


Czym jest gestose¢ odzyweza?

‘T'o stosunek liczby substancji odzywczych zawartych
w produkcie do jego kalorycznosci. OczywiScie im
wiecej mineratow i witamin przypada na jedna kalorie,
tym lepiej dla naszego organizmu. Warto zatem zadbac
o to, by dieta byla ztozona gtéwnie z produktow, ktore
charakteryzuje wysoka gestos¢ odzywcza.

Gestosc odzyweza produktow a dieta

Gestosc odzywceza produktow a dieta
Gestosc odzywceza produktow mozemy okreslicé przy
pomocy roznych metod, a jedna z najbardziej
popularnych jest zagregowany indeks gestosci
odzywczej (ANDI) autorstwa Joela Fuhrmana, lekarza,
specjalizujacego sie w medycynie zywienia. Indeks ten
przyjmuje wartos¢ od o do 1000 i okresla, ile sktadnikow
odzywczych dostarczysz organizmowi, Spozywajac 1
kalorie konkretnego produktu. Podczas opracowania
tej metody Fuhrman wzial pod uwage 34 sktadniki
odzywcze, w tym m.in. btonnik, wapn, zelazo, magnez,
cynk, miedz oraz witaminy A, E, C, K, B6 i Bi2.



Co da mi zwiekszenie gestosei?

Mozna jeS¢ duzo i by¢ niedozywionym! Badania
pokazuja, ze osoby, ktore spozywaty nawet ponad
s3oookacl moga wskazywac objawy niedozywienia.. Jest
to wynik wyborow zywieniowych.

Jesli nakltadasz na siebie deficyt kaloryczny organizm
musi wykonag¢ wiecej pracy. Im bardziej zadbasz o jego
komfortowe warunki (dobre dozywienie) tym atwie]
bedzie Ci chudnagé.

Sprawdz na sobie i przekonaj sie sam/a.
Polecam Ci przez tydzien dwa jeS¢ ogromne iloSci
zielonych warzyw i samych gestych odzywczo
positkow a pozniej przez kolejny tydzien dwa oprzyj
swoja diete na miesie, jajkach i serze.

Jak myslisz - jak sie bedziesz czuc ?

Wieksza gestose odzyweza
¥
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Co jese?

Zielone warzywa liSciaste, takie jak jarmuz, kapusta
chinska, szpinak, salata rzymska czy rukola, maja
najwyzsza zawartosc sktadnikow odzywczych. Z
drugiej strony, produkty uznawane za niezdrowe, jak
biate pieczywo, frytki, cola czy lody, maja niewielka
ilo§¢ mineratow i witamin w poréwnaniu do liczby
kalorii. Mimo to, niski wskaznik ANDI nie zawsze
oznacza, ze dany produkt jest szkodliwy dla
organizmu. Na przyktad oliwa z oliwek, mimo niskiej
gestosci odzywczej (10), wspomaga przyswajanie
retinolu i witaminy D, co sprawia, ze korzystnie
wpltywa na zdrowie.

Obrobka termiczna jak i pochodzenie produktow tez
nie sg bez znaczenia. Nie chodzi o to aby teraz jesc
tylko i wylacznie zielone warzywa ale chce
przekierowac T'woja uwage na to, aby Twaoj talerz byt
urozmaicony bo test klucz do sukcesu.

Staraj sie aby codziennie na twoim talerzu byty zielone
liScie, kietki i warzywa. Nie opieraj swojej diety tylko
na serach, miesie i mascarpone.



Ponizej przedstawiam tabele ANDI

ZAGREGOWANY INDEKS GESTOSCI ODZYWCZEJ — DR JOEL FUHRMAN
(Aggregate Nutrient Density Index — ANDI)

| 1000 MELON KANTALUPA 100 MLEKO ODTEUSZCZONE 36
1000 FASOLA CZERWONA 100 ORZECHY WEtOSKIE 34
| 824 BATATY 83 WINOGRONA 31
739 FASOLA CZARNA 83 - ZIEMNIAKI 31
715 PESTKI SLONECZNIKA 78 | | BANANY 30
704 JABLKA 76 ORZECHY NERKOWCA 27
672 BRZOSKWINIE 73 PIERS Z KURCZAKA 27
670 ZIELONY GROSZEK 70 JAJA 27
559 WISNIE 68 MASEO ARACHIDOWE 26
481 SIEMIE LNIANE 65 CHLEB RAZOWY PSZEN. 25
389 ANANAS 64 'SER FETA 21
376 CIECIERZYCA 57 MLEKO PELNE 20
344 OWSIANKA 53 WOLOWINA MIELONA 20
295 PESTKI DYNI 52 MAKARON BIALY 18
258 MANGO 51 PIECZYWO BIALE 18
244 OGOREK 50 SOK JABLKOWY 16
240 SOJA 48 SER ZOLTY SZWAICARIA 15
234 ORZECHY PISTACIOWE 48 JOGURT CHUDY 14
212 KUKURYDZA 44 CHIPSY ZIEMNIACZANE 11
193 BRAZOWY RYZ 41| | SER Z0LTY AMERYKA 10
164 t0S0S 39 LODY WANILIOWE 9
130 MIGDALY a8 FRYTKI 7
110 KREWETKI 38 OLIWA Z OLIWEK 2
109 AWOKADO a7 CoLA 1
100 TOFU 37 -

Nie popadaj w skrajnosc i nie opieraj sie tylko na tym
wskazniku ale zwr6¢ uwage aby na T'woim talerzu
znajdowaty sie produkty odzywcze. Przede wszystkim
jedz ROZNORODNIE. Skupienie sie na kilku
ulubionych potrawach moze doprowadzi¢ do brakow
mikroelementow w organizmie.

Mieso i jaja pomimo niskiego wskaznika ANDI sg
rownie wazne w diecie bo dostarczaja niezbedne biatko.



