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Dieta prawidtowo zbilansowana, to
dieta...:

* 0 wfasciwej zawartosci biatka, ttuszczy i weglowodanow;
e 0 odpowiedniej kalorycznosci;

* biorgca pod uwage jednostki chorobowe, alergie i
nietolerancje pokarmowe (jesli takie istniejg);

e uwzgledniajgca preferencje smakowe;

e ktora bazuje na sktadnikach naturalnych, produktach
sezonowych i jak najmniej przetworzonych.



WARZYWA | OWOCE

—— PROJEKT —

ZDROWIE




WARZYWA | OWOCE

* Dlaczego sg tak istotne w diecie?

-> zrodto witamin i sktadnikow mineralnych, a takze
innych cennych sktadnikow jak np. flawonoidy;

-> wysoka zawartosc btonnika pokarmowego;

-> stosunkowo niskokaloryczne, dajgc jednoczesnie
poczucie sytosci;

-> dziatanie prozdrowotne.

Witaminy i flawonoidy zawarte w warzywach dziatfajg
przeciwmiazdzycowo i przeciwnowotworowo




WARZYWA | OWOCE

* W jakiej formie je spozywac?

-> najlepiej na surowo — safatki, surowki, koktajle;
-> mozna takze piec i gotowag;

-> uwaga: soki owocowe.




SZCZEGOLNIE WARTOSCIOWE WARZYWA

POD WZGLEDEM ZAWARTOSCI WITAMIN

Bocwina * Kapusta * Pomidory
Buraki - Marchew © Satata
Brukselka - Papryka , *  Szparagi

Pietruszka
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2. OWOCE

y Blonnik pokarmowy, ktory reguluje prace jelit oraz obniza
poziom cholesterolu

. Witaminy: gtownie witamine C i beta-karoten (prowitamina A —
antyoksydant!

Sktadniki mineralne: wapn, potas, magnez
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UWAGA

. Dbajac o zdrowa sylwetke nalezy uwazac¢ na owoce o duzej

zawartosci cukru, a mniejszej ilosci wody takie jak: banany,
figi, winogrona, daktyle, owoce suszone.

. Uwaga-na-seki-ewecowe, dzemy i marmolady, ktore
zawieraja

bardzo duze ilosci cukru*
*nawet jesli widnieje informacja na opakowaniu ,Bez dodatku cukru”

POLSKIE CENTRA —— PROUEKT —= ) -
DIETETYCZNE | @ ZDROWIE www.projektzdrowie.info



http://www.projektzdrowie.info/

BLtONNIK POKARMOWY

* Reguluje prace przewodu pokarmowego;

* Wypetnia zotadek, dajac poczucie sytosci;

* Poprawia wyproznienia;

 Zmniejsza ryzyko pojawienia sie nowotworow
(przede wszystkim jelita grubego);

* Obniza stezenie cholesterolu we krwi (cholesterolu
catkowitego i frakcji LDL).
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PRODUKTY ZBOZOWE

* Dlaczego sg tak istotne w diecie?

-> powinny stanowic gtowne zrodto energii dla
organizmu;

-> zrodto witamin (wit. B, wit. E) i sktadnikow
mineralnych (zelazo, miedz, magnez, cynk, potas,
fosfor);

-> wysoka zawartosc btonnika pokarmowego;

-> odpowiednio dobrane regulujg stezenie glukozy we
Krwi.




PRODUKTY ZBOZOWE

e Ktore z nich wybierac?

-> petnoziarniste (np. pieczywo razowe, makarony
razowe);

-> ptatki owsiane, orkiszowe;

-> otreby;

-> grube kasze (np. peczak, gryczana), kasza jaglana;
-> ryz brgzowy (naturalny).




PRODUKTY MLECZNE
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PRODUKTY MLECZNE

* Dlaczego sg tak istotne w diecie?
-> stanowig zrodto biatka dla organizmu;

-> zrodto witamin (wit. A, wit. D, wit. B) i sktadnikow
mineralnych (wapn, magnez, potas, cynk);

-> produkty fermentowane (jogurt, kefir) — ,,naturalne
probiotyki”.




