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Najwazniejsze w skrocie

0 Wspolna kuchnia, osobne porcje. Para moze jes¢ te same potrawy, ale wielkosc¢ porcji, dodatki
i cele ustala sig dla kazdej osoby osobno.

0 Badania nad parami nie dajg jednej odpowiedzi. Metaanaliza wskazata przewage programow
dla par (-2,25 kg), a w Partner2Lose dodanie partnera nie poprawito wyniku gtéwnego
uczestnika.

0 2000 kcal z etykiety to nie zalecenie dla potowy pary. To wartos¢ referencyjna znakowania
zywnosci. Zapotrzebowanie zalezy od ciata, aktywnosci i celu.

Q Talerz dzieli sie na elementy. Warzywa, zrédto skrobi, produkt biatkowy i ttuszcz fatwo
porcjowac inaczej dla kazdej osoby bez gotowania dwoch obiadow.

0 Organizacja ma znaczenie réwne liscie produktéw. Kto kupuje, kto gotuje i jak przechowujecie
jedzenie, decyduje o tym, czy plan przetrwa tydzien.

0 Wsparcie to nie kontrola. Kazda osoba ma prawo odmowi¢ komentarzy o jedzeniu i ciele, a
diety lecznicze ustala sig indywidualnie.

Wprowadzenie

Dobrze zaplanowana dieta dla par tagczy wspolne zakupy, gotowanie i przyjemnos¢ jedzenia z
indywidualnym doborem porcji. Partnerzy moga korzystac z tej samej kuchni i tych samych
przepiséw, nawet gdy roéznig sie apetytem, aktywnoscia, stanem zdrowia lub celem dotyczgcym
masy ciata. Podstawg takiego rozwigzania jest jakos¢ codziennych positkdw oraz uzgodnienie, w
czym rzeczywiscie potrzebujg wzajemnej pomocy.

Badania nad interwencjami dla par wskazujg na mozliwe korzysci, ale nie potwierdzajg, ze wspodlne
odchudzanie zawsze daje lepszy efekt. W jednej metaanalizie wyniki przemawiaty na korzysc
programow dla par; w odrebnym badaniu Partner2Lose dodanie partnera do programu nie
poprawito wyniku gtéwnego uczestnika, chociaz pdzniejsza analiza wykazata korzysc u partneréw

wspierajacych. Te wyniki wymagaja rozréznienia oséb, czasu obserwacji i rodzaju poréwnania. 71
[10],[11]

Ponizszy artykut omawia polskie normy zywienia z 2024 r., zalecenia WHO, EFSA, krajow
nordyckich i Kanady, a nastepnie przektada je na organizacje wspolnej kuchni. Zawiera dane
populacyjne, przeglad wybranych badan, tabele, autorskie grafiki, dwutygodniowg propozycje
positkdw i osiem przepisow. Catos¢ uzupetniajg analiza stopnia przetworzenia zywnosci, osobny
przyktad positku obliczony z deklaracji producentow oraz piec kart pracy do planowania i
przegladu wykonania. Czes¢ praktyczna dotyczy zasadniczo zdrowych oséb dorostych.
Wymagania wynikajgce z cigzy, choroby, alergii czy leczenia trzeba uwzgledni¢ odrebnie.
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Stan weryfikacji zrodet: 12 listopada 2026 r. Rok badania, rok publikacji oraz data sprawdzenia
strony sg w tekscie rozréznione. Przyktady kulinarne i organizacyjne sg propozycjami redakcyjnymi,
a nie wynikami badan klinicznych.

1. Wspolne posilki i indywidualne potrzeby

W tym artykule okreslenie ,dieta dla par” ozhacza sposob planowania zywienia dwéch oséb
pozostajgcych w relacji. Moze stuzy¢ poprawie jakosci jedzenia, utatwieniu gotowania,
uporzgdkowaniu zakupdw, utrzymaniu masy ciata albo realizacji indywidualnych celow
zdrowotnych. Samo zamieszkiwanie razem nie wyznacza wspolnego zapotrzebowania
energetycznego ani koniecznosci odchudzania.

Praktyczne rozwigzanie sktada sie z trzech elementéw. Pierwszym jest wspdlna baza: produkty,
ktdre obie osoby jedzg i lubig. Drugim sg rézne porcje i dodatki: wiecej kaszy po aktywnym dniu,
inny produkt biatkowy, dodatkowy positek w pracy. Trzecim jest ustalenie zasad wspotpracy: kto
kupuije, kto gotuje i jak rozmawia¢ o trudnosciach. Zaden z tych elementéw nie wymaga
identycznych talerzy ani wspdlnego wyniku na wadze.

Przed uktadaniem jadtospisu warto odpowiedzie¢ na kilka konkretnych pytan. lle positkow
rzeczywiscie bedziecie je$¢ razem? Czy w dni robocze mozecie korzystac¢ z lodowki i podgrzac
obiad? Ktore produkty sg wykluczone z powoddéw medycznych, a ktérych po prostu nie lubicie?
Jaka czes¢ domowego budzetu mozna przeznaczy¢ na zywnosc¢? Kto ma czas na gotowanie, a kto
na zakupy? Odpowiedzi pozwalajg dobrac¢ rozwigzanie do zycia pary, zamiast préobowac
dopasowac zycie do zbyt skomplikowanego planu.

Wspdlnota nie musi oznaczac petnej synchronizaciji. Jesli jedna osoba zaczyna prace o szostej, a
druga o dziewigtej, osobne sniadania moga by¢ rozsadniejsze niz narzucona wspolna godzina.
Jesli jedna osoba lubi $niadanie wytrawne, a druga owsiankeg, mozna zaplanowac dwa proste
warianty z czesciowo wspolnej listy zakupdéw. Najwiekszg korzys¢ organizacyjng czesto daje
uzgodnienie jednego gtéwnego positku i zapasowej opcji na trudniejszy dzien.

Podzial decyzji miedzy partnerami

Tabela 1. Podziat decyzji w codziennym zywieniu pary

Obszar Ustalenie wspodlne Decyzja indywidualna

Jadtospis Lista akceptowanych potraw i terminéw Wielkos¢ porcji i ewentualny dodatkowy positek
gotowania

Zakupy Budzet, lista, produkty do wykorzystania Produkty potrzebne tylko jednej osobie

Cel Utatwienie zdrowego jedzenia w domu Utrzymanie, zmniejszenie lub zwiekszenie masy
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Obszar Ustalenie wspodlne Decyzja indywidualna

Wsparcie Forma pomocy, na ktdérg obie osoby sie Prawo do odmowy komentarzy o jedzeniu lub
zgadzaja ciele

Kontrola Ocena tego, czy organizacja dziata Pomiary i konsultacje, jesli sg potrzebne

postepow

Zrédto: opracowanie wtasne. Tabela przedstawia propozycje organizacji wspétpracy, nie zweryfikowany klinicznie
protokot.

Jak Korzystac z opracowania

Opracowanie ma dwie warstwy. Czesc¢ analityczna przedstawia normy, dane populacyjne i badania,
z zachowaniem rodzaju badania, czasu obserwacji oraz ograniczen. Czesc¢ praktyczna zawiera
propozycje organizacyjne, przyktady podziatu porcji i dwa tygodnie inspiracji kulinarnych. To
pozwala oddzieli¢ wiedze Zrodtowg od decyzji, ktore kazda para musi podjgé w swoim domu.

Do szybkiego wdrozenia najlepiej wykorzystac rozdziaty o porcjach, menu, zakupach i
przechowywaniu. Do oceny wiarygodnosci porad stuzg analiza badan oraz koncowa metodyka.
Numery zrédet sg wspolne dla wersji internetowej i PDF.

Nie kazdy wniosek ma ten sam status. Wartos¢ w normie jest punktem odniesienia dla okreslonej
populacji. Wynik randomizowanego badania odpowiada na pytanie o konkretng interwencje.
Zalezno$¢ obserwacyjna nie przesgdza o przyczynie. Przepis i scenariusz domowy pokazujg
wykonalne rozwigzanie, ktérego skutecznosci klinicznej nie badano. Tak nalezy odczytywac
kolejne czesci artykutu.

Ustalenia potrzebne przed pierwszymi zakupami

Kazda osoba osobno wskazuje swoje wykluczenia medyczne i rzeczywiste preferencje. Nastepnie
para ustala, ile positkdw bedzie przygotowywac wspdlnie, gdzie bedzie je przechowywac i kto
wykona poszczegodlne zadania. Warto uwzglednic takze jedzenie w pracy, dojazdy, dostep do
lodowki i dni, w ktérych gotowanie jest mato realne. Takie informacje majg wiekszg wartosc
organizacyjng niz samo hasto ,zaczynamy diete od poniedziatku".

Rozmowe najlepiej zakonczy¢ kilkoma konkretnymi ustaleniami. Ktére dwa lub trzy dania obie
osoby akceptujg? Czy mozna oddzielnie podawac czes¢ skrobiowg, biatkowg i sos? Jaki positek
bedzie dostepny, jesli plan sie zmieni? Kto sprawdza zapasy i terminy produktow? Liczba dan w
tym przyktadzie jest wygodnym punktem startu, a nie normg zywieniowa.

Jezeli jedna osoba otrzymata zalecenia dotyczace choroby, ich ograniczenia trzeba przenies¢ do
planu zakupoéw przed wyborem wspdlnej bazy. Nazwa ,dieta dla par"” nie daje podstaw do zmiany
leczenia ani rozszerzania zaleconych wykluczen na drugg osobe. Mozliwo$¢ wspdlnego gotowania
ocenia sie na poziomie konkretnych sktadnikéw i sposobu przygotowania.
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2. Co wiemy 7z badan nad parami

Program dla par a zwykle wspolne mieszkanie

Nie wszystkie badania odpowiadajg na to samo pytanie. Program dla par moze obejmowac wspodlne
sesje, zmiane otoczenia domowego, zadania do wykonania i trening komunikacji. W badaniu
obserwacyjnym naukowcy jedynie sprawdzajg, czy zmiany zachowania obu oséb wystepujg razem.
Z kolei badania efektu przenoszenia analizujg, czy zmienia sie partner osoby uczestniczacej w
programie. Wyniku jednej z tych sytuacji nie nalezy automatycznie przenosi¢ na pozostate.

Metaanaliza Arvanitidou i wspotautoréw, opublikowana online w 2024 r. i w numerze czasopisma z
2025 ., objeta 17 badan, z ktérych 11 weszto do metaanalizy masy ciata. Oszacowana réznica
miedzy interwencjami dla par a indywidualnymi wynosita -2,25 kg, z 95-procentowym przedziatem
ufnosci od -3,63 do -0,88 kg. Programy, populacje i okresy oceny byty zréznicowane; autorzy
wskazali znaczng heterogenicznosé i ograniczenia metodologiczne. Gtéwne wyszukiwanie
zakonczono w kwietniu 2021 r. i uzupetniano alertami, wiec data publikacji nie ozhacza petnego
przegladu wszystkich pdzniejszych badan. Wynik nie oznacza, ze kazda para schudnie o
dodatkowe 2,25 kg, ani ze stanie sie to w konkretng liczbe tygodni. 71

Badanie PartnerzLose pokazuje dwa rozne wyniki

Partner2Lose objeto 231 par. Gtéwna osoba w kazdym ramieniu otrzymywata program
behawioralny, a w jednym z ramion dodatkowo angazowano partnera. Po 24 miesigcach zmiana
masy gtownych uczestnikow wynosita srednio -2,66 kg w ramieniu partnerskim i -2,89 kg w
indywidualnym. Réznica +0,23 kg miata przedziat ufnosci od -1,58 do +2,04 kg. Nie wykazano
przewagi dodania partnera. [0

Publikacja z sierpnia 2026 r. analizowata partnerow wspierajgcych z tej samej proby. U nich zmiana
masy wynosita -2,5 kg wobec -0,4 kg; skorygowana réznica miedzy ramionami wyniosta -2,0 kg, z
przedziatem ufnosci od -3,5 do -0,6 kg. Byta to analiza wtdrna, a pomiar po 24 miesigcach
dostarczyto 73% partneréw. Zaokraglonych srednich nie nalezy odejmowac i zastepowac tak
otrzymanym wynikiem réznicy oszacowanej przez model. ™

Moj Dietetyk - Dieta dla par Strona 5273



e==s DIETA DLA PAR

Partner2Lose: dwa rézne wyniki

Réznica miedzy interwencjg z partnerem a programem indywidualnym po 24 miesigcach

Gtéwni uczestnicy : |
Voils i wsp., 2024 [10] | ® 1

+0,23 kg (-1,58 do +2,04)

Partnerzy wspierajgcy . .
Gray i wsp., 2026 [11] I o 1
-2,0 kg (-3,5do -0,6)

-4 -3 -2 -1 0 1 2 B

Réznica zmiany masy miedzy grupami (kg)

Wiekszy spadek masy w interwencji partnerskiej

Punkty: oszacowania; linie: 95% przedziaty ufnosci. Te same 231 par; wynik partneréw jest analizg wtérna.

Zrédta: Voils i wsp., BMC Public Health 2024 [10]; Gray i wsp., Obesity Science & Practice 2026 [11].

Rycina1. Dwa wyniki dotyczg innych oséb w tych samych 231 parach. Punkty oznaczajg oszacowane réznice migdzy

ramionami, a odcinki 95-procentowe przedziaty ufnosci. Wartosci ujemne przemawiajg na korzysc interwencji partnerskiej
1ol, (1

w zakresie zmiany masy. Wynikéw nie sumuje sie.
Jak czyta¢ przedziat ufnosci. Odcinek pokazuje niepewnos¢ oszacowania réznicy miedzy
grupami. Jesli obejmuje zero, dane nie wykazujg jednoznacznej przewagi jednej interwencji przy
typowej ocenie statystycznej. Nie dowodzi to, ze oba programy sg identyczne w kazdej sytuaciji.
Waski lub szeroki przedziat nie opisuje tez zakresu wynikow wszystkich uczestnikow.

Wspolwystepowanie zmian nie dowodzi ich przyczyny

W angielskiej kohorcie ELSA analizowano 3722 pary; dane o masie obojga partnerow byty dostepne
dla 1556 par. Wsrod osob z nadwagg lub otytoscig spadek masy o co najmniej 5% w cztery lata
czesciej wystepowat, gdy schudt takze partner. U mezczyzn odsetki wynosity 25,8% wobec 9,9%,
a u kobiet 35,5% wobec 14,8%; poréwnaniem byty osoby, ktérych partner utrzymywat nadwage.
Badanie dotyczyto kohorty gtéwnie starszych dorostych i par roznoptciowych. Obserwacja nie

rozstrzyga, czy przyczyng byta wzajemna motywacja, wspdlna sytuacja zyciowa czy inne czynniki.
8]

W badaniu Gorin i wspotautoréw z 2018 r. randomizowano 130 par, a formalng interwencje
otrzymywata tylko jedna osoba. Partnerzy nieobjeci leczeniem stracili po szesciu miesigcach
srednio 2,2 kg przy programie Weight Watchers i 1,9 kg przy samodzielnych zmianach wspartych
materiatem informacyjnym. Roznica miedzy ramionami nie byta istotha statystycznie. Badanie
finansowata firma prowadzgca program. To przestanka, ze zmiany mogg obejmowac domowe

otoczenie, lecz nie dowodd przewagi konkretnej marki ani gwarancja efektu dla partnera. o]
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Co mozna uczciwie z tego wywnioskowac

Z badan wynika uzasadnienie dla traktowania partnera jako mozliwego zasobu w zmianie

codziennych zachowan. Nie wynika z nich uniwersalny ,mnoznik skutecznosci” diety w parze. Przy

podejmowaniu decyzji warto wiec pytac, czy wspodlne dziatanie utatwia kupowanie, gotowanie i

utrzymanie wybranego sposobu jedzenia. Sam udziat drugiej osoby nie powinien by¢ warunkiem

rozpoczecia pracy nad wtasnym zdrowiem.

Nie wszystkie omawiane proby dobrze reprezentujg mtode pary, rézne kultury, wszystkie typy

relacji i osoby z wieloma chorobami. Badano gtéwnie mase ciata; mniejsza liczba kilogramow nie

wyczerpuje pojecia jakosci diety. Lepsza organizacja, wieksza réznorodnos¢ positkdw i bardziej
réwny podziat pracy sg odrebnymi celami, ktérych nie nalezy przedstawiac jako automatycznie
potwierdzonych przez badania odchudzania.

3. Jak oceniac¢ wiarygodnosc¢ badan

Wynik badania jest przydatny dopiero wtedy, gdy wiadomo, na jakie pytanie odpowiada. Przy

zywieniu par warto oddzieli¢ skutecznos¢ programu, zachowania partneréow oraz to, co dzieje sie z

0sobg wspierajgcg. Partner moze uczestniczy¢ w sesjach, zmienia¢ wiasne jedzenie, pomagac w

zakupach albo jedynie mieszka¢ z uczestnikiem. Te sytuacje wymagajg réoznych poréwnan.

Ponizsze zestawienie porzadkuje konstrukcje badan i ich ograniczenia. Stanowi opis

metodologiczny wybranych publikacji, a nie formalng klasyfikacje pewnosci catej literatury.

Mapa badan i zakres ich wnioskow

Tabela 2. Porownanie wybranych publikacji dotyczgcych par

U ETSERRAY )

Czas oceny

Najwazniejszy wynik

Czego wynik nie
dowodzi

Arvanitidou i wsp.;
przeglad
systematyczny z
metaanaliza 7’

Jacksoniwsp.;
obserwacyjna analiza
kohorty ELSA @

Gorini wsp.;
randomizowane
poréwnanie programu
i samodzielnych
zmian ©
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17 badan w
przegladzie; 11w
metaanalizie
masy 7!

3722 par
ogotem; dane
masy obu o0sob
dla 1556 par '

130 par [

Rézne dtugosci
interwencji 17!

Zmiana masy w
4 lata '®!

6 miesiecy

Rdéznica na korzys¢ par:
-2,25 kg wzgledem

interwencji indywidualnych
171

Spadek masy 5% czesciej
wspoétwystepowat ze

spadkiem u partnera ®!

U partneréw nieobjetych
leczeniem -2,2 kg wobec
-1,9 kg; bez istotnej roznicy
miedzy ramionami !

Nie wyznacza efektu
dla konkretnej pary
ani jednego terminu
jego osiggnigcia

Nie ustala, ktéra
osoba rozpoczeta
zmiang ani co ja
spowodowato

Nie wykazuje
przewagi marki
programu ani efektu
wzgledem
catkowitego braku
bodzca
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Czego wynik nie

Publikacja i typ Czas oceny Najwazniejszy wynik dowodzi
Partner2Lose; gtéwna Te same 231 par 24 miesigce Roéznica: +0,23 kg u Nie s3 to dwie
analiza i pézniejsza w obu f1ol. gtéwnych uczestnikéw; -2,0 niezalezne replikacje
analiza partneréw "!"  publikacjach 10! kg u partneréow ani wynik, ktéry
(1 (il wspierajagcych 1.1 mozna zsumowac dla
gospodarstwa
Gorini wsp.; 64 pary 12l Interwencja 6 Dodatkowy trening Nie rozstrzyga
randomizowane miesiecy; wspierania autonomii nie przewagi pracy w
poréwnanie dwoch ocena do 12 poprawit istotnie redukcji parze nad praca
programéw dla par ['?! miesiecy 12! masy wzgledem wspdinego indywidualng

programu standardowego "2

Cornelius i wsp.; Te same 130 par 6 miesiecy [ Presja wigzata sie z mniej Nie dowodzi, ze
wtorna analiza co w badaniu korzystng zmiang BMI w presja byta przyczyna
zwiazku wsparcia ze Gorin 1.1 jednym ramieniu ! wyniku; sposob

zmiana BMI ¥ wsparcia nie byt
losowo przydzielany

Szesc¢ pozycji tabeli obejmuje rézne rodzaje analiz, a nie szes¢ niezaleznych préb klinicznych.
Zwtfaszcza ponowne wykorzystanie tej samej grupy uczestnikdw wymaga ostroznosci: kolejna
publikacja moze wnosi¢ nowe pytanie, ale nie zwieksza automatycznie liczby niezaleznych
potwierdzen.

Zmiana w grupie i dodatkowy efekt programu

Spadek sredniej masy od poczatku do konca programu opisuje przebieg obserwacji uczestnikow.
Sam w sobie nie pokazuje, ile z tej zmiany wynikato z konkretnego elementu interwenciji. Zeby
oceni¢ dodatkowg korzys¢ ze wspolnego udziatu, trzeba poréwnac¢ odpowiednie ramiona. W
Partner2Lose obie grupy otrzymywaty program behawioralny; pytanie dotyczyto dotgczenia
partnera i pracy nad komunikacjg. Wynik poréwnania nie jest wiec testem ,jakakolwiek pomoc

kontra brak pomocy”. [°]

Kierunek obliczenia powinien by¢ jawny: od zmiany w ramieniu partnerskim odejmujemy zmiane w
ramieniu indywidualnym. Przy tej konwencji ujemna réznica przemawia za wiekszym spadkiem
masy w ramieniu partnerskim. Zmiana wewnatrz kazdej grupy moze by¢ korzystna, a dodatkowa
przewaga miedzy grupami niewykazana. Nie ma w tym sprzecznosci. Inne pytanie dotyczy tego,
czy wybrana metoda pomaga uczestnikom w ogodle, a inne tego, czy dodatkowy komponent
poprawia wynik wzgledem juz aktywnego programu. 57!

Nie nalezy tez wybierac¢ zwyciezcy na podstawie samego stwierdzenia, ze zmiana byta ,istotna” w
jednej grupie, a ,nieistotna” w drugiej. Przedmiotem oceny jest bezposrednia roznica miedzy
grupami wraz z niepewnoscig oszacowania. Podobnie wynik przecietny nie okresla, ile straci kazda
osoba, a brak przewagi w masie ciata nie odpowiada automatycznie na pytania o wygode
gotowania, koszt jedzenia czy jakosc relacji. Te kwestie wymagajg wtasnych miar.
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Co dokladnie znacza odsetki z ELSA

W tabelach popularnych artykutéw odsetki czesto wyglagdajg bardziej efektownie niz w
rzeczywistosci. Warto dlatego przedstawi¢ zaréwno réznice bezwzgledng, jak i poréwnanie
wzgledne. W ELSA porownywano czestosc¢ spadku masy o co najmniej 5% w cztery lata w

zaleznosci od zmiany masy partnera. Kategorie nie oznaczaty przydziatu do dwoch gotowych diet.
8]

Tabela 3. Dwa sposoby opisania tych samych odsetkéw z ELSA

Osoba Partner takze Partner utrzymywat lloraz

analizowana schudt nadwage Réznica odsetkow odsetkow

Mezczyzna 25,8% @ 9,9% ® 15,9 punktu Okoto 2,61
procentowego

Kobieta 35,5% '8 14,8% @ 20,7 punktu Okoto 2,40
procentowego

Zrédto odsetkow: tabela 3 publikacji ELSA ®!. Dwie ostatnie kolumny: obliczenia wtasne z
opublikowanych, zaokraglonych odsetkoéw. Dla mezczyzn: 25,8 - 9,9 = 15,9 punktu procentowego
oraz 25,8 + 9,9 = 2,61; dla kobiet analogicznie 35,5 - 14,8 = 20,7 oraz 35,5 + 14,8 = 2,40.

e==s DIETA DLA PAR

Zmiany masy partnerow wspotwystepowaty
ELSA: >5% spadku masy w 4 lata - dane masy obu 0s6b dostepne dla 1556 par

@ Partner takze schudt @ Partner utrzymat nadwage

Mezczyzni +15,9 pp
Kobiety 20,7 pp
0% 10% 20% 30% 40%

Odsetek oséb z redukcjg masy =5%

Badanie obserwacyjne. R6znice w punktach procentowych (pp) sa obliczeniem wtasnym, nie efektem przyczynowym.

Zrédto: Jackson, Steptoe i Wardle, JAMA Internal Medicine 2015, tabela 3 [8]. Nadwaga lub otyto$¢ na poczatku obserwacji.

Rycina 2. Obserwacja z kohorty ELSA. Réznice w punktach procentowych obliczono z opublikowanych odsetkdéw; nie sg
efektem losowo przydzielonego programu. @

Moj Dietetyk - Dieta dla par Strona 9z 73


file:///home/claude/src3/Dieta_dla_par/grafiki_webp/10_elsa.webp

Punkty procentowe opisujg odlegtos¢ miedzy odsetkami. lloraz informuje, ile razy jeden odsetek
jest wiekszy od drugiego. Zadnego z tych dziatan nie nalezy opisywaé jako liczby dodatkowych
0s06b, ktérym wspadlny program na pewno pomoze: nie prowadzono tu takiego eksperymentu. Nie
przeliczamy tez wyniku na liczbe par, ktore nalezatoby objg¢ leczeniem, aby uzyskac jeden
dodatkowy sukces.

