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ZALECENIA ZYWIENIOWE
DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

Dieta o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych jest modyfikacja diety podstawowej, w ktérej
zasadnicze znaczenie ma rodzaj spozywanych ttuszczéw. Modyfikacja diety polega na ograniczeniu do
minimum kwaséw ttuszczowych typu trans (czesciowo uwodornionych olejéw) oraz na zmniejszeniu
zawartosci kwasow ttuszczowych nasyconych i czesSciowym ich zastgpieniu
kwasami ttuszczowymi wielo- i jednonienasyconymi.

PODSTAWOWE ZALECENIA

e Nie wykluczaj zrodta ttluszczéow z diety, spozywaj je z umiarem. Tiuszcze sy potrzebne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu, wybieraj wiec te ich zrédfa, ktoére korzystnie wptywajg na
zdrowie — np. oliwa z oliwek, awokado, orzechy, ttuste ryby morskie czy tran. Ograniczeniu podlega
spozycie tluszczow typu trans oraz ttuszczow nasyconych wystepujgcych w: ttustych rodzajach
mies, Smietanie, smalcu, masle, ttustych serach. Spozycie miesa czerwonego ogranicz maksymalnie do
350-500 g tygodniowo, a przetwory miesne (wedliny, kietbasy, pasztety, wyroby podrobowe itp.) do
ilosci tak matych, jak to mozliwe. Pamietaj, im mniej tym lepiej!

» Codziennie spozywaj warzywa i owoce! Zaleca sie spozycie co najmniej 700 g/dzien z przewaga
warzyw. Aby to osiggnaé: zadbaj o to aby w kazdym positku znalazty sie warzywa lub owoce | zjedz
catg sztuke warzywa do $niadania zamiast matych plasterkdéw | do obiadu zamiast matej ilosci suréwki,
wypetnij nig potowe talerza | dodaj do swojego jadtospisu caty positek na bazie warzyw

e Wzboga¢ swojg diete w zrodta btonnika szczegdlnie jego frakcji rozpuszczalnej, ktérej zrodiem sa:
warzywa (np. szparagi, brukselka, stodkie ziemniaki, rzepa, marchew), owoce (np. morele, mango,
pomarancze, jabtka, gruszki), nasiona roslin strgczkowych (np. fasola), produkty zbozowe (jeczmienne,
owsiane - pfatki i otreby owsiane), nasiona (np. siemie Iniane mielone czy nasiona babki ptesznik).
Kazde 7 g dodatkowej porcji blonnika pokarmowego wiaze sie z 9% mniejszym ryzykiem
choroby wiencowej, a 10 g/dobe z 16% zmniejszeniem ryzyka udaru mézgu!

e Zadbaj o réznorodnos¢ — jest ona podstawg diety! W sktad produktéw spozywczych wchodza
niezbedne skfadniki odzywcze zawarte w réznych ilosciach i proporcjach. Nie ma jednego naturalnego
produktu, ktory dostarczytby wszystkich sktadnikow odzywczych w odpowiednich ilosciach. Warto wiec
w codziennym jadtospisie uwzglednic¢ produkty ze wszystkich grup (warzywa, owoce, produkty zbozowe,
produkty bedace Zzrédtem biatka, tluszczédw), a takze zadbad o réznorodnos¢ w obrebie jednej grupy.

e Spozywaj 4-5 positkow dziennie, w regularnych odstepach czasowych (co 2-3 godziny).

« Pamietaj o $niadaniu i nie przejadaj sie na noc! Sniadanie spozyj w ciagu 1-2 godzin po wstaniu, a
ostatni positek na 2-3 godziny przed snem. Zadbaj o to, by nie spozywa¢ w godzinach wieczornych
wiekszych porcji jedzenia niz w ciggu dnia.

e Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj np.
ogladania telewizji, czytania gazet itp. Doktadnie przezuwaj pokarmy.

« Stosuj sie do zasad PIRAMIDY ZYWIENIA lub TALERZA ZDROWIA — obie formy, to graficzny sposob

wyrazajacy zasady prawidtowego zywienia. Mozesz je znalezé na stronie internetowej NCEZ.
(https://ncez.pzh.gov.pl) wraz z przepisami i innymi informacjami na temat zywienia.

o Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby przyjmowac co najmniej 35 ml/kg masy ciata ptyndw na dzien.

