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Fish, Shellfish, Meat & Poultry /
Dried Beans & Nuts /8

()] 1-1 1/3 servings 4
'E Egg - 1/2 piece 3

(g8} Milk & Milk Products

; 1/3 - 1/2 cup nrvlng
‘N 1 - 2 medium urvlngs‘
© Rice, Rice Products

(@) Corn, Root crops,

Bread, Noodles

Q 2 -4 1/2 servings

S
O EXERCISE
N PERSONAL & ENVIRONMENTAL HYGIENE

O Encourage children to do regular exercise to prevent obesity.

(O Use growth chart to monitor children's height and weight patterns.

EATING PLAN FOR HEALTHY LIVING
Eat a variety of foods everyday to ensure that all nutrients are provided in proper amount and balance.
Use iodized salt and eat other fortified foods to the intake of

p— = e http:// www.fnri. dmgw ph

Istnieje szereg piramid zywieniowych — mniej lub bardziej wtasciwych.

Piramida to najbardziej ogdlny z mozliwych planéw zywieniowych, jednak lepszy niz
zaden.



STEPS TO A HEALTHIER YOU

A

GRAINS VEGETABLES FRUITS









EATING PLAN FOR HEALTHY LIVING
Eat a variety of foods everyday to ensure that all nutrients are provided in proper amount and balance.
Use iodized salt and eat other fortified foods to increase the intake of micronutrients.

3 Food-nd Nuumon Research Institute
Science and Technology
& e-iunhm-.mf-uﬂy
Tel./Fax: 837-29-34; 837-31-64
Source: Nutritional Guidelines for Filipinos (NGF) 2000 http:// www.fnri.dost.gov.ph




THE FOOD
PYRAMID

2 to 3 servings per day

3 servings per day




o USE SPARINGLY:

RED MEAT & BUTTER

REFINED GRAINS: WHITE RICE, BREAD & PASTA
POTATOES

SUGARY DRINKS & SWEETS

SALT

OPTIONAL: ALCOHOL IN MODERATION
(Not for everyone)

DAIRY (1-2 servings a day) OR
VITAMIN D/CALCIUM SUPPLEMENTS

HEALTHY FATS/OILS:
OLIVE, CANOLA, SOY, CORN,|
SUNFLOWER, PEANUT

& OTHER VEGETABLE OILS;
TRANS-FREE MARGARINE

DAILY MULTIVITAMIN
PLUS EXTRA VITAMIN D
(For most people)

WHOLE GRAINS:
BROWN RICE,

WHOLE WHEAT PASTA,
OATS, ETC.

HEALTHY FATS/OILS

DAILY EXERCISE & WEIGHT CONTROL







Sweets

0-3 SERVINGS
- Daily Tea ? (53 ‘%\f_
: v+ S A
- Alcohol in moderation 3 L . 0-7 SERVINGS
a
(lOw-S0dIIM 0y SAUCH, MIBONRSO. l
Orinawan herbs and spces) -4 X
SPARINGLY, 1-2 TABLESPOONS & -
1-3 SERVINGS

Flavonoid Foods
2-4 SERVINGS

Fruit

A
)
7
2-4 SERVINGS <

Calcium Foods

2-4 SERVINGS
Rice, Noodles, " Vegetables
Beans and Other 7-13 SERVINGS
Whole Grains

7-13 SERVINGS
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Fats, Oils & Sweets + Calcium, Vitamin D,
use sparingly €< 5) Vitamin B-12

Supplements

Milk, Yogurt & Meat, Poultry, Fish
Cheese Group A& Dry Beans
3 Servings & Nut Group

7~ 2 Servings

Fruit Group
2 Servings

Vegetable Group
3 Servings

Fortified Cereal &
Bread
2 Servings

Rice & Pasta
« 6 Servings

Water
8 Servings
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The Food Guide Pyramid
A Guide to Daily Food Choices

Fats, Qils, & Sweets
USE SPARINGLY

Milk, Yogurt,
& Cheese Group
2-3 SERVINGS

Vegetable
Group
3-5 SERVINGS

Source: U.S. Department of Agriculture. U.S

These symbols show fats
and added suaars in foods:

KEY
D Fat (naturally occurring and added)
D Sugars (added)

Meat, Pouttry, Fish,
Dry Beans, Eggs, &
Nuts Group

2-3 SERVINGS

Fruit Group
2-4 SERVINGS

Bread, Cereal,
Rice, & Pasta
Group

v
and Human Services.
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whole grains legumes and soy

* A reliable source of vitamin B12 should be included if no dairy or eggs are consumed.