PRODUKTY MLECZNE

e UWAGA: zawierajg nasycone kwasy ttuszczowe!

e Jak ograniczy¢ ich udziat?

-> mleko do 2% ttuszczu; sery twarogowe do 7%
ttuszczu (chude i potttuste); jogurty, kefiry, maslanki do
3% ttuszczu.




PRODUKTY MLECZNE

* Jakich produktéw nie wybierac?

-> typu ,light”, ,zero”;

-> owocowych, smakowych;

-> serow zoftych, plesniowych, topionych.




O

Zastap
petnottuste
mleko mlekiem
o obnizonej
zawartosci
ttuszczu do 2%
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DOBRY WYBOR

)

Jedz jogurty
naturalne,
kefiry lub
maslanki (do
3% ttuszczu)

O

Wybieraj
potttusty ser
biaty

O

Ogranicz
ilosci zottych
serow,
serkow
topionych i
plesniowych
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JAJA

* Dlaczego warto uwzgledniac je w diecie?
-> zrodto petnowartosciowego biatka;

-> bogate w witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (A, D,
E) oraz witaminy z gr. B, a takze w skfadniki mineralne
— wapn i fosfor;

-> idealnie sprawdzajg sie w kuchni: jako dodatek
technologiczny, dodatek do satatek czy zup badz jako
samodzielne danie.
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MIESO

e Jakie jest jego znaczenie w diecie?
-> zrodto petnowartosciowego biatka;

-> zrodto witamin z gr. B (gtownie B1 i B12) oraz
sktadnikow mineralnych, przede wszystkim tatwo
przyswajalnego zelaza;




MIESO

Nalezy spozywac z
umiarem,
czerwone mieso
1-2x w tygodniu

Jest to dobre zrodto
petnowartosciowego
biatka, a takze
witamin z grupy B,
szczegolnie B1, B12,
PP oraz tatwo
przyswajalnego
zelaza.

Nalezy wybierac
chude gatunki mies
(drob, cielecina, chuda
wotowina)
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RYBY

* Dlaczego s3 tak wartosciowe w diecie?

-> cechujg sie wysokg zawartoscig niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3;

-> zawierajg wiecej sktadnikow mineralnych niz mieso;

-> stanowig dobre zrddto fluoru, potasu, magnezu,
jodu, fosforu oraz witamin z gr. B.

e Zaleca sie spozywanie ryb minimum 2 x tydzien.




NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

ZDROWIE




NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH

* Dlaczego powinny by¢ statym elementem diety?
-> wartosciowy zamiennik biatka zwierzecego;
-> bogate w weglowodany ztozone;

-> zrédto sktadnikow mineralnych (zelazo, fosfor,
wapn) oraz witamin (przede wszystkim z gr. B);

-> sycace, idealne jako gtowny sktadnik positku bgdz
dodatek (do satatek czy zup).
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TLtUSZCZE

e Jakie ttuszcze wybierac?

-> najzdrowsze sg ttuszcze roslinne takie jak: olej
rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany itd.;

-> uwaga na: olej kokosowy, olej palmowy!
-> nalezy unikac ttuszczy zwierzecych.

* Uwaga: ttuszcze sg produktami wysokokalorycznymi
(1 g ttuszczu = 9 kcal), dlatego nalezy kontrolowac ich
ilosci.




TLtUSZCZE

* Dlaczego powinny by¢ w diecie?

-> zrodto niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych omega-6 i omega-3;

-> zawierajg witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
(A,D,E,K);

-> sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu;

-> poprawiajg wyglad skory, utatwiaja pasaz jelitowy.
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WODA

é nawodniony organizm O,oramdfowo funkcjonujacy
organizm. Woda jest niezbgdna do zachodzacych w
organizmie przemian procesu materii.

é wptywa na wyglad skory, poprawiajac jej jedrnosc i
elastycznosc.

é zmniejsza ryzyko wystgpienia nowotworow,
powstawania kamieni nerkowych czy choroby
niedokrwiennej serca.