 Nie zapomnij o regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do swoich mozliwosci!

e Zadbaj o prawidlowa mase ciala - w przypadku nadmiaru tkanki ttuszczowej skonsultuj sie ze
specjalista celem jej stopniowej redukcji. Jest to wazne, poniewaz zmniejszenie masy ciata juz o ok. 10%

znacznie poprawia tolerancje glukozy, zmniejsza insulinemie oraz stezenie triglicerydow w surowicy,
moze rowniez przyczynic sie do obnizenia stezenia cholesterolu frakcji LDL oraz ci$nienia tetniczego.


https://ncez.pzh.gov.pl/

ZALECENIA SZCZEGOLOWE

e Gtdwne zrodto energii stanowig produkty zbozowe.
Staraj sie wybiera¢ produkty z petnego przemiatu
(ciemne pieczywo, grube kasze, pfatki owsiane)
poniewaz odznaczajg sie wyzszg zawartoscig: witamin,
sktadnikow mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

eZadbaj o to aby produkty nabiatowe staly sie
codziennym elementem diety, sg one gtéwnym Zrédtem
wapnia. Wybieraj te naturalne, bez dodatku cukru np.
jogurt / kefir / maslanka naturalna.

e Oprocz chudego miesa wzbogac swoj jadtospis w ryby

oraz nasiona roslin straczkowych, ktore tez sg
cennym zrodtem biatka, a przy okazji btonnika
pokarmowego.

 Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposob:

- zalecane techniki kulinarne: gotowanie na wodzie, na
parze, pod cisnieniem, w specjalnych naczyniach do
gotowania bez wody, duszenie potraw polegajace na
bezttuszczowym obsmazaniu i podlaniu niewielkg iloscia
wody, pieczenie w pergaminie, w folii przezroczystej, na
ruszcie, roznie, pieczenie w naczyniach ceramicznych,

- nie zalecane techniki kulinarne: smazenie, pieczenie,
duszenie z dodatkiem ttuszczu, przyrzadzanie potraw w
tradycyjny sposéb.

e Spozywaj sO6l z umiarem — nie zaleca sie wiekszego
spozycia niz 5g/dzien (1 ptaska tyzeczka). Pamietaj, ze
sOl wystepuje tez w wielu produktach spozywczych.

eZwracaj uwage na produkty zawierajace duze
ilosci weglowodandéw przyswajalnych, takich jak:
cukier, midd, fruktoza, syrop glukozowo-fruktozowy,
stodycze, ciasta, biate pieczywo, produkty z biatej maki,
suszone owoce, stodkie napoje, soki owocowe, stodzone
przetwory mleczne (jogurty owocowe, smakowe maslanki i
kefiry, desery mleczne) — te produkty nalezy spozywal z
umiarem, a najlepiej ograniczy¢ do minimum. Cukier
mozesz zastgpi¢: erytrytolem, ksylitolem, stewig.

e Ogranicz spozycie alkoholu, a najlepiej zachowaj
abstynencje alkoholowa.

UWAGI INDYWIDUALNE
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS
JAKOSCIOWY DIETY

SNIADANIE

Kanapki z pasta z awokado
e Jajko
e P&t awokado, pomidor, rukola
e Oliwa z oliwek
e Sok z cytryny
e Chleb zytni petnoziarnisty
e Przyprawy do smaku

II SNIADANIE

Smoothie z otrebami owsianymi
¢ Ulubione owoce np. owoce lesne
o Otreby owsiane (1-2 tyzki)
e Cynamon do smaku
e Mileko / napdj roslinny

OBIAD

Grillowany kurczak z warzywami i kasza
e Pier$ z kurczaka
¢ Cukinia, baktazan, papryka
e Oliwa z oliwek
e Kasza np. peczak
e Przyprawy do smaku

PODWIECZOREK

Stupki warzywne z humusem
e Humus

e Ulubione warzywa np.

ogorek, papryka, kalarepa

marchew,

KOLACIA

Salatka z pieczonym lososiem
e Mix satat, rukola, pomidorki koktajlowe,
kietki np. brokutu, fasola czerwona,
papryka
e Pieczony toso$
e Oliwa z oliwek
e Pestki dyni

PAMIETA] O NAWODNIENIU
W CIAGU DNIA

Wypijaj minimum 1,5-2 litréw ptyndéw
dziennie (oprécz wody zawartej w
potrawach i produktach)
= 6-8 szklanek
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TLUSZCZE W PRAKTYCE

