNIKAJ SOLI!
STOSUJ PRZYPRAWY ZIOEOWE
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Opracowanie: A. Cichocka, Instytut Zywnosci i Zywienia.

Plakat zrealizowano ze $rodkéw finansowych projektu ,,Zachowaj Réwnowage” Szwajcarsko Polskiego Programu
Wspotpracy, wspétfinansowanego przez Szwajcarie i Ministerstwo Zdrowia.
Druk i aktualizacja plakatu ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016 - 2020



