Dlaczego warto
zdrowo sie
odzywiac?

Zmniejszenie
nadmiernej masy ciata
i pozbycie sie
zbednego tluszczu
Usprawnienie pracy

Obnlze.nle. ryzyka/ miesni, perystaltyki jelit,
wystgpienia choréb z : , ,
, przeptywu krwi - redukcja
zespotu metabolicznego : :
, b wystepowania skurczéw,
(m.in. otyto$¢, cukrzyca, B a7 oonrdiva
nadciénienie tetnicze) P R

profilu lipidowego

Obnizenie ryzyka
choréb serca oraz
zachorowania na
niektére typy
nowotwordow

Wspomaganie

kontroli masy ciata Zwigkszenie energi

Redukcja stresu i
wartosci oraz niepokoju

wydajnosci w pracy

Poprawa nastrojuy,
poczucia wtasne;
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Wydtuzenie zycia
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for good health

Stosuj rézne techniki kulinarne  / ~
w przygotowaniu potraw. !

Kolorystyka pobudza wyobraznie i apetyt.

W okresie jesienno - zimowym jedz positki bogato
energetyczne- zupy podprawiane zdftkiem,
doprawiane aromatycznymi przyprawami,

z dodatkiem jogurtu.

Dostosuj menu do swoich mozliwosci
organizacyjnych.

W doborze produktéw nalezy
uwzgledniad ich wiagciwosci
zakwaszajgce lub alkalizujgce.

r
Spozywaj ptyny w iloéci ok. 2-2.5| dziennie. e
Ptyny to: wywar z zupy, woda, staba herbata,
woda niewidoczna w produktach (np. ogérek
skfada sie az z ok. 85-90% wody). v

www.fgh.com.pl tel. 530 610 070 biuro@fgh.com.pl



Tndeks

Co to jest?

3\\\19.\1\/\\02\(\\‘_

Indeks glikemiczny to wskaznik, ktéry okresla procentowo szybkosé wzrostu
glukozy we krwi po zjedzeniu produktéw spozywezych.
NISKI INDEKS GLIKEMICZNY - ponizej 50 (produkty o takim IG dajq uczucie
sytoéci na diugi czas, a to dlatego, ze poziom cukru roénie i spada powoli)

SREDNI INDEKS GLIKEMICZNY - pomiedzy 55 a 70
WYSOKI INDEKS GLIKEMICZNY - powyzej 70 (produkty te szybko zaspokajajq
apetyt, ale szybko robimy sie gtodni).

NISKI <55
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borowki ab’rko
&\Vb
N
pomidor pomarancza
przetwory jaja

mleczne

fasola biata

orzechy

€»
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pieczarki kapusta

for good health

SREDNI 55-70

ég

rodzynki buraki
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ziemniaki gotowane &
w mundurkach w“‘:{
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chleb zytni ptatki owsiane
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ryz dtugoziarnisty Kukurydza
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napoje
gazowane

pomaranczowy

winogrono

makaron

syrop klonowy
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WYSOKI >70

marchew
gotowana

m
=

czipsy

ptatki
Shiadaniowe

"

béb gotowany

W

dynia

maka pszenna

S cukier
. r b . Dbiatyi

E RSy

kasza manna

)
Sugah
=)

Qe brazowy
wafle ryzowe

N

biate pieczywo torty i ciasta

ziemniaki
gotowane lub
pieczone
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DO POZBYCIA SIE TLUSZCZU!

1. WLASCIWIE OKRESL SWOJE DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE
KALORYCZNE.

2. ODRZUC DIETY ZBYT RESTRYKCYINE

3. ODZYWIAJ SIE REGULARNIE

4. WYSTRZEGAJ SIE PODJADANIA

5. P13 MINIMUM 2,5 L WODY DZIENNIE

6. SPOZYWAJ ODPOWIEDNIA ILOSC BIALKA

7. ZMINIMALIZUJ SPOZYWANIE TLUSZCZOW NASYCONYCH
8. PODKREC METABOLIZM

9. SUPLEMENTUJ SIE

10. CWICZ MINIMUM 3 RAZY W TYGODNIU

JAK OBLICZYC ZAPOTRZEBOWANIE

KALORYCZNE?

66 +[13,7 X MASA CIALA (KG)] +[5 X
WZROST (CM)] - [6,76 X WIEK (LATA)]

WYNIK POMNOZYC PRZEZ:

1,2 brak aktywnosci, praca siedzaca
13-14 niska aktywnosc¢ (praca siedzaca i 1-2 treningi w tygodniu)

srednia aktywnos¢ (praca siedzaca i treningi 3-4 razy w tygodniu lub praca fizyczna)

1,7-18 praca fizyczna i treningi 3-4- razy w tygodniu

bardzo wysoka aktywnosc¢ (zawodowi sportowcy, osoby codziennie trenujace)

A NAWODNIENIE NA CO DZIEN

/
Dopiero w momencie - o

odwodnienia odczuwamy "

wzmozone praghienie. ' ' '

Powinni$my przyjmowacé

ptyny regularnie, kilka

tykow co kilka minut przez —
WYPIJAJ MINIMUM

caty dzienh.

Odwodhnienie na poziomie

o . 10 SZKLANEK WODY .
ubytku 2% wody moze DZIENNIE Regularne picie wody
powodowac problemy z powoduje schudniecie
pamiecia, rozdraznienie i nawet 2 kg w ciggu roku!
« spowolnienie szybkosci reakcji. czyl i ok. 2.5l
‘ ’ Zrédto: Badania przeprowadzone w 2006
—— Koncentracja obniza sie roluprzez drJod! Stookey z Oakland

wtedy nawet o0 20%!

|
for good health



JAK CZYTAC TATKO!