TE JEDZ

TE WYBIERA)J Z UMIAREM

oliwa z oliwek, oleje roslinne (np.
olej rzepakowy, olej Iniany),
margaryny miekkie dobrej jakosci
produkowane z olejow, orzechy,
nasiona, pestki, awokado, ttuste
ryby morskie (toso$, halibut, Sledz,
makrela)

jaja (max. 7 jaj
/ tydzien),
masto 82%

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

e Thuszcze pochodzenia zwierzecego spozywaj z umiarem i
okazjonalnie (masto, smalec, $mietana, itp.), zastap go
tluszczami roslinnymi (oliwa, oleje, awokado, orzechy,
margaryna miekka dobrej jakosci).

e Zastap produkty o duzej zawartosci ttuszczu, produktami
0 nizszej zawartosci tluszczu i/lub produktami z
tluszczami lepszej jakosci:

- zastgp $mietane/ majonez jogurtem naturalnym

- wybieraj produkty nabiatowe o nizszej zawartosci ttuszczu np.
mleko 1,5% max 2%

- zastgp ttuste rodzaje mies chudymi miesami i rybami zaréwno
chudymi jaki i ttustymi

- masto zamien na: margaryny najlepiej wzbogacane w fitosterole,
paste z awokado, paste z fasoli, paste z ciecierzycy (hummus) z
dodatkiem oliwy

- gotowe sosy zamien na domowe sosy na bazie oliwy z oliwek/
oleju Inianego i przypraw, zi6t

e Spozywaj orzechy, pestki, nasiona (niesolone!) — Swietnie
sprawdzg sie jako dodatek do owsianek, jaglanek, warzywnych
bowldw i innych podobnych positkdw oraz jako przekaska. Dodatek
okoto garsci (30g/dzien) bedzie super rozwigzaniem.

e Wzbogac¢ diete w oleje roslinne np. oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, olej stonecznikowy — sprawdzg sie jako dodatek na
zimno do satatek czy tez do zrobienia bazy sosu do positku. Warto
pamietac, ze oliwa z oliwek jest jednym z najlepszych wyboréw do
smazenia.

eJedz awokado — moze stanowi¢ sktadnik positku, jest tez
Swietnym dodatkiem na kanapki np. w formie pasty guacamole.

e Spozywaj zarowno chude jak i ttuste ryby morskie — s3
pozadane w diecie ze wzgledu na zawarto$¢ zdrowych kwasow
tluszczowych omega 3. Warto je spozywac, chociaz 1-2 raz w
tygodniu. W przypadku niespozywania ttustych ryb morskich po
konsultacji ze specjalista rozwaz suplementacje diety kwasami
tluszczowymi omega 3 EPA i DHA.

e Usuwaj widoczny ttuszcz z miesa i wedlin.

¢ Odsaczaj reczniczkiem papierowym nadmiar tluszczu z
potraw.

Czytaj skilad produktow i wybieraj te o mniejszej zawartosci

ttuszczu i/lub z dodatkiem lepszych ttuszczéw np. oleju rzepakowego.

Wystrzegaj sie produktow z dodatkiem oleju palmowego!

TE ZNACZACO OGRANICZ,
A NAILEPIEJ WYELMINUJ

olej palmowy i kokosowy, smalec, stonina, boczek,
ttuste miesa/wedliny/dréb/sery, sery topione, wyroby
podrobowe, kietbasy, pasztet, czesciowo
utwardzone tluszcze/oleje roslinne tzw.
tluszcze typu ,trans”!!! (znajdujg sie one géwnie
w: margarynach twardych, gotowych wyrobach
cukierniczych, zupach i sosach w proszku, stonych i
stodkich przekaskach, zywnosci typu fast food)

KOMPONOWANIE POSItKU

W  kazdym positku powinny
znalez¢ sie warzywa badz owoc
(z przewagg warzyw w ciggu
dnia), a takze zrédta: biatka
(chude miesa, ryby, nabiat, jajka),
weglowodandow (pieczywo,
kasze, ptatki, makarony, ryz,
ziemniaki) oraz thuszczow (oliwa
z oliwek, oleje, awokado, orzechy,
nasiona, pestki).

Pomocne w komponowaniu
jadtospisu moze by¢ stosowanie sie
do =zasad ,Talerza zdrowego

zywienia” — symbolizuje on zalecane
proporcje miedzy grupami produktéw
w catodziennej diecie.

