Podsumowanie najwazniejszych informacji, skrot
prezentacji:

Jestes tym, co jesz

Czyli jak ZywnoS$¢ wptywa na nasze zycie

mgr inZ. Magdalena Oles, dietetyk




Kim jestem? Kilka stow o mnie :)

Wiascicielka Poradni Dietetycznej Slimfood w Gdahsku

- Specjalista ds. dietetyki i coach zywieniowy

- Absolwentka 2 uczelni wyzszych: Politechniki Gdanhskiej (Technologia, Biotechnologia i
Analiza Zywno$ci) oraz Akademii Morskiej , Ustugi Zywieniowe i Dietetyka”

- Absolwentka Akademii Dietetyki

- ponad 30 specjalistycznych certyfikatow z zakresu dietetyki ogdlnej, klinicznej i zywienia

- Certyfikat JakoSci przyznany przez portal Znany-Lekarz w latach: 2017, 2018, 2019, 2020

- Pracaz okoto 1500 klientami

- Okoto 5 lat doSwiadczenia zawodowego

Prelegentka na wydarzeniach organizowanych w réznych firmach




Komu pomagam?

Osobom z nadmierng masg ciata
Osobom z niedowagg
Osobom pragngcym zdrowo si€
odzywiac
e  Osobom cierpigcym na choroby
dietozalezne
Sportowcom
Kobietom w cigzy
Dzieciom




Jak zywnosc¢ wptywa na nasze zycie?

Zywno$¢ to niezbedny element Zycia ludzkiego: dostarczanie energii i
niezbednych skfadnikéw odzywczych.

To, co jemy rozktada sie na czynniki pierwsze i trafia do kazdej komaorki
naszego ciafa.

Jedzenie potrafi wplyng¢ na ekspresje naszych genéw!

Poprzez jedzenie mozemy m.in. wptyng¢ na proces nowotworzenia
sie komorek i ich starzenie (niezdrowe jedzenie) lub na proces
hamowania si€e ich starzenia (poprzez zywno$¢ zdrowq i zawarte w
niej antyoksydanty).




Zywnod¢ bogata w substancje bioaktywne

Bioaktywne sktadniki

Karczoch Oleander i “Marchew Zielona herbata
(silymarin) (oleandryna) (lycopen) (ajoen, allicyna) (B-karoteny) (EGCG)

‘
zerwone Chilli

winogrona (kapsaicyna)
(resweratrol)

Gozdzik Wosk pszczeli
eugenol, isoeugenol)  (kwas kofeinowy,
CAPE)

! Grant Imbir Bazylia
(kwas elagowy) (gingerol) (kwas ursolowy)

(anetol)
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Jak zywnosc¢ wptywa na nasze zycie?

e Zapobieganie i wspomaganie leczenia choréb dietozaleznych:

Choroby ukfadu krgzenia (nadcisnienie, hipercholesterolemia)
Choroby metaboliczne (cukrzyca)

Problemy hormonalne (Hashimoto, niedoczynnoS¢ tarczycy)
Choroby przewodu pokarmowego (refluks, zespét jelita drazliwego)
Choroby skérne (atopowe zapalenie skoéry, trgdzik)

Choroby uktadu nerwowego (depresja, nerwica)

itd.




Co jeszcze zywnosc¢ “potrafi”?

e Wplyw pozywienia na wyglad (sylwetke,
skore, whosy, paznokcie)

e  Zwiekszanie wydajnoSci fizycznej,
polepszanie wynikdow uzyskiwanych w
zawodach sportowych

e Wspomaganie sprawno$ci intelektualnej




Jak jes¢ w dobie pandemii?

