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Επώνυµο: DEMO Ηλικία: 36 ID Μέλους: 00001
Όνοµα: FITMATE Ύψος (cm): 184,00 Εκτύπωση την: 2/3/2012
Φύλλο Άντρας Βάρος (Kg): 69,3 Προσωπικός Γυµναστής:

Fitmate έκδοση 2.3 (build 13) Σελίδα 1 από 4
Αυτές οι δηλώσεις δεν σκοπεύουν να χρησιµοποιηθούν για την διάγνωση, την θεραπεία ή την αποτροπή κάποιας ασθένειας.Συµβουλευτείτε τον παθολόγο σας πριν αρχίσετε κάποιο πρόγραµµα θεραπείας ή άσκησης.

Εβδοµαδιαίο πρόγραµµα διατροφής
Πρωϊνό

Τρόφιµο

ΓΑΛΑ, ΧΑΜΗΛΩΝ ΛΙΠΑΡΩΝ ΡΕΥΣΤΟ,1% MILKFAT ΜΕ ΒΙΤΑΜΙΝΗ A
ΤΥΡΙ,ΦΕΤΑ

Snack - Πρωί
ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ ΧΥΜΟΣ ΦΥΣΙΚΟΣ

Μεσηµεριανό

ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ROASTING,ΨΑΧΝΟ ΜΟΝΟ,ΨΗΤΟ
ΡΥΖΙ ΑΣΠΡΟ ΜΙΚΡΩΝ ΚΟΚΚΩΝ ΜΑΓΕΙΡΕΜΕΝΟ
ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΒΡΑΣΤΟ,ΣΤΡΑΓΓΙΣΜΕΝΟ ΧΩΡΙΣ ΑΛΑΤΙ
ΛΑ∆Ι ΕΛΙΑΣ ΓΙΑ ΣΑΛΑΤΑ Ή ΜΑΓΕΙΡΙΚΗ

Snack - Απόγευµα
ΜΗΛΑ ΩΜΑ ΜΕ ΤΗ ΦΛΟΥ∆Α
ΝΤΡΕΣΙΝΓΚ ΣΑΛΑΤΑΣ,KRAFT MAYO ΜΑΓΙΟΝΕΖΑ ΧΩΡΙΣ ΛΙΠΑΡΑ

Βραδινό

ΛΑΧΑΝΟ ΩΜΟ
ΤΟΝΟΣ,LT,ΚΟΝΣΕΡΒΑ ΜΕ ΝΕΡΟ,ΣΤΡΑΓΓΙΣΜΕΝΟΣ SOL
ΨΩΜΙ ΑΠΌ ΑΛΕΥΡΙ ΣΙΤΟΥ ΑΣΠΡΟ ΕΜΠΛΟΥΤΙΣΜΕΝΟ

Περίληψη

Ποσότητα

1x1 cup
30x1 cup, crumbled

1x1 cup

90x1 cup, chopped or diced
1x1 cup
2x1 stalk,  large (11'-12' long)
1x1 tablespoon

