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#1 Gtodowki sq najlepszym sposobem
ha efektywne odchudzanie %

#2 Po godzinie 18 nie mozna juz nic jesSC &

#3 Produkty light sq lepsze od tych
~normalnych” &

#4 Na diecie chodzi sie glodnym %

#5 Cukier brazowy jest zdrowszy niz biaty %
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GLODOWKI SA NAJLEPSZYM
SPOSOBEM NA EFEKTYWNE
ODCHUDZANIE
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 6LODOWKA
bardzo restrykcyjna dieta (<1000 kcal)

!

szybki spadek masy ciata
(woda+ tkanka miesniowa)

!

EFEKT JOJO




Gtodowki

Obnizenie

odpornoéci

Zaburzenia uktadu
nerWOWego

SPOWOLNIENIE

METABOLIZMU
i

Wypadanie
wtosow, famanie
sie paznokci

D
ZABURZENIE PROCESOW ODCHUDZANIA/ EFEKT JO-JO



Jaka dieta?

v" indywidualnie dostosowane
zapotrzebowanie kaloryczne

v’ 4-5 positkow/ dz.
co 3-4 godz.

v $niadanie do 1 godziny
PO przebudzeniu

v" kolacja 2-3 godz. przed
snem

v' min.1,5 | wody dziennie

PIRAMIDA
ZDROWEGO Z2YWIENIA
| AKTYWNOGSCI HZYCZNEJ

DO KOGO KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do os6b zdrowych
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamieta¢, ze w przypadku
wspdtistnienia choréb cywilizacyjnych
(typu otytosé, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcisnienie,
osteoporoza) konieczna moze by¢é
modyfikacja proponowanych zalecen
W porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem.
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1%?'5‘2 Instytut
Zywnosci
l!! i Zywienia

CO TO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogoine
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na zdrowe
dtugie zycie oraz zachowanie sprawnosci
intelektualnej i fizycznej do poznych lat

zycia.

JAK ROZUMIEC
/ CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji
réznych, niezbednych

w codziennej diecie, grup
produktéw spozywczych.
Im wyzsze pietro

piramidy, tym mniejsza pusa)
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ilos¢ i czestosé
spozywanych
produktéw

z danej grupy
Zywnosci.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.



WNIOSKI

Pamietajmy, ze odchudzanie nie polega tylko
na ograniczeniu spozywanych kalorii.

Niewtasciwie odzywiony organizm URUCHOMI
PROCESY OBRONNE, ZMNIEJSZY TEMPO
METABOLIZMU
| NIE POZWOLI NA SPALENIE SWOICH
ZAPASOW ,CZYLI TKANKI TEUSZCZOWE).
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PO GODZINIE 18
NIE MOZNA JUZ NIC JESC







Ostatni positek 2-3h

przed snem
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Odpowiednie trawienie Efektywny wypoczynek w nocy



Odchudzanie
asen

odpowiednia liczba godzin snu
spadek poziomu greliny
wzrost poziomu leptyny



Niby nie powinno sie jes¢
po 18:00. Mamy 01:00,
to jest przed czy po 18007
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PRODUKTY LIGHT SA LEPSZE
OD TYCH ,NORMALNYCH"

anys K2 t



W sSwiadomosci spoteczenstwa

ZDROWE, BO...




Kiedy mowimy,ze produkt jest
light?

Zawartosc ttuszczu

Zawartos¢ weglowodanow

1 gram biatka: 4 kcal
1 gram weglowodanow : 4 kcal
1 gram ttuszczu: 9 kcal
1 gram alkoholu: 7 kcal




H#

Czy zmniejszenie ilosci sktadnika
wysokokalorycznego sprawia ,ze produkt light jest
zdrowy?

#

Co sprawia, ze czekolada bez cukru nadal jest
stodka, a majonez odttuszczony wcigz
ma ttustg konsystencje?



Aby osiggng¢ zmniejszong zawartosc "tuczacych”
sktadnikéw, producenci muszg zastgpic je innymi
substancjami ,zachowujg odpowiednie wfasciwosci
sensoryczne produktow.

Zamienniki ttuszczy
emulgatory, konserwanty, srodki zageszczajace

Zamienniki cukrow
townie stodziki (najczesciej aspartam i ksylitol
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' Hellmann’s Original“-majone ] b
 aliejus, vanduo, actas, cukrus, KIA 314 tryniai (3 %)", garstyis

Majonez Oryginalny. Skladniki: - zepakowy, yogs
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WNIOSKI

v’ usuniecie cukru czy ttuszczu wigze sie z pogorszeniem smaku
i konsystencji, dlatego produkty light bogate sg w ulepszacze
smaku, zagestniki, czy stodziki

v’ produkty te maja tez obnizong warto$¢ odzywcza. Wraz z
ttuszczem usuwane sg witaminy A, D, Ei K

v nadmiar sztucznych dodatkéw takich jak stodziki wywotuje
biegunki, pobudza apetyt i zaburza metabolizm

v zywnosc¢ ta obcigza uktad pokarmowy, a sktadniki odzywcze
sg gorzej przyswajalne

W EFEKCIE MOGA UTRUDNIAC PROCES
ODCHUDZANIA !I!
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NA DIECIE CHODZI SIE GtODNYM




g; . Dietetyczne Abecadio- Katarzyna Matusiak “es
224" 21 lutego - ©

DLACZEGO ZBYT MALA PODAZ ENERGII MOZE PROWADZIC DO
ADWAGHOTYLOSCI?

Czytaliscie moj poprzedni wpis o podstawowe] oraz catkowitej przemianie
materii? Jesli nie to odsylam Was do niego @ .poniewaz zawarte w nim
wyjasnienia s3a kluczem do zrozumienia mechanizmu tycia przy zbyt matej
podazy enerqgii.

W zwiazku z osobniczymi réznicami w wartosci PPM, dla jednego dieta
1500kcal moze byc redukcyjna, a dla drugiego okaze sie niedoborowa. Stad
niejednokrotnie sami siebie krzywdzimy stosujac diety, kidre _pomogty
kolezance. wiec i mi pomega’, lub takie, kidre w internecie sa umieszczone
jako redukcyjne i wiele os6b na nich schudio™. Nalezy pamietac, Ze inni
(nawet jesli to jest wicksza grupa) to nie my. Na pewno bedziesz roznitia sie
od .innych” wiekiem, wzrostem lub waga, a moze bedziesz cierpiat/a na inne
schorzenia (3@ @ © O
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CUKIER BRAZOWY JEST
ZDROWSZY NIZ BIALY




CUKIER BIALY

CUKIER
TRZCINOWY

KOLOR

PRODUKT,
Z KTOREGO JEST
WYTWARZANY

OCZYSZCZANIE

ZAWARTOSC MELASY

KALORYCZNOSC
(100g)

ILOSC KCAL
W JEDNEJ LtYZECZCE

(58)

biaty

burak cukrowy

TAK

NIE

405 kcal

20,3 kcal

bragzowy

trzcina cukrowa

NIE

TAK

380 kcal

19 kcal
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Cukier jest wszedzie..
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A moze jednak czasem warto
wypiC gorzkq herbate/kawe?
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DIETETYCZNE ABECADtO- KATARZYNA MATUSIAK
dietetyczneabecadlo@gmail.com
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