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1. WPROWADZENIE

Odpowiednia dieta to podstawa nie tylko utrzymania zdrowia, lecz takze zachowania wysokiej
efektywnosci w pracy. Pracownicy fizyczni kazdego dnia podejmujg wzmozony wysitek, ktory
wigze sie z duzym zapotrzebowaniem energetycznym i odzywczym. Wtasciwie zbilansowana
dieta ma kluczowe znaczenie nie tylko dla utrzymania sity i wytrzymatosci podczas
wykonywania obowigzkéw, ale réwniez dla ogdlnego stanu zdrowia i sprawnej regeneracji

organizmu po pracy.
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Ze wzgledu na charakter wykonywanych zadan, positki pracownikéw fizycznych powinny
charakteryzowa¢ sie odpowiednig kalorycznoscig, by¢ sycace, roéznorodne, tatwe do
przygotowania i spozycia, a przy tym bogate w wartosci odzywcze. Swiadome podejscie do
odzywiania powinno stanowié¢ nieodtgczny element zdrowego stylu zycia kazdej osoby
wykonujacej prace fizyczna.

Z mysla o mezczyznach pracujgcych fizycznie powstat e-przewodnik ,Dieta na miare
wysitku, czyli co i ile jesé, pracujac fizycznie”. Jego celem jest zwiekszenie swiadomosci
zywieniowej oraz pokazanie, w jaki sposob odpowiednio dobrana dieta moze wspierac
wydolnos¢ organizmu, proces regeneracji, ogolne zdrowie, a takze codzienng wydajnosé
W pracy.

E-przewodnik ma charakter praktyczno-edukacyjny — tgczy teorie z praktykg, oferujac
konkretne rozwigzania mozliwe do zastosowania na co dzien. Sktada sie z jedenastu
rozdziatéw utozonych w logiczny i przejrzysty sposob. Szczegdlng uwage poswiecono
zasadom zdrowego zywienia pracownikéw fizycznych oraz praktycznym wskazéwkom
dietetycznym. Czytelnik znajdzie tu informacje dotyczgce proporcji makro- i mikrosktadnikéw
odzywczych, doboru produktéw, regularnosci positkéw oraz zasad wtasciwego nawodnienia.

Podkreslono réwniez znaczenie aktywnosci fizycznej poza pracg oraz odpowiedniej
regeneracji po wysitku. Wazng czescig przewodnika sg przyktadowe jadtospisy dostosowane
do poziomu obcigzenia zawodowego, ktére utatwiajg planowanie positkow w ciggu dnia pracy.
Dodatkowo zamieszczono wykaz przydatnych stron internetowych poswieconych tematyce

zywienia i diety.

PAMIETAJ!

Zdrowa dieta to inwestycja w Twoje zdrowie, energie i bezpieczenstwo!
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2. ZNACZENIE DIETY W ZYCIU CODZIENNYM.
WYTYCZNE DOTYCZACE PRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA

Dieta to jeden z najwazniejszych czynnikdw wptywajacych na zdrowie cztowieka. Obejmuje
ona nie tylko to, co jemy, ale réwniez nasze nawyki zywieniowe, sposob przygotowywania
positkéw oraz regularno$é ich spozywania. Swiadome podejscie do diety moze znaczaco
poprawi¢ jakos¢ zycia, zmniejszy¢é ryzyko wielu choréb oraz wptyngé na nasze
samopoczucie.

Zdrowa i zbilansowana dieta dostarcza organizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych, takich jak biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy i mineraty.
Kluczowe jest wiec, aby codzienna dieta byta zréznicowana, petna wartosci odzywczych
i dostosowana do indywidualnych potrzeb organizmu. Jako wskaznik zdrowej,
zbilansowanej diety mozna wykorzysta¢ rekomendacje Instytutu  Zywnosci
i Zywienia (IZZ) oraz Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej/Narodowego Instytutu

Zdrowia Publicznego — PZH pod postacig Piramidy zdrowego zywienia —rys 1.

NABIAE

£ A\ PRODUKTY
= f Y v fE2 @ ZBOZOWE

[ ] & “““
% Wt a b e

Rys. 1. Piramida zdrowego zywienia
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Piramida zdrowego zywienia to klasyczny model, dobrze znany i uzyteczny w edukaciji

— pokazuje hierarchie grup produktow, co jes¢ czesciej, a co ograniczac.

Piramida sktada sie z 6 pozioméw — od najwazniejszych na samym dole piramidy
(np. aktywnosé fizyczna, warzywa i owoce) do tych, ktore znajduja sie na samej gorze

piramidy i ktére nalezy ograniczac (stodycze, ttuszcze nasycone).

Ponizej znajduje sie uproszczony opis warstw piramidy — ,od dotu do gory”:

1. Podstawa piramidy: aktywnos¢ fizyczna/ruch
Fundament zdrowego stylu zycia. Bez ruchu, nawet zdrowa dieta dziata mniej
skutecznie

2. Warzywa i owoce
Przynajmniej potowe tego co jemy powinny stanowi¢ warzywa i owoce (z przewagg
warzyw)

3. Produkty zbozowe (zwtlaszcza petnoziarniste)
Produkty te (np. chleb razowy, kasze) stanowig wazne zrédto energii, btonnika,
witamin z grupy B

4. Zrédta biatka — nabiat, rosliny strgczkowe, ryby, chude mieso, jaja
Pozwalajg dostarczy¢ biatko, aminokwasy, wazne mineraty (np. zelazo, cynk,
wapn).

5. Tluszcze/oleje roslinne/orzechy/pestki
Rekomenduje sie wybér zdrowych ttuszczéw (nienasyconych, roslinnych)
i ograniczenie ttuszczéw nasyconych (zwierzecych)

6. Na szczycie: produkty, ktére nalezy ograniczac: stodycze, zywnos¢ wysoko

przetworzona, ttuszcze nasycone, nadmiar soli, czerwone mieso

Zalety Piramidy:
o Wizualne, intuicyjne przedstawienie proporcji réznych grup zywnosci;
o Pomaga zrozumiec, co stanowi ,baze” zdrowej diety, a co nalezy ograniczag;

« Utatwia edukacje zywieniowg u dorostych.
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Ograniczenia Piramidy:
« Nie pokazuje proporcji w obrebie jednego positku (jak ,skomponowaé positek”);
o Nie rozréznia jakosci produktéw w ramach grup (np. petnoziarniste/oczyszczone
zboza);
o Nie oddaje roznic w potrzebach energetycznych indywidualnych oséb
(np. pracownika fizycznego/osoby pracujgcej umystowo).
W 2020 roku Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy
przedstawit bardziej praktyczng, intuicyjng forme zalecen zywieniowych w postaci Talerza
zdrowego zywienia — rys. 2. Talerz Zdrowego Zywienia stanowi nowoczesniejszg i bardziej

praktyczng forme — koncentruje sie na proporcjach w obrebie pojedynczego positku.

Rys. 2. Talerz zdrowego zywienia
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Potowe talerza powinny stanowi¢ warzywa i owoce, jedng ¢wiartke produkty zbozowe
(najlepiej petnoziarniste), a drugg éwiartke — zrodta biatka i ttuszcze (ryby, mieso
chude, nasiona, orzechy).
Zalety Talerza:
o Bardzo intuicyjny: widzisz od razu, co ile miejsca powinno zajmowac na Twoim
talerzu;
o tatwosc zastosowania w codziennym zyciu — komponowanie positkow staje
sie prostsze.
Ograniczenia Talerza:
o Nie uwzglednia w sposob graficzny czestotliwosci positkéw w ciggu dnia ani
elementéw stylu zycia (np. ruchu);
« Potrzebuje bardziej szczegétowych wytycznych (ile kalorii, ile gramoéw biatka,
tluszczu);
« Sama forma graficzna nie méwi o jakosci sktadnikéw w obrebie grup (np.
zdrowe ttuszcze roslinne/ttuszcze zwierzece).
Nieprawidtowe odzywianie — zaréwno zbyt uboga w sktadniki odzywcze, jak i zbyt
kaloryczna dieta moze prowadzi¢ do wielu probleméw zdrowotnych, takich jak otytos¢,

cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze, miazdzyca, a nawet niektére nowotwory.

Strona | 9




3. KILKA SLOW O OTYLOSCI
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Otylo$éé uznawana jest za gtéwna chorobe dietozalezng. Wedtug definicji Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) otytos¢ to nieprawidtowe lub nadmierne nagromadzenie
tluszczu w organizmie. Ale nadmiar tkanki ttuszczowej to nie tylko problem estetyczny!
Otyto$¢ moze bezposrednio lub posrednio prowadzi¢ do rozwoju wielu innych powaznych

choréb, takich jak:

zawal, udar, nadcisnienie tetnicze,
cukrzyca typu 2,

problemy ze stawami i kregostupem,
problemy z oddychaniem, bezdechy senne,

= ktopoty z potencjg,

E

% niektére nowotwory.

A jak pokazata epidemia COVID-19, osoby otyte trzy razy czesciej trafiaty pod respirator
i miaty wieksze ryzyko smierci w porownaniu z osobami z prawidtowg masg ciata. Dieta ma
kluczowy wptyw na ryzyko otytosci, poniewaz 1o, ile i co jemy, bezposrednio wptywa na bilans
energetyczny organizmu, czyli stosunek spozytej wraz z pokarmem energii (kalorii) do energii

wydatkowanej podczas aktywnosci — rys 3.

BILANS ENERGETYCZNY
CZLOWIEKA

ENERGIA
WYDATKOWANA

BILANS ENERGETYCZNY

Rys. 3. Bilans energetyczny cztowieka.

T https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/otylosc-pandemia-wspolczesnych-czasow
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Najczestsza jest otytos¢ ,pokarmowa”, ktérej przyczyng jest nadmiar jedzenia i niedobér

ruchu. Znaczne rzadziej otytos¢ jest wynikiem innych chordb czy zazywanych lekow.

W zaleznosci od miejsca w organizmie, gdzie tkanka tluszczowa sie odklada mozemy
wyréznic 3 typy otytosci:

# typ ,gruszka” (biodra, uda, posladki), czesciej spotykany u kobiet,

# typ jabtko” (brzuch), czeSciej spotykany u mezczyzn,

# typ uogdlniony (cata sylwetka).
Uwaga: w przypadku otylosci typu ,jabtko” ttuszcz gromadzi sie wokoét pasa i narzadow
wewnetrznych, co wigze sie¢ z wysokim ryzykiem wystapienia cukrzycy typu 2,

nadcisnienia, miazdzycy, choréb serca i udaru.
Jak sprawdzi¢, czy wazy sie za duzo?

+ Wskaznik masy ciata (BMI, ang. Body Mass Index)

Jest to najczesciej uzywana metoda do oceny masy ciata. BMI oblicza sie na podstawie wzoru:

\

MASA CIAtA (W KILOGRAMACH)
WZROST? (W METRACH)

BMI

Optymalnym BMI, z punktu widzenia zdrowia osob dorostych, jest zakres 18,5-24,9!

Wartosci 25,0-29,99 wskazujg na nadwage a powyzej 30,0 mamy do czynienia z otytoscia.

UWAGA! Jest to metoda tatwa, ale nie pozbawiona wad! Nie pokazuje ile w organizmie jest
tkanki ttuszczowej, a ile tkanki migsniowej, dlatego osoby z rozbudowang tkankg miesniowa

(np. uprawiajgce sport) mogag mie¢ BMI powyzej normy, nie bedgc osobami otytymi.
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+ Obwad talii (pasa)
Metoda polega na zmierzeniu talii miarkg, np. krawieckg, najczesciej w potowie odlegtosci
miedzy zebrami a biodrami, na wysokosci pepka.
Przyjmuje sie, ze obwdéd w talii dla mezczyzn nie powinien przekracza¢ 94 cm
a w przypadku obwodu talii 2102 cm rozpoznaje sie otytos¢ brzusznag, ktéra wigze sie ze
zwiekszonym ryzykiem m.in. rozwoju choréb serca i cukrzycy, nawet jesli BMI jest w normie.
+ Wskaznik talia — biodra WHR (ang. waist-to-hip ratio)
Metoda polega na zmierzeniu miarkg obwodu talii a dodatkowo réwniez bioder (na

wysokosci kolcow biodrowych), a nastepnie zastosowaniu wzoru:

e Ha) WHR = Ol’}vt-'od _talu [cm]
ﬂ/ obwod bioder [em]

Wyniki WHR dla mezczyzn mozna interpretowac¢ w nastepujacy sposob:
« WHR = 1,0 — otyto$¢ brzuszna (typ ,jabtko”),
e WHR < 1,0 — otytos$¢ posladkowo-udowa (typ ,gruszka”).

+ Pomiar tkanki tltuszczowej metoda bioimpedancji

Metoda polega na szybkim i bezbolesnym badaniu na specjalnej wadze bioimpedancyjnej.
Badanie pozwala na okreslenie procentowej zawartosci w organizmie m.in.: tkanki
tluszczowej, miesniowej, kostnej oraz wody. Optymalna zawartos¢ tkanki ttuszczowej dla

mezczyzn to 18-25%.

Strona | 13



4. DLACZEGO PRACOWNICY FIZYCZNI TEZ MOGA MIEC PROBLEM
Z UTRZYMANIEM PRAWIDLOWEJ MASY CIALA?

«C ((
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Mozesz mysle¢: ,Przeciez ja pracuje fizycznie, to chyba mi otyto$¢ nie grozi?”.
Niestety, cho¢ praca fizyczna wigze sie z duzym wysitkiem, to pracownicy fizyczni

tez moga przybiera¢ na wadze!

