ONALNE ODZYWIANIE-

L




sPokarm jest warunkiem zycia ludzkiego

ilosc¢ 1 jakos¢ pokarmu warunkuje jego

przedtuzenie”

. - ‘6__' N .'
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Konsumowanie przygotowanych positkow to

:
» > 3

jedna z wielu przyjemnosci ;7 7/ [



Czy umiejetnosc¢ prawidfowego
odzywiania si¢ — to wielka sztuka ?

Nie wystarczy smacznie gotowac,
trzeba si¢ nauczyc¢ prawidfowo
odzywiac






Czynniki wplywajace na zdrowie cztowieka

» Styl zycia: (50-60%)

- sposOb odzywiania si¢;

- aktywnosc¢ ruchowa;

- przezwyciezanie stresu.
* Czynniki genetyczne (20%)
* Warunki srodowiskowe (20%)

e Stuzba zdrowia (profilaktyka, leczenie — 10%)



,Nagtego zgonu z powodu nadmiernej
aktywnosci czesto sie obawiamy,
ale rzadko sie z nim spotykamy.

Stopniowe] smierci z powodu
niedostateczne] aktywnosci rzadko sie
obawiamy, ale czesto sie z nig

spotykamy”.

B. Isaacs




»INiezaleznie od tego, kto byt
ojcem choroby, z1a dieta byla
na pewno jej matka”

Roznorodnos¢ diety jest
zasadniczym czynnikiem zdobycia

1 utrzymania zdrowia




Dietetyka - nauka o racjonalnym

zywieniu czfowieka

Dietetyka bada rol¢ sktadnikow
pokarmowych w przemianach materii 1 energii
na poziomie komorek, narzadow, uktadow

1 calego organizmu.



Dieta - sposéb zywienia sie cztowieka
uwzgledniajacy dobodr jakosciowy i ilosciowy
pokarmow, zrdéznicowanie i sposob ich

przyrzadzania, 1los¢ positkoOw oraz przerwy.

Wtasciwa dieta powinna dostarczac
optymalna, dostosowana do indywidualnych
potrzeb danego czlowieka (ilos¢ i jakosc
niezbednych sktadnikow przemiany materii

i energii), zapobiegajac chorobom.



. Jedna z gtownych przyczyn powstawania
schorzenn i chordb jest zbyt duze spozywanie
wysokokalorycznych pokarmow zawierajacych
ttuszcze (zwlaszcza zwierzece) 1 biatka oraz

cukry proste. Niedobor tez bywa grozny.

 Medycyna kliniczna leczy skutki tych chorob,
dietetyka dostarcza informacji do opracowywania
zasad zdrowego odzywiania, ktore w pofaczeniu
z odpowiednim trybem Zycia sa najskuteczniejsza

metoda zapobiegania chorobom cywilizacyjnym.






Ustalenie wtasciwych diet dokonuje
si¢ w oparciu o zasady dietetyki, ogolnych
zalecenn zywieniowych w dostosowaniu do
indywidualnych potrzeb (wieku, pfci,
trybu Zycia, pracy, stanu zdrowia,
stanu fizjologicznego ........ itp.,

W oparciu o normy Zywienia).




Proponowane w diecie pozywienie
powinno zawiera¢ odpowiednia ilos¢
skfadnikow budulcowych (woda, biatko,
zwigzki mineralne),
sktadnikow energetycznych
(weglowodany, ttuszcze, czesciowo
biatko) i skladnikéw regulujacych

(witaminy, enzymy, zw. mineralne).



Dieta powinna rOwniez uwzgledniac
pokarmy zawierajace potrzebne do
prawidtowego funkcjonowania
organizmu: haturalne kwasy organiczne,
1 bfonnik (wlokno pokarmowe).

Zawieraja je gfownie warzywa i owoce.

Bfonnik to, m.in.:

* celuloza 1 hemicelulozy; . e S
* pektyny, ligniny; XX, T ) _
* gumy i S$luzy roslinne; T s . A

* agar 1 woski.




Wiokno pokarmowe

Spozywanie nadmiernych ilosci widékna
pokarmowego moze miec ujemny wplyw na
wykorzystanie np. sktadnikow mineralnych
(Ca, Fe, Zn) 1 witamin (gfownie rozpuszczalnych
w ttuszczach). BYonnik obniza przyswajanie
ttuszczu oraz cholesterolu.

