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Karol Augustowski



Produkty Okcal — szkodzg czy pomagajg

Co to sg za produkty ?

* Produkty weglowodanowe / cukry proste — gdzie
glukoza lub inny cukier zostat zastgpiony substancja

stodzgcg — stodycze,
* Napoje stodzone substancjami stodzgcymi



Stodycze i substancje stodzace

E 950 - acesulfam K — Okcal — niemetabolizowany w organizmie

E 951 — aspartam — 4kcal/g — ulega rozpadowi w temp wyzszych
od 40 stopni C

E 952 — kwas cyklaminowy i jego sole
E 953 —izomalt

E 954 —sacharynaii jej sole

E 955 — sukraloza

E 956 — alitam

E 957 —taumatyna

E 959 — neohesperydyna DC



E 960 — stewiozyd (Okcal)

E 961 — neotam

E 962 — sol aspartamu i acesulfamu

E 965 — maltitol, syrop maltitolowy

E 966 — laktitol

E 967 — ksylitol (2,4kcal/g, dziata przeciwprochniczo)

E 968 — erytrytol (0,2kcal/g, nie ma efektu przeczyszczajgcego)



 E 420 - sorbitol, syrop sorbitolowy
moze wywotac¢ wzdecia, biegunke i niestrawnoBK
przy duzej dawce ma dziatanie przeczyszczajace,
ma 2,6 kcal/g,
wzgledna stodycz 0,5-8,6, przy aspartamie 1602200

 E 421 - mannitol —jak wyzej



Cukier biaty, brgzowy, trzcinowy
/melasa/
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Produkty light

* Definicje:
— zawierajg nie wiecej niz 40 kcal ttuszczu na 100 gr

produktu statego oraz nie wiecej niz 20 kilokalorii
na 100 ml produktu ptynnego,

— produkt spozywczy o kalorycznosci zmniejszonej o
co najmniej 30% w stosunku do produktu
typowego lub o co najmniej 30% ograniczonej
ilosci biatka lub ttuszczu lub weglowodanow



"Dieta" to chwilowy sposéb jedzenia, aby
schudngc

Dieta zwyczajowa (naturalna)

— powszechny w danej spotecznosci sposob
odzywiania sie

Dieta odchudzajaca
Dieta alternatywna
Dieta lecznicza



JaJa — czy powinnismy je Jesc iile ?




Pomijanie sniadan, kolacji jako
najlepszy sposob redukgji




Produkty brgzowe
(ryze, pieczywo, makarony)
czy zawsze sg lepsze od ich biatych
odpowiednikow




Ziemniaki sg tuczgce




By schudngc trzeba wyeliminowac ttuszcze




Norma na ttuszcze

20 -35% catkowitej energii organizmu
* Ttuszcze nasycone — tak niskie jak to tylko mozliwe
* Omega 3:0megab

— Olej rzepakowy 1:2

— Oliwa z oliwek 1:9
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Sniadanie biatkowo-ttuszczowe czy
weglowodanowe?
tgczenie biatka z weglowodanami ?
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Weganizm a niedobdr biatka w diecie
Diete wegetarianskg mogg stosowac tylko osoby




SOl morska jako zdrowsza od kuchennej




Mleko - "cichy zabodjca" - pi¢, czy nie pic ?

* Nieuprawnione sg opinie o szkodliwosci mleka, moga
one zaszkodzi¢ zdrowiu wielu oséb. Nie ma zadnych
wiarygodnych dowoddéw naukowych pochodzacych z
badan epidemiologicznych, ze zalecane przez Instytut
Zywnosci i Zywienia spozycie produktdw mlecznych
moze miec¢ negatywne konsekwencje zdrowotne.

http://www.izz.waw.pl/pl/strona-gowna/3-aktualnoci/aktualnoci/595-
nieprawidlowe-opinie-o-szkodliwosci-mleka-sa-szkodliwe-dla-zdrowia



http://www.izz.waw.pl/pl/strona-gowna/3-aktualnoci/aktualnoci/595-nieprawidlowe-opinie-o-szkodliwosci-mleka-sa-szkodliwe-dla-zdrowia