® przyczynia sie do zmniejszenia bolow gtowy (w tym
takze migrenowych!) i kregostupa.

® ma wptyw na efektywniejsza redukcje masy ciata.
@ poprawia pamieé, koncentracje i samopoczucie.







ODPOWIEDNIE TECHNIKI KULINARNE
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ODPOWIEDNIE TECHNIKI

KULINARNE
gotowanie w wodzie i na parze;
pieczenie;
duszenie;

smazenie na patelni grillowej.

NIE: smazenie w gtebokim ttuszczu.




o Uk whE

Zasada 6 x U — klucz do zdrowego
stylu zycia

Urozmaicenie;
Umiar;
Unikanie;
Uregulowanie;
Uprawianie;
Usmiech!




Kiedy nalezy udac sie do
dietetyka?

Problemy z masg ciata — nadwaga i otytos¢, ale
rowniez niedobor masy ciata;

Alergie i nietolerancje pokarmowe;

Wspotistniejgce choroby cywilizacyjne (np. cukrzyca,
miazdzyca, nadcisnienie) i inne choroby potrzebujace
modyfikacje dietetyczne;

Chec poprawy nawykow zywieniowych.
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ZtOTE ZASADY

» Pierwszy positek jedz do godziny po wstaniu
» QOstatni 2-3 godziny przed snem

» Przerwa miedzy positkami powinna wynosi¢ od 2,5h do
4h

» W kazdym positku powinno pojawic sie zrodto biatka i
weglowodanow ztozonych*

»  OWOCE MOZNA JESC PO 18

» Nie rezygnuj z kolagji

» Dbaj o odpowiednig zawartos¢ btonnika w diecie

» Pamietaj o wodzie!
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7:00 SNIADANIE:
. Herbata zielona JADLOSPIS

PRZYKELADY
. Jajecznica z dwoch jaj, chleb
razowy, papryka
16:00 PODWIECZOREK:
. § . . Mata miseczka orzechéw (30-
19001 SNIADANIE: 35g) lub szklanka maslanki i
. Jogurt naturalny, ptatki jabtko

owsiane, miseczka borowek

19:00 KOLACJA:
. Satatka z serem mozzarella,
13:00 OBIAD: pomidorami, oliwkami i sosem

. o Pieczywo razowe
. Grillowana piers z kurczaka z

kasza gryczang oraz satatka z
pomidorow
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TALERZ ZDROWIA

BIALKO

WEGLOWODANY

WARZYWA



DIETETYCZNE MITY

ZDROWIE




CZY METABOLIZM SPADA Z WIEKIEM
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Dieta bezglutenowa dla kazdego

e Jedynymi wskazaniami do stosowania Scistej diety
bezglutenowej sg: celiakia, alergia na gluten,
nieceliakalna nietolerancja glutenu.

* Niektore osoby zauwazajg poprawe po eliminacji
glutenu w przypadku chordob autoimmunologicznych
(np. Hashimoto).




Dieta bezglutenowa dla kazdego

e Aktualnie brakuje rzetelnych dowodow
przemawiajacych za korzystnym wptywie eliminacji
glutenu (bez ww. wskazan).

* |stnieje coraz wiecej badan, ktorych wyniki wskazuja
na niekorzysc stosowania diety bezglutenowej bez
powodu. Wskazuje sie tutaj na zwiekszone ryzyko
pojawienia sie cukrzycy oraz nadwagi lub otytosci.




OLEJ KOKOSOWY NAJZDROWSZYM OLEJEM
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Olej kokosowy najzdrowszym
olejem

* Olej kokosowy bogaty jest w nasycone kwasy
ttuszczowe, a ubogi w jedno- i wielonienasycone
kwasy ttuszczowe.

 Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne (AHA)
podkreslajac, ze taki sktad oleju kokosowego zwieksza
ryzyko pojawienia sie chorob sercowo-naczyniowych,
odradza jego spozywanie.