Moze wystepowac jednak podraznienie jelit
i wystapienie biegunki. Ponadto niedokrwistosc.
Zalecana dawka bfonnika to 27 — 40 g/dobe.



nJedz aby zyC, a nie zyj aby jesC”

 Doktor dieta,
* Doktor spokoy;
* Doktor dobry

humor.



Jestes tym, co- jesz -

e

Chcesz jesé tatiio czy

v

zdrowo?r . « = T



Zatem, jakie znaczenie ma zywnosc?

Kazdy z nas, aby zy¢ i zachowac
zdrowie, musi jes¢. Tak samo jest
z krowg (1 czlowiekiem), ktorzy sa

przykladem najprostszego
lancucha troficznego.

~<Jemy aby zy¢, a nie zyjemy aby jeS¢”

Czlowiek jako konsument I1 rzedu jest
miesozerny, moze rowniez wystepowac
jako roslinozerca i staje si¢ wtedy
konsumentem I rzedu.




RYZYKA ZYWIENIOWE CZLOWIEKA

ZYWNOSC
zwierzecego pochodzenia roslinnego pochodzenia
nadmierne | wadliwe nadmierne | wadliwe
odzywianie odzywianie
patogenne drobnoustroje zanieczyszczenie
: : chemiczne
| pasozyty
zanieczyszczenia chemiczne substancje dodatkowe
substancje dodatkowe patogenne drobnoustroje

i pasozyty



Stare chinskie powiedzenie gtosi:

»--- ZYWNOSC powinna cieszyC -

oczy — swym wygladem,
nos — swoim zapachem,
uszy - dzwiekiem na talerzu,
a usta - przyjemnym jej spozywaniem ....”

Dzis to powiedzenie nalezy uzupetnié

stowami:

».-. aby zywnos¢ ta byla, przede

wszystkim bezpieczna dla zdrowia

konsumenta ....”



CECHY SKLADOWE JAKOSCI ZYWNOSCI

ZDROWOTNOSC

Bezpieczenstwo

JAKOSC

ATRAKCYJNOSC

SENSORYCZNA

DYSPOZYCYJNOSC

Wyglad zewnetrzny

Rozpoznawalnosé

Wartosé
odzywcza

|
Wartosc¢
kaloryczna

Wartos¢
dietetyczna

Zap

ach

Wielkosé
jednostkowa

Konsystencja

Obraz struktury

Trwatosc¢

Smakowitosc¢

Latwos¢
przygotowania




PODZIAL. ZAGROZEN ZDROWOTNYCH ZYWNOSCI

ZAGROZENIA \

BIOLOGICZNE
Srodowiskowe Technologiczne » Bakterie
> Pestycydy > Srodki czystosci > Plesnie
> Nawozy > Przedmioty uzytku > Pasozyty
> Leki I
» Metale » Szkodniki
» Enzymy
Mechaniczne Promieniotwoércze
» Kamienie !

> Piasek Radionuklidy




ZYWIENIE A ZDROWIE

Codzienny wlasciwy sposob Zywienia
ma nie tylko istotne znaczenie dla
zapewnienia czlowiekowi dobrego stanu
zdrowia, lecz moze zapobiegac wielu
bardzo groznym dla Zycia schorzeniom

metabolicznym
s £

e f.‘/‘
! = £
- ’



ss-- IN1€Ch pozywienie bedzie
dla ciebie lekarstwem,

a lekarstwo — twoim pozywieniem..”

Hipokrates

»s-- L€ple] zapobiegaC, niz leczyc..”




By = B N &

SCHORZENIA METABOLICZNE

. Wczesny rozwo0j miazdzycy 1 jej nastgpstwa:

choroba niedokrwienna serca;
nadcisnienie tetnicze, zawal i udar mozgu;
Niektore postacie cukrzycy.

Nowotwory.

Nadwaga i otylosc.

Osteoporoza.

Niedokrwistos$¢ z niedoboru zelaza.

Schorzenia watroby 1 drog zotciowych.