Ponizej wymienione zostaty gtéwne przyczyny tego zjawiska:

1. Nadmierne spozycie kalorii: po ciezkiej pracy ludzie czesto majg wiekszy apetyt i moga jes¢
wiecej, niz faktycznie potrzebuije ich organizm; powoduije to spozywanie duzych porcji jedzenia,
szczegolnie ttustego, stodkiego i stonych przekasek wedtug zasady ,pracuje fizycznie, to moge
duzo jesc”;

2. Niewlasciwy skiad diety: jedzenie bogate w tluszcze nasycone, cukry i przetworzone produkty
sprzyja odktadaniu tkanki ttuszczowej, nawet przy duzej aktywnosci fizycznej;, szczegdlnie
sprzyja otytosci picie stodkich napojéw i alkoholu (duzo kalorii, brak uczucia sytosci!); bledem jest
réwniez spozywanie jedzenia mato réznorodnego oraz brak warzyw i owocéw w diecie (dieta
uboga w btonnik);

3. Brak regularosci positkéw: nieregularne jedzenie, jedzenie ,w biegu”, podjadanie wieczorem
lub pomijanie $niadar mogg zaburza¢ metabolizm i sprzyja¢ gromadzeniu tkanki ttuszczowej;
4. Niewystarczajgca regeneracja i sen: brak odpowiednio dtugiego i efektywnego snu
i odpoczynku wptywa negatywnie na hormony regulujgce apetyt, co moze prowadzi¢ do
nadmiernego jedzenia i w efekcie tycia; szczegdlnie dotyczy to pracownikéw
zmianowych/nocnych oraz pracujgcych w godzinach nadliczbowych;

5. Stres i zmeczenie: praca fizyczna moze by¢ stresujgca na skutek, m. in. presji czasu,
konfliktéw z przetozonym i wspétpracownikami; stres zwieksza produkcje kortyzolu, hormonu,
ktory sprzyja odktadaniu tkanki ttuszczowej, zwtaszcza w okolicach brzucha; stres moze byé
réwniez przyczyng spozywania positkéw pomimo braku uczucia gtodu (,zajadanie emocji”);

6. Brak dodatkowej aktywnosci fizycznej poza praca: czasem praca fizyczna jest jedyna forma
ruchu!

Cho¢ praca fizyczna wigze sie z duzg aktywnoscig i intensywnym zaangazowaniem uktadu
miesniowo-szkieletowego, to nie jest to ten sam rodzaj wysitku, co ¢wiczenia wykonywane
rekreacyjnie.

W tabeli 1. pokazano gtéwne réznice pomiedzy obu rodzajami wysitku.
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Tabela 1. R6znice miedzy wysitkiem fizycznym w pracy a wysitkiem rekreacyjnym

. . Wysitek rekreacyjny
Cecha Wysitek fizyczny w pracy (trening/éwiczenia)
Cel Wykonanie obowigzkéw zawodowych Poprawa zerW|a, wydolnosci,
samopoczucia
|Rodzaj ruchu ||Powtarza|ny, jednostronny ||Réinorodny, angazujacy cale ciato |
Kontrola nad . Petna — dostosowana do mozliwosci
. . Ograniczona, narzucona przez prace .
intensywnoscig i celu

Czas trwania i przerwy Ustalony przez pracodawce Dobrowolny, z mozliwoscia

odpoczynku
. Moze prowadzié do przecigzen i urazoéw, ||Zwieksza sprawnos¢, regeneruje
Wplyw na organizm - J X e
choréb uktadu krgzenia i wzmacnia ciato
Stres Czesto towarzyszy pracy Zmniejsza Stfes ' poprawia
samopoczucie
[Réwnowaga miesniowa |[Nieréwnomierna praca migsni | Harmonijny rozwj catego ciata

Dlaczego pracownicy fizyczni nie podejmujg aktywnosci rekreacyjnej?
v brak czasu na aktywnos¢ rekreacyjng na skutek dtugich godzin pracy, pracy w
godzinach nadliczbowych;
v' zmeczenie wykonywang pracg co skutkuje niechecig przed do podejmowania
wysitku fizycznego po pracy;
v' btedne przekonania pracujgcych fizycznie mezczyzn na temat potrzeby wysitku

w czasie wolnym — ,ja juz po¢wiczytem w pracy, wystarczy”.

UWAGA! Potaczenie ciezkiej pracy fizycznej z brakiem aktywnosci fizycznej

rekreacyjnej stanowi najgorszg kombinacje sprzyjajacg wystepowaniu chordb,

zwtaszcza uktadu sercowo-naczyniowego.
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5. ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA DLA PRACOWNIKOW FIZYCZNYCH

Wykonywanie pracy o charakterze fizycznym, zwtaszcza jesli mamy do czynienia z praca
ciezkg, wymaga dostosowania diety do zwiekszonych potrzeb oséb wykonujgcych tego
typu prace. Przy planowaniu positkow kluczowe jest dostosowanie ich wartosci

energetycznej i zawartosci sktadnikéw odzywczych do intensywnosci wysitku.

Ponizej przedstawiono podstawowe zasady komponowania diety dla oséb pracujgcych

fizycznie.

ZADBAJ O ODPOWIEDNIA KALORYCZNOSC DIETY

Im wiekszy wysitek fizyczny, tym wieksze zapotrzebowanie na energie. Dieta

pracownikéw fizycznych powinna rézni¢ sie od diety osob pracujgcych umystowo
przede wszystkim wyzszg wartosScia energetyczng. W ustaleniu optymalnego
zapotrzebowania kalorycznego pomocne sg ,Normy zywienia dla populacji Polski”,
dostepne bezptatnie na stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej2. Normy
okreslajg jakie ilosci energii i sktadnikow odzywczych sg niezbedne do zaspokojenia
potrzeb zywieniowych praktycznie wszystkich zdrowych oséb w danej populacji.
Spozycie zgodne z wartosciami okreslonymi w normach ma zapobiega¢ chorobom
wynikajgcym z niedoboru energii i sktadnikéw odzywczych, a takze szkodliwym

skutkom ich nadmiernej podazy.

Czy wiesz, ze:
™ kazdy organizm potrzebuije innej ilosci energii w ciggu dnia do prawidtowego
funkcjonowania.
™ réwnowaga energetyczna wystepuje wtedy, gdy ilos¢ energii spozywanej
rowna jest ilosci energii wydatkowanej — masa ciata nie ulega wtedy
Zzmianom.

™ zmiany w bilansie energetycznym prowadzg do zmian masy ciata.

2 https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/normy-zywieniowe-2024/
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™ kiedy spozycie energii jest wieksze niz ilos¢ energii wydatkowanej, bilans
energetyczny jest dodatni i skutkuje to zwiekszaniem masy ciata.

™ kiedy spozycie energii jest mniejsze od dobowego zapotrzebowania
energetycznego lub jest zgodne z zapotrzebowaniem, ale zwiekszony jest
wydatek energetyczny, to bilans energetyczny jest ujemny, co skutkuje

redukcjg masy ciata.

Jak wyliczy¢ swoje zapotrzebowanie na energie?

Kluczowym parametrem jest Podstawowa Przemiana Materii (PPM). Jest to taka ilos¢
energii (w kilokaloriach), ktérej organizm potrzebuje do zachowania podstawowych funkg;ji
zyciowych w stanie spoczynku (bez uwzglednienia aktywnosci ruchowej), czyli m.in. na

oddychanie, trawienie, utrzymanie statej temperatury ciata czy prawidtowe krazenie krwi.

W praktyce najczesciej stosowanymi wzorami do obliczania PPM sa:

Wzor Mifflina

PPM (mezczyzni) = (10 x masa ciata [kg]) + (6,25 x wzrost [cm]) — (5 x wiek [lata]) + 5
Wzo6r Harrisa-Benedicta

PPM (mezczyzni) = 66,5 + (13,75 x masa ciata [kg]) + (5,003 x wzrost [cm]) — (6,775 x [wiek])

UWAGA!
PPM mozna réwniez tatwo wyliczy¢ korzystajgc z dostepnych w Internecie kalkulatorow
PPM, ktére automatycznie wykonajg obliczenia na podstawie podanych danych (masa

ciata, wysokos$¢ ciata, wiek).

Kolejnym krokiem do okreslenia zapotrzebowania na energie jest ustalenie Catkowitej
Przemiany Materii (CPM). Jest to suma dobowych wydatkéw energetycznych zwigzanych
z aktywnoscig fizyczng oraz funkcjonowaniem organizmu. Do obliczenia CPM niezbedne
jest uwzglednienie wspotczynnika aktywnosci fizycznej (ang. Physical Activity Level
w skrécie PAL) oraz wartosci obliczonej wczesniej Podstawowej Przemiany Materii
wyrazonej w kilokaloriach. PAL to wspodtczynnik, ktory okresla stopien aktywnosci
zwigzanych ze sportem, ale takze z codziennymi obowigzkami np. rodzajem wykonywane;j

pracy — tabela 2.
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Tabela 2. Wspétczynnik PAL w zaleznosci od podejmowanej aktywnosci fizycznej

Aktywnosé fizyczna | PAL | Przyktad

Brak 1,2 | Osoba chora, lezgca w tézku

Mata 1,25 | Osoba niepracujaca fizycznie, aktywnos¢ zwigzana z pracami domowymi
Umiarkowana 1,5 | Nie pracujaca fizycznie (tylko umystowo) trenujgca 2-3 x w tygodniu 1 h
Duza 1,75 | Nie pracujaca fizycznie trenujgca intensywnie 3-4 x w tygodniu 1 h
Bardzo duza 2,0 | Osoba pracujgca fizycznie i trenujgca co najmniej 6 h tygodniowo

CPM (catkowita przemiana materii) = PPM (podstawowa przemiana materii) x PAL

(wspétczynnik aktywnosci fizycznej)

UWAGA!

CPM okresla zapotrzebowanie energetyczne danej osoby, potrzebne do utrzymania
aktualnej masy ciata bez zmiany, przy obecnym poziomie aktywnosci fizycznej. W celu
redukcji masy ciata nalezy wprowadzi¢ okreslony indywidualnie deficyt kaloryczny, to
znaczy zmniejszyc ilos¢ spozywanych kalorii. Zazwyczaj zaleca sie umiarkowany deficyt
kaloryczny wynoszacy 300-500 kcal dziennie, co przektada sie na redukcje masy ciata
rzedu 0,5-1 kg tygodniowo. Wazne, aby deficyt nie byt zbyt duzy, aby unikngé utraty masy
miesniowej, ostabienia organizmu i ,efektu yo-yo”.

Ustalony deficyt kaloryczny odejmuje sie od CPM.

Ponizej przedstawiono przyktad dobowego zapotrzebowania kalorycznego dla mezczyzny

w wieku 30 lat z masg ciata 80 kg. i wzrostem 175 cm. wykonujgcego ciezkg prace fizyczna.

Krok 1: Podstawowa przemiana materii (PPM)

Uzyjemy wzoru Mifflina:

PPM (dla mezczyzn) = (10 x masa ciata [kg]) + (6,25 x wzrost [cm]) — (5 x [wiek lata]) + 5
PPM = (10 x 80)+(6.25 x 175)-(5 x 30)+5 = 800+1093.75-150+5 = 1748,75 kcal
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Krok 2: Catkowita przemiana materii (CPM)

CPM = PPM x wspo6tczynnik aktywnosci (PAL)

Dla bardzo ciezkiej pracy fizycznej (np. budowlancy, gérnicy, robotnicy produkcyjni
przy przenoszeniu ciezaréw), PAL =2.4—2.6

CPM = 1749 x 2.5 = 4372 kcal/dzieh

Zapotrzebowanie kaloryczne: ok. 4300-4400 kcal/dzien

ZADBAJ O ODPOWIEDNIA PODAZ MAKROSKLADNIKOW

Aby zapewni¢ odpowiednig wartos¢ energetyczng positkdw dla osdéb wykonujgcych

prace fizyczng, kluczowe jest uwzglednienie trzech podstawowych sktadnikow: biatka,
weglowodandw oraz tluszczéw, ktére okreslamy jako MAKROSKLADNIKI. Sa to

zwigzki odzywcze, ktérych potrzebujemy w duzych ilosciach (w gramach dziennie).

Biatka
Funkcje:
+ budowa i regeneracja miesni, tkanek i narzgdow,
+ produkcja enzymow, hormondw, przeciwciat,
+ transport substancji (np. hemoglobina przenoszaca tlen),
+ regulacja metabolizmu,
+ utrzymanie uczucia sytosci.
Najlepsze zrédta:
w chude mieso (np. pier$ z kurczaka, indyk, poledwica wotowa), najlepiej gotowane,
duszone lub pieczone,
@ ryby, (zwlaszcza tluste, jak tosos, makrela, $ledz ze wzgledu na Zrédta kwaséw
omega-3), zaleca sie spozywane co najmniej 2 razy w tygodniu,
W jaja — sg tatwe w przygotowaniu i wszechstronnie mozna je wykorzystywac,
mleko i jego przetwory (sery, jogurty, kefir, twardg) — bogate Zrédto biatka i wapnia,
rosliny strgczkowe (fasola, groch, soczewica, ciecierzyca, soja, tofu) — szczegdlnie
wazne dla 0s6b na diecie wegetarianskiej,
w orzechy i nasiona (np. migdaty, stonecznik, dynia) — Zrédto biatka, zdrowych

tluszczéw i btonnika.
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Zalecenia dotyczace spozycia:
w dorosli: 0,9-1,2 g/ kg masy ciata (np. przy masie ciata 70 kg zaleca sie spozycie ok.
70 g biatka we wszystkich positkach na dobe),
w osoby intensywnie pracujgce fizycznie: 1,6-2,2 g/kg masy ciata (np. przy masie ciata

70 kg zaleca sie spozycie ok. 140 g biatka).

Weglowodany (cukry)
Funkcje:
+ dostarczanie energii dla miesni i mozgu,
+ odbudowa zapaséw glikogenu (cukru zapasowego zgromadzonego w watrobie
i miesniach),
+ regulacja pracy jelit (dzieki btonnikowi),
+ utrzymanie prawidtowego poziomu glukozy we krwi.
Rodzaje:
< zlozone (wolniej uwalniajg energie): np. petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa,
rosliny strgczkowe,
< proste (szybki, ale krétkotrwaty zastrzyk energii): biaty cukier, stodycze, biate
pieczywo, niektére owoce.
Najlepsze zrédta:
% petnoziarniste pieczywo, kasze, ryz brgzowy, makarony petnoziarniste,
< warzywa (np. ziemniaki, buraki, marchew),
< owoce (np. jabtka, banany, maliny),

< rosliny strgczkowe (soczewica, fasola, ciecierzyca).

