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Wymienniki pokarmowe

Biatko Tluszcze|Wegdlowo
Kcal -dany
(g9) (9) (9)
Migsne 40 6 2 -
Mleczne 100 6 4 10
Chlebowe 70 2 - 15
Warzywne | 20 | 1-2 - 3-4
Owocowe 40 - - 10
Skrobiowe | 70 0,1 - 17
Tiuszczowe | 45 - 5 -
Cukierist. | 40 - - 10

Wymienniki migsne*

1 wymiennik miesny dostarcza ok.
* 40 kcal /
= 6 g biatka
= 2 g thuszczu

*Z diety wykluczono produkty thu: p.:

- tluste czesci tuszy baraniej, wieprzowej, wotowej,

- wedliny p typu: k y, salami,

- thuste wedliny mielone typu: mortadela, paréwkowa,
paréwki, kietbasa podwawelska, toruriska,

- wedliny podrobowe typu: kiszki, pasztety, salcesony,
watrobianki.

Zalecane w okreslonych ilosciach: @

Produkt Ilosc| Sod | Potas | Fosfor
g |mg|mg |mg
Sery twarogowe np. ziarnisty 40| 152 32 56
Sery twarogowe np. pottiusty 30| 13 34 68
Sery twarogowe np. homogeniz. 40| 19 47 56
Ryby swieze np. filet z morszczuka 30| 30 81 43
Cielecina chuda np. fopatka b/k 30| 28 96 55
Kurczak chude mieso np. udziec 30| 27 100 65
Wieprzowina chuda np.schab b/k 30| 13 103 62
Wotowina chuda np. kl. I b/k 30] 17] 106 64
Baranina chuda np. udziec b/k 30| 23 114 64
Chude wedliny wolowe 30)297| 115 57
Krélik tuszka b/k 30| 13] 116 55
Ryby swieze np. filet z dorsza 30| 9] 116 65
Chude w. drobiowe np. k. szyn. 30270 118 63
Indyk chude migso np. piersi 30| 14| 138 71

Wymienniki chlebowe

1 wymiennik dostarcza ok.

= 70 kcal
= 2g biatka
= 15 g weglowodanow

Zalecane w okreslonych ilosciach:

Produkt Ilosc Sod Potas Fosfor

9 mg mg mg
Maka pszenna typ 500 20 0,4 22 13
Ryz 20 1,2 22 27
Kasza manna 20 0,6 23 19
Makaron dwujajeczny 20 3,4 32 24
Maka pszenna typ 750 20 0,6 33 24
Butki pszenne 30 113 34 22
Chleb zytni jasny 30 137 35 20
Kajzerki 30 139 35 23
Chleb pszenny 30 136 41 30
Chleb baltonowski 30 117 42 29
Chleb zwykly 30 117 44 29
Chleb wiejski 30 111 50 30
Zi iaki 100 7 443 20
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Zalecane w okreslonych ilosciach:
Wym ienniki warzywne e Tio$¢ | S6d | Potas | Fosfor
g | mg | mg | mg
Warzywa kiszone np. ogdrki 100| 703 99 27
1 wymiennik dostarcza ok. & Cebula 0] 6| 121] 14
. Ogérek 100] 11| 125 23
\Wﬁ Satata 100 a| 134 21
« 20 kcal (Vs Kalafi 100 26| 214 28
& N : 4 Kapusta biata 100 19| 228 33
1-2g biatka B ‘\% Marchew 100| 82| 228 32
= 3g weglowodanow = » Por 100 6| 248 52
o\ ) Papryka czerwona 100 3 255 31
5o Rzepa 100 17 280 34
Pomidor 100 8| 282 21
Cykoria 100 6| 327 32
- Buraki 100 52| 348 17
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Wymienniki owocowe
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1 wymiennik dostarcza ok.

= 40 kcal
= 10 g weglowodanow

Zalecane w okreslonych ilosciach:

Ilosé | Séd Potas Fosfor

Produkt P mg mg mg

Gruszka 100 2 118 15
Arbuz 100 1 130 9
Truskawki 100 1 133 25
Jabtko 100 2 134 9
Czeresnie 70 1 141 11
Wisnie 100 3 150 20
Pomararicza 100 3 183 23
Banan 50 1 197 10
Brzoskwinia 100 3 200 24
Kiwi 70 3 203 22
Sliwki 100 2 208 20
Grejpfrut 100 2 277 18
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Wymienniki tluszczowe

1 wymiennik dostarcza ok.

= 45 kcal

<
= 5g tluszczu é

Produkt Ilos¢ | Séd | Potas | Fosfor
9 mg mg mg

Olej rzepakowy uniwersalny 5 ] 0 ]
Olej slonecznikowy 5 1] (] (]
0Olej sojowy 5 0 (] (]
Oliwa z oliwek 5 0 0 0
Planta 5 o ] 0
Masto $mi 6 ] 1 1
Majonez domowy 6 24 1 3
Masio roslinne kubkowe 6 7 1 0
Margaryna niskokaloryczna 10 12 o 0
~Flora™

Margaryna niskokaloryczna 10 12 0 ]
~Bona”
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Wvmi iki ml . Zalecane w okres$lonych ilosciach: ¢
ymienniki mieczne

