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Dlaczego warto
zdrowo się
odżywiać?

Zmniejszenie
nadmiernej masy ciała
i pozbycie się
zbędnego tłuszczu

Obniżenie ryzyka
chorób serca oraz
zachorowania na
niektóre typy
nowotworów

Obniżenie ryzyka
wystąpienia chorób z
zespołu metabolicznego
(m.in. otyłość, cukrzyca,
nadciśnienie tętnicze)

Usprawnienie pracy
mięśni, perystaltyki jelit,
przepływu krwi – redukcja
występowania skurczów,
zaparć oraz poprawa
profilu lipidowego

Wspomaganie
kontroli masy ciała

Zwiększenie energii

Poprawa nastroju,
poczucia własnej
wartości oraz
wydajności w pracy

Redukcja stresu i
niepokoju

Wydłużenie życia



Spożywaj płyny w ilości ok. 2-2.5l dziennie.
Płyny to: wywar z zupy, woda, słaba herbata,
woda niewidoczna w produktach (np. ogórek
składa się aż z ok. 85-90% wody).
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ZASAD DOBREGO

JADŁOSPISU

Stosuj różne techniki kulinarne 
w przygotowaniu potraw. 

Kolorystyka pobudza wyobraźnię i apetyt. 

W okresie jesienno - zimowym jedz posiłki bogato
energetyczne– zupy podprawiane żółtkiem,
doprawiane aromatycznymi przyprawami, 
z dodatkiem jogurtu.

Dostosuj menu do swoich możliwości
organizacyjnych. 

W doborze produktów należy
uwzględniać ich właściwości
zakwaszające lub alkalizujące. 



w w w . f g h . c o m . p l        t e l .  5 3 0  6 1 0  0 7 0       b i u r o @ f g h . c o m . p l   

ŚREDNI 55-70 WYSOKI >70

Co to jest? 

NISKI <55

orzechy fasola biała

ryby
cukinia

jaja

kasza gryczana

pieczarki kapusta

kalafior

przetwory
mleczne

pomarańczapomidor

jabłkoborówki

ciecierzyca brokuł

ananas banan

rodzynki buraki

ziemniaki gotowane
w mundurkach

chleb żytni płatki owsiane

ryż długoziarnisty

kawa makaron

syrop klonowy
napoje

gazowane

sok
pomarańczowy

winogrono

kukurydza

arbuz
marchew
gotowana

piwo
płatki

śniadaniowe

czipsy

dynia mąka pszenna

ziemniaki
gotowane lub

pieczonemiód

cukier
biały i
brązowy

kasza manna

wafle ryżowe

bób gotowany

białe pieczywo torty i ciasta

Indeks glikemiczny to wskaźnik, który określa procentowo szybkość wzrostu
glukozy we krwi po zjedzeniu produktów spożywczych. 
NISKI INDEKS GLIKEMICZNY - poniżej 50 (produkty o takim IG dają uczucie
sytości na długi czas, a to dlatego, że poziom cukru rośnie i spada powoli)
ŚREDNI INDEKS GLIKEMICZNY - pomiędzy 55 a 70
WYSOKI INDEKS GLIKEMICZNY - powyżej 70 (produkty te szybko zaspokajają
apetyt, ale szybko robimy się głodni).



10 KROKÓW 
DO POZBYCIA SIĘ TŁUSZCZU!

1. WŁAŚCIWIE OKREŚL SWOJE DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE
KALORYCZNE.

2. ODRZUĆ DIETY ZBYT RESTRYKCYJNE
3. ODŻYWIAJ SIĘ REGULARNIE
4. WYSTRZEGAJ SIĘ PODJADANIA
5. PIJ MINIMUM 2,5 L WODY DZIENNIE
6. SPOŻYWAJ ODPOWIEDNIĄ ILOŚĆ BIAŁKA
7. ZMINIMALIZUJ SPOŻYWANIE TŁUSZCZÓW NASYCONYCH
8. PODKRĘĆ METABOLIZM
9. SUPLEMENTUJ SIĘ
10. ĆWICZ MINIMUM 3 RAZY W TYGODNIU

brak aktywności, praca siedząca

niska aktywność (praca siedząca i 1-2 treningi w tygodniu)

średnia aktywność (praca siedząca i treningi 3-4 razy w tygodniu lub praca fizyczna)

praca fizyczna i treningi 3-4- razy w tygodniu

bardzo wysoka aktywność (zawodowi sportowcy, osoby codziennie trenujące)

JAK OBLICZYĆ ZAPOTRZEBOWANIE
KALORYCZNE?

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

WYNIK POMNOŻYĆ PRZEZ:

1,2

1,3 - 1,4

1,5 - 1,6

1,7 - 1,8

1,9 - 2,2

NAWODNIENIE NA CO DZIEŃ

Dopiero w momencie
odwodnienia odczuwamy

wzmożone pragnienie.
Powinniśmy przyjmować

płyny regularnie, kilka
łyków co kilka minut przez

cały dzień.

Odwodnienie na poziomie
ubytku 2% wody może

powodować problemy z
pamięcią, rozdrażnienie i

spowolnienie szybkości reakcji. 

Regularne picie wody
powoduje schudnięcie

nawet 2 kg w ciągu roku!

źródło: Badania przeprowadzone w 2006
roku przez dr Jodi Stookey z Oakland

Research Institute
Koncentracja obniża się

wtedy nawet o 20%!