Szczegoblnie cenne sg produkty bogate w btonnik pokarmowy. Btonnik jest
rodzajem weglowodanu ztozonego, pochodzenia roslinnego, ktéry nie jest trawiony
przez ludzkie enzymy w przewodzie pokarmowym. Mimo ze nie dostarcza on energii,
odgrywa kluczowa role w prawidtowym funkcjonowaniu organizmu, wspierajac prace
jelit, regulujac poziom cukru we krwi i wspomagajac usuwanie toksyn. Tabela 3
przedstawia liste produktow spozywczych z podaniem zawartosci weglowodanow

i btonnika.
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Tabela 3. Zawartos¢ weglowodanow i btonnika w wybranych produktach spozywczych

Produkty

Weglowodany ogétem [g]

Btonnik (g) w 100 g produktu

w 100 g produktu

‘ chleb graham H48,7 H6,4 ‘
‘ makaron petnoziarnisty H68 H6,2 ‘
‘ ptatki owsiane H69,3 H6,9 ‘
‘ otreby pszenne H61,9 H42,4 ‘
‘ kasza peczak H74,9 H5,4 ‘
‘ kasza gryczana H69,3 H5,9 ‘
‘ ziemniaki gotowane H1 5 H1,4 ‘
‘ soczewica zielona sucha H60,8 H8,9 ‘
‘ ciecierzyca sucha H60,6 H1 5 ‘
‘ fasola biata sucha H61,6 H1 57 ‘
' bob $wiezy 14 58 |
‘ fasolka szparagowa H7,6 H3,9 ‘
‘ groszek zielony H1 7 H6,0 ‘
| burak 95 2,2 |
| dynia 7.7 28 |
| jarmuz 61 38 |
kalafior 50 24 |
‘ kalarepa H6,5 H2,2 ‘
‘ kapusta H7,4 H2,5 ‘
‘ marchew H8,7 H3,6 ‘
‘ korzen pietruszki H1 0,5 H4,9 ‘
o 5 2 |
‘ grejpfrut H9,8 H1,9 ‘

banan 23,5 1,7

gruszka 14,4 2,1

jabtko 12,1 2,0

maliny 12,0 6,7

sliwki suszone 68,9 94

morele suszone 72,2 10,3

migdaty ze skoérka 20,5 12,9
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™ Zalecenia dotyczace spozycia:
weglowodany powinny pokrywac¢ 45-60% dziennego zapotrzebowania kalorycznego.

Dla prawidtowego funkcjonowania jelit zaleca sie co najmniej 25 g btonnika dziennie.

UWAGA!

Nalezy maksymalnie ogranicza¢ weglowodany proste w diecie, zwtaszcza w formie
stodyczy i stodzonych napojéw, poniewaz majg niskg wartos¢ odzywczg, sg to tzw. ,puste
kalorie”. Rekomenduje sie, aby weglowodany proste stanowily nie wiecej niz 10%
wszystkich weglowodanow w diecie. Wsrod cukrow prostych szczegdlnie niezalecane sg
cukry dodawane do zywnosci na etapie produkcji, cukier stosowany do stodzenia napojéw
i wyrobéw cukierniczych (jest to gtéwnie syrop glukozowo-fruktozowy) oraz naturalnie
wystepujgce cukry w sokach owocowych, syropach i miodzie. Zaleca sie ich ograniczenie

do 5% wartosci energetycznej diety.

Jesli nie potrafimy zrezygnowac¢ ze stodkiego smaku, to mozna uzywacé naturalnych
zamiennikow cukru jak:

& Ksylitol,

& Erytrytol,

& Stewia.
Nie powinno sie uzywa¢ sztucznych stodzikéw [(E950), (E952) i (E955)] — jesli sg

spozywane w wiekszych ilosciach, mogg szkodzi¢ zdrowiu).

Ttuszcze
Funkcje:
@ Sa skoncentrowanym zrédtem energii — dostarczajg jej duzo, na dtuzszy czas,
@ Wspierajg wchtanianie niektérych witamin (A, D, E, K), ktére bez ttuszczu nie
bytyby wykorzystane przez organizm,

@ Pomagajg w ochronie narzaddw i utrzymaniu prawidtowej temperatury ciata.
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Rodzaje:
Nienasycone (zdrowe) - poprawiajg prace serca i moézgu: oliwa z oliwek,
awokado, orzechy, ttuste ryby ($ledz, tosos, makrela czy turczyk),
Nasycone — w nadmiarze moga szkodzi¢: masto, ttuste mieso, olej kokosowy,
Trans (szkodliwe) — zwiekszajg ryzyko choréb: margaryny utwardzone, fast
food, przetworzona zywnosc.

Zalecenia dotyczace spozycia:

@ 20-35% dziennego zapotrzebowania kalorycznego.

UWAGA!
Uwaza sie, ze tluszcze roslinne sg zdrowsze niz tluszcze pochodzenia zwierzecego. Zaleca
sie ograniczy¢ spozycie tlustego miesa i wedlin, petnottustych produktéw nabiatowych,

a w szczegolnosci gotowych positkdw typu fast food.

Spozycie jajek dotychczas budzito kontrowersje zuwagi na duza zawartosé
cholesterolu pokarmowego, jednak najnowsze badania pokazuja, ze jajka nie
zwiekszaja ryzyka chordb uktadu sercowo-naczyniowego. Cziowiek potrzebuje takze
pewnych ilosci cholesterolu pokarmowego (zalecana podaz 200-300 mg/ dziennie),
poniewaz cholesterol jest sktadnikiem strukturalnym wszystkich bton komarkowych,
jest istotnym sktadnikiem tkanki nerwowej, osocza krwi oraz hormonow. zawarty
w jajach, w wiekszosci przypadkow, nie wptywa na poziom cholesterolu we krwi tak
jak tluszcze nasycone czy , tak czesto obecne w stodyczach i ciastkach. Uwaza sie,
ze zjedzenie nawet 2-3 sztuk jaj dziennie nie powoduje u zdrowego dorostego

czlowieka wzrostu cholesterolu.

ZADBAJ O ODPOWIEDNIA PODAZ MIKROSKELADNIKOW

Podczas gdy makrosktadniki dostarczajg nam gtownie energii i sg podstawg naszej diety,

mikrosktadniki sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Do mikroelementow zaliczamy witaminy, mineraty i pierwiastki sladowe.
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Pomimo ze organizm potrzebuje ich, w przeciwienstwie do makrosktadnikow

w bardzo matych ilosciach (w miligramach lub mikrogramach dziennie), petnig one

kluczowe funkcje regulacyjne, wspierajg procesy metaboliczne, funkcjonowanie enzyméw

i uktadu odpornosciowego. Bez odpowiedniej ilosci mikrosktadnikow mozemy czu¢ sie

ostfabieni, zmeczeni, a nawet narazeni na choroby.

Mikrosktadniki mozna podzieli¢ na dwie gtéwne grupy: witaminy i mineraty. Kazda

z tych grup ma specyficzne funkcje i jest niezbedna dla utrzymania zdrowia na réznych

poziomach. W tabeli 4 przedstawiono najwazniejsze mikrosktadniki wspierajgce

wydolnosc¢ fizyczng, regeneracje i zdrowie pracownikéw fizycznych.

Tabela 4. Mikrosktadniki wspierajgce wydolnos¢ fizyczng, regeneracje i zdrowie pracownikéw fizycznych

poceniu sie (utrata sodu

MIKROSKLADNIKI | FUNKCJE ZRODLA ZAPOTRZEBOWANIE
DLA MEZCZYZN
[dzien]
MAGNEZ wspomaga prace miesni orzechy (migdaty, 400-420 mg
i zapobiega ich skurczom nerkowce), pestki dyni,
reguluje poziom energii nasiona stonecznika,
i zmniejsza zmeczenie wspiera | banany, kasza gryczana,
uktad nerwowy i poprawia ptatki owsiane, ciemna
koncentracje bierze udziat czekolada
w syntezie biatek
POTAS zapobiega odwodnieniu i banany, pomidory i sok 3500-4700 mg
utracie elektrolitéw reguluje pomidorowy, ziemniaki,
cisnienie krwi i prace serca szpinak, awokado, fasola,
poprawia przewodnictwo soczewica
nerwowe
i skurcze miesni zmniejsza
zmeczenie i wspiera
regeneracje
WAPN wspiera prace miesni, nabiat, sezam, sardynki, 1000-1200 mg
niezbedny dla zdrowia kosci jarmuz, tofu
(wazne przy obcigzeniu
fizycznym!), uczestniczy w
procesie krzepniecia krwi.
ZELAZO odpowiada za transport tlenu Migso czerwone, 10 mg
we krwi (hemoglobina), podroby, natka pietruszki,
zapobiega zmeczeniu i anemii | rosliny strgczkowe (z wit.
C - lepiej sie wchifania)
CYNK wspiera gojenie ran i mieso czerwone 11-15mg
regeneracje tkanek bierze (wotowina, wieprzowina),
udziat w syntezie biatek i owoce morza (ostrygi,
hormonoéw (np. testosteronu) krewetki), pestki dyni,
wzmachnia odpornos¢ nasiona sezamu, jaja
poprawia koncentracje i
pamiec
SOD reguluje nawodnienie, s6l kuchenna (w 1500 mg (1,5 9);
niezbedny przy intensywnym umiarkowanych spozycie soli nie

ilosciach), produkty
fermentowane, warzywa

powinno przekraczaé
5-6 g (okoto jednej
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Z potem), wspiera prace miesni ptaskiej tyzeczki
i uktadu nerwowego. dziennie)
SELEN silne przeciwutleniacze orzechy brazylijskie (selen), | selen 55 ug
MANGAN chronig komorki przed stresem | pelnoziamiste produkty, mangan 2,5-5 mg
oksydacyjnym, wspierajg ryby, zboza
odpomos¢ i regeneracje tkanek
WITAMINA D wspiera zdrowie kosci tluste ryby, jaja, tran, 800 do 2000 IU
i odpormnosé, bierze udziat suplementacja
W pracy migsni, czesto (szczegolnie w okresie
niedoborowa w naszej jesien—wiosna).
szerokosci geograficznej.
WITAMINA C wspomaga odpornosg, owoce cytrusowe, papryka, | 90 mg
uczestniczy w syntezie kolagenu | natka pietruszki, truskawki,
(wazny dla stawow kiszonki
i Sciegien), poprawia wchtanianie
zelazaroslinnego.
WITAMINY wspomagajg metabolizm petnoziarniste produkty B1 (tiamina): 1,2 mg
Z GRUPY B weglowodanéw, thuszczéw (ciemne pieczywo, kasze), | B2 (ryboflawina): 1,3
i biatek poprawiajg mieso i ryby (kurczak, mg
funkcjonowanie ukfadu tosos, tuiczyk), jaja, B6:1,3-1,7 mg
nerwowego wspierajg produkcje | orzechyinasiona, warzywa | B12: 2,4 ug
czerwonych krwinek (B6, B12) lisciaste
Zmniejszajg stres i zmeczenie
UWAGA!

Mineraty, takie jak: sod, potas, wapn, magnez sg niezbedne do zachowania tzw. rownowagi

wodno-elektrolitowej. Tworzg zwigzki rozpuszczalne w wodzie i w czasie wysitku

fizycznego tracimy te mineraty przez pot, dlatego tak istotne jest ich uzupetnianie. Brak

elektrolitow moze skutkowaé skurczami miesniowymi oraz ogélnym uczuciem zmeczenia.

Osoby, zwtaszcza aktywne fizycznie powinny wzbogaci¢ swojg diete o naturalne zrédta

tych mineratow w diecie. Dodatkowo warto pomysle¢ o suplementacji w przypadku

intensywnego treningu lub pracy w wymagajgcych warunkach, np. w wysokich

temperaturach.
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ZADBAJ O ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE ORGANIZMU

Nie tylko makro i mikrosktadniki sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania

organizmu.

Woda jest kluczowa dla prawidtowego funkcjonowania organizmu, transportuje sktadniki
odzywcze i tlen, reguluje temperature ciata oraz pomaga usuwacé¢ zbedne produkty
przemiany materii. Woda stanowi Srednio okoto 60% masy ciata dorostego cztowieka,
ale jej procentowy udziat zalezy od wieku, ptci i sktadu ciata. Bez regularnego uzupetniania
wody dochodzi do odwodnienia, ktére moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen funkcji

fizycznych i psychicznych.

Objawy odwodnienia:
@ ostabienie,
@ bole gtowy,
@ spadek koncentracji,
@ skurcze miesni,
@ ciemny kolor moczu.
Przyjmuje sie, ze przecietny dorosty cztowiek powinien spozywac okoto 2,5-3,5 litrow
wody dziennie. W przypadku pracownikéw wykonujgcych ciezkg prace fizyczng i/lub
pracujgcych w warunkach gorgcego mikroklimatu, zapotrzebowanie to moze by¢
znacznie wyzsze!l
@ przy intensywnej pracy fizycznej i wysokich temperaturach: 4-6 litréw dziennie.
@® w warunkach upatow lub duzego wysitku zapotrzebowanie na wode moze
wzrosngc¢ nawet o 1 litr na kazdg godzine pracy.
Jakie napoje wybiera¢?
@ woda mineralna $rednio- i wysokozmineralizowana — uzupetnia straty
elektrolitow,
@ domowy lub gotowy napdj izotoniczny — idealny przy dtugotrwatym wysitku,
@ niestodzone herbaty ziotowe i owocowe,

@ pokarmy bogate w wode (warzywa, owoce).
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Czego unikaé?
@ napoje gazowane i stodzone — zawierajg duzo cukru i mogg zwiekszaé
odwodnienie,
@ nadmiar kawy i mocnej herbaty — dziatajg moczopednie,
@ alkohol — nasila odwodnienie i obniza wydajno$¢ pracy.
Jak prawidtowo nawadnia¢ organizm?
@ pij regularnie, matymi porcjami (250-500 ml na godzine pracy),
@ nie czekaj na uczucie pragnienia — to sygnat, ze odwodnienie juz sie zaczeto,
@ w upaly lub przy duzym wysitku wybieraj napoje z elektrolitami,
@ pamietaj, ze przy diecie bogatej w biatko zapotrzebowanie na wode jest wieksze.
Domowy przepis na napdj izotoniczny:
1 litr wody,
sok z % cytryny,
1 tyzeczka miodu,
Ya tyzeczki soli,

opcjonalnie szczypta magnezu w proszku.

