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WSTEP

Polacy spozywaja coraz wiecej cukru, co prowadzi do znacznego wzrostu ryzyka otytosci, choréb
serca, chordb jamy ustnej czy cukrzycy typu 2.

Celem niniejszej publikacji jest zwiekszenie Swiadomosci na temat ryzyka zdrowotnego,
zwigzanego z nadmiernym spozyciem cukru i zachecenie do prozdrowotnych wyboréw
zywieniowych oraz poprawy jakosci codziennego zywienia.

Narodowy Fundusz Zdrowia w ramach kampanii informacyjno-edukacyjnej ,Stodki, stodszy
cukrzyca” uSwiadamiat Polakom, jak duzo cukru spozywamy bezrefleksyjnie i bezwiednie.
Poprzez kampanie budowana byta spoteczna SwiadomoS¢ o najczestszych i najbardziej
zgubnych nawykach, wprost przyczyniajacych sie do otytosci oraz cukrzycy typu 2. O tym, gdzie
ukryty jest cukier w popularnych produktach spozywczych i ile cukru dziennie zjadamy
nieSwiadomie, informowaliSmy takze w ramach cyklu filméw edukacyjnych "Dziekuje,
nie stodze!" na kanale YouTube Akademia NFZ.

Polacy powinni postawic na zdrowsza diete i nauczyc sie nowych, korzystnych zdrowotnie
wyborow. W tym opracowaniu zebraliSmy dla Panstwa przepisy i porady na zycie bez cukru.
Podpowiadamy, jak zmienic¢ nawyki zywieniowe, czym zastapi¢ powszechne produkty, jak
odzwyczaic sie od cukru i by¢ Swiadomym konsumentem. Omowimy rowniez konsekwencje
zdrowotne spozywania nadmiaru cukru, poniewaz z cukrem, nie ma zartow. Niezwykle wazne
jest czytanie etykiet produktow zywnosSciowych, w celu weryfikacji ich sktadu pod katem
zawartosci cukru.

W efekcie stodkich przyjemnosci — tyjemy, niszczymy zdrowie, wpedzamy kolejne pokolenia
w cukrzyce, otytoSc i ich katastrofalne konsekwencje oraz powiktania. A wystarczy
zminimalizowac cukier w codziennej diecie, poznac gdzie sie ukrywa i postanowic zmienic
nawyki. Jak to dobrze zrobic? Polecamy zapoznanie sie z tym, co dla Panstwa przygotowalismy.

Nie bedziemy stodzic!




CUKIER - ILE GO ZJADAMY?

Choc mniej stodzimy Swiadomie, to coraz czesciej jemy i pijemy produkty, ktore zawierajg duzo cukru
np. w stodkich przekgskach i gotowych potrawach.

Niepostrzezenie cukier, ktory byt kiedys, jak ,lekarstwo’, w ciggu stu lat stat sie jednym

z najwiekszych zagrozen i utrapien zdrowotnych naszych czasow.

Pod koniec XIX wieku na Swiecie spozywano 1 kilogram cukru na osobe rocznie. W roku 1910
konsumowaliSmy juz 9 kilogramow cukru rocznie.

Statystyczny Polak wg danych GUS, w 2017 roku spozyt 44,5 kg cukru. W 2020 r. Srednia roczna
konsumpcja wyniosta niewiele mniej, bo 42,7 kg cukru.
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W latach 2008-2017 spozycie nieprzetworzonego cukru w Polsce spadto o 5,7 kg. To oznacza,
ze przecietny konsument spozyt mniej cukru ogotem. Jednak statystki nadal pozostajg alarmujace,
poniewaz odnotowano znaczacy wzrost, az o 11,8 kg konsumpcji cukru ,ukrytego”, bedacego
sktadnikiem produktow spozywczych w tym zywnosci przetworzonej. Dlatego nalezy pamietag, ze
cukier w diecie to nie tylko widoczny biaty lub brgzowy sypki produkt, ktory dodajemy Swiadomie
do zywno5sci i napojow. To rowniez cukier ukryty pod innymi nazwami bedacy integralnym
sktadnikiem wielu produktow spozywczych, ktore zjadamy kazdego dnia.

Niepokojacy jest systematyczny wzrost spozycia napojow stodzonych cukrem i jego zamiennikami
przez dzieci. Wyniki badan pokazujg, ze ok. 30% dzieci w wieku 8 lat spozywa stodkie napoje
co najmniej raz w tygodniu. Niemal 45% nastolatkow w Polsce pije napoje dostadzane.
67% nastolatkow pije napoje energetyczne.

Stodkie napoje gazowane lub niegazowane sg popularne wsrod wielu konsumentdw. Ta kategoria
produktow, ze wzgledu na wysoka zawartos¢ cukrow jest istotnym zrodtem tzw. pustych kalorii,
ktore zwiekszaja m.in. ryzyko nadwagi i otytosci.

Osoby, ktore siegaty po napdj stodzony cukrem raz lub dwa razy dziennie, miaty
0 26% wyzsze ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2, niz osoby spozywajgce
mniejsze iloSci tego typu napojow (ponizej jednej porcji miesiecznie).



JAKTO Z CUKREM BYtO?

Cukier to potoczna nazwa sacharozy, ktérg znamy w postaci cukru biatego otrzymywanego
z burakéw cukrowych lub bragzowego pozyskiwanego z trzciny cukrowe;j.

W starozytnosci na Bliskim Wschodzie oraz w Indiach i Chinach cukier pozyskiwano z trzciny
cukrowsej. Do Europy sacharoze sprowadzili Grecy w IV wieku p.n.e.

Skromnie, ale zdrowo

Europejski klimat nie pozwalat na uprawe trzciny cukrowej, wiec cukier byt luksusowym i drogim
produktem dostepnym tylko dla monarchéw. Mniej zamozni zadowalali sie miodem i owocami
takimi jak winogrona, rodzynki, suszone daktyle i figi.

Znaczny wzrost dostaw cukru do Europy nastapit po odkryciu Ameryki, gdzie powstato mnostwo
plantacji trzciny cukrowej. Pierwszg udang proba otrzymania cukru z burakow cukrowych
przeprowadzit w XVIII wieku niemiecki chemik Andreas Sigismund Marggraf. Pierwsza cukrownia
w naszym kraju zostata wybudowana na Slgsku w 1802.

Przez wiele lat cukier byt uznawany za zdrowe zrodto energii, zalecane wszystkim grupom
wiekowym i spotecznym. Wiele haset i sloganow tj. ,Cukier krzepi, czy Spozywajcie cukier! Kto duzo
pracuje, musi jeS¢ duzo cukru. Cukier wzmacnia kosci, daje site i zdrowie!” zachecaty do jak
najwiekszego spozycia wiasnie cukru. Jednak w latach 70. XX wieku w USA okreSlenie, ze cukier jest
odzywczy, uznano za wprowadzajace w btad. To byt przetomowy moment w mysleniu o cukrze.
Wreszcie okazato sie, ze cukier nie krzepi, nie jest zdrowy i moze stanowic duzy problem zdrowotny.

W latach 50. XX wieku toczyta sie wojna ttuszczu z cukrem. Szukano gtdwnego winnego otytosci,
a co za tym idzie — chordb serca i uktadu krazenia. Okrzyknieto nim ttuszcz.

Aktualnie az 80—90 proc. produktow przetworzonych dostepnych na sklepowej potce zawiera cukier
i/lub jego zamienniki. Boczek jest konserwowany cukrem, do parowek jest dodawany cukier, cukier
jest w musztardzie czy przecierze pomidorowym. W puszce fasolki sg, az cztery tyzeczki cukru.
Dlaczego tak sie dzieje? Cukier i jego zamienniki wptywajg na walory smakowe (@ my lubimy stodki
smak), zwiekszajg mase produktu (sg tansze w poréwnaniu z innymi wypetniaczami). Warto
pamietac, ze cukier jest rowniez konserwantem.

Czy wiesz, ze...?

W Sredniowieczu egipscy kalifowie imponowali goSciom figurami i modelami
wykonanymi z cukru. Dzisiejszg spuscizng tego zwyczaju sa tradycyjne symbole
dobrobytu tj. wielkanocne baranki z cukru, marcepan i chatwa.



WEGLOWODANY W PRAKTYCE

Nasz organizm, aby funkcjonowac prawidtowo, potrzebuje weglowodandw, lecz nie w postaci cukruy,
ktory jest w cukiernicy, wyrobach cukierniczych czy napojach stodzonych. Prawidtowo zbilansowana
dieta dostarcza nam roznych form weglowodandw obecnych w owocach, produktach zbozowych
i roslinach straczkowych w wystarczajacej ilosci i nie ma potrzeby dodatkowego stodzenia potraw.

Weglowodany stanowig podstawowe zrodto energii dla organizmu. Ich niedostateczna ilos¢
w diecie sprawia, ze organizm na potrzeby energetyczne zuzywa biatko, ktore jest cennym
materiatem budulcowym. Diety o bardzo niskim udziale weglowodandw prowadzg do ketozy
(zmeczenie, wahania nastroju, problemy z koncentracja) oraz niedoboréw btonnika pokarmowego,
witamin i sktadnikow mineralnych.

Pod wzgledem budowy chemicznej weglowodany dzielimy na proste i ztozone. Korzystniejsze dla
zdrowia sg weglowodany ztozone, poniewaz ich trawienie przebiega dtuzej, s3 wolniej wchtanianie,
a tym samym dtuzej zaspokajajg gtdd. Obecne sg w petnoziarnistych produktach zbozowych
tj.: pieczywo razowe, gruboziarniste kasze (kasza gryczana, peczak), otreby, ptatki zbozowe (owsiane
gorskie, gryczane, jeczmienne), w warzywach, nasionach roslin strgczkowych oraz w mnigjszym
stopniu w owocach.

Weglowodany proste to inaczej cukry proste. Powszechnie uzywamy nazwy ,cukry”
do okreslenia jednocukrow (np. glukoza, fruktoza, galaktoza, arabinoza) i dwucukrow (sacharoza,
maltoza, laktoza) w zywnosci. Wystepuja naturalnie np. w owocach, w produktach spozywczych
lub s3 dodawane do zywnosci przetworzonej w trakcie procesdéw technologicznych
m.in. w stodkich wypiekach, stodyczach, napojach stodzonych. Warto tez pamietac o cukrach
dodanych znajdujacych sie w produktach mlecznych, sosach i daniach z torebki, ketchupie,
musztardzie, a nawet w pieczywie.

Nadmiar cukréw prostych doprowadza do wahania poziomu glukozy we krwi, ktory regulowany jest
poprzez wydzielanie insuliny. Gdy poziom cukru we krwi szybko rosnie, odczuwamy przyptyw energii.
Niestety po gwattownym wzroscie, nastepuje bardzo szybki spadek poziomu glukozy, a razem z nim
pojawig sie sennos¢, zaburzenia koncentracji i napady wilczego gtodu. Wpadamy w btedne koto.

Cukier (potocznie sacharoza) jest produktem wysokoenergetycznym dostarczajgcym 405
kcal na 100 g produktu. Poza energig nie dostarcza organizmowi zadnych sktadnikow
odzywczych.

Wedtug rekomendacji zywieniowych iloS¢ weglowodanow prostych, czyli cukrow
w diecie cztowieka nie powinna przekraczac 10% energii z dziennego zapotrzebowania,
a juz najlepiej, aby nie przekroczyc 5%.

Spozywanie cukru, zwitaszcza w wiekszych ilosciach wigze sie z wystepowaniem roznych schorzen
oraz chorob przewlektych. Jego nadmiar wptywa negatywnie na wiele aspektow zdrowotnych np.
mase ciata, kondycje zebow, wskazniki lipidowe.



