TO OCZYWISTE! - ALE CZY NA PEWNO?

Produkt spozywczy:
Co styszates?

To zielone warzywo lisciaste ma korzystny wplyw na krew
i zapobiega anemii, poniewaz zawiera duzo zelaza.
Jak jest naprawde?

Zawartos$¢ zelaza w szpinaku (2,8 mg na 100 g) jest dos$¢ wysoka,
jednak jego przyswajanie jest ograniczone przez obecny w lisciach kwas

SzCzawiowy.

Produkt spozywczy:
Co styszates?

Jagody goji, nasiona chia, spirulina, granaty, brokuty to tzw.
superzywnosc¢ - produkty o najwyzszej wartosci odzywczej, ktére chronig
przed rakiem i innymi przewlektymi chorobami.

Jak jest naprawde?

Aby wspomédc swoje zdrowie poprzez diete, nie musimy siegad
po drogie i wyszukane specyfiki. Krajowe produkty majg poréwnywalne
walory prozdrowotne. Alternatywg dla granatéw moga by¢ wisnie, dla

jagdd goji - aronia, dla nasion chia - siemie Iniane itd.



Produkt spozywczy:
Co styszates?

Kto je duzo marchwi, Ilepiej widzi,
poniewaz warzywo to zawiera beta-karoten,
ktéry wyostrza wzrok.

Jak jest naprawde?

Beta-karoten jest w organizmie
przetwarzany w witamine A, ktéra odpowiada
miedzy innymi za prawidtowy wzrok. Jednak

marchewka nie leczy wzroku.

Produkt spozywczy:
Co styszates?

Sgq zdrowe, poniewaz dostarczajg organizmowi substancji, ktérych
mu brakuje. Tabletki witaminowe mogg np. wspomagac odpornosc¢ lub
poprawiac¢ wyglad.

Jak jest naprawde?

Suplementy stosowane w nieprzemyslany sposéb moga by¢ wrecz
szkodliwe. Palacze przyjmujacy tabletki z karotenem czesciej chorujg
na raka ptuc. A w przypadku mezczyzn naduzywanie witaminy E zwieksza

ryzyko zachorowania na raka prostaty.

Produkt spozywczy:
Co styszates?

Mleko i produkty mleczne to
jedyne dobre Zzrodto wapnia w diecie.
Jak jest naprawde?

Wbrew pozorom sporo wapnia

kryje sie rowniez w niektérych
produktach roslinnych: 100 g jarmuzu zawiera 160 mg wapnia, tofu - 200
mg, a migdatdw- 240 mg. Dla poréwnania 100 ml mleka krowiego to 120

mg wapnia.



Produkt spozywczy:
Co styszates?

Kieliszek wina wieczorem jest zdrowy, poniewaz podnosi poziom
cholesterolu HDL - ten tzw. ,dobry cholesterol” pozytywnie wptywa
na serce i naczynia krwionosne.

Jak jest naprawde?

Badacze z uniwersytetéw w Otomuncu i Pradze stwierdzili, ze ptyn

ten nie ma istotnego wptywu na poziom ,dobrego cholesterolu”. Dotyczy

to zaréwno wina biatego, jak i czerwonego.

Produkt spozywczy:
Co styszates?
Produkty o obnizonej zawartosci ttuszczu lub cukru (,light”) sq mniej
szkodliwe dla sylwetki od tradycyjnej zywnosci.
Jak jest naprawde?
Badania wykazaty, ze jesli artykut spozywczy uchodzi za zdrowy,

jemy go wiecej - nadrabiajgc w ten sposob " zaoszczedzone” kalorie.

Produkt spozywczy:
Co styszates?

Krazki ryzowe sg lekkie, zawierajg minimalng ilos¢ ttuszczu, dzieki
czemu sg idealnym zamiennikiem pieczywa podczas odchudzania.
Jak jest naprawde?

Wafle produkowane z biatego g;,.’;ﬁ-t i
ryzu majgq wysoki indeks glikemiczny, | 2 :
przez co szybko podnosza zawartos¢
glukozy we krwi.

Wahania jej poziomu mogq
sprzyja¢ napadom gtodu. Jesli
decydujemy sie na ten zamiennik

pieczywa - wybierajmy wafle z ryzu

bragzowego.



Produkt spozywczy:
Co styszates?

Zwierzetom z hodowli ekologicznej nie podaje sie antybiotykdw.
Jak jest naprawde?

Nieprawda - nie mozna im podawac antybiotykoéw zapobiegawczo,
jak ma to miejsce w zwykiej hodowli, ale jesli zachorujg, raz w zyciu
mogg otrzymacd takie leki. Jednak po tego typu kuracji ich mieso trafia

do handlu dopiero po uptywie okreslonego czasu.

Produkt spozywczy:
Co styszates?

Podczas przeziebienia trzeba jesc
cytryny, gdyz sa one najlepszym
zrédtem witaminy C.

Jak jest naprawde?

Cytryny faktycznie zawierajg duzo

witaminy C, bo az 50 mg na 100 g.
Jednak czarne porzeczki, papryka czy natka pietruszki dostarczajq

3 - 5 krotnie wiecej tej witaminy.

Produkt spozywczy:
Co styszates?

Ryz uchodzi za zdrowszg i petnowartosciowg alternatywe dla
ziemniakow.
Jak jest naprawde?

Ryz brazowy faktycznie zawiera

sporo sktadnikow mineralnych

i witamin. Ale popularny biaty ryz

dostarcza tych cennych elementéw N

w znikomych ilosciach, oferujac za to \
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- tak jak ziemniaki gtownie skrobie.



Produkt spozywczy:
Co styszates?

Produkty sojowe dostarczajg wartosciowego biatka i dlatego stuzg
wegetarianom jako zdrowy zamiennik miesa.
Jak jest naprawde?

Soja nie jest produktem niezbednym w diecie roélinnej. Zrédtem
biatka dla wegetarian mogq by¢ rédwniez inne nasiona strgczkowe (np.
soczewica, ciecierzyca, fasola), orzechy, pestki, ptatki owsiane i kasze

(zwfaszcza gryczana oraz jaglana).

Justyna Jaskulska