“D‘yro)O\)‘

PRZYDATNE LINKI

e https://diety.nfz.gov.pl/ - Serwis
Narodowego Funduszu Zdrowia, na
ktorym mozna znalezé darmowe
plany zywieniowe, porady i rézne
inne materiaty

e https://ncez.pzh.gov.pl -
Narodowego Centrum
Zywieniowej, na ktérej mozna
znalez¢ informacje na temat
zywienia, przepisy, materiaty do
pobrania, a takze umoéwic¢ sie na
darmowa konsultacje z dietetykiem.

Strona
Edukacji



https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

O WYZSZEJ WARTOSCI ODZYWCZE]

GRUPA z dlatego
PRODUKTOW ZALECANE
wszystkie maki petnoziarniste; maka
ziemniaczana, kukurydziana, ryzowa (w
ograniczonych ilosciach); pieczywo
petnoziarniste, bez dodatku substancji
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham,
chleb z dodatkiem otrgb i ziaren; pieczywo
pszenne, zytnie i mieszane (w ograniczonych
iloSciach); kasze: gryczana (w tym
krakowska), jeczmienna (peczak, wiejska,
mazurska), orkiszowa, bulgur, jaglana,
PRODUKTY e naturaine, np. owsone.
ZBOZOWE AN Lo .
gryczane, jeczmienne, ryzowe, zytnie, muesli
bez dodatku cukru i jego zamiennikéw np.:
syropu glukozowo-fruktozowego; makarony,
np.: razowy, gryczany, orkiszowy, zytni,
pszenny z maki durum (gotowane al’dente);
ryz bragzowy, ryz czerwony; ryz biaty (w
ograniczonych ilosciach); potrawy maczne,
np.: nalesniki, pierogi, kopytka, knedle, pyzy,
kluski (w ograniczonych iloSciach), bez
okrasy; otreby, np.: owsiane, pszenne,
zytnie, orkiszowe
WARZYWA, wszystkie warzywa $wieze i mrozone
PRZETWORY T '
WARZYWNE gotowane, duszone z niewielkim dgdatklem
/4 .
ttuszczu dozwolonego, warzywa pieczone;
ZIEMNIAKI, ziemniaki, bataty: gotowane, pieczone
BATATY ! ' !
wszystkie nasiona roslin straczkowych;
NASIONA konserwowe nasiona roslin strgczkowych
ROSLIN (odsaczone i przeptukane wodg); produkty z
STRACZKOWYCH nasion roslin strgczkowych: niestodzone
napoje roslinne, tofu naturalne, hummus
wszystkie owoce: $wieze, mrozone,
OWOCE gotowane, pieczone; musy owocowe; dzemy
I PRZETWORY owocowe niskostodzone (w ograniczonych
OWOCOWE ilosciach); owoce suszone (w ograniczonych
ilosciach)
wszystkie nasiona, pestki np. stonecznik,
NASIONA, dynia, sezam, na.siona c_hia,_siemie Iniane;
PESTKI, orzechy _nlesolone. wioskie mlgd_a}}/, laskowe,
ORZECHY arachidowe, nerkowca, pistacje; ,,masto

orzechowe” bez dodatku soli i cukru (w
ograniczonych ilosciach)
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O NIZSZEJ WARTOSCI ODZYWCZE]
dlatego

NIEZALECANE

pieczywo z dodatkiem cukru, stodu,
syropéw, miodu, karmelu, z dodatkiem
ziaren; produkty mgczne smazone w
duzej ilosci ttuszczu, np.: paczki,
faworki, racuchy; ptatki kukurydziane i
inne stodzone pfatki $niadaniowe, np.:
cynamonowe, czekoladowe, miodowe

warzywa przyrzadzane z duzg iloscig
tluszczu; warzywa przyrzadzane z
dodatkiem ttuszczow
przeciwwskazanych; ziemniaki smazone
(frytki, talarki); puree w proszku;
ziemniaki, bataty przyrzadzane z
dodatkiem ttuszczéw przeciwwskazanych

nasiona roslin strgczkowych
wysokoprzetworzone z duzg zawartoscig
ttuszczu i soli

owoce w syropach cukrowych; owoce
kandyzowane; przetwory owocowe
wysokostodzone

orzechy solone, orzechy w skorupce z
ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w
lukrze; ,,masto orzechowe” solone;
orzechy kokosowe i produkty z niech
wytwarzane (widrki, maka, kremy,
»masto”, zamienniki produktéw
mlecznych)



