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DIETA 1000 KCAL

Dieta niskoenergetyczna polegajaca na dostarczaniu organizmowi okreslonej ilosci kaloni w 5 positkach. Kazdy posiek
posiada scisle ustalona wartosc kaloryczna, przy czym najbardziej obfite jest Sniadanie oraz obiad. " \

Kluczem do osiagniecia sukcesu jest systematyczne spozywanie positkow co 3 godziny oraz wypijanie co najmniej 1,5 »
itra plyndw dziennie. Mimo niskiego spozycia energii, odpowiednio zbilansowane posiki dostarczaja wszystkie
niezbedne skiadniki odzywcze 1 mikroelementy. Optymalna ilos¢ biatka umozliwia utrzymanie uczucia sytosci.

Jest to dieta polecana w szczegolnosci kobietom, ktdre prowadza mato aktywny | siedzacy tryb zycia. Umozliwia ona na
utrate wagi na poziomie 1 — 1.5 kg tygodniowo.

Przykiadowe menu:

Dzien |

Sniadanie:

Cynamonowy serek wiejski z jabtkiem i petnoziarnistym pieczywem

Il Sniadanie:

Satatka owocowa

Obiad:

Zrazy indycze nadziewane papryka | serkiem ziolowym, surowka z biate] kapusty
Podwieczorek:

Ciasteczka owsiane

Kolacja:
Pikantna zupa z ciecierzyca i pomidorami

Dzien Il

Sniadanie:

Omilet z kietkami

Il Sniadanie:

Napod] morelowy

Obiad:

Peinoziarnisty makaron penne ze szpinakiem i pieczarkami
Podwieczorek:

Carpaccio z buraczka

Kolacja:

Satatka z wedzone] makreli z dodatkiem ogorka kKiszonego | pietruszki
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DIETA 1200 KCAL

Dieta redukcyjna dostarczajgca 1200 kcal dziennie w 5 positkach, w kitorych skiad wchodzi: sniadanie, |l sSniadanie,
obiad, podwieczorek oraz kolacja. Kazde z dan powinno by¢ spozywane systematycznie, o okreslone] godzinie
dostosowane] do trybu zycia.

Uzupelnieniem diety jest spozywanie co najmnigj 1,5 | ptyndw dziennie, w szczegolnoscl wody oraz zielong) herbaty.

Ujemny bilans energetyczny pozwala na redukcje masy ciata o ok. 1 — 1.5 kg tygodniowo. Dieta niskokaloryczna
kierowana w gtownej] mierze do kobiet o sredniej aktywnosci fizycznej.

Przykiadowe menu:

Dzien |

Sniadanie:

Pikantny serek twarogowy na satacie z pieczywem orkiszowym
Il Sniadanie:

Stupki warzyw z dipem jogurtowo- zictowym

Obiad:

Stek w Kruszonym pieprzu z papryka podawany z zapiekanymi ziemniakami
Podwieczorek:

Krem migdatowy z nutg kakaowa

Kolacja:

Risotto z brazowym ryzem, brokutami | fasolka szparagowa

Dzien Il

Sniadanie:

Chrupkie pieczywo z rulonikami z wedliny drobiowej
Il Sniadanie:

Chtodnik pomidorowy

Obiad:

Kotleciki mielone z indyka w sosie koperkowym z kaszag gryczana
Podwieczorek:

Jogurt jablkowo — cynamonowy

Kolacja:

Satatka caprese z mozzarella, pomidorami | bazylig
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DIETA 1500 KCAL

Dieta dostarczajaca dziennie 1500 kcal, w trzech wiekszych oraz dwoch mniejszych posikach. Skutecznosc te] metody
opiera sie na dostarczaniu mniejszej ilosci kalorii, niz wynosi zapotrzebowanie organizmu.

Podobnie jak przy pozostatych dietach o ograniczonym spozyciu kalorii, bardzo wazne jest spozywanie positkow co 3
godziny oraz wypijanie co najmniej 1,5 litra plynéw dziennie.

Rezultatem stosowania te] diety jest schudniecie ok. 1,5 — 2 kg tygodniowo, na co wplyw maja rowniez osobnicze cechy
organizmu. Dieta o umiarkowanym deficycie energetycznym zalecana przede wszystkim mezczyznom o sSrednigj
aktywnosci fizyczne).