4x1 cup, quartered or chopped
2x1 tbsp

3x1 cup, chopped
120x1 cup, solid or chunks
30x1 cup

Ενέργεια

kcal
102,5
3960

111,6

21042
241,8
196
119,3

260
22,4

66,8
21436,8
14837,1

62396,3

Νερό

g
219,4
828,3

219

8493,7
127,5
499,8
0

427,8
26,2

246,1
13769,4
549,1

25406,3

Πρωτ

g
8,2
213,2

1,7

3151,3
4,4
13,3
0

1,3
0,1

3,4
4714,2
492,4

8603,5

Λίπος

g
2,4
319,2

0,5

835,4
0,4
2,3
13,5

0,9
0,9

0,3
151,5
68,2

1395,3

CHO
g
12,2
61,4

25,8

0
53,4
40,2
0

69,1
4

15,5
0
2981

3262,5

Ίνες

g
0
0

0,5

0
0
18,5
0

12
0,6

6,7
0
98,6

136,9
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Πρωϊνό

Τρόφιµο

ΧΟΙΡΙΝΟ ΝΩΠΟ ΚΟΙΛΙΑ ΩΜΟ

Περίληψη

Ποσότητα

3x1 oz

Ενέργεια

kcal
440,6

440,6

Νερό

g
31,2

31,2

Πρωτ

g
7,9

7,9

Λίπος

g
45,1

45,1

CHO
g
0

0

Ίνες

g
0

0
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 FITMATE DEMO 

Fitmate έκδοση 2.3 (build 13) Σελίδα 2 από 4
Αυτές οι δηλώσεις δεν σκοπεύουν να χρησιµοποιηθούν για την διάγνωση, την θεραπεία ή την αποτροπή κάποιας ασθένειας.Συµβουλευτείτε τον παθολόγο σας πριν αρχίσετε κάποιο πρόγραµµα θεραπείας ή άσκησης.

Πρωϊνό

Τρόφιµο

ΓΑΛΑ, ΧΑΜΗΛΩΝ ΛΙΠΑΡΩΝ ΡΕΥΣΤΟ,1% MILKFAT ΜΕ ΒΙΤΑΜΙΝΗ A
ΤΥΡΙ,ΦΕΤΑ

Snack - Πρωί
ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ ΧΥΜΟΣ ΦΥΣΙΚΟΣ

Μεσηµεριανό

ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ROASTING,ΨΑΧΝΟ ΜΟΝΟ,ΨΗΤΟ
ΡΥΖΙ ΑΣΠΡΟ ΜΙΚΡΩΝ ΚΟΚΚΩΝ ΜΑΓΕΙΡΕΜΕΝΟ
ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΒΡΑΣΤΟ,ΣΤΡΑΓΓΙΣΜΕΝΟ ΧΩΡΙΣ ΑΛΑΤΙ
ΛΑ∆Ι ΕΛΙΑΣ ΓΙΑ ΣΑΛΑΤΑ Ή ΜΑΓΕΙΡΙΚΗ

Snack - Απόγευµα
ΜΗΛΑ ΩΜΑ ΜΕ ΤΗ ΦΛΟΥ∆Α
ΝΤΡΕΣΙΝΓΚ ΣΑΛΑΤΑΣ,KRAFT MAYO ΜΑΓΙΟΝΕΖΑ ΧΩΡΙΣ ΛΙΠΑΡΑ

Βραδινό

ΛΑΧΑΝΟ ΩΜΟ
ΤΟΝΟΣ,LT,ΚΟΝΣΕΡΒΑ ΜΕ ΝΕΡΟ,ΣΤΡΑΓΓΙΣΜΕΝΟΣ SOL
ΨΩΜΙ ΑΠΌ ΑΛΕΥΡΙ ΣΙΤΟΥ ΑΣΠΡΟ ΕΜΠΛΟΥΤΙΣΜΕΝΟ

Περίληψη

Ποσότητα

1x1 cup
30x1 cup, crumbled

1x1 cup

90x1 cup, chopped or diced
1x1 cup
2x1 stalk,  large (11'-12' long)
1x1 tablespoon

4x1 cup, quartered or chopped
2x1 tbsp

3x1 cup, chopped
120x1 cup, solid or chunks
30x1 cup

Ενέργεια

kcal
102,5
3960

111,6

21042
241,8
196
119,3

260
22,4

66,8
21436,8
14837,1

62396,3

Νερό

g
219,4
828,3

219

8493,7
127,5
499,8
0

427,8
26,2

246,1
13769,4
549,1

25406,3

Πρωτ

g
8,2
213,2

1,7

3151,3
4,4
13,3
0

1,3
0,1

3,4
4714,2
492,4

8603,5

Λίπος

g
2,4
319,2

0,5

835,4
0,4
2,3
13,5

0,9
0,9

0,3
151,5
68,2

1395,3

CHO
g
12,2
61,4

25,8

0
53,4
40,2
0

69,1
4

15,5
0
2981

3262,5

Ίνες

g
0
0

0,5

0
0
18,5
0

12
0,6

6,7
0
98,6

136,9
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 FITMATE DEMO 

Fitmate έκδοση 2.3 (build 13) Σελίδα 3 από 4
Αυτές οι δηλώσεις δεν σκοπεύουν να χρησιµοποιηθούν για την διάγνωση, την θεραπεία ή την αποτροπή κάποιας ασθένειας.Συµβουλευτείτε τον παθολόγο σας πριν αρχίσετε κάποιο πρόγραµµα θεραπείας ή άσκησης.

