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Prawa autorskie Zespół GoPump 

 

Oblicz ilość WW i WBT w podanej porcji posiłku oraz określ jaki bolus zastosujesz. 

 

 

Płatki owsiane górskie 

OBLICZENIA: 

60 g – 10 g = 50 g 

50 g : 10 = 5 WW 

WBT w 100 g:  5,7 g x 9 kcal = 51,3 kcal 

    13 g x 4 kcal = 52 kcal  

51,3 kcal + 52 kcal = 113,3 kcal 

113,3 kcal : 100 = 1,1 WBT 

75 g 

WW: 75 g x 5 WW : 100 = 3,75 WW ~~ 3,5 

WW 

WBT: 75 g x 1,1 WBT : 100 = 0,8 WBT 

30 g 

WW: 30 g x 5 WW : 100 = 1,5 WW 

WBT: 30 g x 1,1 WBT : 100 = 0,3 WBT 

 

75 g 

 

30 g 

 

 

 

Wartości odżywcze 
w 100 g 

produktu 

w porcji 

50 g 

produktu 

Wartość energetyczna 363 kcal 182 kcal 

Tłuszcz 5,7 g 2,9 g 

     w tym kw. tł.nasycone 1,2 g 0,6 g 

Węglowodany 60 g 30 g 

     w tym cukry 1,8 g 0,9 g 

Błonnik 10 g 5 g 

Białko 13 g 6,5 g 

Sól 0,02 g 0,01 g 

Ilość WW 3,5 WW 

Ilość WBT 0,8 WBT 
Rodzaj bolusa Bolus prosty 

Ilość WW 1,5 WW 

Ilość WBT 0,3 WBT 

Rodzaj bolusa Bolus prosty 



Prawa autorskie Zespół GoPump 

Oblicz ilość WW i WBT w podanej porcji posiłku oraz określ jaki bolus zastosujesz. 

 

 

Makaron pełnoziarnisty (przed ugotowaniem) 

OBLICZENIA: 

26 g – 5,6 g =  21,4 g 

21,4 g : 10 = 2,1 WW 

WBT w 100 g: `1,4 g x 9 kcal = 12,6 kcal 

    7,1 g x 4 kcal = 28,4 kcal  

12,6 kcal + 28,4 kcal = 41 kcal 

41 kcal : 100 = 0,4 WBT 

150 g 

WW: 150 g x 2,1 WW : 100 = 3,15 WW ~~ 3 

WW 

WBT: 150 g x 0,4 WBT : 100 = 0,6 WBT 

225 g 

WW: 225 g x 2,1 WW : 100 = 4,7 WW ~~ 4,5 

WW 

WBT: 225 g x 0,4 WBT : 100 = 0,9 WBT 

 

 

150g 

 

225 g 

 

 

 

Wartości odżywcze 
w 100 g 

produktu 

Wartość energetyczna 156 kcal 

Tłuszcz 1,4 g 

     w tym kw. tł.nasycone 0,3 g 

Węglowodany 26 g 

     w tym cukry 1 g 

Błonnik 5,6 g 

Białko 7,1 g 

Sól 0,02 g 

Ilość WW 3 WW 

Ilość WBT 0,6 WBT 
Rodzaj bolusa Bolus prosty 

Ilość WW 4,5 WW 
Ilość WBT 0,9 WBT 

Rodzaj bolusa Bolus prosty 



Prawa autorskie Zespół GoPump 

 

Oblicz ilość WW i WBT w podanej porcji posiłku oraz określ jaki bolus zastosujesz. 

 

 

Pizza 4 sery (mrożona) 

OBLICZENIA: 

WW w 100 g: 33 g : 10 = 3,3 WW 

WBT w 100 g: 9,9 g x 9 kcal = 89,1 kcal 

   10 g x 4 kcal = 40 kcal  

89,1 kcal + 40 kcal = 139,1 kcal 

139,1 kcal : 100 = 1,4 WBT 

40 g – kawałek pizzy 

WW: 40 g x 3,3 WW : 100 = 1,3 WW ~~ 1,5 

WW 

WBT: 40 g x 1,4 WBT : 100 = 0,5 WBT 

325 g – 1 pizza 

WW: 107 g : 10 = 10,7 WW ~~ 10,5 WW 

WBT:  32,2 g x 9 kcal = 289,8 kcal 

 32,5 g x 4 kcal = 130 kcal 

289, 8 kcal + 130 kcal = 419, 8 kcal 

419, 8 kcal : 100 = 4,2 WBT 

 

40 g 

 

325 g 

 

 

Wartości odżywcze 
w 100 g 

produktu 

1 porcja 

(1 pizza)= 

325 g 

Wartość energetyczna 264 kcal 858 kcal 

Tłuszcz 9,9 g 32,2 g 

     w tym kw. tł.nasycone 5 g 16,2 g 

Węglowodany 33 g 107 g 

     w tym cukry 3,7 g 12 g 

Błonnik - g - g 

Białko 10 g 32,5 g 

Sól 1,3 g 4,23 g 

Ilość WW 1,5 WW 
Ilość WBT 0,5 WBT 

Rodzaj bolusa Bolus prosty 

Ilość WW 10,5 WW 
Ilość WBT 4,2 WBT 

Rodzaj bolusa Bolus złożony 



Prawa autorskie Zespół GoPump 

 

Oblicz ilość WW i WBT w podanej porcji posiłku oraz określ jaki bolus zastosujesz. 