Ilos¢| Sod | Potas | Fosfor

Produkt g mg mg mg
: F Napéj mleczny smietankowy 150 92| 237 126

1 wymiennik dostarcza ok.
: Mieko zageszczone niestodzone 80 96| 243 162
L

= 100 kcal Kefir 2 /o tiflszau 200 76| 244 148
. Jogurt wisniowy 1,5% 150 73| 273 147
v ag Diaks Napd; mieczny jogurtowy. 150/ 88| 279 165
= 4g tluszczu Mieko spozywcze 2% thuszczu 200| 90| 282 172
= 10g w@g[owodano'w Mieko spozywcze 1,5% tluszczu 200 90| 282 194
Jogurt naturalny 2% tluszczu 150 95| 300 183
spozywcza 0,5 % ti. 200 120| 300 160
Jogurt bananowy 1,5 % tluszczu | 150 72| 322 145
Mileko kozie 200 80| 322 254
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H Zalecane w okreslonych ilosciach: ::
Wymienniki skrobiowe - Tiodé [ 564 | Potas | Fosfor
u g |mg| mg | mg
“” / = = Skrobia kukurydziana 20 - 1 3
1 mlennlk dOSta kcza °k' Maka niskobiatkowa 20 6 2 7
Maka bezmleczna niskobiat. 20 3 2 4
=70 kcal Wafle skrobiowe 20| 27 2| 9
= - Makaron niskobiatkowy 20 6 2| 7
0,1g biatka Butka tarta niskobiatkowa 20| & 2 7
=17 g9 W¢9|°W°da Maka bezmleczna wypiekowa 20 1 3 9
Maczka ziemniaczana 20 1 3 12
Pieczywo niskobiatkowe 30 49 5 11
Butki niskobiatkowe 30| 49 5 11
Skrobia pszenna 20 - 11 7
Skrobia ryzowa 20 1 11 13
19
15 16

Cukier i stodycze
1 wymiennik dostarcza ok.

Zalecane w okreslonych ilosciach:

Produkt Masa | Miara gospodarcza | Potas | Fosfor

— 40 kcal (@ (mg) | (mg)
Cukier 10 2 plaskie lyzeczki 0.2 0

- 10 g weglowodan : - Karmelki twarde 10 2 sztuki 03 | 18
3 e | Miod 12 1 plaska fyzka 8 2

Dizem wisniowy wysokosio. 15 3 plaskie lyzeczki | 10,8 15
Dzem wisniowy niskosto. 25 5 pt. lyzeczek 17 2
Napoje gaz. o smaku owoco. | 100 Y szklanki 27 2
Sok jablkowy 100 2 szklanki 110 )
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Schemat wyliczen parametrow diety AR A
Ple¢..M... Wiek...42... Wzrost180 Masaciala MC nalezna ook | e W"Ii.:::hw S an "-7;;" W!ﬂ‘j:;dlw
w.70... w70, 1 Cukier | stodycze 6 20 ©
et [ O e .
PPM 1645.. keal/d  Wskainik aktywnosci fiz. 1,4 3| ieemme 1 o ® B &
Catkowite zapotrzebowanie energetyczne ....2303........ keal/d = Ty T
4 Migsne 2'5
Bt dhier - ¥ el T T 75
B. zwierzece ..0,3.... afkg/men; .....21....0/d L = - -
N e S 3
o wE
Thuszeze ...30.% energii; keal z tuszczu ...690,1...; ...76,8....g/d 7| Tuszczome 13,5
Rafinowane 10... % energii; ...57,6.... g/d (230 keal) Razem 42,9 (76,5|364,5
-
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Rozklad wymiennikoéw na posilki

Schemat wyliczen parametrow diety

Ple¢ M.... Wiek......... Wzrost...... Masaciala MCnalezna
«..76...
Cuier
e bl HEHEE R
o5 35 (05 3 2 - o
PPM ........... keal/d  Wskaznik aktywnosci fiz. .
1 1 2 Catkowite zapotrzebowanie energetyczne ....23 keal/d
1 4 |2 5.5 2 B. zwierzece 0,55...... g/kg/men; .. 418......a/d
0'5 0,5 3 3‘5 2 Thuszcze 30....% energii; keal z thuszczu 690......; ...76,8....g/d
Rafinowane ...10... % energii; 57,6.... g/d (230 kcal)
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Dobér ilosci wymiennikéw H Rozklad wymiennikow na posilki N
B Thodel Energia Bialko | Thuszcze | Weglowodany et
— wymiennikéw (kcaly (o) (@ (a) Chebowe | Worzywne | Dwocowe | Twszczowe | Miecme | Skrobiowe | siedycze
1 Cukder i slodycze 6 o © 3 0,5 3 2
2 Owocowe 2 = o 11 $niadanie
C 2 o . Lo 1 (2 1 1 |05
acrywie.
Obiad
1| e 05 * : ? B 9oz, o | 3,8 (5|2 4 2
050 0 775 Podwicczorek
s Chicbowe 15 i 2 i | 0,5
[ —
. 85 kL 5T L ol r
B R 1;'5 175 57,5 w:vi—n«»»« 1’5 3 0'5 3 2
Przed
godz.
Razem 86 76,5 322
Keal 7 biaka, thuszczu | weglowodanéw m20 344 | 6885 127.88 "




