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Dla utatwienia obliczania zawartosci weglowodandw, biatek zwierzecych,
tiuszczow w codziennej diecie, wprowadzono pojecie wymiennikow
(rdwnowaznikow) weglowodanowych (WW), bialkowych (WB)

i ttuszczowych (WT)

Wymienniki weglowodanowe (WW)
(wybrane produkty)

Jedna porcja produktu dostarcza 10 gramow
weglowodanow przyswajalnych

Nazwa
produktu

butka
. butka paryska
. . chleb jasny
chleb razowy
chleb chrupki
herbatniki

krakersy
paluszki

chleb tostowy

kasze:
jgczmienna gryczana,
manna, ryz -suche

ryz, kasza
gryczana

po ugotowaniu
platki
kukurydziane

' '_ ptatki owsiane

- maka

~ makaron
gotowany

25

25

25

30

15

15

15

15

20

15

50

15

20

15

40-

llosc gramow
rownowazna
jednemu WW

1/2 bulki
o wadze 50g

kromka o wym.
9x7x1,5cm

kromka o wym.
11x 6.5 x 1cm

kromka o wym.
Tx7x1ecm

1,5 kromki
owym.12 x 6 cm

2 sztuki
np. "Petit Beurre"

3 sztuki

10 sztuk
odl 12 cm

1 kromka o wym.
8x9 x1cm

1 ptaska
tyzka stofowa

3 tyzki stolowe
= 1/3 szklanki

4 plaskie tyzki
stolowe

2 plaskie tyzki
stotowe

1,5 plaskiej
tyzki stotowej

2 tyzki stotlowe
Z czubkiem =1/3

Miara

w przyblizeniu

1/2 X

1x £
1y £

-50 szklanki (muszelki)

112X
2x
3 4
10 X
1 X
R
3w
4X <
2Y aw
112X ==
2w



agrest

brzoskwinie
czarne jagody

czeresnie
grejpfrut
ze skorkg
gruszki

"
t“; .
b~ jabtka

oW

maliny
mandarynki
ze skorkg

morele

pomarancze
ze skorka

porzeczki

Sliwki
sliwki
suszone

truskawki

wisnie

sok greljpfrutowy
dopuszczalne spozycie
w pysﬁku mie_sz_an_m
Emsz&k zielony

z
OnNserwo
S (bez zalewy) 2

ziemniaki

JARZ

140

100

100

100

240

100

100

150

170

80

140

100

80

15

150

100

120

65

1,5 szklanki 112X ! 1

1 $rednia X (

2/3 szklanki 2/3X m
ok. 20 sztuk 20X }
1 sredni X

1 mata 1X ﬁ 7
1 Srednie

1 szklanka

3 sztuki

2 sztuki

fioiia i

2/3 szklanki 2/3X E
oo 5 @

4 sztuki 4 W&

16 sztuk 16x W
25 sztuk 25X é

ok. 1/2 szklanki

1 niepelna
szklanka

1 maly obrany



kukurydza ziarna 40  3lyzki 3y @w

- §
:E kukurydza 100 1/2 kolby 172X ¢
~ —
ac
< fasola sucha
<S biala duza 20 8sztuk §X
groch suchy 20 11iyzka 1X . ==
z czubkiem
., mleko 250 1 szklanka 2 ‘
= 250 ml |
2 kefir 250 1 szklanka 1X [ ‘
| jogurt 170 2/3 szklanki 2/3 X ’ '
mieko w proszku 22 3lyzeczki 3X -
Wymienniki ttluszczowe (WT)
(wybrane produkty)
Jedna porcja produktu (w gramach) dostarcza
10 gramow tluszczu
llos¢ gramow
Nazwa rownowazna Miara
produktu jednemu Ww w przyblizeniu
maslo 12 2 tyzeczki 28 -
$mietana 12% 80 5 tyzek Sk ==
majonez 15 1lyzka X ==
margaryna : d
niskotluszczowa 20 4tyzeczki 4X o
. . 1 tyzka stolowa
oleje, oliwa 10 nispetna X ==
smalec 10 11yzka 1X___w=

