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Jesli nie kalorie, to co?

Kazda osoba potrzebuje innej dziennej ilosci energii, aby prawidtowo funkcjonowac. Jak mierzyc potrzebna energie. Czy tylko liczenie kalorii jest wazne?

Zeby obliczy¢ zapotrzebowanie na energie, potrzebujesz kilka parametréw:

© PPM - podstawowa przemiana materii to minimalna liczba kilokalorii niezbedna do prawidtowego dziatania narzagdéw i przebiegu podstawowych proceséw fizjologicznych, jak
trawienie czy oddychanie.

© PAL - wspotczynnik aktywnosci fizycznej, ktéry okresla stopiers aktywnosci zwigzanych ze sportem i codziennymi obowigzkami.

© CPM - catkowita przemiana materii to liczba kalorii potrzebna do prawidtowego funkcjonowania organizmu dla danej osoby. Gdy zjesz tyle kalorii dziennie, Twoja masa ciata
bedzie stata. Oblicza sie wzorem CPM= PPM x PAL

Kaloryczno$é Twojej diety nie moze by¢ nizsza niz PPM, poniewaz powaznie zagrazatoby to zdrowiu.

Jak oceni¢ mase ciata?

U dorostych najczesciej oblicza sie wskaznik masy ciata BMI, wedtug wzoru: BMI = masa ciata [kg] na wzrost [m2]. Wyniki oznaczaja:
® <18,5-niedowaga
© 18,5-24,9 - norma, prawidtowa masa ciata
© 25,0-29,9 - nadwaga
® 30-34,9 - otytos¢ | stopnia
® 35-39,9 - otytos$¢ |l stopnia
® >40 - otyto$c Il stopnia.

Jesli masz nadwage lub otytos¢, to od CPM dla obecnej masy ciata i aktywnosci fizycznej odejmuje sie deficyt kaloryczny. Najlepiej, aby dietetyk ustalit deficyt kaloryczny i
zapotrzebowanie na energie. Powie, ile kalorii masz dostarcza¢ organizmowi, aby osiggna¢ wtasciwg wage.

Czy zawsze warto liczy¢ kalorie

Jesli Twoje wyniki wskazujg, ze dla zdrowia trzeba obnizy¢ mase ciata, moze wystarczy zmieni¢ produkty i ich proporcje na Twoim talerzu. Poznaj zasady talerza zdrowego zywienia.

Jesli zmiana jakosci diety nie pomaga, to sprébuj sprawdzac, ile zjadasz kilokalorii. Problemy z redukcjg masy ciata moga tez wynika¢ m.in. z zaburzen hormonalnych. Dlatego
skonsultuj sie ze specjalistami - dietetykiem i lekarzem.

Gestosc energetyczna

Jest to ilo$¢ energii (lub kilokalorii, kcal) na gram produktéw. Zywnos¢ dzieli sie na produkty:

© 0 nizszej gestosci energetycznej - dostarczajg mniej kalorii na gram. Mozesz jes¢ ich wigksze porcje. S to zrédta wody i btonnika: $wieze warzywa i owoce, produkty zbozowe
petnoziarniste, nasiona roslin strgczkowych.

® o wysokiej gestosci energetycznej - dostarczajg wiecej kalorii na gram: orzechy, nasiona, oleje, awokado, ale réwniez produkty wysokoprzetworzone - chipsy, frytki, stodycze.

Podstawg Twojej diety powinny by¢ produkty o nizszej gestosci energetycznej. Dzigki temu:
© zwiekszysz odczucie sytosci
© zaspokoisz apetyt
© fatwiej bedzie Ci kontrolowac wielko$¢ porcji positkdw
© pomoze Ci to w redukgji lub utrzymaniu masy ciata.

Dodatkiem do codziennych positkéw powinny by¢ ttuszcze roslinne, orzechy, nasiona i pestki. Zawieraja zdrowe ttuszcze, jednak majg duzo kalorii. Dlatego ich porcje odmierzaj na
tyzce lub na wadze kuchennej. Jest to szczegdlnie wazne, jesli jestes w trakcie redukcji masy ciata.

Unikaj produktéw wysokoprzetworzonych. Majg one wysoka kalorycznos¢, zawartos¢ cukréw, soli, kwaséw ttuszczowych typu trans. A jednoczes$nie brakuje im
sktadnikéw prozdrowotnych.

Gestos¢ odzywcza
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Jest to ilos¢ sktadnikéw odzywczych, jak witaminy, sktadniki mineralne czy btonnik w danym produkcie.

Bardziej wartosciowe produkty to te o wyzszej gestosci odzywczej, np. warzywa i owoce.
10 wskazowek jak zmniejszy¢ wartoS¢ energetyczna diety

1. Zadbaj o wysoki udziat produktéw o wysokiej gestosci odzywczej i niskiej gestosci energetycznej w Twojej diecie.
2. Zamien tuste sosy kremowe lub na bazie sera na sosy i zupy na bazie pomidoréw.

3. Wybieraj naturalne, niskottuszczowe produkty mleczne tj. kefiry, jogurty, maslanki, twarogi, bez dodatku cukru.
4. Wybieraj chude mieso i wedliny, gtéwnie chudy dréb - indyka, kurczaka.

5. Gotuj, piecz i grilluj bez ttuszczu lub na jego niewielkiej ilosci. Staraj sie unika¢ smazenia na duzej ilosci ttuszczu.

6. Zamien tradycyjny majonez na jogurt lub majonez o obnizonej zawartosci ttuszczu.

7. Dodawaj do positkéw warzywa, nasiona roslin strgczkowych (takie jak: soczewica, ciecierzyca, fasola, groch). Mozesz nimi zastgpi¢ cze$¢ migsa w potrawach.
8. Zamien chipsy z ttustymi dipami na warzywa z hummusem lub domowe chipsy z warzyw.

9. Jesli jesz poza domem kupujesz jedzenie na wynos lub jesz na miescie, wybieraj positki z duzg iloscig warzyw. Unikaj dan smazonych na gtebokim ttuszczu.

10. Dopraw satatke owocowg niskottuszczowym jogurtem zamiast $mietany.

Przeczytaj wiecej o tym, jak zdrowo je$¢ w magazynie .

Przeczytaj takze

O restrykcjach w diecie Talerz zdrowego zywienia
Twoje codzienne jedzenie, czyli dieta, powinno sig sktadac¢ z rozmaitych produktéw, Zalecenia dotyczgce odzywiania mozna przedstawi¢ w formie talerza. Tak prosta i
ktére zawierajg wszystkie potrzebne sktadniki przejrzysta forma utatwi kazdemu zastosowanie ich w zyciu codziennym

Otytosc - pandemia wspotczesnych czasow?

Otytosc¢ jest chorobg, ktéra trzeba leczy¢. Powiktania otytosci znacznie pogarszaja
jakos¢ zycia i prowadza do wielu schorzen

Wygenerowano: 25.04.2026 r. 14:47:01 Zrédto: Jesli nie kalorie, to co?


https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/ze_zdrowiem_nr_13_online.pdf
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/o-restrykcjach-w-diecie
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/talerz-zdrowego-zywienia
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/otylosc-pandemia-wspolczesnych-czasow
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/5546

	Jeśli nie kalorie, to co?
	Jak ocenić masę ciała?
	Czy zawsze warto liczyć kalorie
	Gęstość energetyczna
	Gęstość odżywcza

	10 wskazówek jak zmniejszyć wartość energetyczną diety
	Przeczytaj także