: \ = n
Other Lifestyle O°) Daily Exercise \° Water—eight, 8 oz. ,, Sunlight—10 minutes
Recommendations, &£~/ J| glasses per day “yut adaytoactivate vitamin D




The
Journalist
Diet

Election night pizza
only happens 1-2 times/year
indulge accordingly

Cake group Booze group
2-3 SERVINGS

2-3 SERVINGS

Free baked goods group

Caffeine group
4-5 SERVINGS

5-6 SERVINGS

Convenience
group
6-11 SERVINGS

©Jackie
Borchardt
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Vegetable Oils’and'Fats
Some sweets, salt,

The Veggie Group

Eat]Liberally2is

050 Eat Moderately. . ?
%’.3'. 7/ Y

Wa

VAV

8-10 6Glasses a day. If you are active, drink more!

Legumes, Seeds
Beans Group
2-3 Servings

oodyraid.com

I
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Instytut Zywnosci i Zywienia 2009
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Eric C. Westman,
Stephen D. Phinney, Jetf S. Volek
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Dr Pierre Dukan

Ann Louise Gittleman

Bukon bez M
et M jcukru !

N

DIETA .

The French medical solution for permanent weight loss

Stosowanie diet popularnych w mass-mediach ?

Produkty zastepujgce regularne pozywienie ?



Metabolism Summary

Profeins Carbohydrates
glucose,fructose,

amino acids
galactose

glycogenesis

Nitrogen

Glucose-6-Phosphate

glycogenolysis

Lactic acid

H,
ATP ATP ATP

Spozywajmy wszystkie sktadniki odzywcze — biatka, ttuszcze i weglowodany.

Wszystkie one biorg udziat w naszym metabolizmie — w przypadku gdy nie dostarczamy,
ktéregos$ z nich, albo dostarczamy w ztych proporcjach, organizm sam musi przetworzy¢
dostarczane sktadniki, na te ktére potrzebuje — wszystkie one f3czg sie bowiem w cyklu
Krebsa.

Zwracajmy uwage na ich proporcje - sg one jednak zréznicowane pod wzgledem wieku,
pfci, aktywnosci fizycznej, ...
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Karboksylaza
pirgronianowa

,Ti]}f } Legenda

o SH + NAD* Wodér 32, Adenozyno
o © Dehydrogenaza pirogron. O Wegiel trifosforan
6 N 1 ] CO,+NADH, H* b e Tlen 16, Guanozyno
SN @ si trifosforan
. s) Siarka
. . SH g
Acetylo-CoA % ; ?  xowomo I Xewama
HCO, +CATR NADH  Dinukleotyd nik idoadeninowy
( Karboksylaza pirogronianowa  Enzym
ADP +P;

Akonitaza Qﬁe\

0 %0 o
© 9 '

Dehydrogenaza
jablczanowa

Cykl kwasu Dehydrogenaza NADH, H*
cytrynowego izocytrynianowa
2

Dehydrogenaza
a-ketoglutaranowa

§ % [con [sH +cGTR
z n

Blizsze spojrzenie na cykl Krebsa — nie az tak istotne by$Smy go rozumieli, ale wazne

bysmy pamietali, ze zardwno biatka, ttuszcze, jak i weglowodany muszg wzigé w nim

udziat.
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Metabolism Summary

Carbohydrates
glucose,fructose,
galactose

Proteins
amino acids

glycogenesis

Nitrogen Glucose-6-Phosphate

glycogenolysis

Lactic acid

H,
ATP ATP ATP
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Normy zywienia
dla populacji polskiej
- nowelizacja

Redaktor naukowy:
prof. dr hab. med. Miroslaw Jarosz

POLES HEALTH

Gdzie sprawdzamy nasze zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze, witaminy i mineraty ?