WYPIJAJ MINIMUM
10 SZKLANEK WODY

DZIENNIE

czyli ok. 2,5l



0- jaja z produkcji ekologicznej
1- jaja z chowu na wolnym wybiegu
2 - jaja z chowu ściółkowego
3 - jaja z chowu klatkowego

Im wyższy numer przy oznaczeniu mąki, tym jest ona
bogatsza w składniki mineralne, witaminy i błonnik

pokarmowy. 
Numer mówi nam ile mąka zawiera w sobie popiołu

(substancji mineralnych) w procentach mnożoną przez
1000.

 
TYP 2000 (2% UDZIAŁ POPIOŁU)

TYP 450 (0,45% POPIOŁU)

Czy należy bać się każdej
substancji dodatkowej E?

Czego nie wiesz
o symbolach na

żywności?

30 - to województwo, w któym działa derma - tu wielkopolskie
25 - powiat  - tu Środa Wielkopolska
13 - kod zakresu działalności - tu ferma konsumpcyjna
17 - numer producenta

Co mówi nam numer
przy typie mąki?

1 - PL - 30 25 13 17

nie przekracza 3 miesięcy - może być podany - dzień/miesiąc
wynosi od 3 do 18 miesięcy - może być podany - miesiąc/rok 
przekracza 18 miesięcy - może być podany – rok

„Najlepiej  spożyć przed…” 
po upływie terminu ważności producent już nie gwarantuje, że produkt będzie
utrzymywał tę samą jakość, przy czym, gdy trwałość produktu

  „Najlepiej  spożyć do…” 
produktu nie powinno spożywać się po podanej dacie
(dotyczy np. nabiału, pakowanych mięs, ryb) 

E 100 – E 199 barwniki 

E 200 – E 299 konserwanty 

E 300 – E 399 przeciwutleniacze

E 400 – E 499 emulgatory/stabilizatory/ środki zagęszczające

E 500 – E 599 dodatki o zróżnicowanym przeznaczeniu

(wiążący, emulgator) 

E 600 – E 699 wzmacniacze smaku

E 900 – E 1299 dodatki do żywności o różnym zastosowaniu

(nabłyszczacze, substancje słodzące)

E 1300 – E 1400 skrobie modyfikowane

Jak czytać jajko?
KOD PAŃSTWAKODY SYSTEMU HODOWLI

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

WETERYNARYJNY NUMER IDENTYFIKACYJNY

KLASYFIKACJA JAJ

UWAGA: wskazana na opakowaniu
data odnosi się tylko do sytuacji, w

której produkt był przechowywany we
wskazany przez producenta sposób.

Termin przydatności do spożycia
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tych warzyw nie
trzymaj w lodówce

Ziemniaki, cebula, buraki, 
 pomidory, ogórki, czosnek.

tych owoców nie
trzymaj w lodówce

Banany, ananas, cytrusy,
awokado, melony.

niedobre połączenie
Papryka, banany, jabłka,
gruszki i pomidory nie

powinny leżeć obok
warzyw i owoców

zielonych,
 Takie sąsiedztwo szkodzi –

zaczynają szybciej się
starzeć, więdnąć i

brązowieć.

data ważności
Układaj produkty według
dat ważności, tak aby te z

najkrótszym okresem
ważności były zawsze na

wierzchu.

tego nie rób
Nie wkładaj do lodówki
dań tuż po ugotowaniu.

Wysoka temperatura
może doprowadzić do

rozwoju
chorobotwórczych
drobnoustrojów.  

Wstaw pojemnik ze 
 świeżo zmieniloną kawą
lub sodą oczyszczoną, w
ten sposób pozbędziesz
się przykrego zapachu z

lodówki.

brzydko pachnie?

dżemy, mleko,
kefiry, jogurty,

ciasta

 ser, twarożek,
wędlina, gotowe

potrawy

świeże mięso,
ryby, owoce

morza

PORZĄDEK W LODÓWCE

warzywa

owoce



owoce
Sezonowe warzywa i owoce kwiecień i maj

liściowe

korzeniowe i bulwiaste

natka pietruszki por szczypiorek

roszponka szpinak

sałata masłowa 

szczaw

rzodkiewkacebula dymkapietruszka

selerburak ćwikłowymarchewcebula

szparagi

sałata lodowa botwina

młode ziemniaki

agrest

truskawki

rabarbar

jabłka

groszek zielony

groszek cukrowy



spożywanie surowych, całych, nieprzetworzonych lub minimalnie przetworzonych
produktów
dużo warzyw, trochę mniej owoców
dobrej jakości białka, głównie roślinnego
węglowodanów złożonych, mało prostych
tłuszcze jedno- i wielonienasycone
picie odpowiedniej ilości wody
ważne jest też uprawianie sportu i unikanie nadmiernego stresu
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Początkowo zasada 80/20 była znana jako zasada
Pareto, która stwierdza, że 80% wyników wypływa tylko z
20% przyczyn. Zasada coraz częściej stosowana w
różnych częściach życia, w tym też w żywieniu.

 POWINNAŚ  ODŻYWIAĆ  S I Ę
W  OPARCIU  O  ZDROWE

ZASADY  DIETY

80% czasu
MOŻEMY  POZWOL IĆ  SOB IE

NA  MAŁE  ŻYWIEN IOWE
GRZESZK I

20% czasu

Zasada Pareto

Znajdź równowagę i cały czas staraj się. Nie zawsze wychodzi,
ale pamiętaj, że całe życie się uczysz.

Jakie są zdrowe zasady diety?


