Podreczna tabela

Swego czasu zaproponowatem uproszczong tabele wartosci odzywczych, ktora
utatwiataby szybkie planowanie positkdbw i robienie zakupow. Poczatkujgcym dawataby
oparcie i rozeznanie w gaszczu tabel zywieniowych. Celowo zaokrgglone wartosci do
pieciu, bardzo rzadko wystepujace w rzeczywistych produktach, zgodnie z zasadami
mnemotechniki sg tatwe do zapamietania i trudno je pomyli¢. Nalezy podkresli¢, ze tabela
ta nie moze stuzy¢ do szczegdtowych obliczen zywnosciowych i takich pretensji sobie nie
rosci. To do czego stuzy¢ moze? W typowym katalogu jest okoto 400 produktéw
podzielonych tradycyjnie na mieso, ryby, nabiat, pieczywo, warzywa, owoce, itd.
Poczatkujacy ,zywieniowiec” gubi sie w ggszczu kilkuset produktow i zniechecony
przestaje uzywac tabel, zdajac sie na gotowe przepisy. Z wiadomym skutkiem: albo za
duzo, albo za mato i jadtowstret lub checC zjedzenia nie wiadomo czego. Tabela, ktorg
proponuje, nie zawiera niczego odkrywczego, a jednak tak sformutowana, uwidacznia, jak
w Swietle reflektora, pewne zaleznosci i pozwala na wyciggniecie ogolnych wnioskow.
Proponowany podziat na Zzéttko i biatko jajka jest najtatwiejszy do zapamietania. W
przypadku spozywania catego jajka wystarczy dodac obie warto$ci. Jezeli jajko jest mate,
wartosci bedg nieco mniejsze, jezeli jajko jest duze, troche wieksze. Na pierwszy rzut oka
widac¢, ze nawet ttuste, czterdziestoprocentowe sery biate i zotte zawierajg duzo biatka i
mato ttuszczu. Procent tluszczu jest liczony bowiem w stosunku do suchej masy, czyli
praktycznie do sumy ttuszczu i biatka. Widac réwniez, ze ,,zboza obiadowe”, tzn. kasze, ryz
i makarony, po ugotowaniu zawierajg gtdwnie wode, zas$ skrobie w ilosciach
porownywalnych z ziemniakami, rzedu 20%, czyli nie tak wiele, jak sugerujg to tablice. W
tablicach dane dotyczg produktéw surowych i dokfadnie wysuszonych. Jedynie wszystkie
rodzaje pieczywa i wypiekow zawierajg duze ilosci weglowodanow nie spotykane nigdzie w
przyrodzie poza miodem oraz sztucznymi produktami typu dzemy i suszone owoce. | jako
takie moga powodowac tatwo otyto§¢ z powodu powszechnej dostepnosci, tradycji oraz
fizycznej mozliwosci wprowadzenia do uktadu trawiennego weglowodanéw w ilosci
przekraczajacej nie tylko potrzeby, ale i zdolnosci metabolizowania. Obok pieczywa drugq
istotng grupe stanowig soki owocowe. Nie jest zadnym problemem wypicie w upalny dzien
dwoch litrbw soku porzeczkowo-jabtkowego. Jednoczesnie oznacza to spozycie 200
gramow tuczacej fruktozy. Jak podaje Biochemia Harpera, duza ilos¢ fruktozy, stosowana
swego czasu w zywieniu pozajelitowym, moze powodowac¢ martwice watroby lub otytoS¢.
Taka ilos¢ soku oznacza, ze organizm musi przetworzy¢ 740 kcal. energii w trybie
awaryjnym na ttuszcz. Zaktadajgc, ze sprawnosc¢ procesu wynosi 60%, to z dwdch litrow
soku owocowego otrzymamy okoto 50 graméw tkanki ttuszczowej. Po stu dniach nastepuje
nasze Waterloo: przyrost 5 kg wagi! A po trzech latach? Chcac sie swego czasu przyczynic
do rozwoju metodyki zywieniowej, opracowatem w/w tabele. Obecnie ta tabela stuzy jako
pomoc dydaktyczna na turnusach odchudzajgcych. Sadze, ze okaze sie przydatna réwniez
w innych os$rodkach. Przekazuje jg wiec do kopiowania wszystkim zainteresowanym pod
skromnym warunkiem umieszczania nazwiska autora.