Πρωϊνό

Τρόφιµο

ΓΑΛΑ, ΧΑΜΗΛΩΝ ΛΙΠΑΡΩΝ ΡΕΥΣΤΟ,1% MILKFAT ΜΕ ΒΙΤΑΜΙΝΗ A

Snack - Πρωί
ΠΟΡΤΟΚΑΛΙ ΧΥΜΟΣ ΦΥΣΙΚΟΣ

Μεσηµεριανό

ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ ROASTING,ΨΑΧΝΟ ΜΟΝΟ,ΨΗΤΟ
ΡΥΖΙ ΑΣΠΡΟ ΜΙΚΡΩΝ ΚΟΚΚΩΝ ΜΑΓΕΙΡΕΜΕΝΟ
ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΒΡΑΣΤΟ,ΣΤΡΑΓΓΙΣΜΕΝΟ ΧΩΡΙΣ ΑΛΑΤΙ
ΛΑ∆Ι ΕΛΙΑΣ ΓΙΑ ΣΑΛΑΤΑ Ή ΜΑΓΕΙΡΙΚΗ

Snack - Απόγευµα
ΜΗΛΑ ΩΜΑ ΜΕ ΤΗ ΦΛΟΥ∆Α
ΝΤΡΕΣΙΝΓΚ ΣΑΛΑΤΑΣ,KRAFT MAYO ΜΑΓΙΟΝΕΖΑ ΧΩΡΙΣ ΛΙΠΑΡΑ

Βραδινό

ΛΑΧΑΝΟ ΩΜΟ
ΤΟΝΟΣ,LT,ΚΟΝΣΕΡΒΑ ΜΕ ΝΕΡΟ,ΣΤΡΑΓΓΙΣΜΕΝΟΣ SOL
ΨΩΜΙ ΑΠΌ ΑΛΕΥΡΙ ΣΙΤΟΥ ΑΣΠΡΟ ΕΜΠΛΟΥΤΙΣΜΕΝΟ

Περίληψη

Ποσότητα

1x1 cup

1x1 cup

90x1 cup, chopped or diced
1x1 cup
2x1 stalk,  large (11'-12' long)
1x1 tablespoon

4x1 cup, quartered or chopped
2x1 tbsp

3x1 cup, chopped
120x1 cup, solid or chunks
30x1 cup

Ενέργεια

kcal
102,5

111,6

21042
241,8
196
119,3

260
22,4

66,8
21436,8
14837,1

58436,3

Νερό

g
219,4

219

8493,7
127,5
499,8
0

427,8
26,2

246,1
13769,4
549,1

24578

Πρωτ

g
8,2

1,7

3151,3
4,4
13,3
0

1,3
0,1

3,4
4714,2
492,4

8390,3

Λίπος

g
2,4

0,5

835,4
0,4
2,3
13,5

0,9
0,9

0,3
151,5
68,2

1076,1

CHO
g
12,2

25,8

0
53,4
40,2
0

69,1
4

15,5
0
2981

3201,1

Ίνες

g
0

0,5

0
0
18,5
0

12
0,6

6,7
0
98,6

136,9
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Πρωϊνό

Τρόφιµο

ΤΥΡΙ, BRICK
BLOOD ΛΟΥΚΑΝΙΚΟ

Περίληψη

Ποσότητα

1x1 cup, diced
2x4 slices

Ενέργεια

kcal
489,7
758

1247,7

Νερό

g
54,3
94,6

148,9

Πρωτ

g
30,7
29,2

59,9

Λίπος

g
39,2
69

108,2

CHO
g
3,7
2,6

6,3

Ίνες

g
0
0

0

Σ
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 FITMATE DEMO 

Fitmate έκδοση 2.3 (build 13) Σελίδα 4 από 4
Αυτές οι δηλώσεις δεν σκοπεύουν να χρησιµοποιηθούν για την διάγνωση, την θεραπεία ή την αποτροπή κάποιας ασθένειας.Συµβουλευτείτε τον παθολόγο σας πριν αρχίσετε κάποιο πρόγραµµα θεραπείας ή άσκησης.

