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#1 Głodówki są najlepszym sposobem 
na efektywne odchudzanie 

#2 Po godzinie 18 nie można już nic jeść

#3 Produkty light są lepsze od tych   
„normalnych”

#4 Na diecie chodzi się głodnym

#5 Cukier brązowy jest zdrowszy niż biały



#1
GŁODÓWKI SĄ NAJLEPSZYM 
SPOSOBEM NA EFEKTYWNE 

ODCHUDZANIE





GŁODÓWKA

=
bardzo restrykcyjna dieta (<1000 kcal)

szybki spadek masy ciała 
(woda+ tkanka mięśniowa)

EFEKT JOJO



SPOWOLNIENIE 
METABOLIZMU 

!!!

Wypadanie 
włosów, łamanie 

się paznokci 

Głodówki

ZABURZENIE PROCESÓW ODCHUDZANIA/ EFEKT JO-JO
=



Jaka dieta?

 indywidualnie dostosowane 

zapotrzebowanie kaloryczne 

 4-5 posiłków/ dz. 

co 3-4 godz.

 śniadanie do 1 godziny

po przebudzeniu

 kolacja 2-3 godz. przed 

snem

 min.1,5 l wody dziennie



WNIOSKI

Pamiętajmy, że odchudzanie nie polega tylko 
na ograniczeniu spożywanych kalorii. 

Niewłaściwie odżywiony organizm URUCHOMI 
PROCESY OBRONNE, ZMNIEJSZY TEMPO 

METABOLIZMU 
I NIE POZWOLI NA SPALENIE SWOICH 

ZAPASÓW ,CZYLI TKANKI TŁUSZCZOWEJ.



#2
PO GODZINIE 18 

NIE MOŻNA JUŻ NIC JEŚĆ 





Ostatni posiłek 2-3h 
przed snem

Odpowiednie trawienie          Efektywny wypoczynek w nocy 







#3
PRODUKTY LIGHT SĄ LEPSZE 

OD TYCH „NORMALNYCH”



W świadomości społeczeństwa

ZDROWE, BO…



Kiedy mówimy,że produkt jest 
light?

Zawartośd tłuszczu
Zawartośd węglowodanów

1 gram białka: 4 kcal
1 gram węglowodanów : 4 kcal

1 gram tłuszczu: 9 kcal
1 gram alkoholu: 7 kcal



#
Czy zmniejszenie ilości składnika 

wysokokalorycznego sprawia ,że produkt light jest 
zdrowy?

#
Co sprawia, że czekolada bez cukru nadal jest 

słodka, a majonez odtłuszczony wciąż 
ma tłustą konsystencję?



Aby osiągnąd zmniejszoną zawartośd "tuczących" 
składników, producenci muszą zastąpid je innymi 

substancjami ,zachowują odpowiednie właściwości 
sensoryczne produktów. 

Zamienniki tłuszczy
emulgatory, konserwanty, środki zagęszczające 

Zamienniki cukrów
głównie słodziki (najczęściej aspartam i ksylitol)







WNIOSKI

 usunięcie cukru czy tłuszczu wiąże się z pogorszeniem smaku 
i konsystencji, dlatego produkty light bogate są w ulepszacze 
smaku, zagęstniki, czy słodziki

 produkty te mają też obniżoną wartośd odżywczą. Wraz z 
tłuszczem usuwane są witaminy A, D, E i K

 nadmiar sztucznych dodatków takich jak słodziki wywołuje 
biegunki, pobudza apetyt i zaburza metabolizm

 żywnośd ta obciąża układ pokarmowy, a składniki odżywcze 
są gorzej przyswajalne

W EFEKCIE MOGĄ UTRUDNIAD PROCES 
ODCHUDZANIA !!!



CZY NA PEWNO TAKIE ZDROWE?



#4 
NA DIECIE CHODZI SIĘ GŁODNYM





#5
CUKIER BRĄZOWY JEST 
ZDROWSZY NIŻ BIAŁY



CUKIER BIAŁY
CUKIER 

TRZCINOWY

KOLOR biały brązowy

PRODUKT,
Z KTÓREGO JEST 
WYTWARZANY 

burak cukrowy trzcina cukrowa 

OCZYSZCZANIE TAK NIE 

ZAWARTOŚD MELASY NIE TAK

KALORYCZNOŚD 
(100g)

405 kcal 380 kcal

ILOŚD KCAL 
W JEDNEJ ŁYŻECZCE

(5g)
20,3 kcal 19 kcal 



Cukier jest w











A może jednak czasem warto 
wypić gorzką herbatę/kawę?
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