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ZDROWE
ODZYWIANIE

Gtowacka Aldona

Zatem co to jest zdrowe odzywianie?

®» | epiej zapobiegacd, niz leczy<"- wszyscy znamy
to stwierdzenie, z ktérym trudno sie nie zgodzic.
Wielu chordb i problemow ze zdrowiem da sie
unikngc¢, prowadzgc zdrowy tryb zycia. Jego
najwazniejsze elementy to prawidtowe
odzywianie i aktywnosc¢ fizyczna

» Coraz wiecej 0séb Swiadomie wybiera zdrowe
odzywianie. To krok w dobrqg strone, poniewaz
jesteSmy tym, co jemy. Spozywanie
odpowiednio skomponowanych positkow
pozwala nie tylko unikng¢ wielu nieprzyjemnych
objawodw, ale czesto umozliwia wyeliminowanie
wielu schorzen
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Konsekwencje wynikajqgce ze ztego

odzywiania

Otytosé¢

jest chorobq przewlektq, ktéra charakteryzuje sie
zbyt duzym udziatem tkanki ttuszczowej w
organizmie. Taki stan prowadzi do zaburzenia

CzynnoSci organizmu oraz problemow

psychologicznych i spotecznych. Konsekwencjg
tego jest zwiekszenie ryzyka zachorowalnosci i

skrocenie oczekiwanej dtugosci zycia

W zaleznosci od rozmieszczenia tkanki
tluszczowej rozrézniamy dwa typy otytosci

otyto$¢ brzuszna
tzw. androidalna
typ jabtko -
tkanka
ttuszczowa
zlokalizowana
wewnagtrz jamy
brzusznej

Otytosc
udowo-
posladkowa
fzw
(gynoidalna)
typ gruszka —
tkanka
ttuszczowa
zlokalizowana
w obszarze
udowo-
posladkowym
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Otytosc brzuszna typu ,jabtko” jest grozniejsza dla
naszego zdrowia

nadmiar tkanki ttuszczowej w tej okolicy sprzyja
insulinoopornosci

i uposledzeniu tolerancji glukozy, ktére prowadzqg do
rozwoju cukrzycy

typu 2, chordb uktadu krgzenia, a takze niektdérych
typodw nowotwordw.

Otytos¢ brzuszna czesciej wystepuje u mezczyzn.

Jak rozpoznac otylosc?

» Jak rozpoznac otytosc?

» Najprostszym narzedziem do rozpoznania otytosci jest
wyliczenie wskaznika oceny masy ciata BMI (ang. Body
Mass Index) na podstawie aktualnej

= masy ciata i wysokosci ciata

BMI _ masa

(wzrost)?



Body Mass Index

Drugim sposobem jest okreslenie wskaznika WHR (ang. Waist-
to-Hip Ratio),

oszacowanego na podstawie obwodu talii i obwodu bioder.
mang na podstawie obwodu talii i wzrostu. Ponadto w
diagnostyce

otytosci pomocne jest wykonanie analizy sktadu ciata.
Interpretacja wyniku dla populaciji ogdline;:

WHR = Obwad talii (cm)

Obwod bioder (cm)

Kobiety WHR = 0,8 — otytos¢ brzuszna (androidalna)
Mezczyzni WHR 2 1 — otytos¢ brzuszna (androidalna)
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Przyczyny i konsekwencje

Gtowng przyczyng rozwoju nadwagi i otytosci jest dodatni bilans energetyczny —
oznacza to, ze liczba dostarczanych kalorii przewyzsza zapotrzebowanie organizmu.

Zwigzane jest to z nadmiernym spozyciem zywnosci i wysokokalorycznych napojow.