Publikacja podaje rowniez skorygowany iloraz szans, u mezczyzn 3,05, ktdrego nie wolno
zamieniac¢ w stwierdzenie ,trzykrotnie wieksze prawdopodobienstwo". [8] Szansa statystyczna jest
ilorazem prawdopodobienstwa zdarzenia i jego niewystgpienia. Ponadto wynik skorygowany
pochodzi z modelu uwzgledniajgcego dodatkowe zmienne, a proste dzielenie odsetkow jest
obliczeniem opisowym. To odmienne miary. 57! Uzycie efektownego mnoznika bez tych wyjasnien
utrudnia ocene realnego znaczenia obserwaciji.

Brakujace wyniki uczestnikow

W dtuzszym badaniu istotne jest, kto wrécit na pomiar koncowy. Jesli osoby z wiekszymi
trudnosciami czesciej przestajg przekazywac dane, wynik oséb pozostajgcych w obserwacji moze
przedstawiac korzystniejszy obraz. Brak pomiaru nie oznacza automatycznie ani sukcesu, ani
niepowodzenia. Wazny jest mechanizm tego braku, a nie tylko sama liczba nieobecnosci. 58!

W analizie partneréw Partner2Lose dane masy po 24 miesigcach byty dostepne dla 68,7% osdb w
ramieniu partnerskim i 77,6 % w indywidualnym. Osoby bez koricowego wyniku miaty wczesniej
przecietnie wiekszg mase i mniejszy spadek. Autorzy wykonali takze analizy z wielokrothym
uzupetnianiem brakujgcych danych oraz sprawdzili inne zatozenia modelu. Kierunek wyniku
pozostat spdjny, ale nie usuwa to catej niepewnosci zwigzanej z brakami. I

Uzupetnianie statystyczne nie polega na odnalezieniu rzeczywistych pomiaréw. Jest sposobem
wykorzystania posiadanych informaciji przy okreslonych zatozeniach. Rzetelny opis powinien wiec
powiedziec, ze wynik utrzymat sie w analizie wrazliwosci, zamiast twierdzic¢, ze problem utraty
obserwacji ,zostat rozwigzany". Czytelnik nie musi zna¢ szczegotéw algorytmu, aby rozumiec te
réznice.

Z kolei zasada analizy zgodnie z pierwotnym przydziatem, okreslana jako intention-to-treat,

pomaga ocenia¢ skutki zaoferowania programu réwniez wtedy, gdy uczestnicy nie realizujg go
idealnie. Odpowiada to innemu pytaniu niz analiza wytgcznie oséb konsekwentnie stosujgcych
wszystkie zalecenia. Pominigcie osob mniej zaangazowanych moze prowadzi¢ do poréwnania

grup, ktore roznig sie juz czyms wiecej niz przydzielong interwencjg. 8

Heterogenicznos¢ ma praktyczne znaczenie

Okreslenie ,program dla par” obejmuje bardzo rézne rozwigzania. W przeglgdzie Arvanitidou
wystepowaty odmienne populacje, porady zywieniowe oraz sposoby angazowania drugiej osoby.
Autorzy usuneli z jednej analizy badanie uznane za odstajace. 7! Takie decyzje nalezy ujawnic,
poniewaz majg znaczenie dla tego, co doktadnie reprezentuje wynik zbiorczy. Nie wystarczy
przeczytac wartosci umieszczonej na koncu wykresu.
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Metaanaliza pozwala potgczyc¢ informacje, ale nie sprawia, ze réznice miedzy programami znikaja.

W modelu uwzgledniajgcym zmienno$¢ miedzy badaniami otrzymujemy oszacowanie przecigtnego
efektu w zbiorze interwencji. Nie jest to dowdd, ze kazda metoda oznaczona hastem ,dla par” daje

taki sam rezultat. Interpretacja wymaga zaréwno liczby, jak i znajomosci tego, co potgczono. 59!

Przedziat ufnosci wokot sredniego efektu odpowiada innemu pytaniu niz przedziat przewidywania
dla efektu w kolejnym podobnym badaniu. Ten drugi uwzglednia takze zréznicowanie migdzy
badaniami. *°! Nie przedstawiamy go tutaj jako przedziatu mozliwej zmiany masy czytelnikow:
wyniku badania nie da sie w ten sposob zamieni¢ w osobistg prognoze. Dla pary bardziej
uzyteczne jest pytanie, czy rozwazany program przypomina opisane interwencje pod wzgledem
zakresu pomocy i sposobu prowadzenia.

Finansowanie i niezalezne potwierdzenia

W pracy Gorin dotyczacej efektu przenoszenia sponsor finansowat badanie wtasnego programu, a
dwoje autoréw byto pracownikami tej firmy. ! Partner2Lose finansowat amerykanski NIH; autorzy
zadeklarowali, ze finansujacy nie uczestniczyt w projektowaniu, analizie, interpretacji ani decyzji o
publikacji. " S3 to informacje potrzebne do oceny przejrzystosci, a nie gotowy ranking
prawdziwosci.

Finansowanie komercyjne samo nie uniewaznia pomiarow, tak jak publiczne finansowanie nie
usuwa wszystkich ograniczen projektu. Warto sprawdzi¢ zgodnos¢ wnioskéw z wynikami, jawnosc¢
metod i obecnosc¢ niezaleznych danych. Ostroznos¢ jest szczegodlnie potrzebna, gdy z artykutu o
produkcie marketing wybiera wyfgcznie korzystny spadek wewnatrz grupy, pomijajgc brak
przewagi nad poréwnaniem.

Podobnie liczba publikacji nie jest liczbg niezaleznych doswiadczen. Analiza zachowan
wspierajgcych i analiza masy mogg pochodzi¢ z tej samej proby. Nowy artykut poszerza wowczas
opis, lecz nie staje sie kolejng replikacjg. W tabeli celowo pokazano te powigzania, aby nie
budowa¢ wrazenia wiekszej bazy dowodowej przez samo liczenie tytutéw.

Kogo dotycza wyniki i czego nie wolno dopowiadac

Do udziatu w programie zwykle zgtaszajg sie osoby gotowe poswieci¢ mu czas i wspoétpracowac
przy pomiarach. W badaniu programu opartego na autonomii wykluczano m.in. cigze oraz czesc¢
chordb i leczenia mogacych wptywaé na udziat lub mase. 2! Wynik nie opisuje wiec automatycznie
wszystkich par spotykanych w poradni. To, czy potrzeba jest medyczna, organizacyjna czy
zwigzana z relacjg, ma znaczenie dla wyboru formy pomocy.

Partnerzy w nowszej analizie Partner2Lose byli grupg stosunkowo jednorodng, z przewaga osob
biatych nielatynoskich i relacji réznoptciowych oraz relatywnie korzystng sytuacjg
spotecznoekonomiczng. " Nie oznacza to, ze inne pary nie mogg skorzystaé ze wspoétpracy.
Oznacza, ze precyzja twierdzen o skutecznosci dla stabiej reprezentowanych grup powinna by¢
mniejsza. Trudnosci osoby pracujgcej zmianowo albo gospodarstwa o ograniczonym budzecie nie
sg automatycznie odwzorowane przez przecietny wynik tej préby.
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Réwnie ostroznie trzeba interpretowac¢ mechanizm. W badaniu autonomii losowano program, a
zalezno$¢ miedzy poziomem odczuwanego wsparcia i masg analizowano dodatkowo. 2w
analizie presji mozliwy byt takze kierunek odwrotny: trudnosci w redukcji mogty prowokowac
wiekszy nacisk. ! Nie daje to podstaw do wyliczenia, o ile kilogramdw poprawi sie wynik po
jednej konkretnej zmianie sposobu rozmowy.

Jak wykorzystac t¢ wiedze przy wyborze wlasnego rozwiazania

Praktyczna ocena programu moze zaczac sie od pytania, co konkretnie ma robi¢ partner. Sam
dostep do tej samej aplikacji, wspolne konsultacje oraz udziat w gotowaniu to rézne formy
wspotpracy. Organizator powinien umie¢ opisac¢ zadania, czas potrzebny na ich wykonanie, sposob
dopasowania porcji i mozliwos$¢ zachowania osobnych celoéw. Bez tego etykieta ,dla par” niewiele
mowi o rzeczywistej ustudze.

Nastepnie warto dopasowac miare sukcesu do problemu. Jesli problemem jest brak positku po
pracy, poprawe mozna rozpoznac po regularnej dostepnosci jedzenia. Jesli chodzi o leczenie,
Zznaczenie majg indywidualnie ustalone parametry. Jesli przeszkodg sg konflikty przy stole, sama
zmiana liczby kilogramow nie rozstrzygnie, czy wspotpraca stata sie lepsza. To propozycja sposobu
oceny we wtasnym domu, a nie skala zwalidowana w omawianych badaniach.

Wspolne planowanie mozna wiec potraktowac jako rozwigzanie do sprawdzenia i korygowania.
Warto zachowac elementy, ktére sg wykonalne i akceptowane, oraz zmieniac te, ktére zwiekszajg
obcigzenie. Wynik naukowy uzasadnia zainteresowanie okreslonym podejsciem, ale nie zastepuje
oceny jego uzytecznosci w konkretnym gospodarstwie. Dobra decyzja opiera sie zarowno na
dowodach, jak i na rzeczywistych potrzebach obu oséb.

4. Polski kontekst zdrowia i codziennych barier

W Badaniu Zdrowia i Czynnikéw Ryzyka NIZP PZH z lutego 2025 r. BMI co najmniej 25 dotyczyto
55,8% dorostych w wieku 20 lat i wiecej, a BMI co najmniej 30 dotyczyto 13,9%. Masa i wzrost byty
deklarowane. Cate badanie obejmowato 3000 o0sd6b, zastosowano bezposredni wywiad CAPI, dobor
losowo-kwotowy oraz wazenie wzgledem wieku. Nie oznacza to 3000 wykonanych pomiarow
antropometrycznych ani danych o 3000 parach. B!15]

Tabela 4. Nadwaga tacznie z otytos$ciag oraz otyto$¢ w badaniu NIZP PZH 2025

Badana grupa BMI =25 W tym BMI =30
Ogoétem 55,8% 13,9%
Mezczyzni 64,1% 15,3%
Kobiety 48,3% 12,6%

Zrédto: NIZP PZH, raport 2025, rozdziat 13, s. 436-437. Wiek =20 lat, dane deklaratywne. Kategorie s3 zagniezdzone:
odsetka otytosci nie dodaje sie do odsetka BMI 225, [
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W skali $wiatowej WHO podaje dla 2024 r. 45% dorostych w wieku co najmniej 18 lat z BMI 225, w
tym 16% z BMI 230. Dane pochodzg z karty zaktualizowanej 7 pazdziernika 2026 r. Odmienny rok,
granica wieku i sposob uzyskania danych nie pozwalajg traktowac zestawienia z polskg ankietg
jako prostego rankingu czy dowodu zmiany w czasie. ©!

Dla wspdlnej kuchni szczegdlnie przydatne sg informacje o deklarowanych trudnosciach. W
polskim badaniu 29,3% respondentow wskazato wysokie ceny zdrowej zywnosci, 14,7% czas
potrzebny na przygotowanie zdrowego positku, a 7,8% brak wiedzy, jak zdrowo gotowaé. Mozna
byto wybra¢ do trzech odpowiedzi. Sg to opinie oséb badanych, nie pomiar rzeczywistej réznicy
cen miedzy wszystkimi mozliwymi dietami. [41:[5!

e==s DIETA DLAPAR

Co utrudnia zdrowe odzywianie

Polska 2025 - dorosli w wieku 20+ - N = 3000

Wysokie ceny
zdrowej zywnosci 29,3%

Czas potrzebny

Brak wiedzy, jak
zdrowo gotowacé _ 7,8%
0% 10% 20% 30%

Wybrane odpowiedzi. Mozna byto wskazac¢ 1-3 odpowiedzi, wiec odsetki nie sumujg sie do 100%.

Zrédta: NIZP PZH-PIB, badanie 2025, tabela 14b.14 [4, 5]. Opracowanie wtasne na podstawie danych.

Rycina 3. Wybrane odpowiedzi z tabeli 14b.14 raportu NIZP PZH 2025. Badanie N=3000, wiek =20 lat; mozliwe 1-3
odpowiedzi, dlatego stupki nie tworzg podziatu do 100%. 41.15!

Praktyczna odpowiedz pary na te bariery moze by¢ bardzo konkretna: krotsza lista powtarzalnych
dan, porownywanie cen jednostkowych, gotowanie czesci sktadnikow z wyprzedzeniem oraz
nauczenie sie kilku podstawowych technik. Takie propozycje nie gwarantujg okreslonej kwoty
oszczednosci. Pozwalajg natomiast sprawdzic¢, gdzie w danym gospodarstwie znika czas i ktére
zakupy pozostajg niewykorzystane.
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5. Polskie normy zywienia

Podstawg tej czesci sg ,Normy zywienia dla populacji Polski” z 2024 r., pod redakcjg Ewy Rychlik,
Katarzyny Stos, Agnieszki Wozniak i Hanny Mojskiej. Ponizszy wybor wartosci dotyczy zdrowych
dorostych; cigza i karmienie piersig majg odrebne normy. Y

Tabela 5. Wybrane polskie nhormy dla dorostych

Sktadnik Wartos¢ dobowa lub udziat energii Zakres zastosowania

Biatko 0,83 g/kg prawidtowej masy ciata RDA

Ttuszcz 30-40% energii Przy matej aktywnosci dopuszczono 20-30%
Weglowodany 45-65% energii RI

Btonnik 259g;0d661at20g Al; mozliwa indywidualizacja

Woda ogétem Kobiety 2 I; mezczyzni 2,5 | Al; napoje i zywnos¢ tacznie

Wapn 1000 mg RDA; kobiety 19-50 lat, mgzczyzni 19-65 lat
Wapn 1200 mg RDA; kobiety =51 lat, mgzczyzni =266 lat
Zelazo 18 mg RDA; kobiety 19-50 lat

Zelazo 10 mg RDA; dorosli mezczyzni i kobiety =51 lat

Zrédto: Normy 2024, tabele 1113, 20-22 i 27, s. 439-441, 446-448 i 453. To wartosci spozycia, nie dawki suplementow.
)]

Jak rozumiec¢ skréty. RDA i europejskie PRI odnoszg sie do spozycia pokrywajgcego potrzeby
prawie wszystkich zdrowych osob danej grupy. Al to wystarczajgce spozycie ustalone, gdy dane
nie pozwalajg wyznaczy¢ odpowiednika RDA. Rl oznacza zakres udziatu makrosktadnika w energii.
Normy stuzg planowaniu i ocenie, a nie rozpoznawaniu niedoboru na podstawie jednego dnia
jedzenia. M.l

Z tabeli wynika wazna zasada praktyczna: potrzeby dotyczgce sktadnikdéw nie rosng w tej samej
proporcji co wielkos¢ porcji. Osoba jedzgca mniej energii nie musi potrzebowac¢ mniej zelaza czy
wapnia. Nie wystarczy wiec przygotowac jednego zestawu produktéw i zmniejszy¢ wszystko o
potowe. Warto zadbac, aby mniejszy positek nadal zawierat warzywa, zrodto biatka oraz produkty
potrzebne do realizacji indywidualnych norm.

Nie nalezy takze dodawac wszystkich gornych granic zakresow makroskfadnikéw. Dieta z 40%
energii z ttuszczu i 65% z weglowodanow przekraczataby 100% jeszcze przed uwzglednieniem
biatka. Zakresy pokazujg przestrzen planowania; konkretny zestaw musi by¢ spojny energetycznie.
To jedna z przyczyn, dla ktérych same procenty bez znajomosci positkdw i potrzeb osoby nie
tworzg gotowej diety.
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Od normy do oceny indywidualnej

Warto rozdzieli¢ trzy pytania: jakie spozycie przyjeto w normach, ile dana osoba zwykle zjada oraz
czy jej stan zdrowia wymaga innego postepowania. Program analizujgcy zapisane positki szacuje
przede wszystkim spozycie. Sam wynik ponizej wartosci z tabeli nie rozpoznaje niedoboru, a wynik
powyzej niej nie jest automatycznie dowodem lepszej diety. EFSA podkresla, ze wartosci
referencyjne sg podstawg pracy specjalistow, ktorzy uwzgledniajg indywidualng sytuacje i krajowy
kontekst zywienia. 19!

Znaczenie ma rowniez rodzaj normy. EAR opisuje poziom pokrywajacy zapotrzebowanie potowy
0s6b z okreslonej grupy, natomiast RDA uwzglednia potrzeby okoto 97,5% zdrowych oséb tej
grupy. Nie sg to dwa réwnorzedne cele do dowolnego wyboru. Szczegdlnej ostroznosci wymaga
interpretacja Al: spozycie ponizej tej wartosci nie pozwala samo w sobie ocenic¢, czy jest
niedostateczne, poniewaz nie znamy rozktadu zapotrzebowania potrzebnego do takiej oceny. UL
oznacza granice stuzgca ocenie ryzyka nadmiaru; nie jest poziomem, do ktérego nalezy dazyé. 148!
W praktyce pary przydatna jest kolejnosc¢: najpierw rozpoznanie sposobu jedzenia, potem wybor
zmian, a dopiero w razie potrzeby doktadniejsze obliczenia. Mozecie przejrze¢ typowe dni pracy i
dzien wolny, zaznaczajgc positki wspolne oraz jedzone osobno. Zapiszcie rowniez napoje, dodatki,
jedzenie w pracy i preparaty przyjmowane indywidualnie. To propozycja porzgdkowania informaciji,
nie samodzielna metoda diagnostyczna. Utatwia jednak zauwazenie, ze dwie osoby korzystajgce z
tego samego obiadu majg zupetnie inne $niadania, przekaski i kolacje.

Profesjonalny plan powinien ponadto wskazywag, jak postepowac po zmianie produktu. Jesli znika
regularnie jedzony nabiat, trzeba ustali¢ inne zrodta sktadnikow, ktére dostarczat. Jesli pojawia sie
dodatkowy positek w pracy, warto uwzgledni¢ go w catym dniu. ,Indywidualizacja” ma wéwczas
konkretne znaczenie: plan opisuje rzeczywiste jedzenie kazdej osoby, a nie wytgcznie dwa
rozmiary tego samego pudetka.

6. Zalecenia miedzynarodowe

Polskie normy mozna zestawic¢ z zaleceniami miedzynarodowymi, ale trzeba zachowac ich cel i
definicje. Dokument okreslajgcy referencyjne spozycie sktadnikdw ma inne zadanie niz instrukcja
budowania positku albo wytyczna dotyczgca zapobiegania przyrostowi masy ciata. Rdznica liczb
nie zawsze oznacza sprzecznosc.

Tabela 6. Gtowne perspektywy w zaleceniach zywienia

Najwazniejszy punkt odniesienia Znaczenie dla pary

Polska Normy 2024 oraz Talerz Zdrowego Zywienia Ocena potrzeb kazdej osoby i wspodlna
kompozycja potraw

WHO Jakos¢ diety, cele populacyjne, ograniczanie cukréw Wspdlne zasady wyboru produktow i
wolnych, soli i niekorzystnych ttuszczéw napojow
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Najwazniejszy punkt odniesienia Znaczenie dla pary

EFSA Referencyjne wartosci spozycia sktadnikow Rozréznienie norm populacyjnych od
indywidualnej recepty

Kraje NNR 2023, przewaga produktéw roslinnych i aspekty Wiecej petnych ziaren, stragczkow i

nordyckie Srodowiskowe réznorodnych roslin

Kanada Talerz oraz praktyczne komponowanie positkdw Wspdlne danie z indywidualnie dobrana
iloscig

USA i model Plan promowany przez NHLBI, oparty na zwyktych Mozliwo$¢ komponowania positkow bez

DASH produktach specjalnej zywnosci dietetycznej

Zrodta: M121,1141,1101, 1201, (211,361 5statnia kolumna jest interpretacja praktyczng na potrzeby organizacji wspolnego
zywienia.

WHO i jakos¢ codziennego jedzenia

Wytyczne WHO z 2023 r. akcentujg zrédta weglowodandw: petne ziarna, warzywa, owoce i hasiona
roslin strgczkowych. Dla dorostych wskazujg co najmniej 400 g warzyw i owocOw oraz co najmniej
25 g naturalnie wystepujgcego btonnika dziennie. Sg to ilo$ci na osobe, nie na pare. 19!

Wspolna lista zakupow moze od razu odzwierciedlac te zasade. Warzywa nie powinny by¢ jedynie
przypadkowym dodatkiem do obiadu: warto zaplanowac je takze do kanapek i positku zabieranego
do pracy. Owoce mozna umiesci¢ w Sniadaniu lub jako czes¢ przekaski. Nie trzeba przy tym
opiera¢ menu na produktach egzotycznych. Kapusta, marchew, buraki, jabtka, mrozone brokuty czy
owoce jagodowe pozwalajg zbudowac wiele réznych dan.

Dlaczego zakresy thuszczu si¢ roznia

Tabela 7. Ttuszcz ogétem w wybranych dokumentach

Dokument Udziat energii z ttuszczu Kontekst

Polska 30-40%; przy matej aktywnosci Normy dla zdrowej populacji

2024 mozliwe 20-30%

EFSA 2010 20-35% Zakres referencyjny

NNR 2023 25-40% Zakres do planowania diety

WHO 2023 =30% Zalecenie warunkowe dotyczgce zapobiegania niezdrowemu

przyrostowi masy
Zrodta: M.1161.1281, 1331 Njie nalezy usredniaé tych zakresow do jednej rzekomo optymalnej wartosci.
WHO wskazuje ponadto nie wiecej niz 10% energii z kwasow ttuszczowych nasyconych i nie wiecej

niz 1% z kwasow trans. Znaczenie ma to, co zastepuje ttuszcze nasycone: preferowane sg ttuszcze
nienasycone albo weglowodany z produktow zawierajgcych naturalny btonnik. Praktyczny przyktad
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to wykorzystanie oleju rzepakowego lub oliwy oraz czestszy wybor strgczkdéw i ryb. Sam napis
,mniej ttuszczu" nie opisuje jakos$ci catego produktu. ['7!

Nordycka i kanadyjska inspiracja

NNR 2023 zaleca 500-800 g warzyw, owocow i owocow jagodowych dziennie lub wiecej, z
wytgczeniem ziemniakoéw i strgczkow. Dla btonnika przyjmuje co najmniej 3 g/MJ energii; przy
referencyjnym zapotrzebowaniu odpowiada to co najmniej 25 g dla kobiet i 35 g dla mezczyzn. To
dodatkowa perspektywa, a nie powdd, by przedstawia¢ polskg warto$é Al jako btad. 13211341
Kanadyjski talerz wyznacza potowe na warzywa i owoce, ¢wiartke na petnoziarniste produkty
zbozowe oraz ¢wiartke na zrédta biatka. Health Canada wyraznie zastrzega, ze ilustracja nie ustala
wielkosci porcji. Jest to przydatna zasada takze dla positku w misce, zupy z dodatkami czy pudetka
do pracy. Systemy majg jednak drobne réznice klasyfikacyjne: na kanadyjskiej ilustracji ziemniaki
znajduja sie w czesci warzywnej. 12!

W praktyce para nie musi wybiera¢ ,narodowosci diety”. Mozna przyja¢ polskie normy jako
podstawe oceny potrzeb, korzystac z talerza do komponowania dan, a z zalecen nordyckich
zaczerpng¢ wiekszg roznorodnosc produktow roslinnych. Kluczowe jest spojne zastosowanie
wybranego rozwigzania i prawidtowe rozumienie porcji.

Model DASH w polskiej kuchni

Amerykanski NHLBI przedstawia DASH jako elastyczny model wykorzystujgcy warzywa, owoce,
petne ziarna, mniej ttuste produkty mleczne, ryby, drob, fasolg, orzechy i oleje roslinne. Ogranicza
produkty bogate w ttuszcze nasycone oraz stodzone napoje i stodycze. Nie wymaga kupowania
specjalnej zywnosci. ¢ Para moze czerpad z tej struktury, korzystajgc z lokalnych produktéw;
zastosowanie DASH w leczeniu nadcisnienia wymaga uwzglednienia indywidualnych zalecen.
Popularna nazwa modelu nie okresla automatycznie porcji ani kalorycznosci dla obu osob.

7. Jak dobierac¢ produkty do wspolnego menu

Jakos¢ weglowodanow w codziennej diecie

Przy poréwnywaniu dwdch jadtospisow podobny udziat energii z weglowodanow nie rozstrzyga o
ich jakosci. Warto sprawdzic¢, jakie produkty te energige dostarczajg i gdzie znajduje sie btonnik.
Wytyczna WHO z 2023 r. nie ustanowita osobnego zalecenia opartego na indeksie lub fadunku
glikemicznym. Autorzy uznali wskazowki dotyczgce zrodet weglowodandw i btonnika za lepiej
uzasadniony sposéb oceny jakosci diety; sam indeks nie opisuje wszystkich cech produktu. Nie
oznacza to uniewaznienia indywidualnych zalecen dotyczacych kontroli glikemii. [s]

Dla wspodlnych zakupow uzyteczniejsze od poszukiwania jednej ,idealnej” liczby moze by¢
ustalenie kilku zwyktych produktéw: ptatkéw do sniadania, pieczywa do kanapek, kaszy lub
makaronu do obiadu oraz strgczkéw do zupy czy pasty. Pozwala to roztozy¢ zrédta btonnika
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miedzy positki. Dosypywanie jednego sktadnika do niezmienionego jadtospisu nie odpowiada na
pytanie, czy codzienne jedzenie stato sie bardziej roznorodne.

