On-Call

Wiedza o zdrowiu
Odzywianie: Grupy zywnosci
Slajdy 1-5




Chleb, ryz, ziemniaki,
makarony i inne produkty
skrobiowe

Wszystkie rodzaje
chleba, np. biaty,
razowy, pszenny,
sodowy

Ziemniaki

Ryz, makaron, kluski,
kuskus

Ptatki $niadaniowe,
kaszka owsiana

Inne ziarna, takie jak
jeczmien, gryka, proso

Energia

Witaminy z grupy B
Btonnik

Wapn

Niektére ptatki
Sniadaniowe s3
wzmocnione zelazem

ON CALL

Grupa zywieniowa. Co zawiera: Wazne poniewaz Wskazana ilos¢:
dostarcza:

Jes¢ duzo: zywnosé z tej
grupy powinna stanowi¢
najwiekszg czesc kazdego
positku.

Przynajmniej jeden produkt z
tej grupy powinien by¢
podawany podczas kazdego
positku.

Liczba porcji jedzenia z tej
grupy bedzie sie rézni¢ w
zaleznosci od wieku,
aktywnosci fizycznej i
apetytu, na przyktad:
nastolatki i osoby
wykonujace bardzo duzo
pracy fizycznej bedg musiaty
jes¢ wiecej niz osoby mniej
aktywne.

Pokarmy z tej grupy stanowig
réowniez zdrowa przekaske,
np. tosty, ptatki $niadaniowe. |Erasmus+



Grupa Co zawiera: Wazine poniewaz Wskazana ilos¢:
Zywieniowa. dostarcza:

Owoce i
warzywa

Wszystkie owoce i warzywa,
w tym Swieze, mrozone,
konserwowane, suszone,
smazone i koktajle.

° Nie obejmuje to
ziemniakéw (ziemniaki
sg pokarmem
skrobiowym, wiec s3
pogrupowane z
chlebem, ryzem,
skrobiowymi).

. Groch, fasola i stodka
kukurydza sg réwniez
zawarte w tych
grupach zywnosci, jesli
sg one spozywane jako
warzywa, a nie jako
alternatywa dla miesa.

Produkty takie jak ketchup

pomidorowy, jogurt

owocowy i dzem nie s3
uwzglednione, poniewaz
zawierajg bardzo mato
owocow lub warzyw.

Witaminy np.
witamina C,
karoteny (forma
witaminy A) i
inne
antyoksydanty,
foliany
Mineraty, np.
potas

Witdkno -
zwiaszcza
rozpuszczalne

Nalezy jes¢ piec¢ lub wiecej porcji dziennie
Cel ten mozna osiggna¢ poprzez dodanie
dodatkowych owocéw i warzyw dodanych
do gulaszu lub zupy, dodatkowych owocéw
dodanych do zbéz.

Jedna porgcja to:

1 plaster duzego owocu, np. melona lub
ananasa

1 owoc Sredniej wielkosci, np. gruszka,
banan lub jabtko

2 mate owoce, np. owoce kiwi, mandarynki
lub sliwki

3 petne tyzki stotowe satatki owocowej lub
owocow w puszkach

1 filizanka zawierajgca bardzo mate owoce,
np. winogrona lub jagody

1 szklanka soku owocowego (150 ml) liczy
sie jako jedna porcja owocu, niezaleznie od
ilosSci wypitego soku

1 tyzeczka stotowa suszonych owocéow.
Suszone owoce s3 bogate w cukier i powinny
byc¢ spozywane w porach positku.

3 tyzki stofowe z gotowanymi warzywami.
1 miseczka deserowa satatki
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Grupa Co zawiera: Wazne poniewaz Wskazana ilos$¢:
Zywieniowa. dostarcza:

Mieko i ° Mileko Wapn Nalezy jes¢ czes¢ tych produktow kazdego
produkty ° Ser o Biatko dnia. Przyktadem moze by¢ szklanka mleka,
mleczne ° Jogurt ° Riboflawina A i opakowanie jogurtu, miseczka mlecznego
° Ser biaty D - tylko puddingu, kubek mlecznego napoju, maty
° Maslanka produkty kawatek sera.
° Grupa ta nie obejmuje standardowe ° Przyjmuj jedzenie z tej grupy zywnosci
masta, jajek i Smietany (nie produkty o zgodnie z Przewodnikiem Eatwell'a.
niskiej
zawartosci
ttuszczu)

