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Czy wiesz co jesz?



FAKT czy MIT?




Trzeba jesc 5
positkow dziennie




Nie ma jednej 2totej zasady - niektorym

wystarczg 3 positki, inni wolg jesc S.

Wazne, aby jesc regularnie co 3-4 godziny,
nie pomijac sniadan i nie podjadac mieday

positkami.







Dlaczego odpowiednia kompozycja
positku jest tak istotna?

Positek bogaty we wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze zapewnia organizmowi
odpowiedniag ilos¢ energii, sytos¢, zdrowie i
utatwia kontrole masy ciata.

To tez jest zbilansowany positek




Glodowkii duzy
deficyt kaloryczny
sg zdrowe




Gdy jesz 2a mato, organiam nie dostaje
sktadnikow potrzebnych do prawidtowego
dziatania, przez co moze pogorszyc sie
koncentracja, odpornosc i nastroj. Dtugie

gtodzenie spowalnia tez metaboliam, co

czesto konczy sie efektem jo-jo, cayli

sz2ybkim powrotem utraconej masy ciata.




Kazdy produkt fit,
light 1 high protein
jest zdrowy




$ Kazdy produkt fit, light i high protein

jest adrowy

e czesto to tylko chwyt

marketingowy

e 2awierajg duze ilosci stodzikow
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e wysokoprzetworaone produkty
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czekolada 25 % (miazga kakaowa,
I, <. oo
lecytyny (z soi), E492; naturalny
aromat waniliowy)

koncentrat biatek serwatkowych
WPC 80 (mleko) 24,3 %

fruktooligosacharydy
substancja wigzaca: maltitole

_ biatko grochu, btonnik z cykorii, sol
(1%)

substancja utrzymujaca wilgoc:

eLIoje)
eIqop

miazga arachidowa (35%), daktyle,

108 2 AMOHIIZIO W3

sorbitole

substancje wzbogacajgce: witamina
C, niacyna, witamina E, kwas
pantotenowy (Bb), witamina B6,
tiamina (B1), witamina B12
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aromat
emulgator: lecytyny (z soi)



Margaryna
jest zdrowsza
od masta




Margaryna jest produkowana 2 olejow

roslinnych, dzieki czemu 2awiera mato

ttusacz20w nasyconych, a wiecej ttusaczow

nienasyconych, ktore wspierajg 2drowie serca.
Wiele margaryn jest takze wzbogacanych w

witaminy Ai D.




Tiuszcze roslinne Tiuszcze zwierzece
e oliwa z oliwek e smalec
e olej rzepakowy e masto
e margaryna migkka e stonina
o olej Iniany, e 10)
z czarnuszki,

» ZPpestek dyni itp.
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Napoje energetyczne

to dobre zrodto
energii przed

lekcja/treningiem




Napoje energetycane to dobre 2rodto eneryii

N
Dobrym 2rodtem energii sg produkty bogate

w weglowodany 2tozone takie jak np.
peinoziarniste piecaywo, makarony i kasze.
Napoje energetyczne nie dajg prawdziwe;j
energii, bo ich gtownymi sktadnikami sg
kofeina i cukier, ktore pobudaajg organiam

na krotki czas.




Bakterie znajdujace
sie¢ w naszych jelrtach

maja wplyw naprace g
mozgu




Bakterie 2najdujgce sie w nasaych k

jelitach majg wptyw na prace mozqu

Os jelito-mozg to system, w ktorym jelite
i moz2g komunikujg sie 2e sobqg prze2
nerwy, hormony i substancje chemicane
produkowane przez bakterie jelitowe.
Badania pokazujg, 2e 2drowe bakterie
mogg wptywac na nastroj, koncentracje i

apetyt.




Soki owocowe czesto
zawieraja podobne

llosci cukru co napoje N
gazowane




Soki owocowe czesto 2awierajg podobne

b\

prostych (glukoze i fruktoze), podobnie jak

ilosci cukru co napoje gazowane

Soki owocowe 2awierajg duzo cukrow

napoje gazowane, a brak btonnika sprawia,
2e cukier s2ybko trafia do krwi, co moze
sprayjac nadwadze i 2aburzeniom gospodarki

weglowodanowe;.

»

2jedz owoc w catosci 2amiast pic sok!







Musisz zjesc biatko
od razu po treningu,
Inaczej miesnie nie

bed3 sie
regenerowaty




¥ O

Musisz 2jesc biatko od razu po

treningu, inaczej miesnie nie bgdq

sie regenerowaty.

Okres po positku na 2jedzenie biatka jest
bardziej elastycany, a regeneracja nie
2ale2y od scisle okreslonego 30-
minutowego okna po wysitku. Wazne jest

regularne dostarcaanie sktadnikow

od2ywcaych w ciggu dnia.