Petne ziarno opisuje sktad surowca. W ujeciu NNR ziarno moze by¢ rozdrobnione, zmielone lub
sptaszczone, pod warunkiem zachowania bielma, zarodka i otrgb w proporcjach wtasciwych dla
catego ziarna. Okreslenie to nie oznacza zatem wytgcznie widocznych, catych ziaren. Wiele
chleboéw zawiera jednoczes$nie surowce petnoziarniste i oczyszczone. 47! Przy wyborze pieczywa
warto wiec odczytac¢ rodzaj maki i podany udziat sktadnikéw, zamiast wnioskowa¢ wytgcznie z
koloru bochenka lub ziaren na powierzchni.

Wprowadzajgc zmiang, okreslicie konkretny produkt i positek. Zamiast ogélnego postanowienia
Jemy wiecej btonnika” mozna ustali¢, ktéry makaron kupicie i do jakiego sosu wykorzystacie
soczewice. Jesli obie osoby majg inne preferencje, wspdlny sos moze pozostac taki sam, a wybor
dodatku zbozowego by¢ odmienny. Zwiekszanie liczby akceptowanych dan bywa praktyczniejszym
celem niz wymiana catej zawartosci szafki podczas jednych zakupow.

Znaczenie gramatur w nordyckich zaleceniach produktowych

NNR 2023 podaje wskazowki dla krajéw nordyckich i battyckich, uwzgledniajgce zaréwno zdrowie,
jak i Srodowisko. Ponizsze wartosci uzupetniajg poréwnanie miedzynarodowe; nie zastepuja

polskich norm. Dotyczg dorostej populacji ogolnej, a nie diety leczniczej. [20]

Tabela 8. Wybrane zalecenia produktowe NNR 2023 na jedng osobe

Grupa produktow Wartos¢ lub kierunek zalecenia Jak odczytac zapis

Petne ziarno Co najmniej 90 g dziennie Sucha masa petnego ziarna, réwniez zawartego w
produktach; nie masa gotowego pieczywa [471:[20]

Orzechy 20-30 g dziennie Osobne zachecanie do jedzenia nasion nie oznacza
ustalenia dla nich tego samego zakresu o

Ryby 300-450 g tygodniowo, w tym co Masa gotowa do spozycia, po przygotowaniu; ttuste ryby
najmniej 200 g ryb ttustych mieszcza sie w podanej catosci 5%

Mieso czerwone Niskie spozycie, nie wiecej niz Masa po obrébce; obejmuje m.in. wotowing, wieprzowine,
350 g tygodniowo baraning i kozing oraz takie migso w przetworach =

Przetworzone migso Jak najmniej Nie jest to dodatkowa pula ponad 350 g; zalecenie nie

czerwone wyznacza ilosci do obowigzkowego wykorzystania 151

Nasiona roslin Znaczacy, regularny udziat w W tym dokumencie brak jednej ilosci gramoéw wynikajacej

straczkowych diecie z wystarczajgcych danych 4811201

Zrédta: rozdziaty produktowe NNR 2023 i tabela 24 zalecen ogélnych. Wartoéci dzienne i tygodniowe odnoszg sie do
réznych okreséw; nie nalezy sumowac ich w jednym dziennym limicie.

Najtatwiejsza pomytka dotyczy petnhego ziarna. Odwazenie 90 g chleba nie potwierdza realizacji

nordyckiego celu, poniewaz pieczywo zawiera wode i pozostate sktadniki, a niekiedy réwniez
oczyszczong make. 471 Jedli producent nie podaje danych pozwalajgcych okreslié ilo$é petnego
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zZiarna, lepiej uczciwie oceni¢ wybor jakosciowo niz przypisywac¢ mu doktadng, nieznang wartosc.
Domowa lista zakupdw nie musi zamienia¢ sie w pozornie precyzyjny arkusz.

Przy rybach i miesie trzeba zachowac¢ te samg podstawe masy. Dwa wspdlne obiady rybne nie
mowig jeszcze, ile zjadta kazda osoba. Jezeli jedno z partnerow zjadto porcje poza domem, réwniez
nalezy jg uwzgledni¢. Dobdr ryb w cigzy wymaga zastosowania wtasciwych zalecen dotyczacych
gatunkow i zanieczyszczen; ogdlna liczba graméw nie rozstrzyga tego wyboru. 159!

NNR zaleca jeszcze mniejsze spozycie czerwonego migsa ze wzgledow srodowiskowych i nie
traktuje zastgpienia go wieksza ilosciag drobiu jako domys$inego rozwigzania tego celu. 5" Dla pary
rozsgdng propozycja kulinarng moze byc¢ stopniowe wtgczanie gulaszu z fasolg, pasty z soczewicy
czy zupy grochowej. Wtasna decyzja o czestotliwosci takich dan pozostaje elementem planowania;
nie nalezy przedstawiac jej jako nieistniejgcej normy NNR.

Zamiana produktu powinna zachowac jego potrzebna funkcje

Przy ograniczaniu produktow zwierzecych warto ustali¢, co zastepowat dany produkt w positku:
zrédto biatka, wapnia, ttuszczu, smak czy konsystencje. NCEZ wskazuje straczki i produkty sojowe
jako wazng podstawe biatkowej czesci diety weganskiej; orzechy i nasiona majg role uzupetniajaca.
1521 7 tego wynika praktyczne pytanie przy roslinnym obiedzie: gdzie znajduje sie jego
zaplanowane zrédto biatka? Samo usuniecie migsa z dotychczasowej potrawy nie odpowiada na to
pytanie.

Podobnie trzeba ocenia¢ zamienniki nabiatu. NNR zwraca uwage na wapn, jod i B12 oraz na roznice
miedzy krajowymi programami wzbogacania zywnosci. Ograniczenie nabiatu wymaga
uwzglednienia produktéw wzbogacanych lub innych odpowiednich zrédet sktadnikéw. 53 w
polskim sklepie sprawdza sie wiec konkretng etykiete: sam dodatek wapnia nie potwierdza
zawartosci jodu, a roslinna nazwa produktu nie moéwi, ile jest w nim biatka.

Mozna przyjac trzy pytania zakupowe. Jaka funkcje produkt ma spetni¢? Czy etykieta potwierdza
skfadniki potrzebne do tej funkcji? lle rzeczywiscie znajdzie sie go w porcji? Inaczej oceniamy napoj
uzywany okazjonalnie do kawy, inaczej produkt stanowigcy codzienng baze $niadania. To takze
uzasadnienie, aby partnerzy nie musieli wybierac identycznego zamiennika tylko dla uproszczenia
listy zakupow.

NCEZ zaleca tagczenie roslinnych zrédet zelaza z produktami dostarczajgcymi witaminy C, ktéra
sprzyja jego przyswajaniu. 152! Praktycznym przyktadem takiej kompozycji jest pasta z fasoli
podana z papryka. To propozycja kulinarna, nie obietnica pokrycia okreslonego procentu
zapotrzebowania. Przy roznych potrzebach partneréw wazniejsze jest sprawdzenie catego
sposobu jedzenia niz poszukiwanie jednego ,superproduktu”.

Produkty gotowe mozna poréwnywac wedtug tych samych pytan. Przy kotlecie roslinnym
przeznaczonym na gtowny sktadnik obiadu potrzebne sg informacje o biatku i wielkosci porcji; przy
pascie kanapkowej takze o soli i sktadnikach, z ktorymi bedzie jedzona. Przydatnosc¢ kulinarna i
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wygoda sg realnymi zaletami, ale nie stanowig jeszcze oceny catej wartosci odzywczej produktu.
Nie trzeba odrzucac¢ gotowych rozwigzan; trzeba wiedzie¢, jaka role petnig w konkretnym
jadtospisie.

DASH i model srodziemnomorski w planowaniu posiltkow

Przewaga opisanych modeli jest mozliwo$¢ planowania catych positkéw. NCEZ przedstawia model
srédziemnomorski jako wzorzec, ktéry mozna dostosowac do produktow dostepnych poza
regionem Morza Srédziemnego. Jego podstawe tworza m.in. warzywa, owoce, petne ziarna,
strgczki, orzechy i oliwa, przy ograniczonym udziale miesa. 1561 Nije wymaga to gotowania
wytgcznie potraw wtoskich czy greckich. Jako autorska interpretacje kulinarng mozna
zaproponowac kasze z fasolg i pieczonymi warzywami, rybe z satatkg albo zupe z soczewicy.
Nazwa modelu nie ustala wielkosci tych porcji.

DASH dobrze pokazuje, dlaczego potrzeby energetyczne zmieniajg strukture planu, ale nie poprzez
identyczne mnozenie wszystkich produktow. NHLBI przedstawia osobne zestawy porcji dla réznych
poziomoéw energii. 9%

Tabela 9. Wybrane elementy DASH przy dwdch poziomach energii

Grupa Plan 2000 kcal Plan 2600 kcal
Produkty zbozowe 6-8 porcji/dzien 10-11 porcji/dzien
Warzywa 4-5 porcji/dzien 5-6 porcji/dzien
Owoce 4-5 porcji/dzien 5-6 porcji/dzien
Nabiat bezttuszczowy lub o matej zawartosci ttuszczu 2-3 porcje/dzien 3 porcje/dzien
Orzechy, nasiona i stragczki — wspodlna grupa 4-5 porcji/tydzien 1 porcja/dzien

Zrédto: NHLBI, ,Following DASH". To wybrane grupy, nie kompletny jadtospis ani przydziat energii dla partneréw. Porcja

oznacza jednostke okreslong przez DASH, np. jedng kromke pieczywa w grupie zbozowej lub sredni owoc w grupie

owocow; nie jest dowolna porcjg domowego dania. 155

Warto zwréci¢ uwage na ostatni wiersz: przy 2000 kcal liczba dotyczy tygodnia, przy 2600 kcal —
dnia. Obejmuje tacznie orzechy, nasiona i strgczki, wiec nie nalezy odczytywac jej jako oddzielnego
nakazu dla kazdej z tych grup. 1551 Dla pary jest to przyktad uwaznego korzystania ze Zrodta: przy
zwiekszeniu energii zmieniajg sie wybrane elementy, a nie kazdy sktadnik w doktadnie tej samej
proporcji.

Ro6znig sie rowniez punkty odniesienia dla sodu. NHLBI opisuje warianty DASH z limitem 2300 lub
1500 mg sodu dziennie; WHO zaleca dorostym mniej niz 2000 mg. °5!.35! To poréwnanie
dokumentdéw nie oznacza, ze 2300 mg jest zgodne z limitem WHO, ani ze kazdej osobie nalezy
zaleci¢ wariant 1500 mg. Wspdlne przepisy mozna inspirowa¢ wybranym modelem, natomiast
ocene realizacji konkretnego zalecenia trzeba prowadzi¢ wedtug jego wiasnej definicji i zakresu.
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8. Stopien przetworzenia i jakosc diety

Wspdlny jadtospis mozna ocenia¢ pod wzgledem sktadu, wygody, ceny i tego, co rzeczywiscie
zostaje zjedzone. Samo przygotowanie dwoch jednakowych pudetek nie odpowiada jeszcze na
pytanie o jakos¢ zywienia. Warto przyjrze¢ sie takze temu, czy powtarzajgce sie zakupy pomagajg
skomponowac positek, czy stopniowo zastepujg wiekszos¢ positkow przekgskami i napojami. To
pytanie o codzienny uktad jedzenia, a nie 0 moralng oceng osoby, ktéra kupuje gotowy produkt.

W dyskusji o przetworzeniu tatwo przyjgc zbyt prostg regute: wszystko z fabryki jest niewtasciwe,
a wszystko z domowej kuchni — korzystne. Taki podziat nie opisuje sktadu ani porcji. Domowy
wypiek moze zawierac¢ duzo cukru, a produkt w opakowaniu moze utatwiac¢ przygotowanie dania ze
strgczkami. Przy planowaniu diety dla pary trzeba potgczy¢ ocene produktu z jego rolg w catym
menu. Ponizszy rozdziat przedstawia wybrane badania i autorskie zastosowania praktyczne; nie
jest petnym przeglagdem literatury o przetworzeniu.

Co oznacza NOVA

NOVA grupuje zywnos¢ wedtug charakteru i celu przetwarzania przemystowego. Nie jest tabelg
wartosci odzywczej ani skalg bezpieczenstwa konkretnego dodatku. Jej autorzy odrdzniajg cztery
grupy. Pasteryzacja, mrozenie lub samo zapakowanie nie czynig automatycznie produktu
ultraprzetworzonym. [6°!

Tabela 10. Cztery grupy NOVA w uproszczonym opisie

Grupa Co opisuje Przyktad sposobu rozpoznania

1. Nieprzetworzona lub Obroébka bez dodawania soli, cukru, ttuszczu Warzywa zamrozone bez sosu;

minimalnie przetworzona lub innych substancji spozywczych mleko pasteryzowane

Zywnos¢é

2. Przetworzone sktadniki Sktadniki uzywane do gotowania i Olej, cukier, sél

kulinarne przyprawiania

3. Zywnosé przetworzona Produkty z dodanymi sktadnikami grupy 2, Warzywa konserwowe z solg; chleb
np. w celu konserwacji z maki, wody, soli i drozdzy

4. Zywnosé ultraprzetworzona, Przemystowe receptury wykorzystujgce O klasyfikacji decyduje konkretna

UPF m.in. substancje i dodatki charakterystyczne receptura i obrébka, a nie samo
dla tej grupy opakowanie

Zrédto: skrécone opracowanie definicji autoréw NOVA. Kategorie obejmuja bardzo zréznicowane produkty. teol

W praktyce para nie musi przeprowadzac¢ domowej klasyfikacji kazdego zakupu. Jesli brakuje
informacji o recepturze, rozsadniej zapisac niepewnosc niz zgadywac¢ kategorie. Nadal mozna
sprawdzi¢ informacje, ktére sg dostepne: sktadniki, zawartosc soli, rodzaj surowca, wielkosc
opakowania i planowang porcje. Sam wykaz sktadnikdw rowniez nie zastepuje petnej oceny positku.
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Co pokazaly dwa eksperymenty zywieniowe

Ponizsze proby dotyczyty zywienia poszczegdlnych osdb, a nie skutecznosci interwencji
partnerskich. W artykule o parach stuzg ocenie wspdélnego wyboru produktdéw; nie mierza
dodatkowej korzysci z udziatu partnera. [67.162]

Badanie Halla i wspétautoréw z 2019 r. objeto 20 dorostych przebywajgcych w osrodku NIH. Kazda
osoba otrzymywata oba warianty zywienia, po dwa tygodnie, w losowej kolejnosci, jedzgc wedtug
apetytu. Przy diecie ultraprzetworzonej spozycie energii byto wieksze o 508 kcal dziennie; btgd
standardowy oszacowania wynidst 106 kcal. Masa wzrosta srednio 0 0,9 kg na tym wariancie i
spadta 0 0,9 kg na wariancie nieprzetworzonym. Sa to wyniki krotkiego eksperymentu, nie
prognoza dla konkretnego gospodarstwa. ©"

Autorzy planowali zblizy¢ wiele cech oferowanych jadtospiséw, ale nie zréwnali wszystkich: réznity
sie m.in. gestos¢ energetyczna zywnosci bez napojow i tempo jedzenia. Wynik dotyczy
porownanych zestawow potraw. Nie pozwala przypisac catej réznicy jednemu dodatkowi ani
kazdemu produktowi z danej kategorii. 16"

W angielskim badaniu UPDATE, opublikowanym w 2025 r., losowano kolejnos¢ dwéch
o$miotygodniowych diet zgodnych z Eatwell Guide. Zywno$¢ dostarczano do domoéw.
Randomizowano 55 0sob; analiza gtéwna obejmowata 50. Uczestnicy mieli BMI od 25 do ponizej 40
i wyjsciowo co najmniej potowe energii z UPF. Srednie oszacowane modelem wynosity -2,06%
(MPF) i -1,05% (UPF). Masa spadta na obu wariantach, bardziej na minimalnie przetworzonym:
réznica zmiany procentowej wynosita —1,01 punktu procentowego, z 95-procentowym przedziatem
ufnosci od -1,87 do -0,14. 62!
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UPDATE: masa ciata po 8 tygodniach

Obie diety zgodne z Eatwell Guide - 8 tygodni na diete - 55 0s6b losowanych - 50 w analizie

Zmiana masy od poczatku kazdej diety (%)

MPF Réznica MPF - UPF
Minimalnie przetworzona : ® : 1 01
95% Cl: 2,99 do —1,13% Y

-2,06% PP
punktu procentowego

UPF " 95% Cl

Ultraprzetworzona I @ 187 do-0.14
-1,6/.do=0,14 pp

95% Cl: =1,98 do -0,13%
-1,05%

3% 2% 1% 0% Wiekszy spadek na MPF

Punkty: $rednie oszacowane modelem. Odcinki: 95-procentowe przedziaty ufnosci.

Badanie indywidualne, nie badanie par. Wynik nie izoluje wptywu samego przetwarzania i nie stanowi prognozy rocznej.

Zrédto: Dicken i wsp., Nature Medicine 2025, ryc. 2 i metody; wersja z korekta 15.12.2025 [62].

Rycina 4. Modelowe $rednie procentowe zmiany masy ciata oraz odrebnie przedstawiony kontrast MPF minus UPF. Punkt
procentowy nie oznacza kilograma. Analiza dotyczy os6b uczestniczacych w badaniu, nie par. le2]

Tabela 11. Dwa badania mierzgce rozne efekty

Warunki i czas

Badanie jednego wariantu Wynik przedstawiony w rozdziale Granica interpretacji

Halliwsp., 2019  Pobyt w osrodku; 2 UPF minus wariant nieprzetworzony: Krotki eksperyment z
tygodnie +508 kcal/dzien, btad standardowy 106 okreslonymi jadtospisami [¢"

Dickeniwsp., Zycie poza MPF minus UPF: -1,01 punktu Wynik modelu dla okreslonej

UPDATE, 2025 osrodkiem; 8 procentowego zmiany masy; 95% ClI: populacji i dostarczanych diet
tygodni -1,87 do -0,14 le2]

Wartosci z obu wierszy majg inne jednostki i okresy obserwacji. Nie sumuje sig ich, nie usrednia i
nie przelicza na gwarantowany efekt zmiany domowych zakupow. Btgd standardowy w pierwszym
wierszu nie jest tym samym co przedziat ufnosci w drugim.

UPDATE nie izolowat wytgcznie jednej cechy przetwarzania. Istotne byty kolejnosc¢ diet, brak czesci
wynikow oraz réznice miedzy jadtospisami. W grudniu 2025 r. skorygowano wartosci gestosci
energetycznej w materiale dodatkowym. 1621 \w 2026 r. opublikowano zastrzezenia metodologiczne
oraz odpowiedz autorow. 1651116681 7 samego faktu polemiki nie wynika uniewaznienie badania; nie
nalezy jednak przedstawiac¢ spornego mechanizmu jako rozstrzygnigtego.
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Dlaczego zalecenia nie brzmig wszedzie identycznie

Brytyjski SACN w aktualizacji z kwietnia 2025 r. uznat obserwowane zwigzki UPF ze zdrowiem za
niepokojgce, zachowujgc ostroznos¢ wobec przypisywania ich samemu przetworzeniu. Podtrzymat
kierunek ograniczania produktow bogatych w energig, ttuszcze nasycone, sol i cukry wolne, a
ubogich w btonnik. Ten dokument ukazat sie przed publikacjg UPDATE w sierpniu 2025 r.; nie jest
oceng wynikéw tego badania. 1!

Komitet NNR 2023 nie sformutowat osobnego zalecenia dla catej kategorii UPF, uznajgc swoje
istniejgce zalecenia produktowe za wiasciwy punkt odniesienia. Zwrocit uwage na zréoznicowanie
grupy i mozliwos¢ korzystnego udziatu niektérych produktéw wzbogacanych. ¢4/ Réznice miedzy
dokumentami pokazujg zakres i moment oceny dowodow; nie dajg podstaw do dowolnego wyboru
pojedynczej liczby lub hasta.

Whniosek praktyczny dla wspoélnej kuchni mozna sformutowac bez tworzenia fikcyjnego limitu:
oceniajcie, jakie produkty tworzg codzienng podstawe menu, a przy gotowych wyrobach
analizujcie ich sktad, porcje i funkcje. Nie wyznaczamy tutaj procentu UPF, ponizej ktérego dieta
kazdej osoby miataby by¢ bezpieczna, ani procentu, od ktérego stawataby sie automatycznie
niebezpieczna. Omowione eksperymenty nie ustalajg takiego progu.

Czego nie mierzy liczba opakowan

Udziat energii z okreslonej kategorii zywnos$ci ma inny mianownik niz udziat produktéw na
paragonie. Do jego obliczenia potrzebna bytaby energia rzeczywiscie zjedzonych porcji, poprawna
klasyfikacja kazdej z nich oraz petne spozycie w ocenianym okresie. Zliczenie opakowan lub nazw
produktow nie wystarcza. Jeden duzy zakup moze by¢ wykorzystywany przez wiele dni, a dwa
mate opakowania mogg dotyczyc¢ jednego positku.

Dlatego deklaracja, ze ,potowa koszyka" jest okreslonego rodzaju, nie dowodzi, ze dostarcza ona
potowy energii. Tak samo usuniecie jednej pozycji nie pozwala wyliczy¢ zmiany masy ciata. Jesli
domowy zapis nie obejmuje jedzenia w pracy, napojow i przekagsek, warto zaznaczyc te luke. Do
rozmowy o organizacji moze wystarczyc¢ prosty opis zwyczajéw; do doktadnego wyniku
procentowego potrzebne sg doktadniejsze dane.

Audyt wspolnego koszyka bez skrajnych zakazow

Przeglad zakupow warto zacza¢ od kilku produktow kupowanych regularnie. Dla kazdego z nich
para moze odpowiedzie¢ na trzy pytania: do czego stuzy, z czym jest jedzony i co faktycznie
nastgpi po jego usunieciu. Jesli zamiennik wymaga gotowania, ktérego nikt nie moze wykonac, sam
plan zamiany pozostaje deklaracjg. Jezeli prosty produkt pozwala szybko przygotowac positek,
jego wygoda moze mie¢ znaczenie w organizacji dnia.

Ponizsza tabela jest autorskim narzedziem rozmowy. Nie nadaje produktom punktow zdrowotnych,
nie stanowi zwalidowanego kwestionariusza i nie obiecuje okreslonej zmiany masy ciata.
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Tabela 12. Pytania do oceny regularnych zakupow
Zakup lub sytuacja Co sprawdzi¢ Decyzja do uzgodnienia

Fasola w puszce Sktad, sdl, masa po odsaczeniu, plan Do ktérego dania trafi i kiedy zostanie otwarta
wykorzystania

Mrozona mieszanka Czy zawiera sos lub przyprawy; instrukcja Czy pasuje do wspolnej bazy i sprzetu w domu

warzyw przygotowania

Gotowe pieczywo Rodzaj maki, deklarowana zawartosc Jaki wariant oboje akceptujecie i
btonnika, porcja wykorzystacie

Gotowe danie Cata porcja i jej sktad, sposob Co ewentualnie doda¢ do positku i czy
przechowywania odpowiada obu osobom

Przekaski i napoje Rzeczywista czestotliwos¢ oraz jedzenie Ktore zakupy sg planowane, a ktére powstajg
poza domem bez uzgodnienia

Roslinny zamiennik Biatko oraz konkretne deklaracje Czy potrzebne sktadniki sg zapewnione w

nabiatu wzbogacania catym menu

Przyktadowa para moze ustali¢, ze korzysta z konserwowych strgczkéw w dni robocze, a wiekszg
partie suchych nasion gotuje wtedy, gdy ma czas. Inna para moze wybra¢ mrozone warzywa do
obiadu i Swieze do kanapek. To warianty organizacyjne, ktérych nie trzeba ustawia¢ w
uniwersalnym rankingu. Wazne jest, czy produkty zostang wykorzystane i czy odpowiadajg
indywidualnym ograniczeniom zywieniowym.

Jezeli partnerzy chcg zmniejszy¢ udziat okreslonych gotowych wyrobéw, moga najpierw uzgodnic
jeden positek do zmiany. Przyktadowo przygotujg wtasny sos i zachowajg kupne pieczywo lub
gotowg porcje kaszy. Nie trzeba jednoczesnie zmienia¢ wszystkich sktadnikow. Dzieki temu tatwiegj
ustali¢, ktora czes¢ pracy jest wykonalna, kto jg bierze na siebie i czy efekt odpowiada obu
osobom. To propozycja testowania rozwigzania w domu, nie procedura przebadana w opisanych
RCT.

Jakosc¢ zywienia bez kontrolowania partnera

Wspodlne zasady najlepiej zapisywac jako decyzje dotyczace dostepnosci produktow i
wykonywanych zadan. ,Przygotujemy dwie porcje obiadu w srode” jest konkretnym ustaleniem.
.Nie wolno ci kupowac gotowego jedzenia” przenosi rozmowe na kontrole drugiej osoby i nie
okresla, jak powstanie zamienny positek. Potrzeby, apetyt i czes¢ zakupow moga pozostac roézne.