Erasmus+




ON CALL

Grupa Co zawiera: Wazne poniewaz Wskazana ilos¢:
zZywieniowa. dostarcza:

Mieso, ryby, ° Mieso ° Biatko Nalezy jes¢ nie za wiele produktéw z tej
ikra, fasola i . Dréb . Zelazo grupy kazdego dnia.
inne ° Ryby ° Witaminy z o Przyjmuj jedzenie z tej grupy zywnosci
niemleczne ° Jajka grupy B, w proporcjonalnie do przewodnika eatwell.
zrédta biatka ° Nasiona roslin, np. szczegolnosci
groszku, fasoli, witamina B12
soczewicy ° Cynk, magnez
. Orzechy ° Kwasy
° Soja/tofu ttuszczowe
Mieso obejmuje wotowine, Omega 3

wieprzowing, jagniecine i
produkty z nich wytworzone
Drob obejmuje kurczaka,
kaczke i indyka

Ryby obejmuja ryby swieze,
mrozone i konserwowane
(np. sardynki i tunczyk) oraz
produkty rybne
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Grupa Co zawiera: Wazne poniewaz
zywieniowa. dostarcza:

Zywnosé i
napoje o
wysokiej
zawartosci
ttuszczu i/lub
cukru

Olej do gotowania,
masto, margaryna,
ttuszcze do
smarowania o niskiej
zawartosci ttuszczu,
inne ttuszcze do
smarowania
Majonez, majonez o
obnizonej zawartosci
ttuszczu, krem
satatkowy i ttusty sos
satatkowy

Kremowe sosy, ttuste
Sosy

Krem

Czekolada, stodycze,
cukier

Chipsy

Herbatniki, ciastka,
ciastka

Pudding, galaretka,
lody

Cukier, dzem, miéd
Stodkie napoje
gazowane

Energy
(calories)
Vitamins A, D
and E
Essential fatty
acids

Wskazana ilos¢:

Tylko niewielka ilos¢ zywnosci i napojow o
wysokiej zawartosci ttuszczu i/lub cukru
powinna by¢ przyjmowana.

Chociaz zywnos$c¢ o wysokiej zawartosci
ttuszczu dostarcza energii i niektorych
niezbednych witamin, jest rowniez bogata w
kalorie i moze przyczyniac sie do przyrostu
masy ciatfa i chordb serca.

Wszystkie ttuszcze kuchenne, oleje i ttuszcze
do smarowania powinny by¢ stosowane
oszczednie.

Potrawy takie jak czekolada, chipsy, ciasta,
bogate sosy itp. powinny by¢ dodawane
tylko w matych ilosciach.

Pokarmy i napoje o wysokiej zawartosci
cukru moga prowadzic¢ do prdochnicy zebéw,
zwtaszcza jesli s spozywane miedzy
positkami. Nalezy ograniczyc¢ je do czasu
positkow.

Unikaj dodawania ttuszczu podczas
gotowania i odsgczaj go z jedzenia podczas
gotowania.
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Gtowne przestania dietetyczne nowego przewodnika SON AL
Eatwell Guide

Codziennie je$¢ co najmniej 5 porcji réznych owocéw i warzyw.

Positki bazowe na ziemniakach, chlebie, ryzu, makaronie lub innych weglowodanach
skrobiowych, w miare mozliwosci wybierajgc wersje petnoziarnista.

Jedz kilka wariantdw mlecznych (np. napoje sojowe); wybieraj mniejsze ilosci ttuszczu i
cukru.

Jesc troche fasoli, nasion roslin strgczkowych, ryb, jaj, miesa i innych biatek (w tym 2 porcje
ryb co tydzien, z ktérych jedna powinna by¢ ttusta).

Wybieraj nienasycone oleje i pasty do smarowania oraz jedz w matych ilosciach.
Pi¢ 6-8 filizanek/ szklanek ptynéw dziennie.

W przypadku spozywania pokarmow i napojow o duzej zawartosci ttuszczu, soli lub cukru,
nalezy je spozywac rzadziej i w matych ilosciach.
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