KONSEKWENCJE ZDROWOTNE

Jest wiele konsekwencji zdrowotnych wynikajgcych ze spozywania nadmiernych ilosci cukrow
prostych, ale to otytoS¢ stanowi najwiekszy problem. Jako spoteczenstwo szybko przybieramy
na wadze. Otyty jest juz co czwarty Polak, a nadwage ma trzech na pieciu petnoletnich
Polakéw. Szacuje sig, ze w 2025 r. otytych bedzie 26% kobiet i 30% mezczyzn. Co gorsza,
rozrasta sie epidemia otytosci wsrdd dzieci. Juz co trzeci oSmiolatek ma nadwage lub otytosc.

Otytos¢ przybiera rozne formy. Szczegbinym zagrozeniem dla zdrowia jest otytoS¢ brzuszna. Nadmierne
gromadzenie sie tkanki ttuszczowej w jamie brzusznej, wokdt narzadow (tzw. trzewna tkanka
ttuszczowa) sprzyja wystepowaniu zaburzen metabolicznych, a w konsekwencji zwieksza ryzyko
wielu chordb. Warto podkreslic, ze nadmierna masa ciata to stan chorobowy, a nie problem estetyczny.

Nieleczona otytosc:

B powoduje przewlekty stan zapalny w organizmie,
uposSledza odpornosc,
zwieksza ryzyko cukrzycy typu 2,
prowadzi do insulinoopornosci, zaburzen hormonalanych,
sprzyja rozwojowi chordb uktadu sercowo-naczyniowego,
zwieksza ryzyko rozwoju niektorych nowotwordw ztosliwych (szczegolnie
hormonozaleznych oraz przewodu pokarmowego),
powoduje choroby drog zotciowych, watroby, trzustki,
to zwyrodnieniowe choroby uktadu ruchu,
wptywa na zaburzenia psychiczne, moze powodowac depresje,
zwieksza ryzyko ciezkiego przebiegu covid-19.

Nowotwory — ogromnym problemem zdrowotnym, przyczyng wielu
zgonow.

Proces powstawania nowotworu jest ztozony z wielu etapow i moze trwac od kilku
do kilkudziesieciu lat. Wedtug Miedzynarodowej Agencji ds. Badan nad Rakiem (IARC) nadwaga
i otytoS¢ wigza sie z podwyzszonym ryzykiem zachorowania na raka okreznicy, gruczolakoraka
przetyku. Stwierdzono, ze otyto5¢ najprawdopodobniej zwieksza ryzyko rozwoju raka pecherza
moczowego i trzustki. Tkanka ttuszczowa nie tylko magazynuje nadwyzki energii, ale takze
produkuje roznego typu substancje. Jedng z nich jest estrogen. Wysoki poziom tego hormonu
zwieksza ryzyko raka piersi, trzonu macicy i kilku innych nowotworéw. Osoby otyte maja we
krwi wieksze ilosci insuliny i podobnego do insuliny czynnika wzrostu (IGF), niz osoby szczupte.
Taki stan sprzyja rozwojowi niektorych guzdw, na przyktad raka watroby i chtoniakow
nieziarniczych u mezczyzn oraz raka okreznicy i pecherza moczowego u kobiet.




KONSEKWENCJE ZDROWOTNE

Stodki problem

Ogromnym globalnym wyzwaniem jest cukrzyca typu 2, ktorej konsekwencje zdrowotne
dotykajg ludzi na wszystkich kontynentach, w kazdym wieku, z kazdej grupy spoteczno-
ekonomicznej. To choroba generujgca niepetnosprawnosci, prowadzaca do ciezkich powiktan
oraz obnizajaca jakos¢ codziennego zycia. Czesto jest skutkiem okreSlonego stylu zycia, w tym
nieprawidtowych wyborow zywieniowych. Statystyki przewidujg, ze do 2030 roku ponad 10%
populacji w Polsce bedzie chorowato na cukrzyce. U okoto 90% chorych na cukrzyce typu 2
stwierdza sie nadwage lub otytosc.

Cukrzyca typu 2 jest choroba, ktéra zwigzana jest z zaburzeniem pracy
trzustki. Konsekwencjg s3 wahania poziomu glukozy we krwi, ktore oddziatuja
na funkcjonowanie catego organizmu. Choroba moze rozwijac sie latami i nie
dawac o sobie znac, dlatego pamietajmy o regularnych badaniach kontrolnych.
Jezeli zauwazymy u siebie niepokojace objawy, takie jak np. ciagte przemeczenie,
nadmierne pragnienie, oddawanie duzej iloSci moczu lub nawracajace infekcje
uktadu moczowo-ptciowego nalezy umowic sie na wizyte do lekarza. Nieleczona
cukrzyca to wiele powaznych powiktan zdrowotnych w postaci kwasic, hipo-
i hiperglikemii, chorob uktadu sercowo-naczyniowego, uszkodzenia nerek,
uszkodzenia nerwow (neuropatia cukrzycowa), uszkodzenia wzroku.

Zgodnie z raportem Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) cukrzyca jest gtéwna przyczyna
Slepoty, niewydolnosci nerek, zawatow serca, udaru mozgu i amputacji konczyn dolnych.

Prochnica jest choroba przewlekta zebow. Charakteryzuje ja demineralizacja nieorganicznej
czesci zeba (szkliwo i zebina), a potem proteolityczny rozpad czesci organicznej (miazga). Jama
ustna to naturalne Srodowisko bytowania wielu rodzajow bakterii, ale tylko niektdre z nich
produkuja kwasy podczas rozktadania cukrow w jamie ustnej. Sg to tzw. bakterie
prochnicotwarcze. Czestotliwos¢ spozywanych positkow, ich forma a takze sktad wptywaja
na aktywnos¢ bakterii, oraz tempo zmian prochnicowych. Dieta obfitujaca w cukier, bedacy
pozywka dla bakterii, niesie rzeczywiste ryzyko rozwoju prochnicy. W jamie ustnej zachodzi
wstepna obrobka pokarmu i przygotowanie do dalszego trawienia. Jezeli nasza dieta bedzie
sktadac ze sporej ilosci cukrow prostych, gtdwnie w postaci sokdw i stodkich napojow oraz
stodkich przekasek musimy sie liczy¢ z zachorowaniem na prochnice zebow.



Nadmiar cukru w diecie powoduje nie tylko ktopoty z masa ciata.

Cukier ostabia kolagen i elastyny (biatka wystepujace w tkance tacznej)
przyspieszajac proces starzenia sie skary.

Nasila stany zapalne w organizmie, zaburza funkcjonowanie uktadu trawiennego.
Sprzyja powstawaniu prochnicy zebow, zapaleniu ozebnej, paradontozy.

Sprzyja rozwojowi grzybow i drozdzakéw (grzybice, kandydoza).

Zaktoca gospodarke hormonalna.

Jest czynnikiem, ktory moze ostabic efektywnos¢ uktadu immunologicznego.
Istnieje jednoznaczny zwigzek miedzy spozyciem cukru a chorobami serca i uktadu
krazenia.

Cukier uzaleznia!

Na rozwoj powyzszych konsekwencji zdrowotnych wynikajacych ze spozywania nadmiaru cukru
mamy realny wptyw. Wystarczy zmodyfikowac swoje dotychczasowe nawyki zywieniowe.
W kolejnych rozdziatach podpowiemy, jak mozna to zrobic.




ZDROWIE NA MIARE

Sprawdz swoje BMI

Jak sprawdzi¢, czy Twoja masa ciata jest prawidtowa? Najbardziej popularnym i najczesciej
wykorzystywanym w tym celu parametrem jest wskaznik BMI (Body Mass Index), czyli wskaznik
masy ciata. Jest to proste i praktyczne narzedzie stosowane na poziomie populacji, ktére umozliwia
wstepna ocene nadwagi i otytosci. Oblicza sie go, dzielgc mase ciata wyrazong w kilogramach przez
kwadrat wzrostu przedstawiony w metrach.

masa ciata [kg]
wzrost [m]?

BMI=

Interpretacji wartosci wskaznika BMI nalezy dokona¢ na podstawie klasyfikacji Swiatowej

Organizadji Zdrowia (WHO):

Otytosc Otytosc Otytosc
| stopnia Il stopnia 11l stopnia

Prawidtowa

masa ciata Nadwaga

Pomimo swojej popularnosci, wskaznik BMI ma pewne ograniczenia:

B nie roznicuje szczegbtowo masy ciata na poszczegolne jej sktadowe tj. zawartosc
ttuszczu, miesni oraz wody,

B nie uwzglednia rozmieszczenia tkanki ttuszczowe),

B U o0s6b intensywnie uprawiajacych sport (np. kulturystow), indeks masy ciata moze
wskazywac na nadwage lub otyto5¢ pomimo prawidtowej zawartosci tkanki ttuszczowej
w organizmie; powodem tego jest fakt, ze tkanka mieSniowa jest znacznie ciezsza niz
tkanka ttuszczowa.
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Zmierz obwad talii i bioder (WHR, waist-hip ratio)
Pomiar obwodu talii i bioder mozna wykorzystac do okreslenia miejsca rozmieszczenia tkanki

ttuszczowej w ciele. Wzajemny stosunek tych dwoch wartosci to tzw. wskaznik WHR.

obwaod talii [cm]
obwaod bioder [cm]

WHR=

Nadmiar ttuszczu w jamie brzusznej to zwiekszone ryzyko wielu zaburzen zdrowotnych i chorob
(nawet, jesli wartos¢ wskaznika BMI jest prawidtowa). Rozmieszczenie tkanki ttuszczowej klasyfikuje
osoby doroste wedtug dwoch podstawowych typow otytosci:

WA (6\ /26\ e
| T

Wartosc wskaznika WHR

WHR Typ otytosci
=0,8 OtytoS¢ brzuszna (typu jabtko)
Kobiety
<0,79 Otyto5¢ udowo-posladkowa (typu gruszka)
>1,0 OtytoSc¢ brzuszna (typu jabtko)
Mezczyzni
<0,99 Otyto5¢ udowo-posladkowa (typu gruszka)

Obwad talii nalezy mierzyc w potowie odlegtosci miedzy dolnym brzegiem tuku zebrowego i gornym
brzegiem grzebienia kosci biodrowej. Pomiar obwodu bioder wykonuje sie przez najwieksza
wypuktos¢ miesni posladkowych ponizej talerzy biodrowych. Za prawidtowy uznaje sie wynik 0,7
u kobieti 1 u mezczyzn.

Osoby z androidalnym rozmieszczeniem ttuszczu tzw. jabtko, majg zwiekszone ryzyko rozwoju
chorob uktadu krazenia, inusulinoopornosci, nadcisnienia tetniczego oraz cukrzycy typu 2.

Osoby z gynoidalnym rozmieszczeniem ttuszczu tzw. gruszka, majg zwiekszone ryzyko zylakow,
zwyrodnien uktadu kostno-stawowego konczyn dolnych czy schorzen drog zotciowych.
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GDZIE KRYJA SIE, CUKRY?

Cukier obecny jest w zywno5ci, ktorej czesto o to nie podejrzewamy. Niektore produkty okreSlane
jako ,naturalne’, ,zdrowe’, ,niskottuszczowe’, ,light” i ,fit’, chociaz moga miec nizszg zawartosc
ttuszczu i kalorii, moga zawierac dodatek cukru lub jego zamiennikéw, ktorych jest ponad 100 (aich

liczba ciggle wzrasta). Nie dajmy sie zmylic — cukier ma wiele twarzy.

