ie makro

Liczen

4

OW

posilk




APLIKACIA FITATU

Pobierz aplikacje Fitatu z App Store lub Google Play |zamstalu”qna
swoim telefonie. LR R R
2. Uruchom aplikacje i zat6z konto, uzywajac swojego adresu e-mail:: il
lub konta na Facebooku. BRI
3. Po zalogowaniu sie, podaj swoje dane dotyczace wieku, pici, R

wzrostu, wagi i aktywnosci fizyczne;.

Wystarczy Ci darmowa wersja aplikacji aby korzystac ze
wszystkich funkciji, ktére Ci pokaze._

USTAW CELE W APLIKACI

P w S c P S Notino Informujemy, ze podane ponizej informacje moga podlegac -
6 7 8 9 10 0 a _ Notino: 20% znizki na Clinique B e Xmprop AR SIA T SpIs =S ST
i Profil N
7 urodziny Fitatu! Balujemy! bieta, 26 cze 7
Y .
Skus sie na urodzinowa cene Fitatu Premium! (J Podsumowanie
E Pomiary ciata
Sniadanie .
p Motywacja
‘ Uktad i godziny positkd
Sniadani ad
o / e Powigzane aplikacje
:0\ Postahowienia noworoczne
Trening
e 0] Poréwnanie przedipo Jeagleihaza »
i Pt Krok 3 >
Woda
e Dodatkowe funkcje Woda
krok 1 Lista zakupow
Przypomnienia % N
Eksport danych Y Jomnienia o positk / 4
Toaleta ©® B -
Brak reklam Poznaj dodatkowe funkcje do kalkulatora kalorii [EEEEEES
krok 2 w Fitatu Premium. -
. ¥ Nagrody -
o Ll e g9 Parametry na widoku gtownym > B 4
Ttuszcze (g), Wet odan | .




USTAW CELE W APLIKACI

Informujemy, ze podane ponizej informacje moga podlega¢
profilowaniu w celu zaproponowania Ci najlepiej dopasowanej wersji
ustug aplikacji Fitatu.

Prognoza osiggnigcia celu
28 lis 2022 (tygodni do celu: 25)

0 Pochwal sie swoimi postepami

Masa ciata N
65 kg — 58 kg

Tempo zmiany masy ciata s
0.1kg/ tyg. Krok 4
Aktywnos¢ w ciagu dnia S
Niska

Aktywnosc¢ treningowa s
Niska

Cele dzienne >

Dzis: 1700 kcal, B20%, T 70%, W 10%

Uwzglednij w dziennym celu kalorie spalone
wedtug poziomu aktywnosci treningowej

cel kalorii od dzi$ zostanie zwigkszony np. od
0do 1500 kcal dziennie

Uwzglednij w dziennym celu kalorie spalone
podczas biezacych treningoéw
dodanych przez Ciebie lub pobranych z

4 O] e

Te pola musza byé

hiezmieniong wartos$¢
ustawionego celu.

wylgczone, aby pokazywaty )

Zapotrzebowanie

Biatka

Ttuszcze

Wegl.

Razem:

¥aczna wartosc

Ktk g

Mﬂl—. Zapisz

samodzielnie wpisac¢ dzienny limit kalorii
iwgltosci odzywc

fok 5

135
210

68

100 %

makrosktadnikéw musi wynosi¢ 1007

o
e o o
° o
e o o o 0o o
e o o o
.




APLIKACIAFITATU

DUDAWANIE PRODUKTOW

Sniadanie 0 e.9.9.0 0 5 0 0

(0] JET|

Kliknij na plus.

Kolacja

Szukaj Wiasne Ulubione Szacuj kalorie Al Wpisz nazwe prOdUKtu Iub
' L8 ¢—] kliknij biate paski pionowe
Produkty Potrawy Filtry = aby ZeSkanoWac’ kod

Ostatnio uzywane w tym positku

Smalec » kreskowy produktu.

209

tanka 36% (Mlekpol)

Ser Cheddar petnottusty

Nowy Nowa Szybkie
produkt potrawa dodawanie

Obiad

Kolacja : Wprowadzajac positki/produkty
: te kolorowe paski pokazuja ile

g 56 0 W | masz zuzytych

e e ] makrosktadnikéw danego dnia.
: Q Caly pasek zapetniony

Srocs = realizacja celu.