* Niemniej olej kokosowy z pewnoscig warto stosowac
jako kosmetyk.
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Zeby schudnac trzeba nie jes¢

 |takinie Q)
 Gtodowkom mowimy stanowcze NIE!

e Zaleca sie unikanie jedzenia produktéw bogatych w
weglowodany proste (cukry) i ttuszcze.

* Aby proces odchudzania przebiegat sprawnie, wazne
jest regularne dostarczanie energii organizmowi;
zapobiega to odktadaniu sie jej w postaci tkanki
ttuszczowe,;.




SOL MORSKA JEST ZDROWSZA OD
KUCHENNE)
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SAl morska jest zdrowsza od
kuchennej

* SOl morska, w przeciwienstwie do kuchennej, nie jest
oczyszczana, zawiera wiec sktadniki mineralne takie
jak: magnez, wapn, cynk, zelazo i mangan.

* Jednak oceniajgc wartosc¢ zywieniowg soli, nalezy
skupic sie na zawartosci sodu, ktory jest
odpowiedzialny za wystepowanie nadcisnienia
tetniczego. Oba rodzaje soli majg takg samg
zawartosc sodu.




NIE WOLNO JESC PO GODZINIE 18:00
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Nie wolno jes¢ po godzinie 18:00

e Zasady zdrowego odzywiania zaktadajg spozywanie
positkow co 3-4 godziny, a ostatni positek na 2-3
godziny przed snem.

* W zwigzku z tym, wyznaczenie godziny ostatniego
positku jest uzaleznione od godziny chodzenia spac.

e Zgodnie z obecnym stanem wiedzy, nie ma zadnego
naukowego wyttumaczenia zakazu jedzenia po
godzinie 18:00.




PRODUKTY TYPU , LIGHT” SA ZDROWSZE NIZICH
KLASYCZNE ODPOWIEDNIKI | POMAGAIJA SCHUDNAC
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Produkty typu , light” sg zdrowsze niz ich
klasyczne odpowiedniki i pomagaja
schudng¢

* produkty , 0 obnizonej wartosci energetycznej”;
* produkty ,0 niskiej wartosci energetycznej”;
* ,Zmniejszona zawartosc¢”

Produkt typu , light” nalezy do przynajmniej 1 z ww.
grup.

* Nalezy uwaznie czytac etykiety!




Ny

'

a co zwracac€ uwage czytajac etykiety?

S

* |zomery trans

* Cukier na dzien dobry
e Ukryty cukier

e Zawartosc soli



Produkty typu , light” sg zdrowsze niz ich
klasyczne odpowiedniki i pomagajg schudng¢

* W celu zachowania cech organoleptycznych, czesto 1
sktadnik jest zastepowany innym (np. weglowodany -
ttuszczem) badz s3 dodawane inne substancje (np.
konserwanty czy sztuczne barwniki). W konsekwencji
moze powstac produkt bardziej kaloryczny.

e tatwo jest straci¢ kontrole nad iloscig (a wiec i
kaloriami) przyjetych pokarmow (pozwalamy sobie na
wiecej, bo produkty te sg mniej kaloryczne — jaki
bedzie efekt koricowy?).




CZEKOLADA MLECZNA VS CZEKOLADA

LIGHT”
Wartos¢ energetyczna 530 kcal 485 kcal
Biatko 6,0g 6,78
Weglowodany 579¢g 52,5¢g
Cukry 56,9¢g 12,8 ¢
Alkohole wielowodorotlenowe - 389¢g
Skrobia - 0,2g
Ttuszcz 300g 34,8 g
Kwasy ttuszczowe nasycone 18,8 g 21,4 g
Btonnik pokarmowy 2,5¢g 2,1g
Sod 01g 0,3g
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Mozg — nasze
centrum dowodzenia




A -
~—~-Na czym polega doping mdzgu?