Dodatkowo powodem nadwagi i otytosci jest zmniejszenie aktywnosci fizycznej
wynikajgce z braku aktywnego trybu zycia, pracy siedzgcej, a takze nadmiernego
korzystania ze Ssrodkéw transportu
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Oi’Y'OSC nie jest wytgcznie problemem
estetycznym, ale przede wszystkim chorobg, kidra
stanowi istotne zagrozenie dla zdrowia i zycia. Jest
czynnikiem ryzyka rozwoju wielu choréb przewlektych
m.in.:

» chordb uktadu sercowo-naczyniowego (zawat serca,
udar mdézgu)

» cukrzycy typu 2

» hiperlipidem

» nadcisnienia tetniczego

» sttuszczenia wqgtroby

> niektérych nowotwordw
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Jak zmotywowaé sie do
zmiany stylu zycia

Od czego zaczgc?

Jak to osiagngc
2
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Metoda matych krokow

= Warto wprowadza¢ zmiany stopniowo, poniewasz zrobienie wielkiej rewolucji moze
skonczyc sie wielkim...niepowodzeniem i spadkiem motywacji do dalszych dziatan.

®» 7miana mocno zakorzenionych nawykdw nie jest prostym zadaniem i wymaga czasu.

Najlepszg metodg zmiany nawykdw jest metoda matych krokdw, ktéra zaktada
stopniowe dgzenie do ustalonego celu.

= Dziatanie krok po kroku, nad pojedynczymi nawykami, zwieksza szanse na
przyzwyczajenie sie do wprowadzonych zmian oraz zaakceptowanie ich.

Metoda

Ldrowego
talerza

w c2asie

A R okreslone

\stotne

osiaﬁalne

Hierzaine

Sprec320wane

Y
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Przy ustalaniu celu pomocna jest metoda
SMART

Sprecyzowany Ustal doktadnie do czego dqgzysz, co chcesz
osiggngc

Mierzalny osiggalny , mozliwe do monitorowania w trakcie

ich realizaciji, poprzez mierzenie obwodow czy dtugosc

trwania aktywnosci fizycznej

Afrakcyjny - aby zaplanowane dziatania byty jak
najbardziej atrakcyjne,przyjemne.

Realny, mozliwy do osiggniecia

Terminowy, umozliwiajgca okreslenie go w czasie

Zdrowe jedzenie - czym jest?

» Prowidtowe zywienie jest jednym z najwazniejszych
czynnikdw wptywajgcych na rozwoj cztowieka
i utrzymanie przez niego dobrego stanu zdrowia.

» /drowe jedzenie, aktywnosc¢ fizyczna i balans pomiedzy
pracg a odpoczynkiem to filary zdrowia. Jednak
podstawqg prawidtowego funkcjonowania organizmu
jest zdrowe odzywianie.

» /drowe jedzenie powinno byC urozmaicone, a positki
prawidtowo zbilansowane pod wzgledem
zapofrzebowania energetycznego oraz
makrosktadnikow (biatka, ttuszczy i weglowodandw).
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KL /

Talerz :
zdrowego
~ zywienia %,
SR T U4

S CDDZIRONIE - 4
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Talerz Zdrowego Zywienia opracowano, aby
kazdy Polak potrafit prawidlowo komponowac
codzienne positki.
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Warzywa i owoce powinny stanowi¢ potowe Twojego talerza kazdym
Z positkow jedz wiecej warzyw niz owocow

® 7mieniajgc swoje nawyki zywieniowe, warto zaczgé od
zwiekszenia ilosci warzyw i owocdw w diecie. Korzystaj z
tych sezonowych, najczesciej

= Warzywa i owoce majq wtasciwosci prozdrowotne —sq
bogactwem witamin, sktadnikdw mineralnych i innych
substancji bioaktywnych.

» Codzienne spozywanie réznorodnych warzyw i owocow
znacznie poprawia jakos¢ diety.

» W diecie redukcyjnej sq one dodatkowo zalecane ze
wzgledu na niskg kaloryczno$é.

» Oprécz tego warzywa i owoce sg zréodtem btonnika
pokarmowego, ktdry zapewnia uczucie sytosci po positku na
dtuzej.
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Jedz wiecej produktow
zbozowych petnoziarnistych

» Produkty zbozowe petnoziarniste zawierajg
wiecej, niz te z niepetnego przemiatu ziarna,
Sktadnikow mineralnych, witamin oraz bfonnika

» Jesli do tej pory produkty te nie byty obecnhe w
Twojej diecie, zacznij od stopniowego
zwigekszenia ich ilosci — na poczatek w
pojedynczych positkach (np. do obiadu), z
czasem dodawayj je do pozostatych potraw.

