9
9

RS

OIS
RS

N\ N\

. ZLDROWE .
ODZYWIANIE A | SKN Zdrow ia Publ icznego sekcja

StODYCZE &



ZDROWE ODZYWIANIE
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Stodycze i napoje stodzone oraz
stone przekaski
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Oleje, tluszcze i orzechy

L
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Mieko i jego przetwory,
ryby, jaja oraz migso

L
" Produkty zbozowe, /
ziemniaki i rosliny =

O 200% Swias Socsety for Nutrithon 55N W27



StODYCZE

Gotowe produkty spozywcze o stodkim
smaku i zazwyczaj o statej konsystencji,
ktore spozywa sie zwykle miedzy
positkami. Stodycze produkuje sie
zazwyczaj z cukru z

dodatkiem mleka, wody, kakao,
wiorkéw kokosowych i bakalii.

Do stodyczy zalicza sie m.in:

» Cukierki

» (Czekolade

« Ciastka

o Wafelki

« Batony

» pakowane galaretki
o zelki




KIEDY JEDZENIE JEST
PRZYJEMNE?

Wykazano, ze jedzenie ulubionych produktow spozywczych
stymuluje wydzielanie beta-endorfin, ktore sg znanymi
czynnikami poprawiajgcymi nastrg;j.

Atrakcyjnosc pozywienia zalezy rowniez:
* 0d tego, jak bardzo jestesmy gtodni,

* jakie mamy poprzednie doswiadczenia dotyczgce danego
pozywienia

* oraz od okolicznosci, w ktorych jest ono spozywane




OCHOTA NA JEDZENIE A
PLEC

Chec¢ zjedzenia okreslonej potrawy wystepuje bardzo czesto. O takiej checi wspomina od 60
do 90% osaob, zaleznie od badanej populacii.

Okazuje sie, ze mezczyzni i kobiety wykazujg inne nastawienia i emocje w odniesieniu do tej
checi.

Mezczyzni zwykle uwazajg, ze chec jest wyzwalana przez gtod, podczas gdy kobiety wigzag
ochote na jedzenie raczej z wystepowaniem takich negatywnych odczuc jak nuda czy stres.

U kobiet czesciej wystepujg rowniez negatywne odczucia po zjedzeniu pozgdanej potrawy,
takie jak poczucie winy i wyrzuty sumienia.



JEDZENIE A POCZUCIE WINY

Bardzo czesto pozgdany produkt np. czekolada jest ,zakazanym owocem”.

Jezeli stale unikamy jedzenia tego produktu, to checC jego spozycia staje sie bardzo
silna i wreszcie ulega sie pokusie.

Po spozyciu tego produktu pojawia sie poczucie winy oraz wyrzuty sumienia wraz z
obietnicg nie zjedzenia w przysztosci danego produktu.
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ABY UNIKNAC NEGATYWNYCH ODCzZUC PO
ZJEDZENIU ULUBIONEJ POTRAWY LUB
PRODUKTU, WARTO WPROWADZIC W ZYCIE
ZASADY DOBREGO ZYWIENIA
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Tak wyglada dziewczyna na diecie

-..gdy widzi na wystawie stodycze




St ODKIE PRZYJEMNOSCI?
' TAK! ALE W ROZSADNYCH
ILOSCIACH

Stodycze mozna jesc, ale w umiarkowanych ilosciach.

Nie wolno zastepowac€ nimi normalnych positkow




DLACZEGO SLtODYCZE

TAK
BARDZO KUSZ

Istnieje kilka teorii, bedgcych odpowiedzig na po zs76e pytanie:

» Stodycze kojarzg sie nam z dziecinstwem, kiedy bywaty formg nagrody
* Apetyt na stodycze bywa rowniez sygnatem, ze spada poziom cukru we krwi.

* Inni naukowcy twierdzg natomiast, ze preferencje smaku stodkiego odziedziczylismy po
naszych przodkach, dla ktorych smak stodki nieznanego owocu oznaczat, ze zjedzenie go jest

bezpieczne, gorzki zas - ze pozywienie moze byc trujgce.

» Jak tez wiadomo, pozywienie zawierajgce duzo weglowodanow sprawia, ze podnosi sie
poziom tryptofanu we krwi. Powoduje to bardziej wzmozone przenikanie tego aminokwasu do
mozgu, gdzie pobudza wytwarzanie serotoniny. Z kolei jej podwyzszony poziom zmniejsza
apetyt i polepsza nastrgj. To by¢ moze jest przyczyng poprawy samopoczucia u niektorych
0sOb po spozyciu stodyczy i czesta na nie ochota.
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gdy masz zamiar z nimi skonczy¢é mama kupuje te najlepsze




CUKIER —
CO DOSTARCZA
ORGANIZMOWI?

 Cukier nie dostarcza zadnych niezbednych sktadnikow odzywczych, jest
natomiast zrodtem energii.

* Produkty dostarczajgce "pustych" kalorii nalezy rozumiec jako produkty, nie
wzbogacajgce organizmu w jakiekolwiek sktadniki odzywcze, a
dostarczajgce jedynie kalorii.

* Produkty te odrywajg duzg role w powstawaniu nadwagi i otytosci, ale takze
prochnicy zebow.



Czekolada

Batony

Ciasta, ciasteczka

Cukierki, lizaki, zelki, landrynki

zawiera wiele sktadnikow mineralnych
(magnez, potas, cynk, zelazo),
dziatanie pobudzajgce organizm:
kofeina, teobromina

szybkie zaspokojenie gtodu

produkty wysokoenergetyczne

produkty wysokoenergetyczne

produkt wysokokaloryczny

produkt wysokokaloryczny,
zrodto niekorzystnych dla zdrowia
nasyconych kwasow ttuszczowych

dostarczajg nasyconych kwasow
ttuszczowych

nie dostarczajg zadnych sktadnikow
odzywczych, zawierajg gtownie
sacharoze



ZDROWSZE ZAMIENNIKI

CUKRU | SLODYCZY

Zdrowszym zamiennikiem stodyczy sg

owoce, ktérymi rowniez mozna ostodzi¢
sobie zycie. Dodatkowo zawierajg duzo
wartosciowych sktadnikow odzywczych.

Zamiennikami cukru mogg by¢ rowniez:
* stewia,

* miod (kaloryczny, jednak podnosi wolniej
poziom cukru we krwi, jest dobrym
wymiennikiem na poczatek),

« ksylitol (cukier brzozowy).

'% Nadmierna ilo$¢

stodyczy w
codziennej diecie

konsekwencle dla
zdrowia
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