SUPLEMENTY DIETY DLA PRACOWNIKOW FIZYCZNYCH

Intensywny wysitek fizyczny znaczgco obcigza organizm i zwieksza zapotrzebowanie

na energie, sktadniki odzywcze oraz mikroelementy. Ze wzgledu na trudnosci w ich
petnym pokryciu z codziennej diety, pomocne mogag by¢ odpowiednio dobrane
suplementy.

Ponizej znajduje sie lista suplementow, ktore mogg by¢ szczegodlnie przydatne dla
mezczyzn pracujgcych fizycznie.

1. Biatko w postaci odzywek biatkowych: wspiera regeneracje i rozbudowe migsni.

2. Aminokwas Kreatyna: zwieksza site, wytrzymatosc¢ i wspiera regeneracje. Pomaga
takze w utrzymaniu masy migsniowe;.

3. Magnez: wspiera prace miesni, uktad nerwowy i zapobiega skurczom; ciezka praca

powoduje jego szybkg utrate z potem.
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4. Witamina D3: wspiera zdrowie kosci, odpornos¢ i funkcjonowanie migs$ni; niedobory
sg powszechne, szczegadlnie jesienig i zima.

5. Kwasy tluszczowe Omega-3: dziatajg przeciwzapalnie, wspierajg serce, stawy i
regeneracje miesni.

6. Elektrolity (sod, potas, magnez, wapn): pocenie sie podczas ciezkiej pracy
fizycznej/pracy w warunkach mikroklimatu gorgcego powoduje utrate elektrolitow, co
prowadzi do odwodnienia i spadku wydolnosci.

7. Witamina C: wspiera odpornos¢, regeneracje tkanek i dziata przeciwutleniajgco; przy
intensywnym wysitku fizycznym organizm szybciej jg zuzywa.

8. Adaptogen Ashwagandha: wspiera odpornos¢ na stres fizyczny i psychiczny,
poprawia regeneracje i jakos¢ snu.

9. Glukozamina / Kolagen + Witamina C: wspierajg stawy i tkanke tgczng, ktére moga
by¢ obcigzone przy pracy fizyczne;.

10. Kompleks witamin z grupy B: wspierajg uktad nerwowy i pomagajg w walce ze
zmeczeniem.

Na co zwrdci¢ uwage przy wyborze suplementéw?

o wybieraj produkty sprawdzonych firm (certyfikaty jakosci, brak zbednych
dodatkéw).
o skonsultuj sie z lekarzem lub dietetykiem, jesli masz choroby przewlekte,

przyjmujesz leki lub nie jestes pewien dawkowania.

UWAGA!

Suplementacja nigdy w petni nie zastgpi dobrze dobranej diety i zdrowego stylu zycia.
Podstawag powinno by¢ zatem odpowiednie nawodnienie, zroznicowany jadtospis bogaty
W owoce, warzywa oraz petnowartosciowe zrodta biatka, weglowodanow i ttuszczéw. Do
tego bardzo wazny jest takze odpowiedni odpoczynek, ktéry zapewni powr6t do petni sit po

ciezkim dniu i tygodniu pracy.
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6. PRZYDATNE WSKAZOWKI DIETETYCZNE

Zacznij dzien od $niadania

Najlepiej zjes¢ pierwsze $niadanie w domu, przed wyjsciem do pracy, pamietajac, ze
sktadniki z positku trafiag do krwi dopiero po 3-4 godzinach od zjedzenia.
Dla pracownikow fizycznych $niadanie jest szczegdlnie istothe — moga oni pozwoli¢ sobie
na nieco wiekszg zawartos¢ biatka i tluszczu, ktére zapewnia energie na intensywny
poczatek dnia. Sniadanie dostarcza sktadnikéw odzywczych niezbednych do prawidtowej
pracy uktadu nerwowego. Mozg, aby dziata¢ efektywnie, potrzebuje duzych ilosci glukozy,
ktorej poziom po nocy jest niski. Regularne jedzenie pozywnych i urozmaiconych sniadan,
bogatych w weglowodany zlozone, witaminy z grupy B, zelazo i cynk, poprawia zdolnosci

poznawcze, takie jak pamie¢ i koncentracja, a takze pozytywnie wptywa na nastrg;.

Co wazne, regularne spozywanie sniadan zmniejsza ryzyko nadwagi i otytosci.

Jedz reqularnie

Regularne spozywanie positkow pomaga utrzymac staty poziom energii i koncentrac;ji przez
caly dzien. Osoby jedzgce regularnie sg bardziej wydajne w pracy, a ich organizm lepiej radzi

sobie z chorobami. Przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3-4 godziny.

Wybieraj ,dobre” weglowodany

,Dobre” weglowodany to te, ktére podnoszg poziom glukozy we krwi powoli
i w umiarkowanym stopniu. Takie weglowodany znajdujg sie w petnoziarnistych
produktach zbozowych, surowych warzywach i roslinach strgczkowych i to one powinny

by¢ gtownym zrédtem energii w zdrowej diecie.
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Z kolei weglowodany proste (np. cukier, stodycze, przetwory z biatej maki) szybko
i znaczgco podnoszg poziom cukru, powodujgc pozniejsze gwattowne jego spadki.
Efektem tego moze by¢ uczucie ciezkosci, sennos$¢, rozdraznienie i pogorszenie
koncentracji, co obniza wydajnos¢ pracy i pogarsza samopoczucie. Dlatego warto
ograniczy¢ w pracy dostepnos¢ stodyczy i stodzonych napojow, zastepujac je zdrowszymi

alternatywami.

Zapobiegaj niedoborom witamin i mineratéw

Dostarczanie odpowiednich ilosci witamin i mineratdw wspiera przemiane materii
i wzmacnia odpornosé. Niedobory niektorych sktadnikow, zwtaszcza zelaza, moga
prowadzi¢ do anemii, ktérej gtownym objawem jest chroniczne zmeczenie i spadek
wydajnosci. Aby tego unikng¢, nalezy regularnie spozywa¢ produkty bogate w zelazo
(mieso, dréb, ryby, jaja, szpinak) oraz w witamine C, ktéra utatwia przyswajanie tego
pierwiastka, dlatego do kazdego positku warto dodawac suréwke z warzyw lub owocow.
Warto pamietac, ze kawa i herbata utrudniajg wchtanianie zelaza, a ich nadmierne spozycie
moze sprzyja¢ rozwojowi anemii. Zmeczenie moze by¢ réwniez skutkiem niedoboru

witaminy B12 lub witaminy D.

Dbaj o réznorodnosc¢

Réznorodna dieta to klucz do dostarczenia organizmowi wszystkich niezbednych witamin
i mineratéw. Im bardziej urozmaicone produkty spozywasz, tym wieksza szansa, ze
pokryjesz zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne do prawidtowej

pracy organizmu.

Nawadniaj swdj organizm

Juz odwodnienie na poziomie 2-3% masy ciata (ktorego pierwszym objawem jest suchosé
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7. ZDROWE ZYWIENIE TO NIE WSZYSTKO, CZYLI O AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ POZA PRACA
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Wysitek fizyczny to jeden z najwazniejszych filaréw zdrowego zycia. Ale wysitek wysitkowi
nieréwny! Najbardziej wskazanym rodzajem jest wysitek wytrzymatosciowy angazujgcy
duze grupy miesniowe (np. bieganie, jazda na rowerze, badminton, tenis, koszykdwka,
sprzatanie, praca w ogrodzie, reczne mycie samochodu, taniec). Taki rodzaj wysitku
przynosi korzysci niemal kazdemu uktadowi w organizmie, wptywajgc pozytywnie zaréwno
na zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.

Wysitek towarzyszacy pracy zawodowej nie ma tak dobroczynnego wptywu na
organizm jak wysitek rekreacyjny! W pracy fizycznej jest duzo wysitku statycznego
wynikajgcego z podnoszenia i przenoszenia ciezkich przedmiotéw, dtugotrwatego
utrzymywania niewygodnych pozycji i wielokrotnego powtarzania takich samych
ruchow/czynnosci.

Dlatego nawet jesli w pracy jestes w ciggtym ruchu, to nie zastepuje to aktywnosci

rekreacyjnej, czyli takiej, ktéra poprawia kondycje i zdrowie!

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) opublikowata w 2020 roku rekomendacje dotyczace
aktywnosci fizycznej. Zalecenia dla zdrowych, dorostych oséb (w wieku 18-64 lata)

przedstawia rys. 4.

WYTYCZNE WHO

ODNOSNIE WYSIKU FIZYCZNEGO

AKTYWNOSC FIZYCZNA
0 UMIARKOWANEJ
INTENSYWNOSCI
co najmniej 150

min tygodniowo

0 AKTYWNOSC
BUDUJACA MIESNIE
2 lub wiecej dni

w tygodniu

ZMNIEJSZ SIEDZACY
STYL ZYCIA

Ogranicz czas spedzany
w pozycji siedzgcej

AKTYWNOSC FIZYCZNA

wskazane rézne
Vg rodzaje aktywnosci

[

l ) PODJMUJ ROZNORODNA

(@& World Health
SHEF Organization

rys. 4. Wytyczne WHO odnosnie wysitku fizycznego dla zdrowych, dorostych oséb.
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Zalecany jest trening o niezbyt wysokiej intensywnosci — od 60 do 75% maksymalnej
czestosci skurczow serca. Maksymalng czestos¢ skurczéw serca mozna wyliczy¢ ze
wzoru; 220 — wiek, czyli przyktadowo dla osoby w wieku 40 lat bedzie to 180
uderzen/minute. Osoba taka powinna w czasie treningu osiggac czestosé skurczéw serca

na poziomie 108-126 uderzen/minute.

8. DIETA DOSTOSOWANA DO POZIOMU OBCIAZENIA PRACA
ZAWODOWA

W tabeli 5 przedstawiono kryteria oceny stopnia ciezkosci pracy fizycznej dla mezczyzn na

podstawie wartosci wydatku energetycznego.

Tabela 5. Klasyfikacja ciezkos$ci pracy na podstawie wartosci wydatku energetycznego w ciggu zmiany

roboczej dla mezczyzn (Makowiec-Dgbrowska T. 1999).

Klasa
kcal/8 h
ciezkosci pracy
Lekka 300 — 800
Srednio ciezka 800 — 1500
Ciezka 1500 — 2000
Bardzo ciezka > 2000

UWAGA! Zgodnie z rozporzagdzeniem Rady Ministréw z dnia 28.05.1996 r. mezczyznom,
ktoérzy wykonujg prace:
v na poziomie 2000 kcal lub wiecej (praca bardzo ciezka),
v" na poziomie powyzej 1500 kcal w pomieszczeniach zamknietych, w ktérych ze
wzgledéw technologicznych utrzymuje sie stale temperatura ponizej 10 stopni
Celsjusza lub wskaznik obcigzenia termicznego (WBGT) wynosi powyzej 25 stopni

Celsjusza,
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v powyzej 1500 kcal na otwartej przestrzeni w okresie zimowy (od 1 listopada do 31
marca),
v' pod ziemig,

v' przy usuwaniu skutkéw klesk zywiotowych i zdarzen losowych.

NALEZY SIE DARMOWY POSILEK PROFILAKTYCZNY!

Positek profilaktyczny zapewniany przez pracodawce:
o zawiera ok. 1000 kcal,
o dostarczany jest raz dziennie w czasie pracy, najlepiej po 3-4 godzinach od
rozpoczecia zmiany,
« Jest elementem catkowitego bilansu energetycznego dnia, co oznacza, ze nie
nalezy traktowac¢ go jako ,dodatku”, tylko jako jedng z gtéwnych porcji energii

w ciggu dnia.
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Przyktad:
> zapotrzebowanie dzienne: ok. 3000-3500 kcal (zaleznie od masy ciata,
intensywnosci pracy itd.),
> positek profilaktyczny: ok. 1000 kcal,
> pozostate positki ($niadanie, kolacja, ewentualnie przekaski): powinny dostarczy¢
ok. 2000-2500 kcal.
Dlaczego warto to uwzglednié?
o zbyt duza podaz kalorii (jesli zignorujesz kaloryczno$é positku profilaktycznego)
moze prowadzi¢ do przyrostu masy ciata,
o zbyt mata podaz kalorii (jesli nie planujesz innych positkéw odpowiednio) moze
skutkowa¢ zmeczeniem i spadkiem wydajnosci pracy.
W tabeli 6 przedstawiono orientacyjne dobowe zapotrzebowanie kaloryczne w zaleznosci

od ciezkosci wykonywanej pracy fizycznej.

Tabela 6. Orientacyjne zapotrzebowanie kaloryczne w zaleznosci od ciezkosci wykonywanej pracy

Rodzaj pracy fizycznej Dzienne zapotrzebowanie [kcal/dzien]
Lekka 2500-2800
Srednio ciezka 3000-3500
Ciezka 4000-4500
Bardzo ciezka 5000-5500
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9. PRZYKLADOWE JADLOSPISY

v’
v’
\V”
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Ponizej przedstawiono przyktadowe, tygodniowe jadtospisy w zaleznosci od ciezkosci

wykonywanej pracy zawodowe;j.