 

 

Kabanosy wieprzowe 

OBLICZENIA: 

5,2 g : 10 = 0,52 WW 

WBT w 100 g:  44 g x 9 kcal = 396 kcal 

    24 g x 4 kcal = 96 kcal  

396 kcal + 96 kcal = 492 kcal 

492 kcal : 100 = 4,9 WBT 

25 g 

WW: 25 g x 0,5 WW : 100 = 0,1 WW ~~ 0 

WW 

WBT: 25 g x 4,9 WBT : 100 = 1,2 WBT 

100 g 

0,5 WW 

4,9 WBT 

 

 

25 g 

 

100 g 

 

 

 

Wartości odżywcze 
w 100 g 

produktu 

w porcji 

50 g 

produktu 

Wartość energetyczna 517 kcal 258 kcal 

Tłuszcz 44 g 22 g 

     w tym kw. tł.nasycone 17 g 8,5 g 

Węglowodany 5,2 g 2,6 g 

     w tym cukry 1,9 g 0,95 g 

Błonnik - g - g 

Białko 24 g 12 g 

Sól 2,7 g 1,35 g 

Ilość WW 0 WW 

Ilość WBT 1,2 WBT 
Rodzaj bolusa Brak bolusa 

Ilość WW 0,5 WW 

Ilość WBT 4,9 WBT 

Rodzaj bolusa Bolus przedłużony 



Prawa autorskie Zespół GoPump 

 

Oblicz ilość WW i WBT w podanej porcji posiłku posługując się stroną internetową www.ilewazy.pl 

oraz określ jaki bolus zastosujesz. 

 

 

OBLICZENIA: 

DLA WW: 

1 WW = 10 g węglowodanów przyswajalnych 

34,2 g węglowodanów : 10 g = 3,42 WW ~~ 3,5 WW 

DLA WBT: 

1 WBT = 100 kcal pochodzących z białka i tłuszczu 

1 g białka = 4 kcal 

1 g tłuszczu = 9 kcal 

 

(33,6 g białka x 4 kcal) + (36,3 g tłuszczu x 9 kcal) = 134,4 kcal + 326,7 kcal = 461,1 kcal 

461,1 kcal : 100 kcal = 4,61 ~~ 4,6 WBT  

 

 

Ilość WW 3,5 WW 

Ilość WBT 4,6 WBT 

Rodzaj bolusa Bolus złożony 
 

 

 



Prawa autorskie Zespół GoPump 

 

Oblicz ilość WW i WBT w podanej porcji posiłku posługując się stroną internetową www.ilewazy.pl 

oraz określ jaki bolus zastosujesz. 

 

 

OBLICZENIA: 

DLA WW: 

1 WW = 10 g węglowodanów przyswajalnych 

40,6 g węglowodanów – 1,4 g błonnik = 39,2 g węglowodanów przyswajalnych 

39,2 g węglowodanów : 10 g = 3,92 WW ~~ 4 WW 

DLA WBT: 

1 WBT = 100 kcal pochodzących z białka i tłuszczu 

1 g białka = 4 kcal 

1 g tłuszczu = 9 kcal 

 

(10  g białka x 4 kcal) + (39,8  g tłuszczu x 9 kcal) = 40 kcal + 358,2 kcal = 398,2 kcal 

398,2 kcal : 100 kcal = 3,98 ~~ 4 WBT  

 

Ilość WW 4 WW 
Ilość WBT 4 WBT 

Rodzaj bolusa Bolus złożony 
 

 

 

 



Prawa autorskie Zespół GoPump 

 

Oblicz ilość WW i WBT w podanej porcji posiłku posługując się stroną internetową www.ilewazy.pl 

oraz określ jaki bolus zastosujesz. 

 

 

OBLICZENIA: 

DLA WW: 

1 WW = 10 g węglowodanów przyswajalnych 

72,6 g węglowodanów – 7,8 g błonnik = 64,8 g węglowodanów przyswajalnych 

64,8 g węglowodanów : 10 g = 6,48 WW ~~ 6,5 WW 

DLA WBT: 

1 WBT = 100 kcal pochodzących z białka i tłuszczu 

1 g białka = 4 kcal 

1 g tłuszczu = 9 kcal 

 

(29,4  g białka x 4 kcal) + (17,1  g tłuszczu x 9 kcal) = 117,6 kcal + 153,9 kcal = 271,5 kcal 

271,5 kcal : 100 kcal = 2,71 ~~ 2,7 WBT  

 

 

Ilość WW 6,5 WW 
Ilość WBT 2,7 WBT 

Rodzaj bolusa Bolus prosty 
 

 

 



Prawa autorskie Zespół GoPump 

 

Oblicz ilość WW i WBT w podanej porcji posiłku posługując się stroną internetową www.ilewazy.pl 

oraz określ jaki bolus zastosujesz. 

 

 

OBLICZENIA: 

DLA WW: 

1 WW = 10 g węglowodanów przyswajalnych 

118,5 g węglowodanów – 13,8 g błonnik = 104,7 g węglowodanów przyswajalnych 

104,7 g węglowodanów : 10 g = 10,47 WW ~~ 10,5 WW 

DLA WBT: 

1 WBT = 100 kcal pochodzących z białka i tłuszczu 

1 g białka = 4 kcal 

1 g tłuszczu = 9 kcal 

 

(26 g białka x 4 kcal) + (73 g tłuszczu x 9 kcal) = 104 kcal + 657 kcal = 761 kcal 

761 kcal : 100 kcal = 7,61 ~~ 7,6 WBT  

 

Ilość WW 10,5 WW 

Ilość WBT 7,6 WBT 
Rodzaj bolusa Bolus złożony 

 

 

 