http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjalZZ2012.pdf
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Mezczyini kcal/d
Grupa/wiek Aktywnos¢ fizyczna (P Aktywnos¢ fizyczna (PAL)
84 98 10,7 121 134 14,6 2000 | 2300 | 2550 | 2900 | 3200 3500
60 94 10,9 11,9 134 14,9 16,3 2250 | 2600 | 2850 | 3200 | 3550 3900
19-30 70 103 1,7 128 146 16,1 17,6 2450 | 2800 | 3050 | 3500 | 3850 | 4200
80 13 128 14,0 15,9 17,6 19,2 2700 | 3100 | 3350 | 3800 | 4200 | 4600
90 121 14,0 15,2 174 19,0 20,7 2900 3300 3600 | 4150 | 4550 | 4950
50 84 98 10,7 12,1 134 146 2000 | 2300 2550 2900 3200 3500
60 9,2 104 14 13,0 144 15,7 2200 2500 2750 3100 3450 3750
31-50 70 9.8 11,2 123 14,0 15,5 16,7 2350 | 2700 2950 3350 3700 | 4000
80 103 ng 13,0 146 163 176 2450 | 2800 3100 3500 3900 | 4200
90 1,1 126 138 15,9 174 188 2650 3000 3300 3800 | 4150 | 4500
50 75 86 9,5 10,9 12,1 13,0 1800 2100 2300 2600 | 2900 | 3100
60 84 96 10,5 12,1 13,2 14,4 2000 2300 2500 2900 | 3150 | 3450
51-65 70 9,0 10,2 11,2 13,0 14,2 15,5 2150 2450 2700 3100 | 3400 3700
80 9,2 10,7 1,7 134 146 16,1 2200 2550 2800 3200 | 3500 3850
90 10,0 1,5 126 14,2 159 17,2 2400 2750 3000 3400 | 3800 | 4100
50 67 7.7 84 96 10,5 1600 1850 2000 2300 | 2500
678 60 7,7 88 96 1, 12,1 1850 2100 2300 2650 | 2900
70 82 94 103 1,7 13,0 1950 2250 2450 2800 3100
80 88 10,2 1,2 128 14,0 2100 2450 2650 3050 3350
50 63 7.3 7.9 9,2 100 1500 1750 1900 2200 | 2400
- 60 73 84 9,2 10,7 17 1750 2000 2200 2550 | 2800
70 7,7 9,0 9.8 1.3 12,6 1850 2150 2350 2700 3000
80 84 96 10,7 123 136 2000 2300 2550 2950 3250

Jesli nie éwiczymy co najmniej 3 x w tygodniu nasza aktywnosé to najczesciej 1,4




Instytut Zywnoéci i Zywienia 2009

Jedli chcemy postawié na prostote i kierowa¢ sie piramidg — wybierzmy tg ze strony 177
(Instytutu Zywnosci i Zywienia).

http://www.izz.waw.pl/pl/?option=com_content&view=article&id=7
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Przyktadowy — mocno uproszczony i uogolniony plan zywieniowy

dla osoby o matej aktywnosci fizycznej

Obiad

— Kasze — 3x w tygodniu

— Ryby — 2-3x w tygodniu

— Mieso — max 2x w tygodniu
Warzywa — min 5x dziennie
Ser 26tty / kefir / maslanka
Woda - 1,5 - 2 | dziennie

S6l — max % tyzeczki dziennie

27



Gdzie tanio kupowac ??

Czy mozna tanio kupowac wartosciowe produkty zywieniowe ?7?
/ ”

Mozna — ale niestety nie wszystko.

Mieso nadal jest najlepsze, to za ktére zaptacimy najwiecej (oczywiscie nie ma reguty —
bo sprzedawcy o tym wiedzg).

28



é ¢ Apjnpoud aiqop JesaigAm yer
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1. Termin przydatnosci do spozycia

HANDLE WITF, 5 042004 TORE

.23.07.20\
PRODUCTION DATY. ..o 4.

EXPIRY DATE s 12.07-11
S |

Spozy¢ do: ...

30



Najlepiej spozy¢ do: ...

31



Sprzedaé do: ...

A kiedy spozy¢ ? Czasami to ten sam dzien, ale bardzo czesto mamy jeszcze 2 dni na
spozycie
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Skfad z etykiety — wprawdzie to karma dla zwierzat — ale sporo w niej witamin — po
dwdch latach mimo, ze produkt nadal bedzie przydatny do spozycia nie bedzie juz w tym
produkcie tylu witamin i mineratdw co na etykiecie.
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" WER frozen yogurt Il o

RCANIC

"YOGURT

Jogurty / kefiry / maslanki — jedyna grupa produktéw, ktéra z wiekiem zyskuje na
wartosci (oczywiscie do terminu waznosci).

Wiecej bakterii sie nam namnozy — a to wtasnie one sg najcenniejsze w tych produktach.

Pomijamy tu oczywiscie alkohole.