® Zmiana trybu zycia w kierunku
jeszcze bardziej siedzgcego

e Rzadsze chodzenie na zakupy

® Mniejsza aktywnoSc fizyczna

e Jedzenie pod wptywem stresu, z
nudow




COLYFINE

Dostosuj kalorycznosc do aktualnego trybu

przejdz na diete o niskim indeksie i tadunku
glikemicznym, ktéra da Ci uczucie sytoSci przy
niewielkiej kalorycznoSci positkdw,

pij ptyny, gtéwnie wode (30ml/ kg masy ciata),

ustal +/- state godziny positkdw i ich iloS¢C,

ogranicz/ docelowo wyeliminuj podjadanie,

wigcz aktywnosc fizyczng,

jeSli zajadasz stres - popracuj nad tym szkodliwym
mechanizmem radzenia sobie z trudnymi emocjami.




Godziny positkow

e  Optimum 4-5 positkdw, Sniadanie do 1 godziny po wstaniu, kolacja 2-3h
przed snem.

e  Positki rozt6z co 3-4h w ciggu dnia.
Nie musisz bac sie jes¢ po 18:00!

e Pamietaj, ze wszystko, co jesz lub pijesz, co ma kalorie, jest zaliczane jako
positek!

Przyktad: wstaje o 7, chodze spaC o 23 - 2 opcje ponizej

Sniadanie: 8:00 Sniadanie: 8:00
lISniadanie: 11:00 lISniadanie: 12:00
Obiad: 14:00 Obiad: 16:00
Podwieczorek: 17:00 Kolacja: 20:00

Kolacja: 20:00




Indeks glikemiczny

Wybieraj produkty o niskim i S$rednim
indeksie jako 80-90% Twojego pozywienia
w ciggu tygodnia




tadunek glikemiczny

PrzydatnosSc¢ fadunku glikemicznego w planowaniu diety opiera si€ na zatoZeniu, Ze produkty o wysokim IG
spozywane w matych iloSciach dajg taki same efekt w wyrzucie insuliny do krwi, jak produkty o niskim 1G, za
to spozywane w duzych iloSciach. R6zne produkty majg rézng zawartoS¢ weglowodandw, np. stanowig one
50% butki, ale tylko 25% ugotowanego ryZu.

t.adu nek glikiemiczny

SREDNIM
tG 11-19 Ji



https://pl.wikipedia.org/wiki/Dieta
https://pl.wikipedia.org/wiki/Insulina

Czyli co mam jesc?

Jedz to, co jest
nieprzetworzone, co ma
prosty skfad.

Nie kupuj produktéw, ktére
na etykiecie majg wypisane
sktadniki, ktorych nazw nie
potrafisz nawet powtdérzyc.
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Ok, czyli co mam robic?

Zacznij od zjedzenia rano pysznego
Sniadania :)

Naukowcy udowodnili, ze regularne
jedzenie Sniadan poprawia pamie¢€ i
koncentracje.




A jak powinno wygladac
Sniadanie?

Przyktadowo:

Nieodpowiednie Sniadanie:

2 butki pszenne z margaryng lub serkiem topionym zapiekane z
tlustym serem zottym + stodki napdj z kartonika

Odpowiednie Sniadanie:

2 kromki chleba razowego z chudym twarozkiem z poledwicg
drobiowq i z warzywami

Szybkie uwolnienie
glukozy do krwii jej
szybki spadek, brak
petnowartosciowego
biatka, warzyw




Kilka przepisow s$niadaniowych

Owsianka z owocem

Sktadniki:
e  pfatki owsiane petnoziarniste
e  owoc np. jabtko
° orzechy lub pestki np. orzechy wloskie
° nabial np. jogurt naturalny, ewentualnie mleko

2%
° opcjonalnie: miéd

Sposdb przygotowania:

Ptatki zalej wrzgtkiem i poczekaj, az ptatki wchtong
ptyn. Dodaj reszte sktadnikow.




