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zywieniowe dla wszystkich




Zdrowy talerz dla catej Rodziny

V2 warzywa 4 produkty biatkowe
nieskrobiowe + owoce .

Napoje
niestodzone

Ya produkty
skrobiowe



1/2 talerza
nieskrobiowe
WETPAWE]

Ya talerza
produkty




PROTEINS

PROTEINS
PROTEINS GRAINS

FRUITS & VEGGIES FRUITS & VEGGIES




Sniadanie Il, przekaski

Sniadanie

WESWEHEIZASADY TALERZA

nie ma produktéw zabronionych dla

0s0b z cukrzyca, a jedynie niektore
produkty sg zalecane, inne zas
GE|CYAR e hil[vaY el (takie same
zalecenia dla os6b zdrowych i




Czy mozna jesc , niezdrowe” Liedzenie?

Zasada 80/20
na przyktadzie catej diety

80% 20%

1dzien - zdrowo ?‘ 0 ‘ Q
2 dzieh -zdrowo SR F ?' o ‘ O
3 dzien - co$ niezdrow.go.*@" ?" S ‘ Q
4dzien -zdrowo 7§, 0 O
5 dzierh - zdrowo O ?' o Q
70 @
v

6 dzien - coé niezdrowego '~ *
7 dzier - co$ niezdrowego ¥ -

clee




Wazne pojecia

Biatka

Ttuszcze

Weglowodany







Produkty
biatkowe |

Chude mieso
Ryby
Jaja

Produkty mleczne (mleko, sery, jogurty
kefiry, desery mleczne)

Nasiona roslin strgczkowych (soja,
soczewica, groch, fasola, ciecierzyca)

Orzechy
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Rdzna wartosé
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glikemie



Produkty mleczne

* Wazne zrodto:
* Biatka
* Wapnia
* Witaminy D
* Ttuszczow

Rozna zawartosc !!!

Zalezy dla kogo dany produkt — potrzeby organizmu
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[ 1tyzka-15¢g J

Jogurt Jogurt Owsianka
Jogurt low carb
naturalny owocowy bananowa

Wartos¢

energetyczna 8 29 17 8
(kcal)

Biatko (g) 0,8 0,6 0,6 1,2
Ttuszcz (g) 0,1 1,4 0,4 0,3

Weglowodany (g) 1,1 3,7 2,8 0,1
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BAKOMA TWIST®

Sktadniki:

mieko, mieko zageszczone odtiuszczone, cukier,
smigtanka, brzoskwinie 6%, sok brzoskwiniowy 2
zageszezonego soku 3%, barwnik: karoteny, aromat,
2ywe kultury bakterii jogurtowych

JOGOBELLA MNIE) CUKROW ©
Sktadniki:

jogurt, owoce 9% (brzoskwinie i sok brzoskwiniowy z
koncentratu 7,2%, sok z marakui z koncentratu 1,8%),
inulina, cukier, aromat

MLEKOVITA ©
Sktadniki:
mieko, brzoskwinie - 8,1%, cukier, marakuja - sok

00.9%, skrobia, stabilizator: pektyna, aromat, barwnik:
karoteny, Zywe kultury bakterii jogurtowych

o (:g()‘l")‘-il._\ >
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JOGOBELLA BEZ LAKTOZY® BAKOMA © DANMIS @
Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki:

micko, biatka mieka, cukier, owoce 9% (brzoskwinie
6.5%, sok z marakui 2z koncentratu 15%, sok
brzoskwiniowy z koncentratu 1%), aromal, Zywe
kultury bakterii

mieko pasteryzowane, serwatka odtworzona, cukier,
brzoskwinie 2%, skrobia modyfikowana kukurydziana,
zelatyna wieprzowa, barwnik: karoteny, aromat

zywe bakterie jogurtowe: Streptococcus thermophilus
i Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus

WYBIERAJCIE JOGURTY Z JAK NAJKROTSZYM SKEADEM!

mieko kozie pasteryzowane, wsad brzoskwiniowy do
15% (cukier, brzoskwinie, woda, skrobia ryZowa,
substancja zageszczajgea- peklyna, guma  guar,
regulatory kwasowosci- kwas cytrynowy. cytrynian
Wwapnia, barwnik- karoten), cukier, zagestnik (biatka
mieka koziego, Zelatyna wieprzowa), zywe kultury
bakterii