Prawidfowe zywienie to dostarczenie
organizmowi wszystkich niezbe¢dnych
sktadnikOw pokarmowych w odpowiednie;

ilosci 1 proporcjach.

Uwzglednienie liczby positkOw i ich
rozktadu w ciagu doby (odstepu czasowe)

oraz sposOb ich przygotowania.



Racjonalne odzywianie

Obecnie przyjmuje si¢, ze znhacznie
korzystniejsze dla zdrowia jest roztozenie
dziennej racji pokarmowej na 4-5 positkow.

Dotyczy to szczegolnie dzieci, ale takze

osOb dorostych, a zwtaszcza kobiet w ciazy,

karmiacych oraz ludzi chorych.




Racjonalne odzywianie

Przez prawidfowe Zywienie rozumiemy
spozywanie takiej ilosci energii, ktora zapobiega
powstawaniu w organizmie niedoborow

i nadmiaru sktadnikow pokarmowych.

Pozywienie musi by¢ wiec dostosowane
do rzeczywistych potrzeb organizmu,
z uwzglednieniem: wieku, pfci, stanow
fizjologicznych, takich jak: cigza 1 laktacja,
oraz rodzaju wykonywanej pracy.



Z.alecany procentowy udzial energii

Modyfikacja w celu obnizenia masy ciala:
1. Weglowodany - 40%

2. Bialka - 25-30%

3. Thuszcze do 30%

1.




Nie ma ,,dobrego” Iub
wzlego” jedzenia, jest tylko
dobra Iub z{1a dieta




Rozpowszechniony jest poglad,

»ze kazdy cztowiek sam wie, co

powinien jesC¢, aby zachowac zdrowie”

Czy aby na pewnor??




»- IN1€ ma uniwersalnej
diety dla wszystkich..”

5.« WSZYSCy jestesmy

niepowtarzalni genetycznie..”

- INajlepszg dietq jest
przestrzeganie zasad diety..”



s MI1adanie zjedz sam,

obiadem podziel si¢ z przyjacielem,

kolacje oddaj wrogowi...”




Nawyki, zwyczaje 1 obyczaje zZywieniowe

Przyzwyczajenie staje sig

druga natura czlowieka




Dobre nawyki

m  Nigdy nie nalezy si¢ glodzi¢ — nawet

za cen¢ konsumpciji positku w ,,biegu”.

Nie jest to racjonalne postepowanie,
bowiem zbyt dtugie przerwy miedzy
positkami nie sa zdrowe 1 sprzyjajq tzw.

wilczemu apetytowi.



Najlepiej samemu przygotowywac
positki.




Z.awsze wybieraj sprawdzone,

przyjazne diecie dania.




- Robigc zakupy Zywnosci nalezy
sprawdzac¢ informacje podane na
opakowaniu (informacja zywieniowa,

dodatki E, kcal, trwatosc itp.).




m Celebruj jedzenie w mitym gronie.




Najczestsze bledy dietetyczne

¥.akomstwo 1 zte nawyki Zzywieniowe.
Mata wiedza o zdrowym odzywianiu.
Niewtasciwy dobor positkow.

Moda na odchudzanie.

Modne diety.

Popyt na produkty niskiej jakosci (cena).

Pospiech i brak czasu.




10 gtownych bledow zywieniowych
Jak wykazuja dane statystyczne

jedna trzecia Polakow ma nadwage
albo jest otyta.

Nalezy sadzic¢, ze z kazdym rokiem
liczba ,,puszystych” bedzie jeszcze
wicksza (dzieci 1 mfodziez).

Przejecie zachodniego stylu zycia, to

przejecie ztych nawykow zywieniowych.



10 gtownych bledow zywieniowych

= JEMY ZA DUZO;
E  MALO SIE RUSZAMY;

= JEMY W POSPIECHU
I NIEREGULARNIE;

s SIEGAMY PO KALORYCZNE
PRZEKASKI;

E ZA DUZO SOLIMY;



10 gtownych bledow zywieniowych
B KOCHAMY FAST FOOD:;
B LUBIMY TLUSTE POTRAWY;

E SPOZYWAMY ZA MALO WARZYW;

= WYBIERAMY NIEODPOWIEDNIE
WEGLOWODANY;

m ZA MALO PIJEMY.