Obecnie jesteSmy bogatsi o doswiadczenia ostatnich lat. Z perspektywy 2005
roku widzimy pozytywy i niedostatki wspétczesnych systemow dietetycznych. Pojawiajace
sie jaskotki, takie jak  typowanie metaboliczne czy dieta funkcjonalna napawajg
optymizmem i pozwalajg wierzy¢, ze wkrétce zostang opracowane diety rzeczywiscie
zgodne z rzeczywistymi potrzebami naszych organizmow.
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Szczegotowych obliczen nalezy dokonywaé na podstawie pelnych tablic wartosci odzywczych.
Tabela dotyczy typowych dla Polski produktow i podaje przecietne przedzialy zawartosci B:T:W. Np. duze jajko
zawiera nieco wiecej biatka i thuszczu, a mate mniej itp. Kazdy rodzaj miesa, jaja i sery zawierajg rowniez troche
weglowodanow, jednak, ze wzgledu na duza w nich zawartos¢ biatka, sa spozywane w ograniczonej ilosci i mozna
weglowodany pominaé. Owoce oraz soki w rzeczywistosci nie zawierajg dokladnie 10 graméw cukréw, ale te
bardziej wodniste np. arbuz - 8g, a te skondensowane jak gruszki - 12g. Wartosci odzywcze s podawane
zwyczajowo w gramach na 100 gramow czesci jadalnych produktu, tzn. po usunieciu pestek, kosci, skorupek itp.
Umozliwia to proste przeliczenie wartosci w gramach na wartosci procentowe. Np. 12 graméw weglowodanéw w 100
gramach miazszu gruszki jest tozsame z 12% zawartoscia cukrow w dowolnej ilosci gruszek bez ogryzkow.
Odwrotnie: w 100 gramach 30% Smietany bedzie sie znajdowac 30 gramow ttuszczu, a w 250g tej samej Smietany —
250 x (30/100) = 75 graméw ttuszczu itd. Zazwyczaj: im wiecej biatka w danym produkcie, tym mniej tluszczu i
odwrotnie. Wartos¢ biologiczna biatka z jajek wynosi 95% , z dobrego miesa i sera 80%, a z roslin przecietnie 50%. 4
gramy biatka roslinnego dajg nam w sumie tylko dwa gramy biatka wartosciowego i w takiej proporcji nalezatoby je
dodawac do bilansu B:T:W. Uwagal! Skorki i chrzastki zwierzece majg wartos¢ ponizej 20%.

UWAGA ! WARTOSCI SA PRZESADNIE ZAOKRAGLONE !

Typowe Zéitko z jednego jajka = 18g B=3g | T=6g -

N| =—

Typowe biatko z jednego jajka = 44g B=4g - -

i B-ilos¢ T-ilose W .ilose

GRU P A PRODU KTOW biatkaw100g| tluszczuw | weglowodanéw
czesci 100g czesci | przyswajalnych

jadalnych jadalnych w 100g

Chude mieso i sery biate
3 (cielecina, wotowina, schab, podroby, piersi indyka oraz 15-20 g 0-10 g -

kurczaka, ryby, owoce morza i sery biate, nawet te tluste)

4 Ttuste miQSO 15 - 20 g 20— 30 g _
(wieprzowe, baranie, tluste wedliny, ges, kaczka, wegorz)
Specjalny chleb niskoweglowodanowy to

o produkt zwierzecy 159 309 159

6 | Bardzo ttuste migso, specjalne sery | qq g | 30-50g

(boczek, paréwki, serki ,,Fromage”)

7 | Tzw. Zdte sery i suche kietbasy | 20-30g | 20-30g -
8 Mlekq, jogurty, kefir 39 % tluszczu 69
9 Smietana 2g % ttuszczu 3d
10 Ttuszcze, oleje i majonezy do2g | 80-100g -
1 Typowe nasiona, orzechy 209 50 g 109
12| Typowe pieczyw_o [ SUCHE_ kqsze 5-79g _ 50-70g
(chleby , butki, chrupkie pieczywo, kasze, ryz i ciasta)
13 Dzemy, owoce suszone, midd 39 - 50-70¢g
14| Owoce, soki owocowe, ,- cola” 059 - 109
Ziemniaki, banany, winogron
15 GOT%WA?NI% Egsge,y ryz i (r)ngaﬁare:),ny dodg - 15-25¢
16 Typowe warzywa 29 - 59
Wyjatki: czekolady, salami, serki topione,
margaryny, wiorki kokosowe, serwatka, - -— -—

chipsy, awokado.
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