UKELADANIE JADELOSPISOW
Jadlospis na 1 dzien z treningiem

e oOkreslamy swoj wiek, wzrost, wage, plec.
e okreslamy naszg aktywnos¢ fizyczng (co 1 jak dlugo bedziemy ¢wiczyc¢)

Catkowite zapotrzebowanie kaloryczne (TDEE) bedzie sktadato si¢ z kilku podstawowych
elementow:

TDEE =BMR + TEA + TEF + NEAT

1. BMR - Podstawowa przemiana materii
Mgzczyzni

BMR=(9.99 * waga (kg)) + (6.25 * wzrost (cm)) - (4.92 * wiek) + 5
Kobiety

BMR=(9.99 * waga (kg)) + (6.25 * wzrost (cm)) - (4.92 * wiek) - 161

2. TEA - Kalorie spalone ze wzgledu na aktywnos$¢ fizyczna

A. Trening sitowy (a+b, czvli ilo$¢ kalorii spalona podczas wysitku + EPOC)

a) Ilo$¢ kalorii spalana podczas trwania wysitku
7 - 9 kcal na minutg w zaleznosci od intensywnosci (|7, 18, 19)
Np. trenuje¢ na sitowni 45 min ze $rednig intensywnos$cia
Ilo$¢ kalorii spalona podczas wysitku to: 45*8 kcal = 360 kcal
b) EPOC - Kalorie spalone po wysitku
5-7%BMR ({5, 16, 17)

Np. EPOC = 6%*BMR

B. Trening aerobowy (Kalorie spalone podczas wysitku + EPOC)

a) Ilos¢ kalorii spalana podczas trwania wysitku
5 - 10 kcal na minutg¢ w zaleznoSci od intensywnosci (5, 17, 110)

Np. ptywam 45 min ze $rednig intensywnoscia



Ilos¢ kalorii spalona podczas wysitku — 45*7 kcal = 315 kcal

b) EPOC - Kalorie spalone po wysitku

- lekka intensywno$¢ - dodatkowe 5 kcal
- $rednia intensywno$¢ - dodatkowe 35 kcal
- wysoka intensywno$¢ - dodatkowe 180 kcal

3. NEAT - Pozostale kalorie, ktére spalamy podczas standardowych czynnosci

NEAT najczesciej waha si¢ w granicach 200 - 900 kcal. Decyzje o ilosci dodanych kalorii
uzalezniamy od typow budowy: ekto-, endo-, mezomorfik.

Kobiety Mezczyzni Typ budowy

400 200 Endomorfik

900 700 Ektomorfik

500 400 Mezomorfik

ektomorfik:

e drobna budowa ciata
e problemy z przybraniem na masie zarowno mig¢sniowe;j jak i thuszczowe;j
e niezwykle szybki metabolizm
e szybka regeneracja
e niski poziom tluszczu

mezomorfik:

szybki przyrost masy mig$niowej

normalna przemiana materii (ani za wolna ani za szybka)
silny

wolna regeneracja

umiarkowany poziom thuszczu

endomorfika charakteryzuje

tzw. "duzy cztowiek”

grube kosci

wolna przemiana materii

podatnos¢ na odktadanie si¢ tkanki thuszczowej
wolna regeneracja

przewaznie duza ilo§¢ podskornej tkanki thuszczowe;j



4. TEF - Efekt termiczny pozywienia
6 - 10% z sumy (BMR + TEA + NEAT)

Panstwo powinni zatozyé 8,0%

Zatem dodajemy wszystkie sktadowe do siebie:

TDEE =BMR + TEA + TEF + NEAT

Cel diety:
TDEE - utrata masy ciala TDEE — utr;ymanle masy TDEE — vyzrost masy
ciala ciata
85% TDEE TDEE 120% TDEE

l. Weglowodany
60 — 70 % TDEE (szacujemy samodzilnie)

W zalezno$ci od intensywnosci wysitku okreslamy jaka ilos¢ glikogeny potrzebujemy
odbudowac.

Zapotrzebowanie na we¢glowodany nalezy poda¢ w kaloriach oraz gramach

Zatem stosujemy zasad¢: 1g weglowodandw dostarcza nam 4 kcal.