W sktadzie produktu nalezy szukac takich nazw jak: glukoza, fruktoza, galaktoza, sacharoza,
laktoza, maltoza, dekstroza, skrobia, maltodekstryna, stod jeczmienny, syropy: glukozowy,
glukozowo-fruktozowy, z agawy, klonowy, daktylowy, ryzowy, kukurydziany, miod,
karmel, cukier: buraczany, inwertowany, trzcinowy, brgzowy, winogronowy, sok owocowy,
zageszczony sok owocowy, koncentrat soku. Te nazwy oznaczaja cukry proste dodane
do produktu.

Zasada, ze brazowe jest zdrowsze od biatego, sprawdza sie w przypadku ryzu, czy makaronu, ale
nie cukru. Bragzowy i biaty cukier dziatajg tak samo, poniewaz to sacharoza.

Jednym z zamiennikow cukru jest powszechnie dodawany do zywnosci syrop glukozowo-
fruktozowy, zwany tez wysokofruktozowym syropem kukurydzianym (high fructose corn syrup
— HFCS). Jest on tanszym odpowiednikiem klasycznego cukru buraczanego.

Zainteresowanie naukowcow budzi negatywny wptyw syropu glukozowo-fruktozowego
na zdrowie. Nadmierne spozycie HFCS:

B sprzyja wzrostowi ilosci tkanki ttruszczowej trzewne),
B zaburza odczucie sytosci i gtodu,

B zmniejsza wrazliwosc tkanek na dziatanie insuliny,

|

przyczynia sie do rozwoju szeregu chordb niezakaznych, m.in. otytosci, cukrzycy typu 2,
nadcisnienia tetniczego, zaburzen gospodarki lipidowej, chordob uktadu sercowo-
naczyniowego, dny moczanowej, kamicy nerkowej oraz niektérych nowotworow.

Syrop glukozowo-fruktozowy jest szeroko stosowany w produkgji nie tylko napojow i stodyczy, ale
takze dzemow, owocow kandyzowanych, zup, ketchupow, likierdw, piwa, sokow (np. malinowego),
wyrobow piekarniczych, ale takze dodawany jest do wielu produktow, ktore powszechnie kojarzone
sg z prawidtowym zywieniem np. mleczne napoje fermentowane, serki twarogowe, jogurty czy
desery mleczne. HFCS mozna znalezc takze w roznych przekaskach, w tym produktach
przeznaczonych dla dzieci! Dlatego istotne jest czytanie etykiet i Swiadomy wyboér produktow
spozyweczych.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) cukry proste nie powinny
przekraczac 10% wartosci energetycznej diety, a cukry dodane 5% (dorosli, mtodziez i dzieci). Jedna
szklanka napoju stodzonego syropem glukozowo-fruktozowym stanowi juz catodobowa
dopuszczalna ilos¢ cukrow prostych w diecie.
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CO ZAMIAST CUKRU?

Obecnie na naszym rynku mamy mozliwos¢ wyboru wielu zamiennikow cukru, ktére majg stodki
smak, ale nie dostarczaja cukrow prostych oraz nadmiernych kalorii. Przeanalizujemy powszechnie
dostepne, zdrowsze alternatywy cukru, przedstawimy ich wady i zalety, aby kazdy mogt wybrac
najlepszy dla siebie. Pod lupe wezmiemy: erytrol, ksylitol, inuline, stewie.

Ksylitol (cukier z brzozy) — jest jednym z najbardziej powszechnych zamiennikdw klasycznego cukru.
Stuzy czesto jako dodatek do r6znego rodzaju zywnosci. Jest wytwarzany gtownie z soku z brzozy,
ale pozyskac go mozna rowniez z buraka, czy owsa.

B Zalety: posiada wtasciwosci przeciwprochnicze. Korzystnie wptywa na odpornosc
organizmu, tagodzi zaparcia. Jest niskokaloryczny — 1 tyzeczka ksylitolu to ok. 17 kcal. Dla
porownania taka sama ilosS¢ cukru to 49 kcal. Jest bezpieczny dla organizmu.

B Wady: wieksze ilosci u 0s6b z wrazliwym przewodem pokarmowym moga powodowac
bol brzucha, wzdecia, a nawet biegunki.

Erytrol stodzik, ktory naturalnie wystepujacy w owocach i niektdrych grzybach.

B Zalety: przeciwdziata prochnicy. Jest niskokaloryczny, 1 gram erytrolu dostarcza tylko 0,2
kcal, dla poréwnania 1 gram cukru to 4 kcal. Posiada niski indeks glikemiczny. Jest
bezpieczny dla organizmui.

B Wady: jest nieco mniej stodki od tradycyjnego cukru. Spozywany w duzych iloSciach moze
powodowac dolegliwosci trawienne takie jak wzdecia czy biegunki.

Stewia — zawdziecza stodki smak tzw. glikozydom stewiolowym, ktore sg od 250 do 450 razy
stodsze od tradycyjnego cukru, czyli popularnej sacharozy. W sklepach mozna jg spotkac w postaci
proszku, suszonych lub Swiezych lisci, oraz koncentratow i ekstraktow.

B Zalety: posiada niski indeks glikemiczny, wykazuje wtaSciwosci przeciwzapalne. Zawiera
nieznaczne ilosci kalorii (2,7 kcal — 1 gram).

B Wady: ma charakterystyczny lukrecjowy posmak, ktory nie kazdemu moze przypasc
do gustu.

Inulina - powszechny zamiennik cukru w produktach spozywczych. Jest wielocukrem
pozyskiwanym z bulwy topinamburu oraz cykorii. W mniejszych ilosciach wystepuje takze
w bananach, owsie czy pomidorach.

B Zalety: przyspiesza perystaltyke jelit, wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego i pokarmowego. Wptywa na prawidtowy rozwoj mikroflory jelit. Jest
niskokaloryczna — 1 tyzeczka inuliny to ok. 11 kcal.

B Wady: w duzych iloSciach ogranicza wchtanianie niektorych witamin oraz moze
powodowac biegunke.

Pamietajmy!

Stodziki nie sg remedium na problemy z nadmiarem ,stodyczy” w diecie. S wsparciem,
ale nadal mogg wptywac na Twojg chec zjedzenia stodkiego ,,co nieco” Dlatego staraj sie
ograniczac stodkie produkty w diecie. Wazne, aby zaakceptowac mniej stodki smak
i zredukowac indywidualny prog stodkosci. Chcesz stodkiego smaku — stawiaj na zdrowsze
warianty tj. Swieze owoce, niewielkie iloSci suszonych owocow, koktajle i smoothie owocowe.
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WIEM CO PIJE

Nasz organizm nie jest w stanie magazynowac wiekszej ilosci wody, dlatego musimy ja regularnie
dostarczac w celu prawidtowego funkcjonowania catego ustroju. Wystarczajaca iloS¢ wody, jaka
powinnismy spozywac w ciggu dnia, wynosi 2000 ml (2 litry) w przypadku kobiet i 2500 ml (2,5 litra)
w przypadku mezczyzn. Zalecane ilosci obejmujg spozycie wody czystej oraz zawartej w innych
napojach i produktach spozywczych.

WSsrod powszechnie spozywanych produktow najwiecej wody zawieraja: warzywa — 95%, owoce
— 87% oraz mleko i napoje mleczne — 87-89%. Potrawy, takie jak zupy, koktajle, smoothie warto
rowniez uwzgledniac w codziennej diecie.

Dziekuje, nie stodze. Naprawde?

Kawa i herbata

Zarowno kawa, jak i herbata u zdrowych osdb nie wptywa negatywnie na rownowage wodno-
elektrolitowa organizmu. Kofeina w nich zawarta ma dziatanie moczopedne, ale nie powoduje
odwodnienia organizmu. Naturalne napary z kawy i herbaty uznawane sg obecnie za cenne
urozmaicenie diety, poniewaz zawierajg wiele substancji bioaktywnych o udokumentowanym
dziataniu profilaktycznym. Przy dobrze zbilansowanej diecie picie kawy i herbaty nie stwarza
zagrozenia deficytu magnezu w postaci jego wyptukiwania, jak sadzono wczesniej. Kofeina
natomiast moze nasilac dziatanie wielu substancji leczniczych, dlatego kawa i herbata nie nalezy
popijac lekow i suplementow diety.

Jesli dostadzamy kawe czy herbate, pamietajmy, ze kazda tyzeczka to 5 g cukru, czyli 20 kcal.
Nawet jesli nie dodamy cukru, miodu czy syropu — to i tak pijac kawe pod postacia cappuccino, flat
white, caffe latte czy caffe mocha — spozywamy odpowiednio 8,3 g/8,1g/20 g/ 30 g cukru.

Soki owocowe

Zalecane s3 soki z migzszem lub smoothie, szczegdlnie wtasnorecznie przygotowane. Naturalny
osad to btonnik, ktory jest naszym sprzymierzencem. Producenci nie mogg dodawac cukru do sokow
owocowych, jednak wystepuje on w nich naturalnie w znacznych ilosSciach. Komponujac diete, nalezy
pamietac, ze soki owocowe nawet najwyzszej jakosci dostarczaja Srednio 50 kcal na 100 ml. Dlatego
pomimo waloréw smakowych i zdrowotnych powinny by¢ spozywane z umiarem. Czeste
spozywanie sokdw moze sprzyjac rozwojowi prochnicy, poprzez kontakt zebow z zawartymi w nich
weglowodanami. Dlatego tez dzieciom i mtodziezy zaleca sie spozywanie maksymalnie niepetnej
szklanki soku owocowego dziennie.

Napoje stodzone gazowane i niegazowane

Nadmierne spozycie stodkich napojow, jak wskazujg wyniki wielu badan, moga zwiekszac ryzyko
rozwoju nadwagi i otytosci. Jedna szklanka (200 ml) napoju stodzonego cukrem lub syropem glukozowo-
fruktozowym zawiera od 14 do 26 g cukru, co odpowiada 3 do ponad 5 tyzeczkom tego skfadnika.
W 2021 r. wprowadzono ,optate cukrowg” Dziatanie to ma spowodowac spadek spozycia napojow
z dodatkiem substancji o wtasciwosciach stodzacych, czyli cukrow bedacych monosacharydami lub
disacharydami, a w perspektywie dtugofalowej wptynac na poprawe zdrowia spoteczenstwa.

Alkohol

Napoje alkoholowe sa zrodtem tak zwanych pustych kalorii, nie maja zadnej wartosci odzywczej
i nierzadko stanowig potezna dawke cukru, poniewaz czesto sg dostadzane lub spozywane ze
stodkimi napojami. Dziatajg moczopednie, co moze skutkowac odwodnieniem.
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Co najlepiej pic?

Tylko woda jest bezpieczna kalorycznie. Inne napoje moga stanowic zrodto dodatkowej energii
wiasnie w postaci cukréw prostych. Jesli chcesz przetamac neutralny smak wody, dodaj do niej
czastki owocow np. pomaranczy, cytryny, truskawek. Mieta, melisa to rowniez Swietny dodatek,
szczegolnie w upalne dni. Zaleca sie rowniez picie herbatek owocowych niestodzonych z suszu,
sokéw warzywnych, a w mniejszej ilosci (ze wzgledu na zawartos¢ cukrow prostych) sokow
owocowych i owocowo-warzywnych (max. 1 szklanka dziennie). Soki owocowe nie powinny
stanowic wiecej niz 1 z 5 zalecanych porcji warzyw i owocow dziennie.