Apetyt na cos jako wskaznik niedoborow
Zywieniowych




Cytryna ma najwiecej witaminy C z

wszystkich produktow

mg

Porzeczki czarne 182,6
Pietruszka, liscie 177,7
Papryka czerwona 144,0
Chrzan 114,0
Suszone pomidory w oleju 104,2
Brukselka 94,0
Papryka zielona 91,0
Brokuty 83,0
Kalafior 69,0
Szpinak 67,8
Truskawki 66,0
Kalarepa 64,7
Kapusta wioska 60,0
Poziomki 60,0
Kiwi 59,0
Kapusta czerwona 54,0
Cytryna 50,0




Jesli smazyc to na czym ?




Wszechnica zywieniowa — co warto wiedziec o oleju
kokosowym

Jacek Bujko
Katedra Dietetyki

Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji,
SGGW

http://www.wszechnica-
zywieniowa.sggw.pl/Prezentacje/2016/slajdy maj 1.pdf



http://www.wszechnica-zywieniowa.sggw.pl/Prezentacje/2016/slajdy_maj_1.pdf

Olej kokosowy

Ttuszcze nasycone — 85-95%

MCFA — sredniej dtugosci tancuchy kwasow
ttuszczowych

Trawienie i wchlanianie (szybkie, nie wymaga z6tci,
wchtaniajg sie do zyty wrotnej i bezposrednio do
watroby)

Nie wymagajg karnityny przy przejsciu przez btone
Sg ok. 10x szybciej utleniane od LCFA
/wiekszajg produkcje ciat ketonowych

Wptywajg na wiele szlakéw regulujacych (insulina /
glukoza, nadcisnienie)



e Stosowane w leczeniu:
— Zaburzen trawienia i wchtaniania ttuszczu
— Zapaleniach trzustki i drog zotciowych
— Marskosci watroby
— Mukowiscydozie
— Zapaleniu jelit
— Celiakii
— Biegunkach

— W zaburzeniu metabolizmu wchtaniania
weglowodanow

— W mieszankach dla wczes$niakow

— U sportowcow — oszczedza glukoze i aminokwasy,
przyspiesza regeneracje przy malej degradacji bialka



— Miazdzyca

— Cukrzyca typu 2

— Otytosc

— Poprawia stosunek HDL / cholesterol catkowity
— Padaczka

— Choroba Alzheimera

— Infekcje

— Dziatanie antybakteryjne, antywirusowe,
antygrzybicze

— Pozytywnie wptywa na mikroflore jelitowa
— Hamuje produkcje toksyn



Fernando, Martins, Goozee, Brennan, Jayasena,

Martins
British Journal of Nutrition (2015), 114, 1-14

Cholesterol —istniejg badania, ze przy przyjmowaniu SFA z oleju
kokosowego podnosi sie ilos¢ LDL w osoczu krwi

Nie ma dowoddéw na jakosc funkcjonowania neuronow przy
spozyciu oleju kokosowego

Nie ma dowdd na funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego,

Przyspiesza regeneracje przy matej ilosci biatka i —brak dowodow
nawet na zwierzetach

Zwiekszajg produkcje ciat ketonowych — brak dowoddéw na jakos¢
ciat ketonowych

Choroby zwigzane z funkcjonowaniem modzgu - brak dowodoéw, ze
ciata ketonowe z oleju kokosowego przekroczg BBB — blood-brain
barrier

Metoda pozyskania oleju kokosowego — tylko virgin coconut oil
moze posiadac wczesniej opisane funkcje. Inne metody ekstrakgji
catkowicie niwelujg ewentualne plusy z oleju.



