FAKTY | MITY O ZDROWYM ODZYWIANIU

ANNA CZEKAJLO, ANNA PRZELIORZ-PYSZCZEK

ZAKLAD DIETETYKI, UNIWERSYTET MEDYCZNY IM. PIASTOW SLASKICH
WE WROCLAWIU




http://sed-edu.pl/wyprzedzamy-cukrzyce-ludzie-pomagaja-ludziom/
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Utrzymuj prawidlowa mase ciala

http://wskaznikbmi.pl/



Utrzymuj prawidlowa mase ciala

masa ciata (kg)

BMI =

wzrost (m)?

http://wskaznikbmi.pl/



Restrykcyjne Diety B :
i Efekt JOJO § 8™
Rozpoczecie diety | %
ﬁ drastyczne zmniejszenie u‘i

podazy energii dla

organizmu
Tycie & Utrata wagi
powrét do wezesniejszych
jadtospiséw przy
spowolnionym metabolizmie
generuje jeszcze szybsze
przybieranie na wadze
i powstawanie efektu jojo

poczatkowo szybka utrata wagi,
z czasem jednak spadek wagi jest
coraz wolniejszy (metabolizm zwalnia)

Metabolizm zwalnia

organizm boi sie, ze nadal bedzie na
deficycie, zwalnia wiec przemiane materii

Powrot do
starych nawykoéw «
zywieniowych Zakonczenie diety

z przed rozpoczecia diety Z sukcesem lub bez sukcesu
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Jedz sezonowo!

e Warzywa: cykoria, endywia, natka pietruszki, por, roszponka, rzodkiewka, ziemniaki, cebula, mtoda
kapusta, satata lodowa, warzywa strgczkowe, karczochy, szparagi, smardze, szczaw, wczesna botwinka i
rabarbar

e Owoce: gruszki, jabtka, mango, pomarancze czerwone

J

e Warzywa: botwinka, natka pietruszki, rzodkiewka, ziemniaki, rukola, szczaw, cebula biata i czerwona, mtoda
kapusta, warzywa strgczkowe

e Owoce: truskawki, czeresnie, agrest

J

e Warzywa: botwinka, natka pietruszki, rukola, rzodkiewka, satata, szczaw, ziemniaki, bdb, brokuty, cukinia,
fasolka szparagowa, kalafior, kalarepa, mtoda marchewka, ogdrki, mtody por, seler naciowy, szparagi,
szpinak

e Owoce: agrest, czeresnie, truskawki, wisnie, morele, sliwki, porzeczki

czerwiec
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Indeks glikemiczny

klasyfikacja produktow zywnosciowych na
podstawie ich wplywu na poziom glukozy we krwi w
2-3 godziny po ich spozyciu

Indeks Glikemiczny (IG)

SrednilGe . Wysoki IG
5-69 >70




e Chleb i butki pszenne, bagietki, butki do
Wysoki IG hamburgerdw i hot dogdw, ptatki kukurydziane,
rogaliki francuskie, biaty ryz

e Chleb petnoziarnisty, chleb razowy, brgzowy ryz,
makaron rozgotowany, kasza manna, kasza kuskus,
musli

e Pumpernikiel, makaron al dente, makaron razowy,
kasza jeczmienna peczak i pertowa, kasza
gryczana, ryz basmati, owsianka, otreby




TVITAMINS
T MINERALS

GLUTEN FREE?
D
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Czy mleko szkodzi?