S’

®* Pamiec

® (Czas reakgji

®* Kontrola reakgji

®* Kontrola motoryczna

®* Koncentracja

®* Podejmowanie decyzji
®* Koordynacja ruchowa
®* Hamowanie zmeczenia
®* Zwinnos¢ reaktywna




- N/

‘V,Wp’fyw diety na prace mdzgu

e Zywienie zapewnia mdzgowi odpowiednie elementy budulcowe do
tworzenia i utrzymywania potagczen nerwowych, co ma kluczowe
znaczenie dla funkcji poznawczych

* Sktadniki zywieniowe mogg wptywac na wiele procesow mozgowych
poprzez:

- Regulacje szlakow neuroprzekaznikow
- Transmisji synaptycznej
- Ptynnosc¢ bton komorkowych i szlakow przekazywania sygnatow

v &Y 9
N |
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ety o potencjale neuroprotekcyjnym

Wyniki przegladu badan opublikowanych w listopadzie 2019 r. sugerujg ze
przestrzeganie wigze sie z
mniejszym pogorszeniem funkcji poznawczych i nizszym ryzykiem choroby
Alzheimera. Dowody na powigzanie tych diet sg niespdjne

Badania obserwacyjne wskazuja moze bycC skuteczna w

prewencji spadku zdolnosci poznawczych i choroby Alzeihmera bardziej niz
diety srodziemnomorskiej i DASH

Przestrzeganie diety srodziemnomorskiej wydaje sie skuteczniej chronic przed
chorobg Alzheimera niz przestrzeganie diety DASH

Spozycie wydaje sie by¢ waznym elementem lezgcym u
podstaw neuroprotekcyjnego dziatania diet



Hod4l skladmka Zywieniowego w

g e

Duze ilosci

Przecigtne ilosci

Ograniczone ilodci

Dieta srédziemnomorska

Produkty mieczne
Migso drobiowe
Alkohol (wino)

Czerwone migso
Przetworzone migso

Dieta DASH

Zboza
Owoce
Warzywa
Warzywa
Orzechy

Odtluszczony nabiad

Migso drobiowe

Ryby

Czerwone migso

Nadmiar tuszczow
Cholesterol pokarmowy

. i -

Dieta MIND

Migso drobiowe
Allkohol (wino)

Czerwone migso

Tiuste produkty mieczne
Masio/margaryna
Fast food

Vo oo Brink | wap 2018



Odwodnienie, a zdolhosci umystowe

Odwodnienie i hipertermia powodujg chwilowe rozszczelnienie bariery
krew-mozg, co moze mie¢ wptyw na stabilnos¢ srodowiska mozgowego
podczas ¢wiczen

Odwodnieni pacjenci wykazywali wyzszg aktywnos¢ neurondw, aby
0siggnac ten sam poziom wydajnosci umystowej

Metaanaliza badan z 2018 roku wykazata, ze odwodnienie pogarsza
sprawnos¢ poznawczg, szczegolnie w przypadku zadan wymagajgcych
uwagi, funkcji wykonawczej i koordynacji ruchowej, gdy niedobory wody
przekraczajg 2 % masy ciata

Odwodnienie zwieksza ryzyko urazowego uszkodzenia mozgu w sportach
kontaktowych



Kwasy ttuszczowe omega 3

- Kwasy ttuszczowe omega-3 s3
niezbedne do sygnalizacji
neuronalnej, a zatem pozytywnie
wptywajg na funkcje synaptyczne

- DHA bierze udziat w wielu funkcjach
mozgu m.in. Nadaje ptynnosc
btonom komorkowym, uczestniczy
w modulowaniu powinowactwa
receptora, uczestniczy w
modulowaniu czgsteczek transdukcji
sygnatu i funkcji poznawczych

- Ostatnie dowody naukowe Swiadczg
0 uzytecznosci DHA w prewencji
urazowego uszkodzenia mozgu




Produkt

Zawartods DHA mu.gc,:u

Zawariods EPA mg/100g

Zawaniodt ALA mg/1

Losot drki twiely
Slect. twiely
Makrela, wedzona
wos hodowlany, tweely
trag hodowlany, Swiety

rdynkl w oleju. w pusIce
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Polifenole, a funkcje kognitywne

- Polifenole sg powigzane ze zmniejszonym ryzykiem rozwoju
demencji , poprawg zdolnosci poznawczych w normalnym
starzeniu sie

- Niedawno ukazata sie pierwsza metaanaliza badan dotyczgca
wptywu polifenoli na proby wysitkowe u ludzi. Wyniki sugeruja,
ze suplementacja polifenolami, a zwtaszcza kwercetyng wigze
sie z bez

zgtaszanych dziatan niepozgdanych.