Napoje bezalkoholowe:

Napoje stodkie
Woda ,,smakowa” gazowane Izotonik
i niegazowane —
— b Napoj Soki i nektary

energetyczny owocowe

500 ml 250 ml

8

10-11 5,4

tyzeczek cukru

Napoje alkoholowe:

Wino Likier Piwo Cydr
potstodkie kakaowy (zaleznie potwytrawny
od procesu
fermentacgji,
dodatku sktadnikow

zawierajacych

cukier tj. syrop

. kukurydziany,

syrop glukozowy,
miod)

175 ml 50¢g 500 ml 200 ml

1 0,5-1

7
7,
7

()

tyzeczek cukru
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CUKROWE PUtAPKI

Czesto przy btyskawicznych decyzjach w czasie zakupow, nie czytamy etykiet i nie zastanawiamy
sie: dlaczego jemy witasnie to? Czemu w takiej ilosci? Czy to mi stuzy? Czy rzeczywiscie jest to
zdrowe dla naszych dzieci?

Producenci chcg, bysmy kupowali jak najwiecej tego, co wytwarzajg. Pamietajmy, ze decyzje
zawsze podejmujemy my, klienci. To nasz wybaor, do ktorej potki sklepowej podchodzimy, co
wktadamy do koszyka lub wozka i za co ptacimy.

Cukier zawierajg produkty, ktorych czesto o to nie podejrzewamy, jak niektore wyroby zbozowe,
gotowe sosy, ketchup, wedliny czy parowki, oraz ptatki Sniadaniowe, jogurty i serki owocowe.

Wykaz sktadnikdw to informacja, z jakich surowcow dany produkt zostat wytworzony. Jesli sktad
produktu, to niekonczaca sie lista — odtozmy go. Unikajmy produktow wysokoprzetworzonych,
takich jak dania w proszku czy gotowe dania w stoikach.

Co w zamian?

B Przygotujmy wasny zestaw ptatkow — zmieszaj (wedtug preferencji smakowych) ptatki
owsiane, jeczmienne, zytnie, orzechy, migdaty, pestki stonecznika, pestki dyni, nasiona
chia, len oraz odrobine owocow suszonych. Gotowe ptatki Sniadaniowe czesto s3
glazurowane cukrem lub jego zamiennikami.

B Kupujmy jogurty naturalne i dodajmy do nich Swieze owoce. Aby zwiekszy¢ ilo5¢
btonnika pokarmowego, mozna dosypac otrab lub ptatkow zbozowych. Kilka orzechow,
czy garstka pestek nasion rowniez jest mile widziana.

B Woybierajmy serki w wersji naturalnej. Smak mozna dowolnie modyfikowac poprzez
dodatki (owoce Swieze lub suszone, nasiona czy orzechy).
B Ketchup zastagpmy wtasnorecznie przygotowanym przecierem pomidorowym albo

Swiezymi pomidorami. Jesli lubisz keczup i nie chcesz z niego rezygnowac, wybierz ten,
ktoéry ma najmniejsza iloS¢ cukrow.

Czy wiesz, ze...?
Mozna przygotowac domowy ketchup na bazie daktyli. W tym celu rozgotuj suszone
owoce, zblenduij je i dodaj dobrej jakosci przecier pomidorowy oraz przyprawy do smaku.
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Zanim wtozysz do koszyka

Jak prosto obliczyc cukier w produktach?
Na opakowaniu produktu spozywczego jest informacja - Weglowodany w tym: cukry.
Wartosc Cukry podziel przez 5 - to jest liczba tyzeczek cukru w 100 g produktu.

Serek

__Ptatki Jogurty homogenizowany
&niadaniowe owocowe lub inny deser mleczny
30 g - 3 tyzki | 100 g | 15g

1,5-2,3 26 2 4-34

tyzeczki cukru

Lody czekoladowo
-truskawkowe

Zelki Baton muesli Czekolada mleczna

2 gatki (100 g) 4 kostki (16 g)

2 2

4-5

tyzeczek cukru
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UZALEZNIENIE OD CUKRU

Fizjologicznie i emocjonalnie stodkie produkty to dla nas ukojenie, poczucie bezpieczenstwa.
Dlaczego?

Smak stodki jest pierwszym z pieciu smakow, z jakim spotykamy sie zaraz po narodzinach.
Od tej pory kojarzy sie nam z przyjemno5cia. Dlatego dla dziecka to, co dobre, smaczne oznacza
stodkie. Jesli przyzwyczaimy dziecko do stodkiej diety, smakiem referencyjnym, czyli takim, do
ktorego odnosimy wszystkie inne, stanie sie smak stodki. Niezwykle wazne jest przyzwyczajanie
dziecka do nowych smakoéw oraz by produkty stodkie nie staty sie nagroda czy pocieszeniem.

Kto jest podatny na uzaleznienie od cukru?

Po stodycze siegajg czesto osoby majace problemy w relacjach lub ludzie, u ktérych w rodzinnym
domu jedzenie byto znakiem mitosci, a stodycze, desery zawsze miaty status specjalny, byty
rodzajem nagrody, specjalng premia.

Wiele bombonierek ma ksztatt serca, a w opakowaniach stodyczy dominuje kolor czerwony,
reklamy mowig o radosci, rodzinnym cieple, bliskosci. To buduje nasze skojarzenia i powielanie
ztych nawykow zywieniowych. Gdy widzimy stodycze, a te kojarza sie ham z przyjemnoscia,
wowczas wyzwala sie dopamina. Kiedy siegamy po stodkosci, wydzielajg sie opioidy i na chwile
ogarnia nas uczucie btogosci.

Co powinno byc dla nas sygnatem ostrzegawczym?

Warto przyjrzec sie swojemu talerzowi i uczuciom, jakie towarzysza jedzeniu konkretnych produktow.
Jestem nadpobudliwy(a), czuje, ze ,musze” zjesc cos stodkiego, to przynosi ulge, ktéra mija po
kilku minutach (pamietaj, ze cukier daje nienaturalng nadpobudliwo5c). Niestety potem nastroj
systematycznie spada, zostawiajac uczucie smutku, niepokoju, niezadowalania, czesto wyrzutow
sumienia z powodu zjedzenia stodkiej przekaski. Znajome uczucie?

Czy wiesz, ze...?

Mozesz przeprowadzic eksperyment: odstaw produkty z cukrem na trzy dni, w tym czasie
obserwuj siebie i swoje reakcje. Jesli bedziesz nerwowy, nadpobudliwy, niemity — moze
to byc syndrom odstawienia, czyli znak, ze w Twoim przypadku przywigzanie do stodkosci
to juz cosS wiecej, niz tylko ,lubie”. Warto wtedy przyjrzec sie swojemu zdrowiu.
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JAK ODZWYCZAIC SIE
OD StODKIEGO SMAKU?

Jedz regularne positki — najlepiej co 3-4 godziny; to zmniejszy prawdopodobienstwo siegania
po nieprzemyslane, niestety bardzo czesto stodkie przekaski miedzy positkami. Nie podjadaj
z nudow ani gdy ogladasz filmy, czytasz ksigzke czy pracujesz przy komputerze.

Zaplanuj dzien — jesli wiesz, ze nie zdotasz zje5¢ w ciggu dnia positku o odpowiedniej porze,
to zabierz ze sobg wartosciowg odzywczo przekaske np. owoce, warzywa, chudy napgj
mleczny lub roslinny. Warto rowniez zawsze miec ze sobg butelke wody.

Zastepuj stodycze innymi stodkimi produktami, ale o wyzszej wartoSci odzywczej
— sprawdza sie np. owoce Swieze lub suszone, jogurt naturalny z dodatkiem Swiezych
owocow i cynamonu, bakalii czy muesli (ale bez owocow kandyzowanych i dodatku cukru).

Redukuj ilo5¢ cukru w napojach — odzwyczajaj sie od cukru stopniowo, na przyktad,
jesli stodzisz herbate dwiema tyzeczkami cukru, to najpierw zredukuj do jednej, az w koncu
bedziesz gotowy do opgji zero cukru. Wyeliminuj z diety stodzone napoje gazowane
i niegazowane.

Nie rob zapasow stodyczy — w badaniach wykazano, ze chec na zjedzenie stodyczy czesto
pojawia sie wieczorem, zatem trzymanie ich w domu moze skonczyc sie siegnieciem
po nie. JeSli mamy ochote na ,cos stodkiego”, odwrocmy od tego naszg uwage,
np. uktadajac puzzle, pracami domowymi, a najlepiej aktywnoscia fizyczna (spacer, trening).
Nie zostawiaj stodkich przekasek w zasiegu reki i oka.

Zrezygnuj z zakupow, gdy jestes gtodny — wykazano, ze robienie zakupow, gdy jesteSmy gtodni,
wptywa na rodzaj kupowanych produktow — chetniej wybieramy produkty wysokokaloryczne.

"

Czytaj etykiety produktow — produkty okreslane jako ,naturalne’; ,zdrowe’, ,niskottuszczo
we’, light”ifit’, nie musza oznaczac produktow bez dodatku cukru i/lub jego zamiennikow.

Sen to zdrowie — dlatego zadbaj o jakosSc i iloS¢ twojego snu. Badania pokazuja,
ze po bezsennej nocy jesteSmy bardziej sktonni, aby siegnac po zywnos¢ wysokokaloryczng,
stodkie i stone przekaski.

Zmieniaj zte nawyki wspdlnie z najblizszymi — w ograniczanie czy rezygnacje jedzenia
stodyczy oraz picia napojow stodzonych mozna witaczyc wszystkich cztonkow
rodziny, oraz przyjaciot. To utatwi wzajemna kontrole, jak rowniez zapewni wsparcie
w trudniejszych momentach.

Propaguj ,zasady zdrowego zywienia” wsrod znajomych. Zarazaj ich nowymi nawykami
zywieniowymi i aktywnoscig fizyczna.

Naukowcy dowiedli, ze najkrotszy czas niezbedny do uzyskania trwatej zmiany ztego
nawyku zywieniowego to 28 dni.

Zbyt gwattowne wyeliminowanie cukru z diety bywa ryzykowne. Szczeg6lnie w pierwszych
tygodniach moga pojawic sie takie objawy, jak: bole gtowy, niesmak w ustach, przygnebienie,
trudnosci w koncentracji, ciggta sennosc, ztosc. To, z kolei grozi powrotem do starych nawykow.
Dlatego warto postawic na technike ,matych krokéw" w postaci stopniowego zmniejszania ilo5¢
cukru w jedzeniu i czestotliwoS¢ jego spozywania.



MOTYWUJEMY DO ZMIANY

Czesto do niekontrolowanego podjadania i siegania po zrodto najszybszej energii, czyli stodyczy,
stodkich napojow, kalorycznych przekasek zmusza nas gtod. Dlatego warto byc przygotowanym
na kazda ewentualnosc i nie dopuszczac do uczucia silnego gtodu. W tym celu wazna jest
regularnos¢ positkow (4-5 positkdw dziennie z przerwami 3-4 godzinnymi). Pomocne moga by¢
gotowe, bezptatne plany zywieniowe na portalu Diety NFZ. W kazdym jadtospisie sg zawarte
propozycje na 28 dni, 5 positkow tj. Sniadanie, Il Sniadanie, obiad, podwieczorek i kolacja.
Przedstawiono takze porady na kazdy dzien i gotowa liste zakupow. Portal Diety NFZ dostepny
jest rowniez w aplikacji mojelKP.

O tym pamietaj kazdego dnia:

Planuj positki i przekaski.

Nie zajadaj stresu! Jesli jesteS zdenerwowany skup uwage na innej aktywnosci takiej jak
np. spacer, cwiczenia, sprzatanie, rozmowa. Wybierz swoj sposob — to s tylko przyktady.
Nudzisz sie — nie podjadaj! Zachowaj dtuzsze przerwy miedzy positkami.