+

Kilka przepisdw sniadaniowych

Kanapki z:

hummusem
serem zottym/
twarogiem/
mozarellg/ fetg/
jajkiem

1-2 cate warzywo




Kilka przepisow s$niadaniowych

Jajecznica z warzywami:

papryka,

pomidorami,

cukinig,

kukurydzg (rzadziej),
cebulg,

suszonymi pomidorami,
oliwkami

chleb petnoziarnisty, Zytni na zakwasie




Zdrowe ttuszcze

Najzdrowsze ttuszcze dla modzgu to tluszcze nienasycone
(roSlinne), a przede wszystkim omega-3 i omega-6.

Badania dowodzg, Ze niedobdr kwaséw omega-3 sprzyja
zmeczeniu, problemom z pamiecig, a nawet powstawaniu
depresiji.




Kwasy omega - 3iomega - 6

Gdzie znajdziemy kwasy omega-3 i omega-6?

Migdaty

Pestki dyni

Pestki stonecznika
Orzechy

Oleje roSlinne
Oliwa z oliwek
Olej Iniany

Ryby

Owoce morza

Siemi€ Iniane




Il Sniadanie

Moja propozycja: owoc + orzechy/ pestki + jogurt/ kefir/ masSlanka naturalne (3 lub 2 z tych sktadnikow)

siaserou | Steizlion

Podobna/ taka sama kompozycja moze by¢ podana na podwieczorek.




Zrodta  weglowodandw:  wybieraj

ztozone (kasza jaglana, jeczmienna,
*’ 1/ N gryczana, ryz basmati, ryz brgzowy,
9 4 B ) makaron pefnoziarnisty, komosa

PR@&HN ryzowa)
#, ' e Zrbdta biatka: migso z kurczaka,

indyka, chuda wotowina, chuda
wieprzowina (poledwiczki, schab),
ryby (dorsz, pstrag, tosos), krewetki,
jaja, warzywa strgczkowe
e Warzywa: jakiekolwiek,
réznokolorowe



Przyktad dobrze zbilansowanego obiadu

Sktadniki:

Chili con carne z kurczakiem i kaszg

piers z kurczaka — 300g

fasola czerwona konserwowa — 1 puszka
(240g)

kukurydza konserwowa — 1 mata puszka
(175g)

pomidory krojone — 1 puszka

papryka czerwona — 1 sztuka

cebula — 1 duza

czosnek — 2 zgbki

oliwa z oliwek — 2 tyzki

kasza gryczana niepalona — 6 tyzek
przyprawy: papryka ostra, papryka stodka,
chili, pieprz, sdl



https://www.slimfood.pl/przepis/chili-con-carne-z-kurczakiem-i-kasza/

Przyktad dobrze zbilansowanego obiadu

Wykonanie:

Cebule i czosnek pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na 1 tyZce oleju. DodaC kolejng tyzke i podsmazyC pokrojone w
kostke i mocno przyprawione mieso. Doda¢ odsgczong fasole i kukurydze, zalaC pomidorami i dusiC okoto 20 min.
Ewentualnie przyprawiC. JeSC z ugotowang na sypko kaszg.

Obiad ten mozna zrobi¢ w 30min. na 2 dni!




migdatowymi

Ciecierzyca z suszonymi pomid

Ciecierzyca z suszonymi pomidorami i ptatkami
migdatowymi

Ciecierzyca (w zalewie)
Pieczarka uprawna, swieza
Cebula

Makaron penne (petnoziarnisty)
Suszone pomidory

Migdaty w ptatkach

Czosnek

Olej rzepakowy

Sposéb przygotowania:

orami | ptatkami

24009
20009
100,09
10009

280g
2009

1009

1009

12,0 x tyzka

10,0 x Sztuka
1,0 x Sztuka
1,4 x Szklanka
4,0 x Sztuka
2,0 x tyzka

2,0 x Zgbek

1,0 x kyzka

Produkty potrawy sktadajacejsiez 2 porcji

‘1. Cebule i czosnek pokroi¢, podsmazy¢ na oleju.
2. Doda¢ osaczong cieciorke. Przyprawic.
3. Dodac pokrojone drobno pieczarki i dusi¢ okoto 10 min.

