
Miňso i przetwory miňsne

ZaniemyŜl, sierpieŒ 2009

ÇMiňso i wňdliny sŃ podstawowym Ŧr·dğem 

biağka o wysokiej wartoŜci odŨywczej (15-20%)

ÇZawartoŜĺ tğuszczu waha siň w bardzo szerokich 

granicach (10-25%)

Boczek

Metka

Par·wki

>25%

Wieprzowina

Baranina

GňŜ

Kaczka

Kieğbasy

Konserwy

Pasztety

Wňdzonki

10-25%

Cielňcina

Woğowina

Kurczak

Indyk

Podroby

3-10%

Polňdwica

<3%



Miňso i przetwory miňsne
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Boczek

Tğuste wňdliny

Polňdwica

Niekt·re podroby

Chude wňdliny drobiowe

ÇTğuszcz zawiera dğugoğaŒcuchowe kwasy 

tğuszczowe, niewielkŃ iloŜĺ NNKT,  takŨe 

cholesterol

¢ƱǳǎȊŎȊ ŘǊƻōƛƻǿȅ ƛ ƪƻƵǎƪƛ 
>20%aƽȊƎΣ ǿŊǘǊƻōŀΣ ƴŜǊƪƛ



Miňso i przetwory miňsne

ZaniemyŜl, sierpieŒ 2009

Çzawiera dobrze przyswajalne zwiŃzki Ũelaza, 

cynku, miedzi

Çzawiera znaczne iloŜci zwiŃzk·w fosforu i siarki

Çzawiera znaczne iloŜci witamin z grupy B

Tiamina -ŎƛŜƭťŎƛƴŀ Niacyna -ŎƛŜƭťŎƛƴŀ

J
Azotyny i azotany

fosforany



Zamiana produkt·w
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ÇMoŨna zamieniaĺ produkty miňsne na mleko lub 

jaja

ÇNie naleŨy zastňpowaĺ mleka miňsem



Ryby i przetwory rybne i Ăowoce morzaò
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Çťr·dğo dobrze przyswajanego biağka o wysokiej wartoŜci 

odŨywczej (16-20%)

ÇPodziağ ze wzglňdu na udziağ tğuszczu

ÇZawierajŃ duŨo NNKT ïdlatego polecane w profilaktyce 

chor·b serca

FlŃdra

Dorsz

Ryby sğodkowodne

Skorupiaki

Miňczaki

Wňgorz

ĞosoŜ

śledŦ

Makrela

TuŒczyk

>5% 9-20%



Ryby i przetwory rybne i Ăowoce morzaò
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Ryby tğuste

wňdzone, solone, 

marynowane 

w zalewach olejowych

Ryby chude
ƳƛťŎȊŀƪƛ 

skorupiaki

Çwiňksza zawartoŜĺ fosforu, potasu i magnezu niŨ w 

miňsie zwierzŃt rzeŦnych

Çryby oŜciste i marynaty-duŨy udziağ wapnia

Çryby morskie i Ăowoce morzaò podstawowe Ŧr·dğo 

fosforu



Ryby i przetwory rybne i Ăowoce morzaò
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Çmiňczaki i skorupiaki ïobfitujŃ w mikroelementy

Çwszystkie ryby i skorupiaki ïŦr·dğa witamin z grupy B

Ç ŜledŦ, sardynki, ğosoŜ, makrela ïznaczŃce iloŜci witamin 

z grupy A i D
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Bogate Ŧr·dğo biağka, witamin, minerağ·w, 

NNKT 

ALE!!!