Uwaga: Przyktady stanowisk pracy lub zawoddéw dla poszczegdlnych rodzajow prac maja
charakter orientacyjny. Kazde stanowisko moze rézni¢ sie zakresem obowigzkéw
i obcigzeniem fizycznym w zaleznosci od specyfiki zaktadu pracy. Przyktadowo,
magazynier w jednym przedsiebiorstwie moze wykonywac prace o charakterze lekkim,

podczas gdy w innym — bedzie to juz praca srednio ciezka.

PRACA LEKKA

Przyktady: kierowca, magazynier (sprzedawca-magazynier), prace montazowe, praca

na produkcji przy tasmie, pakowanie, sortowanie, uktadanie drobnych przedmiotéw.

ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE: 2500-2800 kcal/dzien

Tygodniowy jadtospis

Poniedziatek — ok. 2800 kcal
Sniadanie 416 kcal
B Chleb zytni petnoziarnisty — 100 g (2 kromki) (125 kcal)
B Szynka z indyka — 60 g (113 kcal)
B Pomidor — 100 g (18 kcal)
B Jajko gotowane — 60 g (1 szt.) (86 kcal)
B Masto — 10 g (74 kcal)
® Herbata niestodzona — 250 ml (0 kcal)
[l $niadanie 203 kcal
Jogurt naturalny 2% - 200 g (120 kcal)
Jabtko — 180 g (83 kcal)
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Obiad 997 kcal
™ Filet z kurczaka smazony na 1 tyzce oliwy — 200 g (480 kcal)
™ Kasza gryczana ugotowana — 200 g (184 kcal)
™ Suréwka z marchewki z oliwg — 120 g (120 kcal)
™ Zupa pomidorowa z ryzem — 300 ml (213 kcal)
Deser 250 kcal
it Ryz na mleku z owocami — 200 g (250 kcal)
Podwieczorek 248 kcal
it Baton zbozowy z orzechami — 40 g (190 kcal)
't Mata gruszka — 100 g (58 kcal)
't Herbata owocowa — 200 ml (0 kcal)
Kolacja 658 kcal
® Satatka z tuiczykiem (tunczyk, jajko, kukurydza, fasola, warzywa) - 300 g (447 kcal)
® Chleb razowy — 60 g (136 kcal)
® Masto — 10 g (75 kcal)

Wtorek - ok. 2800 kcal
Sniadanie 648 kcal
B Omlet z 2 jajek z warzywami i 1 tyzeczka oliwy — 160 g (220 kcal)
& Chleb zytni — 80 g (2 kromki) (207 kcal)
B Masto — 10 g (74 kcal)
B Ser twarogowy potttusty — 100 g (127 kcal)
B Ogorek + pomidor — 120 g (20 kcal)
® Herbata — 250 ml (0 kcal)
[l $niadanie 272 kcal
Orzechy wtoskie — 30 g (200 kcal)
Jogurt pitny naturalny 0% - 150 g (72 kcal)
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Obiad 1019 kcal
™ Schab duszony — 200 g (394 kcal)
M Ziemniaki gotowane 250 g (217 kcal)
M Suréwka z buraczkéw z olejem Inianym — 150 g (120 kcal)
™ Zupa jarzynowa z kaszg — 300 ml (150 kcal)
1 Kompot niestodzony — 200 ml (138 kcal)
Deser 140 kcal
'* Domowy kisiel malinowy z owocami — 200 ml (140 kcal)
Podwieczorek 205 kcal
“# Pudding chia z mlekiem — 150 g (160 kcal)
't Mandarynka — 100 g (45 kcal)
it Herbata zielona — 200 ml (0 kcal)
Kolacja 505 kcal
Chleb zytni — 100 g (2 kromki) (125 kcal)

Pasta jajeczna (z 2 jajek, majonez, szczypiorek) — 120 g (280 kcal)

Ogorek konserwowy — 50 g (10 kcal)
Satata z oliwg — 50 g (70 kcal)
Pomidor — 100 g (20 kcal)

Sroda - ok. 2600 kcal
Sniadanie 624 kcal
B Piatki owsiane — 60 g (222 kcal)
B Mleko 3% — 250 ml (150 kcal)
B Jabtko — 100 g (52 kcal)
B Orzechy wtoskie — 30 g (200 kcal)
® Herbata — 250 ml (0 kcal)
[l $niadanie 211 kcal
Kefir — 250 ml (125 kcal)
Gruszka — 150 g (86 kcal)
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Obiad 758 kcal

™ Makaron petnoziarnisty — 200 g (260 kcal)

™ Sos pomidorowy z warzywami — 150 g (90 kcal)

M Piers$ z kurczaka — 180 g (270 kcal)

™ Kompot niestodzony — 200 ml (138 kcal)
Deser 240 kcal

it Deser mleczny (np. budyn lub ryz z jabtkiem) — 200 g (240 kcal)
Podwieczorek 372 kcal

it Orzechy wtoskie — 25 g (162 kcal)

it Koktajl mleczno-owocowy — 300 ml (210 kcal)
Kolacja 422 kcal

® Satatka warzywna z oliwg — 150 g (135 kcal)

® 2 Jajka gotowane — 60 g (172 kcal)

® Chleb petnoziarnisty — 60 g (115 kcal)

Czwartek - ok. 2600 kcal
Sniadanie 444 kcal
B Chleb petnoziarnisty — 100 g (216 kcal)
B Ser z6tty (np. gouda) — 40 g (142 kcal)
B Ogorek $wiezy — 100 g (12 kcal)
B Masto — 10 g (74 kcal)
® Herbata — 250 ml (0 kcal)
Il $niadanie 195 kcal
Jogurt naturalny 2% — 200 g (120 kcal)
Mandarynka — 150 g (75 kcal)
Obiad 659 kcal
1 Pieczona ryba (mintaj lub dorsz) - 200 g (220 kcal)
™ Kasza jeczmienna — 200 g (220 kcal)
™ Suréwka z kapusty kiszonej z oliwg — 150 g (109 kcal)

™ Zupa pomidorowa z ryzem — 300 ml (110 kcal)
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Deser 323 kcal
' Ryz na mleku z cynamonem — 200 g (240 kcal)
it Kostka gorzkiej czekolady — 15 g (83 kcal)
Podwieczorek 410 kcal
it Orzechy laskowe — 30 g (200 kcal)
it Koktajl owocowo-jogurtowy — 300 ml (210 kcal)
Kolacja 530 kcal
Chleb zytni — 80 g (207 kcal)
Wedlina drobiowa — 50 g (90 kcal)
Ser pétttusty — 100 g (127 kcal)
Pomidor — 100 g (18 kcal)
Oliwa z oliwek (do pomidoréw) — 10 g (88 kcal)

Pigtek — ok. 2600 kcal
Sniadanie 480 kcal
B Jajecznica z 2 jaj — 120 g (172 kcal)
B Masto klarowane (do smazenia jajek) — 10 g (90 kcal)
B Chleb petnoziarnisty — 80 g (200 kcal)
B Warzywa (papryka + ogoérek) — 100 g (18 kcal)
B Herbata — 250 ml (0 kcal)
[l $niadanie 218 kcal
Jogurt pitny naturalny — 250 ml (140 kcal)
Jabtko — 150 g (78 kcal)
Obiad 714 kcal
M Gulasz z indyka (mieso duszone) — 180 g (270 kcal)
1 Ryz biaty — 200 g (270 kcal)
™ Suréwka z marchewki — 100 g (54 kcal)
™ Zupa jarzynowa — 300 ml (120 kcal)
Deser 390 kcal
't Pudding z chia na mleku — 200 g (210 kcal)
it Baton zbozowy — 35 g (180 kcal)
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Podwieczorek 405 kcal

it Gar$¢ orzechdéw wioskich — 30 g (195 kcal)

it Koktajl mleczno-owocowy — 300 ml (210 kcal)
Kolacja 370 kcal

® Satatka z tuiczykiem — (tunczyk 80 g, warzywa 150 g, oliwa 10 g) (220 kcal)

® Chleb petnoziarnisty — 60 g (150 kcal)
® Herbata — 250 ml (0 kcal)

Sobota - ok. 2600 kcal
Sniadanie 381 kcal
B Chleb petnoziarnisty — 100 g (216 kcal)
B Szynka z indyka — 60 g (79 kcal)
B Ogorek $wiezy — 100 g (12 kcal)
B Masto — 10 g (74 kcal)
® Herbata — 250 ml (0 kcal)
[l $niadanie 388 kcal
Jogurt naturalny — 200 g (120 kcal)
Banan — 120 g (108 kcal)
Gar$é migdatéw — 25 g (160 kcal)
Obiad 743 kcal
™ Filet z kurczaka pieczony — 200 g (240 kcal)
™ Ziemniaki gotowane — 250 g (200 kcal)
™ Suréwka z buraczkéw — 100 g (55 kcal)
™ Zupa pomidorowa z ryzem — 300 ml (110 kcal)
™ Kompot niestodzony — 200 ml (138 kcal)
Deser 323 kcal
it Ryz na mleku z owocami — 200 g (240 kcal)
it Kostka gorzkiej czekolady — 15 g (83 kcal)
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Podwieczorek 370 kcal
it Chleb chrupki — 40 g (140 kcal)
it Pasta z awokado i twarogu — 60 g (150 kcal)
it Sok pomaranczowy ($wiezo wyciskany) - 200 ml (80 kcal)
Kolacja 393 kcal
® Pasta z makreli — 80 g (200 kcal)
Chleb zytni — 70 g (175 kcal)
Pomidor — 100 g (18 kcal)
Herbata — 250 ml (0 kcal)

Niedziela — ok. 2700 kcal
Sniadanie 564 kcal
B Ptatki owsiane — 60 g (233 kcal)
B Mleko 2% — 250 ml (125 kcal)
& Banan — 120 g (108 kcal)
B Orzechy wioskie — 15 g (98 kcal)
® Herbata — 250 ml (0 kcal)
[l $niadanie 383 kcal
Kefir naturalny — 250 ml (125 kcal)
Jabtko — 150 g (78 kcal)
Baton zbozowy — 35 g (180 kcal)
Obiad 719 kcal
1 Pieczona piers z indyka (bez skory) — 200 g (280 kcal)
™ Kasza gryczana — 200 g (waga po ugotowaniu) (220 kcal)
™ Suréwka z kiszonej kapusty i marchewki z oliwg — 150 g (109 kcal)
™ Zupa krem z brokutéw — 300 ml (110 kcal)
Deser 183 kcal

' Ryz z mlekiem i cynamonem — 150 g (183 kcal)
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Podwieczorek 363 kcal
it Satatka owocowa (jabtko, kiwi, mandarynka) — 250 g (130 kcal)
it Serek wiejski — 150 g (150 kcal)
it Kostka gorzkiej czekolady — 15 g (83 kcal)
Kolacja 470 kcal
® Warzywa gotowane na parze z jajkiem (brokut, marchew+ jajko gotowane) — 200
g warzywa + 60 g 1 jajko (196 kcal)
® Chleb zytni — 80 g (200 kcal)
® Masto — 10 g (74 kcal)
® Herbata — 250 ml (0 kcal)

PRACA SREDNIO CIEZKA

Przyktady: cukiernik-ciastkarz, frezer, elektromonter (elektryk), maglarz, masarz,
mechanik pojazdow samochodowych, mtynarz, obuwnik, operator koparki, szewc,
szlifierz, stolarz budowlany, slusarz konstrukcji stalowych, slusarz narzedziowy,

tapicer, ogrodnik.

ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE: 3000-3500 kcal/dzien

Poniedziatek — ok. 3500 kcal
Sniadanie 706 kcal
B Chleb zytni razowy — 150 g (5 kromek) (341 kcal)
B Szynka z indyka — 90 g (135 kcal)
B Ogorek — 80 g (12 kcal)
B Jajko gotowane — 60 g (1 szt.) (86 kcal)
B Masto — 10 g (74 kcal)
B Ser z6tty — 20 g (58 kcal)
& Herbata bez cukru — 250 ml (0 kcal)
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[l $niadanie 560 kcal
Jogurt naturalny 2% — 250 g (150 kcal)
Banan — 150 g (130 kcal)
Orzechy wtoskie — 30 g (200 kcal)
Ciemna czekolada 70% — 10 g (80 kcal)
Obiad 1142 kcal
1 Schab duszony bez kosci — 220 g (492 kcal)
™ Ziemniaki gotowane — 300 g (240 kcal)
™ Suréwka z kapusty z olejem — 200 g (180 kcal)
™ Zupa ogoérkowa na rosole — 300 ml (130 kcal)
™ Kompot niestodzony — 250 ml (100 kcal)
Deser 144 kcal
it Kisiel z malin — 150 ml (90 kcal)
it Herbatniki petnoziarniste — 20 g (2 szt.) (54 kcal)
Podwieczorek 250 kcal
it Baton zbozowy z orzechami — 50 g (180 kcal)
it Mate jabtko — 100 g (50 kcal)
it 3 migdaty — 6 g (20 kcal)
it Zielona herbata — 200 ml (0 kcal)
Kolacja 650 kcal

Kasza kuskus ugotowana — 150 g (180 kcal)

Piers z kurczaka smazona — 150 g (250 kcal)

Warzywa gotowane (brokut, marchew) — 200 g (70 kcal)

Oliwa do smazenia i satatki — 10 g (90 kcal)