DODATKOWE BLEDY

OGRANICZAMY LICZBE ZJADANYCH
POSIEKOW;

NA SILE SZUKAMY DIETY
(WYBIERAMY NIE TE, CO POTRZEBA);
WIERZYMY W CZARODZIEJSKA MOC
PRODUKTOW OZNACZONYCH JAKO
,LIGHT?”;

OBSESYJNIE UNIKAMY TEUSZCZOW

I PIECZYWA.



ZASADY RACJONALNEGO ZYWIENIA

Racjonalne zZywienie polega na
systematycznym dostarczaniu organizmowl
wszystkich niezbednych skladnikow
odzywczych w ilosciach i proporcjach
odpowiadajacych jego potrzebom.

Znajomosc¢ zasad racjonalnego
Zywienia ufatwia opracowywanie jadfospisow

oraz wlasciwe zywienie konsumentow.



ZASADY RACJONALNEGO ZYWIENIA

Wtasciwe planowanie wyzywienia umozliwia
realizacje¢ trzech podstawowych zasad racjonalnego
zywienia, czyli:

* urozmaicanie potraw 1 positkOw oraz wlasciwy
dobor produktow (polegajacy, m.in. na unikaniu
spozywania w nadmiarze tluszczow nasyconych,
cukrow prostych, cholesterolu);

* rOwnowazenie bilansu energetycznego (co
zapobiega nadwadze i otylosci lub niedowadze);

* regularne i odpowiednio czeste jedzenie.



ZASADY RACJONALNEGO ZYWIENIA

RACJONALNE ZYWIENIE

KOMPROMIS
! + ¥
OCHRONA STATUS ~ NAWYKI
ZDROWIA EKONOMICZNY FWIENIOWE

* PRAWIDLOWE ZYWIENIE

normalny rozwéj | funkcjonowanie organizmu stosownie
do wieku, plei, warunkow bytowania, wysitku fizycznego




ZASADY RACJONALNEGO ZYWIENIA

Zywieniowe zalecenia, opracowywane na
podstawie badan i aktualnego stanu wiedzy

w tej dziedzinie, to gfownie:
* Jedz regularnie minimum trzy positki dziennie;
* Twoje codzienne pozywienie powinno zawierac

r0znorodna Zzywnos¢ pochodzenia roslinnego

1 zwierzecego;



ZASADY RACJONALNEGO ZYWIENIA

Spozywaj codziennie produkty zbozZowe oraz

warzywa 1 owoce.

Warzywa najlepiej jes¢ na surowo lub krotko

gotowane,

Dwa, a najlepiej trzy razy dziennie spozywaj
mleko, bialy ser, jogurty lub kefiry o obniZone;j

zawartosci tluszczu;



ZASADY RACJONALNEGO ZYWIENIA

Migso 1 jego przetwory jedz w ilosciach
umiarkowanych, dwa lub trzy razy w tygodniu.
Wybieraj mig¢so chude.

W pozostate dni jadaj dania z ryb i roslin
straczkowych (fasola, groch, soja);

Ograniczaj ilos¢ spozywanego ttuszczu. Do
przyrzadzania potraw tluszcze zwierzece

zastepuj olejami lub oliwa z oliwek;



ZASADY RACJONALNEGO ZYWIENIA

Ograniczaj spozywanie soli kuchennej. Jedna

plaska tyzeczka soli dziennie dodawana do potraw
powinna wystarczyc,

Zachowaj umiar w jedzeniu cukru i stodyczy.

Zamiast stodyczy jadaj wigcej owocow i warzyw;

Badz aktywny ruchowo. Pomoze Ci to
utraci¢ nadmiar dostarczonych z pozywieniem
kalorii. Pamietaj, ze ruch moze cze¢sto zastapic
lekarstwo, lecz zadne lekarstwo nie zastapi
ruchu.



