MINI-PORADNIK PDF

Seria ,Zrozumiem Talerz Zdrowie!"

Jak wybierac produkty:
lokalnie i ekonomicznie

SezonowoS$¢, etykiety, lokalni producenci i sprytne
oszczednoSci — jak jeS€ zdrowo bez przeptacania.

DietetykGorzéw.pl
Platforma edukacji dietetycznej

Opracowanie: Roland Pigtkowski - Uniwersytet VIZJA
Kierunek: Dietetyka - Semestr VI - 2025/2026

Materiat edukacyjny - Nie zastgpuje porady lekarskiej ani konsultacji dietetycznej - Kwiecien 2026



DIETETYKGORZOW.PL Jak wybiera¢ produkty

Sezonowosc - kiedy co kupowac

Warzywa i owoce w sezonie sq tansze (nawet 50-70%), smaczniejsze i majg wyzszqg wartoéé odzywczq. W wojewddztwie
lubuskim lokalna produkcja rolna obejmuje jabtka, truskawki, marchew, kapuste, buraki, ziemniaki, zboza i nabiat. Korzystaj
z tego, co rosnie blisko.

</ WIOSNA (111-V) LATO (VI-VIII)

Warzywa: rzodkiewka, szpinak, szczypiorek, szparagi, Warzywa: pomidory, ogorki, papryka, cukinia, fasola,
mtoda kapusta, satata kukurydza, bo¢wina

Oowoce: rabarbar, truskawki (V) Owoce: truskawki, maliny, jagody, wisnie, porzeczki,
Tip: to najlepszy czas na zielone suréwki arbuzy

Tip: zamroz nadmiar na zime

# JESIEN (1X-XI) ZIMA (X11-11)

Warzywa: dynia, buraki, marchew, seler, kapusta, Warzywa: kapusta (kiszonq!), marchew, buraki,
brukselka, por pietruszka, seler, por

Owoce: jabtka, gruszki, Sliwki, winogrona Oowoce: jabtka (z magazynu), suszone, mrozone
Tip: zupy krem i kiszonki na zime Tip: kiszonki to probiotyk za grosze

¢ Gdzie kupowac lokalnie w Gorzowie?

Targowiska miejskie (np. przy ul. tokietka), stoiska ,prosto z pola” przy trasach wylotowych, lokalne sklepy ekologiczne,
kooperatywy spozywcze. Pytaj o pochodzenie — sprzedawca na targu chetnie powie, skqd sq warzywa.
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Jak czytac etykiety w 30 sekund

Nie musisz analizowa¢ catej tabeli wartosci odzywczych. Wystarczqg 3 ruchy oka:

1 2 3

Lista sktadnikéw Cukry (w tym cukry) sél
Im krétsza, tym lepiej. Jesli nie rozumiesz Powyzej 15 g/100 g = bardzo stodki Powyzej 1,5 g/100 g = bardzo stony
nazw — odtoz. produkt. produkt.

Porownania - ,,zdrowy" vs zwykly

Marketing zywieniowy potrafi zmyli€. Poréwnaj te popularne produkty:

PRODUKT CUKRY /100 G soL /1006 WERDYKT

Musli fit" z supermarketu 229 0349 A Bardzo stodkie

Ptatki owsiane zwykte g 0,019 7 Najlepsza baza

Jogurt owocowy ,light" 129 0lg A Nadal duzo cukru

Jogurt naturalny + owoc 4 g (naturalny) 0lg v Sam kontrolujesz

Pieczywo ,wieloziarniste” (jasne) 39 129 A Czesto jasna mgka

Chleb zytni petnoziarnisty 29 109 v Sprawdz ,mqgka zytnia” na 1. miejscu

¢ Zasada: nie ufaj przodowi opakowania

Hasta ,naturalny’, fit", ,bez konserwantéw’, ,od babci’ nie majg definicji prawnej. Jedyne, co sie liczy, to lista sktadnikow z
tytu opakowania. Przéd to marketing, tyt to fakty.
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Jak jes¢ zdrowo i nie zbankrutowac

Mit: ,zdrowe jedzenie jest drogie”. Fakt: najzdrowsze produkty (kasza, owsianka, jajka, marchew, kapusta, strgczki, woda)
nalezqg do najtahszych. Drogie sq produkty przetworzone z etykietq ,fit".

TANIE | ZDROWE DROGIE | ZBEDNE

- Kasza gryczana (3-5 zt/kg) - ,Musli fit" z supermarketu (15-25 zt/kg)

« Platki owsiane (3-4 zt/500 g) - Batony proteinowe (5-8 zt/szt.)

- Jajka (8-12 zt/10 szt.) « Smoothie butelkowane (8-12 zt/250 ml)

+ Marchew (2-3 zt/kg) - Woda kokosowa (6-10 z/330 ml)

- Kapusta biata (2-4 zt/kg) « ,Zdrowe" chipsy warzywne (15-20 z/100 g)
- Soczewica [ fasola sucha (6-8 zt/kg) « Soki cold-pressed (10-18 z1/300 ml)

- Twarég (4-6 z4/200 g) - Makarony z ,super-ziaren” (12-20 z/250 g)
« Chleb zytni petnoziarnisty (5-7 zt) « Granola premium (20-30 zt/300 g)

¢ 5zasad oszczednego zdrowego jedzenia

1. Kupuj bazowe, nie przetworzone — ptatki owsiane zamiast gotowej granoli
2. Kupuj sezonowo - truskawki w czerwcu, nie w grudniu

3. Gotuj w domu - jedzenie na miescie kosztuje 3—5x wiecej

4. Zamrazaj nadmiar — gotuj podwdjne porcje, zamrazaj potowe

5. Lista zakupow + petny brzuch — nigdy nie idZ do sklepu gtodny i bez listy

Zrédta naukowe

« NIZP-PZH — Normy zywienia dla populacji Polski 2024 (pzh.gov.pl/normy-zywienia-2024)
+ NCEZ - Jak oszczedzaé planujgc zakupy i positki (ncez.pzh.gov.pl)

+ 10$-PIB Projekt PROM — Marnowanie zywnoséci w Polsce (prom.ios.edu.pl)

« Federacja Polskich Bankéw Zywnosci — Nie marnuj jedzenia 2024 (bankizywnosci.pl)
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Dzi¢kujemy za pobranie!

dietetykgorzow.pl

Ten poradnik powstat w ramach projektu spotecznego ,Edukacja Dietetyczna
Online dla Mieszkancéw Gorzowa Wielkopolskiego® realizowanego na
Uniwersytecie VIZJA (kierunek Dietetyka, semestr VI, rok akademicki 2025/2026).
Wszystkie tresci majg charakter wytgcznie edukacyjny i informacyjny — nie
stanowiq indywidualnej porady dietetycznej ani lekarskie;.
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