Jogurt naturalny — 100 g (60 kcal)
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Wtorek — ok. 3500 kcal
Sniadanie 770 kcal
B Omlet z 2 jajek z warzywami i serem (oliwa 5 g) — 180 g (260 kcal)
B Chleb razowy — 120 g (4 kromki) (300 kcal)
B Ser z6tty (o obnizonej zawartosci ttuszczu) - 40 g (116 kcal)
B Masto — 10 g (74 kcal)
® Ogorek i pomidor — 100 g (20 kcal)
® Herbata — 250 ml (0 kcal)
[l $niadanie 300 kcal
Kefir (naturalny) — 200 ml (90 kcal)
Jabtko — 150 g (75 kcal)
Baton daktylowy — 40 g (135 kcal)
Obiad 1194 kcal
™ Zupa krem z brokutéw z grzankami — 300 ml (150 kcal)
™ Makaron petnoziarnisty ugotowany — 200 g (314 kcal)
™ Mieso mielone wotowo-wieprzowe — 150 g (ok. 400 kcal)
™ Sos pomidorowy z oliwg i cebulg — 150 g (180 kcal)
™ Warzywa gotowane (cukinia, papryka) — 200 g (80 kcal)
1 Kompot z malin — 200 ml (70 kcal)
Deser 180 kcal
't Domowy budyn waniliowy — 150 ml (120 kcal)
't Herbatniki — 20 g (2 szt.) (60 kcal)
Podwieczorek 310 kcal
' Mus z banana i jogurtu naturalnego — 200 g (180 kcal)
't Orzeszki ziemne — 20 g (130 kcal)

Strona | 47



Kolacja 709 kcal
Chleb razowy — 100 g (250 kcal)

Pasta jajeczna (jaja, majonez, szczypiorek) — 100 g (220 kcal)

Satatka jarzynowa z majonezem — 100 g (145 kcal)
Pomidor — 100 g (20 kcal)

Masto — 10 g (74 kcal)

Herbata bez cukru — 250 ml (0 kcal)

Sroda - ok. 3300 kcal
Sniadanie 772 kcal
B Ptatki owsiane — 80 g (300 kcal)
& Mleko 2% — 250 ml (125 kcal)
B Jabtko — 150 g (75 kcal)
& Banan — 120 g (110 kcal)
B Orzechy wioskie — 20 g (130 kcal)
& Miéd — 10 g (32 kcal)
® Herbata — 250 ml (0 kcal)
[l $niadanie 351 kcal
Jogurt pitny — 250 ml (160 kcal)
Mandarynki — 150 g (75 kcal)
Migdaty — 20 g (116 kcal)
Obiad 1082 kcal
™ Filet z kurczaka smazony (bez panierki) - 180 g (432 kcal)
™ Ryz biaty ugotowany — 200 g (230 kcal)
™ Suréwka z marchewki z olejem — 200 g (160 kcal)
™ Zupa pomidorowa z ryzem — 300 ml (160 kcal)
1 Kompot — 250 ml (100 kcal)
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Deser 210 kcal
it Czekolada gorzka — 20 g (110 kcal)
i Kisiel domowy — 150 ml (100 kcal)
Podwieczorek 240 kcal
' Smoothie (jogurt naturalny, banan, truskawki) — 300 ml (240 kcal)
Kolacja 630 kcal
Satatka z tunczykiem, warzywami, jajkiem, oliwg — 300 g (350 kcal)
Chleb razowy — 80 g (200 kcal)
Masto — 10 g (80 kcal)
Herbata bez cukru — 250 ml (0 kcal)

Czwartek - ok. 3300 kcal
Sniadanie 683 kcal
& Chleb razowy — 150 g (375 kcal)
B Szynka drobiowa — 90 g (120 kcal)
& Pomidor — 100 g (20 kcal)
& Ser topiony — 40 g (86 kcal)
& Masto — 10 g (74 kcal)
B Herbata — 250 ml (0 kcal)
& Rzodkiewka — 50 g (8 kcal)
[l $niadanie 500 kcal
Jogurt naturalny 2% - 250 g (150 kcal)
Gruszka — 150 g (80 kcal)
Orzechy laskowe — 30 g (210 kcal)
Baton daktylowy — 40 g (60 kcal)
Obiad 1036 kcal
M Pieczony dorsz — 200 g (260 kcal)
™ Kasza jeczmienna — 200 g (246 kcal)
™ Suréwka z buraczkéw — 200 g (180 kcal)
™ Zupa jarzynowa — 300 ml (160 kcal)
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™ Kompot z porzeczki — 250 ml (100 kcal)
™ Oliwa — 10 g (90 kcal)
Deser 210 kcal
't Herbatniki — 25 g (3 szt.) (110 kcal)
i Kisiel z sokiem — 150 ml (100 kcal)
Podwieczorek 265 kcal
it Serek homogenizowany naturalny — 150 g (150 kcal)
it Jabtko — 100 g (50 kcal)
% Orzechy ziemne — 10 g (65 kcal)
Kolacja 600 kcal

® Zapiekanka makaronowa z kurczakiem i brokutami — 350 g (600 kcal)

Pigtek — ok. 3500 kcal
Sniadanie 689 kcal
B Jajecznica z 3 jaj na masle — 150 g (280 kcal)
& Chleb razowy — 120 g (300 kcal)
Pomidor — 100 g (20 kcal)
Masto — 10 g (74 kcal)
Herbata — 250 ml (0 kcal)
Rzodkiewka — 50 g (8 kcal)
Ogérek — 50 g (7 kcal)
[l $niadanie 515 kcal
Kefir naturalny 2% — 300 ml (171 kcal)
Banan — 150 g (135 kcal)
Orzechy wtoskie — 25 g (164 kcal)
Ciastko owsiane — 1 szt. (30 g) (45 kcal)
Obiad 1120 kcal

M Gulasz z indyka — 200 g (z cebulg, papryka) (360 kcal)
™ Kasza gryczana — 200 g ugotowanej (260 kcal)
™ Suréwka z kapusty kiszonej z olejem — 200 g (180 kcal)
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™ Zupa jarzynowa z miesem — 300 ml (200 kcal)
™ Kompot z malin — 250 ml (120 kcal)
Deser 200 kcal
it Czekolada gorzka — 25 g (135 kcal)
it Kisiel wisniowy — 150 ml (65 kcal)
Podwieczorek 271 kcal
# Pudding waniliowy — 150 g (160 kcal)
* Mandarynka — 100 g (53 kcal)
' Migdaty — 10 g (58 kcal)
Kolacja 664 kcal
® 2 kanapki z wedling (szynka drobiowa 80 g i z warzywami — 350 kcal)
® Chleb zytni — 100 g (240 kcal)
® Masto — 10 g (74 kcal)

Sobota — ok. 3300 kcal
Sniadanie 678 kcal
B Owsianka na mleku z bananem i orzechami:
Ptatki owsiane — 80 g (311 kcal)
Mleko 2% — 250 ml (125 kcal)
Banan — 100 g (90 kcal)
Orzechy nerkowca — 20 g (120 kcal)
Miod — 10 g (32 kcal)
B Herbata — O kcal
[l $niadanie 447 kcal
Jogurt naturalny 2% — 250 g (150 kcal)
Jabtko — 150 g (75 kcal)
Orzechy laskowe — 25 g (167 kcal)
Baton musli — 1 szt. (30 g) (55 kcal)
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Obiad 1058 kcal
™ Kurczak grillowany ze skérg (filet) — 180 g (360 kcal)
™ Ziemniaki gotowane — 250 g) (218 kcal)
™ Suréwka z kapusty z oliwg — 200 g (200 kcal)
™ Zupa ogorkowa z ziemniakami — 300 ml (180 kcal)
1 Kompot truskawkowy — 250 ml (100 kcal)
Deser 205 kcal
it Muffin domowy — 1 szt. (60 g) (205 kcal)
Podwieczorek 295 kcal
't Serek wiejski — 150 g (160 kcal)
't Winogrona — 100 g (70 kcal)
it Orzechy wtoskie — 10 g (65 kcal)
Kolacja 600 kcal

® Kasza kuskus z warzywami i kurczakiem — 350 g (600 kcal)

Niedziela — ok. 3400 kcal
Sniadanie 739 kcal
B Omlet z 3 jaj z serem (30 g), mastem i szczypiorkiem — (330 kcal)
B 2 kanapki z serem zéttym i pomidorem (320 kcal)
& Herbata (0 kcal)
& Rzodkiewka — 50 g (8 kcal)
B Ogorek — 50 g (7 kcal)
& Masto — 10 g (74 kcal)
[l $niadanie 568 kcal
Kefir 2% — 300 ml (130 kcal)
Jabtko — 150 g (75 kcal)
Gruszka — 150 g (85 kcal)
Orzechy wtoskie — 25 g (164 kcal)
Baton daktylowo-orzechowy — 30 g (114 kcal)
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Obiad 982 kcal
™ Schab pieczony — 200 g (292 kcal)
™ Ryz biaty — 200 g ugotowanego (230 kcal)
™ Suréwka z buraczkéw z olejem — 200 g (180 kcal)
™ Zupa pomidorowa z ryzem — 300 ml (160 kcal)
1 Kompot wisniowy — 250 ml (120 kcal)
Deser 220 kcal
it Kisiel cytrynowy — 150 ml (100 kcal)
't Herbatniki — 30 g (3-4 szt.) (120 kcal)
Podwieczorek 241 kcal
't Jogurt pitny owocowy — 300 ml (180 kcal)
4 Kiwi — 100 g (61 kcal)
Kolacja 674 kcal
® Satatka z tuiczykiem (tuniczyk 100 g, fasola, jajko, warzywa, oliwa) (400 kcal)
® Chleb petnoziarnisty — 80 g (200 kcal)
® Masto — 10 g (74 kcal)

PRACA CIEZKA

Przyktady: betoniarz, zbrojarz, brukarz, glazurnik, hutnik-dmuchacz szkta, kamieniarz,
kowal, operator mtota pneumatycznego.
ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE: 4000-4500 kcal/dzien

Tygodniowy jadtospis

Poniedziatek — ok. 4000 kcal
Sniadanie 814 kcal
B Owsianka:
Ptatki owsiane — 80 g (311 kcal)
Mleko 2% — 250 ml (125 kcal)
2 Banany — 200 g (178 kcal)
Orzechy wtoskie — 30 g (200 kcal)
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Il $niadanie 755 kcal
2 kanapki z pastg jajeczna:
i Jajka — 2 szt. (280 kcal)
I Majonez — 10 g (65 kcal)
i Chleb petnoziarnisty — 100 g (200 kcal)
Jogurt naturalny — 200 g (140 kcal)
Jabtko — 150 g (70 kcal)
Obiad 792 kcal
M Gulasz wotowy — 200 g (166 kcal)
™ Ryz ugotowany — 200 g (230 kcal)
™ Suréwka z kapusty kiszonej z olejem — 200 g (146 kcal)
™ Zupa jarzynowa z miesem — 300 ml (250 kcal)
Deser 412 kcal
it Czekolada gorzka — 30 g (156 kcal)
it Ciasto domowe (np. sernik) — 80 g (256 kcal)
Podwieczorek 536 kcal
't Serek wiejski — 200 g (196 kcal)
it Baton proteinowy — 60 g (271 kcal)
't Winogrona — 100 g (69 kcal)
Kolacja 700 kcal

® Zapiekanka makaronowa z kurczakiem i brokutami — 350 g (700 kcal)

Wtorek — ok. 4124 kcal
Sniadanie 770 kcal
B Jajecznica z 3 jaj na masle -3 jaja, masto 10 g (350 kcal)
B 3 kanapki z szynkg i warzywami-chleb 150 g, masto 30 g, szynka 100 g, warzywa
80 g (420 kcal)
[l $niadanie 667 kcal
Kefir — 250 ml (110 kcal)
2 Banany — 240 g (270 kcal)
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Gruszka — 150 g (87 kcal)
Orzechy wtoskie — 30 g (200 kcal)
Obiad 834 kcal
™ Schab duszony — 200 g (400 kcal)
™ Ziemniaki gotowane — 200 g (174 kcal)
™ Suréwka z buraczkéw z olejem — 150 g (110 kcal)
™ Zupa krem z brokutéw z grzankami — 300 ml (150 kcal)
Deser 493 kcal
it Lody waniliowe — 100 g (155 kcal)
it Ciasto drozdzowe — 90 g (338 kcal)
Podwieczorek (490 kcal)
it Serek homogenizowany — 200 g (196 kcal)
it Baton musli — 50 g (200 kcal)
i Pomarancza — 200 g (94 kcal)
Kolacja 870 kcal
® 3 kanapki z pastg z makreli wedzonej — chleb 150 g, makrela 100 g, majonez 20
g (670 kcal)
® Satatka pomidorowa z oliwg — 150 g (200 kcal)

Sroda - ok. 4500 kcal
Sniadanie 1000 kcal
B Owsianka na mleku z jabtkiem, 1 tyzkg miodu i cynamonem, 30 g orzechow —
400 g (350 kcal)
B 3 kanapki z serem z6ttym i mastem — 250 g (650 kcal)
[l $niadanie 900 kcal
Koktajl mleczny z bananem, mastem orzechowym i ptatkami owsianymi — 500 g
(700 kcal)
Orzechy wtoskie — 30 g (200 kcal)
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Obiad 920 kcal
7 Kotlet mielony — 200 g (450 kcal)
™ Kasza gryczana — 250 g (350 kcal)
™ Suréwka z marchewki — 200 g (120 kcal)
Deser 300 kcal
it Serek wiejski z miodem i orzechami — 200 g (300 kcal)
Podwieczorek 250 kcal
i* Baton proteinowy — 60 g (250 kcal)
Kolacja 790 kcal
® Satatka z tunczykiem, jajkiem, warzywami i oliwg — 350 g (500 kcal)
® Chleb petnoziarnisty — 120 g (290 kcal)
Wieczorna przekgska 300 kcal
it Gorzka czekolada — 50 g (300 kcal)

Czwartek — ok. 4350 kcal
Sniadanie 950 kcal
B Omlet z 3 jaj z szynka i warzywami — 250 g (350 kcal)
B 2 kanapki z warzywami i serem — 250 g (600 kcal)
[l $niadanie 780 kcal
Jogurt naturalny z miodem i orzechami — 300 g (400 kcal)
Jabtko i banan — 300 g (180 kcal)
Migdaty — 30 g (200 kcal)
Obiad 840 kcal
™ Filet z kurczaka grillowany — 200 g (350 kcal)
™ Makaron petnoziarnisty — 250 g (370 kcal)
™ Suréwka z kapusty — 200 g (120 kcal)
Deser 350 kcal
2 budyn z mlekiem i bakaliami — 250 g (350 kcal)
Podwieczorek 400 kcal

it Kanapka z pastg z turiczyka — 180 g (400 kcal)
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Kolacja 780 kcal
® Kasza kuskus z kurczakiem, papryka i cukinig — 400 g (600 kcal)
® QOliwa z oliwek — 20 g (180 kcal)

