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Kazdy produkt ma swoje miejsce w diecie.

Aby prawidtowo wybrac,
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Wartosé odiywcza - co to jest | gdzie jej szukaé?

Powszechnie wiodomo, ze czlowiek musi jeid. Jednokze jego
wybory produkiéw spozywczych nie zowsze sg rocjonalne.
Dlaczego? Wbierajge produkty przede wezystkim kierujemy sie
ceng. Mastepnie wygladem czy tez smakiem, a wigc wlosnoiciomi
organcleptyczrymi produkiu. Niektére oscby zwracajg vwoge na
stopien przetworzenia i wybierajg produkty naturalne bez substan-
cji okreslonych joko E z numerkiem. Ale wszyscy wiedzq, ze
Fywnosd zaspokaja glod. W ciggu dnia powinniimy spozyd kilka
positkéw np. 5, aby moiliwie regulomie dostorczoé zaréwno
energie jok i skladniki odipweze. Creste pojodanie i dhugie
przerwy migdzy puslﬂtuml lub zbyt obfite positki sq niewskazane,
bo mogg wzmagod proces oddodonio Huszezu w orgonizmie.
Kazdy czil-:melc ma poczucie glodu iloiciowego, a nie |ul::ic-n~
o. Dig swoje pofrzeby ene zne moie 4
:E?nzmnil;?;séb.h{m’a zjeid inindn;?:w: postaci Icanupkir}lx
szynkg | z sototg oroz kowy lub plotkéne zbozowych z mlekiem, ale
moze tei spoiyd ciasto z sokiem owocowym lub wypic nopdj ener-
getyzujgoy | zjeid poczke ciostek, Kazdy z tych zestowdw bedzie
irddiem kelorii, ale przy okozji wniesie réine iloici niezbednych
skladnikéw odzywezych Produkty, ktére nie wnoszg nic lub prawie
nic, nozywamy pustymi koleriomi np. cukier, alkchel. A tokie jok
jogurt czy pieczywo pelnoziarniste ckreélimy joke posiodajoce
wartoid odiywezg i to one lepiej pokrywojg potrzeby organizmu,

Wartoié odiywcza to przydatnosé danego
produktu do pokrycia zapotrzebowania czlowieka
na energie i skfadniki odzywcze.

Tabelka no opokowaniuv zetytulowana wortoié odiyweza” cha-
rulclerr;uie pn:lchld pad wzﬂledem prryduhoéci da p&r}*{:l:
NOSTYC Eywieni DOerywiicie sg fam one
wybrane ﬁHﬁdnik:}thuith adm:zwiywienie, wnﬂl:;ofnitm?ldn
tabelki no opokowaniu | wybraé bardziej worioiciowy produkt np.
zawiergjacy mniej tuszezu, gdy momy kopoly z nedwogg lub
mniej soli, gdy mamy nodcisnienie.,

nstytut Zywnodc | Zywienia
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Squd zuflfm wzijlu sie ;uﬂu :‘.:LWD.-' WlkDI'ICJ, I:Iéué? m&TiEie nie ma
z i niez u rawidlowa lub nieprawi-
d*am:ama Slqm sﬁomdytmawspazicm wym’mlmhrﬁ:nuagn
tortu nom nie zaszkodzi, ole gdy bedziemy siegoc po niego pray
kazdej ckazji, odbije sie to na nasze] masie ciala, podniesie nam
pedsiowowg przemiane energii, spowoduje :wiel-csza'u'e wydzielo-
nej insuliny i tycie. Dieta musi byé urozmaoicona, bo to zapewnia nam
wiTle mzlnyi::}d whﬂﬂh 5Hu3nir:6w odiywazych Prosze

iczyd, ile produkiéw spokywoamy dziennie: jesli wigcej nik 135, o
E:n:g, ze dieta jest dobra. Wsp};ninufam, lie na prq:j:iukruch g
pedowane fylko wybrone sklodniki, o gdy kied szuko zowarioici
ckredlonege skladnike np. wapnia w mleku, fo co ma zrobic?
Woartoici tokie sq zowarte w tabeloch sklady i worteéci odiyweze
w postaci ksigiek oraz no stronie internetowej 1ZZ. W ramach
dalszych prac ma powstaé kalkulator do liczenio wartodci odzywezej
positkéw. Czesto korzystonie z donyeh w tobeli no opokowsaniu
utrudnia nam brak masy poreji, bowiem zowartedc skladnikéw jest
pedana na 100 g lub 100 ml. Musimy wiedy cszocowaé mase porgji
mp. 250 ml nopoju i zowarteéd w tabelce pomnozyd przez 2,5, Zod
podawanie skf mmkﬂw adz}'wczych w |Edn¢:l|:-urwe| iladei (100 g)
pozwala lepiej poréwnywad produ sobg np. mozemy
z latwaicig odréznié margaryne wyso uﬂmzcqu [BO%) od niska-
uszezowe| (40-50%). Cickawy tet zowsze jest sklad produktu. Musi
on byt dlozeny w malejoce] kolejnoici skladnikéw uiytych
w procesie fechnologicznym. Czasami ma wyrozniong iloic
511'0 nego sktadnika np. % zowarodd owocdw w diemie. W spus.m

dnikéw trzeba tez szukod sklednikéw, kidre mogg by alerge-
nami. To bardzo waine dla oséb cierpigeych no alergie. Te i inne
sprawy zwigzane z informacjg na opakowaniach bedg wyjasnione
w czosie trwonio noszej komponii edukacyinej....
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