Po ustalonym czasie mozna ocenic¢, czy rzeczywiscie przybyto zaplanowanych positkéw, czy
kupione produkty zostaty zjedzone i czy naktad pracy odpowiada obojgu. Wynik takiej rozmowy
pozwala zmieni¢ organizacje. Nie potwierdza sam w sobie poprawy parametrow metabolicznych, a
brak spadku masy nie przekres$la rozwigzania, ktérego celem byfa dostepnosc¢ obiadu lub wigksza
réznorodnos¢ menu.
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Ostatecznie jakos¢ wspolnej diety wymaga sprawdzenia, co obie osoby jedzg przez caty dzien,
takze oddzielnie. Domowy obiad jest czescig tego obrazu. Klasyfikacja przetworzenia moze poméc
zadawac pytania, ale nie zastepuje norm zywienia, oceny rzeczywistego spozycia ani
indywidualnego postepowania przy chorobie.

9. Energia i wielkos¢ porcji

Kalorycznosc ustala sie dla kazdej osoby

Wartos¢ 2000 kcal czesto spotykana na opakowaniach jest elementem systemu referencyjnego
znakowania zywnosci. Nie stanowi automatycznego zalecenia dla kazdej kobiety, mezczyzny ani
dla potowy pary. 26! Potrzeby energetyczne zalezg od cech organizmu i aktywnosci, a plan stuzacy
utrzymaniu masy ma inne zadanie niz plan leczenia otytosci czy odbudowy masy po chorobie.

Jesli para potrzebuje planu z kalorycznoscig, najpierw nalezy zebra¢ dane dla kazdej osoby,
oszacowac zapotrzebowanie, a nastepnie odnies¢ je do celu i obserwacji z codziennego zycia.
Sam kalkulator daje punkt wyjscia. Nie uwzglednia bezbtednie wszystkich réznic miedzy osobami,
zmiennej intensywnosci pracy, treningu i choréb. Doktadnosc¢ do jednej kilokalorii bytaby tu
pozorna.

Wspodlne gotowanie moze dziata¢ takze bez codziennego liczenia. Pomaga rozdzielenie potrawy na
elementy, ktorych iloscig fatwo sterowac: warzywa, kasza lub inne zrodto skrobi, produkt biatkowy i
dodany ttuszcz. Osoba potrzebujgca wigcej jedzenia moze mie¢ wiekszg porcje czesci zbozowej,
inny udziat pozostatych skfadnikow lub dodatkowy positek. Konkretne proporcje warto oprzec na jej
potrzebach, zamiast bezrefleksyjnie zwigekszac¢ wytagcznie ilos¢ ttuszczu czy stodyczy.

Przyklady zapotrzebowania energetycznego

Ponizsze wartosci pochodzg z tabel sredniego zapotrzebowania energetycznego EER w polskich
normach z 2024 r. Zestawiono dwa modele osob w wieku 30-59 lat. W tabelach zrodtowych
zastosowano nalezng mase ciata odpowiadajgcg BMI 22 kg/m?. Nie sg to pomiary wydatku
energetycznego konkretnej pary.

Tabela 13. EER przy réznych poziomach aktywnosci w dwéch modelach z polskich norm

Poziom aktywnosci PAL Model kobiety 165 cm i 59,9 kg Model mgezczyzny 178 cm i 69,7 kg
1,4 1829 kcal/dobe 2264 kcal/dobe
1,6 2090 kcal/dobe 2588 kcal/dobg
18 2351 kcal/dobe 2911 kcal/dobe
2,0 2612 kcal/dobg 3235 kcal/dobg

Zrédto: Normy 2024, tabele 5 i 6, s. 433-434. Oba modele dotyczg wieku 30-59 lat; masy sg wartosciami naleznymi

przyjetymi przez autoréw norm. m
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Zapotrzebowanie na energie a aktywnos¢

Modelowe EER dla os6b w wieku 30-59 lat wedtug polskich Norm zywienia 2024

@ Kobieta: 165 cm, masa nalezna 59,9 kg [ ] Mezczyzna: 178 cm, masa nalezna 69,7 kg
EER (kcal/dobe)
3235
308 2911
2588 2612
2264 2351
2090
2000 1829
) I I
0
PAL 1,4 PAL 1,6 PAL 1,8 PAL 2,0

PAL = poziom aktywnosci fizycznej

Masy nalezne odpowiadajg BMI 22. To wartosci modelowe dla podanych parametréw, a nie plan indywidualny.

Zrédto: Normy zywienia dla populacji Polski, 2024, tabele 5 i 6, s. 433-434 [1]. Opracowanie wiasne.

Rycina 5. Kazda para stupkéw przedstawia modele o tym samym PAL. To ilustracja zmiennosci EER, a nie gotowy podziat
kalorii miedzy partnerami. ™

W tym zestawieniu model kobiety przy PAL 2,0 ma wyzszg wartos¢ EER niz model megzczyzny przy
PAL 1,4: 2612 wobec 2264 kcal, czyli o 348 kcal. Réznica jest wtasnym odejmowaniem wartosci z
tabeli. Pokazuje, dlaczego same etykiety ,porcja damska" i ,porcja meska" nie wystarczajg do
planowania. Nie dowodzi, ze aktywnos¢ jest jedyng réznicg miedzy wszystkimi rzeczywistymi
kobietami i mezczyznami. [

PAL opisuje poziom aktywnosci fizycznej. Przy wybieraniu modelu nie wystarczy pamigta¢ o
jednym treningu w tygodniu: istotny jest obraz codziennego funkcjonowania. W praktyce zestawia
sie charakter pracy, przemieszczanie, zajecia domowe i aktywnos¢ zaplanowang. Sam opis
«pracuje przy biurku” nie okresla doktadnie catego dnia, podobnie jak deklaracja ,,cwicze" nie
wyznacza automatycznie najwyzszej kolumny. To wskazéwka do zebrania informaciji, a nie metoda
samodzielnego pomiaru PAL.

Nie nalezy tez traktowac naleznej masy z tabel jako narzuconego celu dla kazdej osoby o podanym
wzroscie. To parametr przyjety w konstrukcji norm. Jezeli potrzebna jest dieta o okreslonej energii,
trzeba oddzieli¢ oszacowanie zapotrzebowania, cel postepowania i pozniejszg obserwacje
odpowiedzi organizmu. EER nie jest automatycznym zaleceniem deficytu kalorycznego.

Co powinien zawiera¢ opis potrzeb kazdej osoby

Do rozmowy z dietetykiem przydajg sie informacje o wieku, wzroscie, aktualnej sytuacji zdrowotnej,
przyjmowanych lekach, charakterze dnia oraz sposobie odzywiania. Istotne sg réwniez
wczesniejsze proby zmiany diety: ktore rozwigzania byty wykonalne, a ktére prowadzity do gtodu,
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zniechecenia lub nadmiernego obcigzenia gotowaniem. Jesli istniejg aktualne zalecenia lekarza
albo wyniki badan, nalezy uwzglednic je w ich wtasciwym kontekscie.

Osobno warto opisac cel. ,Chce mie¢ gotowy obiad do pracy” to zadanie organizacyjne. ,Chce
poprawi¢ podaz wapnia” wymaga oceny zywienia. ,Mam zmieni¢ diete w zwigzku z chorobg”
wymaga odniesienia do prowadzonego leczenia. Te cele mogg wspofistniec, ale nie powinny by¢
sprowadzone do jednej liczby na wadze.

Wspolny formularz nie musi zawiera¢ danych, ktoérych partner nie chce udostepnia¢. Do gotowania
wystarczy czesto informacja o sktadnikach, porcjach i ograniczeniach. Masa ciata, rozpoznania i
wyniki badan mogg pozosta¢ przedmiotem indywidualnej konsultacji. Przy planowaniu wspotpracy
warto odréznic informacje potrzebng kucharzowi od informaciji, do ktérej druga osoba nie musi
mie¢ dostepu.

Model porcjiAiB

Ponizszy przyktad pokazuje technike gotowania jednej potrawy dla dwoch osob. Litery A i B nie
oznaczajg pfci, ,diety redukcyjnej” ani statego poziomu kalorii. Sg dwiema przyktadowymi
wielkosciami positku, ktore mozna dalej modyfikowac.

Tabela 14. Przyktadowy podziat miski z kaszg i ciecierzycag

Sktadnik i sposéb wazenia Porcja A Porcja B

Kasza przed gotowaniem 60 g 90g 150¢g
Ciecierzyca ugotowana i odsgczona 12049 16049 2804¢g
Warzywa w czesci jadalnej 3009 3009 600g
Oliwa 1049 159 259

Zrédto: autorski przyktad kulinarny. Nie jest to wyliczony jadtospis o okreslonej wartosci odzywczej ani propozycja
odpowiednia dla kazdej osoby.
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Ten sam positek, inne porcje

Przyktad roznicowania ilosci produktéw; porcje A i B nie sg przypisane do pici

PRODUKT PORCJA A PORCJA B

® Kasza 60 g 90 g
masa produktu suchego

® Ciecierzyca 120 g 160 g
ugotowana i odsgczona

® Warzywa 300g 300g
masa czesci jadalnej przed obrébka

¢ Oliwa 10g 15g

dodatek do positku
To ilustracja sposobu planowania, a nie zalecane porcje dla kazdej osoby. Potrzeby ustala sie indywidualnie.

Zrédto: autorski przyktad redakcyjny. Podstawa kompozycji positku: NCEZ [2].

Rycina 6. Rdéznicowanie porcji moze dotyczy¢ poszczegodlnych sktadnikow. Nie trzeba mnozy¢ catego dania przez jeden
wspotczynnik. Opracowanie wtasne.

Przy gotowaniu catej kaszy w jednym garnku nalezy pamietac, ze po wchtonigciu wody zmienia sig
jej masa. Dla przyktadu z tabeli gotowg kasze mozna podzieli¢ w proporcji 40% do 60%,
wynikajgcej z 60 g i 90 g produktu suchego. Nie nalezy odwazac 60 g i 90 g kaszy juz ugotowanej,
bo bytby to inny przepis. Analogicznie masa ciecierzycy w tabeli oznacza produkt po ugotowaniu i
odsaczeniu, a nie suche nasiona.

Przy potrawach jednogarnkowych mozna odtozy¢ wspolng baze warzywng, a dodatki rozdzieli¢ po
przygotowaniu. Przy zupie wygodnie podac pieczywo lub kasze osobno. Przy makaronie
odmierzyc¢ suche porcje przed gotowaniem i potgczy¢ z odpowiednig iloscig sosu. To rozwigzania
techniczne, ktére utatwiajg indywidualizacje bez przygotowywania dwoch catkowicie réoznych
obiadow.

Rozne cele dotyczace masy ciala

Punktem wspolnym moze by¢ rodzaj potrawy. Zréznicowane pozostajg ilosci, dodatki i ewentualne
przekaski. Nie ma potrzeby, aby osoba bez wskazan do redukcji ograniczata jedzenie tylko dlatego,
ze druga osoba realizuje taki cel. Nie nalezy tez przelicza¢ positkow wedtug zasady ,jem zawsze
doktadnie tyle samo co partner”.

W planie redukcyjnym decyzja o wielkosci ograniczenia energii powinna uwzglednia¢ stan zdrowia,
dotychczasowy sposdb jedzenia, leki i mozliwos¢ utrzymania zmian. Ten artykut nie wyznacza
jednego deficytu dla wszystkich. Jesli utrzymujg sige ostabienie, silny gtdd albo trudnosci z

Moj Dietetyk - Dieta dla par Strona 29 z 73


file:///home/claude/src3/Dieta_dla_par/grafiki_webp/04_porcje.webp

normalnym funkcjonowaniem, potrzebna jest ponowna ocena planu. Wspotpraca w parze polega
woéwczas ha pomocy W organizacji, a nie na wymuszaniu dalszego zmniejszania porcji.

10. Komponowanie wspolnych positkow

Talerz jako narzedzie do gotowania

Polski Talerz Zdrowego Zywienia przedstawia potowe positku jako warzywa i owoce, z przewaga
warzyw, a pozostatg czesc¢ dzieli miedzy produkty zbozowe, przede wszystkim petnoziarniste, oraz
zrodta biatka. Uzupetnieniem sg ttuszcze roslinne i woda. Udziaty na rysunku nie oznaczajg odsetka
energii ani graméw biatka, ttuszczu i weglowodanow. 12!
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Wspolny talerz, indywidualne potrzeby

Autorski schemat kompozycji positku na podstawie Talerza Zdrowego Zywienia NCEZ

# Warzywa i owoce

Potowa talerza; wiecej warzyw niz owocow.

® Produkty zbozowe

Cwier¢ talerza; wybieraj petnoziarniste.

@ Zrédia biatka

Cwier¢ talerza; np. straczki, ryby, jaja, nabiat.

Poza schematem

woda oraz oleje roslinne

Proporcje powierzchni i kompozycji positku nie oznaczajg udziatu w kaloriach.

Zrodto: NCEZ, Talerz Zdrowego Zywienia [2]. Grafika: opracowanie whasne.

Rycina 7. Schemat kompozycji positku inspirowany zaleceniami NCEZ. Powierzchnia segmentéw nie okresla
kalorycznosci. Opracowanie graficzne wtasne na podstawie 12

Zasady talerza nie trzeba odtwarza¢ mechanicznie przy kazdym sktadniku mieszanej potrawy. W
gulaszu warzywa moga znalez¢ sie w sosie, kasza obok, a fasola stanowic Zrodto biatka. W
kanapkach czesc¢ zbozowa to pieczywo, biatkowa to pasta, twardg albo jajko, a warzywa moga by¢
podane osobno. W owsiance owoce i produkt mleczny sg wymieszane z ptatkami. Liczy sie
rzeczywisty skfad i cato$¢ sposobu jedzenia.

Moj Dietetyk - Dieta dla par Strona 30z 73


file:///home/claude/src3/Dieta_dla_par/grafiki_webp/01_talerz.webp

Bialko bez automatycznej diety wysokobialkowe;j

Wybor zrédta biatka warto zaplanowac juz przy nazwie potrawy. ,Satatka na kolacje” moze
oznaczac jedynie liscie i pomidor, ale moze tez zawiera¢ fasole, jajko, rybe, tofu lub nabiat. Obie
wersje majg inne wiasciwosci odzywcze. Wspolna baza warzywna pozwala tatwo podac rézne
dodatki osobom o innych preferencjach.

EFSA okresla referencyjne spozycie biatka dla zdrowych dorostych na 0,83 g/kg masy ciata
dziennie. Jest to warto$¢ populacyjna, a nie automatyczny cel sportowy czy leczniczy. 129
Przyktadowe mnozenie 0,83 x 60 daje 49,8 g, ale samo obliczenie nie przesadza, ze wiasnie tyle
powinna jes¢ konkretna osoba. Znaczenie ma stan zdrowia, zastosowana masa odniesienia i
charakter aktywnosci.

Wygodnym rozwigzaniem organizacyjnym jest rotacja kilku zrodet biatka w tygodniu. Mozna
przeplatac stragczki, ryby, jajka i nabiat, a w modelu uwzgledniajgcym migso takze odpowiednio
dobrane dania migsne. Przy wersji roslinnej sam zamiennik nazwy produktu nie gwarantuje
podobnej zawartosci biatka. Warto poréwnac etykiete tofu, napoju sojowego czy jogurtu roslinnego
z produktem, ktéry majg zastgpic.

Weglowodany i blonnik w zwyklej kuchni

EFSA wskazuje zakres 45-60% energii z weglowodandw oraz Al btonnika 25 g dziennie u
dorostych. 2°1 W domowym menu mozna zwiekszac udziat produktow petnoziarnistych przez
wybor ptatkdw owsianych, pieczywa razowego, kasz i makaronu petnoziarnistego. Straczki,
warzywa i owoce uzupetniajg roznorodnosc¢ tych zrédet. Konkretng ilos¢ btonnika trzeba jednak
obliczy¢ z rzeczywiscie zjedzonych produktéw, jesli chce sie potwierdzi¢ realizacje normy.

Wprowadzanie kilku nowych produktéw jednoczesnie utrudnia rozpoznanie, co jest smaczne i
dobrze tolerowane. Praktycznie mozna zmienia¢ jedng rzecz: domieszac petnoziarnisty makaron,
zaczg¢ od mniejszej ilosci strgczkow albo zastgpi¢ czesc pieczywa wersjg razowg. Osoba z
dolegliwosciami jelitowymi moze potrzebowac¢ indywidualnego tempa i sposobu zmiany. Nie nalezy
traktowac dyskomfortu jako testu silnej woli.

Wapn i zelazo wymagaja osobnego spojrzenia

Przy wspadlnych positkach tatwo zatozy¢, ze jesli obie osoby jedzg ,,zdrowo", szczegdty sktadu
przestajg mie¢ znaczenie. Tymczasem tabele norm réznicujg potrzeby m.in. wedtug wieku i ptci.
Mniejsza porcja moze wymagac szczegolnie przemyslanego doboru produktéw. W kuchni warto
wiec zauwazyc¢, czy regularnie pojawiajg sie zrédta wapnia i zelaza, zamiast skupiac sie wytgcznie
na kalorii lub ilosci biatka.

Wariant bez mleka wymaga sprawdzenia, czy wybrany produkt roslinny jest wzbogacany w wapn.
Nie kazdy napoj owsiany czy migdatowy jest rownowaznym zamiennikiem mleka. W diecie
weganskiej nalezy takze zaplanowac wiarygodne zrédto witaminy B12 i odpowiednig
suplementacje; indywidualny plan moze wymagac¢ oceny innych sktadnikéw. 23]
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Przy podejrzeniu niedoboru zelaza samo jedzenie wiekszej ilosci wybranego produktu nie
zastepuje rozpoznania przyczyny. Partner moze pomoc w zakupach i gotowaniu, ale suplementy
oraz interpretacje badan nalezy dobierac indywidualnie. Nie ma uzasadnienia, by jedna osoba
przyjmowata preparat tylko dlatego, ze zalecono go drugiej.

Napoje i woda z zywnosci

Europejskie wartosci 2 | dla kobiet i 2,5 | dla mezczyzn dotyczg catkowitej wody pochodzacej z
napojow i jedzenia, przy umiarkowanych warunkach. Nie oznaczajg obowigzku wypijania takiej
ilosci czystej wody dodatkowo do zup, mleka, innych napojow i wody obecnej w produktach.
Potrzeby zmieniajg sie m.in. wraz z temperaturg i aktywnoscig. 3"

Wspolng zasadg moze by¢ dostepnos¢ wody w domu i do pracy. Nie musi nig by¢ identyczna liczba
butelek. Jesli jedna osoba intensywnie trenuje, a druga ma lekarskie ograniczenie ptynéw, wspoélny
domowy cel ilosciowy bytby niewtasciwy. W takiej sytuacji ustalenia medyczne kazdej osoby maja
pierwszenstwo przed ogoélnym schematem.

11. Cukry i sol oraz czytanie etykiet

Cukry wolne i cukry w tabeli wartosci odzywczej

WHO zalicza do cukrow wolnych cukry dodane podczas produkcji i przygotowania oraz obeche w
miodzie, syropach, sokach i koncentratach sokéw. Ta kategoria nie obejmuje naturalnych cukrow w
catych owocach i warzywach ani naturalnie obecnej laktozy w mleku. Wytyczna WHO z 2015 r.
zaleca mniej niz 10% energii z cukrow wolnych; dalsze ograniczenie ponizej 5% jest zaleceniem

warunkowym. &l

Tabela 15. Przeliczenie granic WHO dla dwéch hipotetycznych wartosci energetycznych

Przyktadowa energia Mniej niz 10% energii Mniej niz 5% energii
2000 kcal <50 g cukréw wolnych <25 g cukréw wolnych
2600 kcal <65 g cukréw wolnych <32,5 g cukréw wolnych

Obliczenie wtasne: energia x udziat + 4 kcal/g. Przyjeto doktadne operatory z wytycznej WHO 2015. Karta WHO z 2026
r. opisuje dodatkowg korzysc¢ przy 5% Iub mniej. Wartosci 2000 i 2600 kcal sg przyktadami matematycznymi, a granice

cukru nie sg porcjami do obowigzkowego wykorzystania. ['41.[181.126]
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Jak przeliczy€ limit cukréw wolnych

Przyjeta energia jest przyktadem matematycznym, nie indywidualnym celem zywieniowym

2000 kcal 2600 kcal

Ponizej 10% energii Ponizej 10% energii

<50 g <65¢g

Ponizej 5% energii Ponizej 5% energii
25 g 325¢g
Dalsze ograniczenie — zalecenie warunkowe Dalsze ograniczenie — zalecenie warunkowe

To granice, nie zalecenie spozywania. Cukry wolne nie oznaczaja wszystkich cukréw wykazanych na etykiecie.

Zrédto: WHO, Guideline: Sugars intake for adults and children, 2015 [18]. Przeliczenie wtasne: 1 g cukréw = 4 kcal.

Rycina 8. Limity procentowe przektadajg sie na rézne ilosci w gramach przy réznej energii. Nie jest to zalecenie
kalorycznosci dla konkretnej pary. 1811261

Pozycja ,w tym cukry” na unijnej etykiecie oznacza cukry obecnhe w produkcie, a nie wytgcznie
cukry wolne lub dodane. Jogurt naturalny moze wykazywac cukry pochodzace z laktozy. Sam
odczyt tej pozycji nie pozwala wiec zawsze obliczy¢ ilosci cukrow wolnych; trzeba uwzgledni¢
sktad produktu. Podobnie napis ,,bez dodatku cukréw" nie sprawia, ze cukry w soku przestajg
naleze¢ do kategorii wolnych. 1181.[26]

Wspolna decyzja moze dotyczy¢ codziennych napojow: woda jako standard, stodzone napoje
kupowane swiadomie w wybranej ilosci. Przy deserach pomaga ustalenie porcji i czestotliwosci
pasujgcych do catego sposobu jedzenia. Nie ma potrzeby tworzenia domowego systemu kar za
pojedynczy produkt. Jesli jedno z partnerow nie chce deseru, odmowa nie powinna wymagac
ttumaczenia sie.

Sol obejmuje caly jadlospis

WHO zaleca dorostym mniej niz 5 g soli dziennie, co odpowiada mniej niz 2 g sodu. Do tej ilosci
wlicza sie sol obecng m.in. w pieczywie, serach, wedlinach, sosach i gotowych daniach, nie tylko
sol z solniczki. %! Zgodnie z unijnym przelicznikiem ilo$é soli odpowiada zawarto$ci sodu
pomnozonej przez 2,5. 2¢!

Przy gotowaniu dla dwoch oséb mozna najpierw doprawiac ziotami, czosnkiem, przyprawami bez
soli i sokiem z cytryny, a potem oceni¢ potrzebng ilos¢ soli. Kupujgc podobne produkty, warto
poréwnywac zawartosc¢ na 100 g oraz wielkos¢ rzeczywistej porcji. Produkt o korzystniejszej
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wartosci na 100 g niekoniecznie da mniej soli w positku, jesli jego porcja bedzie znacznie wigksza.

W przypadku potraw takich jak kanapki, satatki z serem czy dania z sosem sojowym trzeba
uwzglednia¢ sume sktadnikdw. Sama rezygnacja z dosalania nie opisuje catkowitego spozycia.
Zastepowanie soli preparatami zawierajgcymi potas wymaga odrebnej ostroznosci przy niektérych
chorobach i lekach; zwykte ograniczenie ilosci oraz czytanie etykiet nie wymaga wybierania
specjalnego zamiennika.

Oswiadczenia zywieniowe na opakowaniach

Niektore komunikaty na opakowaniu maja Scisle okreslone warunki prawne. Pozwala to nadac im
wtasciwe znaczenie: informujg o konkretnej cesze, a nie o petnej jakosci diety osoby, ktéra produkt
kupuje. W Unii Europejskiej warunki stosowania ponizszych oswiadczen okresla zatgcznik do
rozporzadzenia nr 1924/2006. 154

Tabela 16. Co oznaczajg wybrane oswiadczenia zywieniowe

Oswiadczenie Wymagany poziom

Zrédto btonnika pokarmowego Co najmniej 3 g/100 g lub 1,5 g/100 kcal

Wysoka zawarto$¢ btonnika pokarmowego Co najmniej 6 g/100 g lub 3 g/100 kcal

Zrodto biatka Co najmniej 12% energii produktu pochodzi z biatka
Wysoka zawartos¢ biatka Co najmniej 20% energii produktu pochodzi z biatka

Zrédto: rozporzadzenie (WE) nr 1924/20086, zatacznik; tekst skonsolidowany z 13 grudnia 2014 r., sprawdzony 12

listopada 2026 r. Alternatywy potaczone stowem ,lub” nie musza by¢ spetnione jednoczesnie. 154!