» Mozesz takze zaczgc od mieszania produktow
zbozowych oczyszczonych z petnoziarnistymi
np. makaronu razowego z pszennym jasnym,
stopniowo zwiekszajgc udziat produktu
petnoziarnistego w positkach

Jedz wiecej produktow
zbozowych petnoziarnistych

®» Siegaj po roznorodne produkty zbozowe
petnoziarniste, aby zwiekszy¢

» Do produktow zbozowych
petnoziarnistych mozemy zaliczyc; maki
Z petnego przemiatu ziarna; pieczywo
petnoziarniste (razowe, graham); pfatki
zbozowe (naturalne np. owsiane,
Jjeczmienne,orkiszowe, zytnie); otreby
(np. pszenne, zytnie, ows:ane) kasze
(np. bulgur, gryczana, jeczmienna
peczak, jaglana); komosa ryzowa; ryz
(np. brgzowy, dziki, czerwony); makaron
petnoziarnisty (np. pszenny, zytni,
gryczany, orkiszowy).
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Siegaj po ryby, co najmniej 2 razy w tygodniu

Ryby dostarczajg
petnowartosciowego biatka oraz
innych sktadnikow

drowotnych. Siegaj po
péznorodne gatunki, w tym ttuste
ryby

morskie — tosos, sledz, makrela,
sardynka, ktére zawierajg

niezbedne nienasycone kwasy Srome | [Welorenasgone | Wiamiy :

ttuszczowe z grupy omega-3 bialka kwasytuszczowe | rozpuseczalnew Sole fnlneralne-
Niezbedne | wtym 2 rodeiny tuszcach | | WaPH fosfor,
aminokwasy || omega-3 wiymwit,D jod, fluor, selen

Wybieraj korzystniejsze dla zdrowia zrédta
biatka

chude gatunki mies, ryby, nasiona roslin
strgczkowych ,jaja, orzechy, pestki,

Mieso, ryby i jaja to zrédto petnowarto$ciowego biatka,
dobrze przyswajalnego zelaza hemowego, witamin z grupy
(w tym B12), A, D oraz cynku,

Jednak dla zachowania dobrego stanu zdrowia powinno
sie ogranicza¢ w diecie czerwone mieso, szczegdlnie
przetworzone (m.in.: kietbasy, wedliny, paréwki, pasztety,
kabanosy).

Zastepuj je chudymi gatunkami mies np.

drobiem bez skéry, a takze jajami oraz innymi produktami
bedgcymi zrédtem biatka, w tym nasionami roslin
strgczkowych
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Jedz wiecej nasion roslin
strgczkowych

zwiekszajq uczucie sytosci po
positku,

Sprzyjaja redukcji masy ciata
zawierajq duze iloéci btonnika
pokarmowego, korzystnego
dla zdrowia

pomagajg w profilaktyce
m.in.: chordéb

uktadu krgzenia, cukrzycy typu
sqg zrédtem witamin m.in.: z
grupy B, zelaza wapnia,
magnezu, cynku, potasu,

dodatku cukru

zarodwno stodkich, jak i wytrawnych.

Smietanal).

natfuralne

rodukty mleczne sqg uniwersalnym dodatkiem do wielu danh

Wybierajgc produkty mleczne niskottuszczowe (m.in.: mleko do
2 % ttuszczu, jogurt naturalny, kefir, maslanka, chudy i potttusty
twardg, serki ziarniste) dostarczysz mniej nasyconych kwasow
tuszczowych w poréwnaniu do ttustych produktéw mlecznych
(m.in.: ttuste mleko > 3,2 % ttuszczu, serki topione, sery zbtte,
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Jezeli do tej pory strgczki nie
pojawiaty sie na Twoim talerzu,
zacznij od

ich stopniowego wprowadzania

Nasiona roélin strgczkowych, podobnie jak
mieso, ryby, jaja, mleko i prze-

twory mleczne, sg dobrym zrédtem biatka
(zawierajqg go Srednio 25 %).