ZMIERZ UZYWANE PRZEZ SIEBIE £YZKI | SZKLANKE.
MIARY GOSPODARCZE:

- tyzka stolowa = 15 ml = okolo 15 g
tyzeczka do herbaty = 5 ml = okolo 5 g
szklanka = 250 ml



Wymienniki biatkowe
produkty zwierzece (WB)

Jedna porcja produktu (w gramach),
dostarcza 10 g biatka zwierzecego

llosé gramow

Miara
w przyblizeniu

1x

1X

X

1X

1X

5X

5X

5X

1X

X

1X

2X

6X -

Nazwa rownowazna
produktu jednemu WwW
cielgcina 50 Kawalek o wym.
bez kosci 5x4x1cm
a__________.__._._..__..___ IR
L. wolowina 50 kawalek o wym.
Ehezkaéci 5x4x1cm
poledwica 50 kawatek o wym.
wolowa 5x4x1cm
indyk - migso kawatek o wym.
z piersi 50 gx5x0.5cm
kurczak 55 kawaiek o wym.
bez kosci 7x5x1cm
kietbasa 50 © plasterkow
== krakowska 0 Sr. 6 cm
— "
- kietbasa 50 D plasterkow
3 z kurczaka 0 sr. 6 cm
= ]
poledwica 50 ° plasterkow
Z kurczaka osr.6cm
dorsz filet 80 kawalek o wym.
bez skory Bx6x1
= : = _
E makrela wedzona 50 Kawalek o wym.
o bez skoéry 15x4,5
sledz - file 60 kawalek o wym.
Lol 13.5x 6 cm
A . kawalek o wym.
B oony 50 103,51 om
lub 2 tyzki
ser 6 plaskich
homogenizowany L tyzek
; 0,5 kostki
ser topiony 50 100
sery dojrzewajgce 6 plasterkow
26lte bez skory 3% 4x25x0,5cm
biatko 100 3 szt

jaja kurzego

RN



Tabele produktow spozywczych
Aktywnosc

fizyczna w minutach®*
- g e le |a
5 o = 3 g g
z I F F £ £ :
Chleb 1 kromka 794, LA 230 wddis, 1B
graham -35g
Chleb 1 kromka 86! 200 |25 126 || 17
zwykly -35g
Kajzerka 1 sztuka 148 30 42 44 30
-50g
Otreby 1lyikastot, 28 09| B 8 6
pszenne -15¢g
Platki Zlyrkistoty 920 T 0260 2T 0 18
owsiane -25¢

Ryz biaty ok.4%yek 307 72 83 92 6
gotowany stot. - 859

Makaron ok.6fyzek 363 79 104 109 73
bezjajeczny  stof. - 100g

gotowany

Muesli

zrodzynkami ok.4lyzek 169 28 48 51 34
i orzechami stot. -45¢g

Kasza ok.6lyzek 302 62 8 91 60
gryczana stot. -90g
gotowana

* Aktywnosé fizyczna w minutach potrzebna do zréwnowazenia spozytego produktu
badz potrawy, ptywanie - 0,17 mis, spacer - 4km/h, rower - 10km/h.




