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http://sed-edu.pl/wyprzedzamy-cukrzyce-ludzie-pomagaja-ludziom/





Utrzymuj prawidłową masę ciała

http://wskaźnikbmi.pl/



Utrzymuj prawidłową masę ciała

BMI = 
𝐦𝐚𝐬𝐚 𝐜𝐢𝐚ł𝐚 𝐤𝐠

𝐰𝐳𝐫𝐨𝐬𝐭 𝐦 𝟐

http://wskaźnikbmi.pl/



http://edukatordietetyczny.pl/wp-content/uploads/2016/07/restrykcyjne-diety-i-efekt-jojo.jpg
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Jedz sezonowo! 

• Warzywa: cykoria, endywia, natka pietruszki, por, roszponka, rzodkiewka, ziemniaki, cebula, młoda 
kapusta, sałata lodowa, warzywa strączkowe, karczochy, szparagi, smardze, szczaw, wczesna botwinka i 
rabarbar

• Owoce: gruszki, jabłka, mango, pomarańcze czerwone

kwiecień

• Warzywa: botwinka, natka pietruszki, rzodkiewka, ziemniaki, rukola, szczaw, cebula biała i czerwona, młoda 
kapusta, warzywa strączkowe

• Owoce: truskawki, czereśnie, agrest
maj

• Warzywa: botwinka, natka pietruszki, rukola, rzodkiewka, sałata, szczaw, ziemniaki, bób, brokuły, cukinia, 
fasolka szparagowa, kalafior, kalarepa, młoda marchewka, ogórki, młody por, seler naciowy, szparagi, 
szpinak 

• Owoce: agrest, czereśnie, truskawki, wiśnie, morele, śliwki, porzeczki

czerwiec



Owoce jagodowe

Owoce cytrusowe

Warzywa kapustne





Indeks glikemiczny

klasyfikacja produktów żywnościowych na 
podstawie ich wpływu na poziom glukozy we krwi w 
2-3 godziny po ich spożyciu



• Chleb i bułki pszenne, bagietki, bułki do 
hamburgerów i hot dogów, płatki kukurydziane, 
rogaliki francuskie, biały ryż

Wysoki IG

• Chleb pełnoziarnisty, chleb razowy, brązowy ryż, 
makaron rozgotowany, kasza manna, kasza kuskus, 
musli

Średni IG

• Pumpernikiel, makaron al dente, makaron razowy, 
kasza jęczmienna pęczak i perłowa, kasza 
gryczana, ryż basmati, owsianka, otręby

Niski IG



GLUTEN FREE?

kobieta.gazeta.pl





Czy mleko szkodzi?



Pełnowartościowe białko

Wapń i witaminy (A, D, E, 
B1, B12)

Bakterie probiotyczne
(mleczne napoje 
fermentowane)



NIETOLERANCJA LAKTOZY

▪Wzdęcia

▪Przelewanie

▪Biegunki

▪Gazy

▪Uczucie pełności 



http://zielonekoktajle.blogspot.com/p/zrob-sam.html





SOJA – dla każdego?



Co ma witamina C do żelaza?

Błonnik pokarmowy
Szczawiany
Fityniany
Wapń
Polifenole
Tanina
Nadmiar cynku

Witamina C
Białko zwierzęce
Skrobia oporna
Oligosacharydy
Fruktoza
Kwasy organiczne



Dieta wegetariańska

http://organicempire.com.au/food-store/peace-love-vegetables/





KWASY TŁUSZCZOWE

S

http://testosterone.pl/wiedza/rodzaje-kwasow-tluszczowych-w-diecie/



KWASY TŁUSZCZOWE

S

http://testosterone.pl/wiedza/rodzaje-kwasow-tluszczowych-w-diecie/



Jaki tłuszcz wybierać?

➢ Olej lniany lub oliwa z oliwek do sałatek (na zimno)

➢ Oliwa z oliwek, masło klarowane, olej kokosowy lub olej
rzepakowy do smażenia

Olej lniany zawsze przechowuj w lodówce!



Jaki tłuszcz wybierać?

➢ Olej lniany lub oliwa z oliwek do sałatek (na zimno)

➢ Oliwa z oliwek, masło klarowane, olej kokosowy lub olej
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https://www.guiltfree.pl/blog/2014/08/04/orzechy-warto-jesc-dowiedz-sie-ktore-beda-dla-ciebie-najlepsze/



https://www.guiltfree.pl/blog/2014/08/04/orzechy-warto-jesc-dowiedz-sie-ktore-beda-dla-ciebie-najlepsze/





Jak ograniczyć ilość soli 
w diecie ?

➢ Zamiast soli stosuj suszone 

i świeże zioła

➢Wybieraj produkty świeże

zamiast przetworzonych

➢ Czytaj etykiety

➢ Ogranicz słone przekąski 



Co do picia?





ALKOHOL

➢Alkohol jest udowodnionym 
czynnikiem ryzyka rozwoju 
nowotworów złośliwych, w tym 
nowotworu piersi.

➢Ryzyko zachorowania na nowotwory 
ulega zwiększeniu wraz ze wzrostem 
ilości wypijanych napojów 
alkoholowych, lecz nawet niewielkie 
dzienne porcje alkoholu mogą 
pobudzać karcynogenezę.



Coś słodkiego?
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Kcal/100g 387 375 375 260 310 271 304 250 384 0

Poziom

słodyczy
1 1 1 1 3 1 1 1 300 160-200

Cena 4 PLN/kg
10 PLN/ 

kg
25 PLN/kg 100 PLN/l 35 PLN/l 28 PLN/l

30 PLN/ 

kg

22 PLN 

/kg
70 PLN/kg

8,5 PLN/ 

300 

tabletek



O której kolacja ?

Jeśli nie chodzisz spać o 20, nie musisz
jeść ostatniego posiłku w ciągu dnia o
godzinie 18.

Zjedz lekką, ale pożywną kolację 2-3
godziny przed snem.



Zdrowie w tabletce ?

✓Nie ma dostatecznych dowodów na 
korzyści płynące z suplementacji 
witamin i składników mineralnych

✓Dane na temat bezpieczeństwa 
stosowania suplementów diety są 
niejednoznaczne

✓ Szczególną ostrożność należy zachować 
stosując suplementację 
antyoksydantów!



LEPIEJ JEŚĆ 
WIĘCEJ 

ZDROWYCH 
PRODUKTÓW, NIŻ 

TYLKO 
OGRANICZAĆ TE 
NIEZDROWE  ☺