GRUPA
PRODUKTOW

MIESO I
PRZETWORY
MIESNE

RYBY I
PRZETWORY
RYBNE

JAJA
(z ograniczeniem
26ttka)

MLEKO I
PRODUKTY
MLECZNE

TLUSZCZE

( w ograniczonych
ilosciach)

DESERY

( w ograniczonych
ilosciach)

NAPOJE

PRZYPRAWY

O WYZSZEJ WARTOSCI ODZYWCZEJ
dlatego

ZALECANE

chudy dréb bez skoéry (kurczak, indyk, kura);

mieso z matg zawartoscig ttuszczu, np.: chuda

wotowina, cielecina, jagniecina, krolik, chude
partie wieprzowiny, np.: poledwica, schab,
szynka (w umiarkowanych ilosciach); chude
gatunki wedlin niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych (w umiarkowanych

ilosciach); galaretki drobiowe

wszystkie ryby morskie i stodkowodne;
konserwy rybne (w ograniczonych ilosciach);
ryby wedzone (w ograniczonych ilosciach)

Gotowane; jaja sadzone, jajecznica,
omlety na parze

mleko i przetwory mleczne chude; przetwory
mleczne naturalne fermentowane chude, bez
dodatku cukru (np. jogurt, kefir, maslanka)

miekka margaryna; margaryna wzbogacana w
sterole i stanole roslinne; oleje roslinne, np.:
rzepakowy, oliwa z oliwek.

budyn/galaretka/kisiel (bez dodatku cukru lub
z matg iloscig cukru); satatki owocowe bez
dodatku cukru; ciasta drozdzowe
niskostodzone; ciasta biszkoptowe
niskostodzone

woda niegazowana, woda mineralna
gazowana o niskiej zawartosci dwutlenku

wegla; herbata, np.: czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa; napary ziotowe —
stabe napary; kawa naturalna, kawa zbozowa;
bawarka; kakao naturalne (bez dodatku cukru
lub z matg iloscig cukru); soki warzywne; soki

owocowe (w ograniczonych ilosciach);

kompoty (bez dodatku cukru)

wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i
korzenne; sdl (w ograniczonych ilociach);
musztarda, keczup, chrzan (w ograniczonych
iloSciach); sos sojowy
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O NIZSZEJ WARTOSCI ODZYWCZE]
dlatego

NIEZALECANE

z duzg zawartoscig ttuszczu, np.: ttusty
drob (kaczka, ges), ttusta wotowina i
wieprzowina, baranina; miesa smazone;
miesa przyrzadzane z dodatkiem
thuszczéw przeciwwskazanych; ttuste
wedliny, np.: baleron, boczek; kietbasy,
wedliny mielone; pasztety; wedliny
podrobowe (pasztetowa, watrobianka,
salceson); miesa peklowane oraz z duza
zawartoscig soli; miesa surowe np. tatar

ryby smazone; ryby przyrzadzane z
dodatkiem ttuszczéw niezalecanych;
przetworzone konserwy rybne

jaja smazone; jaja przyrzadzane z duzg
iloScig ttuszczu; jaja przyrzadzane z
dodatkiem ttuszczéw przeciwwskazanych

mleko i przetwory mleczne potttuste i
ttuste; mleko skondensowane; jogurty i
desery mleczne z dodatkiem cukru; sery

podpuszczkowe; $mietana, Smietanka

masto; majonez; ttuszcze zwierzece, np.:
smalec wieprzowy, 16j wotowy, stonina;
twarde margaryny; masto klarowane;
olej kokosowy i palmowy; ,masto
kokosowe”; frytura smazalnicza

stodycze zawierajace duze ilosci cukru
i/lub ttuszczu; ciastka, torty; inne ciasta
niz dozwolone; chatwa; bita $mietana,
kremy z duzg zawartoscig ttuszczu i/lub
cukru; wyroby z ciasta francuskiego,
kruchego; wyroby czekoladopodobne

napoje z dodatkiem ttustego mleka;
napoje kokosowe (précz wody
kokosowej); napoje wysokostodzone;
nektary owocowe; wody smakowe z
dodatkiem cukru; napoje
energetyzujgce; napoje alkoholowe

kostki rosotowe i esencje bulionowe;
gotowe bazy do zup i soséw; gotowe
sosy safatkowe i dressingi; przyprawy
wzmacniajgce smak w postaci ptynnej i
statej