Udato sie osiggnac maty/duzy sukces? Nie nagradzaj sie stodyczami.

Ogladasz, czytasz, relaksujesz sie — nie siegaj odruchowo po przekaski! Jesli to konieczne,
wybieraj przekaski niskokaloryczne np. pokrojone w stupki marchewke, kalarepe, seler
naciowy, papryke, ogorek czy biatg rzodkiew — to szybka i zdrowa przekaska, rowniez
tatwa do spakowania i zabrania ze sobga do pracy, do szkoty czy na wycieczke.

Nie stawiaj stodkich przegryzek w widocznym miejscu.

Jezeli pieczesz ciasta, zmniejsz iloS¢€ cukru z przepisu o potowe, lub zastap go stodzikiem.
Skorzystaj z przepiséw na zdrowe zamienniki tradycyjnych wypiekow.

Jezeli masz ochote na cos stodkiego, zjedz z umiarem owoc lub bakalie.

|dziesz na zakupy — nie wychodz z domu z pustym zotadkiem.

Nie masz czasu na przemyslane zakupy? Nie rob ich! Poczekaj. Kupuj zawsze z gtowa,
a nie z zegarkiem w reku.

Zadbaj o prawidtowe nawodnienie organizmu (min. 2-2,5 litra ptyndw dziennie).
Pij gtownie wode bez stodkich dodatkow.

Wprowadz w zycie regularng aktywnosc fizyczng — pamietajac, ze najkorzystniejsze dla
zdrowia jest poSwiecenie na ruch przynajmniej 30 minut dziennie. Zdrowsze i dtuzsze
zycie to dobry powad, by zmienic¢ nastawienie.

Jesli nie lubisz cwiczen sitowych, wybierz inng aktywnosc. Jest w czym wybierac: dtugie
spacery, bieganie, taniec, joga, tai chi, pilates, nordic walking czy rower. Mozesz tez
skorzystac z bezptatnego programu profilaktyczno-treningowego — 8 TYGODNI DO
ZDROWIA https:/akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia.
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BEZCUKROWE CO NIECO...

Wszyscy marzymy o positkach smacznych, zdrowych, tatwych i szybkich w przygotowaniu,
na bazie powszechnie dostepnych produktow i co najwazniejsze wptywajacych korzystnie
na nasze zdrowie. Czy istnieje dieta, ktora spetnia te warunki? Okazuje sig, ze tak!

DASH (Dietary Aprroaches to Stop Hypertension) — dieta o udowodnionej skutecznosci zdrowotnej,
zalecana przez wielu specjalistow oraz uniwersalna i nieskomplikowana w codziennym stosowaniu.

Portal Diety NFZ oferuje bezptatne jadtospisy, porady i przepisy przygotowane zgodnie
z zasadami diety DASH. Jej korzystny wptyw na zdrowie mozna zaobserwowac juz po kilku
tygodniach stosowania.

Dieta DASH pomaga:
B zredukowac mase ciata,
B obnizyc ciSnienie tetnicze i zapobiega jego rozwojowi,
B sprzyja poprawie zaburzen lipidowych,
B zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 oraz choréb sercowo-naczyniowych.

Dieta DASH to dania:

B bogate w warzywa i owoce, niskottuszczowe produkty mleczne, petnoziarniste produkty
zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, ryby i owoce morza, chudy drob, orzechy i nasiona,
oleje roslinne,

B zograniczaniem ilosci czerwonego miesa, stodyczy, produktow zawierajgcych nadmierne
ilosci soli i cukru.

W niniejszej publikacji prezentujemy tylko wybrane przepisy dan z portalu Diety NFZ, ktore moga
byc alternatywa dla tradycyjnych ,stodkich” Sniadan, deserow czy napojow. Po wiecej propozycji
zapraszamy na portal. Chcemy inspirowac do przygotowania klasycznych dan w zdrowszej wersji
oraz wprowadzenia nowych potaczen smakowych, wszystko z korzyscig dla zdrowia. W efekcie
fantazja podpowie nam wiele nowych, réznych, zdrowych zestawow.

Nie stodzimy
Cukier w nadmiarze szkodzi naszemu zdrowiu, nie jest nam potrzebny do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Wystarczy nam to, co naturalne — ale zawsze zachowujmy umiar.
Dla tasuchow, ktorzy odczuwaja ogromng ochote zjedzenia czegos stodkiego, poleca sie:

B Swieze owoce,

B owoce suszone,

B musy i koktajle owocowe,

|

sorbety owocowe.

Desery, stodkosci to nieodtaczne elementy naszej diety. Wazne, by nie traktowac ich jako
nagrody, pocieszenia, fasuchowania w wolnym czasie czy umilaczy spotkan. Niech deser stanie
sie elementem zbilansowanego zywienia, a nie codziennym problemem dietetycznym. Nasze
zdrowie w naszych rekach! Wybierajmy produkty madrze, odzywiajmy sie rozsadnie i postawmy
na diete bez cukru.
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SNIADANIA

MALINOWY TWAROZEK
Z CIASTKAMI GRYCZANYMI

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

561kcal 30g ' 23¢g ' 64g " 30 minut

N ﬂ- | 4

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Wymieszaj ser z kefirem na gtadka paste Maliny Swieze lub mrozone 2 garscie, 140 g

i dodaj maliny (jesli zamierzasz uzy¢ mrozonych Sliwki suszone 2 sztuki, 14 g
OWOCOwW, wczesniej musisz je rozmrozic). Ser twarogowy chudy 3 plastry, 90 g
Przygotuj ciastka — zmiksuj ptatki, orzechy, Kefir naturalny 1,5% tluszczu 7 szklanki, 100 ml
siemie Iniane. Dodaj do masy posiekane suszone Siemie Iniane ziarna tyzeczka, 5¢g
Sliwki, odrobine wody do uzyskania gestej Orzechy wioskie 3sztuki, 12 g
plastycznej konsystencji. Z powstatej masy Ptatki gryczane 3% tyzki, 35 g
formuj krazki (wielkos¢ wedtug uznania), Olej rzepakowy tyzka, 10 ml

obtocz je w oleju, uktadaj na blasze wytozonej
papierem do pieczenia, piecz w piekarniku

w 200 stopniach przez ok. 20 minut.

Zjedz twarozek z ciasteczkami.

Regularne spozywanie orzechow moze wptywac na obnizenie poziomu cholesterolu
i ciSnienia tetniczego krwi, wzmocnienie odpornosci, poprawe pamieci, zmniejszenie
poziomu stresu, poprawe wygladu skory — wtosow — paznokci. Pamietaj, ze pomimo
znacznej kalorycznosci orzechow, wprowadzenie ich do dobrze zbilansowanej diety
nie wptynie negatywnie na Twojg mase ciata.
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SNIADANIA

KOKOSOWA RYZANKA

Energia Biatko

Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

534 kcal 9g

PRZYGOTOWANIE

Ryz i wiorki ugotuj w napoju
migdatowym. Dodaj pokrojonego
banana, maliny i borowki. Catos¢c
posyp nasionami chia.

12¢g " 105g 10 minut

SKtADNIKI

Ryz basmati suchy
Napoj migdatowy wzbogacany
Banan

Wiorki kokosowe
Maliny Swieze lub mrozone
Borowki

Nasiona szatwii hiszpanskie;
(chia)

3tyzki, 45¢g
szklanka, 200 ml
Srednia sztuka,
130g

tyzka, 10 g

2 garscie, 140 g
2 garscie, 100 g

tyzeczka, 5¢g

Borowka amerykanska — to najbogatsze wsrod owocow zrodto antyoksydantow
czyli przeciwutleniaczy, ktore majga wptyw na opodznianie procesow starzenia.
Borowki, nie sg tak soczyste jak jagody, ich migzsz jest bardziej jedrny, co bardzo
dobrze wptywa na mozliwos¢ ich mrozenia. Po rozmrozeniu ich konsystencja jest

atrakcyjna jako owoc deserowy.
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SNIADANIA

KAKAOWA GRYCZANKA
Z WISNIAMI | JABLKIEM

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

591 kcal 18¢ ' 19¢g ' 90 g 20 minut

PRZYGOTOWANIE SKLADNIKI
Ugotuj ptatki w mleku. Dodaj do nich Ptatki gryczane 54tyzek, 50 g
wisnie i kakao. Zetrzyj jabtko na tarce Mleko spozywcze 2% ttuszczu  szklanka, 200 ml
i wymieszaj z sokiem z cytryny. Przetoz Wisnie suszone tyzka, 15 g
gryczanke do naczynia, dodaj jabtko, Kakao naturalne 1% 4yzki, 15
posyp posiekanymi orzechami. Jabtko Srednia sztuka,
150g
Sok z cytryny tyzka, 10 ml
Orzechy wtoskie 4 sztuki, 16 g

Kakao — poprawia odpornosc¢, usprawnia pamiec i koncentracje. To doskonate zrodto
magnezu oraz polifenoli, ktore wykazujg dziatanie przeciwutleniajgce. Polifenole
naturalnie wystepuja w wielu roslinach. Znajdziesz je takze m.in. w borowkach,
zurawinie, truskawkach, cytrynach, pomaranczach i orzechach.
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SNIADANIA

KAKAOWE NALESNIKI

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

584 kcal 32g 34g 40g 20 minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Przygotuj ciasto na nalesniki — wymieszaj Maka pszenna 2 ptaskie tyzki,

make, jajko, napdj migdatowy, kakao, olej 20g

(jesli ciasto bedzie zbyt geste, mozesz Jajo kurze cate 2 sztukiS, 86 g

rozcieAczyé je woda). Usmaz nalesniki. Olej rzepakowy 2 tyzki, 20 m

Ser twarogowy ugnie z kefirem, Kakao naturalne 17 4yzki, 15 g

jagodami i otrebami na jednolita mase. Ser twarogowy chudy 2 plastry, 60 g

Tak przygotowanym farszem wypetnij Kefir naturalny 3 tyzki, 75 ml

naleéniki. Jagody Swieze lub mrozone garsc, 50 g
Otreby owsiane tyzka, 7 g
Nap6j migdatowy wzbogacany 7 szklanki,

100 ml

Napoj migdatowy otrzymywany jest w wyniku wodnej ekstrakcji migdatow.
Jest szczegolnie popularny wsrod wegetarian i wegan, ktorzy zastepujg nim mleko
i produkty mleczne. Niektore dostepne na rynku produkty s3g wzbogacane w waph,
witamine D, B2. B12, E.



SNIADANIA

NALESNIKI OWSIANE

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

524 kcal 36¢g ' 25¢g ' 42 g "~ 15 minut

PRZYGOTOWANIE SKtADNIKI

Przygotuj ciasto na nalesniki — wymieszaj Mleko spozywcze 2% ttuszczu 7 szklanki,

make, jajko, mleko, olej (mozesz dodat 100 ml

odrobine wody, jesli ciasto bedzie zbyt Maka owsiana 2tyzki, 30 g
geste). Usmaz nalesniki na patelni bez Jajo kurze cate 2 sztukiM, 102 g
thuszczu. Truskawki i maliny rozgniec Olej rzepakowy tyzka, 10 ml

na mus. Ser wymieszaj z jogurtem Ser twarogowy chudy 2 plastry, 60 g

na gtadka paste, wypetnij nig nalesniki. Jogurt naturalny 2 tyzki, 50 ml

Na talerzu polej nalesniki owocowym Truskawki Swieze lub mrozone gars¢, 70 g
musem. Maliny Swieze lub mrozone garsc, 50 g

Maka owsiana — bogata w witaminy z grupy B, mineraty tj. magnez, zelazo, potas,
miedz oraz btonnik. Pomaga redukowac poziom ztego cholesterolu LDL i wspomaga
rozwoj pozytywnej flory bakteryjnej w jelitach.
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SNIADANIA

PLACKI MALINOWE

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

520 kcal 21g ' 12¢g ' 88 ¢g 25 minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Ugotuj komose w mleku wedtug przepisu Siemie Iniane mielone

na opakowaniu. Wymieszaj siemie Iniane Mleko spozywcze 2% ttuszczu
z 3 tyzkami wody. Do ugotowanej komosy

dodaj siemie, serek, cynamon, maliny. Z masy Komosa ryzowa sucha
uformuj placuszki, rozt6z je na blasze Serek homogenizowany chudy
wytozonej papierem do pieczenia, piecz Cynamon

ok. 15-20 minut w 180 stopniach. Banan

W miedzyczasie ugniec banana z jogurtem.