,”a.. Czytamy

\\:;,/“ (/?fu'f:} /'(

Zrédto: czytamyetykiety.pl



SERKI TRUSKAWKOWE
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GOTOWE OWSIANKI - OWSIANKI W KUBECZKACH

ROSENGARTEN* ©

Sktadniki:

ptatki owsiane 73%, suszone owoce 25%
(daktyle 14%, Jabtka, morele 3%), koncentrat
soku z jabtek, cynamon, maka ryzowa

CROWNFIELD ©

Sktadniki:

81% ptatki zbozowe (owsiane, pszenne), owoce
(rodzynki, kawatki suszonych jabtek, kawatki
liofilizowanych banandw), 3% kawatki
prazonych orzechdw laskowych, 3% kawatki
migdatdw
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VITANELLA ©

Sktadniki:

ptatki owsiane 70%, 23% suszone owoce
(13% kawatki daktyli (daktyle, maka ryzowa),
1% rodzynki, 3% kawatki jabtek)), 5% kawatki
orzeszkéw ziemnych, 1% kawatki orzeszkow
laskowych, 1% kawatki migadtdw
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INNA BAJKA ©

Sktadniki:
ptatki owsiane - 57%, ananas suszony - 14%,
kokos ptatki - 14%, nasiona chia, cukier

kokosowy, maca korzer sproszkowany

ACTIVIA ©

Sktadniki:

mleko, owsianka (woda, ptatki owsiane - 1,8%
w produkcie, ziarna owsa - 1,8% w produkcie),
truskawki - 7%, cukier, mleko w proszku
odttuszczone, substancja zaggszczajaca:

MLEKOVITA®

Sktadniki:
mleko, jabtka 7%, cukier, ptatki owsiane 1,8%,
ziarna owsa 1,8%, mleko w proszku,
stabilizatory: pektyna, skoncentrowany sok z
cytryny, aromaty naturalne, Zywe kultury
bakterii jogurtowych
cytryniany wapnia, kwas cytrynowy,
skoncentrowane soki: z marchwi i dyni, z
czarnej marchwi, z cytryny aromat naturalny,
bakterie: jogurtowe (10° jtk/g)

pektyny, biatka mleka, regulatory kwasowosci:

MOKATE @

Sktadniki:

ptatki owsiane (65%), mleko odttuszczone w
proszku (8%), czg$ciowo utwardzone ttuszcze
roslinne (kokosowy, palmowy w zmiennych
proporcjach), cukier, serwatka (z mieka) w
proszku, kawatki suszonego jabtka (5%)
(jabtko, koncentrat soku cytrynowego), syrop
glukozowy, cynamon (0,5%), aromaty, sdl,
midd lipowy w proszku (0,05%) (midd lipowy,
maltodekstryna)

tOWICI @

Sktadniki:

mleko pasteryzowane, wsad pieczonego jabtka
7 rodzynkami [jabtka 5,5%, cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, rodzynki 0,6%, skrobia
modyfikowana E1442, sok jabtkowy, cynamon,
aromat, stabilizator - maczka chleba
Swietojanskiego, regulator kwasowosci - kwas
cytrynowy, barwnik: karmel], ptatki owsiane
6,3%, cukier, skrobia modyfikowana E1422,
odttuszezone mleko w proszku, sdl, substancja
7aggszczajca - mczka chleba
Swigtojaniskiego, jaja w proszku, aromat,
stabilizator - karagen

MYPROTEIN ©

Sktadniki:

ptatki owsiane (50.5%), koncentrat biatka
mleka (46.6%) , lofilizowane czerwone
porzeczki (2%), naturalne aromaty, barwniki
(czerwien buraczana), olej stonecznikowy,
maltodekstryna, sukraloza (substancja
stodzaca)

GOTOWE OWSIANKI NIE ZAWSZE

MAJA DOBRY SKtAD - CZESTO SA

TEZ PEENE CUKRU. WYBIERAJCIE
SWIADOMIE!

* - PRODUKT EKOLOGICZNY
NA POMARANCZOWO ZAZNACZONO CUKRY
NA CZERWONO ZAZNACZOND ZBEDNE SKtADNIKI

CZYTAMY ETYKIETY

caytamy s Twciego xdrowia

Zrédto: czytamyetykiety.pl
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Mileko i produkty mleczne

Weglowodany giéwnj bodziec do wydzielania
insuliny

i [
Biatka, aminokwasy i pewne peptydy mleczne —silne |
stymulatory uwalniania insulinﬂ )

Biatko moze stymulowac wydzielanie insuliny,
szczegOlnie gdy jest potgczone z weglowodanami

1y

Sprawa indywidualna!!!