4. Doda¢ pokrojone drobno pomidory suszone, migdaty w ptatkach.

5. Podawac z ugotowanym al dente makaronem.

Czas przygotowania: 30 minut




Obiad rybny

Sktadniki:

filet z tososia — 300g

pomidory koktajlowe — 10 sztuk
por — 1 sztuka

ziemniaki — 4 sztuki

sok z cytryny — 6 tyzek

koperek — 4 tyzki

oliwa z oliwek — 1 tyzka
tymianek, bazylia, pieprz, sl

Wykonanie:

Lososia oczysci¢ i przyprawi¢. Pora pokroi¢. Pora wiozy¢ do wysmarowanego oliwg (1 tyzka) naczynia
zarodopornego. Na wierzch potozy¢ rybe, skropi¢ sokiem z cytryny. Obok pouktadaé pomidorki i piec w
180st. C przez 30min. Podawac¢ z ugotowanymi ziemniakami posypanymi koperkiem.




Dlaczego warto, aby ryba goscita raz na jakis
czas U nas na talerzu?

Ryby sg  bezcennym  zZrédtem  niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych

® EPA (kwas eikozapentaenowy)
e DHA (dokozaheksaenowy)
z rodziny kwaséw omega -3




Kolacja

Kilka propozyciji:

kanapki (takie jak na Sniadanie)
e satatka: warzywa + biatko (mieso/ ryba/ warzywa strgczkowe/ jajko) + weglowodany (np. chleb,
kasza, ryz, makaron)
® zupa warzywna
serek wiejski naturalny + warzywa + chleb




Satatka z brokutem i ogorkiem kiszonym w

sosie czosnkowym

Sktadniki:

brokut — 1 sztuka (ok. 500g)

jogurt naturalny — 9 tyzek ( 180g)
ogorki, kiszone — 4 sztuki ( 240g)
kukurydza konserwowa — 1 mata puszka (140g)
jajko — 2 sztuki (120g)

czosnek — 2 zgbki (10g)

pomidorki koktajlowe — 10 sztuk (200g)
mielona papryka stodka

sol

pieprz

bazylia

oregano



https://www.slimfood.pl/przepis/salatka-z-brokulem-i-ogorkiem-kiszonym-w-sosie-czosnkowym/
https://www.slimfood.pl/przepis/salatka-z-brokulem-i-ogorkiem-kiszonym-w-sosie-czosnkowym/

Satatka z brokutem i ogorkiem kiszonym w

sosie czosnkowym

Wykonanie:

1. Brokut ugotuj al dente.

2. Jajka ugotuj na twardo, obierz i pokréj w Cwiartki.

3. Ogorka pokrdj w plasterki, pomidorki w ¢wiartki.

4. Przygotuj sos (jogurt naturalny + przyprawy + przecisniety przez praske czosnek)

5. Wszystkie sktadniki wymieszaj i zalej sosem.



https://www.slimfood.pl/przepis/salatka-z-brokulem-i-ogorkiem-kiszonym-w-sosie-czosnkowym/
https://www.slimfood.pl/przepis/salatka-z-brokulem-i-ogorkiem-kiszonym-w-sosie-czosnkowym/

Krem z zielonego groszku ze stonecznikiem

Sktadniki:

bulion drobiowy — 1 |

groszek mrozony — 1 paczka 450g

imbir — kawatek dtugos$ci ok. 1 cm

papryczka chili suszona — 1 malutka sztuka (mozna
zastgpi€ 1 tyzeczkg przyprawy chili) — opcjonalnie
cebula —1 duza sztuka

czosnek — 1 zgbek

masto klarowane — 1 tyzka

ziarna stonecznika — 2 tyzki



https://www.slimfood.pl/przepis/krem-z-zielonego-groszku-ze-slonecznikiem/

Krem z zielonego groszku ze stonecznikiem

Wykonanie:

