
Trochę 
MITÓWo 
Żywieniu



Pieczywo wieloziarniste to 
nie to samo co 
pełnoziarnsite!







Kolor pieczywa nie znaczy 
o jego zdrowotności!



CZY JEST  
ZDROWSZY 
CUKIER?





TO MOŻE 
MIÓD?



CUKIER W 
PRODUKTACH







PICIE PODCZAS POSIŁKU 
POGARSZA TRAWIENIE!

WODA Z CYTRYNĄ 
PRZYSPIESZA METABOLIZM

WODA Z KRANU JEST 
NIEBEZPIECZNA



Żywność przetwożona 
jest niezdrowa

Ale

Zdrowie to nie tylko brak choroby ale dobrostan 
psychiczny i  społeczny,  dlatego zjedzenie czasami 

coś “niezdrowego” jest  dopuszczalne  a nawet 
pożądane dla Zdrowia Psychicznego : )

WYBIERAJ:
• bardzo małe opakowanie (na raz)

• nie kupuj  na zapas
• wybieraj  produkty z  zmienionym składzie np.  o  

mniejsze i lości  t łuszczu lub ze zdrowymi 
zamiennikami cukru



Niektóre produkty są 
tuczące a inne nie!



W dietetyce 
odpowiedź rzadko jest 
jednoznaczna częściej 

brzmi- to zależy!


