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ANGIELSKI TRANSKRYPCJA TŁUMACZENIE

nutrition njuːˈtrɪʃən odżywianie

nutrient ˈnjuːtriənt składnik odżywczy

calorie ˈkæləri kaloria

protein ˈprəʊtiːn białko

carbohydrate ˌkɑːbəʊˈhaɪdreɪt węglowodan

fat fæt tłuszcz

fibre ˈfaɪbə błonnik

vitamin ˈvɪtəmɪn witamina

mineral ˈmɪnərəl składnik mineralny

calcium ˈkælsiəm wapń

iron ˈaɪən żelazo

sodium ˈsəʊdiəm sód

sugar ˈʃʊɡə cukier

blood sugar blʌd ˈʃʊɡə poziom cukru we krwi

cholesterol kəˈlestərɒl cholesterol

saturated fat ˈsætʃəreɪtɪd fæt tłuszcze nasycone

unsaturated fat ʌnˈsætʃəreɪtɪd fæt tłuszcze nienasycone

trans fat trænz fæt tłuszcze trans

omega-3 ˈəʊmɪɡə θriː omega-3

antioxidant ˌæntiˈɒksɪdənt przeciwutleniacz

glycaemic index ɡlaɪˈsiːmɪk ˈɪndeks indeks glikemiczny

BMI ˌbiː em ˈaɪ wskaźnik BMI

diet ˈdaɪət dieta

balanced diet ˈbælənst ˈdaɪət zbilansowana dieta
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plant-based diet plɑːnt beɪst ˈdaɪət dieta roślinna

vegan ˈviːɡən wegański

vegetarian ˌvedʒɪˈteəriən wegetariański

gluten-free ˈɡluːtən friː bezglutenowy

lactose-free ˈlæktəʊs friː bez laktozy

dairy-free ˈdeəri friː bez nabiału

sugar-free ˈʃʊɡə friː bez cukru

organic ɔːˈɡænɪk ekologiczny

whole grain həʊl ɡreɪn pełne ziarno

processed food ˈprəʊsest fuːd żywność przetworzona

junk food dʒʌŋk fuːd niezdrowe jedzenie

portion ˈpɔːʃən porcja

serving size ˈsɜːvɪŋ saɪz wielkość porcji

Nutrition Facts njuːˈtrɪʃən fækts tabela wartości odżywczych

calorie intake ˈkæləri ˈɪnteɪk podaż kalorii

calorie deficit ˈkæləri ˈdefɪsɪt deficyt kaloryczny

hydration haɪˈdreɪʃən nawodnienie

metabolism məˈtæbəlɪzəm metabolizm

digestive system daɪˈdʒestɪv ˈsɪstəm układ pokarmowy

appetite ˈæpɪtaɪt apetyt

food allergy fuːd ˈælərdʒi alergia pokarmowa

food intolerance fuːd ɪnˈtɒlərəns nietolerancja pokarmowa

lactose intolerance ˈlæktəʊs ɪnˈtɒlərəns nietolerancja laktozy

nutritionist njuːˈtrɪʃənɪst dietetyk

dietitian ˌdaɪəˈtɪʃən dietetyk kliniczny

supplement ˈsʌplɪmənt suplement

probiotics ˌprəʊbaɪˈɒtɪks probiotyki
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prebiotics ˌpriːbaɪˈɒtɪks prebiotyki

intermittent fasting ˌɪntəˈmɪtənt ˈfɑːstɪŋ post przerywany

Mediterranean diet ˌmedɪtəˈreɪniən ˈdaɪət dieta śródziemnomorska

keto diet ˈkiːtəʊ ˈdaɪət dieta ketogeniczna

food label fuːd ˈleɪbəl etykieta produktu

ingredients ɪnˈɡriːdiənts skład

expiry date ɪkˈspaɪəri deɪt data ważności

meal prep miːl prep przygotowanie posiłków z wyprzedzeniem

fortified ˈfɔːtɪfaɪd wzbogacony

electrolyte ɪˈlektrəlaɪt elektrolit

obesity əˈbiːsɪti otyłość

overweight ˌəʊvəˈweɪt nadwaga

portion control ˈpɔːʃən kənˈtrəʊl kontrola wielkości porcji

meal plan miːl plæn plan posiłków

blood test blʌd test badanie krwi
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I'd like to make an appointment with a

nutritionist.
Chciałbym umówić się na wizytę u dietetyka.

I'm trying to eat more healthily. Staram się odżywiać zdrowiej.

I'm allergic to nuts / gluten / dairy. Jestem uczulony na orzechy / gluten / nabiał.

I'm lactose intolerant. Mam nietolerancję laktozy.

Do you have any gluten-free options? Czy mają państwo dania bezglutenowe?

Does this dish contain any nuts? Czy to danie zawiera orzechy?

I follow a plant-based diet. Stosuję dietę roślinną.

I'm trying to cut down on sugar. Staram się ograniczyć cukier.

How many calories does this contain? Ile to ma kalorii?

I need to increase my protein intake. Muszę zwiększyć podaż białka.

What do you recommend for a balanced diet? Co poleca pan na zbilansowaną dietę?

I'd like to lose weight without cutting out entire

food groups.

Chciałbym schudnąć bez eliminowania całych

grup produktów.

Can you check the ingredients list for me? Czy może pan sprawdzić dla mnie skład?

I drink about two litres of water a day. Piję około dwóch litrów wody dziennie.
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