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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 O kcal

Co to s3 za produkty ?

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

stodzgcg — stodycze,
* Napoje stodzone substancjami stodzgcymi



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



Rodzaje mies




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







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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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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4. Miejsce zakupu produktow
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Suplementy
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