2. Etykiety

Czytamy doktadnie — sktad moze wptyna¢ na nasze zycie ©
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CRANBERRY pite

PASZTET Z ZURAWINA
Produkt miésny poddany obrébce termicznej
Pasztet Sklad: watrébki wieprzowe (35%), thuszcz i migso
drobiowe (28%), skérki drobiowe (10%), woda, olej i tluszcze rolinne,
2zurawina (5%), sél spozywcza, pasta pomndorowa, przyprawy,
emulgator (E 472¢ ), protama mleczna, stabilizator (E 407 ), cukier,
cebula, substancja wiazaca (E 452 ), substan::]a wzmacniajgca smak i
zapach ( E 621 ), substancja konserwujaca (E 250 ), barwnik (E 120).
Dekoracja Sklad: woda, zelatyna, sé] spozywcza, gotowana
zurawina ( 3 % ), substancja konserwujaca (E 250, E 262),
przeciwutleniacz ( E 300 ), regulator kwasowosci ( E 330 ).
Alergeny: mleko. Waga netto: g400g
Zawartosé thuszczu max 35 %
Nalezy spozyé do: 26.12.09
wywasge w temperaturze od o Cdo +7C

Przech
X 36901 I| ||||| || I
48

8926

Wiele sktadnikéw dodatkowych jest nieszkodliwa — jednak jest spora grupa, ktéra ma
niekorzystne dziatanie — nawet w matych ilosciach.

Czes¢ dietetykdw uwaza, ze nie jest to problem — sg jednak takie dodatki, ktére nigdy nie
ulegajg rozktadowi i s3 odktadane w naszym ciele — kiedys moze nadejs¢ taki dzien, ze
ich ilo$¢ zblizy sie do wartosci bliskich normie.



Dodatki w sktadzie produktu muszg byé podawane w kolejnosci — od najwiekszego do
najmniejszego udziatu. Stad tez producenci dodajg réznych np. substancji stodzgcych.

W tym przypadku: cukier, syrop glukozowy, syrop glukozowo-fruktozowy. Gdyby zamiast
trzech sktadnikéw dodali tylko jedng substancje stodzgcg pewnie byftaby na drugim
miejscu na liscie sktadnikéw, a nie na trzecim i kolejnych ...
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712 | 748 | 784 | 820 | 856 | 892

928

713 | 749 | 785 | 821 | 857 | 893

929

714 | 750 | 786 | 822 | 858 | 894

930

715 | 751 | 787 | 823 | 859 | 895 | 931
716 | 752 | 788 | 824 | 860 | 896 | 932
717 | 753 | 789 | 825 | 861 | 897 | 933
718 | 754 | 790 | 826 | 862 | 898 | 934 | 970
719 | 755 | 791 | 827 | 863 | 899 | 935 | 971
720 | 756 | 792 | 828 | 864 936 | 972
721 | 757 | 793 | 829 | 865 | 901 | 937 | 973
722 | 758 | 794 | 830 | 866 | 902 | 938 | 974
723 | 759 | 795 | 831 | 867 | 903 | 939 | 975
724 | 760 | 796 | 832 | 868 | 904 | 940 | 976
| 689 | 725 | 761 | 797 | 833 | 869 | 905 | 941 | 977
726 | 762 | 798 | 834 | 870 | 906 | 942 | 978
727 | 763 | 799 | 835 | 871 | 907 | 943 | 979
728 | 764 | 800 | 836 | 872 | 908 | 944 | 980
729 | 765 | 801 | 837 | 873 | 909 | 945 | 981 |
730 | 766 | 802 | 838 | 874 | 910 | 946 | 982

731|767 | 803 | 839 | 875 | 911

732 | 768 | 804 | 840 | 876 | 912

733 | 769 | 805 | 841 | 877 | 913

947

949

983
984
985

734 | 770 | 806 | 842 | 878 | 914

735 | 771|807 | 843 | 879 | 915

736 | 772 | 808 | 844 | 880 | 916

737 | 773 | 809 | 845 | 881 | 917

738 | 774 | 810 | 846 | 882 | 918

739 | 775 | 811 | 847 | 883 | 919

740 | 776 | 812 | 848 | 884 | 920

741 | 777 | 813 | 849 | 885 | 921

742 | 778 | 814 | 850 | 886 | 922

743 | 779 | 815 | 851 | 887 | 923

744 | 780 | 816 | 852 | 888 | 924

745 | 781 | 817 | 853 | 889 | 925
746 | 782 | 818 | 854 | 890
351 | 387 | 423 | 459 747 | 783 | 819 | 855 | 891

Kolor zielony - udokumentowany brak szkodiiwosci
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Krétsze zestawienie —z numerami i nazwami dodatkdéw do zywnosci (czasami na
etykiecie pojawia sie informacje z oznaczeniem E, czasami z nazwg sktadnika), ktére nie
sg szkodliwe (co najwyzej watpliwe — z6tty).
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Miedzynarodowa Agencja Badania Raka (IARC — International
Agency for Research on Cancer)