“'DIETA <k
15“0 kcal

Przykiadowe menu:

Dzien |

Sniadanie:

Malesniki pszenno — gryczane z Kremowym serkiem
Il Sniadanie:

Ziotowy chiodnik z ogorkiem i rzodkiewks

Obiad:

Barszcz ukrainski

Podwieczorek:

Zapiekane pieczarki z serem

Kolacja:
Satatka z grillowanej piersi kurczaka z winogronami na mieszance satat

Dzien Il

Sniadanie:

Jaja w sosie chrzanowym z kromka pieczywa razowego
Il Sniadanie:

Wafel ryzowy z pasta z brokula i groszku

Obiad:

Warzywna lasagne z sosem pomidorowym podawana z surowka z kapusty pekinskigj
Podwieczorek:

Czastki pomarariczy | melona

Kolacja:

Satatka tabbouleh z kuskusem i swieza mieta
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DIETA 2000 KCAL

Jest to zrownowazony i zdrowy sposob odzywiania sie. Pozwala zachowac szczupla sylwetke osobom nienarzekajacym
na nadmiar kilogramoéw. Dieta ta moze byC rowniez traktowana jako dieta odchudzajgca dla osob o duze] aktywnosci
fizyczne] lub wieksze] wyjsciowe] masie clala.

Przyktadowe menu:

Dzien |

Sniadanie DIETA

Satatka z czastek wedzonego sera, mandarynek 1 winogron na satacie podawana Z pieczywem - 20“'] i
Il Sniadanie

Razowe nalesniki owsiane podawane z mastem orzechowym | bananem
Czastki owocow

Obiad

Czastki piersi kurczaka z duszona papryka | cebula podawane z makaronem
Podwieczorek

Kremowy serek waniliowy z kosteczkami mango

Kolacja
Tortellini w sosie pomidorowym podawane z Kalafiorem

Dzien Il

Sniadanie

Kulki z sera typu feta podawane z warzywami oraz pleczywem

Il Sniadanie

Pasta jajeczna podawana z warzywami oraz pieczywem

Czastki owocow

Obiad

Szasziyk drobiowy podawany z surowka z safaty lodowe] | warzyw oraz ryzem brazowym
Podwieczorek

Ciasteczka owsiane z wiorkami kokosa | suszong zurawing

Kolacja

Satatka z czastkami kurczaka oraz warzywami podawana z sosem miodowo — musztardowym
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DIETA 2500 KCAL

Jest to jedna z diety wyskoenergetycznych kierowana do mezczyzn o wzmozonym wysiku fizycznym. Dieta o
podwyzszone] zawartosci biatka | odpowiednio zbilansowane] zawartosci weglowodanow 1 tluszczy pozwala na
osiagniecie najlepszych rezultatow w cwiczeniach stowych.

Przyktadowe menu: - . /
Dzien | : :

Sniadanie _DIETA ! ;
Jaja w sosie tatarskim podawane z pieczywem 25““ A,
kcal

Il Sniadanie

Ruloniki z tortilli z wedlina | pasta chrzanows

Czastki owocow

Obiad

Piers z kurczaka w sosie teriyaki podawana z surowka z marchwi oraz ryzem
Podwieczorek

Mus migdatowy z prazonymi ptatkami migdatow

Kolacja

Rulonik drobiowy podawany z warzywami

Dzien Il

Sniadanie

Omlet z warzywami oraz pieczywem

Il Sniadanie

Twarozek z warzywami podawany zZ pleczywem

Czastki owocow

Obiad

Udziec wolowy w sosie wiasnym z podgrzybkami podawany z surowka z czerwone] kapusty oraz kasza peczak
Podwieczorek

Bisztopt czekoladowy z orzechami
Kolacja

Szasziyk drobiowy podawany z warzywami oraz ryzem basmati
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DIETA 3000 KCAL

Jest to jedna z diety wyskoenergetycznych kierowana do mezczyzn o wzmozonym wysiku fizycznym. Dieta o
podwyzszone] zawartosci biatka | odpowiednio zbilansowane] zawartosci weglowodanow 1 tluszczy pozwala na
osiagniecie najlepszych rezultatow w cwiczeniach stowych.