Wieczorna przekgska 250 kcal
i Mieszanka studencka — 50 g (250 kcal)

Piagtek — ok. 4500 kcal
Sniadanie 1100 kcal
B 3 kanapki z jajkiem i pomidorem — 300 g (650 kcal)
B Owsianka z mlekiem i orzechami — 300 g (450 kcal)
[l $niadanie 900 kcal
Kefir — 250 g (120 kcal)
Jabtko i banan — 300 g (180 kcal)
2 kanapki z serem — 250 g (600 kcal)
Obiad 690 kcal
™ Pieczona ryba (np. dorsz) - 200 g (350 kcal)
™ Ziemniaki gotowane — 300 g (240 kcal)
™ Suréwka z kiszonej kapusty — 200 g (100 kcal)
Deser 350 kcal
't Mus czekoladowy z awokado i daktylami — 200 g (350 kcal)
Podwieczorek 400 kcal
it Baton zbozowy + jogurt pitny — 250 g (400 kcal)
Kolacja 850 kcal
® Satatka z wedzonym kurczakiem, ogérkiem, pomidorem — 350 g (500 kcal)
® Grzanki z oliwg — 100 g (350 kcal)
Dodatkowa przekgska: 250 kcal

it Pasta orzechowa z bananem — 100 g (250 kcal)
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Sobota — ok. 4000 kcal
Sniadanie 1100 kcal
B Jajecznica z 3 jaj na boczku — 250 g (500 kcal)
B 3 kanapki z pastg jajeczng — 300 g (600 kcal)
[l $niadanie 550 kcal
Jogurt naturalny z miodem — 250 g (250 kcal)
Banan — 120 g (100 kcal)
Orzechy laskowe — 30 g (200 kcal)
Obiad 970 kcal
™ Pieczen wieprzowa — 200 g (500 kcal)
™ Kasza jeczmienna — 250 g (350 kcal)
™ Suréwka z buraczkéw — 200 g (120 kcal)
Deser 300 kcal
it Lody waniliowe z orzechami — 150 g (300 kcal)
Podwieczorek 380 kcal
it Muffinka petnoziarnista — 80 g (250 kcal)
it Latte z mlekiem — 250 ml (130 kcal)
Kolacja 720 kcal
® Ryz smazony z wotowing i warzywami — 400 g (600 kcal)

® Sos sojowy i oliwa — 20 g (120 kcal)

Niedziela — ok. 4100 kcal
Sniadanie 950 kcal
B Omlet z 3 jaj — 200 g (350 kcal)
B 2 kanapki z serem zéttym i ogérkiem — 250 g (600 kcal)
Il $niadanie 500 kcal)
Kefir — 250 g (120 kcal)
Jabtko i gruszka — 300 g (180 kcal)
Orzechy wtoskie — 30 g (200 kcal)
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Obiad 760 kcal
™ Kurczak pieczony — 200 g (400 kcal)
M Ziemniaki — 300 g (240 kcal)
™ Suréwka z marchewki i pora — 200 g (120 kcal)
Deser 350 kcal
# Pudding chia z mlekiem kokosowym i owocami — 200 g (350 kcal)
Podwieczorek 500 kcal
* Domowa chatwa (sezam, midd, orzechy) — 100 g (500 kcal)
Kolacja 735 kcal
® Satatka z tunczykiem, ryzem i kukurydzg — 350 g (600 kcal)
® QOliwa z oliwek — 15 g (135 kcal)
Dodatkowa przekagska 300 kcal

it Krakersy petnoziarniste + hummus — 100 g (300 kcal)

PRACA BARDZO CIEZKA
Przyktady: doker, drwal, gornik, nurek, przedzarz, przetwérca ryb (rybak-przetworca),
strazak.
ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE: 5000-5500 kcal/dzien

Tygodniowy jadtospis

Poniedziatek — ok. 5000 kcal

Sniadanie 1010 kcal
B Jajecznica z 4 jaj na masle klarowanym - 200 g (420 kcal)
B Chleb razowy z mastem i twarozkiem (2 kromki) - 180 g (500 kcal)
B Pomidor z oliwg — 100 g (90 kcal)
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[l $niadanie 875 kcal
Koktajl z mleka — 300 ml, banana — 150 g, masta orzechowego — 20 g, ptatkow
owsianych — 40 g, odzywki biatkowej — 30 g (675 kcal)
Orzechy wtoskie — 30 g (200 kcal)
Obiad 990 kcal
M Kurczak duszony w sosie pomidorowym — 250 g (450 kcal)
™ Ryz basmati — 300 g (350 kcal)
™ Warzywa gotowane na parze — 200 g (100 kcal)
M Olej rzepakowy — 10 g (90 kcal)
Deser 500 kcal
it Czekolada gorzka -25 g, suszone owoce — 30 g + 2 duze banany (500 kcal)
Podwieczorek 578 kcal
it Sernik domowy — 150 g (500 kcal)
it Sok pomaranczowy — 200 ml (78 kcal)
Kolacja 550 kcal
= Wrap z tortilli petnoziarnistej z hummusem, warzywami, jajkiem, oliwg — 300 g
(550 kcal)
Przekaska 500 kcal

it Satatka owocowa z jogurtem i granolg — 350 g (500 kcal)

Wtorek - ok. 5700 kcal
Sniadanie 1028 kcal
B Omlet z 3 jaj z serem z6ttym i pieczarkami, 20 g oliwa — 250 g (652 kcal)
B 2 kanapki z pastg z awokado i rzodkiewka — 200 g (376 kcal)
[l $niadanie 830 kcal
Jogurt naturalny — 250 g, orzechy laskowe — 30 g, banan, jabtko (830 kcal)
Obiad 974 kcal
™ Gulasz z indyka - 250 g, kasza bulgur — 300 g, suréwka z marchewki — 200 g
(884 kcal)
M Olej Iniany — 10 g (90 kcal)
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Deser 500 kcal
it Deser ryzowy z mlekiem kokosowym i mango — 200 g (500 kcal)
Podwieczorek 600 kcal
it Muffin owsiany z bakaliami, latte na mleku 3,2% — 250 ml (600 kcal)
Kolacja 975 kcal
= Satatka z fetg, oliwkami, pomidorami, ciecierzycg i oliwg — 350 g, chleb
petnoziarnisty (2 kromki) = 100 g (975 kcal)
Przekaska 750 kcal

' Wafle ryzowe z mastem orzechowym i dzemem — 3 szt. (750 kcal)

Sroda - ok. 5700 kcal
Sniadanie 1380 kcal
B Owsianka z mlekiem 3,2% (300 ml), jabtkiem (150 g), orzechami (20 g), miodem
(10 g), cynamonem — 500 g (820 kcal)
B 2 kanapki z serem z6ttym (2 x 45 g), mastem (10 g), pomidorem (50 g) (560 kcal)
[l $niadanie 690 kcal
Koktajl: mleko 3,2% - 300 ml, banan -120 g, masto orzechowe — 15 g, ptatki
owsiane — 40 g, odzywka biatkowa — 30 g (690 kcal)
Obiad 1401 kcal
1 Kotlet mielony z indyka — 250 g (700 kcal)
™ Kasza gryczana — 300 g (333 kcal)
™ Suréwka z marchewki z oliwg — 250 g (228 kcal)
M Olej rzepakowy — 10 g (90 kcal)
1 Kompot bez cukru — 250 ml (50 kcal)
Deser 460 kcal
' Mus z awokado, daktyli, kakao, jogurtu — 200 g (460 kcal)
Podwieczorek 719 kcal
i* Baton proteinowy — 80 g (344 kcal)
't Jogurt grecki niskottuszczowy z miodem i ptatkami kukurydzianymi — 300 g (375
kcal)
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Kolacja 994 kcal
® Satatka z tuiczykiem, jajkiem, ciecierzyca, warzywami, oliwg — 400 g (700 kcal)
® Chleb z mastem — 100 g (294 kcal)

Czwartek - ok. 5200 kcal
Sniadanie 1226 kcal

B Omlet z 3 jaj, szynka — 50 g, ser — 30 g, warzywa — 50 g (653 kcal)

B 2 kanapki z twarogiem, mastem, rzodkiewka — 250 g (573 kcal)
[l $niadanie 749 kcal

Jogurt naturalny 2% - 300 g z miodem, orzechami — 30 g (442 kcal)
Banan -120 g, jabtko — 150 g, migdaty — 20 g (307 kcal)

Obiad 1046 kcal

1 Grillowany filet z kurczaka — 250 g (330 kcal)

™ Makaron durum — 300 g (468 kcal)

™ Suréwka z kapusty z oliwg -250 g (185 kcal)

™ Sos jogurtowo-czosnkowy z dodatkiem majonezu — 50 g (63 kcal)
Deser 500 kcal

it Budyn z mlekiem, bakaliami — 250 g (500 kcal)
Podwieczorek 479 kcal

it Kanapka z hummusem, jajkiem i warzywami — 200 g (479 kcal)
Kolacja 649 kcal

® Kuskus z kurczakiem, papryka, cukinig, oliwg — 400 g (649 kcal)
Przekaska 589 kcal

* Smoothie z owocow lesnych, banana, jogurtu — 400 ml (303 kcal)

it Orzechy ziemne — 30 g (286 kcal)

Pigtek — ok. 5300 kcal
Sniadanie 1321 kcal
B 3 kanapki z jajkiem, mastem i pomidorem — 300 g (694 kcal)

B Owsianka z mlekiem i orzechami — 350 g (627 kcal)
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[l $niadanie 1044 kcal
Kefir — 300 g, banan, jabtko (324 kcal)
2 kanapki z serem zéttym i mastem — 250 g (720 kcal)
Obiad 754 kcal
M Pieczony dorsz — 250 g (222 kcal),
™ ziemniaki gotowane — 300 g (261 kcal),
1 suréwka z kiszonej kapusty — 250 g (183 kcal),
M olej Iniany — 10 g (88 kcal)
Deser 383 kcal
i Mus czekoladowy z awokado, daktylami, kakao — 200 g (385 kcal)
Podwieczorek 375 kcal
it Baton zbozowy — 40 g (171 kcal)
it jogurt pitny naturalny 2% - 250 g (204 kcal)
Kolacja 651 kcal
= Satatka z wedzonym kurczakiem -100 g, ogorkiem — 100 g, pomidorem — 100 g,
dressing z majonezu, grzanki — 100 g (651 kcal)
Przekaska 750 kcal

"t Pasta orzechowa — 30 g z bananem i waflami ryzowymi (750 kcal)

Sobota - ok. 5300 kcal
Sniadanie 1322 kcal
B Jajecznica na boczku — 3 jaja, 40 g boczku (374 kcal)
B 3 kanapki z pastg jajeczng — 300 g (948 kcal)
[l $niadanie 557 kcal
Jogurt naturalny 2% - 250 g, banan, orzechy laskowe — 30 g, 1 tyzka miodu (557
kcal)
Obiad 1779 kcal
® Pieczen wieprzowa — 250 g, kasza jeczmienna — 300 g, buraczki zasmazane —
200 g (1779 kcal)
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Podwieczorek 485 kcal

it Muffin -75 g + kawa latte z mlekiem 3,2% - 250 ml (485 kcal)
Deser 400 kcal

't Lody z orzechami — 150 g (400 kcal)
Kolacja 700 kcal

m Ryz smazony z wotowing i warzywami — 400 g (700 kcal)

Niedziela — ok. 5200 kcal
Sniadanie 1069 kcal
B Omlet z 3 jaj (424 kcal)
B 2 kanapki z serem z6ttym i ogérkiem — 250 g (645 kcal)
[l $niadanie 516 kcal
it Kefir -250 g, jabtko -200 g, gruszka — 200 g, orzechy laskowe - 30 g (516 kcal)
Obiad 1049 kcal
& Pieczony kurczak (pier§) - 250 g, ziemniaki gotowane -300 g, suréwka z
marchewki i pora — 250 g + 20 g oliwy (1049 kcal)
Deser 430 kcal
“# Pudding chia na mleku kokosowym z owocami — 200 g (430 kcal)
Podwieczorek 550 kcal
it Chatwa domowa (sezam, midd, orzechy) - 100 g (550 kcal)
Kolacja 1000 kcal
m Satatka z tunczykiem — 200 g (400 kcal)
m 3 Kanapki z pastg jajeczng 300 g — 600 kcal
Przekaska 600 kcal

100 g orzechéw nerkowca
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10. POSILKI PO PRACY, CZYLI CO JESC PO PRACY, ZEBY
PRZYSPIESZYC REGENERACJE ORGANIZMU?

Po ciezkim dniu pracy fizycznej organizm potrzebuje odpowiednich sktadnikow
odzywczych, aby odbudowac¢ miesnie, uzupetni¢ energie i przyspieszy¢ regeneracje
organizmu. Odpowiedni positek po pracy zmniejsza zmeczenie, poprawia jakos¢ snu

i zapobiega chorobom.