Gotowe placuszki posmaruj pasta bananowa. Maliny Swieze lub mrozone

Jogurt naturalny

tyzka, 12 g

% szklanki,
150 ml

3% tyzki, 42 g
21tyzki, 24 g
dosmaku, 1g

Srednia sztuka,
120g

2 garscie, 140 g
3 tyzki, 75 ml

Komosa ryzowa - quinoa, jest zrodtem petnowartoSciowego biatka, magnezu,
potasu, zawiera niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe. Wykazuje dziatanie

przeciwalergiczne, przeciwzapalne i antyoksydacyjne. Nie zawiera glutenu.
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SNIADANIA

PAtECZKI GRYCZANE
Z TRUSKAWKOWYM SERKIEM

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

524 kcal 29¢g 15¢ | 71¢g " 15 minut

PRZYGOTOWANIE SKtADNIKI

Ser wymieszaj z jogurtem i truskawkami Ser twarogowy chudy 3plastry,90 g
na gtadka mase (jesli zamierzasz uzyc Jogurt naturalny 2% ttuszczu 3 tyzki, 75 ml
mrozonych owocow, to rozmroz je Truskawki Swieze lub mrozone 2 garscie, 140 g
wczesniej). Przygotuj pateczki gryczane Ptatki gryczane 51tyzek, 50 g

— zmiksuj ptatki i zalej je gorgca woda. Olej rzepakowy tyzka, 10 ml

Do masy dodgj olej, siemie Iniane i suszone Siemie Iniane mielone tyzeczka, 6 g
wisnie. Z powstatej masy formuj pateczki Wisnie suszone tyzka, 15 g

(wielkos¢ palca). Piecz je w piekarniku
w 200 stopniach przez ok. 10 minut.
Serek zjedz z pateczkami.

Siemie Iniane — zawiera btonnik pokarmowy, lignany oraz kwasy omega-3. Dzigki swoim
witasciwosciom technologicznym moze zastapic jaja w wypiekach i potrawach. Zelowa
konsystencja (po wymieszaniu z woda) stabilizuje strukture ciasta oraz nadaje jej elastycznosc.
Jedno jajko odpowiada tyzce zmielonego siemienia potgczonego z 3 tyzkami wody.
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SNIADANIA

JAGLANKA Z PISTACJAMI
| TRUSKAWKAMI

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

478 kcal 17g 15¢ ' 69¢g "~ 10 minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Kasze ugotuj na miekko na wodzie Kasza jaglana 51tyzek, 65¢g
wedtug instrukcji na opakowaniu. Pistacje 2tyzki, 18 g
Wyt6z do miski, polej jogurtem, Jogurt naturalny 8tyzek, 160 g
dodaj pistacje i truskawki. Truskawki, mrozone/Swieze 2 garscie, 140 g

Produkty zboZzowe petnoziarniste wspierajg prawidtowe funkcjonowanie jelit.
Preferowane s3 pieczywo petnoziarniste, razowe, typu graham, kasze gruboziarniste (np.
gryczana, jaglana, peczak, jeczmienna), ryz brazowy, ptatki zbozowe (np. owsiane, zytnie,
jeczmienne), makaron razowy, maki petnoziarniste. Dzieki nim wzbogacisz diete o wiele
cennych sktadnikow takich jak: btonnik pokarmowy, magnez, cynk, witaminy z grupy B.

Kasze przed ugotowaniem powinno sie optukac, najlepiej w zimnej wodzie 2-3 razy, az
do uzyskania klarownej wody. Nastepnie nalezy zalac ziarna wodg w proporcji 2 do 1
i gotowac pod przykryciem.
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SNIADANIA

BABECZKA GRYCZANA

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany

Czas przygotowania

187 kcal 9g Lg ' 28¢g

25 minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Ugotuj kasze wedtug przepisu Siemie Iniane mielone
na opakowaniu. Upieczonego lub Burak

ugotowanego buraka zetrzyj na tarce Czosnek

o grubych oczkach. Posiekaj szczypiorek Kasza gryczana sucha
i czosnek. Wymieszaj warzywa, siemie, Bazylia suszona
przyprawy i kasze. Tak przygotowang mase Papryka stodka
przet6z do foremek (jak na muffiny Szczypiorek
/babeczki) i piecz ok. 20-25 minut

w 180 stopniach.

ptaskatyzka, 10 g
mata sztuka, 90 g
zabek, 5g

1% 4yzki, 18 g
dosmaku, 1g
dosmaku, 1g
tyzka, 10 g

Kasza gryczana - zyskata miano ,krolowej kasz', to takze bogate zrodto biatka, magnezu
i przeciwutleniaczy i witamin z gr. B w tym ryboflawiny (witamina B2), ktora jest niezbedna
do wydzielania kortyzolu, wptywa na prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego
poprzez udziat w tworzeniu neuroprzekaznikow: serotoniny, dopaminy i kwasu gamma-
aminomastowego. W pozywieniu cztowieka jej gtownymi zrodtami sa takze mleko i produkty
mleczne, migso, jaja, nasiona roslin stragczkowych, brokuty, szpinak, ptatki owsiane.



SNIADANIA

CARPACCIO Z GRUSZKI

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

582 kcal 33g ' 16¢g ' 81¢g "~ 10 minut
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PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Pokroj gruszke i ser w Sredniej Ser twarogowy chudy 3 plastry, 90 g
grubosci plasterki. Utoz je Masto orzechowe tyzka, 20 g
naprzemiennie na talerzu, skrop Kietki brokutow tyzka, 8¢
sokiem z cytryny i posyp kietkami. Chleb graham 3 kromki, 105 g
Posmaruj pieczywo mastem Gruszka Srednia sztuka,
orzechowym, posyp widrkami 150¢g
kokosowymi (wczesniej moczonymi Sok z cytryny tyzka, 10 ml
przez 10-15 minut w wodzie). Wiorki kokosowe tyzeczka,5¢g

Zjedz kanapki z carpaccio.

Gruszka zawiera wiele witamin, m.in. A, B1, B2, B6, C i PP oraz sktadnikow mineralnych,
jak potas, fosfor, wapn, magnez, sod, miedz, zelazo oraz pewne iloSci jodu. Im dojrzalszy
owoc, tym wiecej w nim weglowodanow, dlatego warto wybierac gruszki nieco
twardsze. Najwiecej cennych sktadnikow znajduje sie w grubej, ziarnistej skorce.

3
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SNIADANIA

OWSIANKA STRACIATELLA

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

581 kcal 20g 16g  92g 10minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Pokroj banana w drobng kostke. Siemie Iniane mielone tyzka, 10 g

Ugotuj ptatki w mleku. Pod koniec Banan Srednia sztuka,

dodaj banana, kakao i siemie. Dokfadnie 1208

wymieszaj. Przed zjedzeniem dodaj Borowka garsc,50 g

boréwki do owsianki. Kakao naturalne 1% 4tyzki, 15 g
Ptatki owsiane gorskie 5tyzek,50 g
Mleko spozywcze 2% ttuszczu  duza szklanka,

250 ml

Banany zawierajg tryptofan (aminokwas), ktory jest prekursorem serotoniny, potocznie
nazywanej hormonem szczeScia oraz melatoniny (hormonu regulujacego sen). Znajdziesz
go takze w ryzu, mleku, rybach (dorsz, tunczyk), mozzarelli. Niedojrzate owoce bananowca,
poza duzym stezeniem zwigzkow garbnikowych, charakteryzuje wysoka zawartosc skrobi.
Takie potaczenie moze powodowac lub nasilac zaparcia. Dlatego nie jedz ich codziennie.
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SNIADANIA

MIGDAtOWE PtATKiI
Z OWOCAMI

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

583 kcal 28¢g ' 19¢g ' 79g " 30 minut

PRZYGOTOWANIE SKtADNIKI

Posiekaj drobno ptatki migdatowe. Ugotyj Ptatki gryczane 51tyzek, 50 g

ptatki gryczane i migdatowe w mleku. Pod Maliny Swieze lub mrozone garsc, 70 g

koniec dodaj jagody, wymieszaj. Przetoz Jagody mrozone lub Swieze garsc, 50 g

gryczanke na talerz. Maliny ugniec na mus, Mleko spozywcze 2% ttuszczu  kubek, 300 m

dodaj do gryczanki. Ptatki migdatowe 1% 4yzki, 23 g
Bazylia Swieza kilka listkow, 1 g

Ptatki gryczane — powstaja z catych ziaren gryki, dzieki temu zachowuja wiele
cennych sktadnikow. S3 zrodtem witaminy z grupy B, gtownie B1i B2, E i PP oraz
btonnika pokarmowego. W5rod mikroelementow najwiecej jest w ptatkach magnezu,
zelaza, siarki. Ptatki gryczane maja niski indeks glikemiczny, nie zawieraja glutenu.
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SNIADANIA

PLACKI CUKINIOWE

Energia Biatko

Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

529 kcal 25¢g

27¢ ' 53¢g "~ 15 minut

PRZYGOTOWANIE

Cafa cukinie zetrzyj na tarce o drobnych
oczkach, po chwili odcisnij nadmiar soku.
Dodaj posiekany szczypiorek, rozmieszane
jajko, rukole, serek, oliwe, pieprz. Dodaj make
i siemie Iniane. Doktadnie wymieszaj (jesli
ciasto bedzie zbyt geste, dodaj odrobine
wody). Smaz placuszki na ztoty kolor

na dobrze rozgrzanej patelni bezttuszczowej.
Przygotuj sos — jogurt wymieszaj papryka
stodka, startym ogorkiem. Sok wymieszaj

z pieprzem.

SKtADNIKI

Cukinia

Jajo kurze cate

Maka owsiana

Pieprz czarny

Serek homogenizowany chudy
Siemie Iniane mielone
Rukola

Ogorek zielony
Papryka stodka

Oliwa z oliwek

Jogurt naturalny

Sok pomidorowy

2 mate sztuki,
400g

sztukaS, 43 g

1% tyzki, 23 g
dosmaku, 1g
tyzeczka, 12 g
tyzeczka, 5 g
3garscie75g
matfa sztuka, 60 g
dosmaku, 1g

1% tyzki, 15 ml

4 tyzki, 100 ml

% szklanki, 150 ml

Cukinia — pozytywnie wptywa na procesy trawienne. Jest niskokaloryczna i fatwostrawna.
Urozmaicaj codzienne menu, komponuj dania z roznych produktow w obrebie danych grup.
Im bardziej roznorodna dieta, tym mniejsze ryzyko wystapienia niedoborow
pokarmowych, ktére moga nasilac zaburzenia funkcjonowania uktadu nerwowego.
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DESERY

BUDYN MALINOWY
Z CIASTECZKAMI OWSIANYMI

Weglowodany Czas przygotowania

Energia Biatko

541kcal 16¢g

ad

PRZYGOTOWANIE

Ugotuj ptatki i soczewice w napoju
migdatowym. Owsianke podziel na dwie
rowne porgje. Jedng zblenduj na gtadki mus
z dodatkiem malin i miety, odstaw.

