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Istnieje szereg piramid żywieniowych – mniej lub bardziej właściwych.

Piramida to najbardziej ogólny z możliwych planów żywieniowych, jednak lepszy niż 
żaden.
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Stosowanie diet popularnych w mass-mediach ?

Produkty zastępujące regularne pożywienie ?
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Spożywajmy wszystkie składniki odżywcze – białka, tłuszcze i węglowodany.

Wszystkie one biorą udział w naszym metabolizmie – w przypadku gdy nie dostarczamy, 
któregoś z nich, albo dostarczamy w złych proporcjach, organizm sam musi przetworzyć 
dostarczane składniki, na te które potrzebuje – wszystkie one łączą się bowiem w cyklu 
Krebsa.

Zwracajmy uwagę na ich proporcje - są one jednak zróżnicowane pod względem wieku, 
płci, aktywności fizycznej, …

21



Bliższe spojrzenie na cykl Krebsa – nie aż tak istotne byśmy go rozumieli, ale ważne 
byśmy pamiętali, że zarówno białka, tłuszcze, jak i węglowodany muszą wziąć w nim byśmy pamiętali, że zarówno białka, tłuszcze, jak i węglowodany muszą wziąć w nim 
udział. 
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Gdzie sprawdzamy nasze zapotrzebowanie na składniki odżywcze, witaminy i minerały ?

http://mail.izz.waw.pl/~it/NORMY/NormyZywieniaNowelizacjaIZZ2012.pdf
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Jeśli nie ćwiczymy co najmniej 3 x w tygodniu nasza aktywność to najczęściej 1,4
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Jeśli chcemy postawić na prostotę i kierować się piramidą – wybierzmy tą ze strony IŻŻ
(Instytutu Żywności i Żywienia).(Instytutu Żywności i Żywienia).

http://www.izz.waw.pl/pl/?option=com_content&view=article&id=7
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Można – ale niestety nie wszystko.

Mięso nadal jest najlepsze, to za które zapłacimy najwięcej (oczywiście nie ma reguły –
bo sprzedawcy o tym wiedzą).
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Spożyć do : …

30



Najlepiej spożyć do: …
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Sprzedać do: …

A kiedy spożyć ? Czasami to ten sam dzień, ale bardzo często mamy jeszcze 2 dni na 
spożycie
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Skład z etykiety – wprawdzie to karma dla zwierząt – ale sporo w niej witamin – po 
dwóch latach mimo, że produkt nadal będzie przydatny do spożycia nie będzie już w tym dwóch latach mimo, że produkt nadal będzie przydatny do spożycia nie będzie już w tym 
produkcie tylu witamin i minerałów co na etykiecie.
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Jogurty / kefiry / maślanki – jedyna grupa produktów, która z wiekiem zyskuje na 
wartości (oczywiście do terminu ważności).wartości (oczywiście do terminu ważności).

Więcej bakterii się nam namnoży – a to właśnie one są najcenniejsze w tych produktach.

Pomijamy tu oczywiście alkohole.
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Czytamy dokładnie – skład może wpłynąć na nasze życie ☺
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Wiele składników dodatkowych jest nieszkodliwa – jednak jest spora grupa, która ma 
niekorzystne działanie – nawet w małych ilościach.niekorzystne działanie – nawet w małych ilościach.

Część dietetyków uważa, że nie jest to problem – są jednak takie dodatki, które nigdy nie 
ulegają rozkładowi i są odkładane w naszym ciele – kiedyś może nadejść taki dzień, że 
ich ilość zbliży się do wartości bliskich normie.
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Dodatki w składzie produktu muszą być podawane w kolejności – od największego do 
najmniejszego udziału. Stąd też producenci dodają różnych np. substancji słodzących.najmniejszego udziału. Stąd też producenci dodają różnych np. substancji słodzących.

W tym przypadku: cukier, syrop glukozowy, syrop glukozowo-fruktozowy. Gdyby zamiast 
trzech składników dodali tylko jedną substancję słodzącą pewnie byłaby na drugim 
miejscu na liście składników, a nie na trzecim i kolejnych …
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Moje zestawienie substancji dodatkowych. Nigdy nie zostało opracowane do końca, ale zawsze trochę jest

Kolor zielony – udokumentowany brak szkodliwości

Kolor żółty – co najmniej w jednym opracowaniu informacja, że produkt jest wątpliwy

Kolor czerwony – co najmniej w jednym opracowaniu informacja, że produkt jest szkodliwy

Zestawienie jest kompletne do E420 (tzn przeanalizowałem każde wcześniejszy dodatek). Stąd też okolice 700 i 800 są białe. Kolor biały wśród substancji E do nr 420 oznacza, że albo nie ma takiej substancji dodatkowej (nr E są jak niegdyś tablica Mendelejewa – są nry puste, które czekają na uzupełnienie) albo nie znalazłem o niej żadnej informacji.
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Krótsze zestawienie – z numerami i nazwami dodatków do żywności (czasami na 
etykiecie pojawia się informacje z oznaczeniem E, czasami z nazwą składnika), które nie etykiecie pojawia się informacje z oznaczeniem E, czasami z nazwą składnika), które nie 
są szkodliwe (co najwyżej wątpliwe – żółty).
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http://monographs.iarc.fr/ENG/Classification/index.php
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Food Standards Agency uznała, że niektóre dodatki do żywności mogą mieć związek z 
występowaniem ADHD u dzieci.występowaniem ADHD u dzieci.
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Wybierajmy produkty podstawowe tzn jogurt + wiśnie a nie jogurt wiśniowy. Oczywiście 
mogą być mrożone – produkty mrożone to produkty pełnowartościowe.mogą być mrożone – produkty mrożone to produkty pełnowartościowe.
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Sporo wątpliwości – tak naprawdę pewności zapewne nigdy mieć nie będziemy �
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Suplementy – niezależnie od tego co to za suplementy tylko 3 grupy osób powinny je 
stosować:stosować:

--Osoby chore, które z różnych powodów nie mogą dostarczyć niektórych witamin i 
minerałów.

--Sportowcy zawodowi, którzy z diety nie wyciągną tyle ile potrzebują.

--Kobiety w ciąży i planujące potomstwo.

Pozostałe osoby mogą suplementować wyłącznie witaminę D (w okresie jesienno-
zimowym).
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Sól stanowi tu nawet 60%.
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Pieczywo kupujmy z pełnego przemiału – czyli mąka typ 3000 (ciężko dostępna), typ 
2000 – mąka razowa, typ 1750 – graham.2000 – mąka razowa, typ 1750 – graham.

Kolor pieczywa nic nam nie mówi – ten sam kolor możemy osiągnąć nie typem mąki, a 
dodając np E150d – barwnik – karmel, który zabarwi nam pieczywo.
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Wszędzie jest mniej więcej tyle samo.
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Antyoksydanty !!! W czerwonym 3x więcej. Możemy to zniwelować pijąc 3x więcej 
białego.białego.
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