* W zwigzku z brakiem licznych potwierdzen na
jakosc oleju kokosowego i jego wptyw na
funkcjonowanie organizmu wprowadzenie go
do diety na ten moment jest niezalecane



jak dziata ludzki metabolizm (dlaczego
ludzie jedzg mato a nie chudng)
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1. Termin przydatnosci do spozycia
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NATURAL FLAVORS



2. Etykiety




CRANBERRY pite

PASZTET Z ZURAWINA

Produkt miésny poddany obrébce termicznej
Pasztet Skiad: watrébki wieprzowe (35%), thuszcz i migso
drobiowe (28%), skérki drobiowe (10%), woda, olej i thuszcze roélinne,
zurawina (5%), s6l spozywcza, pasta pomidorowa, przyprawy,
emulgator ( E 472¢ ), protema mlecana, stabilizator ( E 407), cukier,
cebula, substancja wiazaca (E 452 ), substancja wzmacniajqca smak i
zapach ( E 621 ), substancja konserwujaca (E 250 ), barwnik ( E 120).
Dekoracja Sklad: woda, zelatyna, sél spozyweza, gotowana
zurawina ( 3 % ), substancja konserwujaca (E 250, E 262),
przeciwutleniacz ( E goo ), regulator kwasowoéci( E 330 ).
Alergeny: mleko. Waga netto: g00g
Zawartogé thuszezu max 35 %
Nalezy spozyé¢ do: 26.12.09
Przechowywase w temperaturze od o Cdo +7C
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[} monographs.iarc.fr/ENG/Classification/

International Agency for Research on Cancer |AR( Monographs on the Evaluation of English | Francais [ | B rss
World Health Carcinogenic Risks to Humans Q

Organization

MEETINGS - PUBLICATIONS

You are here: Home / Classifications / List of Classifications

AGENTS CLASSIFIED BY THE IARC MONOGRAPHS, VOLUMES 1-112

List of Classifications

» Alphabetical order Group 1 Carcinogenic to humans 116 agents
» CAS® Registry Number order Group 24 Probably carcinogenic to humans 73
» Group Group 2B 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 classified, no determination of non-carcinogenicity or overall safety
should be inferred.

« List of classifications by alphabetical order

« List of classifications by CAS® Registry Number order

« List of classifications by Group

« List of classifications by cancer site

See Preventable Exposures Associated With Human Cancers (Cogliano et af., 2011)
Although care was taken in preparing these lists, mistakes may be present.

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

Last update: 23 March 2015

IARC, 150 Cours Albert Thomas, 69372 Lyon CEDEX 08, France - Tel: +33 (0)4 72 73 84 85 - Fax: +33 (0)4 7273 8575
© IARC 2015 - All Rights Reserved.



Food Standards Agency — 2007 — dodatki a ADHD

 Zbtcieh pomaraniczowa ( E110)
e Carmoisine ( E122)

e Tartrazyna ( E102)

e Pas 4R (E124)
 Benzoesansodu ( E211)
 ZO6tcien chinolinowa ( E104)
 Czerwien Allura AC(E129)



3. Produkty podstawowe

Jogobella

= -

wisnia



* E 107 - Z6tcieh 2G / Zétcien kwasowa 17 — Uzywany m.in. do
barwienia majonezu — Moze powodowac alergie oraz reakcje
nietolerancji (szczegolnie u astmatykow oraz osob cierpigcych
na nietolerancjesalicylandow). U dzieci moze wywotywac
nadpobudliwosc — Zabroniony w Austrii, Japonii, Norwegii,
Szwecji, Szwajcarii, USA. W Unii Europejskiej stosowany tylko w
Wielkiej Brytanii



* E 110- Zdtcierh pomarariczowa FCF/ Zétcieh FD&C 6/ Zoicien
pomaranczowa S- Mozliwe jest wystgpienie reakcji alergicznych
u 0sob z nietolerancjq salicylanow. Pobudza wydzielanie
histaminy, co moze wzmagac objawy astmy. U dzieci moze
powodowac nadpobudliwosc (spozywany tgcznie z
benzoesanami); Ponadto potencjalnymi objawami sq:
pokrzywka, katar sienny, bole brzucha oraz wypryski. Pomimo
informacji o kancerogennosci zofcieni pomaranczowej FCF
wedtug IARC zwigzek ten nie jest prawdopodobnym, mozliwym
ani potwierdzonym czynnikiem rakotworczym dla ludzi. W
testach na zwierzetach przy podaniu duzych dawek stwierdzono
powstawanie nowotworow nerek —