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

NOWA PIRAMIDA ZYWIENIA

Spozywac rzadko
C2OrWone migso | masto, biaty ryz, biate pieczywao
Ziemniakl, makarony | slodycze

1-2 razy dziennie
produkty miaczne (albo suplementac|a wapniem)

0-2 razy dziennie
ryby, dréb | jaja

1-3 razy dziennie
orzechy | leguminy

2-3 razy dziennie

owoce

bez ograniczen
jarzyny

do wiekszosci positkow
peinozinmista 2ywnost
olgje rostinne, (soja
Kukurydza, slonecznik
aQrzeszii zlemne)

codzienny wysi
I kontrola m‘:syy::i'l?g

Witaminy F
dla wiekszosci )

Alkohol

w malych
ilosciach
) lle nie ma

przeciwskazan




Alkohol w umiarkowanych
ilosciach (nie jest

nieZdeny)_

http://mam-haka-na-raka.blog.onet.pl/

kilka razy w tygodniy |

Codziennje j

Zalecane dzienne

"7 SpOiyde
NAPojow (6 szkaj

nek wody)




Michelle Obama radzi, jak jesc

MyPlate

http://wyborcza.pl



Dieta w walce z otytoscia

Talerz przedzielony na cztery czesci:
- jedng z nich maja zapelniaC warzywa,
- drugg owoce,
- trzecig zboza,

- czwarta produkty wysokobiatkowe.

Obok talerza stoi kubek na napoj mleczny.



ZASADY RACJONALNEGO ZYWIENIA

Sprobuj ograniczyc:

migso

ttuste mig¢sa, podroby, kaczka, ges, hamburgery.
wedliny

ttuste wedliny, boczek, salami, parowki, pasztety,
mortadela, tfuste kietbasy, konserwy.

ryby

pasty rybne, owoce morza (krewetki, kalmary).
Huszcze

masto, smalec, stonina, 195, twarde margaryny.



ZASADY RACJONALNEGO ZYWIENIA

mleko i przetwory

petne mleko, smietana, mleko skondensowane.
sery 1 jaja

tluste sery, jaja (nie wiecej niz dwa na tydzien).
ALy

Zupy zaprawiane smietana, ttuste rosoly.

sosy 1 desery

majonez, sosy do mig¢s i deserOw zawierajace

smietang, lody, kremy, ciasta, torty, czekolady i
czekoladki.

warzywa 1 owoce
frytki, chipsy, awokado.



10 ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA

. Dbaj o r6znorodnos¢ spozywanych produktow.
. Unikaj nadwagi i otylosci.

. Produkty zbozowe powinny by¢ glownym
ztodtem kalorii w zZywieniu.

. Spozywaj codziennie, co najmniej dwie duze
szklanki mleka?

. Spozywaj z umiarem mi¢so i jego zamienniki

(wybieraj codziennie inny produkt z tej grupy).



6.

8.
9.

10 ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA

Spozywaj codziennie duzo warzyw
1 owocow.

Ograniczaj spozycie ttuszczow,

w szczegolnosci zwierzecych, takze
produktow zawierajacych cholesterol.
Unikaj cukru i stodyczy.

Ograniczaj spozycie soli.

10. Unikaj alkoholu.
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ZYe nawyki zywieniowe,

nlewlascwvy styl Zycia,
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dw kwasotworczy




Rownowaga kwasowo-
zasadowa jest podstawa
prawidiowego
funkcjonawaniasorganizmu

W duzym stopniu,zalezy ona od
tego, co jadamy™ !



Produkty spozywcze o dziataniu

kwasotworczym
Kasza jeczmienna Szynka
Chleb pszenny Poledwica
Bulki pszenne Wotowina
Platki owsiane Cielecina
Ryz Dorsz
Makaron Jaja
Wieprzowina Sery zotte

Watroba wieprzowa Herbata, kawa




Produkty spozywcze o dziataniu

zasadotworczym

Mieko | jego przetwc
Ziemniaki
Buraki
Marchew kawki

Pomidory omarancze
apus Banany
Jabtka

Gruszki



Konsekwencje zakwaszenia organizmu —
kwasica ustrojowa — acidoza:

- starzenie sie tkanek;
narszczki i opuchniecia;
Bmigreny;

- niestrawnoscg;
—opryszczka;

roza,;
lazdzyca |
- Nnowotw




ZALECANE I NIEWSKAZANE




Polecane kombinacjé’

produktow

Biatko — ttuszcz;

Skrobia — ttus

g\ ‘
S

.