Petnowartosciowe biatko

Wapn i witaminy (A, D, E,
B1, B12)

Bakterie probiotyczne
(mleczne napoje
fermentowane)




NIETOLERANCIJA LAKTOZY

"Wzdecia
"Przelewanie
"Biegunki
"Gazy

"Uczucie petnosci




MLEKO
SOJOWE

MLEKO
RYZOWE

MLEKO
Z KONOPI

MLEKO
OWSIANE

bogate i kremowe. Swietne do
wszystkiego, idealne do picia
na surowo, gotowania, piecze-
nia, itp. Scina sig w goracych
napojach. Staraj sig wybiera¢

rzadkie, o bardzo wodnistej
konsystencji. Lekkie i natu-
ralnie stodkie, swietne do
ptatkéw Sniadaniowych i go-
towania, lecz zbyt wodniste

kremowe, i w odréznieniu od
pozostatych, ma bogaty i silny
smak, diatego nie jest idealnym
dodatkiem do goracych napo-
jow. Nadaje sie do gotowania,

kremowe i naturalnie stodkie.
Swietne do gotowania, ale

] zby!t cieZkie do pieczenia.
tatwo je przygotowac w
domu, wystarczy ugotowac

mieko organiczne. do goracych napojow. zwlaszcza pikantnych potraw. | wode z ptatkami owsianymi,
schiodzi¢ i odcedzié.
MLEKO ALERD, MLEKO MLEKO
MIGDALOWE | LaskowycH KOKOSOWE |Z NERKOWCA

-
Q\". o>

kremowe i delikatnie orzechowe.
Swietne do herbaty i kawy, jak
réwniez do gotowania i pieczenia.
tatwo je przygotowaé w domu,
wystarczy namoczy¢ migdaty

w wodzie i zostawi¢ na noc,
nastepnie zmiksowac je z woda

i odcedzi¢. Mozna oslodzi¢

do smaku.

o -

lekkie o bogatym orzecho-
wym smaku. Swietne w na-
pojach i lekkich deserach,

ale zupeinie nie nadaje sig
do gotowania i pieczenia.
tatwo je przygotowaé w
domu, trzeba namoczy¢
orzechy w wodzie i zostawic
na noc, nastepnie zmiksowac
je z woda i odcedzié. h

-

gtadkie, Swieze, o delikatnym
smaku. Jego konsystencije
mozna poréwnac do mieka
péttiustego. ldealne do
wszystkiego, szczegoélnie

do ptatkéw sniadaniowych
oraz goracych napojow

i koktajli.

EoLvn
g

k]
O

gtadkie, kremowe, lekko
orzechowe i stodkie. Idealne
do gotowania, deserow oraz
przyrzadzania kremow.
tatwo je przygotowaé w
domu, trzeba namoczy¢
orzechy w wodzie i zostawic¢
na noc, nastepnie zmiksowac

je z wodg i odcedzi¢.
§tp.//zielonekoktajle.blogsppt.com/p/zrob-sam.htm|




1ww ¥ Instytut P RAMlDA :
I . ZDROWEGO ZYWIENIA
. | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ




SOJA —dla kazdego?




Co ma witamina C do zelaza?

Btonnik pokarmowy
Szczawiany A
Fityniany

Wapn
Polifenole

Tanina
Nadmiar cynku




) @

VEACE LOVE AND VEGETABLES

i I
(NS
g 45

Dieta wegetarianska
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TEUSZCZE NASYCONE

ttuszcze zwierzece
masto

smalec wieprzowy
oleje tropikalne

TLUSZCZE | KWASY TtUSZCZOWE

TLUSZCZE TYPU TRANS

TLUSZCZE NIENASYCONE e oleje uwodornione

TLUSZCZE WIELONIENASYCONE

¥ ¥
KWASY TtUSZCZOWE KWASY TLtUSZCZOWE
OMEGA-6 OMEGA-3

Oleje roslinne: e sardynki

e kukurydziany e makrela

e stonecznikowy e t{osos

e sojowy e siemie Iniane

e arachidowy e orzechy

e szafranowy * s0ja

i utwardzone
e margaryny

" ——— . ——

’ TLUSZCZE JEDNONIENASYCONE

T
|
!

W
KWASY TtUSZCZOWE

OMEGA-9

e oliwa z oliwek

e olej rzepakowy
(bezerukowy i
tloczony na zimno)

e migdaly

e awokado




TLUSZCZE | KWASY TtUSZCZOWE

TEUSZCZE NASYCONE

e tluszcze zwierzece S .
TLUSZCZE NIENASYCONE

|
: TLUSZCZE TYPU TRANS

e oleje uwodornione
i utwardzone
e margaryny

e maslo

e smalec wieprzowy :
e oleje tropikalne :
!