Badania wykazujq, ze zastgpienie biatka
zwierzecego roslinnym z nasion

ro$lin strgczkowych przynosi korzysci dla
zdrowia takie jak zmniejszenie

ryzyka chordb uktadu krgzenia czy cukrzycy
typu 2. Warto siegac zamiennie

po rézne rodzaje nasion np. soczewice,
ciecierzyce, groch, fasole czy soje.

Wybieraj niskottuszczowe produkty mleczne, bez

Jezeli siegasz po przetwory mleczne smakowe, zwré< uwage
na zawarto$¢ cukru, a najlepiej wybiera;j takie, ktére na
etykiecie majg oznaczenie ,,bez dodatku ,,cukru” lub

14
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Wybieraj tluszcze roslinne (np. oliwe z oliwek, olej
rzepakowy), orzechy, pestki, nasiona, awokado

= Warto wybierac oleje roslinne, rézne gatunki orzechdéw
(wtoskie, laskowe, pekan, nerkowca, pistacje), pestkii
nasiona (stonecznika, dyni, Inu, chia) czy awokado.

Orzechy, takie jak: pistacje, arachidowe, migdaty,
récz ,dobrych” ttuszczow zawierajq takze duze ilosci
biatka pochodzenia roslinnego.

» Kazdego dnia warto dodawac oleje roslinne, orzechy,
pestki, nasiona do positkdw np. satatek, past
warzywnych.

» Awokado wykorzystuj jako zamiennik masta lub element
past kanapkowych czy dodatek do koktaijli

Jedz regularne, zbilansowane positki —
zaplanuj swoj dzien.

® Regularne spozywanie positkbw ma znaczenie w
redukcji masy ciata.

» 7 doSwiadczenia wynika, ze korzystnie jest zachowac 3-
lub 4-godzinne odstepy miedzy nimi. Zapewni to staty
dowdz energii organizmowi i zapobiegnie wahaniom
stezenia glukozy we krwi. Zmniejszy takze chec
podjadania miedzy positkami oraz ryzyko wystgpienia
napadow ,wilczego "gtodu .

15
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Lalety regularnego
spozywania positkow

-mniejsze ryzyko podjadania, przejadania i wieczornego
objadania sie

ak napadow ,wilczego™ gtodu

— mniejsza drazliwose, lepsze samopoczucie, koncentracja
i pamiec

-tatwiejsze utrzymanie prawidtowej masy ciata, wsparcie
prawidtowego funkcjonowania gospodarki
weglowodanowej

Indeks Glikemiczny

® |ndeks glikemiczny (IG) jest wskaznikiem pozwalajgcym procentowo
okreslic tempo wzrostu poziomu glukozy we krwi po spozyciu danego produktu.

» |G okresla jak poszczegolne , produkty zywieniowe wptywajg na naszq glikemie.
Imrwyzszy indeks glikemiczny zywnosci, tym wyzszy bedzie wzrost glikemii
opositkowe.

Dlaczego jest to tak istotnee Produkty charakteryzujgce sie wysokim IG frawione
sq bardzo szybko, co manifestuje sie wyrzutem duzej dawki insuliny i gwattownym
wzrostem poziomu glukozy we krwi.

® Po krétkim czasie sytuacja ta dynamicznie sie zmienia — stezenie glukozy szybko
sie obniza, co powoduje kolejny atak gtodu, najczesciej konczgcey sie sieganie
po przekgski. Powtarzajgce sie epizody hiperinsulinemii z czasem doprowadzic¢
mogg do wyczerpania sie rezerw trzustkowych insuliny, a takze nasili¢ zjawisko
opornosci tkanek na ten hormon.

16



INDEKS GLIKEMIGZNY
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Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu

= Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptyndw dziennie.