Przyktadowe menu:

Dzien |

Sniadanie

Jaja w sosle tatarskim podawane z pieczywem

Il Sniadanie

Ruloniki z tortilli z wedlina | pasta chrzanows

Czastki owocow

Obiad

Piers z kurczaka w sosie teriyaki podawana z surowka z marchwi oraz ryzem
Podwieczorek

Mus migdatowy z prazonymi ptatkami migdatow

Kolacja

Rulonik drobiowy podawany z warzywami

Dzien Il

Sniadanie

Omlet z warzywami oraz pieczywem

Il Sniadanie

Twarozek z warzywami podawany zZ pleczywem

Czastki owocow

Obiad

Udziec wolowy w sosie wiasnym z podgrzybkami podawany z surowka z czerwone] kapusty oraz kasza peczak
Podwieczorek

Bisztopt czekoladowy z orzechami
Kolacja

Szasziyk drobiowy podawany z warzywami oraz ryzem basmati
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DIETA 3500 KCAL

Jest to jedna z diety wyskoenergetycznych kierowana do mezczyzn o wzmozonym wysitku fizycznym. Dieta o 7 f
podwyzszone] zawartosci biatka | odpowiednio zbilansowane] zawartosci weglowodanow 1 tluszczy pozwala na
osiagniecie najlepszych rezultatow w cwiczeniach stowych.

Przyktadowe menu:

Dzien |

Sniadanie

Jaja w sosle tatarskim podawane z pieczywem
Il Sniadanie

Ruloniki z tortilli z wedlina | pasta chrzanows
Czastki owocow

Obiad

Piers z kurczaka w sosie teriyaki podawana z surowka z marchwi oraz ryzem
Podwieczorek

Mus migdatowy z prazonymi ptatkami migdatow
Kolacja

Rulonik drobiowy podawany z warzywami

Dzien Il

Sniadanie

Omlet z warzywami oraz pieczywem

Il Sniadanie

Twarozek z warzywami podawany zZ pleczywem

Czastki owocow

Obiad

Udziec wolowy w sosie wiasnym z podgrzybkami podawany z surowka z czerwone] kapusty oraz kasza peczak
Podwieczorek

Bisztopt czekoladowy z orzechami
Kolacja

Szasziyk drobiowy podawany z warzywami oraz ryzem basmati
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DIETA SOUTH BEACH

Dieta redukcyjna stworzona przez amerykanskiego Kardiologa dr Arthura Agatsona. W trosce o swoich pacjentow
stworzyt on diete pozwalajgca na szybkie zrzucenie kilogramow zgromadzonych w obrebie jamy brzuszne], a wiec
ttuszczu najbardzie] zagrazajacego m. in. naszemu sercu.

Dieta 5B opiera sie na trzech podstawowych fazach.
Faza | — najszybszego chudniecia — polega na spozywaniu duzej ilosci biatka, zas minimalnej ilosci weglowodanow. _ gy
Dozwolone produkty to: chude mieso, chudy nabiat, ryby (rowniez tluste), warzywa o niskim indeksie glikemicznym, - M*, PN N

i -‘.I.-‘ i
nasiona, pestki. W czasie trwania Fazy | z menu wykluczamy owoce, produkty maczne (m.in. pieczywo, makarony), ryz. . )
Faza |l oraz lll polegajg odpowiednio na powolne] utracie kolejnych kilogramow oraz stabilizacji masy ciata. sullT“ Bmc“
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DIETA OPARTA NA METODZIE MONTIGNACA

Dieta stworzona przez Michaela Montignaca, ktéry zaprezentowat za je)] pomoca nowy sposob odzywiania sie. Jego
metoda kladzie nacisk nie na wartosci kaloryczne spozywanych pokarmow, ale na ich mozliwos¢ podwyzszenia poziomu J
cukru we Krwi, co okresla sie mianem indeksu glikemicznego (1G). Dieta dzieli produkty zywnosciowe pod tym wzgledem %!

na trzy grypy: o niskim, srednim i wysokim indeksie glikemicznym. o

£ ;F‘ - - :
Znaczacg wiekszosC menu osoby korzystajgce] z metody Montignaca stanowi zywnosc o niskim indeksie glikemicznym. _;‘ﬁlgﬂ , %
Dieta wyklucza catkowicie spozycie produktow o wysokim |G tj. produktow z biate] maki, ziemniakow czy cukru. “Ic“ nEA

Metoda ta okresla w konkretny sposob zasady taczenia ze sobag skladnikow odzywczych, co jednak nie wplywa onrlﬂ“ncn
niekorzystnie na jej roznorodnosc.

Dieta polecana jest praktycznie dla kazdego, szczegolnie dla 0sob zagrozonych lub chorych na cukrzyce.
Przyktadowe menu:

Dzien |

Shiadanie:

Serek homogenizowany z suszonymi pomidorami, oliwkami i oregano

Il Sniadanie:

Kompot z jabtek i truskawek

Obiad:

Klopsiki z indyka podawane z fasolka szparagowa w sosie pomidorowym
Podwieczorek:

Chiodnik z maslanki, rzodkiewki i pietruszki

Kolacja:
Zupa krem z brokutow z prazonymi pestkami dyni