Aktywnosc

fizyczna w minutach*
g g
E £ s |8 | £
£ 3z |£14/5
1 mataporca 27 05 8 8 5

-100g

Brukselka 1mataporca 37 09 11 11 7
z wody -100g

Cykoria 1mataporga 10 0,2 3 3 2
-50g

Fasolka

szparagowa 1malaporcia 92 08 26 28 18
zbutkg tarta - 80g

na masle

Kalafior 1 $rednia 1230 (0 1 B8ER B 25
z wody porgja
z butka - 1409

- % Kapusta 3 tyzki 7| 02| NG Ea |
) 2 kwaszona -60g

. Kukurydza 1 sztuka 220 47 63 66 44
20 kolby -200g

Ogorek 1/2 sredniego 7 0,2 2 2 1
-50g
L Papryka 1/2malejbez 22 05 6 7 4
- czerwona ziaren - 809
Pieczarki 1 4r. porcja 170! (0 5 5 3
-100g
- Pomidor 1 éredni 204 R0J50 AR 6 4
; -130g

% Ziemniaki Zmatesztuki 116 28 33 35 23
-150g

* Aktywnodc fizyczna w minutach potrzebna do zrownowazenia spozytego
produktu badz potrawy, plywanie — 0,17 ms, spacer —4km/h, rower - 10kmvh,



Aktywnosc

fizyczna w minutach*

£ =
& £
Arbuz porcja T20 G Bl 22 14
-200g
- "™ Banan 1 sredni 162 40 ‘46 48 32
' -170g
Brzoskwinia  1mala B9 11:84 200 21 i
-150g
. Grejpfrut 1 maly 1261 25 | i 3ha 1351 |25
F -350g
. Jablko 1 érednie 69, 1B 20218 14
! -150g
L Kiwi 1 érednie 561 (T4 Ee IEs
: -100g
~ Mandarynka 1 srednia A2 E1ATIN IR TS 8
é -100g
. Nektarynka 1 mala T o e
-150¢g
~ Pomarancza 1 srednia 1070; . 265 2940 k20 =" 520
- 230g
Winogrona Imatakisc 104 26 30 | 31 A
-150g

* mktywnoic fizyczna w minutach potrzebna do zréwnowazenia spozytego produktu
badz potrawy, ptywanie - 0,17 mfs, spacer - 4km/h, rower - 10km/h.



Aktywnosc

fizyczna w minutach*
B -
¥ - H F 3 £
£ g EIf & 18 |8
Napoje 1 niepeina 845 F2000 24T E (258 1T
gazowane szklanka
0 smaku -200g
owocowym
Sok 1 niepetna B R B EAS L
jabtkowy szklanka
-200g
1 niepetna g6 200 25 1264 NV
szklanka

Sok
pomaranczowy
-200g

* Aktywnosc fizyczna w minutach potrzebna do zréwnowazenia spozytego produktu
badi potrawy, ptywanie - 0,17 m/s, spacer - 4km/h, rower — 10km/h.

N

- i Eea



Aktywnosc

fizyczna w minutach*

= = f £ § | &
] k ¥ /2 182
ey Ser ,Gouda” 1 plaster i 0D e 13
= tusty - 20g
Jajo kurze 1 sztuka it I b S (e G
' ' -50g
Jogurt Tmateopak. 90 09 26 27 18
naturalny -150g
2% tluszczu
Kefir Imaleopak ' 77 07 22 23 |15
2% ttuszczu -150g
Mieko 1niepetna 102 1,0 29 31 20
2% thuszczu szklanka
-200g
Smietana 1iyzkasto,. 20 01 6 6
-15¢g

\ a h 12% ttuszczu

* Aktywnosc fizyczna w minutach potrzebna do zréwnowazenia spozytego produktu
badz potrawy, plywanie - 0,17 m/s, spacer — 4km/h, rower - 10km/h.