. Mechanizmy dziatania polifenoli obejmujg redukcje stresu
oksydacyjnego i stanu zapalnego oraz poprawe perfuzji
mozgowe).



Rodra: produktu

Czarmy bez Owoce 1459 1956
Czarma aronla Owoce 1459 1585
Czama porzeczka Owoce 1459 1062
Bordwha Owoce 1459 805
Karcroch Warzrywa 1689 435
Kawa, filtrowana Nagowe 190 m 408
Truskawka Owoce 1689 390
Sliwka Owoce 859 320
Mahna Owoce 1449 310
Siemug niane Nasiona 209 308
Gorrka crekolada Produkty z kakao 179 283
Kasztan Nasons 19 23
Czarna herbata Nagoje 195 mi 197
Zielona herbata Nagote 195 mi 173
Petnoziamisty chieb 2ytni Zbozowe 1209 145
Orzech laskowy Orzechy 289 138
Crerwone wino Napoe akoholowe 125 mi 126
Kakao w prosrku Produkty 2 Lakao 3¢ 103 m'
Sok z granatu 100% Napoje 150 mi 90 wap 2010




Kofeina - charakterystyka

Kofeina jest substancjg cieszgcy sie spoteczng akceptacjg |
powszechnym zastosowaniem na catym swiecie. W

:)rzelciwiehstwie do wielu innych substancji psychoaktywnych jest
egalna.

- Z chemicznego punktu widzenia kofeina jest gorzka, biata,
Krystaliczng puryng, alkaloidem metyldoksantylowym | jest
chemicznie spokrewniona z zasadami adeniny | guaniny kwasu
?F%{I%syrybonuklemowego (DNA) | kwasu rybonukleinowego

- Jej dziatanie wywiera e / V _

ch skutkuje zwiekszonym poziomem energii, hamowaniem
zmeczenia, poprawg koncentracji, zdolnosci kognitywnych,
pamieci, czasu reakcji itd..




Czy warto jesc czekolade?

- Dowiedzione, ze flawanole zawarte w kakao, wystepujace w
gorzkiej czekoladzie, maja korzystny wptyw na funkcje poznawcze.

. Zaobserwowano wzrost mozgowego przeptywu Krwi po
pojedynczych dawkach ekstraktu kakaowego zawierajacego 500
mg (Lamport iwsp. 2015), 900 mg (Decroix 1 in, 2016) flawanoli,.

Ekstrakty kakaowe zawierajace 150 mg flawanoli, podawane przez
5 dni poprawity perfuzje mozgu u zdrowych, mtodych oséb (Francis
Iwsp. 2006).

Kakao zawierajace 450 mg flawanoli podawane przez 2 tygodnie
poprawito perfuzje mézgu u osob starszych (Sorond ( wsp. 2008)



Czy kakao usprawnia prace mozgu?

- W jednym z badan zaobserwowano poprawe pamieci, czasu
reakcji | wrazliwosci wizualnej po doraznie zastosowanej ciemnej
czekoladzie wzbogaconej w

- Do chwili obecnej brakuje badan oceniajgcych wptyw flawanoli
kakaowych na funkcjonowanie mozgu w sporcie, z wyjatkiem
badania, w ktorym zaobserwowano poprawe funkcji wykonawczych
po 30 minutach jazdy rowerem o umiarkowanej intensywnosci po
spozyciu napoju kakaowego o wysokiej zawartosci 536 mg
flawanoli. Jednak badanie to nie mierzyto funkcji poznawczych
podczas cwiczen ani nie odnosito tego do zadnego aspektu
wydajnosci poznawcze] w kontekscie sportowym



Czy sok z buraka poprawia prace
mozgu?