Likiery owocowe, marcepan, gumy do zucia, zupy w

proszku, ptatki zbozowe, kasze, wyroby cukiernicze, napoje w
proszku, marmolady, konserwy rybne, galaretki — Zabroniony
w Norwegii. Dopuszczony w UE i Stanach Zjednoczonych



Miedzynarodowa Agencja Badania Raka (IARC — International
Agency for Research on Cancer)

Grupa 1 - substancje rakotworcze dla cztowieka

Grupa 2A - substancje prawdopodobnie rakotworcze dla
cztowieka

Grupa 2B - substancje mozliwie rakotworcze dla cztowieka

okreslenie prawdopodobnie rakotwdrcze i mozliwie rakotwodrcze nie
sq traktowane pod wzgledem ilosciowym, lecz wskazujq na rozny
stopien udokumentowania ich dziatania jako rakotworcze

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

Grupa 4 - substancje prawdopodobnie nierakotworcze dla
cztowieka



SRR KON

({TUSKAN

e 57 kcal/100g + 2 kcal/100g
(przy zachowaniu proporcji)




4. Miejsce zakupu produktow
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Przyprawy uniwersalne
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Herbaty

HERBATA ZIELONA

antykancerogenna,

kardioprotekcyjna,
reguluje temperature
krwi i poziomu cukru,
wspomaga trawienie.

HERBATA CZARNA HERBATA OOLONG

Korzysci
zdrowotne
Z picia

herbaty

obniza cisnienie kKrwi,
antymutagenna,
kardioprotekcyjna.

antycukrzycoowa,
antyotytosciowa,
przeciwzapalna.

HERBATA BIALA HERBATA PU-ERH
antyotytosciowa, antymikrobiologiczna,
antymutagenna, antymutagenna,

posiada potencjat obniza poziom

antyoksydacyjny. cholesterolu.



HERBATA ZIELONA

hepatotoksycznosc,
stres oksydacyjny,
toksycznos¢ mitochondrialna,
efekty uboczne, jak béle
gtowy, nudnosci, bole miesni.

HERBATA CZARNA HERBATA OOLONG

wptywa na funkcjonowanie lipazy
trzustkowej,
zwieksza ryzyko cukrzycy.

wytracanie enzymoéw trawiennych,

wptyw na uzyteczna mikroflore jelita, TOkSyCZHOéé

zmniejsza wchtanianie zelaza,
rak odbytnicy i toksycznosc¢ fluorkowa. herb aty

HERBATA BIALA HERBATA PU-ERH

osteoporoza,

zmniejsza wchianianie zelaza. , S :
zwieksza cisnienie krwi.



Klasyfikacja i oznaczenia herbat

Herbaty o catych lisciach:

FTGFOP1 (ang. Finest Tippy Golden Flowery Orange Pekoe First Grade Leaves).
Pochodzg gtdwnie z Darjeeling, a takze z niektorych czesci Assam. Wysokiej jakosci
herbata z pierwszych lisci pedu i koncowego paczka.

SFTGFOP1 (ang. Special Finest Tippy Golden Flowery Orange Pekoe First Grade
Leaves). Najwyzszej jakosci herbata z pierwszych lisci pedu i koncowego paczka.

TGFOP1/TGFO P ( ang. Tippy Golden Flowery Orange Pekoe First Grade Leaves /
Tippy Golden Flowery Orange Pekoe). Gtdwna klasa herbaty produkowana w
Darjeeling i Assam, zawiera duzo ztocistych pgczkow.

GFOP1 ( ang. Golden Flowery Orange Pekoe First Grade Leaves). O becnie mniej
popularna w rejonie Assam i Darjeeling .

FOP/FOP1 ( ang. Flowery Orange Pekoe/Flowery Orange Pekoe First Grade Leaves).
Herbata zawierajgca dtugie liscie i mato pgczkdéw. W Assam, Dooars i Bangladeszu
herbata drugiego gatunku, w Chinach — herbata najwyzszej jakosci.