» Siegaqj po niestodzone napoje: przede wszystkim wode
gazowang lub niegazowangq, a takze lekkie napary
herbat, zi6t.

gularnie nawadniaj sie w ciggu dnia. W tym celu
zabierqgj ze

» sobqg butelke wody do pracy lub szkoty, dodatkowo
mozesz ustawic przypomnienia w telefonie, skorzystac
z dedykowanej aplikaciji, lub po prostu trzymaj butelke
W zasiegu wzroku.

» Pamietqj, ze wzmozona aktywnosc fizyczna lub wyzsza
temperatura otoczenia wymaga dostarczania
wiekszej ilosci ptynow

Zalety odpowiedniego
nawodnienia

-lepsze trawienie i wchtanianie substancii
odzywczych

-lepsza zdolno$¢ koncentracji uwagi
-wspomaganie redukcji masy ciata

—poprawa kontroli taknienia i ograniczenie
podjadania miedzy positkami,

-korzystny wptyw na insulinemie popositkowq,
wsparcie prawidtowej pracy uktadu moczowego
i poprawa kondyciji skory

18
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Czytaj etykiety produktow
| spozywczych- Co powinny zawierac?

®» Ftykieta produktu spozywczego moze
powiedzieC ci o produkcie naprawde wszystko,
jesli wiesz, jak skorzystac z informacji
umieszczonych na niej

» Jakie informacje znajdujqg sie na etykietach
produktow spozywczych? Jakimi zasadami
kierowac sie, czytajgc etykiety?

= Na co uwazac, aby nie dac sie zmanipulowac?e

» Etykiety zywnosci oferowanej konsumentom w opakowaniach
muszq byc¢ czytelne, nieusuwalne, zrozumiate, nie mogg
wprowadzac¢ w btgd i pomijac istotnych informacji

[

= Prawo zywnosciowe mocno wspiera konsumenta i wymaga od
producentéw informowania o doktadnym sktadzie, podawania
informacji w sposdb czytelny

= Nazwa- musi jasno wskazywac na rodzaj produktu i nie moze
wprowadzac¢ w btgd.

» Sktadniki - na liscie muszg by¢ wymienione malejgco od
wystepujgcego w najwiekszej ilosci. Cukier albo woda na
pierwszym miejscu w sktadzie? To raczej nie jest dobry produkt.
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Obecnosc alergenow -Jesli w zywnosci znajduje sie jakikolwiek sktadnik Snowe’r W
zmienionej formie), ktéry zaliczany jest do populamych alergendw lub sktadnikow
wywotujgcych nietolerancje pokarmowe, producent musi o tym poinformowac.

Data -minimalnej trwatosci lub termin przydatnosci do spozycia

Wartos¢ odzywcza -producenci sqg zobowigzani podawac warto$¢ kaloryczng,
ilo$¢ weglowodandw biatka soli (sodu) , cukru w produkcie spozywczym.

Na etykietach produktow spozywczych mogqg pojawic sie oswiadczenia
zywieniowe i zdrowotne. Oswiadczenie zyW|en|owe moze brzmiec¢ na przyktad tak:
wbez dodatku cukru”, ,,niska zawarto$¢ soli”, ,,nie zawiera konserwantéw”, ,,zrédto
btonnika”, ,,lekki” - dla zywnosci o obnizonej zawartosci kalorii.

E”- Dodatki do zywnosci to substancije, ktére samodzielnie nie sg jadane, ale sg
dopuszczone do stosowania w produkcji zywnosci na scisle okreslonych warunkach.
Opatrzone sg one symbolem ,,E" i najczgsciej frzycyfrowq liczbqg. Dodatkom do
Zywnosci obowigzkowo towarzyszy okreslenie ich funkcp technologicznejjakqg pe’mlq W
wyrobie gotowym, np. ,przeciwutleniacz”, ,emulgator”, ,regulator kwasowosci”.
Substancje te nie majq zbyt dobrej stawy, raczej kojarzq sie z jedzeniem wysoko
przetworzonym, kiepskiej jakosci

» Zawsze sprawdzaj sktad. Im krétszy, tym lepszy. Popularne jest podejscie, wedtug
ktérego najlepsze produkty spozywcze to te, ktére majg do 5 pozycji na liscie
sktadnikéw. Im blizej natury, tym lepiej

> Sprawdzaj mase netto produktu. W dwdch puszkach o tym samym rozmiarze ilos¢
produktu moze by¢ diametralnie rézna. Po co ptaci¢ za sos, ktéry zajmuje potowe
opakowania?