Jedz! Sprawdzaj!



)DZONE SNIADANIE?

i et Fitella Diet Pfatki : : Granola ; ¢ - ; Musli chrupiace i Frutina Owoce
Pratki jaglane Ptatki owsiane 2 helvegs Tk Fitness Chocolate Cheerios Oats ki Miodowy Cheerios Miekotaki Cinis Nesquik Sptasey Chocapic i Blonnik
pszenicy z malinami tropikalnych

i Zurawing

llosé cukrdw w 100 g produktu: 1lo$¢ cukrdw w 100 g produktu:  llos¢ cukrow w 100 g produktu:  Ilos¢ cukrow w 100 g produktu: ~ llos¢ cukrow w 100 g produktu: ~ llos¢ cukrow w 100 g produktu: iS¢ cukrow w 100 g produktu: ~ llos¢ cukrow w100 g produktu:  1lo$¢ cukrdw w 100 g produktu: llosé cukrow w 100 g produktu: los¢ cukrow w 100 g produktu: ~ Ilos¢ cukrdw w 100 g produktu:
06¢g 09¢g 19¢g 192¢g 226¢ 24¢ 248¢ 25¢g 252¢ 21g 289¢ 329¢

CZYTAMY DLA TWOJEGO ZDROWIA
—— www.czytamyotykioty.pl —

Na zdjeciu:
porcja30g
22-23-25 g weglowodanow




Jak czytac etykiety
produktow spozywczych?

| Osg
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To co wybierac?

Produkty naturalne
Produkty o jak najmniejszej zawartosci cukru
Produkty o jak najkrétszym sktadzie

Komponowac wtasne desery mleczne (baza jogurt naturalny + owoce jagodowe +
orzechy/masto orzechowe + ptfatki owsiane)

Jogurt grecki i owies

* Indywidualizacja diety — to co jest dobre dla mnie nie musi by¢ dobre dla Ciebie!

e Ci 11
Ciggta kontrola glukozy!!! Sprawa indywidualna!l!
Jedz! Sprawdzaj!
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W potaczeniu z
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lub biatkami (np. ttuste miesa)



Zdrowe ttuszcze

* Oleje: rzepakowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek
* Masto/wysokogatunkowa kubkowa margaryna
* Awokado, orzechy i nasiona
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Rodzaje ttuszczow spozywczych

I I

Ttuszcze pochodzenia Oleje o, dobrych” kwasdow ttuszczowych
roslinnego Oliwa (MUFA i PUFA)
Margaryny (wybrane) *n-3
. : Awokado * wiekszos¢ bez cholesterolu
Q}gil{ ! Orzechy i nasiona
Ttuszcze pochodzenia Masto e, ztych” kwasow ttuszczowych
zwierzecego Stonina (SFA)
Smalec * izomerdow trans kwaséw
i g Ttuste miesa ttuszczowych
= 7 Ryby e cholesterolu

-
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Rodzaje ttuszczow spozywczych

I I

Ttuszcze pochodzenia Oleje ! e ,dobrych” kwaséw ttuszczowych
roslinnego Oliwa (MUFA i PUFA)
Margaryny (wybrane) ¢n-3
. : Awokado * wiekszosc¢ bez cholesterolu
Q}gil{ ! Orzechy i nasiona
Ttuszcze pochodzenia Masto e, ztych” kwaséw ttuszczowych (SFA)
zwierzecego Stonina * izomerow trans kwasow
Smalec ttuszczowych
i g Ttuste miesa * cholesterolu
e Ryby
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Olej kokosowy | palmowy

Olej rzepakowy *

Olej Iniany

Olej z orzechow wioskich
Olej z pestek winogron
Olej stonecznikowy *

Olej z awokado

Olej sojowy *

Margaryna miekka 60% ttuszczu
Oliwa*

Olej ryzowy

Olej palmowy™®

Olej kokosowy

Dobre Zrodio KT

20

Kwasy
nasycone

A0

Kwasy
jednonie-

nasycone

B0

Kwasy
wielonie-

nasycone

a0
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Zrédta ztych ttuszczéw
TRANS

Zrédto kwaséw
ttuszczowych
trans —
stosowane
FRYTURY
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Impact of a meal rich in saturated fatty acids