OP sup (ang. Orange Pekoe Superior) Herbata o dtugich, spiczastych lisciach, bez
paczkéw. Wytacznie z Indonez;ji.

OP (ang. Orange Pekoe) Gtéwna klasa herbaty produkowana na Cejlonie i Jawie.
Zawiera dtugie, spiczaste liscie bez pgczkow.

BOP1 ( ang. Broken Orange Pekoe First Grade Leaves). Specjalnos¢ “nizej
polozonych” regiondw Cejlonu. Czarna herbata o grubych lisciach, sktadajaca sie w
okoto 40% z OP i 60% z Pekoe/BOP.



Herbata o lisciach famanych

P/FP (ang. Pekoe/Flowery Pekoe) Gtéwnie z Cejlonu i potudniowych Indii, a takze niektérych
czesci Kenii. Zawiera zazwyczaj grube, miesiste, potamane liscie.

BOP (ang. Broken Orange Pekoe) Grube liscie, indonezyjska nazwa herbaty Pekoe.
BPS (ang. Broken Pekoe Souchong) Nazwa herbaty Pekoe, stosowana w Assam i Darjeeling.

TGFBOP1 (ang. Tippy Golden Flowery Broken Orange Pekoe 1) Wysokogatunkowa herbata o
lisciach tamanych produkowana w Darjeeling i niektérych czesciach Assam. Duzo paczkéw,
jednorodne liscie.

GFBOP1 (ang. Golden Flowery Broken Orange Pekoe 1) Produkowana gtéwnie w Assam jako
najwyzszej jakosci herbata o lisSciach tamanych; jedyna kenijska famana herbata zawierajgca
paczki.

GBOP (ang. Golden Broken Orange Pekoe) Nastepna w klasyfikacji herbata o nizszej jakosci.
Zawiera niejednorodne liscie i mniej pgczkow.

FBOP (ang. Flowery Broken Orange Pekoe) W Assam, Cejlonie, Indonezji, Chinach i
Bangladeszu herbata o grubszych lisciach z niewielka iloscig pgczkdéw. W Ameryce
Potudniowej herbata czarna o grubych, tamanych lisciach. W potudniowych Indiach Pekoe
czesto wystepuje pod nazwg FBOP.

BOP (ang. Broken Orange Pekoe) Gtéwna klasa herbaty o lisciach famanych na Cejlonie,
Jawie, w potudniowych Indiach i Chinach.

BP (ang. Broken Pekoe) Herbata z Indonezji, Cejlonu i potudniowych Indii.

FBOPF (ang. Finest Broken Orange Pekoe Flowery) Gtdwnie z “nizszych regionédw” Cejlonu.
Lisciasta BOP1 z pgczkami. Nazywana tez ,Spider Leaf” (, pajecze liscie”).

BT (ang. Broken Tea) Z Sumatry, Cejlonu i niektdrych czesci potudniowych Indii. Zazwyczaj
czarna, o otwartych, miesistych, bardzo grubych lisciach.



Miat:

BOPF (ang. Broken Orange Pekoe Fannings) Gtdwna klasa herbaty na
Cejlonie, w Indonezji, potudniowych Indiach, Kenii, Mozambiku,
Bangladeszu i Chinach. Herbata czarna z pewnymi dodatkami, o
jednorodnych rozmiarach czastek, bez pgczkdw. W Indonezji znana jako
,BOP fine” lub ,,small-leaf BOP” (drobna BOP, BOP o matych lisciach).

TGFOF ( ang. Tippy Golden Flowery Orange Fannings).

GFOF (ang. Golden Flowery Orange Fannings) Wysokiej jakosci herbata
stosowana w Darjeeling do produkcji herbat ekspresowych.

FOF ( ang. Flowery Orange Fannings) Popularna w Assam , Dooars i
Bangladeszu. Rozmiary niektdrych lisci zblizone do nizszej klasy herbat o
lisciach famanych.

