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CUKIER BIAŁY,
CUKIER BRĄZOWY,

CUKIER TRZCINOWY

MIÓD

ASPARTAM

SYROP Z AGAWY,
SYROP KLONOWY,

SYROP DAKTYLOWY

STEWIA

PODNOSI STĘŻENIE
GLUKOZY I  INSULINY

W KRWI,  WYSOKA
KALORYCZNOŚĆ

ZAWIERAJĄ WITAMINY I
MINERAŁY,

USPRAWNIAJĄ PRACĘ
PRZEWODU

POKARMOWEGO, MNIEJ
KALORYCZNE NIŻ CUKIER

ZAWIERAJĄ
FRUKTOZĘ,

MNIEJ SŁODKIE
NIŻ CUKIER

INULINA,
ERYTRYTOL

WADY ZALETY

 BARDZO NISKA
KALORYCZNOŚĆ,

SŁODSZY OD CUKRU 

 BÓLE ZAWROTY
GŁOWY, NUDNOŚCI ,

WYSYPKA,
DZIAŁANIE

NOWOTWOROWE

   BEZ KALORII ,  NIE
WPŁYWA NA

STĘŻENIE GLUKOZY
WE KRWI

ZAWIERA WITAMINY I
MINERAŁY,  BRAK

KALORII ,  NIE PODNOSI
STĘŻENIA GLUKOZY I
INSULINY WE KRWI 

ZAWIERA WITAMINY,
MINERAŁY I  ENZYMY

KORZYSTNIE
WPŁYWAJĄCE NA

ZDROWIE,  W TYM NA
ODPORNOŚĆ

MNIEJ
SŁODKI,

BARDZIEJ
KALORYCZNY

CZY WIESZ CZYM
SŁODZISZ?

BRAK

BRAK

BRAK
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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).

Indeks glikemicznyIndeks glikemiczny



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 zmieloną 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