KumulujŃ znaczne iloŜci metali ciňŨkich



Jaja
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Çjest Ŧr·dğem biağka o najwyŨszej wartoŜci biologicznej 

spoŜr·d wszystkich produkt·w

ÇzawierajŃ znaczne iloŜci witamin rozpuszczalnych w 

tğuszczach oraz witaminy z grupy B ïgğ·wnie ryboflawiny

Çwysoka zawartoŜĺ Ũelaza, zwiŃzk·w fosforu i siarki

ÇwartoŜĺ energetyczna ksztağtuje siň na Ŝrednim poziomie 

(160 kcal/100g)



Tğuszcze jadalne

ZaniemyŜl, sierpieŒ 2009

Oleje roŜlinne Tğuszcze zwierzňceMargaryny stoğoweTğuszcze kuchenne

ÇstanowiŃ Ŧr·dğo skoncentrowanej energii

Çtğuszcze zwierzňce zawierajŃ nasycone kwasy tğuszczowe

Çmasğo jest Ŧr·dğem nasyconych kwas·w 

kr·tkoğaŒcuchowychğatwo przyswajane przez organizm

Çtğuszcze roŜlinne (oleje i margaryny stoğowe) oraz rybie 

(oleje rybie, tran), - NNKT (20-66%)

Çkwasy tğuszczowe monoenoweïoliwa z oliwek, olej 

rzepakowe, smalec, wieprzowina i sğonina

Çmasğo, wzbogacone stoğowe margaryny, tğuszcze rybie ï

wit. A i D



Tğuszcze jadalne
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Oleje roŜlinne Tğuszcze zwierzňceMargaryny stoğoweTğuszcze kuchenne

Çoleje roŜlinne ïwitamina E

TĞUSZCZE ROśLINNE NIE ZAWIERAJłCHOESTEROLU!!!!



Suche nasiona strŃczkowe
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Groch Fasola B·b Soja Soczewica Cieciorka

ÇSuche nasiona sŃ waŨnym Ŧr·dğem biağka roŜlinnego

ÇOgraniczone wykorzystanie biağka nasion strŃczkowych

ÇDuŨy udziağ fosforu, potasu, wapnia, magnezu, Ũelaza, 

cynku, miedzi, manganu, molibedenu i kobaltu 

(przyswajalnoŜĺ ograniczona)

< <



Suche nasiona strŃczkowe

ZaniemyŜl, sierpieŒ 2009

Groch Fasola B·b Soja Soczewica Cieciorka

ÇWysoka zawartoŜĺ witamin z grupy B

ÇWartoŜĺ energetyczna suchych nasion strŃczkowych jest 

wysoka

ÇKonsumpcjň nasion roŜlin strŃczkowych ogranicza 

obecnoŜĺ substancji antyodŨywczych

18% tğuszczu

NNKT

Lecytyna



R·wnowaga kwasowo-zasadowa

ZaniemyŜl, sierpieŒ 2009

Produkty kwasotw·rcze

Wieprzowina

WŃtroba wieprzowa

Kaszajňczmienna

Szynka

Dorsz

Jaja

Woğowina

Pğatki owsiane

Cielňcina

śledŦ

RyŨ

Ser tylŨycki

Makaron

Produkty zasadotw·rcze

Buraki, ziemniaki

Czarne porzeczki

Cytryny

WiŜnie

Marchew

Pomidory

śliwki

Agrest

Jabğka

Sağata

Mleko

Cebula



Programy promocji owoc·w i warzyw
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www.5porcji.pl



Programy promocji owoc·w i warzyw
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www.frutiness.eu

www.isafruit.org



Zalecenia WHO

ZaniemyŜl, sierpieŒ 2009

Ç400 g/dzieŒ ïminimum

Ç600 g/dzieŒ w znaczŃcy spos·b moŨe zmniejszaĺ 

ryzyko zachorowania na choroby serca i udary

5-10 porcji
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Owoce i warzywa o piňknych, Ũywych barwach 

dostarczajŃ wielu cennych skğadnik·w odŨywczych
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antocyjany, flawonoidy

PRZECIWUTLENICZE

R
Y

Z
Y

K
O

Niedokrwienna choroba serca

Nowotwory

Cukrzyca typu II

OtyğoŜĺ



Przeciwutelniacze
(antyoksydanty, antyutleniacze)
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Zmiatacze wolnych rodnik·w

ťr·dğa:

Zielona herbata

Gorzka czekolada

Czerwone wino
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WITAMINA A
Ániezbňdnaw procesiewidzenia,

Áwzrostutkanek,

ÁdobregostanubğonŜluzowychi sk·ry,

Ábudowyerytrocyt·w,

Áprzeciwutleniacz