INSUUIN RESISTANCE
®s
.... *  Fot deposition

*  Increased energy
metabolism

*  Intreased
. neoglucogenesls
@

Liver Adipose tissue

Hernandez EA etal, J Clin Inv, 2017; 127 (2): 695 DOI: 10.1172/1C189444
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WARTOSC ODZYWCZA

Wartos¢ odzywcza w 100 g
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Positki biatkowo-ttuszczowe




Positki biatkowo-ttuszczowy

* podnosz3 glikemie nie gwattownie, ale dtugotrwale
* im wiecej T zawiera positek, tym czas, na jaki ustawia sie bolus przedtuzony, musi
by¢ dtuzszy (np. pizza wynosi on nawet 8—12 godzin)

e osoby, ktore korzystaja z pendw rowniez muszg pamietac, ze duze ilosci biatka i
ttuszczu bedg skutkowaty u nich odsunietg w czasie hiperglikemia popositkow3a
(trzeba monitorowac glikemie po positku i w odpowiednim momencie

dostrzyknag¢ dawke korekcyjna)



Weglowodany
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Weglowodany — wazna ilosc¢ i jakos¢

-Weglowodany

ztozone (skrobia)
- Weglowodany

-Btonnik pokarmowy "v i . e tatwoprzyswajalne

-Weglowodany
przyswajalne




Weglowodany - podziat

* Przyswajalne -

skrobia, sacharoza,
owodan
28 Y glukoza, fruktoza

e tatwo
przyswajalne

[ sacharoza, ]

glukoza, fruktoza

* Weglowodany
ztozone i btonnik
pokarmowy
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Dlaczego musimy liczy¢ weglowodany/szacowac
ilos¢ weglowodanow?

* Podnoszg stezenie glukozy szybciej i ,wyzej/bardziej” niz ttuszcze i biatka

* Po spozyciu ,czystych” weglowodanéw w ciggu 1-2 godzin wszystkie
zostang zamienione na glukoze

* |losc spozytych weglowodanow pozwoli dobra¢ odpowiednig dawke
insuliny



Gdzie szuka¢ weglowodanow?

* Produkty roslinne (np. pieczywo, makarony, kasze, ziemniaki, warzywa, owoce)
 Mleko i przetwory mleczne

e Orzechy (100 g orzechdow arachidowych i wioskich zawierapo 12 g
weglowodandw, orzechdéw pistacjowych - 19 g)

e Panierowane produkty miesne
* Napoje roslinne

* Stodkie napoje

» Stodycze

* Przekaski stone



A w kasztanach jadalnych?

KASZTANY JADALNE
SUSZONE OBRANE



Kasztany jadalne

Kasztany jadalne pieczone
Wartosci odzywcze na 100 g

e 245 kcal
e 3.2 g biatka
e 2.2 g ttuszczu

. L'53 g weglowodanow} w tym:
5.1 g btonnika
10. 6 g cukréw
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*Nowy produkt
*Sprobuj!
*Sprawdz!
*Ocen!
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rodukty weglowodanowe
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Produkty weglowodanowe




Skrobia — skomplikowana struktura

amyloza

[ 1:3,5-5 ] amylopektyna

Im T amylozy tym { Indeks Glikemiczny
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Woskowy (kleisty, lepki) Nie-woskowy

U amylozy/ ] amylopektyny ] amylozy/U amylopektyny
Absorbuje mniej wody podczas gotowania Absorbuje wiecej wody

Lepki po ugotowaniu, nasiona tracg ksztatt Przywiera do garnka podczas gotowania
Bardziej galaretowaty Puszysty, ziarna nie klejg sie po ugotowaniu
Kroétkie i Srednie ziarna Dtugie ziarna

Japonski i tajski ryz, arborio Basmati, gtdwnie ryz indyjski

Ryz do sushi Ryz gold

Ryz na pudding Ryz jasminowy

" rodain | 16
Ryz dziki 35
Ryz bragzowy 50
Ryz basmati 50
Ryz jasminowy 60
Ryz biaty 70
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Procesy technologiczne vs skrobia

Retrogradacja/czerstwienie

* Roztwor skrobiowy poddaje sie chtodzeniu
* Produkt traci wode

* Proces nieodwracalny

CHOH

CHLOH ‘ay

CHOH
A e A

ﬂgﬂ a}g« “CHy /‘cri_gu
| O\ ok_}o%@ \o-«»v\' r)" HOH
| Amylopectin

1. Proces polega na przeksztatcaniu spiralnej formy
amylozy w liniowg oraz porzadkowaniu tancuchéw

amylozowych w zwarte micelle

{E{%“ (1':8'\{ ':('?:0- {?i ‘guﬂu-m
LSRR ol e 2. Dochodzi do wypychania wody z czasteczki
| Amylose \__
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Proces czerstwienia
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Produkty weglowodanowe