0/2170 ml
s o= oaEE—— cmm——

Kcal 903 Biatka 41.4 T+ 77 Wegl. 13.3
/1000 kcal /63 g 176 g N8 g




APLIKACIA FITATU

DUDAWANIE
PRODUKTOW /POTRAW

Szukaj Wtasne

Produkty

Wszystkie dodane przez Ciebie dania |-«

I produkty (nowe) znajdziesz w

zaktadce “Wtasne”. el

Ulubione Szacuj kalorie Al

Mum
T

Potrawy Filtry =

Ostatnio uzywane w tym positku

Smalec
20 ¢

179 kcal

Smietanka 36% (Mlekpol)

50 ¢

Ser Cheddar petnottusty

Nowy
produkt

172 kcal

b 2 T SO |

Nowa Szybkie
potrawa dodawanie

Jesli uzywasz
jakiegos produktu,
ktérego nie ma
mozesz go
wprowadzi¢ do
bazy.

Jesli uzywasz czesto
jakiej$ jednej potrawy
mozesz wrzucic€ jg do
bazy potraw. Daj e
oryginalna nazwe, |

zeby tatwo mozna byto | Ul
ja odnalez¢. i

......
........

-----
oooooo
oooooo
------
oooooo




APLKACIAFITATU

SZYBKIE DODAWANIE MAKRO POSIEKU "*5??2?ﬁ?i?E?ﬁ?§?§?§?§?§f§?3?§?§§§§§§§§§E;§§§;§;§§§§§§§§§§

Szukaj Wiasne Ulubione Szacuj kalorie Al

{0 Tej opcji uzyj jesli korzystasz z
jakiegos przepisu, masz podane
makro i tylko dane makro chcesz
Ostatnio uzywane w tym positku mie¢ w wynikach dziennego
Smalec uzycia. Wtedy nie wpisujesz

20e kazdego produktu pojedynczo a
tylko nazwe i wartosci.

Produkty Potrawy Filtry

Smietanka 36% (Mlekpol)
50 g 172 kcal

Ser Cheddar petnottusty

1100

Nowy Nowa Szybkie
produkt potrawa dodawanie

Szybkie dodawanie Zapisz

NEVAVE!

Wartos¢ energetyczna
Ttuszcze
Weglowodany

Sniadanie A
Biatka

Szybkie dodanie
300 kcal 10.0 20.0

Obiad

Dzieki szybkiemu dodawaniu
szybko sprawdzisz czy dany
Pozostalo cxis — przepis jest zgodny z makro keto.

kcal B T w
Propozycje uzupetnienia keal

Trening c a

Woda

0/2170 ml

Kolacja

- ) - )
Kcal 300 Biatka 10 Tt. 20 Wegl. 2
/1000 kcal /63 g /76 g N8 g




APLKACIAFITATU

PROCENTOWY ROZKEAD
MAKRO

Trening 0 6

Kliknij fioletowy pasek “wegl.”.] =

Woda
0/2170 ml

)

Kcal 903 Biatka 41.4 T+.77 Wegl. 13.3
/1000 kcal /63 g /76 9 /18 g

Pojawi sie procentowy rozktad
makro tego co zostato
wprowadzone w danym dniu.

Weglowodany (g) >

Weglowodany netto
(g

Cukry (g)

Btonnik (g)

sel (g)
Cholesterol (mg)

Kofeina (mg)

Witaminy

Witamina A (pg)

Biatka
Ttuszcze

Weglowodany

Przesun palcem w dét,
a uzyskasz informacje

o weglowodanach netto,
tluszczach, btonniku,
witaminach itp.




APLIKACJIA F|T'ATU 228 e

LICZENIE POSIEKU .
Jesli chcesz pollczyc makro danego positku musisz wprowadz‘ié?'I-i'I-I-I-2-Z-I-I-Z-Z-I-I-Z-:-:-:-:‘
Sniadanie A~ i ) —
Tu widoczne jest makro |
e poszczegolnych produktow.
120 i T=Y] A
S e e G Od razu wiadomo co zmniejszyc,
jesli w jakims daniu jest czego$
K biat .
15"”0'0:“3 e za duzo.
50 kcal 215 0.3 1.1
Serek mascarpone
100 g
455 kcal 7.6 47.0 0.3
Jajka swieze Lidl M (Lidl)
50 g
70 kcal 6.3 4.8 0.3
Obiad
(] L] —
Kecal 711 Biatka 40.6 T+ 56.3 Wegl. 11.7
/1000 kcal /63 g /76 g /18 g
UWAGA!
1. Produkty nalezy wazyc¢ przed obrébka termiczng - podczas
gotowania, pieczenia, smazenia czy duszenia sktadniki potrawy
mogag zmienia¢ swojg objetos¢ i wage.
2. Pestki, skorki i inne czesci niejadalne powinny zostaé
usuniete przed wazeniem. Wyjatki stanowig produkty, gdzie s
usuniecie czesci niejadalnych nie jest mozliwe np. kosci z udka _-.:»_'.:-_::-_'.:-_'.:-

skrzydetek lub zeberek.