KODY SYSTEMU HODOWLI KOD PANSTWA

0- jaja z produkcji ekologicznej

1- jaja z chowu na wolnym wybiegu
2 - jaja z chowu $ciétkowego

3 - jaja z chowu klatkowego

np. - PL -Polska, DE - Niemcy,
NL- Holandia

KLASYFIKACJA JAJ

111

ke srednie dude bardzo duze
jajko <53 g 65g>jajkoz53g Tig=jajkoz6ig jajko =T3g

WETERYNARYJINY NUMER IDENTYFIKACYJINY

jewod o i - tu wielkopolskie - H
A Co méwi nam numer
13 - kod zakresu dziatalnosci - tu ferma konsumpcyjna ° °
\ 17 - numer producenta przy typle mqkl?
Im wyzszy numer przy oznaczeniu maki, tym jest ona
) bogatsza w sktadniki mineralne, witaminy i btonnik

pokarmowy.
Numer mowi nam ile magka zawiera w sobie popiotu
(substancji mineralnych) w procentach mnozong przez

Czy nalezy bac sie kazdej

1000.

™ o TYP 2000 (2% UDZIAL POPIOLU)
substancji dodatkowej E? TYP 450 (0,45% POPIOLU)

E 100 - E 199 barwniki

E 200 - E 299 konserwanty

E 300 - E 399 przeciwutleniacze
E 400 - E 499 emulgatory/stabilizatory/ srodki zageszczajace
E 500 - E 599 dodatki o zréznicowanym przeznaczeniu
(wigzacy, emulgator)

E 600 - E 699 wzmachniacze smaku

E 900 - E 1299 dodatki do zywnosci o roznym zastosowaniu
(nabtyszczacze, substancje stodzace)
E 1300 - E 1400 skrobie modyfikowane

Termin przydatnosci do spozycia

~-Najlepiej spozy¢ przed..”

po uptywie terminu waznosci producent juz nie gwarantuje, ze produkt bedzie
utrzymywat te sama jakos¢, przy czym, gdy trwatosc¢ produktu

* nie przekracza 3 miesiecy - moze by¢ podany - dzierr/miesiac

» wynosi od 3 do 18 miesiecy - moze byé¢ podany - miesigc/rok

e przekracza 18 miesiecy - moze byc¢ podany - rok UWAGA: wskazana na opakowaniu

N _ data odnosi sie tylko do sytuaciji, w
»Najlepiej spozyc do..” ktorej produkt byt przechowywany we
produktu nie powinno spozywac sie po podanej dacie wskazany przez producenta sposoéb.
(dotyczy np. nabiatu, pakowanych mies, ryb)

forgood health www.fgh.com.pl tel. 530 610 070 biuro@fgh.com.pl



& =

/ ~
Ve = oy
( g .
\
\
|
/ \\ N dita
/J — \ Uktadaj produkty wedtug
P dat waznosci, tak aby te z
- najkrotszym okresem
waznosci byty zawsze na

wierzchu.

ee?o nie nob-
Nie wktadaj do lodéwki
dan tuz po ugotowaniu.

Wysoka temperatura
moze doprowadzi¢ do

dzemy, mleko,
kefiry, jogurty,
ciasta

ser, twarozek,

rozwoju
wedlina, gotowe chorobotwérczych
potrawy drobnoustrojow.

breydho pachnie?

Wstaw pojemnik ze

swieze mieso,
ryby, owoce

morza swiezo zmienilong kawag
lub sodg oczyszczong, w
ten sposob pozbedziesz
sie przykrego zapachu z
lodowKi.
warzywa

- - : 7
7/ - & uwﬂo@m(p,oeqczem

4 \ Papryka, banany, jabtka,
owoce . : .
\ gruszki i pomidory nie
powinny leze¢ obok
) warzyw i owocow
zielonych,

ie ie Taki iedzt kodzi

% 'ﬂ akie sgsiedztwo szkodzi -
8 4 . ’

: e w-loddusce &W w loddwce zaczynaja szybciej sie

starzeé, wiednac i

Banany, ananas, cytrusy, Ziemniaki, cebula, buraki, .,
brazowiec.

awokado, melony. pomidory, ogérki, czosnek.
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-- Owoce --

- liSciowe

szczypiorek

truskawki

rabarbar
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satata mastowa satata lodowa botwina jabtka
-— N | feeta
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/Y korzeniowe I bulwiaste m-—————————————
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groszek cukrowy

cebula marchew burak ¢wiktowy seler
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Zasada Pareto

80% czasu 20% czasu

POWINNAS ODZYWIAC SIE MOZEMY POZWOLIC SOBIE
W OPARCIU O ZDROWE NA MALE ZYWIENIOWE
ZASADY DIETY GRZESZKI

Jakie sq zdrowe zasady diety?

o spozywanie surowych, catych, nieprzetworzonych lub minimalnie przetworzonych
produktéw
e duzo warzyw, troche mniej owocdw
dobrej jakosci biatka, gtéwnie roélinnego
weglowodanéw zfozonych, mato prostych
tluszcze jedno- i wielonienasycone
picie odpowiedniej iloci wody
wazne jest tez uprawianie sportu i unikanie nadmiernego stresu

Znajdz réwnowage i caty czas starqj sie. Nie zawsze wychodyzi,
ale pamietaqj, ze cafe zycie sie uczysz.

forgquhealth www.fgh.com.pl tel. 530 610 070 biuro@fgh.com.pl