—

Skrobia
rzechowywanie H
‘ Kleikowan |—‘ y Skrobia oporna]




Od czego zalezy szybkos¢ czerstwienia?

e Szybkosc czerstwienia np. pieczywa zalezy od:
* Rodzaju uzytej maki
* Rodzaju pieczywa
* Dodatkow do pieczywa

Wspotczesne sposoby zabezpieczania
pieczywa przed retrogradacja



-

o

Dodatek przetworéw

(grysik, ptatki) wptywa
na 11 wodochtonnosci

~

ziemniaczanych

maki i stabilizuje
pieczywo

/

Dodatkowo: NaCl, maki o 1T zawartosci B i
optymalnej aktywnosci enzymatyczne;j

|

Maka sojowa i gluten -
zabezpieczajg przed czerstwieniem

|
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Jak zwiekszyc¢ ilos¢ skrobi opornej
w diecie?

* spozywac pieczywo minimum jednodniowe, z ziaren z petnego przemiatu,
wzbogacone w sktadniki zawierajgce skrobie oporng, np. nasiona strgczkowe
(soczewice, fasole)

 jadac produkty skrobiowe wystudzone, ochtodzone (np. makaron przelany
wodg, satatki przyrzgdzone z wczesniej ugotowanych ziemniakéw, puddingi z ryzu
jednodniowego, zimny makaron z sosami owocowymi, zimny ryz z owocami —
dwa ostatnie dania mozna lekko podgrza¢ w kuchence mikrofalowej itp.)

* siegaC po mato dojrzate banany (owoc o zielonkawej skdrce zawiera ponad 4 g
skrobi opornej na 100 g)

* wybierac przepisy na ciasta, w ktorych, oprocz maki, do ich sporzgdzania dodaje
sie np. ugotowang, zmielong czerwong lub biatg fasole



»Lepsza” skrobia

=
o
.
2

dy

e Ciemne (petnoziarniste) maki,
pieczywo, makarony

* Wychtodzone, jednodniowe
produkty weglowodanowe
(pierogi, kluski, pieczywo, ryz)

* Nasiona roslin strgczkowych

iei M ) )Y%ﬁ{\}
mniejsze przecukrzenie ~; " 1




Warzywa skrobiowe
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( Jak zwiegkszyé ilos¢ warzyw w diecie? )

Sniadanie

E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.pdf
(pzh.gov.pl)
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( Jak zwigkszyé ilo$é warzyw w diecie? )

Zjedz cata sztuke
sn‘admh warzywa do kanapki
zamiast matych

plasterkéw.

E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.pdf
(pzh.gov.pl)


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.pdf

( Jak zwiegkszyé ilos¢ warzyw w diecie? )

Zjedz cata sztuke
s“‘admh warzywa do kanapki
zamiast matych

plasterkow.

Zamiast niewielkich ilosci -
wypeflnij suréwka potowe
talerza.

E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.pdf
(pzh.gov.pl)


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.pdf

( Jak zwiegkszyé ilos¢ warzyw w diecie? )

Zjedz cata sztuke
s“‘admh warzywa do kanapki
zamiast matych

plasterkow.

Zamiast niewielkich ilosci -
wypeflnij suréwka potowe
talerza.

Dodaj caty positek
na bazie warzyw.

E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.pdf

(pzh.gov.pl)
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https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/11/E-book-Zywienie-w-cukrzycy-typu-2-i-insulinoopornosci.pdf

Kolejnos¢ spozywania potraw

Zacznij od warzyw/satat

Nastepnie biatko i ttuszcz

Zakoncz positek weglowodanami




Wazne warzywa nieskrobiowe
(1/2 talerza)
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Owoce

* Niska gestosc
energetyczna

 Duza zawartosc¢ btonnika

e Duza zawartos¢ witamin i
fitozwigzkow




Owoce w diecie diabetyka

* Bardzo zdrowe jagodowe (truskawki, jagody, borowki)
» Swieze, mrozone, w naturalnej postaci

. Ale e e
* Smoothie, przeciery, musy vs owoc

e Sok vs owoc

- B

21 g cukru
0 g btonnika

13 g cukru
2,6 g btonnika




Zawartos¢ cukru w owocach/warzywach
Zmienia sig}

Zielony Dojrzaty
7% sacharozy 90% sacharozy

IG -65-70
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Positek na stacji kolejowej B
(na pusty zotadek, przed 2 godz, podroza)
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Positek przed 2 godz, podrdza pociagiem i cd.
95> 114> 1427 164 178"
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A AN [ Whiosek na przysztosc!!! J




*Znany produkt, nowa sytuacja!
*Sprobuj! )
*Sprawdz!
*Ocen!