™
5\




Niewskazane kombinacje
produktow

- Biatko — skrobia;

« Skrobia — cukry proste;
« Skrobia — kwas;

o B_ia_ = kwas.

'\__ o




BLEDY DIETETYCZNE

1. Unikanie tluszczu i1 pieczywa

Eliminuje si¢ je z diety w przekonaniu, ze
tucza. Tymczasem obydwa produkty sg
w diecie niezbedne. Pieczywo i ttuszcz to
doskonate zrédlta energii. Chleb obfituje
w Yatwo przyswajalne weglowodany, zawiera
btonnik, magnez, witaminy z grupy B.
Ttuszcz bierze udziat w produkcji hormonow,
jest nosnikiem witaminy A, D E, K.



Rada:

wlasciwy dobodr pieczywa i ttuszczu,
nie przesadzanie z ich iloscia,
zamiast pszennego — PlECZywo razowe,
ograniczenie spozycia tlustych serow,
wedlin, migs,

uzywanie do satatek oliwy.




BLEDY DIETETYCZNE

2. Wybieranie produktow light

Brak cukru, stodzenie aspartanem nie
jest dobrym rozwiazaniem. Niektore
produkty light, pozbawione cukru, maja
sporo tluszczu cukierniczego. Wiele
produktow light nie zaspakaja potrzeb
organizmu — po ich zjedzeniu siggamy po
kolejne porcje.



Rada:

jada¢ ,,normalne produkty”,

w rozsadnych ilosciach,

sktadnikiem kazdego positku powinny
by¢ warzywa — maja niewiele kalorii
przy duzej objetosci 1 sporo blonnika,
nie nalezy przesadzac ze sfodzikami,
bo sa stodsze od zwyklego cukru,
(cho¢ znacznie mniej kaloryczne,
przyzwyczajaja organizm do stodkich

potraw).



BLEDY DIETETYCZNE

3. Nieregularne positki, jedzenie w
pospiechu

Jest to dos¢ powszechne zjawisko w srodowisku
pracoholikoéw. Zajeci przez caly dzien nie maja
czasu pomysle¢ o obiedzie, podjadaja na business-
lunchach, zjadaja ,,co$ na miescie” albo zamawiaja
pizz¢ do biura. Bywa tez tak, Ze nie jedza prawie
przez caly dzien, by wieczorem z ,wilczym
apetytem” rzuciC si¢ na gigantyczna kolacje. Przy
takim trybie Zycia Yatwo o nadwage. Zbyt dlugie
przerwy miedzy positkami powoduja, Ze organizm
zaczyna gromadziC zapasy.



Rada:

* rano zawsze nalezy zjada¢ sniadanie,

* w ciagu dnia nalezy zjadac¢ zdrowe
przekaski: satatki, jogurty, banany,
chrupkie pieczywo, suszone owoce, ziarna,

* glowny cieply positek (obiad,

obiadokolacja)
nalezy zjadac¢ o tej samej porze, nie

poOzniej niz na trzy godziny przed snem.



BLEDY DIETETYCZNE

4. Upodobanie do stodzonych napojow

Maja one wigcej kalorii, niz nam si¢ wydaje.
Odktadaja si¢ na biodrach, zwtaszcza latem,
kiedy pijemy sporo rozmaitych gazowanych,
stodzonych napojow, a takze piwa.

Stodzona herbata, kawa z cukrem i smietanka,
to tez dodatkowe kalorie. Tylko dwie kawy ze
smietanka, to dodatkowa porcja 160 kcal!




BLEDY DIETETYCZNE

Kolorowe napoje gazowane typu Cola
oprocz cukru, barwnikow i konserwantow,
kofeiny, zawieraja kwas ortofosforowy,
ktory utrudnia przyswajanie sktadnikow
mineralnych z pokarmu (gfownie: Ca, Mg,
Fe).

Prowadzi to, m.in. do osteoporozy, juz

nawet u mfodych osob.



Rada:

nalezy unikac¢ sfodzenia kawy i herbaty,
soki owocowe nalezy pi¢ rozcienczone
woda,

pamig¢tac nalezy, ze najlepiej gasi
pragnienie niegazowana woda

mineralna.
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