Pr‘:'duln

Filet z dorsza
: ¢ po grecku

. Halibut
Swiezy

kosos
- wedzony

Makrela
wedzona

Pstrag
“strumieniowy
- Swiezy

Sardynki
w oleju

- Tunczyk
w oleju

Kietbasa
slaska

Parowka
z kurczaka

Pasztet
z kurczaka

Piers z indyka
bez skory

.. Schab
 $rodkowy

Szynka
wiejska

k5
5
£
g

Porgja

1 mafa porcja 191
-120g

1 mala porcja 118
-120g

porcja 81
-50g
porcja 221
-100g

1 mata porcja 175
-180g¢

porcja 11
-50g
porcja 95
-509

1sztuka 168
-80g

1 sztuka 130
-50g

12 puszki 107
-50g

1 mala porcja 84
-100g

1 mata porcja 174
-100g

1 plaster 76
-30g

£

0,6
0,0
0,0
0,0

0,0

0,0
0,0
0,0
0,2
0,4
0,0
0,0

0,0

Aktywnosc

fizyczna w minutach*
& /. /.
N A
55 & 570 538
34 35 24
23" I E
63 66 44
501 52 138
324 33 .22
274 29 19
48 50 34
37" 39 2
310 i3zl
240 .75 ]
50 52 35
22 93 15

* Aktywnoic fizyczna w minutach potrzebna do zréwnowazenia spozytego produktu

badz potrawy, plywanie - 0,17 m/s, spacer - 4kmvh, rower — 10km/h.



Aktywnosc

fizyczna w minutach*

g m g rg & &
£ g 3/ I I£ /2
_ Margaryna 1 tyzeczka 365 1005 1054 B 7
- o Eg
i Masto ekstra 1 tyzeczka < Pkl 0 (R R ¢ 7
wyborowe -5¢g
y  Olej 1tyzkastol. 133 00 38 < 40 27
. sfonecznikowy - 15g
Oliwa 1fyzkastol ' 132 Q0 38 40" 26
=150

z oliwek

Pamietaj! Nalezy ograniczac ilos¢ spozywanego ttuszczu.
Jego nadmiar prowadzi do rozwoju miazdzycy i powoduje

szybki przyrost masy ciata.

* Aktywnosc fizyczna w minutach potrzebna do zréwnowazenia spozytego produktu badz potrawy, plywanie

- 0,17 mfs, spacer - 4km/h, rower - 10kmv/h.



Aktywnos¢

fizyczna w minutach*
E i} g IEE T &
Z H 3§ F £ £ £
Babka Tmalaporca 8 1,7 25 26 17
biszkoptowa - 25¢
Baton 1 sztuka 200 390 TS 88 s ERG
czekoladowe - 57¢
typu ,Mars”
8 Chipsy 1 mateopak. 188 1,8 54 56
bekonowe -35¢g
Ciasto 1 plaster pE R R 2R
drozdzowe -25¢g
“_Cukier 1 yzeczka 20 05 6 6
Czekolada 1 kostka 21 0.3 6
mleczna z tabliczki
_49
Dzem 2 tyzeczki 31 08 9
truskawkowy -20g
niskostodzony
Herbatnik 1 sztuka o R PR
_Eg
Lody mleczno- 1 gatka 80 09 23
-owocowe -50g
Miod 2 pl tyzeczki 32 0,8
-10g

pszczeli

* Aktywnosc fizyczna w minutach potrzebna do zréwnowazenia spozytego produktu
badz potrawy, plywanie - 0,17 m/s, spacer - dkm/h, rower - 10km/h.

38

15

24

10

16



Piwo mocne

wytrawne

I ™ Wino biate
wytrawne

= - Wino biate
stodkie
?«—. Porto
-.“ o :
. J Wadka

Uwaga!

S =

o’

==
&
—
= = 3?
£ s §F
¥ 2 &o
= = = o

Wino czerwone

Wino rozowe

330 12,9 10,6

330 19,8 15,2

150 14,3 0,5
150 13,9 2,1
125 11,9 0.3
125 12,8 7.4
40 6,2
30 9,6

Alkohol moze byc przyczyng hipoglikemii.

Dane opracowala:

dr n. med. Lucyna Pachocka
Instytut Zywnosci i Zywienia im. prof. dr. A. Szczygta w Warszawie

Przewodniczaca Oddziatu Wojewddzkiego
Polskiego Towarzystwa Dietetyki w Warszawie

4,4

105

110

87

123

63

69