Grupa 1 - substancje rakotwodrcze dla cztowieka

Grupa 2A - substancje prawdopodobnie rakotworcze dla
cztowieka

Grupa 2B - substancje mozliwie rakotworcze dla cztowieka
okreslenie prawdopodobnie rakotwdrcze i mozliwie rakotwdrcze nie

sq traktowane pod wzgledem ilosciowym, lecz wskazujq na rdzny
stopien udokumentowania ich dziatania jako rakotwdrcze

Grupa 3 - substancje niemozliwe do zaklasyfikowania, jako
rakotworcze dla cztowieka

Grupa 4 - substancje prawdopodobnie nierakotwércze dla
cztfowieka

http://monographs.iarc.fr/ENG/Classification/index.php
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) monographs.iarc.fr/ENG/Classification/

International Agency for Research on Cancer |ARC Monog(aphs on the Evaluation of English | Francais [} | &Y rss
World Health Carcinogenic Risks to Humans Q
Organization

NEWS MEETINGS CLASSIFICATIONS

PREAMBLE STAFF

You are here: Home / Classifications / List of Classifications

AGENTS CLASSIFIED BY THE JARC MONOGRAPHS, VOLUMES 1-112

List of Classifications

» Alphabetical order Group 1 Carcinogenic to humans 116 agents
» CAS® Registry Number order Group 2A Probably carcinogenic to humans 73
» Group Group 28 Possibly carcinogenic to humans 287
» Cancer site Group 3 Not classifiable as to its carcinogenicity to humans 503
Group 4 Probably not carcinogenic to humans 1

For definitions of these groups, please see the Preamble.

It is strongly recommended to consult the complete Monographs on these agents, the publication
date, and the list of studies considered. Significant new information might support a different
classification.

For agents that have not been dlassified, no determination of non-carcinogenicity or overall safety
should be inferred.

« List of dlassifications by alphabetical order

« List of classifications by CAS® Registry Number order

« List of dlassifications by Group

« List of dlassifications by cancer site

See Preventable Exposures Associated With Human Cancers (Cogliano et al., 2011)

Although care was taken in preparing these lists, mistakes may be present.

1f you find an error, please notify us at imo@iarc.fr

Last update: 23 March 2015

IARC, 150 Cours Albert Thomas, 63372 Lyon CEDEX 08, France - Tel: +33 (0)4 72 73 84 85 - Faxi +33 (0)4 7273 8575
© JARC 2015 - All Rights Reserved.
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Food Standards Agency — 2007 — dodatki a ADHD

« Zo6fcierh pomaraniczowa ( E110 )
* Carmoisine (E122)

* Tartrazyna ( E102)

* P3s 4R (E124)

* Benzoesan sodu ( E211)

* Z6tcien chinolinowa ( E104 )

* Czerwien Allura AC(E129)

Food Standards Agency uznata, ze niektére dodatki do zywnosci moga miec zwigzek z
wystepowaniem ADHD u dzieci.
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wisnia

Wybierajmy produkty podstawowe tzn jogurt + wisnie a nie jogurt wisniowy. Oczywiscie
mogg by¢ mrozone — produkty mrozone to produkty petnowartosciowe.
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e na, plalka

+ 95 kcal/100g
* 57 kcal/100g + 2 kcal/100g
(przy zachowaniu proporcji)
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4. Miejsce zakupu produktow

Sporo watpliwosci — tak naprawde pewnosci zapewne nigdy mie¢ nie bedziemy ®
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Suplementy
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Suplementy — niezaleznie od tego co to za suplementy tylko 3 grupy oséb powinny je
stosowac:

--Osoby chore, ktére z réznych powoddw nie mogg dostarczy¢ niektdrych witamin i
mineratow.

--Sportowcy zawodowi, ktérzy z diety nie wyciggna tyle ile potrzebuja.
--Kobiety w cigzy i planujgce potomstwo.

Pozostate osoby mogg suplementowac wytgcznie witamine D (w okresie jesienno-
zimowym).
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Petny przemiat ?

[ Lubella

maka pszenna

TORTOWA

Pieczywo kupujmy z petnego przemiatu — czyli magka typ 3000 (ciezko dostepna), typ
2000 — maka razowa, typ 1750 — graham.

Kolor pieczywa nic nam nie mowi — ten sam kolor mozemy osiggnac nie typem maki, a
dodajac np E150d — barwnik — karmel, ktéry zabarwi nam pieczywo.
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Wszedzie jest mniej wiecej tyle samo.
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Antyoksydanty !!! W czerwonym 3x wiecej. Mozemy to zniwelowac pijgc 3x wiecej
biatego.
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