\\



WEGLOWODANY ZLOZONE TLUSZCZ

pomagaja utrzymaé odpowiedni poziom cukru podczas |zejszego wysitku organizm

we krwi i uzupeiaja energie po wysitku.,, korzysta z tuszczow jako zrodta energii,
na kazdq dodatkowa 1h treningu + 1 porcja \ Z na kazda dodatkowa 1h treningu + 1 porcja
w~ Dieta w sporcie

BIALKO \ ENERGIA

potrzebne do pracy i odbudowy miesni, zapotrzebowanie zalezy od dyscypliny
zalecane 1,2-2g9/kg masy ciata/ dobe sportu, osoby aktywne fizycznie powinny
jes¢ troche wiecej niz osoby hieCwiczace



Cukier 1 nabiat moga
nasilac tradzik

?




Cukier i nabiat mogg nasilac

trgdaik

Duze ilosci cukru, produktow mlecanych i

niezdrowych ttuszc2o0w mogq nasilac

trgdzik. W problemach skornych najlepsaa

bedzie dieta praeciwaapalna.
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Soja szkodzi tarczycy
| powoduje nadmierng
produkcje hormonow

N




Moze jedynie ogranicaac prayswajanielekow
na niedoczynnosc tarczycy - odcaekajok. 3
godziny mied2y lekiem, a produktem sojowym {
N\
)

2drowe osoby mogg wyciggngc wiele <\
koraysci 2 jedzenia roslin strgczkowych. \\
Soja jest nie tylko swietnym 2rodtem biatka

i btonnika, ale takae jej regularne

spo2ywanie 2mniejs2a ry2yko udaru, cay

cukrzaycy typu ll. Gdzie mozemy 2naleac¢ soje?

Soja jest u2ywana np. do produkcji napojow

roslinnych, czy tofu.




**

Powinno sie jesc
maksymainie2 jajka W
w tygodniu




A \

Dotycay to jedynie osob 2 2aawansowanymi |/
chorobami uktadu krgzenia lub cukraycg typulll
N0

Jajka nale2g do bardzo dobrych 2rodet \\N

biatka, dzieki temu moz2emy tez osiggngc
leps2g sytosc po positku, a 2drowe osoby
nie powinny sie obawiac ich spo2ywania.

Spokojnie mozemy 2jadac do siedmiu jajek

tygodniowo, a sportowcy nawet
do 10-12 sz2tuk.




Dieta bez migsa moze byc
zdrowai zawierac
wszystkie potrzebne
sktadniki odzywcze




Dieta wegetarianska moze byc¢ 2drowa
i 2awierac wszaystkie potraebne sktadniki odaywcze!
Mieso nie jest jedynym 2rodtem biatka - mozemy je

2nale2¢ np. w roslinach strgczkowych, tofu, orzechach,

jajkach, c2y nabiale. 2elazo réwniez mozemy dostarcayé

2 jajek, komosy ry2owej, pestek dyni, ptatkow owsianych,

c2y sezamu.

4
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Musze codziennie
suplementowac witamine C

z dieta ciezko
jJa dostarczyc




2eby spetni¢ dzienne zapotrzebowanie

na witamine C wystarcay 2jesc np.:
* 1 czerwong papryke
e 2 kiwi
e 1sz2klanke truskawek
o '/ brokuta
 1duzg pomaracze
e /. czerwonej papryki + 1tyzke natki

pietruszki




Gluten nalezy wykluczy¢
z diety jedynie majac
celiakie, nietolerancje

glutenu lub chorobe
Duhringa




TAK! W innych przaypadkach wykluczenie
glutenu 2 diety nie ma medycanego uzasadnienia.

Produkty 2awierajgce gluten sq czesto cennym

2rodtem btonnika, witamin, czy sktadnikow

mineralnych. Bezglutenowe produkty czesto

2awierajg wiecej ttusacau, cay soli.




IV Doustne @

suplementy
diety

Zywnos$c¢ specjalnego
przeznaczenia medycznego




Czym sg doustne
suplementy diety?

To rodzaj zywnosci specjalnego przeznaczenia medycznego,

Stosuje sie je u pacjentow niedozywionych lub z ryzykiem rozwoju niedozywienia, ktorzy nie
moga zrealizowac zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze z klasyczng dieta,

Skutecznosc ich stosowania powinna by¢ monitorowana przez wykwalifikowanych cztonkow
personelu medycznego (dietetycy, lekarze, pielegniarki).



Formy ONS:

Preparaty
w ptynie

Preparaty )
w proszku
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Hipokaloryczne !

<1kcal/ml
A Wysokobiatkowe
Izokaloryczne \ / I
ok. 1 kcal/ml \
klasyfikacja
/ ONS Wysokottuszczowe
Hiperkaloryczne
1 kcal/ml 950
C&/ 500

o/‘ Z btonnikiem



diabetykéw 4 S
osOb . 4\ osob z chorobami
z chorobami trzustki
watroby
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immunomodulujace

(



Jak stosowac ONS?

Zgodnie z zaleceniami,

Nalezy wprowadza¢ je stopniowo,
Preparaty w ptynie nalezy wypija¢ powoli, matymi tyczkami, popijajac woda,

W przypadku biegunki musza by¢ w temperaturze pokojowe;.
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DZIEKUJEMY
ZA UWAGE

/achecamy do zadawania
vtan
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