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RAPORT STANU ODZYWIENIA | SPOSOBU ZYWIENIA

Numer ID - 41-8411-02

wiek: 21 | pteé: M

Pana raport na temat Zywienia zostat utworzony na podstawie informacji, ktérych udzelit Pan w trakcie wywiadu
prowadzonego w ramach Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020, Celu Operacyjnego nr 1: Poprawa sposobu
Zywienia, stanu odzywienia oraz aktywno$ci 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 czytaé raport?
Wskaz’nikl oznacza warto$¢é poszczegblnych parametrow. Zdecydowanie zalecamy poprawe
Zalecamy poprawe
Pana wyniki

Pomiary antropometryczne

Wzrost Masa ciata
181 cm 64,8 kg
BMI 19,8 kg/m?
Niedowaga Prawidtowa Nadwaga Otytos¢

*BM = wskanik masy ciata, okre$la czy masa ciata jest prawidtowa w stosunku do wzrostu.

Informacja o aktywnosci fizycznej

Pana poziom aktywno$ci fizycznej zostat oceniony na podstawie urzadzenia Actigraph jako wystarczajacy.

Pana sredni dzienny wydatek energetyczny zwigzany z aktywnoscig fizyczng wynosi 231 kcal/dzien.

Ocena Pana sposobu zywienia w odniesieniu do zalecen

Grupa zywnosci W Pana diecie odnotowano

5,4
porcji

Warzywa i owoce

zbozowe gramow

'
Petnoziarniste produkty m 0

Mleko i produkty mleczne 21

porcje

Zalecana liczba porcji / ilos¢ w
gramach**

Co najmniej 5 porcji dziennie (3/4
warzywa,1/4 owoce)

Co najmniej 50g dziennie

Co najmniej 2 porcje dziennie (min. 2
szklanki mleka, mozna je zastgpi¢
jogurtem, kefirem, lub cze$ciowo
serem)
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Grupa zywnosci W Pana diecie odnotowano  Zalecana liczba porcji / ilos¢ w
gramach**
Ryby 0 Co najmniej 2 porcje w tygodniu
porcji
Migso czerwone i przetworzone F‘T 0,3 Nie wiecej niz 3 porcje w tygodniu (nie
porciji wiecej niz 0,5 kg miesa i przetworéw w
: tygodniu)

*“*Na podstawie zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie: http://izzwaw.pl

Srednia warto$é energetyczna Pana diety obliczona na podstawie analizy dwoch jadtospiséw wyniosta 2947 kcal/dzien.

Pana indywidualne zapotrzebowanie energetyczne wynosi 2513 kcal/dzien.

Informacja o skladnikach odzywczych
W tej czeSci raportu przedstawiono $rednie dzienne spozycie wybranych makrosktadnikow, btonnika, witamin, sktadnikéw
mineralnych i poréwnano je do zalecen/norm zywienia Instytutu Zywnosci i Zywienia z 2012 r. w odniesieniu do wieku i ptci.

Niski poziom spozycia Wysoki poziom spozycia
Biatko (g/kg masy ciata) 1,3
Weglowodany (%energii) 46,9
Tluszcz ogotem (% energii) 37,7
Tluszcze nasycone (%energii) 19,4

Kwasy omega-3 (%energii) 0,4

Btonnik (g) 221
Sél (g) 14,1
Wapn (mg) 843,4
Zelazo (mg) 10,8
Witamina A (ug) 1090,4
Foliany (ug) 253,5
Witamina C (mg) 35,4
Witamina B12 (pg) 24
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llos¢ nasyconych kwasoéw tluszczowych w Panali diecie jest zbyt duza, co oznacza, ze nalezy zmniejszy¢ ich
spozycie. Mozna to osiagna¢ poprzez:

o zastgpienie tlustych mies ich chudymi odpowiednikami, takimi jak piers lub udo kurczaka/indyka bez skory

o zastgpienie petnottustych produktéw mlecznych niskottuszczowymi (mleko i napoje mleczne ponizej 2% ttuszczu, chudy
twarog)

o Zzastgpienie zup i sosOw ze Smietang zupami i sosami na bazie pomidoréw

e ograniczenie spozycia zywnosci przetworzonej np. stodyczy (ciast, ciastek, czekolady), przekgsek, przetworéw
miesnych, ktére sg bogate w nasycone kwasy ttuszczowe; w zamian proponujemy spozywac¢ wiecej Owocow, warzyw i
niesolonych orzechéw

e zmniejszenie iloci produktow ttuszczowych do smarowania pieczywa i/lub zamiane masta na niskottuszczowg
margaryne miekka (sprzedawang w plastikowym pudetku)

o tylko okazionalne spozywanie positkow gotowych do spozycia i dan na wynos zwracajgc uwage na wielko$¢
spozywanych porcji