Do drugiej porcji owsianki dodaj posiekane
Sliwki, cynamon, starte jabtko, make.
Wymieszaj, uformuj krazki, piecz je

w piekarniku 10-15 minut w 180 stopniach.

Zjedz ciastka z budyniem.

109g 35 minut

SKtADNIKI

Ptatki owsiane gorskie

Maka owsiana razowa
Soczewica z6tta nasiona suche
Napdj migdatowy wzbogacany
Maliny Swieze lub mrozone
Mieta Swieza

Sliwki suszone

Cynamon

Jabtko

6tyzek, 60 g
tyzka, 12 g
tyzka, 12 g
szklanka, 200 ml
3 garscie, 210 g
dosmaku, 1g

2 sztuki, 14 g
dosmaku, 1g

mata sztuka,
100 g

Suszone Sliwki wspomagajg prawidtowa perystaltyke i czestoS¢ wyproznien dzieki
wysokiej zawartoSci btonnika pokarmowego (6 g/100 g), sorbitolu (14 g/100 g)
i zwigzkow fenolowych (m.in. kwas chlorogenowy), ktore wspieraja efekt

przeczyszczajacy.



DESERY

SALATKA OWOCOWA
Z SOCZEWICA

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

176 kcal 7¢ ' 3g ' 31g "~ 10 minut

PRZYGOTOWANIE SKtLADNIKI

Pokroj owoce na kawatki. Ugotuj soczewice Soczewica czerwona

wedtug przepisu na opakowaniu. nasiona suche tyzka, 12 g

W naczyniu wymieszaj owoce, soczewice Jogurt naturalny 2 tyzki, 50 ml

i sok z cytryny. Dodaj jogurt, liécie Swiezej Pomarancza mata sztuka, 80 g

miety i nasiona stonecznika. Ananas Swiezy plaster, 80 g
Stonecznik nasiona tyzeczka, 5g

Soczewica — bogata jest w kwas foliowy, btonnik pokarmowy, witaminy z grupy B
i doskonatej jakosci biatko. Z tego powodu nie powinno zabraknac jej w szczegolnosci
w jadtospisie wegan i wegetarian.



4

DESERY

CIASTKA MARCHEWKOWE

Energia Biatko

Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

185 kcal 5g

3g 37¢g "~ 15 minut

PRZYGOTOWANIE

Zalej ptatki goraca wodg, aby powstata
gesta masa. Do masy dodaj cynamon, starte
jabtko i marchew, make. CatoS¢ wymieszaj.
Z masy uformuj krazki. Piecz ciastka

w piekarniku 10-12 minut w 180 stopniach.
Umyte maliny rozdrobnij na mus i wymieszaj
z jogurtem. Zjedz ciastka z musem.

SKtADNIKI

Jogurt naturalny

Marchew

Ptatki owsiane btyskawiczne
Maka owsiana

Cynamon

Jabtko

Maliny Swieze lub mrozone

2 tyzki, 50 ml
mata sztuka, 45 g
1% tyzki, 15 g
tyzeczka, 5 g
dosmakuy, 3 g
mata sztuka, 100 g
% garsci, 35 g

Ptatki owsiane — dzieki cennym sktadnikom odzywczym, opoznig efekty starzenia,
wspomagaja prace jelit, obnizg poziom cholesterolu. S3 dobrym zrédtem btonnika
pokarmowego. Ptatki owsiane gorskie doskonale smakujg takze pozostawione
do rozmiekniecia w mleku, kefirze czy jogurcie. Jest to najlepszy wybor w sytuacji,

gdy nie masz czasu ich gotowac.



DESERY

JABLtKOWE MUFFINY

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

484 kcal 20g | 14g | 75¢g " 40 minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Jajka i banany zblenduj na gtadka mase. Maka kokosowa Ttyzka, 15¢

Jabtka obierz i pokréj w drobng kosteczke. Jabtko 1sztuka, 150 g

W misce wymieszaj pokrojone jabtka, jajka Maka jaglana 21tyzki, 20 g

z bananami oraz maki, sode i cynamon. Cynamon Ttyzeczka, 5¢g

W16z ciasto do foremek i piecz okoto Banan 1sztuka, 120 g

30 minut w temperaturze 180 stopni. Jaja kurze 2sztuki, 112 g
Soda oczyszczona %tyzeczki, 2 g

Jesli nie masz maki kokosowej i jaglanej, mozna zastgpic je innymi. Ewentualnie fatwo
uzyskac make kokosowa mielgc wiorki kokosowe. Mielgc zas kasze jaglang, uzyskasz
make jaglana.

74



DESERY

KAKAOWY MUFFIN Z FASOLI

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

173 kcal 9g Lg ' 26¢g "~ 25 minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Fasole doktadnie optucz i zmiksuj na gtadka Fasola czerwona konserwowa 3 tyzki, 60 g
paste. Dodaj siemig, jagody, kakao, Jagody Swieze lub mrozone garsc, 50 g
proszek do pieczenia. Ponownie zmiksuj. Kakao naturalne tyzka, 10 g
Przelej mase do dowolnej formy i piecz Proszek do pieczenia %tyzeczki, 3 g

w 180 stopniach przez okoto 20 min Kefir naturalny % szklanki, 50 ml
(do suchego patyczka). Zjedz ciasto Siemie Iniane mielone tyzeczka, 5 g

z kefirem.

Nasiona roslin straczkowych sg dobrym 2zrodtem m.in.: biatka (20-30%),
witamin z grupy B oraz sktadnikow mineralnych takich jak zelazo, cynk, potas,
wapn, magnez, selen. Nasiona roslin straczkowych zawierajg rozpuszczalne w wodzie
frakcje btonnika pokarmowego (pektyny).



v

DESERY

CIASTO CZEKOLADOWE
Z FASOLI

Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

Energia Biatko

188 kcal 8¢g

1¢g | 37¢g " 45 minut

PRZYGOTOWANIE

Fasole doktadnie optucz i zmiksuj na gtadka
mase razem z bananem, kakao, proszkiem
do pieczenia. Przelej mase do dowolnej
formy i piecz w 180 stopniach przez

okoto 20 min (do suchego patyczka).

Zjedz ciasto z kefirem.

SKLADNIKI

Fasola czerwona konserwowa
Kefir naturalny

Banan

Kakao naturalne

Proszek do pieczenia

2% tyzki, 50 g

% szklanki, 100 m
mata sztuka, 90 g
tyzeczka, 5 g
%yzeczki, 3 g

Fasole mozesz ugotowac samodzielnie. Namocz jg w wodzie i zostaw na noc, zeby
speczniata. Koniecznie wylej wode, w ktorej moczyta sie fasola. Jesli nie masz czasu
wsyp sucha fasole do garnka z duzg iloScig wody. Gotuj przez 3 minuty i zdejmij z ognia.
Fasola zacznie mocno peczniec, zostaw jg na minimum 45 minut. Nastepnie zalej Swieza
woda i gotuj przez 45 min. Ugotowana, ostudzong fasole mozesz zamrozi¢ na pozniej.



DESERY

PUDDING CHIA
Z TRUSKAWKAMI

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

175 kcal 10¢g ' 7¢ ' 17¢ " 5minut

PRZYGOTOWANIE SKtADNIKI

Nasiona chia wymieszaj z kefirem i zostaw Kefir naturalny szklanka, 200 ml
w lodéwce na kilka godzin (warto zrobic Truskawki Swieze lub mrozone garsc, 70 g

to rano). Do zestalonego puddingu dodaj Nasiona szatwii hiszpanskiej

posiekane drobno truskawki (jesli s wieze) (chia) 2tyzki, 20 g

lub zmiksowane (jesli s3 mrozone). Udekoruj Migta Swieza kilka listkow, 2 g

danie kilkoma listkami Swiezej miety.

Szatwia hiszpanska — nasiona chia sg bogatym zrodtem kwasow ttuszczowych
omega-3 i omega-6, ktore wspierajg prace mozgu, poprawiajg pamiec, koncentracje
i kondycje uktadow nerwowego oraz krazenia.

9
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DESERY

CIASTECZKA OWSIANE

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

197 kecal 5g ' 3g ' 40 g "~ 15 minut

PRZYGOTOWANIE SKtADNIKI

Zalej ptatki goraca wodg, aby powstata Jogurt naturalny 2% ttuszczu  tyzka, 25 ml
gesta masa. Do masy dodaj wisnie, Ptatki owsiane btyskawiczne 1% 4yzki, 15 g
cynamon, starte jabtko, make. Catosc Maka owsiana ptaskatyzka, 10 g
zamieszaj. Z masy uformuj krazki. Piecz Cynamon dosmaku, 1g
ciastka w piekarniku 12-15 minut Jabtko mafasztuka, 100 g
w 180 stopniach. Umyte maliny rozdrobnij Wisnie suszone tyzeczka, 7 g

na mus i wymieszaj z jogurtem. Maliny Swieze lub mrozone % garsci, 35 g

Zjedz ciastka z musem.

Urozmaicenie diety jest kluczem do zdrowia, ale staraj sie unikac produktow i potraw
bogatottuszczowych, cukru i stodyczy (szczegolnie czekolady, cukierkow i ciastek
w czekoladzie). Wtasnie te produkty wptywaja negatywnie na prace jelit, co moze
przetozyc sie na wzrost ryzyka pojawienia sie zaparc badz nasilenia dolegliwosci
u 0sob borykajacych sie z tym problemem.



DESERY

JAGODOWY JOGURT
Z WIORKAMI KOKOSOWYMI

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

180 kcal 6g ' 6g ' 27¢g "~ 10 minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Wymieszaj w naczyniu jagody, wiorki i jogurt. Jagody Swieze lub mrozone 2 garscie, 100 g

Posyp danie ptatkami gryczanymi. Wiorki kokosowe tyzeczka, 5 g
Jogurt naturalny 2% ttuszczu 4 tyzki, 100 ml
Ptatki gryczane tyzka, 10 g

Regularnie spozywaj naturalne mleczne napoje fermentowane tj. kefir, maslanka,
jogurt, zsiadte mleko. Wptywajg stymulujaco na perystaltyke jelit, dostarcza wielu
cennych sktadnikow odzywczych, jak rowniez bakterii wspierajacych rownowage
mikrobiologiczna jelit.

9%
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DESERY

LODY BANANOWE
Z AWOKADO

Energia Biatko

Thuszcz

Weglowodany

Czas przygotowania

191 kcal 2¢g

PRZYGOTOWANIE

Awokado obierz, wyciggnij pestke i zmiksuj

z bnanem i syropem. Skrop sokiem z cytryny
i wymieszaj. CatoSE mozna przelac

do foremek, wbic patyczki i zamroziC przez
minimum 4 godziny. Po wyjeciu z zamrazarki
zamocz foremki w cieptej wodzie, zeby lody
tatwo wyszty. Czekolade rozpusc w kapieli
wodnej, ostudz i polej nig lody. Posyp
rozkruszonymi orzechami.