Procent energii z biatka nie oznacza procentu masy produktu. Na podstawie samego
oswiadczenia ,wysoka zawartosc¢ biatka" nie wolno przyjg¢, ze kazde 100 g produktu dostarcza 20
g biatka. Potrzebng liczbe graméw odczytuje sie z tabeli wartosci odzywczej. Analogicznie produkt
bedacy zrédtem btonnika nie musi by¢ petnoziarnisty: oswiadczenie dotyczy ilosci btonnika, a petne
ziarno opisuje surowiec. [41.147]

Warsztat porcji i czytania etykiety

Od wartosci na 100 g do porcji na talerzu

Unijna deklaracja wartosci odzywczej podaje zasadnicze informacje w przeliczeniu na 100 g lub
100 ml; w okreslonych warunkach mozna dodatkowo podawac je na porcje. Przy poréwnywaniu
produktéw trzeba zachowacd te samg podstawe. llos¢ sktadnika w zjedzonej porcji otrzymuje sig,
mnozac warto$¢ na 100 g przez mase porcji i dzielgc przez 100. 1261

Przyktad matematyczny, nie dane istniejacego produktu. Zatézmy, ze potrawa ma na etykiecie
0,8 g soli na 100 g, a opakowanie zawiera 500 g. Osoba A zjada 200 g, a B 300 g. W catym
opakowaniu znajdujg sig 4 g soli, ale zadna z oséb nie zjadta catego opakowania.
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Tabela 17. Przeliczenie hipotetycznej deklaraciji soli na rzeczywiste porcje

Wielkos¢ Obliczenie Wynik

Cate opakowanie 500 g 0,8 x 500 + 100 4,0 g soli
PorcjaA200g 0,8 x 200 + 100 1,6 g soli
PorcjaB300g 0,8 x 300 + 100 2,4 g soli
Suma obu porcji 16+24 4,0 g soli

Zrédto: autorski przyktad arytmetyczny. Przyjete 0,8 g/100 g i 500 g stuzg wytgcznie objasnieniu rachunku. Zasada

deklarowania wartosci: 291,

e==s DIETA DLA PAR

Sél na etykiecie a wielkosS¢ porgcji

Przyktad matematyczny hipotetycznej etykiety — nie sg to dane konkretnej zywnosci

HIPOTETYCZNA DEKLARACJA

S61:0,8g/100g

Cate opakowanie Porcja A Porcja B

500 g 200 g 300 g

4 g soli 1,6 g soli 2,4 g soli
0,8 %500+ 100 = 4 0,8x200+100=1,6 0,8 300 + 100 = 2,4

Suma porgcji A i B to cate opakowanie: 200 g +300 g=500g,a 1,6 g+2,4 g =4 g soli.

Podstawa deklarowania wartosci na 100 g: rozporzadzenie (UE) nr 1169/2011 [26]. Dane hipotetyczne; obliczenia wtasne.

Rycina 9. Wspdlne opakowanie nie oznacza identycznego spozycia. Wszystkie liczby wejsciowe sg jawnie przyjetymi
zatozeniami matematycznymi; nie opisujg marki ani zmierzonej potrawy.

Tak obliczong sél trzeba rozpatrywa¢ w catym dniu kazdej osoby, razem z pozostatymi produktami i
soleniem podczas gotowania. WHO wskazuje dla dorostych mniej niz 5 g soli dziennie. Ta wartos¢
dotyczy osoby, nie pary, a porcja produktu nie staje sie odpowiednia tylko dlatego, ze pojedynczo
jej nie przekracza. 3%

Przy zywnosci z zalewa nalezy sprawdzi¢, czego dotyczy tabela: produktu w postaci sprzedawanej
czy po odsaczeniu. Wartosci i masa muszg dotyczyc¢ tej samej postaci. Podobny problem
wystepuje przy suchym ryzu i ryzu po ugotowaniu. Nie nalezy mnozy¢ gramatury po ugotowaniu
przez dane dla produktu suchego. Gdy etykieta jest niejednoznaczna, nie ma podstaw do
precyzyjnego wyliczenia na witasnych zatozeniach.
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Doktadnos$¢ rachunku i doktadnosc¢ danych

Kalkulator moze podac wiele miejsc po przecinku, ale nie poprawi jakosci liczby wejsciowej. Jezeli
porcje oceniono orientacyjnie, koncowy wynik takze ma charakter orientacyjny. Przy daniu
przygotowywanym wspodlnie mozna zwazyc¢ catg partie po gotowaniu, a nastepnie podzieli¢ jg
wedtug ustalonego udziatu. Nie gwarantuje to rownego rozktadu wszystkich sktadnikéw, jesli mieso,
strgczki albo olej nie zostaty rownomiernie wymieszane.

W praktyce najtatwiej kontrolowac rézne porcje, gdy czesé produktow pozostaje oddzielna do
chwili podania. Mozna przygotowac¢ wspoélny sos warzywny, a osobno odmierzy¢ kasze i zrodto
biatka. W ztozonej zapiekance precyzyjny podziat wymagatby informacji o koncowej masie,
rownomiernosci sktadnikéw i zjedzonej czesci. Prostsza konstrukcja dania utatwia zaréwno
gotowanie, jak i pozniejsze obliczenia.

Warto rozrézniac trzy poziomy opisu: gramature przepisu, oszacowang wartos¢ odzywczg z bazy
danych oraz wynik laboratoryjny. W tym opracowaniu przepisy majg zweryfikowang arytmetyke
ilosci produktéw. Nie przedstawiono ich jako wynikoéw analizy laboratoryjnej ani jako petnej oceny
pokrycia norm.

12. Obliczony przyklad positku dla dwoch osob

Wspolne sktadniki moga tworzyé dwa positki o réznej wartosci energetycznej. Zeby pokazaé to na
rzeczywistych danych, ponizej obliczono porcje ptatkéw owsianych ze skyrem i kremem
arachidowym. Wartosci na 100 g pochodzg z oficjalnych kart trzech konkretnych produktéw, a
gramatury obu porcji sg autorskim przyktadem. Dzigki temu mozna oddzielnie sprawdzi¢ dane
wejsciowe, rachunek oraz decyzje o wielkosci porciji.

To obliczenie jednego zestawu sktadnikéw, a nie bilans catego dnia. Litery A i B oznaczajg dwa
warianty iloSciowe; nie przypisano ich ptci ani okreslonemu celowi dotyczgcemu masy ciata. Uzycie
rzeczywistych deklaracji zwieksza mozliwos¢ kontroli rachunku, ale samo nie dowodzi, ze dana
porcja odpowiada potrzebom konkretnej osoby. O tym rozstrzyga jej sytuacja i cate zywienie.

Dane wejsciowe i ich pochodzenie

Wybrano ptatki owsiane gorskie extra Sante w wariancie 500 g, Skyr naturalny Pigtnica z karty
wariantu 150 g oraz GO ON Nutrition Peanut Butter 100% Smooth Sante z karty opakowania 900 g.
Petne nazwy stuzg identyfikacji danych. Wykorzystano tabele wartosci odzywczej dostepne 12
listopada 2026 r.; opisow reklamowych nie potraktowano jako dowodow skutecznosci zdrowotnej
produktow. [67],[68],[69]
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Tabela 18. Dane producentow wykorzystane w obliczeniu, na 100 g produktu

Sktadnik lub wartos¢ Ptatki owsiane Skyr naturalny Krem arachidowy
Energia 359 kcal 64 kcal 603 kcal

Biatko 1419 129 279

Ttuszcz 709 Og 48 g

Kwasy ttuszczowe nasycone 09g Og 6,49
Weglowodany 5419 419 1249

W tym cukry 1149 419 6,79

Sol 0,019 01049 0,049

Btonnik 1,89 Nie podano 7649

Zrédfa: konkretne karty produktow [671:168L1691 piatii wazone na sucho; skyr i krem w postaci sprzedawanej. Wartosci
zerowe przepisano z deklaracji producenta. Braku danych nie zastgpiono zerem.

W pracy z produktami markowymi wazna jest zgodno$¢ nazwy, wariantu i daty danych. Podobny
krem arachidowy w innym opakowaniu lub o innej konsystencji moze miec¢ inng deklaracje. Jesli
tabela na posiadanym opakowaniu rézni sie od pokazanej tutaj, wtasny positek trzeba przeliczy¢
wedtug tego opakowania. tgczenie energii z jednej karty, a biatka z innej tworzytoby
nieudokumentowany profil produktu.

Dwie porcje z tych samych trzech produktow

Tabela 19. Autorskie gramatury do obliczenia

Produkt Porcja A PorcjaB Razem dla dwoch oséb
Ptatki owsiane, suche 4049 7049 110g

Skyr naturalny 150¢g 200g 3509

Krem arachidowy 10g 20g 30g

Zrédto: zatozenia wtasne do przyktadu rachunkowego. Nie sg to normy porcji ani rekomendacja dwdch okreslonych
poziomow energii dla kazdej pary.

Kazdy sktadnik nalezy odmierzy¢ osobno dla A i B. Dzieki temu wiadomo, ile produktu rzeczywiscie
trafito do kazdej miski. Przygotowanie ptatkdw powinno uwzgledniac instrukcje na opakowaniu;
masa ptatkédw w obliczeniu odnosi sie do produktu suchego. Skyr i krem mozna potgczyc¢ z
przygotowang porcjg. Tabela wartosci obejmuje trzy wymienione produkty. Dodanie owocoéw,
mleka, miodu lub innych skfadnikdw wymaga uzupetnienia danych i ponownego rachunku.
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Najwazniejsza jest ilos¢ zjedzona, nie sama ilos¢ odmierzona. Jezeli czes¢ porcji pozostanie, wynik
opisuje to, co podano, a nie faktyczne spozycie. Podobnie pozostawienie kremu na tyzce albo
czesci ptatkbw w naczyniu moze zmienic ilo$¢ zjedzonego produktu. W zwyktej kuchni nie trzeba
udawac laboratoryjnej doktadnosci; trzeba natomiast jasno okresli¢, co zostato policzone.

Rachunek mozliwy do odtworzenia

Dla kazdej pozycji stosuje sie to samo dziatanie: wartos¢ na 100 g x masa uzytego produktu w
gramach + 100. Nastepnie sumuje sie wktad wszystkich produktéw. Podstawa na 100 g pozostaje
zgodna z systemem deklarowania wartosci odzywczej oméwionym w czesci o etykietach. 26!

Dla energii porcji A obliczenie wynosi: 359 x 40 + 100 + 64 x 150 + 100 + 603 x 10 + 100 = 143,6 +
96 + 60,3 = 299,9 kcal. Analogicznie porcja B daje 251,3 + 128 + 120,6 = 499,9 kcal. Do prezentacji
wyhiku przyjeto odpowiednio okoto 300 i 500 kcal. To suma deklaracji wybranych produktow przy
zatozonych gramaturach.

Dla biatka porcji A: 14,1 x 0,40 + 12 x 1,50 + 27 x 0,10 = 26,34 g. Dla B: 14,1 x 0,70 + 12 x 2,00 + 27
x 0,20 = 39,27 g. Nie nalezy uzywac samych procentow z przodu opakowania, jezeli karta podaje
bezposrednio gramy biatka na 100 g.

Tabela 20. Wyniki dla zatozonych porcji, obliczone z deklaracji producentow

Wartos¢ w porcji Porcja A PorcjaB

Energia Okoto 300 kcal Okoto 500 kcal

Biatko 2639 3939¢

Ttuszcz 7649 14,59

Kwasy tluszczowe nasycone 109 199

Weglowodany 29049 48,59

W tym cukry 7349 10,3 g

sol 016 g 0229

Btonnik catego positku Brak kompletnych danych Brak kompletnych danych

Zrodto: obliczenia wiasne z 167116811691 745k raglono dopiero sumy: energie do petnych kilokalorii, sktadniki do 0,1 g, sol
do 0,01 g. Jest to przyjety sposéb prezentacji przyktadu; liczba cyfr nie oznacza doktadnosci pomiarowej.
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Jeden zestaw produktéw, dwie porcje

Obliczenie z deklaracji konkretnych produktéw - autorskie gramatury

Ptatki owsiane, suche 40 g Ptatki owsiane, suche 70 g
Skyr naturalny 150¢g Skyr naturalny 200g
Krem arachidowy 10 g Krem arachidowy 20 g
Energia Energia

okoto 300 kcal okoto 500 kcal

Biatko 26’3 g Biatko 39’3 g

To przyktady gramatur dla A i B. Wartosci nie wyznaczaja indywidualnego zapotrzebowania ani bilansu dnia.

Zrédta: Sante i Pigtnica, wskazane karty produktéw [67-69]; obliczenia wiasne. Szczegdty wariantéw w rozdziale 12.

Rycina10. Energia i biatko obliczone z deklaracji trzech wskazanych produktow przy autorskich gramaturach. Wartosci
nie sg indywidualnymi normami ani bilansem catego dnia. 16711681, [69]

Czego wynik nie pozwala dopowiedziec

Wykorzystana karta skyru nie deklaruje zawartosci btonnika. Dlatego nie podano petnego wyniku
btonnika dla positku, mimo Ze odpowiednie liczby dla ptatkéw i kremu sg dostepne. [671:1681.169] T4
celowe zachowanie brakujgcej informacji. Podobnie nie wyliczono petnego zestawu witamin i
sktadnikow mineralnych, poniewaz trzy karty nie dostarczajg wspodlnego kompletu danych dla takiej
analizy.

Deklaracje zywnosci majg charakter wartosci srednich; mogg opierac sie na analizie lub
dopuszczonych sposobach obliczenia. ¢! Wytyczne Komisji Europejskiej uwzgledniajg naturalng
zmiennos¢ i zaokraglenia. Rowniez zapis ,,0 g” nie musi oznaczac laboratoryjnie potwierdzonego
absolutnego braku danego skfadnika. [7°! Wyniki w tabeli nalezy wiec traktowaé jako obliczenie z
deklaracji, a nie pomiar tych dwéch przygotowanych misek.

Przejscie z A do B dodaje 30 g ptatkéw, 50 g skyru i 10 g kremu. Z uzytych danych wynika réznica
200 kcal, ale sktadniki odzywcze nie rosng wszystkie w tym samym stosunku. Dlatego okreslenie
Wieksza porcja” wymaga wskazania, czego jest wiecej. Mozna zwigkszy¢ przede wszystkim

produkt zbozowy, produkt biatkowy albo dodatek ttuszczowy; kazda taka zmiana daje inny wynik.

Ten konkretny zestaw zawiera mleko i orzeszki arachidowe. 811691 Zamjana sktadnika z powodu
alergii, preferenciji albo dostepnosci wymaga ponownej identyfikacji produktu i jego deklaraciji.
Sama podobna konsystencja zamiennika nie zachowuje przedstawionych liczb. W planowaniu dla
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par najbardziej uzyteczna jest wiasnie ta przejrzystosc: wspoélny pomyst na danie, osobne ilosci i
mozliwosc¢ sprawdzenia kazdego kroku.

13. Indywidualne cele i ograniczenia zywieniowe

Jeden posilek z kilkoma wariantami

Rézne preferencje zwykle tatwiej obstuzy¢ przez modutowg potrawe niz przez dwie osobne
kuchnie. Wspolna moze by¢ kasza, pieczone warzywa i sos, a odmienne zrédto biatka. Przy tacos
wspolne pozostajg warzywa i dodatki, a farsz mozna podzieli¢. Przy makaronie warto przygotowac
sos warzywny, z ktérego czesc¢ otrzyma soczewice, a cze$¢ wybrany przez drugg osobe dodatek.

Tabela 21. Przyktady dopasowania wspodlnej bazy

Sytuacja Wspdlna baza Element do dopasowania

Wieksza i mniejsza aktywnos¢é Kasza, warzywa, produkt biatkowy llos¢ sktadnikow i dodatkowy positek

Osoba wegetarianska i jedzaca Makaron i sos pomidorowo- Soczewica albo odrebny dodatek do czesci

migso warzywny sosu

Nietolerancja laktozy u jednej Owsianka lub sos jogurtowy Odpowiedni produkt bezlaktozowy

osoby

Roézne godziny pracy Ten sam przygotowany obiad Pora zjedzenia i sposob transportu

Odmienne preferencje smakowe Neutralna baza Ostre przyprawy, ziota i dodatki podane
osobno

Zrédto: propozycje kulinarne autora opracowania. Zamienniki nie sg automatycznie réwnowazne odzywczo.
Nietolerancja laktozy i alergia na biatka mleka wymagaja innych rozwigzan.

Dieta roslinna i produkty zastepcze

Przy parze, w ktérej jedna osoba je wegansko, najlepiej zaczg¢ od wspolnych dan roslinnych, ktére
obie lubig. Druga osoba moze dodac¢ osobny sktadnik zgodny ze swoimi preferencjami. Warto
jednak sprawdzi¢, czy roslinny wariant zawiera rzeczywiste zrodto biatka, a nie tylko warzywa i
skrobie. Produkty roslinne wzbogacane w wapn i B12 réznig sie sktadem, dlatego sam wyglad
opakowania nie wystarcza do oceny. 23!

Praktycznie oznacza to czytanie ilosci biatka, wapnia, cukréw i soli na etykiecie oraz uwzglednienie
planu suplementacji B12. Nie nalezy zaktadac, ze porcja niewzbogacanego napoju roslinnego
zastepuje wszystkie funkcje mleka. Indywidualny dobor suplementacji witaminy D rowniez nie
powinien by¢ kopiowany miedzy partnerami. 12311271
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Alergia i choroba maja pierwszenstwo przed wygoda

Przy rozpoznanej celiakii, alergii pokarmowej lub chorobie wymagajgcej okreslonej diety wspodlna
organizacja musi uwzgledni¢ zasady ustalone dla danej osoby. Usuniecie widocznego sktadnika z
gotowego dania moze by¢ niewystarczajgce. Nalezy rozwazyc¢ osobne przygotowanie, oznaczanie
porcji, czyste przybory oraz sposéb przechowywania. W przypadku celiakii znaczenie ma takze
zapobieganie zanieczyszczeniu glutenem. 38!

W cigzy nie nalezy automatycznie stosowac porcji ani planu redukcji drugiej osoby; sposob
zywienia wymaga odrebnego dopasowania. 37! Przy przewlektej chorobie nerek ilo$¢ biatka i inne
elementy jadtospisu zalezg od stanu zdrowia oraz sposobu leczenia. *®! Jezeli jedna osoba ma
indywidualny plan opieki, wspolny przepis trzeba oceni¢ pod katem jego zgodnosci z tym planem.
Wygoda gotowania nie powinna przesgdzac o zmianie otrzymanych zalecen.

14. Wsparcie i podzial obowiazkow

Wsparcie nalezy uzgodnic

Pomoc jest najbardziej zrozumiata wtedy, gdy ma konkretng forme: ,moge jutro zrobi¢ zakupy”,
«Przygotuje warzywa do kolacji”, ,czy chcesz wspolny spacer?”. Kontrolowanie talerza, publiczne
komentarze o ciele i jednostronne odbieranie produktéw nie sg dobrym punktem wyjscia do
wspotpracy. Partner pozostaje osobg decydujgcg o wtasnym jedzeniu.

Badanie 64 par porownywato dwa wspolne programy, z ktérych jeden dodatkowo rozwijat wsparcie
autonomii. Nie wykazano przewagi tego rozszerzenia w redukcji masy. Wyzsze wsparcie autonomii
wigzato sig jednak z lepszymi wynikami w analizach zaleznosci. Nie jest to dowdd, ze sam trening
komunikacji zapewnia okreslony ubytek kilogramow. 12!

Inna analiza, dotyczaca tych samych 130 par co badanie efektu przenoszenia, wskazata zwigzek
presji partnera z gorszym przebiegiem zmiany BMI w jednym ramieniu programu. Presja nie byta
randomizowana; mozliwe jest rowniez, ze trudnosci w odchudzaniu wywotywaty wigkszg presje.
Nie nalezy zatem twierdzi¢, ze kazde przypomnienie szkodzi. Istotna praktycznie jest réznica

miedzy uzgodnionym przypomnieniem a krytyka i zawstydzaniem. [3l

Tabela 22. Komunikaty pomocne w organizacji wspodlnego jedzenia

Sytuacja Propozycja rozmowy Co zostaje uzgodnione
Brak pomystu na obiad .Ktére dwa dania chcesz w tym tygodniu powtérzy¢?” Wybor wsrod wykonalnych
opcji
Zmeczenie po pracy .Moge dzi$ ugotowac albo zaméwic z naszej listy. Co Realny podziat pracy
wybierasz?"
Potrzeba dodatkowej .Dodatki sg obok, wez tyle, ile potrzebujesz.” Swoboda dopasowania positku
porciji
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Sytuacja Propozycja rozmowy Co zostaje uzgodnione

Che¢ wsparcia celu ,Czy chcesz przypomnienia, czy wolisz samodzielnie to Zgoda na okreslong pomoc
monitorowac?”

Plan nie dziata ,Ktory element byt trudny i co uproscimy?” Zmiana organizacji bez oceny
osoby

Zrédto: autorskie przyktady jezykowe, inspirowane zasadg poszanowania autonomii. Nie sg zwalidowanym narzedziem
terapeutycznym.

Rowny podzial nie zawsze oznacza identyczne zadania

Jedna osoba moze gotowac, a druga planowac zakupy i sprzata¢. Wazne, aby zakres pracy byt
widoczny i uzgodniony. Przy planowaniu tatwo poming¢ mniej zauwazalne zadania: sprawdzanie
zapasow, pamigtanie o rozmrazaniu, liczenie porcji, szukanie zamiennikéw i pakowanie jedzenia.
Jesli wszystkie pozostajg po stronie jednej osoby, nawet prosty jadtospis moze byc¢ dla nigj
obcigzajacy.

Dobrym rozwigzaniem jest krétki przeglad tygodnia. Kazda osoba wybiera dania, okresla dni swojej
dostepnosci i wskazuje zadanie, za ktére odpowiada. Mozna tez uzgodni¢ wersje minimalng: jeden
positek awaryjny z zapasow i mozliwos¢ kupienia gotowego obiadu, gdy gotowanie jest nierealne.

Plan powinien tolerowac zwykte zmeczenie, zmiang grafiku i brak niektorych produktéw w sklepie.

Warto zachowac réwniez przestrzen na przyjemnosc¢. Wspolny positek nie musi stawac sie

spotkaniem kontrolnym. Rozmowe o organizacji mozna przeprowadzi¢ wczesniej, a przy stole
skupi¢ sie na jedzeniu i kontakcie. Jesli temat masy ciata wywotuje napiecie, dobrze jest jasno
ustali¢ granice komentarzy i w razie potrzeby skorzystac z indywidualnej pomocy specjalisty.

Przyklady organizacji wspolnej kuchni

Ponizsze sytuacje sg przyktadami redakcyjnymi, nie opisami rzeczywistych pacjentéw ani wynikow
interwenciji. Ich zadaniem jest pokazanie, co mozna ustali¢ przed rozpoczeciem tygodnia.

Rozne godziny wychodzenia do pracy

Jedna osoba pracuje przyktadowo od 6.00 do 14.00, a druga od 9.00 do 17.00. Nie trzeba zaczynac
od wspdlnego sniadania. Wieczorem mozna przygotowac dwa zestawy: owsianke dla osoby
wychodzgcej wczesniej i sktadniki kanapek dla drugiej. Kazda pakuje porcje odpowiadajacy jej
planowi; wspolne pozostajg zakupy i przygotowanie produktow.

Po potudniu osoba wracajgca wczesniej przygotowuje obiad, ale przed podaniem wydziela druga
porcje do witasciwego przechowania. Nie utrzymuje jej przez kilka godzin na kuchence bez kontroli
temperatury. 241 Druga osoba odpowiada za zakupy nastepnego dnia lub przygotowanie kolacji.
Podziat jest uzgodniony, a wczesniejszy powrét do domu nie staje sie automatycznym obowigzkiem
codziennego gotowania.
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Na koniec tygodnia warto sprawdzi¢ jedno pytanie: czy kazda osoba miata dostep do jedzenia
wtedy, gdy mogta je zjesc? Jesli jedna regularnie kupowata obiad mimo przygotowanego pudetka,
trzeba rozpoznac przyczyne: niewygodny transport, brak przerwy, nieodpowiednig porcje lub
potrawe. To informacja do poprawy organizacji, a nie dowdd braku zaangazowania.

Praca w domu i praca w terenie

W tej sytuacji wspdlna potrawa nie musi mie¢ identycznej formy podania. Domowa porcja moze by¢
miskg z kaszg i warzywami, a wyjazdowa odpowiednio zapakowang wersjg tych sktadnikéw. Przed
przygotowaniem pudetka trzeba ustali¢, czy w miejscu pracy jest lodéwka, mozliwos¢ podgrzania i
realna przerwa. Sam zakup szczelnego pojemnika nie rozwigzuje kwestii temperatury
przechowywania. 24!

Jesli odpowiedniego chtodzenia nie da sie zapewni¢, nie nalezy wybierac¢ kanapki z twarozkiem
tylko dlatego, ze tatwo jg zapakowac. Mozna ustali¢ zakup positku na miejscu albo wybrac
produkty niewymagajgce chtodzenia do chwili otwarcia i zjedzenia, zgodnie z etykietg. Planowanie
obejmuje rowniez takg decyzje; nie kazdy dzien wymaga domowego lunchu.

