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& NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

RAPORT STANU ODZYWIENIA | SPOSOBU ZYWIENIA
Numer ID - 13-8672-09 wiek: 78 | pteé: K

Pani raport na temat zywienia zostat utworzony na podstawie informacji, ktérych udzielita Pani w trakcie wywiadu prowadzonego w
ramach Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020, Celu Operacyjnego nr 1: Poprawa sposobu Zywienia, stanu odzywienia
oraz aktywnosci fizycznej spoteczenstwa. Projekt realizowany jest przez Warszawski Uniwersytet Medyczny na zlecenie Ministra
Zdrowia. W raporcie przedstawiono wyniki:

e pomiaréw antropometrycznych,
e wywiadu o spozyciu zywnosci w ciggu ostatnich 24 godzin.

Jak czytac¢ raport?

Wskaznik | oznacza wartos¢ poszczegodlnych parametrow.
Pani wyniki
Pomiary antropometryczne
Wzrost Masa ciata

160 cm 74,8 kg

BMI 29,2 kg/m? RN ——— |

Niedowaga Prawidtowa Nadwaga Otytosé

*BMI = wskaznik masy ciata, okresla czy masa ciata jest prawidtowa w stosunku do wzrostu.

Informacja o aktywnosci fizycznej

Pani poziom aktywnosci fizycznej zostat oceniony na podstawie urzadzenia Actigraph jako maty. Sredni dzienny wydatek
energetyczny zwigzany z aktywnoscia fizyczng wynosi 343 kcal/dzien.

Ocena Pani sposobu zywienia w odniesieniu do zalecen

Grupa zywnosci W Pani diecie odnotowano Zalecana liczba porcji / ilosé¢ w
gramach**
Warzywa i owoce A, 7,6 Co najmniej 5 porcji dziennie (3/4
porcji warzywa,1/4 owoce)

Petnoziarniste produkty 17,8 Co najmniej 50g dziennie

zbozowe graméw

Mleko i produkty mleczne 0 Co najmniej 2 porcje dziennie (min. 2
porcji szklanki mleka, mozna je zastgpi¢

jogurtem, kefirem, lub cze$ciowo serem)

Ryby 0 Co najmniej 2 porcje w tygodniu

porcji
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Grupa zywnosci W Pani diecie odnotowano Zalecana liczba porcji / ilosé¢ w
gramach**
Mieso czerwone i przetworzone F - 0,1 Nie wiecej niz 3 porcje w tygodniu (nie
\ porcji wiecej niz 0,5 kg miesa i przetworéw w
tygodniu)

“*Na podstawie zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie: http://izz.waw.pl (http:/izz.waw.pl)

Informacja o wartosci energetycznej
Srednia warto$¢ energetyczna Pani diety obliczona na podstawie analizy dwéch jadtospiséw wyniosta 749 kcal/dzien.

Pani indywidualne zapotrzebowanie energetyczne wynosi 1634 kcal/dzien.

Informacja o sktadnikach odzywczych
W tej czesci raportu przedstawiono $rednie dzienne spozycie wybranych makrosktadnikéw, btonnika, witamin, sktadnikow
mineralnych i poréwnano je do zalecer/norm zywienia Instytutu Zywnosci i Zywienia z 2012 r. w odniesieniu do wieku i pfci.

Niski poziom spozycia Wysoki poziom spozycia
Biatko (g/kg masy ciata) 0,4 | T I
Weglowodany (% energii) 61, NN — I
Tluszcz ogétem (% energii) 26,6 I * I
Tluszcze nasycone (% energii) 10,5 F——" —
Kwasy omega-3 (% energii) 0,7 EE———— —
Blonnik (g) 16,3 I I |
S6l (g) 5o —
Wapn (mg) 197,6 _ L I
Zelazo (mg) 6,1 N _
Witamina A (ug) 62,7 I —
Foliany (ug) 197,5 — T I
Witamina C (mg) g3,c I _
Witamina B12 (pg) o5 I I I

Komentarz do sposobu zywienia w odniesieniu do zalecen
Migjsce na komentarz wynikéw
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Komentarze do Pana/i diety oparte sg na ogélnych zasadach zywienia cztowieka zdrowego. Prosimy je traktowac jako wskazowki, do
dalszego postepowania. W razie watpliwosci, szczegdlnie w przypadku choréb wspdtfistniejgcych lub nietolerancji pokarmowych, nalezy
zwrdcic sie do lekarza lub dietetyka. Wiecej informacji znajdzie Pan/i na stronie internetowej http://dieta.wum.edu.pl/
(http://dieta.wum.edu.pl/) . Warszawski Uniwersytet Medyczny nie ponosi odpowiedzialno$ci za ewentualne szkody zwigzane z
wykorzystaniem przedstawionych informacji.
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