Indywidualizacja diety — to co jest dobre dla mnie nie musi by¢ dobre dla Ciebie!
Ciggta kontrola glukozy!!!



Cukry ukryte




Cukry dodane

= nie dodano cukru w trakcie przetwarzania i/lub

przygotowywania do spozycia.

T

R BEZ sosrn
%7 CUKRU|
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Produkty ,,bez dodatku cukru”
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Wiele twarzy cukru

z agawy

- ekologiczny -

NuturAvena
Melasa

karobowa
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Rodzaje melasy
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Cukier biaty czy bragzowy?
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Cukier biaty czy brgzowy?
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Weglowodany

yrekomenduje sie rdwniez ograniczenie cukrow dodanych i tak zwanych free sugars,
ktorych zrédtem sg przede wszystkim cukier i stodycze oraz midd, soki i napoje
owocowe”




Cukier w napojach

ILOSC CUKROW W NAPOJACH
- a

Powerade napdj Kubus Waterrr o smaku Ice Tea Lemon Lipton Hortex Vitaminka
izotoniczny maliny napdj niegazowany Marchewka

ilos¢ cukrw w250 ml:98g  ilo$¢ cukréw w250 ml: 12 g ilos¢ cukrow w 250 ml: 17 g ilo$¢ cukrdw w 250 ml: 19,25 g

Woda ioss cokoww 250 mi: 0



Cukier w napojach

Sok pomarariczowy Napoj Tymbark Kubus$ banan marchew Coca-Cola napdj
Fortuna jabfko wisnia jabtko gazowany energetyczny

ilos¢ cukrow w250 ml: 2425 g ilos¢ cukroww 250 ml: 2425g  ilosc cukroww 250 ml: 26,25 g ilosc cukrow w250 ml: 26,5 ilos¢ cukrow w 250 ml: 33 g

Coutamy€lykiety,
CZYTAMY DLA TWOJEGC ZDROWIA
— www. Czytamyetykiety.pl —



SKELADNIKI
daktyle* (44%), orzechy nerkowca™ (56%)
(*certyfikowany sktadnik ekologiczny)

Plonial.py

BIO DA KTYLE \ Wartos¢ odzywcza w 100 g
< NERKOW Wartos¢
cos &ODKIEG‘W energetyczna 410,5 keal

Ttuszcz 22,1g
&
4 w tym kwasy
W 3,78
E nasycone
, 'E Weglowodany 52,3g
th'u'! | 2 w tym cukry 36¢g
1/
b e Biatko 10,1g
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Wartos¢ energetyczna diety



Wartosc¢ energetyczna vs gestosé
energetyczna potraw/positkow
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Wartosc energetyczna vs gestosc

energetyczna potraw/positkow
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Wartosc energetyczna vs gestosc

energetyczna potraw/positkow
[ se0keal ) 7]/ AN TR




Wartos¢ kcal vs gestos¢ kcal
przyktadowych sniadan

® Wadsworth, Thomson Learning

Niska gestosc energetyczna Wysoka gestosc¢ energetyczna
Masa sniadania 450 g Masa sniadania 144 g
500 kcal 500 kcal




kcal vs gestos¢ kcal vs gestos¢ odzywcza
vs wielkos¢ porc;ji

1600 kcal 1600 kcal
duza gestosc kcal mata gestosc kcal
niska gestos¢ odzywcza wysoka gestos¢ odzywcza

Used with permission from Dr. Barbara Rolls, Penn State University



Zdrowe zywienie i
rodzina — jak osiagnac
kompromis?

e Kompromis zamieni¢ na zdrowg
strategie dobra dla kazdego

* Kazdy cztonek Rodziny ma te same
potrzeby, ale inne strategie na ich
zaspokojenie

* To co jest dobre dla jednego nie
musi by¢ ,,dobre” dla drugieg
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