1. Biatka

Zalecane dzienne spozycie protein wynosi 0,75 g /kg m.c/dzien.

Trening wytrzymato$ciowy umiarkowany Trening szybkosciowo — sitowy 1

lub ciezki: 1,2 — 1,4 g / kg m.c / dzien. wytrzymato$ciowo-sitowy: 1,4 — 1,8 g / kg
m.c / dzien.

Sportowcy stosujacy program utraty tkanki Sportowcy stosujacy program przyrostu

thuszczowej: 1,6 — 2,0 g/ kg m.c / dzien. masy migsniowej 1,8-2,0 g/ kg m.c / dzien.

Np. Sportowiec o0 m.c. 60 kg i chce stosowac program utraty tkanki thuszczowej: ,
Zapotrzebowanie na biatko wynosi —2,0 g * 60 kg =120 g
Przeliczamy g na kcal.

19 biatka dostarcza 4 kcal




1. Thuszcze
Kcal thuszczy = TDEE - kcal bialek — kcal weglowodanow
Przeliczamy kcal na g.

1g thuszczy dostarcza 9 kcal.

POSILKI

Znamy zapotrzebowanie na energi¢ 1 poszczegdlne sktadniki odzywcze. Kolejno nalezy
,foztozy¢” energi¢ na 5 positkow.

Zapotrzebowania na kazdy positek (nalezy wypethic tabelke podajac wartosci w g 1 kcal:

. Biatka Weglowodany Thuszcze
Posilek g [keal] g [kcal] g [keal]

Sniadanie (25%)
Drugie Sniadanie (10%)
Obiad (35%)
Podwieczorek (10%)
Kolacja (20%)

Liczymy to w ten sposob:

1. Biatka
Zapotrzebowanie na biatko na $niadanie:
25% * ilo$¢ bialka obliczona na caty dzien

2. Weglowodany
Zapotrzebowanie na weglowodany na $niadanie:
25% * ilos¢ weglowodanow obliczona na caty dzien

3. Thuszcze
Zapotrzebowanie na tluszcze na $niadanie:
25% * ilo$¢ thuszczy obliczona na caty dzien



Po wypetnieniu tabelki wiemy juz ile gram i kcal danego sktadnika odzywczego mamy

spozywac na dzien w okreslonym positku.

Zatem odpalamy Internet i wchodzimy na ponizsze linki:

http://www.dobradieta.pl/tabele.php

[http://www.jedzdobrze.pl/Tablenew/index.php]

[http://www.nutritiondata.com/nutrient-search.html]

[http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/]

www.ilewazy.pl
www.zdroweconieco.pl

Tu znajdujemy informacjg ile danego sktadnika odzywczego jest w danym produkcie na

100g.
Sniadanie:
Ilos¢ w
Kcal B W T . B W T
Produkt |\ '100g | w100g | w100g | w100 g p"sélku g g g
jajko 139 12,5 0,6 9,7 60 7,5 0,36 5,82
SUMA
Dopuszczalna granica btedu */. 3 g na kazdy sktadnik odzywczy w positku.
Przyktad:
kcal | Biatko Weglowodany | Ttuszcze Ilosc.:. Biatka | Weglowodany | Ttuszcze
Produkt w w W 100 W 100 porcji [al [al [al
100g | 100g 9 91 g 9 9 9
Clasto | 590 | 7,4 46,1 82 | 130 | 9,62 59,93 10,66
drozdzowe
Sok
marchwiowo | 46 0,5 10,1 0,3 250 1 20,2 0,6
- jabtkowy
Ser
twarogowy | 99 | 19,8 3,5 0,5 100 19,8 3,5 0,5
chudy
Herbatabez| | ¢ 0 0 250 | 0,25 0 0
cukru
SUMA: [ 30,67 83,63 11,76



http://www.dobradieta.pl/tabele.php
http://www.jedzdobrze.pl/Tablenew/index.php
http://www.nutritiondata.com/nutrient-search.html
http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/search/
http://www.ilewazy.pl/
http://www.zdroweconieco.pl/