Bulion doprowadzi¢ do wrzenia, wrzuci¢ groszek, gotowaé. W tym czasie cebulke pokroi€ i zeszkli¢ do
miekkosSci na masle klarowanym. ObraC czosnek, imbir, a z papryczki chili usung€ ziarenka i todyzke (uzy¢ do
zupy samej skorki). Pokroi¢ wszystkie 3 sktadniki i podsmazyC z cebulkg. Doda¢ zawarto$¢ patelni do bulionu
i gotowaC przez okoto 15 minut. Zawarto$¢ zupy zmiksowaC na gtadki krem. Na talerzu posypa¢ ziarnami
stonecznika.



https://www.slimfood.pl/przepis/krem-z-zielonego-groszku-ze-slonecznikiem/

A czy jest miejsce na cos stodkiego?

Mozesz zjeS€ mate “conieco” w ramach
Sniadania lub podwieczorku.

Ale... najlepiej zréb przekgske
samodzielnie :) od razu na kilka dni (np. 4).




Sktadniki:

Czekoladowe brownie z fasoli z ptatkami

migdatowymi

Fasola konserwowa — 2 puszki (2x 240g)

Kakao — 4 tyzki

Czekolada gorzka >70% kakao — 1 tabliczka
Suszone daktyle — 16 sztuk

Banany (dojrzate) — 2 sztuki

Jajka — 4 sztuki

Soda oczyszczona — 0,5 tyzeczki

Proszek do pieczenia — 0,5 tyzeczki

Polewa czekoladowa (opcjonalnie): 2 tyzki oleju
kokosowego + 8 kostek gorzkiej czekolady
Posypka (opcjonalnie) — 4 tyzki ptatkéw migdatowych



https://www.slimfood.pl/przepis/czekoladowe-brownie-fasoli-platkami-migdalowymi/
https://www.slimfood.pl/przepis/czekoladowe-brownie-fasoli-platkami-migdalowymi/

Czekoladowe brownie z fasoli z ptatkami

migdatowymi

Wykonanie:

Fasole odsgczyC i doktadnie przeptukaé. Daktyle zamoczyé we wrzgtku. Czekolade bardzo drobno pokruszy€. Zmiksowaé
doktadnie blenderem wszystkie sktadniki. Piec okoto 40 min. w 180 st.C. Olej kokosowy rozpusci€ z czekoladg w garneczku na
matym ogniu (ciggle mieszajgc). PolaC ciasto i posypaC widrkami kokosowymi.



https://www.slimfood.pl/przepis/czekoladowe-brownie-fasoli-platkami-migdalowymi/
https://www.slimfood.pl/przepis/czekoladowe-brownie-fasoli-platkami-migdalowymi/

Kakaowe ciasteczka z ciecierzycy

Sktadniki:

® ciecierzyca w zalewie — 1 puszka (240g po
odsgczeniu)

suszone daktyle — 90g (18 sztuk)

masto orzechowe — 3 tyzki

jajka — 1 sztuka

miod — 2 tyzki

kakao — 2 tyZki

laska wanilii — 1 tyZka



https://www.slimfood.pl/przepis/kakaowe-ciasteczka-z-ciecierzycy/

Kakaowe ciasteczka z ciecierzycy

Wykonanie:
1. Daktyle zalej wrzatkiem, aby zmiekty (okoto 20-30min.) i odsgcz wode.
2. Zblenduj dokfadnie wszystkie skfadniki.

3. Za pomocag tyzki naktadaj ciasteczka na blaszce wytoZzonej papierem do pieczenia (formuj ptaskie kéteczka).

4. Piecz okoto 30-40 min. w 180st.C.



https://www.slimfood.pl/przepis/kakaowe-ciasteczka-z-ciecierzycy/

A jak mam zjesc obiad, gdy jestem w szkole?