Unikaj kupowania produktéw, ktdre zawierajg duzo cukru i soli. Duzo cukru to wiecej
niz 10 g w 100 g produktu, a duzo soli — wiecej niz 0,5 g sodu lub 1,25 g soliw 100 g.

> Unikaj zywnosci, ktéra wysoko na liscie sktadnikdéw ma wode, cukier w réznych
postaciach (np. jak syrop glukozowo-fruktozowy)
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https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/blonnik-wlasciwosci-produkty-bogate-w-blonnik-aa-ziJm-4k1N-m4F6.html
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o czym jeszcze warto pamietaé w czytaniu etykiet
produktéw spozywczych?

Kupujgc przetwory miesne zwré¢ uwage na procentowq zawarto$é miesa i wybieraj
te, ktére majg go min. 80%. Nie zawsze tadny, apetyczny kolor wedliny $wiadczy o jej
wysokiej jakosci. Wrecz przeciwnie — moze by¢ dowodem na dodatek m.in.
barwnikéw i konserwantow.

W sktadzie sera podpuszczkowego (z6ttego) powinno znalezé sie mleko oraz

iki uczestniczgce w procesie dojrzewania, tj. bakterie i podpuszczka oraz ew.
rek wapnia i karoten. Zrezygnuj z zakupu, jesli na opakowaniu sera widniejq
sKtadniki takie jak olej palmowy, ttuszcz rodlinny, biatka soi, mleko w proszku, celuloza,
aragen, skrobia, guma guar, btonnik i inne. Sg to wyroby seropodobne. Takie
produkty nie mogg mie¢ w nazwie stowa ,ser".

Wybierajgc pieczywo razowe lub petnoziarniste kieruj sie przede wszystkim jego
sktadem, wyglgdem, strukturg i ciezarem. Nie decyduj sie na pieczywo posiadajgce
w swoim sktadzie dodatki takie jak spulchniacze, polepszacze, konserwanty i
barwniki. Pamietaqj, ze razowe i petnoziarniste pieczywo jest ciezkie, ma zbity i szaro-
brgzowy miekisz oraz moze miec nierobwng, popekang skorke

PRZYKLAD OBMNIZAMIA KALORYCZNOSCI JADEOSPISU.

W jadlospisie A o kalorycznodci 3252 kcal zamieniono kilka produktdw
i otrzymano jadiospis B o trzykrotnie mniejszej kalorycznosci (1073 kcal).

JADEOSPIS A JADEOSPIS B
Sniadanie
kawa rozpuszczalna z mlekiem 122 | Kawa rozpuszczalna
3,2% (200mml) bez mleka i bez cukru 0
2 hyzeczki cukru 40 | 3 kromki razowego chleba 150
1 butka kajzerka 148 | 4 pyzeczka oleju Inianego a5
2 lyzeczki masta 73 | (do skropienia chleba)
2 plasterki baleronu 61 | 2 plastry poledwicy z indyka 485
2 plastry pomidora, rukola [ =
444 kcal 247 kcal

Il Sniadanie

Koktajl truskawkowy: Koktajl truskawlkowry:

100 g truskawek 27 | 150 g truskawek 40

150 ml smietany 18% 278 | 100 g jogurtu naturalnego 2% &0

2 tyzeczki cukru 40 | 1 duza tyzka siemienia Inianego 50

1 drozdzdwka 285 | 2 kromki chleba chrupkiego 46
628 kcal 1926 kcal
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https://www.kreatorzdrowia.com/chleb-zytni-na-zakwasie-dlaczego-warto-go-jesc/
https://www.kreatorzdrowia.com/chleb-zytni-na-zakwasie-dlaczego-warto-go-jesc/
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uDiag

talerz zupy pomidorowe] 93 | talerz zupy pomidorowej z ryzem 83
Zryzem 1 tyzka jogurtu naturalnego 15
I yzka $mietany 30% 69 150 g piersi kurczaka pieczone] 155
I kotlet schabowy 530 | w folii z warzywami
panierowany o
125 q frvtek 3792 male gotowane ziemniaki 60

gint . Mizeria z jogurtem naturalnym, 30
szklanka kompotu z jablek 106 cznsnkiem | koperkiem
érednia paczka chipsow 332 woda z plasterkami cytryny