. Pojedyncza dawka azotanow (5,5 mmol) w postaci soku z
buraka moze poprawiac przeptyw krwi mézgowej w
odpowiedzi na zadanie umystowe | potencjalnie poprawiac
wydajnosc¢ poznawczg.

. Dorazna podaz azotanow (12,8 mmol) w postaci soku z
buraka poprawia wyniki powtarzanych sprintdw | moze
minimalizowac pogorszenie czasu reakcji, ktbre moze
wystgpi¢ podczas dtugotrwatych cwiczen przerywanych



lawartosc azotanow

{mg / 100g warzyw)

Burak, szpinak, salata, rukola, seler, rzezucha

Wysoki ’ Koper, por, cykoria, pietruszka,
i kapusta pekinska, koper wloski

Umiarkowana 50-100  Kapusta, rzepa, koperek, kéC musztardowy
Niska 20-50 Brokuly, marchew, kalahor, dynia, ogorek, cykoria

Szparagi, pieczarki, cebula, groch, papryka, ziemniaki,
Bardzo niska < 20 slodkie ziemniaki, pomidor, karczoch, bob, baklazan,
czosnek, nelona fasola
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“Sktadniki odzywcze kluczowe dla moézgu

Nt

Kwasy ttuszczowe |s——. budowy mézgu i utrzymania jego sprawnej
Omega_ 3 pracy w kazdym wieku

GIUkOZ a * jest jedynym zrédtem energii jakie wykorzystuje mozg, a jej
odpowiednig ilos¢ gwarantuje regularne spozywanie positkow

« zawiera aminokwasy konieczne do produkciji
neuroprzekaznikow umozliwiajgcych komunikacje miedzy
komorkami

o’ . -

o’
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-Zdrowe i smaczne przepisy
dla zdrowego umystu

Kasza jaglana na mleku z suszonymi owocami i orzechami

® Suszone owoce i orzechy — dobre ttuszcze, witaminy A, Ci E,

magnez, wapn, cynk, potas, zelazo

® Kaszajaglana — weglowodany, zelazo, cynk, magnez, miedz,

witaminy: B1, B3 | B6

Satatka z jajkiem | tunczykiem

® Jajko I tuiczyk — biatko, dobre ttuszcze, zelazo, witaminy: D i B12




Suplementy

Witamina D3
Kwasy Omega 3
Witamina C
Probiotyki

Cynk do ssania w trakcie przeziebienia
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“PRODUKTY SZCZEGOLNIE ZALECANE o

L

Warzywa

« Warzywa cebulowe (czosnek, cebula), warzywa kapustne (brokuty, kapusta czerwona), psiankowate
(czerwona papryka, pomidor), korzeniowe (burak, marchew), dynia, szpinak, jarmuz oraz kiszonKki
(kiszona kapusta, ogorki)

Owoce

» truskawki, porzeczka, maliny, jezyny, aronia, boroéwki, zurawina, bez czarny, dzika r6za, brzoskwinie,
morele, winogrona

Produkty mleczne

« produkty fermentowane, zawierajgce zywe kultury bakterii — jogurt, kefir, maslanka, mleko acidofilne

* olej Iniany, oliwa z oliwek, olej rzepakowy
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“PRODUKTY SZCZEGOLNIE ZALECANE o

L

Ryby

« tluste ryby morskie (np. t0sos)

Przyprawy

 imbir, czosnek, kurkuma, chili, cynamon

Produkty petnoziarniste

» kasza gryczana, jaglana, petnoziarniste pieczywo

Orzechy

» orzechy wtoskie, migdaty, orzechy laskowe, orzechy nerkowca, brazylijskie

./
Y,



Wptyw sposobu odzywiania
na stan mikrobioty jelitowej

Badania mikrobioty
Dieta dla jelit
Probiotyki
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® STALE WSPARCIE | MONITOROWANIE EFEKTOW
Dziekujemy za uwage!
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POLSKIE CENTRA
DIETETYCZNE