OF (ang. Orange Fannings) Z potnocnych Indii i niektérych regionow Afryki
oraz Ameryki Potudniowe;j.

PF ( ang. Pekoe Fannings)

Pyi:

D1 (ang. Dust 1) Z Cejlonu, Indonezji, Chin, Afryki, Ameryki Potudniowe; i
potudniowych Indii.

PD/PD1 (ang. Pekoe Dust/Pekoe Dust 1) Produkowana gtéwnie w Indiach.



Pudliszki Ketchup
tagodny:

pomidory (193 g

na 100 g ketchupu),
cukier, ocet, sol,
skréba
modyfikowana,
aromat naturalny

Heinz Ketchup
tagodny:

pomidory (148 g
pomidoréw na
100g ketchupu),
ocet,

cukier, sol,
ekstrakty przypraw
i ziot (zawieraja
seler), przyprawa

M
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Kotlin Ketchup
tagodny:

pomidory (160 g
pomidoréw zuzyto
na 100 g produktu),
cukier, skrobia
modyfikowana
kukurydziana, sél,
regulatory kwasowosci
kwas octowy i kwas
cytrynowy, naturalne
aromaty, przyprawy,
substancja
konserwujaca -
benzoesan sodu

Develey Ketchup
McDonalds:

66% koncentrat
pomidorowy
wytworzony z co
najmniej 184 g
pomidoréw / 100 g
ketchupu), syrop
glukozowo-
fruktozowy, ocet
spirytusowy, sdl,
ekstrakty przypraw

0

Pudliszki Pudliszek
Ketchup dla dzieci:
pomidory (190 g

na 100 g ketchupu),
cukier, ocet, sol,
aromaty naturalne

Tortex Ketchup
tagodny:
koncentrat
pomidorowy (37%),
woda, cukier, ocet,
skrobia
modyfikowana, sdl,
regulator kwasowo$ci
(kwas cytrynowy),
substancja
konserwujgca
(benzoesan sodu),
tymianek, oregano,
czgber, szatwia,
kolendra, aromat

0

S
Hellmann's Ketchup
tagodny:

pomidory (151 g

na 100 g ketchupu),
cukier, ocet,
skrobia
modyfikowana,

so6l, cebula,
czosnek, lisé
laurowy, gozdziki

0
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ZOTT: LACIATA: TESCO: PIATNICA: MLEKOVITA: PRESIDENT:
Smietanka, Smietanka, $mietanka (z mleka) Smietanka $mietanka, biatka Smietanka pasteryzowana,
stabilizator: karagen stabilizator: karagen pasteryzowana, mleka, stabilizator: zywe kultury bakterii

E407 stabilizator: karagen karagen mlekowych

POLECA

POLECA
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BAKOMA, DANONE, TESCO: KRASNYSTAW: PIATNICA: BIELUCH Jogurt  MLEKOVITA: PILOS (Lidl):
tAGODNY SMAK: LAGODNY: Nadbuzanski:
mleko, mleko mleko mleko mleko mleko, mleko mleko
w proszku mleko, zywe kultury  mleko, mleko pasteryzowane, pasteryzowane, pasteryzowane, mieko w proszku, Zywe pasteryzowane,
odttuszczone, bakterii jogurtowych w proszku biatka mleka, odttuszczone zywe kultury pasteryzowane, kultury bakterii  mleko w proszku
biatka mleka, oraz L. acidophilus odttuszczone, mleko w proszku ~ mleko w proszku,  bakterii $mietanka jogurtowych odttuszczone,
zywe kultury i Bifidobacterium zywe kultury odttuszczone, biatka mleka, jogurtowych pasteryzowana, biatka mleka,
bakterii lactis bakterii serwatka w wapn, aktywna biatka mleka, kultury bakterii
jogurtowych proszku (z mleka), mikroflora zywe kultury jogurtowych
kultury bakterii jogurtowa bakterii
jogurtowych i dodatkowo jogurtowych
kultury probio-
tyczne

Lactobacillus
acidophilus LA-5,
Bifidobacterium
BB-12
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