CODZA\ENNIEY

Jak to zrobié??
1.Policz swoje zapotrzebowanie kaloryczne.
2.Ustal statg ilos¢ oraz wielko$¢ positkow.
3.Twérz dania tak aby kazdy positek byt zgodny z Twoim
makro.

PRZYK&EAD:

Podsumowanie

Sniadanie A~ )
Dzienne

Dzisiaj, 15 maj 2024

w

Serek mascarpone
100 g

Suma
Biatka 23%

- o o o= Ttuszcze 7%
Kcal 711 Biatka 40.6 T+.56.3 Wegl. 1.7
/1000 kcal /63 ¢g /76 g /18 g

Weglowodany 7%

Czyli:

Jesli jesz Sniadanie w wielko$ci 600kcal to stwoérz
sobie kilkanascie takich sniadan i wykorzystuj te
przepisy wielokrotnie! Wtedy tworzysz sobie pule
Sniadan, pule obiaddéw i pule kolacji do wyboru. Daje
Ci to mozliwos¢ gotowania na kilka dni, oszczedzasz
produkty bo wykorzystujesz to co zalega w lodéwce.

W taki sposdb ja tworze swoje jadtospisy dla
podopiecznych. Dostajg oni pule positkow do wyboru.

Ta mozliwos¢ wyboru daje Ci poczucie decyzyjnosci

co chcesz zjes¢ w danym dniu.




JAK “DOBIC” TEUSZOCZ? i
Czesto dostaje informacje, ze nie wiesz jak ,dobic¢” t+uszczwd|ec1e
wiec przygotowatam dla Ciebie kilka rad, ktére na pewno w tym - il
pomoga : | '1if;?;E;?;E;E;S;S;E;E;E;S;E;E;E;

1. Tworz dania zgodne z makro keto. Niech kazde zawiera minimum S

70% ttuszczu, a unikniesz problemu wieczorem, gdzie nagle brakuje R
potowy ttuszczu i pozostaje pytanie jak go “dobic”.

2. Dodaj oliwe lub olej do satatek.

3. Zastgp niskottuszczowe produkty mleczne petnottustymi lub o
wysokiej zawartosci thuszczu np. Smietanka 36% (zamiast 30%).

4. Zastgp chude biate mieso ttustszymi, takimi jak udko kurczaka
(zamiast piersi).

5. Wybieraj czesciej ttuste miesa takie jak karkéwka, a nie chude typu
piers z kurczaka.

6. Jedz wiecej ryb bogatych w ttuszcze, takich jak tosos, makrela,
sardynki.

7. Jedz wiecej serOw 0 wyzszej zawartosci thuszczu.

8. Jedz regularnie orzechy oraz pestki, ktore sg doskonatym zrédiem
zdrowych tluszczéw.

9. Przygotowuj domowe sosy i dressingi na bazie oleju z awokado lub
majonezu, a nie uzywaj gotowych z pétek sklepowych.

10. Dodawaj do potraw sos czosnkowy, majonezowy.

11. Wiacz do diety pestki dyni, stonecznika, sezamu, siemienia
Inianego.

Produkty, ktére mocno podbijaja ttuszcz w daniach: o
awokado, oliwki, burrata, majonez, orzechy, pestki, mascarpone.
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nadmiernego spozycia jedzenia i przybierania na wadze. e

2. Zaniedbanie btedéw pomiarowych - niedoktadne wazenie produktow
spozywczych lub szacowanie wielkosci porcji “na oko” moze prowadzi¢ do
nieprawidtowego ustalenia makrosktadnikow.

3. Nadmierna konsumpcja biatka - dieta keto powinna by¢ umiarkowana w
biatko, a jego nadmiar moze spowodowac wyjscie z stanu ketozy.

5. Niedostateczne spozycie ttuszczéw - niskotluszczowa dieta moze
uniemozliwi¢ osiagniecie stanu ketozy i prowadzi¢ do braku energii.

6. Niska gestos¢ odzywcza positkéw - dieta keto powinna dostarczac
organizmowi odpowiednig ilos¢ substancji odzywczych, w tym witaminy, mineraty
| sktadniki odzywcze, ktére wspierajg metabolizm i poprawiajg zdrowie. Gestosé
odzywcza positkdw na diecie keto moze by¢ zwiekszona poprzez dodanie do nich
warzyw lisciastych, chia, awokado, orzechow i nasion, ktore sg bogate w sktadniki
odzywcze i zdrowe tluszcze. Jednoczesnie nalezy unika¢ przetworzonych
produktow spozywczych z duzg zawartoscig sztucznych dodatkow i
konserwantow, ktore moga obniza¢ gestos¢ odzywcza positkow.

wiasnych potrzeb i celow.