Osoba pracujgca w domu nie musi przejmowac wszystkich prac kuchennych. Jedna moze
odmierzy¢ sktadniki do curry, druga wieczorem przygotowac farsz do tortilli i uzupetnic liste
brakéw. Wspodlna lista powinna pokazywac takze jedzenie przeznaczone do pracy, aby pozornie
petna lodéwka nie oznaczata braku gotowego rozwigzania na nastepny dzien.

Rozny apetyt przy wspolnej porze positku

Obie osoby chcg jes¢ obiad razem, lecz jednej odpowiada mniejszy positek, a druga czesto
potrzebuje dodatku. Warto podawac kasze, pieczywo, sos i gtdwng czesc¢ dania tak, aby mozna
byto zmieniac ich ilos¢. Przyktad kurczaka z kaszg pokazuje, jak przygotowac wspolng surowke,
zachowujgc odrebne porcje pozostatych produktéw.

Przed positkiem mozna odtozy¢ uzgodnione pudetko na kolejny dzien, a reszte podac na stot jako
dostepny dodatek. Pozwala to odrézni¢ zaplanowang porcje na jutro od jedzenia przeznaczonego
na doktadke. Potrzeba wigkszej ilosci nie wymaga komentarza o wygladzie, a pozostawienie czesci
dania nie powinno prowadzi¢ do przymusu dojadania.

Jezeli gotowy przepis regularnie daje za duzo lub za mato jedzenia, zmiencie jego gramatury i
zapiszcie wtasny wariant. Nie ma potrzeby co tydzien powtarzac ilosci, ktére sig nie sprawdzaja.
Przy zmianie ilosci jednego sktadnika zaktualizujcie liste zakupdw, zamiast zwieksza¢ wszystkie
skfadniki mechanicznie. Indywidualne potrzeby zdrowotne majg pierwszenstwo przed tym
przyktadem organizacyjnym.
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15. Wspolne menu na dwa tygodnie

Pierwszy tydzien pokazuje, jak zorganizowa¢ positki w dwuosobowym gospodarstwie. To autorska

propozycja kulinarna dla ogdlnie zdrowych dorostych, inspirowana Talerzem Zdrowego Zywienia.

Nie jest indywidualnym jadtospisem leczniczym ani planem o potwierdzonej wartosci

energetycznej. Nie obliczono dla niego kalorii, makrosktadnikow i petnego pokrycia norm witamin

oraz sktadnikéw mineralnych. Mozna go wykorzystac¢ jako punkt wyjscia do wiasnych zakupow i

gotowania.

Trzy wymienione positki porzadkujg tabele; nie oznaczajg, ze kazdy powinien jes¢ dokfadnie trzy

razy dziennie. Dodatkowy positek lub wieksza porcja mogg byc¢ potrzebne zaleznie od apetytu,
aktywnosci, rozktadu dnia i indywidualnego zapotrzebowania. Podobnie godziny jedzenia warto

dopasowac do pracy i odpoczynku. Nie trzeba spozywac wszystkich positkéw razem, aby
korzystac ze wspolnej kuchni.

Pierwszy tydzien

Tabela 23. Propozycja positkow na dni od pierwszego do si6dmego

Sniadanie

L CIETSE

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

Pieczywo zytnie, twarozek ze
szczypiorkiem, pomidor i ogérek

Jogurt naturalny z ptatkami
owsianymi, gruszka i orzechami

Kanapki z pastg z fasoli, papryka
i kKiszonym ogorkiem

Owsianka nocna z jabtkiem —
przepis 4

Jajecznica, chleb petnoziarnisty,
rzodkiewka i pomidor

Placuszki owsiane z jogurtem i
owocami

Kanapki z hummusem, jajkiem i
warzywami

Kasza z ciecierzyca i
pieczonymi warzywami —
przepis 1

Makaron z soczewicg w sosie
pomidorowym — przepis 3

tosos$ z ziemniakami i
brokutem — przepis 2

Gulasz z tofu, warzyw i kaszy
gryczanej

Chili z czerwonej fasoli,
papryki i pomidoréw, bragzowy
ryz

Pieczony pstrag, ziemniaki i
suréowka z kapusty

Pieczony indyk albo tofu,
kasza i satatka warzywna

Omlet ze szpinakiem, satatka i
pieczywo petnoziarniste

Zupa jarzynowa z biatg fasolg,
kromka chleba razowego

Satatka z jajkiem, peczakiem,
pomidorami i pestkami dyni

Kanapki z twarogiem lub pasta z
tofu oraz suréwka z marchwi

Satatka z pieczonych burakow,
ciecierzycy i kaszy
Krem z warzyw, grzanki

petnoziarniste i pasta z grochu

Makaronowa satatka z biatg
fasolg, ogorkiem i jogurtem

W tym tygodniu zaplanowano dwa obiady z rybg i czeste wykorzystanie strgczkow. Sa to zatozenia
redakcyjne, a nie zapewnienie, ze kazda osoba otrzyma z takiego menu odpowiednig ilos¢

wszystkich sktadnikow. Przy wersji catkowicie roslinnej trzeba osobno rozwigzac¢ kwestie

bilansowania diety, w tym witaminy B12; samo skreslenie produktéw zwierzecych nie wystarczy.

[23],[27]
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Opcjonalne uzupetnienie w dowolnym dniu: owoc z jogurtem, kefir i kanapka, dodatkowa porcja
kaszy z obiadu lub pieczywo z pastg strgczkowg. Wybdr i ilos¢ zalezg od potrzeb. Woda moze

towarzyszy¢ positkom i by¢ dostepna miedzy nimi. Nie traktuj dodatku jako nagrody za ruch ani

czegos, na co trzeba zastuzyc¢.

Drugi tydzien

Drugi tydzien rozwija ten sam sposoéb planowania: kilka powtarzalnych produktow, rézne sposoby

podania i mozliwos¢ zmiany wielkosci porcji. Dni 8-14 nie muszg odpowiadac konkretnym datom.

Mozna przesungc¢ obiad wymagajacy piekarnika na dzien pracy z domu, a kanapki lub tortille

zostawi¢ na wieczor z mniejszg iloscig czasu. Powtorzenie ulubionego dania jest rownie rozsgdng

decyzjg jak wyprdébowanie nowego przepisu.

To autorski plan kulinarny, ktérego petnego zbilansowania nie obliczono. Nie okresla dziennego

zapotrzebowania, nie podaje kalorii i nie gwarantuje pokrycia norm sktadnikéw odzywczych.
Wielkos¢ porcji oraz ewentualne dodatkowe positki trzeba dopasowac do kazdej osoby.

Oznaczenia A i B zachowujg znaczenie z pierwszych czterech przepisow: opisujg przyktadowy
podziat jedzenia, bez przypisania do ptci lub celu dotyczgcego masy ciata.

Tabela 24. Propozycja positkow na dni od 6smego do czternastego

Sniadanie

Kolacja

8
poniedziatek

9 wtorek

10 sroda

1 czwartek

12 pigtek

13 sobota

14 niedziela

Owsianka z gruszka, jogurtem i

orzechami

Pieczywo petnoziarniste z
jajkiem i pomidorem

Kanapki z twarozkiem i
warzywami — przepis 8
Jogurt naturalny z ptatkami,
jabtkiem i pestkami dyni

Kanapki z hummusem,
rzodkiewka i ogérkiem

Placuszki owsiane z jogurtem i
owocami

Jajecznica z pomidorem i
pieczywem petnoziarnistym

Curry z tofu, warzywami i ryzem
— przepis 6

Pstrag pieczony, peczak i
suréwka z marchwi

Pieczony kurczak, kasza
gryczana i surowka — przepis 7
Makaron z soczewicg wedtug

przepisu 3 z pierwszego tygodnia

toso$ z ziemniakami i brokutem
wedtug przepisu 2

Gulasz z ciecierzycy, marchewki i
pomidorow, ryz

Pieczone tofu, kasza, buraki i
satatka z kapusty

Kanapki z pasta z biatej fasoli,
ogorkiem i papryka

Tortille z fasolg i warzywami —
przepis 5

Zupa pomidorowa z
ciecierzyca i pieczywem
razowym

Omlet z pieczarkami, satatka i
chleb petnoziarnisty

Satatka z kaszg, fasolg,
pomidorem i koperkiem

Pieczywo zytnie z pasta
jajeczng i warzywami

Zupa warzywna z biatg fasolg i
grzankami

W tabeli ponownie znajdujg sie dwa obiady rybne, a strgczki wystepujg w kilku postaciach: w

pastach, zupach i daniach gtéwnych. Menu wykorzystuje czes¢ produktéw znanych z pierwszego

tygodnia, aby nie wymagac¢ budowania od poczatku nowej spizarni. Zamiana dnia nie zmienia
jednak potrzeb dotyczacych przechowywania sktadnikéw. Termin wykorzystania swiezego

produktu powinien wynikac z etykiety i warunkéw przechowywania.
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Jesli potrzebne jest uzupetnienie miedzy wymienionymi positkami, mozna wykorzysta¢ owoc z
jogurtem, pieczywo z pastg strgczkowa lub dodatkowg porcje przygotowanego dania. Nie ma
jednej wtasciwej ilosci dla wszystkich par. Warto wczesniej ustali¢, ktore sktadniki sg przeznaczone
na dodatki, aby jedna osoba nie zostata bez swojego planowanego positku. Takie oznaczenie jest
elementem organizacji zapasow, nie kontrolowaniem tego, ile partner ma prawo zjesc.

16. Osiem przepisow dla dwoch osob

Jak Korzystac z oznaczen Ai B

Litery A i B opisujg dwa przyktadowe sposoby podziatu potrawy. Nie oznaczajg ptci, masy ciata ani
celu odchudzania. Porcja B jest wieksza w wybranych skfadnikach, ale zadna z porcji nie jest
sztywnym limitem. Ta sama osoba moze potrzebowac innej wielkosci positku w rézne dni.
Gramatury pokazujg mechanizm organizacji gotowania; dopiero indywidualna ocena pozwala
ustali¢ odpowiednig ilos¢ jedzenia.

Wszystkie masy warzyw, owocow, ryby i ziemniakow dotyczg czesci jadalnej, po usunigciu
niejadalnych elementéw. Kasze, ptatki, makaron i soczewice wazymy na sucho. Ciecierzyce
wazymy po ugotowaniu i odsgczeniu. W tabelach nie podano mas gotowej potrawy, poniewaz
zmieniajg sie podczas gotowania. Woda techniczna do gotowania nie wchodzi do listy zakupdw.

Przepis 1. Kasza z ciecierzycg i pieczonymi warzywami

To przyktad wspodlnej bazy warzywnej z réznymi ilosciami kaszy, ciecierzycy i oliwy. Mozna
przygotowac wszystko na jednej blasze i w jednym garnku, a koncowy podziat zrobi¢ na talerzach.

Tabela 25. Sktadniki i przyktadowy podziat przepisu 1

Sktadnik Razem dla dwoch osé6b Porcja A Porcja B
Kasza bulgur, sucha 150¢g 60 g 909
Ciecierzyca ugotowana i odsgczona 28049 1209 160 g
Cukinia, surowa 20049 100g 10049
Papryka, surowa 200g 100g 100g
Marchew, surowa 20049 1009 10049
Oliwa 259 1049 159
Sok z cytryny 309 15¢ 15¢
Papryka wedzona mielona 29 19 1lg
Kumin mielony 1g 059 0,5¢9
Sol jodowana, opcjonalna | 0,59 0,59
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Przygotowanie. Ugotuj kasze zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Warzywa umyj, pokrdj i podziel
na dwie rowne grupy po 300 g; utéz je w dwoch oznaczonych czesciach blachy. Dodaj ciecierzyce:
120 g po stronie A i 160 g po stronie B. Skrop odpowiednio 10 i 15 g oliwy, rozdziel przyprawy. Piecz
w temperaturze 200°C do zmieknigcia i lekkiego zrumienienia warzyw, zwykle okoto 25-35 minut;
czas zalezy od wielkosci kawatkow i piekarnika. Wymieszaj w potowie pieczenia. Gotowg kasze
rozdziel w proporcji 2:3. Dodaj zawartos¢ odpowiednich czesci blachy i sok z cytryny.

Podziat bez pomytiki. Jesli cata ugotowana kasza wazy X graméw, porcja A otrzymuje 40% X, a B
60% X. Nie nalezy szukac na wadze 60 i 90 g ugotowanej kaszy — te liczby w tabeli oznaczaja
produkt suchy. Kazda porcja zawiera 300 g warzyw odwazonych przed pieczeniem.

Przepis 2. Losos z ziemniakami i brokulem

Tutaj porcje ryby i brokutu sg rowne, a roznica dotyczy ziemniakdéw oraz oliwy. Pokazuje to, ze
wigksza porcja nie musi oznaczac proporcjonalnego zwiekszenia kazdego sktadnika.

Tabela 26. Sktadniki i przyktadowy podziat przepisu 2

Sktadnik Razem dla dwoch oséb Porcja A PorcjaB
Filet z fososia, surowy, bez osci 30049 150¢ 150¢
Ziemniaki obrane, surowe 50049 200¢ 3009
Brokut, surowe czesci jadalne 6009 300¢g 300¢g
Oliwa 209 849 12 g
Jogurt naturalny 100g 509 509
Sok z cytryny 209 1049 1049
Koperek 10g 59 59
Czosnek obrany 649 39 39
Pieprz mielony 0,59 0,25¢ 0,25¢
Sol jodowana, opcjonalna 1lg 0,59 0,59

Przygotowanie. Ziemniaki pokrdj i rozt6z w dwdch czesciach naczynia: 200 i 300 g. Dodaj
odpowiednio 812 g oliwy oraz przyprawy. Piecz w 200°C, az bedg prawie migkkie. Dotéz dwa
filety i dopiecz rybe; doktadny czas zalezy od grubosci kawatkow. Nie oceniaj bezpieczenstwa
wytgcznie wedtug minut — ryba powinna by¢ catkowicie upieczona. Brokut ugotuj na parze lub w
wodzie. Jogurt wymieszaj z cytryng, koperkiem i czosnkiem, a sos podziel po potowie. Na kazdym
talerzu utdz jeden filet, potowe brokutu i odpowiednig porcje ziemniakdw.

Organizacja. Przed obrobkg odtéz osobne naczynie na gotowa rybe. Produkty gotowe do jedzenia,
w tym sktadniki sosu, przygotowuj z dala od surowego filetu. Inny gatunek ryby moze wymagac
innego czasu pieczenia.
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Przepis 3. Makaron z soczewica i sosem pomidorowym

Sos warzywny mozna przygotowac wspodlnie, a makaron i ugotowang soczewice rozdzieli¢
oddzielnie. Dzigki temu obie osoby otrzymujg podobng ilos¢ warzyw, mimo réznych porcji
pozostatych sktadnikow.

Tabela 27. Sktadniki i przyktadowy podziat przepisu 3

Sktadnik Razem dla dwoch oséb Porcja A PorcjaB
Makaron petnoziarnisty, suchy 160 g 609 100g
Soczewica czerwona, sucha 10049 409 6049
Passata pomidorowa 4004¢g 200g 20049
Marchew, surowa 2009 100g 1009
Cebula obrana 10049 509 509
Szpinak, swiezy lub mrozony 200g 100g 100g
Oliwa 20g 849 12 g
Czosnek obrany 69 39 39
Oregano suszone 29 19 19
Pieprz mielony 0,59 0,25¢ 0,25¢
Sol jodowana, opcjonalna 1lg 0,549 0,59

Przygotowanie. Soczewice przeptucz i ugotuj zgodnie z instrukcjg producenta. Osobno ugotu;j
makaron. Posiekang cebule i startg marchew poddus$ w niewielkiej ilosci wody, dodaj czosnek,
passate, oregano i pozostate przyprawy. Gotuj do migkkosci warzyw; pod koniec dodaj szpinak.
Gotowy sos warzywny rozdziel rowno do dwoch naczyn. Ugotowang soczewice podziel w proporcji
2:3, a makaron w proporcji 3:5. Potgcz odpowiednie czesci i dodaj na talerze 8 oraz 12 g oliwy.

Utatwienie. Proporcje odnoszg sie do catej przygotowanej partii danego sktadnika. Nie trzeba znac¢
statego przelicznika miedzy masg suchg i ugotowang. Wystarczy zwazyc¢ ugotowany produkt i
rozdzieli¢ go zgodnie z proporcja. Przelicznik zalezy od produktu i stopnia ugotowania.

Przepis 4. Owsianka nocna z jablkiem

Dwa stoiki pozwalajg przygotowac rézne porcje bez dzielenia wymieszanej juz potrawy. Kazda
osoba moze zjes¢ sniadanie o swojej porze.

Tabela 28. Sktadniki i przyktadowy podziat przepisu 4

Sktadnik Razem dla dwoch oséb Porcja A PorcjaB

Ptatki owsiane, suche 110g 459 65g
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Sktadnik Razem dla dwoéch osdb Porcja A Porcja B

Mieko 2% 400 g 180¢g 2209
Jabtko, czes¢ jadalna 300¢g 150¢g 150¢g
Orzechy wtoskie, wytuskane 309 1049 2049
Siemig Iniane mielone 10g 59 59
Cynamon 29 lg lg

Przygotowanie. Do dwdch czystych pojemnikow odmierz osobno ptatki, mleko, siemig i cynamon.
Wymieszaj, przykryj i wstaw do lodéwki na noc. Rano dodaj umyte, pokrojone lub starte jabtko i
orzechy. Jesli konsystencja jest zbyt gesta, dodaj wode wedtug upodobania. Owsianke mozna
podgrzac przed dodaniem owocow. Mleko w tym przepisie odmierzono wagowo.

W nowych recepturach nadal podano masy czesci jadalnej. Ryz i kasze odwazamy na sucho; fasole
oraz kukurydze po odsgczeniu; kurczaka przed obrobka. Tofu wazymy po odprowadzeniu zalewy.
Pieczywo i tortille majg mase produktu gotowego do jedzenia. Woda do gotowania nie jest
sktadnikiem listy zakupéw. Kazdg z potraw mozna podac od razu po przygotowaniu, a przy
pakowaniu na po6zniej zastosowac zasady opisane w rozdziale o bezpieczenstwie.

Przepis 5. Tortille z fasola i warzywami

Farsz fasolowy mozna podac na ciepto, a warzywa i sos osobno. Cze$¢ warzyw warto zjesc¢ jako
satatke obok tortilli. Nie trzeba umieszczac catej porcji w jednym placku.

Tabela 29. Sktadniki i przyktadowy podziat przepisu 5

Sktadnik Razem dla dwoch oséb Porcja A PorcjaB
Tortille pszenne petnoziarniste 180g 60g 120g
Fasola czerwona ugotowana i odsgczona 3009 120g 180¢g
Kukurydza ugotowana i odsgczona 100 ¢ 40¢g 609
Papryka surowa 2009 100 g 1009
Pomidor 200¢ 100 g 100g
Satata 10049 509 50¢
Jogurt naturalny 1009 509 5049
Oliwa 159 69 9g
Sok z cytryny 2049 1049 1049
Czosnek obrany 49 29 29
Papryka stodka mielona 29 19 19
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Sktadnik Razem dla dwéch osob Porcja A Porcja B
Kumin mielony 1lg 0,59 0,59

Sol jodowana opcjonalnie 1lg 0,5¢ 05¢g

Przygotowanie. Fasole i kukurydze wymieszaj, podgrzej w rondlu z niewielkg iloscig wody, a
nastepnie rozdziel w proporcji 2:3. Do obu czesci dodaj po potowie papryki mielonej, kuminu i
opcjonalnej soli. Porcje A uzupetnij 6 g oliwy, a B— 9 g. Jogurt wymieszaj z sokiem z cytryny i
czosnkiem; podziel sos réwno. Umyte warzywa pokrdj i odtéz po potowie dla kazdej osoby. Tortille
podgrzej zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Podaj z odpowiednig porcjg farszu, sosu i warzyw.

Sposdb porcjowania. W przyktadzie mozna wykorzystac trzy placki po 60 g: jeden dla A i dwa dla
B. Placki réznych producentéw majg rozne masy, dlatego sprawdz opakowanie lub zwaz produkt.
Przy podziale farszu nie zmieniaj ilosci warzyw i sosu automatycznie w tej samej proporcji. Jesli
zabierasz danie do pracy, zapakuj sos oraz warzywa osobno, a temperature przechowywania

dobierz do produktow. 24!

Przepis 6. Curry z tofu i warzywami podane z ryzem

Pomidorowy sos z przyprawg curry mozna doprawic¢ fagodnie, a ostros¢ zwiekszyc¢ dopiero na
talerzu. Wspolny sos warzywny dzielimy réwno, a ryz i tofu odmierzamy osobno.

Tabela 30. Sktadniki i przyktadowy podziat przepisu 6

Sktadnik Razem dla dwéch oséb Porcja A Porcja B
Ryz brazowy suchy 15049 6049 9049
Tofu naturalne po odprowadzeniu zalewy 3609 150¢g 21049
Brokut surowe czesci jadalne 300¢g 1509 15049
Marchew surowa 150¢g 7549 759
Cebula obrana 100g 509 509
Passata pomidorowa 30049 150¢ 150¢g
Oliwa 2049 8¢ 129
Imbir obrany 1049 59 59
Czosnek obrany 69 39 39
Przyprawa curry bez dodatku soli 39 1,59 159
Sok z cytryny 2049 1049 1049
Sol jodowana opcjonalnie 1g 0,59 0,59
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Przygotowanie. Ryz ugotuj wedtug instrukcji producenta. Tofu odwaz na dwie porcje, pokroj w
kostke i podsmaz oddzielnie na nieprzywierajgcej patelni: porcje A na 8 g oliwy, B na 12 g. Odt6z do
dwdch naczyn. Pokrojong cebule i marchew poddus$ w rondlu z niewielkg ilo$cig wody. Dodaj
czosnek, imbir, curry, passate oraz brokut podzielony na mate rézyczki. Gotuj do miekkosci warzyw,
mieszajgc; w razie potrzeby dolej wode. Dopraw sokiem z cytryny i opcjonalnie solg. Sos warzywny
podziel po potowie, dodaj odpowiednie porcje tofu. Ugotowany ryz rozdziel w proporcji 2:3.

Przygotowanie na pézniej. Gdy obie osoby jedzg o ré6znych godzinach, kazda moze miec¢ osobny
pojemnik z curry i osobny z ryzem. Utatwia to odgrzanie wytgcznie potrzebnej porciji. Dla ryzu
zastosuj szczegotowe zasady chtodzenia i przechowywania opisane w rozdziale o
bezpieczenstwie; nie traktuj garnka pozostawionego na blacie jako sposobu oczekiwania na
partnera. 42!

Przepis 7. Pieczony kurczak z kasza i surowka

Suréwka jest wspdlna i dzielona réwno. Roznice w wielkosci positku dotyczg migsa, kaszy i oleju.
Najpierw mozna przygotowac warzywa i sos, nastepnie zajg¢ sie surowym migsem z uzyciem
oddzielnych narzedzi. 124!

Tabela 31. Sktadniki i przyktadowy podziat przepisu 7

Sktadnik Razem dla dwoch osé6b Porcja A Porcja B
Piers kurczaka surowa bez skory i kosci 300¢g 13049 17049
Kasza gryczana sucha 140¢g 60 g 80¢g
Kapusta biata 300¢g 15049 15049
Marchew surowa 15049 759 759
Jabtko czes¢ jadalna 150¢ 759 759
Olej rzepakowy 209 8¢ 129
Jogurt naturalny 10049 509 509
Sok z cytryny 209 1049 1049
Koperek 1049 59 59
Czosnek obrany 6g 39 39
Papryka stodka mielona 29 19 19
Majeranek suszony 19 0,59 0,59
Pieprz mielony 0,59 0,259 0,259
Sol jodowana opcjonalnie 1g 0,59 0,59
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Przygotowanie. Umyte warzywa i jabtko poszatkuj lub zetrzyj. Jogurt wymieszaj z cytryng,
koperkiem i pieprzem, potgcz z surowka i rozdziel rowno. Wstaw do lodowki na czas pieczenia
migsa. Odmierz porcje kurczaka. Kazdg dopraw potowg czosnku, papryki, majeranku i opcjonalnej
soli, a nastepnie odpowiednig iloscig oleju. Utdéz porcje oddzielnie w naczyniu i piecz w 190°C.
Sprawdz termometrem, czy srodek najgrubszej czesci kazdej porcji osiggnat co najmniej 74°C,
zgodnie z tabelg FoodSafety.gov dla drobiu; sam czas pieczenia nie wystarcza do takiej oceny. [4°!
Kasze ugotuj wedtug instrukcji na opakowaniu i podziel w proporcji 3:4. Podaj z odpowiednig porcja

migsa oraz potowg surowki.