Jak poszczegdlne sktadniki odzywcze pomagajg w regeneracji organizmu po dniu pracy:

Biatko
& wspomaga odbudowe widkien miesniowych,
& przeciwdziata utracie masy miesniowej,
& wzmacnia uktad odpornosciowy,
@ biatko wspomaga regeneracje i zapobiega katabolizmowi (rozpadowi migsni).
Weglowodany
™ uzupetniajg zapasy glikogenu w migsniach, co jest kluczowe po ciezkiej pracy
fizycznej,
™ zapewniajg dtugotrwatg energie,
™ wspomagajg regeneracje uktadu nerwowego.
Zdrowe ttuszcze
@ wspierajg prace uktadu nerwowego,
® zmniejszaja stan zapalny i bél migsni,
@ poprawiajg wchtanianie witamin.
Witaminy i mineraty
= magnez — redukcja skurczéw miesni i obnizenie poziomu stresu,
= potas — regulacja nawodnienia,

= cynk — regeneracja miesni.
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Ponizej przedstawiono propozycje szybkich do wykonania positkow regeneracyjnych
Szybkie przekaski

« Jogurt naturalny z orzechami i owocami,

o Koktajl biatkowy z bananem i mastem orzechowym.
Obiad regeneracyjny

o Grillowany kurczak + ryz brgzowy + suréwka,

o to0sos pieczony + bataty + brokuty,

o Kasza gryczana + jajko sadzone + awokado.
Kolacja wspomagajaca regeneracje

o Twardg z orzechami i miodem,

o Petnoziarnisty tost z pastg z awokado i jajkiem,

o Satatka z tunczykiem, oliwg i warzywami,

o Omlet z warzywami + petnoziarniste pieczywo.

Jakich positkdw nalezy unika¢ po zakonczeniu pracy?

# jedzenie typu fast food i wysoko przetworzona zywnos$é¢ — spowalniajg
regeneracje organizmu, prowadzg do choréb metabolicznych (otytosé,
cukrzyca) i choréb uktadu sercowo-naczyniowego (miazdzyca, nadcisnienie
tetnicze, zawat),

# nadmiar cukru — prowadzi do skokéw glukozy we krwi i uczucia zmeczenia,

# zbyt duzej ilosci ttuszczéw nasyconych — obcigzenie uktadu trawiennego.
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REKOMENDACJE KONCOWE

+ Przyktadowe positki, ktore mozna zabra¢ do pracy:
kanapki z kurczakiem i pastg z awokado — petnoziarnisty chleb, grillowany kurczak,
satata, pomidor, awokado,
tortilla z grillowanym kurczakiem i warzywami — mieso, Swieze warzywa i SoS
jogurtowy zawiniete w placek tortilli,
satatka z petnoziarnistym makaronem i turiczykiem — makaron, turiczyk, kukurydza,
oliwki — na zimno i na ciepto,
owsianka na wynos — ptatki owsiane, banan, orzechy, masto orzechowe — idealna na
szybkie sniadanie,
koktajl energetyczny — mleko, banany, szpinak i odzywka biatkowa,
ryz z warzywami i kurczakiem — petnowartosciowy, sycacy obiad.

+ Zdrowe przekaski do pracy:
orzechy i nasiona — zrédto zdrowych tluszczéw i biatka,
batony proteinowe,
Swieze owoce: banany, jabtka,
chrupigce warzywa: marchewki, papryka — doskonate zrodto btonnika i mineratow.

+ Checklista zakupowa do wykorzystania przy planowaniu positkow
produkty petnoziarniste (ryz, kasze, chleb razowy),
warzywa i owoce ($wieze i mrozone),
Zrédta biatka (mieso, ryby, jaja, rosliny strgczkowe),
nabiat (jogurt, twardg, kefir),
orzechy i nasiona,
woda i napary ziotowe.

+ Porady zakupowe
Planuj zakupy na kilka dni z gory,
Kupuj sezonowo i lokalnie,
Unikaj zakup6w na pusty zotgdek.

+ Porady dotyczace przygotowania positkow
gotuj wieksze porcje i przechowuj w pudetkach,
korzystaj z zamrazarki (np. mrozone zupy, gulasze),
dziel sktadniki i dania na porcje tygodniowe.
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	Rys. 2. Talerz zdrowego żywienia

	Otyłość uznawana jest za główną chorobę dietozależną. Według definicji Światowej Organizacji Zdrowia (WHO) otyłość to nieprawidłowe lub nadmierne nagromadzenie tłuszczu w organizmie0F . Ale nadmiar tkanki tłuszczowej to nie tylko problem estetyczny! O...
	 Wskaźnik talia – biodra WHR (ang. waist-to-hip ratio)
	Metoda polega na zmierzeniu miarką obwodu talii a dodatkowo również bioder (na wysokości kolców biodrowych), a następnie zastosowaniu wzoru:
	 Pomiar tkanki tłuszczowej metodą bioimpedancji
	4. DLACZEGO PRACOWNICY FIZYCZNI TEŻ MOGĄ MIEĆ PROBLEM Z UTRZYMANIEM PRAWIDŁOWEJ MASY CIAŁA?
	Tabela 1. Różnice między wysiłkiem fizycznym w pracy a wysiłkiem rekreacyjnym
	ZADBAJ O ODPOWIEDNIĄ KALORYCZNOŚĆ DIETY
	Krok 1: Podstawowa przemiana materii (PPM)
	Krok 2: Całkowita przemiana materii (CPM)
	Zapotrzebowanie kaloryczne: ok. 4300–4400 kcal/dzień
	Białka
	Węglowodany (cukry)
	Funkcje:
	Jeśli nie potrafimy zrezygnować ze słodkiego smaku, to można używać naturalnych zamienników cukru jak:
	Tłuszcze

	Spożycie jajek dotychczas budziło kontrowersje z uwagi na dużą zawartość cholesterolu pokarmowego, jednak najnowsze badania pokazują, że jajka nie zwiększają ryzyka chorób układu sercowo-naczyniowego. Człowiek potrzebuje także pewnych ilości cholester...
	SUPLEMENTY DIETY DLA PRACOWNIKÓW FIZYCZNYCH
	1. Białko w postaci odżywek białkowych: wspiera regenerację i rozbudowę mięśni.
	2. Aminokwas Kreatyna: zwiększa siłę, wytrzymałość i wspiera regenerację. Pomaga także w utrzymaniu masy mięśniowej.
	4. Witamina D3: wspiera zdrowie kości, odporność i funkcjonowanie mięśni; niedobory są powszechne, szczególnie jesienią i zimą.
	5. Kwasy tłuszczowe Omega-3: działają przeciwzapalnie, wspierają serce, stawy i regenerację mięśni.
	6. Elektrolity (sód, potas, magnez, wapń): pocenie się podczas ciężkiej pracy fizycznej/pracy w warunkach mikroklimatu gorącego powoduje utratę elektrolitów, co prowadzi do odwodnienia i spadku wydolności.
	7. Witamina C: wspiera odporność, regenerację tkanek i działa przeciwutleniająco; przy intensywnym wysiłku fizycznym organizm szybciej ją zużywa.
	9. Glukozamina / Kolagen + Witamina C: wspierają stawy i tkankę łączną, które mogą być obciążone przy pracy fizycznej.

	Na co zwrócić uwagę przy wyborze suplementów?
	Zacznij dzień od śniadania
	Najlepiej zjeść pierwsze śniadanie w domu, przed wyjściem do pracy, pamiętając, że składniki z posiłku trafią do krwi dopiero po 3-4 godzinach od zjedzenia.  Dla pracowników fizycznych śniadanie jest szczególnie istotne — mogą oni pozwolić sobie na ni...
	Jedz regularnie
	Wybieraj „dobre” węglowodany
	Zapobiegaj niedoborom witamin i minerałów
	Dbaj o różnorodność
	Nawadniaj swój organizm
	W tabeli 5 przedstawiono kryteria oceny stopnia ciężkości pracy fizycznej dla mężczyzn na podstawie wartości wydatku energetycznego.
	Przykład:
	 zapotrzebowanie dzienne: ok. 3000-3500 kcal (zależnie od masy ciała, intensywności pracy itd.),
	Dlaczego warto to uwzględnić?

	W tabeli 6 przedstawiono orientacyjne dobowe zapotrzebowanie kaloryczne w zależności od ciężkości wykonywanej pracy fizycznej.
	Tabela 6. Orientacyjne zapotrzebowanie kaloryczne w zależności od ciężkości wykonywanej pracy

	Poniżej przedstawiono przykładowe, tygodniowe jadłospisy w zależności od ciężkości wykonywanej pracy zawodowej.
	Uwaga: Przykłady stanowisk pracy lub zawodów dla poszczególnych rodzajów prac mają charakter orientacyjny. Każde stanowisko może różnić się zakresem obowiązków  i obciążeniem fizycznym w zależności od specyfiki zakładu pracy. Przykładowo, magazynier w...
	Przykłady: kierowca, magazynier (sprzedawca-magazynier), prace montażowe, praca na produkcji przy taśmie, pakowanie, sortowanie, układanie drobnych przedmiotów.
	ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE: 2500-2800 kcal/dzień
	Tygodniowy jadłospis

	Poniedziałek — ok. 2800 kcal
	Śniadanie 416 kcal
	II śniadanie 203 kcal
	Obiad 997 kcal
	Deser 250 kcal
	Podwieczorek 248 kcal
	Kolacja 658 kcal
	Śniadanie 648 kcal
	II śniadanie 272 kcal
	Obiad 1019 kcal
	Deser 140 kcal
	Podwieczorek 205 kcal
	Śniadanie 624 kcal
	Podwieczorek 372 kcal
	Śniadanie 444 kcal
	 Herbata — 250 ml (0 kcal)
	II śniadanie 195 kcal
	 Mandarynka — 150 g (75 kcal)
	Obiad 659 kcal
	 Zupa pomidorowa z ryżem — 300 ml (110 kcal)
	Deser 323 kcal
	 Kostka gorzkiej czekolady — 15 g (83 kcal)
	Podwieczorek 410 kcal
	 Koktajl owocowo-jogurtowy — 300 ml (210 kcal)
	Kolacja 530 kcal

	 Oliwa z oliwek (do pomidorów) – 10 g (88 kcal)
	Piątek – ok. 2600 kcal
	Śniadanie 480 kcal
	 Herbata — 250 ml (0 kcal)
	II śniadanie 218 kcal
	 Jabłko — 150 g (78 kcal)
	Obiad 714 kcal
	 Baton zbożowy — 35 g (180 kcal)
	Podwieczorek 405 kcal
	 Koktajl mleczno-owocowy — 300 ml (210 kcal)
	Kolacja 370 kcal

	 Herbata — 250 ml (0 kcal)
	Sobota – ok. 2600 kcal
	Śniadanie 381 kcal
	 Herbata — 250 ml (0 kcal)
	II śniadanie 388 kcal
	 Garść migdałów — 25 g (160 kcal)
	Obiad 743 kcal
	 Zupa pomidorowa z ryżem — 300 ml (110 kcal)
	Deser 323 kcal
	 Kostka gorzkiej czekolady — 15 g (83 kcal)
	Podwieczorek 370 kcal

	Niedziela — ok. 2700 kcal
	Śniadanie 564 kcal
	 Herbata — 250 ml (0 kcal)
	II śniadanie 383 kcal
	 Baton zbożowy — 35 g (180 kcal)
	Obiad 719 kcal
	Podwieczorek 363 kcal
	 Herbata — 250 ml (0 kcal)


	PRACA ŚREDNIO CIĘŻKA
	Przykłady: cukiernik-ciastkarz, frezer, elektromonter (elektryk), maglarz, masarz, mechanik pojazdów samochodowych, młynarz, obuwnik, operator koparki, szewc, szlifierz, stolarz budowlany, ślusarz konstrukcji stalowych, ślusarz narzędziowy, tapicer, o...

	ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE: 3000-3500 kcal/dzień
	Tygodniowy jadłospis

	Poniedziałek — ok. 3500 kcal
	Śniadanie 706 kcal
	II śniadanie 560 kcal
	Obiad 1142 kcal
	Deser 144 kcal
	Podwieczorek 250 kcal
	Kolacja 650 kcal

	Wtorek — ok. 3500 kcal
	Śniadanie 770 kcal
	II śniadanie 300 kcal
	Obiad 1194 kcal
	Deser 180 kcal
	Podwieczorek 310 kcal
	Kolacja 709 kcal

	Środa – ok. 3300 kcal
	Śniadanie 772 kcal
	II śniadanie 351 kcal
	Obiad 1082 kcal
	Deser 210 kcal
	Podwieczorek 240 kcal

	Czwartek – ok. 3300 kcal
	Śniadanie 683 kcal
	II śniadanie 500 kcal
	Obiad 1036 kcal
	Deser 210 kcal
	Kolacja 600 kcal

	Piątek – ok. 3500 kcal
	Śniadanie 689 kcal
	II śniadanie 515 kcal
	Deser 200 kcal
	Podwieczorek 271 kcal
	Śniadanie 678 kcal
	II śniadanie 447 kcal
	Obiad 1058 kcal
	Deser 205 kcal
	Podwieczorek 295 kcal
	Kolacja 600 kcal

	Niedziela – ok. 3400 kcal
	Śniadanie 739 kcal
	Obiad 982 kcal
	Deser 220 kcal
	Przykłady: betoniarz, zbrojarz, brukarz, glazurnik, hutnik-dmuchacz szkła, kamieniarz, kowal, operator młota pneumatycznego.


	ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE: 4000-4500 kcal/dzień
	Poniedziałek — ok. 4000 kcal
	Śniadanie 814 kcal
	Obiad 792 kcal
	Deser 412 kcal
	Podwieczorek 536 kcal
	Kolacja 700 kcal
	Śniadanie 770 kcal
	II śniadanie 667 kcal
	Obiad 834 kcal
	Deser 493 kcal
	Podwieczorek (490 kcal)
	Kolacja 870 kcal


	Środa – ok. 4500 kcal
	Czwartek – ok. 4350 kcal
	Piątek – ok. 4500 kcal
	Sobota – ok. 4000 kcal
	Niedziela – ok. 4100 kcal
	Przykłady: doker, drwal, górnik, nurek, przędzarz, przetwórca ryb (rybak-przetwórca), strażak.

	ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE: 5000-5500 kcal/dzień
	Tygodniowy jadłospis
	Poniedziałek – ok. 5000 kcal
	Wtorek – ok. 5700 kcal
	Środa – ok. 5700 kcal
	Czwartek – ok. 5200 kcal
	Piątek – ok. 5300 kcal
	Sobota – ok. 5300 kcal
	Niedziela – ok. 5200 kcal
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