TYDZIEN ZDROWEJ DIETY

Pigtek. Dzien putapek dietetycznych

DZIEN PULAPEK
DIETETYCZNYCH



czekoladowe kulki,
= miodowe oponki,
Ptatki
y 4 @ d ]
Snla anlowe zrodto btonnika i witamin.
Sg to produkty wysoko przetworzone, dostadzane,
a na dodatek o niskiej wartosci odzywcze;.




Czesto majg okoto 360 kcal w 100 g, a znane
czekoladowe kulki majg ich 386 kcal.

° Roznica jest bardzo niewielka.
Ptatki
°
F lt n e SS Tego typu ptatki Sniadaniowe lepiej zamieni¢ na

ptatki owsiane np. gorskie.

Zawierajg znacznie mniej kalorii, a sg
petnowartosciowym positkiem, ktory pozostawia
na dfugo uczucie sytosci.




Jezeli nie jest ciezkie |
wilgotne

Ciemne
piECZVWO To z duzym

prawdopodobienstwem swoj
kolor zawdziecza dodatkowi
karmelu.




Wafle
ryzowe

Niewinna przekaska na maty gtdd, a to
mocno przetworzony produkt zbozowy.

Maja mato kcal, ale ich weglowodany
szybko uwalniajga sie do krwi, co powoduje
szybki wzrost poziomu glukozy we krwi i
rownie szybki jej spadek, powodujacy
kolejne uczucie gtodu i napedzajgce btedne
koto wiecznego gtodu.




Jogurt 0%

Producenci bardzo czesto usuwajac z produktu
ttuszcz, zastepuja go cukrem, po to, aby produkt
wcigz byt smaczny, tym samym powodujgc, ze
kalorycznosc produktu jest poréwnywalna z jego
nieodttuszczonym odpowiednikiem, a jego
jakos¢, przez to, ze jest to produkt bardziej
przetworzony, spada.

Warto pamietac, ze witaminy takie jak: A, D, E i
K, wchtaniajg sie w obecnosci ttuszczu, wiec jego
obecnos¢ w zywnosci jest niezbedna do
prawidtowego wchtaniania tych witamin.




Jogurty
owocowe

Wzbogacane sg o dodatkowy cukier

owoce sg dodawane w postaci soku
zageszczonego, czyli juz gotowego produktu,
ktorego sktadu nie znamy.

Szukajmy jogurtow z dobrym sktadem np. w
popularnych sieciéwkach dostepne s3 jogurty
owocowe zawierajgce 70% przecieru z
owocow i 30 % jogurtu.




Owoce
egzotyczne

Muszg przebyc¢ dtuga droge, czesto
zbierane s3 niedojrzate, po to aby
nie zdgzyty sie zepsucC w transporcie

sg pryskane substancjami, ktore
zapobiegajg rozwojowi bakterii i

grzybow.

Stosowanie konserwantow nie
dotyczy wytacznie sie wedlin i
wysoko przetworzonych produktow.




Soki owocowe
Zz sokow
zageszczonych

Przeszty dtugi proces technologiczny.

Soki zageszczone sg pozbawione aromatu i witamin,
w celu przywrocenia im wtasciwosci

przypominajgcych swiezy sok, nalezy dodac do nich
substancje, ktore zostaty utracone.

Dodatkowo producent soku nie ma obowigzku
podawania sktadu potproduktu, jakim jest sok
zageszczony, tym samym powodujac, ze nie wiemy
co rzeczywiscie jest w skfadzie kupowanego soku.




Zawiera sladowe ilosci

Cukier mikroelementow

brazowy

Nalezy pamietac - to
Wcigz cukier.




Sol
Himalajska

Pomimo tego, ze jest nieoczyszczona, a co za tym
idzie zawiera sladowe iloSci mikroelementoéw,
wcigz w ponad 99% sktada sie z NaCl,

ktorego dzienng spozywang ilos¢ nalezy
ogranicza¢ do 5-6 g (ptaska tyzeczka).

Stowo klucz, to sladowe ilosci innych
mikroelementow niz chlorek sodu.

Nalezy rowniez pamietad, ze sol jest sktadnikiem
wielu gotowych produktow, np. chleba, wedlin,
warzyw w puszkach.




Orzechy i
nasiona

Czy jest to dobra przekaska,
zdecydowanie lepsza od chipsow

nalezy uwazac z iloscia.

Orzechy sg bardzo kaloryczne, cafa
paczka nie bedzie dobrym
rozwigzaniem.




Owoce
suszone

Suszone owoce bezsprzecznie wygrywajg z
ciastkami czy batonikami pod wzgledem
zawartosci witamin, mineratow czy btonnika.

Jednak jesli chodzi o kalorie, to majg ich

niewiele mniej niz tradycyjne stodkosci.

Dla przyktadu 7 suszonych moreli ma niemal
tyle samo kalorii co 1 baton Mars (210 kcal vs
212 kcal).




Zawierajg olej

almow
Batony P Y

niby musli

Duz3 ilos¢
cukru.




57,5 g weglowodanow

Masta w 100 g produktu,

czekoladowo-
orzechowe
(Nutella, itp.)

sktadzie

olej palmowy w




/awiera duzo

JUELCIE cukru
woda
mineralna sztucznych

aromatow




Oliwa extra
virgin

Jeden z najczesciej podrabianych
produktow.

To nie tyle putapka dietetyczna, co putapka
producentow zywnosci, ktorzy zgodnie z
prawem mogg nhazwac oliwg extra virgin
kazdg oliwe, ktorej 5% sktadu stanowi oliwa
bedaca rzeczywiscie extra virgin.




Super foods

Baro
Proc

20 czesto egzotyczne
ukty, ktore sg super, musza

prze

oyC¢ dtugg droge i bardzo

czesto tracg swoje cenne

witas

CIWOSCI

Warto poszukac lokalnych super

food

s, np. orzechy wtoskie

zamiast orzechow macadamia i
siemie Iniane zamiast chia.




1. https://aktywny.eumed.edu.pl/tydzien-
zdrowej-diety/
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