Podziat po obréobce. Migso przypisano do osoby przed pieczeniem, wiec nie trzeba dzieli¢
potgczonej masy gotowych filetéw. Kasza zmienia mase podczas gotowania, ale przy ugotowaniu
wspolnej partii zachowujemy proporcje wynikajgcg z 60 i 80 g suchego produktu. Nie odkfadaj
upieczonego migsa na naczynie uzywane wczesniej do surowego kurczaka. 241

Przepis 8. Kanapki z twarozkiem i warzywami

To wariant $niadania albo kolacji bez gotowania. Twarozek i warzywa sg podzielone réwno; ilosci
pieczywa oraz pestek réznig sie miedzy porcjami. Warzywa, ktore nie mieszczg sie na kanapkach,
podaj obok.

Tabela 32. Sktadniki i przyktadowy podziat przepisu 8

Sktadnik Razem dla dwaoch osé6b Porcja A Porcja B
Chleb zytni petnoziarnisty 180¢g 709 110g
Twarog poétttusty 200¢ 100g 100g
Jogurt naturalny 8049 409 4049
Pomidor 300¢ 150¢g 150¢g
Ogorek swiezy 100g 509 5049
Rzodkiewka 100g 509 50¢
Szczypiorek 20¢g 10g 109
Pestki stonecznika tuskane 20g 849 12 ¢
Pieprz mielony 0,59 0,259 0,259
Sol jodowana opcjonalnie 1g 0,59 0,59

Przygotowanie. Twardg rozgnie¢ z jogurtem, dodaj posiekany szczypiorek, pieprz i opcjonalng sol.
Wymieszaj i podziel na dwie rowne czesci. Umyj oraz pokréj warzywa, odtéz po potowie kazdego
rodzaju dla A i B. Odwaz pieczywo: 70 oraz 110 g. Posmaruj je twarozkiem, dodaj cze$¢ warzyw i
posyp odpowiednio 8 oraz 12 g pestek. Pozostate warzywa podaj w miseczkach. Gdy kanapki majg

byé sktadane pozniej, przechowuj twarozek w chtodzie, a pieczywo pakuj osobno. 24!
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Zmiana produktu. Grubosc¢ kromki nie jest statg miarg: taka sama liczba kromek moze oznaczac
rézne ilosci chleba. Jesli wybierzecie inne pieczywo albo paste zamiast twarozku, powstaje howy
wariant potrawy. Tabela nie potwierdza jego réwnowaznosci odzywczej, a wykluczenia wynikajgce
z alergii wymagajg osobnego sprawdzenia sktadnikéw.

17. Zakupy 1 kontrola budzetu

NCEZ proponuje rozpoczynaé planowanie od przegladu zapaséw, dostepnego czasu oraz listy
zakupow. [22]

Lista zakupow do przepisow od pierwszego do czwartego

Ta lista obejmuje jednokrotne przygotowanie kazdego z czterech dan, kazdorazowo dla dwéch
osob. Nie jest listg zakupéw do catego dwutygodniowego menu. Sumy dotyczg ilosci
wykorzystywanych w kuchni. Zakup warzyw nieobranych albo produktu z zalewg moze wymagac
wiekszej masy brutto. Wielkos¢ opakowania nie jest wielko$cig porcji.

Tabela 33. llosci produktow do jednokrotnego przygotowania czterech dan

Grupa tacznailos¢ potrzebna do czterech dan

Zboza Kasza bulgur sucha 150 g; makaron petnoziarnisty suchy 160 g; ptatki owsiane suche 110 g
Straczki Ciecierzyca ugotowana i odsgczona 280 g; soczewica czerwona sucha 100 g

Ryba i nabiat tosos surowy 300 g; jogurt naturalny 100 g; mleko 2% 400 g

Warzywa i ziemniaki Cukinia 200 g; papryka 200 g; marchew 400 g; brokut 600 g; ziemniaki obrane 500 g; cebula

100 g; szpinak 200 g

Przetwory warzywne Passata pomidorowa 400 g

Owoce i dodatki Jabtko 300 g czesci jadalnej; sok z cytryny 50 g; koperek 10 g; czosnek obrany 12 g
Swieze

Ttuszcz, orzechy i Oliwa 65 g; orzechy wtoskie wytuskane 30 g; siemig Iniane mielone 10 g

nasiona

Przyprawy Papryka wedzona 2 g; kumin 1g; oregano 2 g; pieprz 1g; cynamon 2 g; opcjonalnie sél

jodowana tgcznie 3 g

Przy konserwowej ciecierzycy sprawdz mase po odsgczeniu na etykiecie. Nie zaktadaj, ze jedna
dowolna puszka zapewni potrzebne 280 g. Podobnie liczba cytryn zalezy od ich wielkosci i
wydajnosci; lista celowo podaje potrzebng ilo$¢ soku. Zapas produktéw suchych i przypraw
sprawdz przed wyjsciem do sklepu.

Moj Dietetyk - Dieta dla par Strona 53273


https://mojdietetyk.pl/projekt-madre-zakupy-zrob-zakupy-z-dietetykiem/

Zamienniki dostepne w polskiej kuchni

Bulgur mozna zastgpi¢ peczakiem, kaszg gryczang lub inng lubiang kaszg, a oliwe olejem
rzepakowym. Ciecierzyce mozna zamieni¢ na ugotowang fasole, natomiast tososia ha odpowiednio
przygotowanego pstrgga. To zamiany kulinarne; nie zapewniajg identycznej wartosci odzywcze;.
Przy zmianie produktu kieruj sie jego instrukcjg przygotowania i ewentualnie skoryguj ilos¢ ptynu.

Zimag czesc¢ Swiezych warzyw mozna zastgpi¢ mrozonkami bez sosu. Brokut moze ustgpic
kalafiorowi, a cukinia mieszance warzyw odpowiedniej do pieczenia. Przy nietolerancji laktozy
mozliwym zamiennikiem jest mleko bezlaktozowe. Nadal zawiera ono biatka mleka, wigc nie jest
zamiennikiem przy alergii na nie. 1401 Napgj roslinny wymaga sprawdzenia etykiety, zwtaszcza
zawartosci biatka i wzbogacania w wapn; nie kazdy produkt jest zamiennikiem zywieniowym mleka.
Przy alergii kazdy zamiennik trzeba sprawdzi¢ pod katem uczulajgcego sktadnika, czytajgc sktad i
oznaczenia alergenéw na opakowaniu.

Lista zakupow do przepisow od piatego do 0smego

Ponizsze ilosci wystarczajg do przygotowania kazdej z czterech nowych receptur jeden raz dla
dwadch oséb, wedtug podanych gramatur. Nie obejmujg pozostatych pozycji menu dni 8-14,
wczeshiejszych przepisow ani zestawu awaryjnego opisanego dalej. Przed zakupami odejmij
produkty, ktére juz masz. Masa zakupiona brutto moze by¢ wieksza od masy czesci jadalnej.

Tabela 34. llosci produktéw do przepisow od pigtego do 6smego

Grupa llosci wykorzystane w czterech nowych przepisach

Produkty Tortille petnoziarniste 180 g; ryz bragzowy suchy 150 g; kasza gryczana sucha 140 g; chleb zytni
zbozowe petnoziarnisty 180 g

Straczki i tofu Fasola czerwona ugotowana i odsgczona 300 g; tofu naturalne po odprowadzeniu zalewy 360 g
Migso i nabiat Piers kurczaka surowa bez skory i kosci 300 g; twardg potttusty 200 g; jogurt naturalny 280 g
Warzywa Papryka 200 g; pomidor 500 g; satata 100 g; brokut 300 g; marchew 300 g; cebula 100 g; kapusta

biata 300 g; ogorek 100 g; rzodkiewka 100 g

Przetwory Kukurydza ugotowana i odsgczona 100 g; passata pomidorowa 300 g

Owoce ziotai Jabtko czes¢ jadalna 150 g; sok z cytryny 60 g; czosnek obrany 16 g; imbir obrany 10 g; koperek 10
dodatki g; szczypiorek 20 g

Ttuszcze i Oliwa 35 g; olej rzepakowy 20 g; pestki stonecznika tuskane 20 g

nasiona

Przyprawy Papryka stodka mielona 4 g; kumin 1g; curry bez soli 3 g; majeranek 1g; pieprz 19; opcjonalnie sol

jodowana 4 g

taczne 280 g jogurtu oznacza 100 g do tortilli, 100 g do suroéwki i 80 g do twarozku. Wszystkie 60 g
soku z cytryny wykorzystuje sie w przepisach 5-7, po 20 g. W soli uwzgledniono po 1g
opcjonalnego dodatku do kazdego przepisu; mozna jg poming¢. Masa soli dodanej w kuchni nie
opisuje catkowitej ilosci soli obecnej w pieczywie, tortillach i innych kupowanych produktach. %!
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Kupujgc opakowanie wigksze od potrzebnej ilosci, zaplanuj wykorzystanie reszty. Pozostata
passata moze wejs¢ do zupy, jogurt do Sniadania, a niezuzyta czes¢ warzywa do kolejnej surowki.
Termin i sposdb przechowywania otwartego produktu sprawdz na opakowaniu. [24] Nie dopisuj
jego pozostatej zawartosci do porcji tylko po to, zeby oprézni¢ opakowanie.

Jak porownywac koszt wspolnego gotowania

Punktem wyjscia powinny by¢ wtasne rachunki oraz liczba rzeczywiscie przygotowanych porcji.
Bez konkretnego koszyka i cen z danego miejsca nie mozna rzetelnie wyznaczy¢ kosztu ,diety dla
par”. Wygodniej zaczg¢ od jednego dania, zapisa¢ masy i ceny produktow, a potem rozszerzyc¢
zestawienie na powtarzajacy sie tydzien.

Koszt uzytego sktadnika oblicza sie jako cene opakowania pomnozong przez udziat wykorzystanej
ilosci w ilosci kupionej. Obie ilosci muszg miec¢ zgodne jednostki i odnosi¢ sie do tej samej postaci
produktu. Dla konserwowych strgczkdéw istotna moze by¢ masa po odsgczeniu; dla oleju nie nalezy
bez uzasadnienia utozsamia¢ gramoéw z mililitrami. Najbezpieczniej utrzymac te samg podstawe, na
ktorej znamy ilos¢ i cene.

Tabela 35. Trzy r6zne miary kosztu w domowym planie

Do jakiego poréwnania

Co obejmuje stuzy

Wydatek przy kasie Cene kupionych opakowan Czy zakupy mieszczg sie w
biezagcym budzecie

Koszt wykorzystanych Udziat opakowan zuzyty do dania Poréwnanie przepisow i ich
sktadnikow wariantéw

Koszt w przeliczeniu na Koszt sktadnikdéw dania, tgcznie z czescig ostatecznie Ocena planu po jego
zjedzong porcje wyrzucong, podzielony przez liczbe zjedzonych porcji realizacji

Zrédfo: autorski schemat organizacyjny. Nie przedstawia badania kosztéw ani aktualnych cen rynkowych. Zapas
nadajacy sie do wykorzystania w kolejnych potrawach nie jest strata.

W pierwszym przepisie wykorzystuje sie 25 g oliwy, a w czterech przepisach pierwszego zestawu
tacznie 65 g. Te ilosci pomagajg okresli¢ zuzycie, ale nie mowig, ile pieniedzy trzeba wydac przy
zakupie nowej butelki. Pozostata cze$¢ moze zasili¢ przyszte positki. W poréwnaniu
dtugookresowym trzeba jednak sprawdzi¢, czy rzeczywiscie zostata wykorzystana.

Nie kazda wygoda musi by¢ pozorng oszczednoscig. Produkt czesciowo przygotowany moze
kosztowac wiecej za kilogram, a zarazem umozliwi¢ zjedzenie positku w dniu, w ktérym obie osoby
nie majg czasu gotowac. Ocene warto oprzec¢ na catym rozwigzaniu: cenie, czasie, dostepnosci
sprzetu i akceptacji potrawy. Bez zapisania tych warunkéw porownanie domowego obiadu z
daniem gotowym bywa niepetne.
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Do prostego przegladu tygodnia wystarczg cztery informacje: liczba porcji, koszt zuzytych
produktéw, produkty wyrzucone i zadania, ktére okazaty sie zbyt czasochtonne. Nie trzeba
przelicza¢ prywatnego czasu na fikcyjng stawke godzinowa. Mozna osobno odnotowac, ile zajety
zakupy, przygotowanie i sprzatanie oraz czy obie osoby uznajg podziat za uczciwy.

Zapas na dzien bez planowanego gotowania

Zestaw awaryjny ma dostarcza¢ sktadnikéw do kilku prostych rozwigzan, ktére obie osoby
akceptuja. Nie jest dodatkowg obowigzkowa listg zakupow ani jadtospisem na okreslong liczbe dni.
Podane ilosci to propozycja zapasu; nalezy dostosowac je do miejsca, tempa zuzycia i produktow
juz obecnych w domu.

Tabela 36. Przyktadowy zapas do prostych positkéw

Miejsce Przyktadowy zapas Mozliwe wykorzystanie
Szafka Makaron petnoziarnisty 500 g; kuskus 300 g Makaron z sosem; kasza z
warzywami
Szafka Dwa opakowania ugotowanych strgczkéw, fgcznie okoto 500 g Pasta na kanapki; dodatek do zupy
po odsaczeniu lub sosu
Szafka Passata dwa opakowania po 400 g Sos do makaronu; podstawa zupy
Szafka Ptatki owsiane 500 g; orzechy 200 g Owsianka; dodatek do $niadania
Szafka Olej rzepakowy 250 ml; lubiane przyprawy Gotowanie i doprawianie
Zamrazarka  Warzywa bez sosu tgcznie 900 g; pieczywo porcjowane 400 g Warzywa do dania; pieczywo do
positku
Lodéwka Jajka 6 sztuk; jogurt naturalny 400 g, w biezgcym terminie Danie jajeczne; sos lub sniadanie
przydatnosci

Z tych produktéw mozna zaplanowac¢ makaron z passatg i fasolg, kuskus z warzywami i
ugotowanym jajkiem albo owsianke z jogurtem oraz orzechami. Sg to propozycje potaczen; ilos¢
kazdego sktadnika trzeba dobrac¢ do liczby jedzgcych osoéb i ich potrzeb. Warzywa, owoce oraz
pozostate elementy codziennego menu nalezy uzupetni¢ zgodnie z wtasnym planem.

Zapasu uzywaj takze w zwykte dni, a po wykorzystaniu wpisuj brak na liste. W przeciwnym razie
L-awaryjne” produkty moga pozosta¢ zapomniane z tytu szafki. Jesli danego rozwigzania zadna
osoba nie lubi, zastgpcie je innym — o przydatnosci zestawu decyduje mozliwos¢ faktycznego
ugotowania i zjedzenia positku. Przy przeglgdzie zapaséw sprawdzaj terminy oraz zalecenia
przechowywania; zamrozenie i zamknigte opakowanie nie sg podstawg do pomijania tych
informacji. 124!

18. Bezpieczenstwo przygolowania i
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przechowywania

Podziel odpowiedzialnosé za schlodzenie

Planowanie duzej partii powinno obejmowac jej dalszy los. Jeszcze przed gotowaniem trzeba
ustali¢, co zostanie zjedzone od razu, co trafi do lodéwki i co bedzie zamrozone. Osoba
przygotowujgca positek nie powinna zaktadac, ze partner automatycznie zajmie sie chtodzeniem i
opisaniem pojemnikow. To konkretne zadanie, ktérego pominigcia nie naprawia dobrze utozone
menu.

WHO wskazuje, aby gotowej zywnosci nie pozostawia¢ w temperaturze pokojowej dtuzej niz dwie
godziny, a produkty wymagajgce chtodzenia szybko schowac do lodowki, najlepiej ponizej 5°C.
Zaleca tez oddzielanie produktéw surowych od gotowych oraz unikanie rozmrazania na blacie. 24
1431 podczas planowania mozna wiec wpisaé¢ schtodzenie i zapakowanie do tej samej listy zadan co
ugotowanie kaszy i przygotowanie sosu.

Pozostalosci positkow i szczegolny przypadek ryzu

Brytyjska Food Standards Agency zaleca zjedzenie prawidtowo schtodzonych pozostatosci w ciggu
48 godzin albo wczesniejsze zamrozenie, jezeli nie bedzie to mozliwe; podgrzewanie powinno
odbyc¢ sie tylko raz. To wskazéwka domowa z okreslonego zrédta, nie uniwersalna gwarancja
trwatosci kazdego produktu. Instrukcje producenta i szczegdlne wymagania potrawy pozostajg
istotne. 41

Dla ryzu FSA podaje bardziej szczegétowe postepowanie: szybkie schtodzenie, najlepiej w ciggu
godziny, przechowywanie w lodéwce nie dtuzej niz dobe i jednokrotne doktadne odgrzanie. Wigze
to z mozliwoscig przetrwania przetrwalnikow Bacillus cereus i powstawania zagrozenia przy
niewtasciwym przechowywaniu. Odgrzanie nie jest sposobem naprawienia ryzu pozostawionego

dtugo w nieodpowiednich warunkach. 42!

Tabela 37. Zasady przydatne przy przygotowywaniu wspolnych zapasow

Sytuacja Wskazowka zrodtowa Co ustali¢ w domu

Gotowa potrawa w Nie dtuzej niz 2 godziny %!

temperaturze pokojowej

Kto konczy pakowanie i schtodzenie

Chtodzenie produktow tatwo Lodowka najlepiej ponizej 5°C 1431 Sprawdzenie temperatury i miejsca

psujacych sie na pojemniki

Prawidtowo schtodzone Zje$¢ w 48 godzin lub zamrozi¢ wczesniej; Data i przeznaczenie kazdej porciji

pozostatosci odgrzac raz 4"

Ugotowany ryz Schtodzi¢ najlepiej w 1 godzing; w lodéwce do  Osobne oznaczenie i wczesniejszy
24 godzin; odgrzac raz 1421 termin wykorzystania

Zrodta: WHO i FSA 41114211431 14 7estawienie porad konsumenckich, nie plan HACCP ani walidacja trwatosci
konkretnych przepisow.
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Bezpieczne chtodzenie i przechowywanie

Praktyczne zasady dla ugotowanej zywnosci i resztek potraw wedtug WHO i FSA

Temperatura pokojowa - WHO [43] Lodéwka - WHO [43]

Nie dtuzej niz2 h Najlepiej ponizej 5°C
Resztki potraw - FSA [41] Ryz - FSA [42]

48 h Najlepiejw 1 h

schtodz po ugotowaniu
Wykorzystaj w ciggu 48 godzin po przygotowaniu.

Przechowuj prawidtowo schtodzone w lodéwce lub , )
zamroz wezeéniej. Do 24 h w lodéwce przed odgrzaniem

Odgrzewaj tylko raz. Przestrzegaj instrukcji produktu; podane czasy nie sg gwarancjg trwatosci.

Zrédta: WHO, Five keys to safer food [43]; Food Standards Agency, resztki potraw [41] i ryz [42]. Opracowanie witasne.

Rycina 11. Zalecenia dotyczg prawidtowego przygotowania i przechowywania. Krétsza instrukcja producenta lub
szczegolna sytuacja produktu ma pierwszenstwo. 41,1421, 143]

Temperatura w srodku potrawy

Czas ustawiony na piekarniku nie potwierdza, ze srodek produktu osiggnat wtasciwg temperature.
Znaczenie majg grubos¢ kawatka, liczba porcji, temperatura poczagtkowa oraz urzgdzenie. W
przepisie na kurczaka wykorzystano amerykanskie zalecenie FoodSafety.gov: 74°C wewnatrz
drobiu, sprawdzone termometrem. %! Brytyjska FSA przedstawia takze kombinacje temperatury i
czasu, m.in. 70°C przez 2 minuty. 47 To rézne sposoby zapisania kontroli obrébki; nie nalezy
wyjmowac temperatury z pary z czasem i traktowac jej jako samodzielnego, identycznego
kryterium.

Termometr musi stuzy¢ do zywnosci i by¢ uzyty zgodnie z instrukcjg. Warto sprawdzac najgrubsza
czesc¢ i unikac pomiaru przy kosci. Po kontakcie z surowym produktem trzeba oczyscic sprzet
przed kolejnym uzyciem. " Jezeli dwie porcje sa réznej wielkosci, kazda moze wymagac osobnej
oceny, mimo ze pieka sie obok siebie.

Dwa rodzaje dat na opakowaniu

Wedtug EFSA oznaczenie ,nalezy spozy¢ do" odnosi sie do bezpieczenstwa. Produktu po tej dacie
nie nalezy jes¢, nawet gdy wyglada i pachnie prawidtowo. ,Najlepiej spozy¢ przed" dotyczy jakosci;
po tej dacie niektore prawidtowo przechowywane produkty mogg nadal nadawac sie do spozycia,
cho¢ ich wtasciwosci moga sie pogorszy¢. Ocena wygladu i zapachu nie zastepuje terminu ,nalezy

spozyé do”. [44]
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W domu warto zapisac réwniez date otwarcia, jezeli producent podaje oddzielng instrukcje
wykorzystania po otwarciu. Porzagdek w lodéwce powinien wynikac¢ z tego, co wymaga
wczesniejszego uzycia, a nie tylko z kolejnosci zakupéw. Osobne oznaczenie moze by¢ potrzebne
przy porcji z alergenem lub produkcie przeznaczonym dla jednej osoby.

Wspolne gotowanie staje sie fatwiejsze, gdy przechowywanie jest czescig planu od poczatku.
Krétka etykieta z nazwg, datg i przeznaczeniem moze wystarczy¢ do codziennej organizacji. Nie
daje jednak podstaw do samodzielnego wydtuzania trwatosci potrawy, ktérej warunkow
przygotowania lub przechowywania nie znamy.

19. Plan wdrozenia na cztery tygodnie

Ponizszy plan jest propozycjg organizacyjng. Jego zadaniem jest stopniowe uruchomienie wspélnej
kuchni, a nie uzyskanie okreslonej utraty masy w miesigc. Mozna powtarzac etap tak dtugo, jak
potrzeba, albo poming¢ element, ktéry para juz dobrze realizuje.

Tabela 38. Cztery tygodnie pracy nad organizacjg zywienia

Tydzien  Gtéwne zadanie Wykonalny rezultat

1 Rozpoznanie potrzeb, grafiku i zapasow Lista lubianych dan, ograniczen i positkow jedzonych razem

2 Ustalenie wspdlnej bazy oraz porcji Dwa lub trzy dania, ktére mozna tatwo dopasowac

3 Uporzadkowanie zakupoéw i przygotowania Lista zakupdw oraz podziat obowigzkow

4 Ocena dziatania i uproszczenie planu Pozostawienie rozwigzan, ktére byty wykonalne i akceptowane

Zrédto: opracowanie wtasne. Liczby tygodni i dan stuza zaplanowaniu procesu, nie s horma zywieniowa.
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Cztery kroki wspdlnej organizacji

Powtarzalny plan tygodnia, ktéry pozwala uwzgledni¢ potrzeby obu os6b

g Uzgodnij potrzeby e Wybierz wspélne dania
Cele, preferencje, czas — Kilka bazowych positkéw
i podziat obowigzkdw. i osobne warianty dodatkow.
o Dopasuj porcje i dodatki e Kup i przygotuj baze
llosci oraz zamienniki zgodne — Jedna lista zakupow
z indywidualnymi potrzebami. i przygotowanie sktadnikow.

Po tygodniu sprawdzcie, co utatwiato realizacje planu, i zmiencie jeden element wymagajacy poprawy.

Zrédto: opracowanie whasne. Schemat praktycznej organizacji wspélnego zywienia.

Rycina12. Schemat mozna wykorzystywac przy kazdym kolejnym planowaniu. Nie wymaga identycznego jadtospisu ani
wspolnego celu dotyczgcego masy ciata. Opracowanie wtasne.

Jak ocenia¢ postepy

Pierwsza ocena powinna dotyczyc¢ tego, had czym para rzeczywiscie pracuje. Czy w dni robocze
jest dostepny zaplanowany positek? Czy obie osoby majg wystarczajgcy wptyw na wybor potraw?
Czy zakupy odpowiadajg temu, co ostatecznie zostaje zjedzone? Czy przygotowanie positkow
miesci sie w dostepnym czasie? To konkretne pytania, na ktére mozna odpowiedzie¢ bez oceniania
charakteru czy wygladu partnera.

Jesli celem jednej osoby jest zmiana masy ciata, pomiary pozostajg jej indywidualnym narzedziem.
Sposob i czestotliwos¢ warto dopasowac do sytuacji zdrowotnej i relacji z jedzeniem.
Poréwnywanie tempa zmian dwéch osdéb nie jest miarodajng oceng ich wysitku. Nie powinno tez
prowadzi¢ do coraz wiekszych ograniczen tylko po to, aby ,dogoni¢” partnera.

W przypadku leczenia otytosci, cukrzycy lub innych chordb potrzebne moga by¢ parametry
ustalone z zespotem prowadzgcym, np. wybrane wyniki badan i ocena samopoczucia. Wspodlna
kuchnia wspiera realizacje takiego planu, ale nie zastepuje monitorowania choroby ani
indywidualnego doboru lekow.

Wspolna aktywnosé z indywidualnym obciazeniem

WHO zaleca dorostym 150-300 minut umiarkowanej aktywnosci aerobowej tygodniowo lub 75-150
minut intensywnej, albo réwnowazng kombinacjeg, oraz ¢wiczenia wzmachniajgce gtébwne grupy
miesni co najmniej dwa dni w tygodniu. 23! DIa pary moze to by¢ zacheta do planowania czasu na
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ruch, z uwzglednieniem mozliwosci i ograniczen kazdej osoby.