Zamien positki kolejnosScia:

Opcja 1: Sniadanie, lISniadanie,
obiad, podwiczorek, kolacja
Opcja 2: Sniadanie, lISniadanie,
kolacja, obiad, podwieczorek




A co jesli ja nie mam czasu na gotowanie?

Gotuj na 2 dni
Planuj jadtospis na caty tydzien

Réb zakupy na caty tydzien w jednym supermarkecie lub zamoéw zakupy online
ZaangaZzuj rodzine do pomocy

Rob szybkie dania

W razie potrzeby, zgtos sie do dietetyka po indywidualny jadtospis




Napoje - co pi¢ijak czesto

g, .
" Osoba 50 kg -

Oseoba 60 kg
Osoba 70 kg

\ - >
1500 - 1750 mlI.  ~~
1800 - 21aQmiS ,¢”
2100°-2450 @</ 3.

Woda to podstawa do zachowania
zdrowia. Odpowiednie jej spozycie
gwarantuje m.in. utrzymanie
wtasciwej pracy mozgu, pomaga w
trawieniu i wchtanianiu pokarméw
oraz poprawia prace jelit.
Optymalne spozycie wody to 30-35
ml/kg masy ciata/dobe.




Produkty szkodliwe

Wigczanie zdrowych produktéw do diety, to nie
wszystko.

e Nalezy unikaC pewnych, szczegdlnie szkodliwych dla
mozgu produktow.

e Dr Suzanne Craft z Wake Forest School Medice
stwierdzita, Ze jedzenie bogate w ttuszcze nasycone i
cukry proste juz po miesigcu wykazujg gorsze wyniki w

testach pamiecil




Produkty szkodliwe

Sugeruje sie, Zze po 10 minutach od skonsumowania
tlustego positku, upoS$ledzeniu ulega hipokamp
(czeS€ modzgu odpowiedzialna za wspomnienia i
nauke)

Kilkadziesigt minut pdzniej mogg wystgpic
problemy z przypominaniem sobie faktéw.

Duza iloS¢ nasyconych kwasow ttuszczowych oraz
cukrow prostych moze pogarsza¢ zdolnoSci madzgu
do tworzenia nowych potgczen synaptycznych i
prace pamieci.




Syrop glukozowo-fruktozowy

e  Czym jest syrop glukozowo-fruktozowy?
To roztwor: 55% fruktozy, 42% glukozy i 3% wyZszych sacharydow.

e  Najczestszym surowce wykorzystywanym do produkcji jest skrobia kukurydziana
e  Syrop g-f zyskat ogromng popularno$¢ wsréd producentéw zywnoSci poprzez niskg cene i tatwos¢é w
wykorzystywaniu (korzystne wiasciwosci fizyczne) i przechowywaniu w poréwnaniu do sacharozy




Syrop glukozowo-fruktozowy

~Syrop fruktozowo - glukozowy jest bardzo powszechny w wspotczesnej diecie cztowieka

~Znajduje sie ,,wszedzie”, np.:

Soki, napoje owocowe, napoje alkoholowe
Jogurty, kefiry, maslanki owocowe

Zupy, sosy W proszku

Gotowe sosy, musztardy, ketchupy

Ptatki zbozowe, musli

Lody, marmolady, stodycze




Syrop glukozowo-fruktozowy

Jak unikng€ tego szkodliwego dodatku?
CZYTAJ ETYKIETY

Jesli bedziesz miat/-a ochote na stodkie przekgski, zjedz suszone owoce czy do herbaty dodaj stewie
Nie kupuj stodkich napojéw

Unikaj stodkich jogurtow/maslanek

Jedz Swieze, sezonowe owoce i warzywa

Nie kupuj przetworzonej zywnoSci




Dziekuje za uwage

Zapraszam na strone internetowg
www.slimfood.pl na zaktadke przepisy

)



http://www.slimfood.pl