Prosze wybiera¢ zdrowsze ttuszcze, zawarte np. w tlustych rybach, orzechach, nasionach i nienasyconych olejach, np. w
oliwie, oleju rzepakowym, margarynach miekkich.

kK

Panali dieta zawiera zbyt duzg ilos¢ soli. Proponujemy, stopniowo zmniejsza¢ jej spozycie - mozna zaczg¢ od usuniecia
solniczki ze stotu, a nastepnie zaczg¢ zmienia¢ zwyczaje dotyczgce przyprawiania potraw. Pomocne mogg byc¢ nastepujgce
wskazowki:

e prosze soli¢ potrawy dopiero pod koniec gotowania, do smaku, stosowa¢ mate ilosci soli
e do przyprawiania potraw stosowac:
o sok z cytryny, pomidoréw
o czosnek, cebule, szczypiorek
o Zzota i przyprawy: bazylia, oregano, tymianek, estragon, kminek, majeranek, zielong pietruszke, koperek itp.
o s0l niskosodowg
o unikac produktow przetworzonych, takich jak: sery zotte, topione, plesniowe, brie, feta, wedliny, ryby marynowane,
solone, wedzone, stone przekaski (chipsy, krakersy, stone paluszki, stone orzechy), dania w proszku (zupy, sosy),
duzo soli zawierajg takze warzywa kiszone, konserwowe, marynowane (oliwki), musztarda, ketchup oraz niektére
mieszanki przypraw (np. Jarzynka)
e robigc zakupy nalezy zwraca¢ uwage na informacje na opakowaniu o zawartosci soli i wybiera¢ mniej stone.

*kk

llo$¢ btonnika pokarmowego w Pana /i diecie jest nizsza od zalecanych wartosci. Odpowiednie spozycie btonnika
reguluje prace przewodu pokarmowego, korzystnie wptywa na poziom cukru we krwi, a takze sprzyja zachowaniu naleznej
masy ciata. Aby zwiekszy¢ ilos¢ btonnika pokarmowego w Pana/i diecie zalecamy:

e spozywac co najmniej 5 porcji warzyw i owocow dziennie

e wgczy¢ do diety nasiona roslin stragczkowych (fasole, soczewice, ciecierzyce) — mozna dodawac je do zup, satatek,
przygotowywac z nich pasty do kanapek, nadzienia i farsze do pierogéw i nalesnikow

e wybierac petnoziarniste produkty zbozowe (chleb razowy, graham, brgzowy ryz i makaron, grube kasze, ptatki) Prosze
pamietac, ze zwigkszajgc spozycie btonnika nalezy pi¢ wiecej wody.

kK

Ocenione jadtospisy wykazaty, ze w badanych dniach, Panal/i sposdb zywienia nie spetniat czesci zalecen zywieniowych.
Prosze rozwazy¢ wprowadzenie drobnych zmian, ktére pozwolg poprawi¢ sposob zywienia. W pierwszej kolejnosci prosze
skoncentrowac¢ sie na nastepujacych wskaznikach.

kK

Komentarze do Pana/i diety oparte sg na ogdlnych zasadach zywienia cztowieka zdrowego. Prosimy je traktowac jako
wskazowki, do dalszego postepowania. W razie watpliwosci, szczegdlnie w przypadku chordb wspdtfistniejgcych lub
nietolerancji pokarmowych, nalezy zwrdcic sie do lekarza lub dietetyka. Wiecej informacji znajdzie Pan/i na stronie internetowej
http://dieta.wum.edu.pl/ . Warszawski Uniwersytet Medyczny nie ponosi odpowiedzialnosci za ewentualne szkody zwigzane z
wykorzystaniem przedstawionych informacji.
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