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LISTA ZAMIENNIKOW ZYWIENIOWYCH

Co powoduje,
Ze tyjesz?

Przeanalizuj swéj dzienniczek zywieniowy razem z lekarzem i dietetykiem.
Razem sprobujcie okresli¢ dni i/lub sytuacje, w ktérych najczesciej popetniasz btedy
Zywieniowe i jesz wysokokaloryczne potrawy.

© OSIAGNIESZ OCZEKIWANA WAGE CIALA,
JESLI SPALISZ WIECEJ KALORII,

NIZ PRZYJMIESZ Z JEDZENIEM!

O UTRZYMASZ TAKA SAMA MASE CIALA,
JESLI SPALISZ TYLE SAMO KALORII,
CO PRZYJMIESZ Z JEDZENIEM

© PRZYTYJESZ, JESLI SPALISZ MNIEJ KALORII,
NIZ PRZYJMIESZ Z JEDZENIEM

Na nastepnej stronie znajdziesz przyktady potraw, ktére wiekszos¢ z nas je zbyt
czesto lub bez zastanowienia. Ponizsza tabela zawiera potrawy, ktére moga
zwiekszy¢ Twoja mase ciata, jesli spozywajac je, przekroczysz swoje dzienne
zapotrzebowanie kaloryczne.

Na przyktad jesli bedziesz kazdego dnia jesc
jeden kawatek ciasta czekoladowego o wartosci
235  kalorii, przekraczajac swoje  dzienne
zapotrzebowanie kaloryczne, z koricem roku
przybedzie Ci 11 kg.

N _J
(zvvungz SWOJA AKTYWNOSC A
FIZYCZNA | SPALAJ WIECEJ KALORII,

NIZ SPOZYWASZ, A Z PEWNOSCIA

OSIAGNIESZ OCZEKIWANA WAGE CIAI:A!)

-

SUMOWANIE KALORII

( )
PRZYTYJESZ
SPOZYWAJAC PONAD PO ROKU
SWOJE ZAPOTRZEBOWANIE ES\LDOA%EOWE SPOZYWANIA
KALORYCZNE: KAZDEGO DNIA
[KG]
125 ml soku pomararnczowego 55 2,7
1 tyzke masta orzechowego 95 4,5
1 matego nalesnika 60 2,8
1 tyzke majonezu 100 4,8
125 ml (1/4_ pinty; 5 ungji) 118 52
biatego wina
R ;
250 ml (%2 pinty; 10 undji) 103 5
cydru
1. kawatek 735 1
ciasta czekoladowego
Potowe tabliczki czekolady 250 12
Gars$¢ czipsow 106 5
1 kawatek pizzy 290 13,9
30 g sera 105 5
1 tyzke cukru 45 2
. J




LISTA ZAMIENNIKOW

Porozmawiaj z lekarzem lub dietetykiem o zdrowszych alternatywach

kalorycznych produktéw

GYWNOSC WYSOKOKALORYCZNA: = ZAMIEN NA: R
Przetworzone dressingi Oliwe lub ocet balsamiczny
Kwasna $mietane Jogurt grecki
Sosy Smietanowe Salse
Stodkie napoje gazowane Wode gazowana
Nalesniki z syropem Zamien syrop na swieze owoce
Czipsy/frytki Popcorn
Koktajle alkoholowe Wino lub piwo
Biaty ryz Brazowy ryz
Standardowy makaron Makaron petnoziarnisty
Stodkie ptatki Owsianke
Majonez Musztarde
Miesa ttuste Miesa chude (np. grillowanego
(np. nuggetsy z kurczaka) lub pieczonego kurczaka)
Kawe latte Kawe czarna
Chai latte Zwykta herbate
Bagietke Tost lub chleb zytni
Jajka smazone Jajka gotowane lub w koszulce
kNapéj energetyzujacy Drzemke )

o razem_
Zzmieniajmy
novo nordisk” OtyI'OSC

Novo Nordisk Pharma Sp. z 0.0.

Krakowiakow 46
02-255 Warszawa

tel.: +48 22 444 49 00
Fax: +48 22 444 49 01

informacja@novonordisk.com

www.novonordisk.pl

2019 © Novo Nordisk A/S
Veeva nr PL19SX00005