’ TLUSZCZE JEDNONIENASYCONE

T
|

TLUSZCZE WIELONIENASYCONE

¥

. ¥
KWASY TtUSZCZOWE KWASY TtUSZCZOWE KWASY TtUSZCZOWE
OMEGA-6 OMEGA-3 OMEGA-9

Oleje roslinne: sardynki e oliwa z oliwek

e kukurydziany e makrela e olejrzepakowy

e stonecznikowy e fosos (bezerukowy i

* sojowy e siemie Iniane tloczony na zimno)
e arachidowy orzechy e migdaly

e szafranowy soja e awokado




Jaki thuszcz wybierac?

» Olej Iniany lub oliwa z oliwek do salatek (na zimno)

» Oliwa z oliwek, masto klarowane, olej] kokosowy lub olej
rzepakowy do smazenia

Olej Iniany zawsze przechowuj w lodowce!




Jaki thuszcz wybierac?

» Olej Iniany lub oliwa z oliwek do salatek (na zimno)

» Oliwa z oliwek, masto klarowane, olej kokosowy lub olej
rzepakowy do smazenia

Olej Iniany zawsze przechowuj w lodowce!




Orzech (100g)| kalorie | biatko (g) | _Weglowodany (g) tluszcze (g)
wielonienasycone (g)

razem (g) | bionnik (g) | razem (g) |Omega 6 (g)| Omega 3 (g) |[Jednonienasycone (%) nasycone (g) |
Brazylijskie | 657,2 14,5 12,4 7,4 66,4 20,5 Sladowe 37,2 15,2
Laskowe 629,0 14,8 16,6 9,5 60,8 7,8 Sladowe 75,0 4,6
Makadamia | 720,8 7,8 13,8 8,5 76,0 1,4 0,3 77,6 12,0
Migdaly 576,0 21,2 21,6 12,4 49,5 12,0 Sladowe 62,8 3,9
Nerkowce 554,8 18,4 30,4 3,2 43,8 7,8 Sladowe 54,1 7,8
Pekan 692,6 9,2 13,8 9,5 72,1 21,6 Sladowe 56,9 6,4
Pistacje 561,8 20,5 27,6 10,2 45,6 13,8 Sladowe 52,6 5,7
Wioskie 653,7 15,2 13,8 6,7 65,4 38,2 9,2 13,5 6,0
Ziemne 568,9 25,8 16,3 8,5 49,5 15,5 Sladowe 49,3 6,7




Orzech (100g)| kalorie | biatko (g) | _Weglowodany (g) tluszcze (g)
wielonienasycone (g)
B razem (g) | bionnik (g) | razem (g) |Omega 6 (g)| Omega 3 (g) |[Jednonienasycone (%) nasycone (g) |
Brazylijskie | 657,2 14,5 12,4 7,4 66,4 20,5 Sladowe 37,2 15,2
Laskowe 629,0 14,8 16,6 9,5 60,8 7,8 Sladowe 75,0 4,6
Makadamia | 720,8 7,8 13,8 8,5 76,0 1,4 0,3 77,6 12,0
Migdaly 576,0 21,2 21,6 12,4 49,5 12,0 Sladowe 62,8 3,9
Nerkowce 554.8 18,4 30,4 3,2 43,8 7,8 sladowe 54,1 7,8
Pekan 692,6 9,2 13,8 9,5 72,1 21,6 Sladowe 56,9 6,4
Pistacje 561,8 20,5 27,6 10,2 45,6 13,8 Sladowe 52,6 5,7
Wioskie 653,7 15,2 13,8 6,7 65,4 38,2 9,2 13,5 6,0
Ziemne 568,9 25,8 16,3 8,5 49,5 15,5 Sladowe 49,3 6,7




1@;&@ Instytut P RAI\/”DA .
I . ZDROWEGO ZYWIENIA
_ | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ




Jak ograniczyc ilosc soli
w diecle ?