1509 keal 353 keal
Podwieczorek

1 banan 102 keal | 150 g malin 44 keal

JADLOSPIS A JADLOSPIS B
Kolacja

1 butka kajzerka 148 | 1 jajko ugotowane na miekko 78
2 fyzeczki masla 73 | 1 kromka razowego chleba 75
2 pardwki 308 | 2 plastry sera twarogowego 80

; - chudego z jogurtem naturalnym
Herbata z 2 tyzeczkami cukru 40 posiekanymi ziolai

569 kaal Herbata zielona bez cukru 233 kaal
RAZEM: 3252 KCAL RAZEM: 1073 KCAL
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Porownywanie jadtospisu o duzej i matej zawartosci
ttuszczu

Positek

Sniadanie

Jadtospis o duzej
zawartosci ttuszeczu

Owsianka na mileku:

= 100 g ptatkdw owsianych,
=150 mil mleka 3,5% tt.,

Kawa ze Smietanka kremowkg 30% th.

Jadtospis o matej
zawartosci ttuszeczu

Owsianka na mileku:

= 100 g ptatkéw owsianych,
=150 ml mileka 0,5% tt.,
Kawa ze smietankg 9% th.

Drugie
Sniadanie

Kanapki z szynkag:

= 4 kromki pieczywa tostowego
posmarowane mastem,

- 4 liscie sataty,

= 4 plastry szynki wieprzowej,

= 4 plastry pomidora,

Szklanka soku pomaranczowego

Kotlet schabowy 1320 g
{(ze 100 g schabu) = frytkami

Kanapki z polgdwicg z piersi indyka:

= 4 kromki chleba graham
posmarowans margaryng miekks,

- 4 ligcie sataty,

= 4 plastry poledwicy z piersi indyka,

= 4 plastry pomidora,

Szklanka soku pormaranczowego

Schab pieczony ze sliwkag
(100 g schabu) z gotowanymi ziem-

Obiad (100 g frytek) i satatkg warzywng niakami (100 g) i satatkg warzywng
{100 g sataty lodowej, tyzeczka oleju (100 g sataty lodowej, Y= duzego po-
rzepakowego, Y2 duzego pomidora, midora, Swiezy ogorek, tyzka jogurtu
swiezy ogorek, tyzka majonezu) naturalnego 2% th.)

. Paczek Drozdzowka
Podwieczorek . . -
Kawa ze smietankg kremdwkg 30% . | Kawa ze Smietankg 9% th.
Twarozek ze szczypiorkiem Twarozek ze szczypiorkiem
i rzodkiewka: i rzodkiewka:
+ 80 g twarogu tustego, + 80 g twarogu chudego,
, + 2 fyzki smietany 18% tt,, + 2 tyzki Smietany 18% tt,,
Kolacja o -
+ 2 rzodkiewki, + 2 rzodkiewki,
+ 2 tyzki szezypiorky, * 2 tyzki szczypiorku,
Kromka pieczywa tostowego Kromka pieczywa graham z margary-
z mastem i plastrem pomidora na miekka i plastrem pomidora
wartos¢ energetyczna: 2813 keal wartos¢ energetyczna: 2003 keal
Oadtem thuszez: 140 g (44,2% energii) tluszez: 66 g (29% energii)
w tym nasycone kwasy w tym nasycone kwasy
tuszczowe: 60 g tluszezowe: 23 g

Obliczen dokonano na podstawie , Tabel sktadu | wartodei odZywezej Zywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)
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Zrodta
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/
https://www.pzh.gov.pl/serwisy-tematyczne/instytut-zywnosci-i-zywienia/

24