9g

24 g

SKtADNIKI

Sok z cytryny
Awokado
Czekolada gorzka
Orzechy wtoskie
Banan

Syrop klonowy

10 minut

11tyzka, 6 ml
1porcja, 30 g
1kostka, 6 g
% tyzki,5g

% sztuki, 60 g
% tyzki, 5 g

Do przygotowania domowych lodow mozna uzyc dowolnych zamrozonych owocow
oraz jogurtu typu greckiego. Lody z zamrozonych owocow gotowe s3 do spozycia
tuz po przygotowaniu. Sa zdrowe, smaczne i co najwazniejsze nie tak stodkie, jak

kupowane.



DESERY

LODY TRUSKAWKOWO
-BANANOWE

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

160 kcal Lg ' 2g ' 32¢g "~ 10 minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Pokroj banana na kawatki i zamroz. Truskawki Swieze lub mrozone 1% garsci, 100 g
Nastepnie zmiksuj go razem z truskawkami Banan % sztuki, 70 g

i mlekiem na gtadka mase. Mleko 2% ttuszczu % szklanki, 100 ml

Lody - kremowa konsystencja i chtod tego deseru sprawia, ze nie czujemy,
jak jest stodki. Czy wiesz, ile kalorii jest w 2 gatkach (100 g) tradycyjnych lodow?
Waniliowe — 261 kcal; Czekoladowe - 248 kcal; Truskawkowe — 228 kcal. W tej
porcji moze byc nawet 4-5 tyzeczek cukru. Sorbety maja mniej ttuszczu, ale rownie
duzo cukrow. Sorbet z cytryny — 137 kcal; Sorbet z truskawek — 113 kcal
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KOKTAJLE OWOCOWO-WARZYWNE

KOLOROWE SMOOTHIE

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

169 kcal Lg ' 6g ' 27¢g " 5minut

PRZYGOTOWANIE SKtADNIKI
Wszystkie sktadniki zmiksuj na smoothie. Burak Srednia sztuka,
Jesli bedzie zbyt geste, mozesz rozcieAczyc 105¢g
je woda. Jabtko mata sztuka,
100 g
Szpinak Swiezy 2 garscie, 50 g
Olgj Iniany tyzeczka, 5 ml

Ptatki owsiane btyskawiczne  tyzeczka, 5 g

Burak — wptywa pozytywnie na dziatanie uktadu krwionoSnego, mieSniowego oraz
na poprawe pamieci. Zawiera naturalne nitraty, ktore moga zwiekszyc przeptyw krwi
do mozgu, co usprawnia funkcje umystowe, redukuja stany zapalne. To cenne zrodto
antocyjanow i flawonoidow o dziataniu przeciwnowotworowym.



KOKTAJLE OWOCOWO-WARZYWNE

SMOOTHIE BURAKOWE
Z JAGODAMI

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

190 kcal 5g ' 6g ' 32¢g " 5minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Zmiksuj wszystkie sktadniki. Burak Srednia sztuka,

Jesli smoothie bedzie zbyt geste, 105g

mozesz rozcienczyc je woda. Jagody Swieze lub mrozone 2 garscie, 100 g
Cytryna sztuka, 80 g
Jarmuz 2 garscie, 50 g
Olegj Iniany tyzeczka, 5 ml

Badania naukowe potwierdzajg, ze owoce jagodowe (truskawki, maliny, jagody,
borowki, poziomki i porzeczki) zmniejszajg ryzyko rozwiniecia sie demencji i chorob
neurodegeneracyjnych. Stymulujg przewodzenie bodzcow pomiedzy istniejgcymi
neuronami oraz pobudzajg tworzenie nowych, co usprawnia procesy myslenia,
zapamietywania oraz uczenia sie.



KOKTAJLE OWOCOWO-WARZYWNE

KOKTAJL MIGDAtOWY

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

318 kcal 12¢g ' 20g ' 26¢g "~ 10 minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Wszystkie sktadniki zmiksuj na jednolity Szpinak Swiezy 4 garscie, 100 g

koktajl. Jesli bedzie zbyt gesty, mozesz Awokado Y sztuki, 45 g

rozcienczyc go woda. Masto migdatowe tyzka, 20 g
Otreby owsiane 21yzki, 15¢g

Napoj migdatowy wzbogacany szklanka, 200 ml

Lubisz awokado? Doskonale! Zwigzki zawarte w tym owocu pomagajg zapobiegac
zakrzepom krwi w mézgu (chronigc przed udarem), jak rowniez przyczyniaja sie
do poprawy funkcji poznawczych, zwtaszcza pamieci i koncentrac;ji.

9%
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KOKTAJLE OWOCOWO-WARZYWNE

KOLOROWY KOKTAIJL
Z BURAKIEM

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

163 kcal 6g ' 3g ' 32¢g " 40 minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Buraka ugotuj w wodzie lub upiecz Burak mata sztuka, 90 g
w piekarniku. Wszystkie sktadniki zblenduj Jarmuz 2 garscie, 50 g

na gtadki koktajl. Jesli koktajl bedzie zbyt Maliny Swieze lub mrozone garsc, 70 g

gesty, mozesz rozcienczyc go woda. Otreby owsiane tyzka, 10 g

Napoj migdatowy wzbogacany szklanka, 200 ml

Jarmuz to cenne Zzrodto btonnika pokarmowego, witamin: B, C, K oraz
mikroelementow: waphn, zelazo. Wtasciwosci antynowotworowe jarmuzu s3
zastuga obecnosci sulforafanu - silnego przeciwutleniacza.
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KOKTAJLE OWOCOWO-WARZYWNE

CYTRUSOWY KOKTAJL
Z KEFIREM

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

182 kcal 5g 2¢g ' 36g " 5minut
\ q
|
f\
ey

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI
Zmiksuj wszystkie sktadniki. Jesli koktajl Cytryna sztuka, 80 g
bedzie zbyt gesty, mozesz rozcienczyc Pomarancza mata sztuka, 120 g
go woda. Ananas Swiezy plaster,80 g
Kefir naturalny % szklanki, 100 m
Mieta Swieza kilka listkow, 1 g

Owoce ze wzgledu na naturalnie stodki smak (dzieki znacznej zawartosci cukrow
prostych) moga stanowic zamiennik stodyczy. Jednak ich iloS¢ w diecie zawsze powinna
by¢ kontrolowana. Zalecane s3 1-2 porcji dziennie w diecie redukujacej mase ciata.



KOKTAJLE OWOCOWO-WARZYWNE

KOKTAJL
MARCHWIOWO-IMBIROWY

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

174 kecal Lg ' 5g ' 30g "~ 15 minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI
Marchew, pomarancze, banana, dokfadnie Banan Y sztuki, 40 g
umyj i pokroj na mniejsze kawatki. Imbir korzen 5 plasterkow, 10 g
Kawatek imbiru (nie za duzy, bo koktajl Marchew Sredniasztuka, 45 g
bedzie bardzo ostry) zetrzyj na tarce. Otreby owsiane tyzka, 7 g
Zblenduj wszystkie sktadniki. Jesli koktajl Pietruszka natka 5 tyzeczek, 30 g
bedzie zbyt gesty, mozesz rozcienczyc Pomarancza % Sredniej sztuki,
go woda. 65¢g
Olegj Iniany tyzeczka, 5 ml
Sok z cytryny tyzka, 10 ml

Owoce i warzywa to wazny element diety wspierajacej dobre samopoczucie,
poniewaz sg zrodtem witamin, sktadnikow mineralnych, substancji bioaktywnych,
ktore regulujg prace m.in. neuroprzekaznikow oraz uktadu nerwowego.

Imbir korzystnie wptywa na proces trawienia; to naturalny Srodek przeciwbodlowy,
przeciwbakteryjny, przeciwwirusowy i przeciwgrzybiczy; imbir to ceniony afrodyzjak.



KOKTAJLE OWOCOWO-WARZYWNE

KOKTAJL MALINOWY
NA KEFIRZE

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

205 kcal 9g ' 9¢g ' 24 g " 5minut

PRZYGOTOWANIE SKtADNIKI

Zmiksuj wszystkie sktadniki. Jesli koktajl Maliny Swieze lub mrozone garsc, 70 g

bedzie zbyt gesty, mozesz rozcienczyt go Kefir naturalny % szklanki, 150 ml

woda. Ptatki owsiane btyskawiczne  tyzka, 10 g
Masto orzechowe tyzeczka, 10 g

Lubisz orzechy, ale nie mozesz ich jeSc ze wzgledu problem z gryzieniem? Nic
straconego — mozesz samodzielnie przygotowac rozne kremy orzechowe
i migdatowe, ktore beda stanowic doskonaty dodatek do wielu produktow i potraw
(np. pieczywo, kasza, jogurt, koktajle), wzbogacajac ich smak oraz wartos¢ odzywcza.
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KOKTAJLE OWOCOWO-WARZYWNE

SMOOTHIE SZPINAKOWE
Z IMBIREM

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

196 kcal 7¢ ' 5g ' 30g " 5minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Zblenduj lub zmiksuj wszystkie sktadniki. Banan mata sztuka, 90 g

Jesli smoothie bedzie zbyt geste, mozesz Imbir korzen 5 plastrow, 10 g

rozcienczyc je woda. Szpinak Swiezy 3 garscie, 75 g
Kefir naturalny % szklanki, 100 ml
Olej Iniany tyzeczka, 5 ml

Mleko i napoje mleczne wzmacniajg site miesni i wytrzymatosc kosci dzieki zawartosci
biatka, wapnia, witaminy D, fosforu, magnezu i cynku. Wybieraj produkty mleczne
fermentowane, tj. jogurty, kefiry, maslanka oraz chude twarogi. Zrezygnuj z przetworow
mlecznych stodzonych, poniewaz zawieraja znaczne ilosci cukru dodanego.
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KOKTAJLE OWOCOWO-WARZYWNE

SMOOTHIE SZPINAKOWE
Z OWOCAMI

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

190 kcal 5g ' 6g ' 30g " 5minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI
Zblenduj lub zmiksuj wszystkie sktadniki. Szpinak Swiezy 5garsci, 125 g
Jesli smoothie bedzie zbyt geste, mozesz Jabtko mata sztuka, 100 g
rozcienczyc je woda. Ananas Swiezy plaster,80 g
Sok z cytryny 2 tyzki, 20 ml
Olej Iniany tyzeczka, 5 ml
Pietruszka natka 2tyzeczki, 12 g

Nie wiesz jak zwiekszyc iloS¢ warzyw i owocow w diecie? Oto kilka prostych krokow:
dodawaj warzywa do kazdego positku; wybieraj warzywa i owoce w ramach
przekasek; na obiad spozywaj warzywa w formie surowej oraz gotowanej; zjadaj
warzywa jako samodzielne dania z dodatkiem np. produktow biatkowych (mieso,
ryby, jaja, nabiat); korzystaj z sezonowych warzyw i owocow, a w okresie zimowym
z warzyw korzeniowych i bulwiastych oraz mrozonek.



KOKTAJLE OWOCOWO-WARZYWNE

SMOOTHIE Z ANANASA
| PIETRUSZKI

Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany Czas przygotowania

195 kcal 3g ' Lg ' 37¢g "~ 10 minut

PRZYGOTOWANIE SKEADNIKI

Zblenduj lub zmiksuj wszystkie sktadniki. Ananas Swiezy 3 plastry, 240 g
Jesli smoothie bedzie zbyt geste, mozesz Pietruszka natka Ltyzki, 24 g
rozcienczyc je woda. Imbir korzen 3plastry, 6 g

Napdj migdatowy wzbogacany kubek, 300 ml

Zadbaj o prawidtowe nawodnienie organizmu dostosowane do wieku oraz potrzeb.
Pamietaj, aby pi¢ ptyny matymi porcjami regularnie przez caty dzien. Najwiecej
korzysci zdrowotnych przyniesie regularne picie wody.
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