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Indeks glikemicznyIndeks glikemiczny

ŚREDNI 55-70 WYSOKI >70

Co to jest? 

NISKI <55

orzechy fasola biała

ryby
cukinia

jaja

kasza gryczana

pieczarki kapusta

kalafior

przetwory
mleczne

pomarańczapomidor

jabłkoborówki

ciecierzyca brokuł

ananas banan

rodzynki buraki

ziemniaki gotowane
w mundurkach

chleb żytni płatki owsiane

ryż długoziarnisty

kawa makaron

syrop klonowy
napoje

gazowane

sok
pomarańczowy

winogrono

kukurydza

arbuz
marchew
gotowana

piwo
płatki

śniadaniowe

czipsy

dynia mąka pszenna

ziemniaki
gotowane lub

pieczonemiód

cukier
biały i
brązowy

kasza manna

wafle ryżowe

bób gotowany

białe pieczywo torty i ciasta

Indeks glikemiczny to wskaźnik, który określa procentowo szybkość wzrostu
glukozy we krwi po zjedzeniu produktów spożywczych. 
NISKI INDEKS GLIKEMICZNY - poniżej 50 (produkty o takim IG dają uczucie
sytości na długi czas, a to dlatego, że poziom cukru rośnie i spada powoli)
ŚREDNI INDEKS GLIKEMICZNY - pomiędzy 55 a 70
WYSOKI INDEKS GLIKEMICZNY - powyżej 70 (produkty te szybko zaspokajają
apetyt, ale szybko robimy się głodni).
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Dieta bogata w minerały i witaminy (selen, cynk, witaminy 

Dieta oparta na modelu śródziemnomorskim.
Redukcja masy ciała do wartości prawidłowego BMI.
Unikanie używek (alkoholu, papierosów itp.). 
Noszenie luźnej bielizny i ochrona okolic jąder przed
podwyższoną temperaturą.
Suplementacja antyoksydantów oraz spożywanie ich z diety.
Unikanie kwasów tłuszczowych nasyconych, trans,
węglowodanów prostych.
Regularna aktywność fizyczna.

z grupy B, witaminy A, E,C).

Witaminy z grupy B 
B6 - ryby, mięso, rośliny

strączkowe, orzechy i nasiona,
pełnoziarniste produkty

zbożowe, komosa ryżowa, ryż
brązowy, kapusta kiszona; B12
- mięso, ryby, mleko, produkty

mleczne, jaja.

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

brokuł, kalafior, jarmuż, brukselka,
kapusta biała i czerwona).

Arganina, występująca w
białku roślinnym

 (pestki dyni i sŁonecznika,
siemię lniane, migdały,
orzechy włoskie, sezam;
rośliny strączkowe: soja,
soczewica, groch). 

Kwasy omega-3
tłuste ryby morskie jak makrela, łosoś

dziki, śledź, szprotka, sardynka, ale także
źródła roślinne, tj.: orzechy włoskie, olej

lniany

Dieta po męsku

Cynk - mięso, sery żółte,
nasiona roślin strączkowych,
kasza gryczana, pestki dyni i

słoniecznika. 

JAK WSPOMAGAĆ PŁODNOŚĆ MĘSKĄ?
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Włodek ma 30 lat , ma 180 cm
wzrostu, waży 80 kg. Poniżej

przedstawione są jego
potrzeby w zależności od
aktywności fizycznej.

ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE
ZALEŻNE OD AKTYWNOŚCI

To jest Włodek

Włodek potrzebuje ok.
2300 kcal  wystarczy
mu ok 80 g białka

dziennie.
Włodek pracuje przy

komputerze i nie uprawia
żadnej aktywności fizycznej.

Włodek ma teraz dużo
większe wydatki

energetyczne, potrzebuje
ok. 3200 kcal. Powinien
też dostarczyć więcej

białka - około 
120 g/dzień.

Włodek nadal pracuje przy
komputerze, ale ćwiczy
cardio 4 razy w tyg. 

Włodek pracuje ciężko fizycznie,
a jednocześnie ćwiczy  siłowo 

4 razy w tygodniu.

Włodek potrzebuje teraz
ok. 3700 kcal/dzień, 

a jego zapotrzebowanie
na białko wynosi 
150 g/dzień.



10 KROKÓW DO POZBYCIA SIĘ
TŁUSZCZU!

1. WŁAŚCIWIE OKREŚL SWOJE DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE
KALORYCZNE.
2. ODRZUĆ DIETY ZBYT RESTRYKCYJNE
3. ODŻYWIAJ SIĘ REGULARNIE
4. WYSTRZEGAJ SIĘ PODJADANIA
5. PIJ MINIMUM 2,5 L WODY DZIENNIE
6. SPOŻYWAJ ODPOWIEDNIĄ ILOŚĆ BIAŁKA
7. ZMINIMALIZUJ SPOŻYWANIE TŁUSZCZÓW NASYCONYCH
8. PODKRĘĆ METABOLIZM
9. SUPLEMENTUJ SIĘ
10. ĆWICZ MINIMUM 3 RAZY W TYGODNIU

brak aktywności, praca siedząca

niska aktywność( praca siedząca i 1-2 treningi w tygodniu)

średnia aktywność ( praca siedząca i treningi 3-4 razy w tygodniu lub praca fizyczna)

praca fizyczna i treningi 3-4- razy w tygodniu

bardzo wysoka aktynowść ( zawodowi sportowcy, osoby codziennie trenujące)

JAK OBLICZYĆ ZAPOTRZEBOWANIE
KALORYCZNE?

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

WYNIK POMNOŻYĆ PRZEZ:

1,2

1,3 - 1,4

1,5 - 1,6

1,7 - 1,8

1,9 - 2,2

NAWODNIENIE NA CO DZIEŃ

Dopiero w momencie
odwodnienia odczuwamy

wzmożone pragnienie.
Powinniśmy przyjmować

płyny regularnie, kilka
łyków co kilka minut przez

cały dzień.

Odwodnienie na poziomie
ubytku 2% wody może

powodować problemy z
pamięcią, rozdrażnienie i

spowolnienie szybkości reakcji. 

Regularne picie wody
powoduje schudnięcie

nawet 2 kg w ciągu roku!

źródło: Badania przeprowadzone w 2006
roku przez dr Jodi Stookey z Oakland

Research Institute
Koncentracja obniża się

wtedy nawet o 20%!

WYPIJAJ
MINIMUM

10 SZKLANEK
WODY

DZIENNIE

czyli ok. 2,5l
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