» Zamiast soli stosuj suszone
i Swieze ziola

> Wybieraj produkty Swieze
zamiast przetworzonych

» Czytaj etykiety

» Ogranicz slone przekaski



Co do picia?

Srednie
zapotrzebowaniena
B‘(" ° wode wynosi 21
E w przypadku kobiet
1251w przypadku
IMezczyzn




SPORT L

CO SIEDZI W WODZIE SMAKOWEJ?

CUKIER LUB SYeop 7~ N KWAS Y TRYNOWY
GLUKOZOWO-FRUKTOZOWY (E330)
Dostadzanie wody sprawia, Ze dostarczasz ,A Reguluje kwasowosc¢ i wydiuza
sobie pustych kalorii. To prowadzi do rozwoju - okres przydatnosci do spozycia. W
prochnicy, nadwagi i cukrzycy. -.}\ duzych dawkach moze zaburzac

wchianianie wapnia i zakwaszac
organizm, ale w dawce w jakiej

7 2AGES2CINECD T e
§

SOKU (0,1%) . N

Znikoma ilosé soku, dodatkowo z soku [ BENZOESAN SODU
zageszczonego, czyli dostadzanego | 4,‘ ezt

cukrem i z regulatorami kwasowosci.
i Zapobiegania rozwojowi drobnoustrojow.
/N ' Jego nadmieme spozycie zatrzymuje
wode w organizmie, powodujac obrzeki.
KWAS FoLTowy, W Utrudnia prawidiowa prace przewodu
pokarmowego i trawiennego, bo podraznia
WITAMINY B6, B1Z Szt Zoladias
Kwas foliowy, w potaczeniu z innymi
witaminami z grupy B, znacznie lepiej sie
wchiania. Mimo obecnosci witamin, warto
te wode pi¢ w ograniczonych iloSciach.

BUTELKA 15 L - 240 KCAL ( 60 6 WEGLOWODANOW)
= 12 LYZECZEK CUKRU

Skiad i kalorycznosé ze strony: pij-wode.pl




ALKOHOL

» Alkohol jest udowodnionym
czynnikiem ryzyka rozwoju
nowotworow zlosliwych, w tym
nowotworu piersi.

»Ryzyko zachorowania na nowotwory
ulega zwi¢kszeniu wraz ze wzrostem
ilosci wypijanych napojow
alkoholowych, lecz nawet niewielkie
dzienne porcje alkoholu moga
pobudzac¢ karcynogeneze.
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Kcal/100g 387 375 375 260 310
Pozi
oziom 1 1 1 1 3
stodyczy
10 PLN
Cena 4 PLN/kg ‘ / 25 PLN/kg 100 PLN/lI 35 PLN/I

Cos stodkiego?

Syrop z
daktyli

28 PLN/I

o
.0
=

304

Ksylitol

N
U
o

22 PLN
/kg

Stewia

384

300

70 PLN/kg

Aspartam

o

160-200

8,5 PLN/
300
tabletek




O ktorej kolacja ?

Jesli nie chodzisz spa¢ o 20, nie musisz
jes¢ ostatniego positku w ciagu dnia o
godzinie 18.

Zjedz lekka, ale pozywna kolacje 2-3
godziny przed snem.




Zdrowie w tabletce ?

v Nie ma dostatecznych dowodéw na
korzysci ptynace z suplementacji
witamin i sktadnikdw mineralnych

v’ Dane na temat bezpieczeristwa
stosowania suplementow diety s3
niejednoznaczne

v’ Szczegblng ostroznos¢ nalezy zachowacé
stosujac suplementacje
antyoksydantow!




LEPIEJ JESC
WIECEJ
ZDROWYCH
PRODUKTOW, NI1Z
TYLKO
OGRANICZAC TE
NIEZDROWE ©




