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Co to jest?

Indeks glikemiczny to wskaznik, ktéry okresla procentowo szybko$é wzrostu
glukozy we krwi po zjedzeniu produktéw spozywczych.

NISKI INDEKS GLIKEMICZNY - ponizej 50 (produkty o takim IG dajg uczucie
sytoéci na diugi czas, a to dlatego, ze poziom cukru roénie i spada powoli)
SREDNI INDEKS GLIKEMICZNY - pomiedzy 55 a 70

WYSOKI INDEKS GLIKEMICZNY - powyzej 70 (produkty te szybko zaspokajaja
apetyt, ale szybko robimy sie gtodni).

SREDNI 55-70
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Dieta po mesku

Warzywa bogate w Beta-
karoten, witamine C, E, B6 oraz
kwas foliowy, potas, zelazo i
magnez (papryka, pomidory,
buraki, dynia, szpinak, rukola,

broku’f, |<c1|c1fior, jarmuz, brukse”(a,
\ kapusta biata i czerwy

Witaminy z grupy B
B6 - ryby, mieso, roéliny
strqczkowe, orzechy i nasiona,
pefnoziarniste produkty
zbozowe, komosa ryzowa, ryz
brgzowy, kapusta kiszona; B12
- mieso, ryby, mleko, produkty

mleczne, jaja.
® J

Cynk - mieso, sery zdfte,

) )

Arganina, wystepujaca w
biatku roélinnym
\ (pestki dyni i stonecznika,
siemie Iniane, migdaty,

nasiona roélin strqczkc.)wycb,. orzechy wioskie, sezam:

kasza gryczana, pestki dyni i rosliny straczkowe: soja,
stoniecznika. J wica, groch).

' \

Kwasy omega-3
tluste ryby morskie jak makrela, toso$
dziki, $ledz, szprotka, sardynka, ale takze
zrédfa roélinne, tj.: orzechy wtoskie, ole;

N Iniany
—

JAK WSPOMAGAC PLODNOSC MESKA?

Dieta bogata w mineraty i witaminy (selen, cynk, witaminy
z grupy B, witaminy A, E,C).

Dieta oparta na modelu érédziemnomorskim.

Redukcja masy ciata do wartoéci prawidtowego BMI.
Unikanie uzywek (alkoholu, papieroséw itp.).

Noszenie luznej bielizny i ochrona okolic jagder przed

podwyzszong temperatura.
e Suplementacja antyoksydantédw oraz spozywanie ich z diety.

e Unikanie kwaséw ttuszczowych nasyconych, trans,
weglowodanéw prostych.
e Regularna aktywnoéé fizyczna.

fOI'gOOd health www.fgh.com.pl tel. 530 610 070 biuro@fgh.com.pl




LZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE
ZALEZNE OD AKTYWNOSCI

Wlodek ma 30 lat , ma 180 cm
wzrostu, wazy 80 kg. Ponizej
przedstawione sq jego
potrzeby w zaleznosci od
aktywnosci fizyczne;.

To jest Wiodek

O i

Witodek pracuje przy
komputerze i nie uprawia
zadnej aktywnosci tizyczne;.

T
Wiodek nadal pracuje przy

komputerze, ale éwiczy
cardio 4 razy w tyg.

i,

Witodek pracuje ciezko fizycznie,
a jednoczesnie dwiczy sitowo
4 razy w tygodniu.
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10 KROKOW
TLUSZCZU!

1. WLASCIWIE OKRESL SWOJE DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE
KALORYCZNE.

3. ODZYWIAJ SIE REGULARNIE

S. PlJ MINIMUM 2,5 L WODY DZIENNIE

7. ZMINIMALIZUJ SPOZYWANIE TLUSZCZOW NASYCONYCH

9. SUPLEMENTUJ SIE

JAK OBLICZYC ZAPOTRZEBOWANIE
KALORYCZNE?

66 +[13,7 X MASA CIALA (KG)] + [5 X
WZROST (CM)] - [6,76 X WIEK (LATA)]

WYNIK POMNOZYC PRZEZ:

1,2

1.3-1,
1,5-1,
1,7 -1,
1,9 -2,

brak aktywnosci, praca siedzgca

niska aktywnosc¢( praca siedzaca i 1-2 treningi w tygodniu)

srednia aktywnosc¢ ( praca siedzaca i treningi 3-4 razy w tygodniu lub praca fizyczna)
praca fizyczna i treningi 3-4- razy w tygodniu

bardzo wysoka aktynows¢ ( zawodowi sportowcy, osoby codziennie trenujace)

MINIMUM
} 10 SZKLANEK
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