Nie kazda aktywnos¢ musi by¢ wykonywana razem. Wspolny spacer i osobny trening moga lepiej
odpowiada¢ potrzebom niz narzucanie identycznego tempa. Ruch nie powinien by¢ karg za positek.
Planowanie jedzenia i aktywnosci stuzy organizacji codziennosci; obie osoby majg prawo do
roznych form odpoczynku i wysitku.

20. Audyt wspolnego jadlospisu i organizacji

Profesjonalne planowanie wymaga mozliwosci sprawdzenia, co rzeczywiscie zadziatato. Sam
atrakcyjny jadtospis nie pokazuje, czy przygotowane jedzenie byto dostepne o potrzebnej porze,
czy ilosci odpowiadaty obu osobom i czy zakupy zostaty wykorzystane. Audyt opisany w tym
rozdziale jest autorskim sposobem uporzgdkowania takich informacji. Nie stanowi badania
diagnhostycznego, zwalidowanego kwestionariusza ani punktowej oceny zdrowia.

Najpierw ustalcie pytanie, na ktére ma odpowiedzie¢ zapis. Moze nim by¢ dostepnos¢ obiadu w
pracy, ilos¢ niewykorzystanych produktow, trudnosé przygotowania konkretnego przepisu albo
kompletnosc¢ informacji potrzebnych do konsultacji dietetycznej. Wybér jednego gtownego pytania
ogranicza zbieranie danych, ktére nie prowadzg do zadnej decyzji. Jesli problemem jest brak
positku po pdznym powrocie, szczegétowy zapis kazdego grama pieprzu nie wyjasni
organizacyjnej przeszkody.

Ustal jednostke obserwacji

Jednostkg moze byc¢ dzien, positek, przygotowana partia potrawy albo pojedynczy zakup. W
obrebie jednego zestawienia nalezy jg zachowac. ,UgotowaliSmy cztery obiady” moze oznaczac
cztery dni gotowania, cztery garnki albo cztery porcje. Bez doprecyzowania nie wiadomo, czy
jedzenie wystarczyto dla jednej osoby, dla pary, czy rowniez na kolejny dzien.

W karcie tygodnia warto zapisac¢ daty oraz positki, ktore para rzeczywiscie zamierza przygotowac
wspolnie. Pozostate moga by¢ jedzone osobno, kupione poza domem albo przygotowane
niezaleznie. Tydzien jest tu wygodnym okresem organizacyjnym, a nie normg dotyczgcg czasu
prowadzenia dokumentacji zywieniowej. Jesli grafik ma inny rytm, mozna dostosowac¢ zakres karty,
zachowujagc date poczatku i konca.

Oddzielcie plan od wykonania. Pierwsza informacja brzmi: ,we wtorek przygotujemy cztery porcje".
Druga: ,przygotowano trzy porcje, bo jedna osoba jadta poza domem"”. To nie musi oznaczac¢ btedu.
Zmiana moze by¢ sensowng reakcjg na nowg sytuacje. Audyt ma zachowac jej przyczyne, aby
pdzniejsze porownanie nie przedstawiato kazdej modyfikacji jako niepowodzenia.
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Rozne informacje wymagaja roznych wnioskow

Tabela 39. Co mozna oceni¢ na podstawie domowego zapisu

Rodzaj informaciji Co warto zapisa¢ Jaki wniosek jest uprawniony

Wykonanie planu Uzgodnione positki, przygotowane porcje, Czy organizacja pozwolita zrealizowac
dostepnosc jedzenia okreslone zadanie

Sktad i ilos¢ zywnosci Konkretny produkt, posta¢, masa lub jawny Jakie dane sg dostepne do obliczen; czego
szacunek, dodatki jeszcze brakuje

Doswiadczenie kazdej Wtasna ocena smaku, wygody, ilosci i Co dana osoba chciataby zachowa¢ albo

osoby obcigzenia praca zmienic

Warunki wykonania Zmiana grafiku, brak produktu, dostep do Ktora przeszkoda wymaga zmiany planu lub
chtodzenia i sprzetu sposobu przygotowania

Zrddto: autorski schemat porzadkowania informacji. Wiersze nie tworza skali i nie nalezy sumowaé ich w jeden wynik.

Jezeli trzy z czterech uzgodnionych obiadéw byty gotowe zgodnie z planem, mozna opisac
wykonanie jako 3/4, czyli 75%. To wytgcznie przyktad arytmetyczny. Nie ozhacza ,75% zdrowej
diety"”, nie opisuje pozostatych positkdw i nie dowodzi poprawy stanu zdrowia. Przy czterech
obserwacjach pojedyncza zmiana silnie wptywa na odsetek, dlatego sama liczba wykonanych
zadan czesto jest czytelniejsza niz procent.

Zapisuj brak danych jako brak danych

W formularzu trzeba rozrozni¢ ,nie zjedzono”, ,nie zapisano” i ,nie dotyczy". Puste pole dotyczace
przekasek nie dowodzi, ze ich nie byto. Brak wartosci btonnika na etykiecie nie pozwala wpisac¢
zera. Jezeli produktu nie zwazono, mozna zaznaczyc¢, ze jego ilosc¢ jest szacunkiem, zamiast
dopisywac pozornie doktadng mase.

Do odtworzenia potrawy potrzebne sg przede wszystkim jej sktadniki i sposob podziatu. Przy
produkcie z opakowania pomoche sg nazwa, wariant oraz zdjecie deklaracji wartosci odzywczej.
Przy masie zapiszcie, czy dotyczy produktu suchego, surowej czesci jadalnej, zywnosci po
odsaczeniu czy gotowego dania. Takie oznaczenie pozwala sprawdzi¢ pdzniej, czy wykorzystano
odpowiednig pozycje z bazy sktadu zywnosci albo wtasciwg deklaracje producenta.

Nie trzeba zmieniac¢ kazdego positku w sesje pomiarowa. Zakres zapisu powinien odpowiadac¢ jego
celowi. Do sprawdzenia, dlaczego nie ma obiadu po pracy, wystarczy zwykle informacja o
dostepnosci, przygotowaniu i przyczynie zmiany planu. Do obliczenia ilosci sktadnikow
odzywczych potrzebne sg doktadniejsze dane. Tych dwoch zastosowan nie nalezy przedstawiac
jako jednakowo precyzyjnych.
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Od zapisu posiltkow do oceny Zywienia

Pierwszy przeglad moze wskazac¢ pytania: czy w zapisie pominieto jedzenie poza domem, czy po
zamianie nabiatu wiadomo, jaki produkt zajmuje jego miejsce, czy obie osoby rzeczywiscie jedza
zadeklarowane porcje. Sg to punkty do wyjasnienia, a nie rozpoznania niedoboréw. Lista nazw dan
nie wystarcza do potwierdzenia pokrycia norm, tak jak obliczenie jednego $niadania nie opisuje
catej diety.

EFSA przedstawia wartosci referencyjne jako podstawe pracy specjalistow, z uwzglednieniem
grupy ludnosci i potrzeb danej osoby. Nie sg one gotowym zestawem indywidualnych celow do
automatycznego przypisania kazdemu czytelnikowi. (191 polskie wyjagnienia norm réwniez odnosza
ich wykorzystanie do oceny zwyczajowego spozycia i rozrdzniajg rodzaje wartosci referencyjnych.
1461 Domowa karta pomaga zebraé informacje do takiej oceny; sama jej nie zastepuije.

Po wykonaniu obliczen warto zachowac¢ informacje o ich podstawie: zrodto danych, uzyty produkt,
jednostke, porcje i sposdb zaokraglenia. Gdy zmieniacie sktadnik, powstaje nowy wariant przepisu.
Wynik obliczony dla wczesniejszego wariantu nie powinien automatycznie pozostac jego opisem.
Podobnie nie mozna przenosi¢ wartosci porcji A na porcje B tylko dlatego, ze obie osoby jadty
potrawe o tej samej nazwie.

Ktore ustalenia wymagaja indywidualnej oceny

Wybér dnia zakupow, powtarzalnych dan czy osoby odpowiedzialnej za pakowanie mozna
rozstrzygnac¢ na podstawie witasnych mozliwosci. Inny charakter majg pytania o dobor energii przy
leczeniu, ocene podazy sktadnikéw, suplementacje albo zgodnosc jadtospisu z rozpoznang
chorobga. Wtedy karta powinna uporzgdkowac pytania i isthiejgce zalecenia, zamiast samodzielnie
wyznaczac¢ nowe ograniczenia. EFSA zaznacza, ze osoby z chorobami mogg miec potrzeby inne
niz zdrowa populacja, dla ktérej opracowano wartosci referencyjne. ['°!

Przed konsultacjg mozna spisac trzy konkretne kwestie: co juz zalecono, czego nie udaje sie
wykona¢ i jakiego rozstrzygnigcia potrzeba. Przyktadowe pytanie brzmi: ,ktére elementy naszego
wspolnego obiadu mogg pozostac takie same przy zaleceniach otrzymanych przez jedng osobe?”.
Jest bardziej uzyteczne niz ogolne zgdanie jednej diety dla dwojga. Odpowiedz moze dotyczyc¢
produktu, porcji, dodatku lub sposobu przygotowania.

Nie ma potrzeby przepisywania catej dokumentacji medycznej do wspdlnej tabeli na lodéwce. Do
wykonania zadania wystarczy zakres informacji, ktéry dana osoba chce udostepnic i ktéry jest
potrzebny w kuchni. Mozna wpisa¢ ,wariant bez wskazanego sktadnika; szczegoty uzgodnione
indywidualnie”. Celem jest wykonalne ustalenie, a nie dostep partnera do wszystkich danych o
zdrowiu.

Polacz zapasy z konkretnym wykorzystaniem

Lista zakupow staje sie sprawdzalna wtedy, gdy kazda ilo$¢ wynika z planu, a zapas jest opisany w
tej samej jednostce. Dla przyktadu: jesli potrzeba 500 g danego produktu, a w domu jest 200 g
nadajgcych sie do planowanego wykorzystania, brak wynosi 300 g. To hipotetyczny rachunek
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organizacyjny, nie zalecana porcja. Gdy dostepny zapas przekracza potrzebeg, ilos¢ do zakupu
wynosi zero, a pozostatos¢ mozna przypisac¢ do innego dania.

Przed odejmowaniem trzeba sprawdzi¢ poréwnywalnos¢ danych. Masa nieotwartej puszki wraz z
zalewa nie jest tym samym co masa produktu po odsgczeniu. Nie nalezy tez zalicza¢ do
dostepnego zapasu zywnosci, ktéra nie moze by¢ uzyta w zaplanowanym terminie lub zostata juz
przeznaczona dla innej osoby. Przy takim produkcie przydatniejsza bedzie uwaga o przeznaczeniu
niz samo zaznaczenie ,mamy"”.

Na karcie mozna dopisac, z ktérego przepisu wynika zakup. Dzieki temu po odwotaniu jednego
obiadu wiadomo, ktére ilosci skorygowac. Zakup wigkszego opakowania wymaga osobnego
pomystu na pozostatosé; nie zmienia automatycznie wielkosci porcji. Tak prowadzona lista pozwala
aktualizowac plan bez liczenia wszystkiego od poczatku.

Przeglad wykonania konczy si¢ decyzja

Rozmowe zacznijcie od faktéw, nastepnie sprawdzcie przyczyneg, a dopiero potem wybierzcie
zmianeg. ,\Warzywa zostaty w lodowce" jest obserwacja. ,Nikt nie dba o zdrowe jedzenie" to
interpretacja, ktorej taki zapis nie uzasadnia. Mozliwe, ze kupiono ich za duzo, brakowato pomystu
na przygotowanie albo zmienita sig liczba oséb jedzacych w domu. Kazda z tych przyczyn
prowadzi do innej poprawki.

Tabela 40. Przyktad przejscia od obserwaciji do nastepnego dziatania

Obserwacja z tygodnia Co trzeba wyjasnic¢ Mozliwa decyzja na kolejny okres
Przygotowane pudetko wrécito Czy problemem byta przerwa, Zmieni¢ forme positku albo zaplanowac¢
niezjedzone transport, smak czy ilos¢ jedzenie na miejscu

Czes¢ zakupionej sataty pozostata Czy zaplanowano jej uzycie i czy Dopisac¢ konkretne wykorzystanie albo
niewykorzystana zmienita sig liczba positkdw zmniejszy¢ zakup

Gotowanie zajeto wiecej czasu niz Ktéry etap wydtuzyt prace i kto go Uproscic¢ przepis lub inaczej podzieli¢
przewidziano wykonat zadania

Jedna osoba stale doktadata cze$é Czy poczatkowy podziat porcji Skorygowac wariant tej osoby i
zbozowa odpowiadat jej potrzebom zaktualizowa¢ ilosci zakupowe

Zrédto: autorskie przyktady organizacyjne. Nie przedstawiajg rzeczywistych uczestnikéw badania ani dowodu
skutecznosci proponowanych zmian.

Kazda wybrang poprawke warto zakonczy¢ konkretem: co zmieniamy, kto za to odpowiada i kiedy
sprawdzimy rezultat. Zapis ,jes¢ lepiej” nie okresla nastepnego kroku. Zapis ,przy nastepnym
zakupie wybrac ilos¢ sataty odpowiadajgcg zaplanowanym kolacjom” mozna wykonac i pdzniej
ocenic. Nie trzeba réwnoczesnie przebudowywac wszystkich positkow.
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Od zapisu do wspdlnej decyzji

Autorski schemat przegladu planu — bez punktowej oceny zdrowia

0 Dane e Wyjasnienie e Dziatanie

Co wiemy? Co sprawdzamy? Co ustalamy?

3 Z 4 Zmiana grafiku, brak Konkretng zmiane, osobe
— sktadnikéw lub zbyt dtugi — odpowiedzialng i termin

obiadéw przygotowano przepis? sprawdzenia.

zgodnie z planem.

3+4x100 = 75% Sprawdz przyczyne; nie oceniaj Przyktad: uproscic¢ przepis na
osoby. poézny powrot.

75% wykonania planu nie oznacza ,,75% zdrowej diety”.

Liczby sg hipotetycznym przyktadem arytmetycznym. To narzedzie organizacyjne, nie kliniczna skala ani zwalidowany kwestionariusz.

Zrédto: opracowanie whasne. Schemat pomaga potaczy¢ obserwacje z decyzja; nie potwierdza efektu zdrowotnego.

Rycina 13. Przyktad autorski: 3 z 4 obiaddw to 75% wykonania okreslonego zadania. Nie jest to wskaznik jakosci diety ani
stanu zdrowia.

Piec kart do wykorzystania

Pakiet zawiera puste karty, ktore mozna kopiowac i uzupetnia¢. Mapa tygodnia tgczy grafik obu
0s0b z positkami wymagajgcymi przygotowania. Rejestr wykonania oddziela to, co zaplanowano,
od tego, co rzeczywiscie zjedzono lub przygotowano. Karta wariantu przepisu zachowuje produkt,
sposob wazenia i podziat sktadnikéw. Lista zapasow i zakupdéw pokazuje réznice miedzy potrzeba
a dostepng ilosciag. Przeglad i decyzje zamienia obserwacje w nastepne dziatania.

W kazdej karcie zamieszczono oddzielny przyktad jednego wiersza, oznaczony jako autorski. Nie
jest on domysinym zaleceniem ani wpisem do skopiowania bez zastanowienia. Puste pola sg
miejscem na wiasne dane. Jesli karta staje sie bardziej czasochtonna niz problem, ktéry miata
rozwigzac, mozna ograniczyc liczbe kolumn albo przestac prowadzi¢ czes¢ zapisow.

Wspolny przeglad nie wymaga wzajemnego oceniania apetytu, wygladu ani sumiennosci. Kazda
osoba opisuje witasne doswiadczenie i moze wskazac, ktérych danych nie chce udostepniac.
Przydatnos$¢ narzedzia poznaje sie po tym, czy utatwia konkretne decyzje: zakupy, przygotowanie,
podziat jedzenia, wykorzystanie zapasow i rozmowe ze specjalisty, gdy jest potrzebna.
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21. Najczestsze pytania o diete dla par

Czy trzeba jesc to samo?

Nie. Najpraktyczniej znalez¢ wspodlng baze i dopasowac dodatki. Jesli preferencje sg bardzo
odmienne, wspolne mogg pozosta¢ zakupy, przygotowanie warzyw lub jeden positek dziennie.
Petna zgodno$¢ menu nie jest warunkiem wspoétpracy. Przy alergii lub diecie leczniczej osobne
przygotowanie czesci potraw moze byc¢ konieczne.

Czy wieksza porcja powinna zawsze nalezec¢ do mezczyzny?

Nie mozna tego rozstrzygnac na podstawie samej ptci. Znaczenie majg m.in. wielkosc ciata,
aktywnosc i cel zywieniowy. Podziat A/B w przepisach jest wytgcznie przyktadem technicznym. W
konkretnym domu wigkszej porcji moze potrzebowac dowolna z 0séb, a zapotrzebowanie tej samej
osoby moze roznic¢ sie miedzy dniami.

Czy piec positkow to obowiazkowy schemat?

Przedstawiony jadtospis nie narzuca pigciu positkéw. Ma trzy gtéwne pozycje i mozliwos¢ dodania
kolejnego jedzenia zaleznie od potrzeb. Harmonogram powinien by¢ wykonalny, pozwalac
zrealizowac ilosc¢ i jakosc¢ jedzenia oraz uwzglednia¢ leczenie, jesli ma ono znaczenie. Sam fakt, ze
partner je czesciej, nie jest wystarczajgcym powodem kopiowania jego schematu.

Czy warto zamowic¢ dwa takie same cateringi?

Mozna wybra¢ wspdlnego dostawce, ale nalezy osobno oceni¢ porcje, sktad, wykluczenia i caty
dzien jedzenia kazdej osoby. Identyczna nazwa planu nie gwarantuje dopasowania. Warto tez
policzy¢ koszt rzeczywiscie wykorzystywanych positkow i sprawdzic¢, czy jedzenie poza
cateringiem nie zmienia zatozen. Artykut nie ocenia marek ani nie przypisuje cateringowi przewagi
nad gotowaniem w domu.

Czy zdrowsza dieta wymaga drogich produktow?

Plan moze opierac sie na powszechnie dostepnych kaszach, ptatkach, warzywach sezonowych i
mrozonych, strgczkach, jajkach oraz odpowiednich produktach mlecznych lub ich zamiennikach.
To, czy bedzie tanszy od dotychczasowego, zalezy od sklepu, sezonu, ilosci i marnowania
jedzenia. Bez konkretnego koszyka i aktualnych cen nie ma podstaw do obietnicy procentowej
oszczednosci.

Czy sok moze zastapic¢ owoce?

W planie warto preferowac cate owoce. WHO zalicza cukry w sokach, rowniez bez dodatku cukru,
do cukréw wolnych. "8 Zmiana formy produktu ma wiec znaczenie przy interpretacji zalecen. W
praktyce wode mozna zachowac jako podstawowy napdj, a owoce wtgczy¢ do positku, zamiast
traktowac sok jako automatyczny sposob realizacji catego celu owocowego.
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Brak gotowosci partnera do zmian?

Mozna zaczac¢ od wtasnych decyzji i uzgodni¢ minimum wspétpracy: miejsce na produkty,
mozliwosc¢ przygotowania porcji i brak utrudniania. Druga osoba nie musi przyjg¢ wszystkich celéw.
Wspadlny plan ma sens, gdy jest dobrowolny. Jesli rozmowy o jedzeniu zamieniajg sie w staty
konflikt, warto zajgc¢ sie sposobem komunikacji, zamiast zaostrza¢ zasady jadtospisu.

Czy suplementy mozna kupic¢ wspolnie?

Wspadlny zakup jest kwestig logistyczng, natomiast wskazanie, preparat i dawka pozostajg
indywidualne. Norma spozycia sktadnika nie jest dawkg suplementu. Przy diecie weganskiej
szczegolnego planowania wymaga B12, a suplementacja witaminy D powinna odpowiadac

indywidualnej sytuacji. Zelaza nie nalezy przyjmowac¢ tylko dlatego, ze stosuje je partner. [23],[27]

22. Wnioski dla wspolnej kuchni

Dieta dla par dziata organizacyjnie wtedy, gdy utatwia podejmowanie codziennych decyzji i
pozostawia miejsce na roznice. Wspolne potrawy mogg by¢ punktem wyijscia, a porcje, dodatki i
plan leczenia pozostajg indywidualne. Dobrze uzgodniony podziat obowigzkéw ma w takim modelu
znaczenie réwnie praktyczne jak lista produktow.

Polskie i miedzynarodowe zalecenia dostarczajg ram do wyboru zywnosci oraz oceny potrzeb. Nie
zastepujg rozmowy o tym, co para moze realnie kupic, przygotowac i zjesc¢. Wyniki badan
zachecajg do rozwazenia wspotpracy, ale nie uzasadniajg obietnicy wiekszej redukcji masy w
kazdej relacji. Rozsgdny plan powinien by¢ mozliwy do powtarzania, akceptowany przez obie osoby
i dostosowywany, gdy zmieniajg sie ich potrzeby.

23. Metoda opracowania i ograniczenia

Artykut oparto na celowym przegladzie oficjalnych zalecen i wybranych publikacji naukowych
dostepnych do 12 listopada 2026 r. Priorytet miaty dokumenty NIZP PZH i NCEZ, WHO, EFSA,
Nordic Council of Ministers, Health Canada oraz NHLBI, a w czesci o parach publikacje badan i
metaanaliza. Nie jest to nowy przeglad systematyczny ani indywidualny plan dietetyczny.

Przy danych epidemiologicznych zachowano rok badania, badang populacje i sposéb zebrania
informacji. Przy wynikach interwencji rozrézniono zmiane w danej grupie od réznicy miedzy
grupami, analize pierwotng od wtornej oraz obserwacje od randomizacji. Dwie publikacje
Partner2Lose dotyczg tej samej proby; podobnie dwie analizy zwigzane z badaniem Gorin 2018 nie
tworzag dwoch niezaleznych zbioréw uczestnikow.
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Wtasne obliczenia obejmujg sumy sktadnikéw, podziaty porcji, przeliczenia cukréw i soli, roznice i
ilorazy opublikowanych odsetkow oraz jeden positek z trzech konkretnych produktow. Przy positku
zachowano deklaracje producentow, gramatury, wyniki przed zaokragleniem i sposob prezentaciji.
Brak danych o btonniku pozostat jawny. Dwutygodniowej propozycji positkdw nie przypisano
doktadnej kalorycznosci, ilosci makrosktadnikéw ani gwarancji pokrycia wszystkich norm. Takie
potwierdzenie wymagatoby okreslenia wszystkich porcji, konkretnych produktow i bazy sktadu
Zywnosci.

Grafiki sg autorskimi schematami i wizualizacjami danych. Przy kazdej podano podstawe zrédtowg
lub oznaczono, ze przedstawia przyktad organizacyjny. Zrédta zewnetrzne pozostajg wiasnoscia
ich autorow.

Status wnioskow i kontrola danych

Poréwnanie badan ma charakter narracyjny. Nie przeprowadzono nowej metaanalizy, formalnej
oceny RoB 2 ani procedury GRADE. Wskazano widoczne ograniczenia publikacji, rodzaj
poréwnania, zaleznosci miedzy analizami tych samych uczestnikdw oraz niepewnos¢ oszacowan.
Whnioskéw odnoszgcych sie do masy ciata nie rozszerzono automatycznie na jakos¢ relacji,
oszczednosci lub odlegte skutki zdrowotne.

W przepisach sprawdzono sumy obu porcji i zgodnos¢ list zakupéw z odpowiadajgcymi im
czterema daniami. Te listy nie obejmujg wszystkich positkéw z czternastu dni. Dla materiatow
ilustracyjnych zachowano jednostki, populacje, okres i Zrodto. Przyktad etykiety z solg ma jawne
zatozenia matematyczne i nie jest opisem rzeczywistego produktu.

W doborze produktow przedstawiono takze wskazowki innych krajow. Kazda pozostaje przypisana
do witasciwego dokumentu; nie potraktowano ich jako identycznych polskich norm. Dane z
aktualizowanych stron moga pdzniej ulec zmianie, dlatego bibliografia zawiera date dostepu, a przy
waznych pozycjach takze wersje dokumentu albo miejsce wykorzystanej tabeli.

Zakres opracowania

Opracowanie obejmuje oceng jakosci diety i stopnia przetworzenia zywnosci, menu na dwa
tygodnie, osiem przepisow, oddzielny przyktad obliczonego positku oraz rozdziat o sprawdzaniu
wykonania planu. Do wtasnych zapisow mozna wykorzystac piec kart pracy w PDF. Uwzgledniono
korekte materiatu dodatkowego badania UPDATE z grudnia 2025 r. i odnotowano pozniejsza
dyskusje metodologiczng. Numeracja przypisow, tabel i rycin jest wspolna dla wersji internetowe;j i
PDF.
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