Duza zawartosC /4404 Kcal/100g

thluszczu
Twardg ttusty 8¢ 148
Serek wiejski 5g 97
Ser zotty 24,5¢ 358
Ser mozzarella 24,6 g 318
Mleko 3,2% 3,29 61
Smietana 30% 309 292
Majonez 71,89 231
Masto ,extra” 83g 748
Frytki smazone 17,4 g 331
Paczek 15,5¢ 415
Szynka wieprzowa 20,3 ¢ 253

Aby dowiedziec sie ile tluszczu zawiera
dany produkt CZYTAJ ETYKIETY!

Warto$¢ odzywczg produktu mozesz rowniez
sprawdzi¢ na stronie http://www.ilewazy.pl/

Serek homogenizowany waniliowy

Skfadniki: mleko, $mietanka, cukier, naturalny
aromat waniliowy, kultury bakterii mlekowych

Wartos¢ odzywcza w 1 porcji
produktu S (1509)
WartoscC energetyczna 138 keal 207 keal
produktu

Thuszcz 6,39 95¢g
w tym kwasy

tluszczowe nasycone 449 669
Weglowodany 13 g 19,59
w tym cukry 13 g 19,59
Biatko 7,29 10,8 g
Sol 0,109 0,159

Opracowane przez dietetyka SP ZOZ MSWiA w Szczecinie: Natalia Horodko, na
podstawie: Ciborowska H., Rudnicka A.: Dietetyka zywienie zdrowego i chorego cztowieka.
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2015, wydanie IV, rozszerzone i uzupetnione; Rozporzadzenia
MZ z dnia 25.09.2023r w sprawie programu pilotazowego w zakresie edukacji zywieniowej oraz
poprawy jakosci zywienia w szpitalach- ,Dobry positek w szpitalach”, Grzymistawski, M.,
& Wydawnictwo Lekarskie, P. Z. W. L. (Eds.). (2019). Dietetyka kliniczna. PZWL Wydawnictwo Lekarskie;
taszewicz M., Wolnicka K., Taraszewska A., Jaczewska-Schuetz J.: ,Dieta w zaburzeniach lipidowych”.
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy, Warszawa 2023;
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/03/zalecenia_dietetycy_zaburzenia-lipidowe.pdf

SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKtAD OPIEKI ZDROWOTNE]

Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Szczecinie

POROWNANIE PRODUKTOW O DUZEJ I NIZSZEJ ZAWARTOSCI TLUSZCZOW

Nizsza zawartosc T/100g kcal/100g

thuszczu
Twarog chudy 059 72
Serek wiejski ,light” 3g 81
Ser z6tty ,light” 19g 301
Ser mozzarella , light” 8,59 157
Mieko 1,5% 1,59 47
Smietana 12% 12 g 134
Jogurt naturalny 2% 29 60
Margaryna miekka 60 g 717
Ziemniaki gotowane 0,1g 66
Drozdzéwka 6,79 292
Pier$ z kurczaka 0,3g 98

W TABELI WARTOSCI ODZYWCZE)J
znajduja sie informacje, o tym ile energii i
sktadnikéw odzywczych dostarcza produkt.
Kazda tabela powinna zawierac informacje o:

o wartosci energetycznej - ilos¢ energii
(kcal) jaka dostarcza produkt

e TLUSZCZACH - ilos¢ wszystkich
thuszczéw w produkcie

e KWASACH TLUSZCZOWYCH
NASYCONYCH — s3 to ttuszcze, ktore w
duzej ilosci niekorzystnie wptywajg na
zdrowie i lepiej ich unikaé

o weglowodanach — wszystkie cukry,
ktore sg w produkcie. Zaréwno te proste
jak i ztozone. Sg one zrédtem energii i
odzywiajg mdzg.

e cukrach - s3 to wszystkie cukry proste,
ktore:

- wystepujg naturalnie w produkcie jak
fruktoza z owocow

- sg dodane przez producenta jak
sacharoza, syrop glukozowy, glukozowo-
fruktozowy itp.

o biatkach - ilos¢ biatka w produkcie, ktére
jest potrzebne do prawidtowego procesu
rekonwalescencji

e soli


http://www.ilewazy.pl/