Περιληπτικό Εβδοµαδιαίο πρόγραµµα ∆ιατροφής

Κυριακή

Στοιχεία ∆ιατροφής

Ποσότητα %

Θερµίδες 62396,3 kcal

Λίπος 1395,3 g 4%

Κορεσµένα 509,9 g
Μονοακόρεστα 430,5 g
Πολυακόρεστα 294,2 g

Χοληστερόλη 16344,4 mg

Νάτριο 89367,4 mg

Υδατάνθρακες 3262,5 g8%

Ίνες 136,9 g
Σάκχαρα 178,1 g

Πρωτεΐνη 8603,5 g 22%

Βιταµίνη A 32318,2 IU

Βιταµίνη C 608,2 mg

Ασβέστιο 12238,7 mg

Σίδηρος 635,2 mg

∆ευτέρα

Στοιχεία ∆ιατροφής

Ποσότητα %

Θερµίδες 440,6 kcal

Λίπος 45,1 g 53%

Κορεσµένα 16,4 g
Μονοακόρεστα 21 g
Πολυακόρεστα 4,8 g

Χοληστερόλη 61,2 mg

Νάτριο 27,2 mg

Υδατάνθρακες 0 g 0%

Ίνες 0 g
Σάκχαρα 0 g

Πρωτεΐνη 7,9 g 9%

Βιταµίνη A 8,5 IU

Βιταµίνη C 0,3 mg

Ασβέστιο 4,3 mg

Σίδηρος 0,4 mg

Τρίτη Τετάρτη Πέµπτη

Στοιχεία ∆ιατροφής

Ποσότητα %

Θερµίδες 62396,3 kcal

Λίπος 1395,3 g 4%

Κορεσµένα 509,9 g
Μονοακόρεστα 430,5 g
Πολυακόρεστα 294,2 g

Χοληστερόλη 16344,4 mg

Νάτριο 89367,4 mg

Υδατάνθρακες 3262,5 g8%

Ίνες 136,9 g
Σάκχαρα 178,1 g

Πρωτεΐνη 8603,5 g 22%

Βιταµίνη A 32318,2 IU

Βιταµίνη C 608,2 mg

Ασβέστιο 12238,7 mg

Σίδηρος 635,2 mg

Παρασκευή

Στοιχεία ∆ιατροφής

Ποσότητα %

Θερµίδες 58436,3 kcal

Λίπος 1076,1 g 3%

Κορεσµένα 285,7 g
Μονοακόρεστα 361,2 g
Πολυακόρεστα 285,4 g

Χοληστερόλη 15009,4 mg

Νάτριο 72627,4 mg

Υδατάνθρακες 3201,1 g9%

Ίνες 136,9 g
Σάκχαρα 116,7 g

Πρωτεΐνη 8390,3 g 23%

Βιταµίνη A 25988,2 IU

Βιταµίνη C 608,2 mg

Ασβέστιο 4843,7 mg

Σίδηρος 625,5 mg

Σάββατο

Στοιχεία ∆ιατροφής

Ποσότητα %

Θερµίδες 1247,7 kcal

Λίπος 108,2 g 33%

Κορεσµένα 51,6 g
Μονοακόρεστα 43,1 g
Πολυακόρεστα 8 g

Χοληστερόλη 364,1 mg

Νάτριο 2099,2 mg

Υδατάνθρακες 6,3 g 2%

Ίνες 0 g
Σάκχαρα 3,3 g

Πρωτεΐνη 59,9 g 18%

Βιταµίνη A 1425,6 IU

Βιταµίνη C 0 mg

Ασβέστιο 901,7 mg

Σίδηρος 13,4 mg


