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I Racjonalne zywienie

polega na systematycznym dostarczaniu organizmowi produktow
spozywczych w zaplanowanych w positkach, ktore sa dla organizmu
zrodtem niezbednej energii i skfadnikow odzywczych w ilosciach
(tabele wartosci odzywczych) i proporcjach odpowiadajacych jego
potrzebom (normy zywieniowe), co zapewnia prawidtowy rozwo;j,

dobre samopoczucie i petnie zdrowia
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I Podstawowe sktadniki odzywcze

Stosowanie odpowiednich dla wtasnego organizmu zalecen zywieniowych, utatwia
dostarczanie odpowiedniej ilosci sktadnikow odzywczych niezbednych do

prawidtowego funkcjonowania organizmu;

ISktadniki odzywcze to zwigzki chemiczne, ktore po strawieniu i wchionieciu zostajg
wykorzystane przez organizm jako zrédto energii, materiat budulcowy lub czynnik
regulujacy procesy zyciowe. Do podstawowych sktadnikow odzywczych naleza:

biatka, tluszcze i weglowodany;
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I Biatka — budulec ciata

Biatko jest najwazniejszym Biatko stanowi
sktadnikiem odzywczym zasadniczy element

i jest niezbedne do budowy wszystkich
utrzymania zycia. tkanek, a odpowiedni

jego dowoz decyduje

Nie moze byc zastapione o stanie zdrowia.

zadnym innym skfadnikiem.

Biatko najlepszej jakosci
Organizm czlowieka nie ma wystepuje w produktach
Tnoiliwoéci fmforzenia rezerw pochodzenia zwierzecego,
biatka. Jego zrodtem w stanach w miesie zwierzat, ryb, drobiu,

niedoboru w diecie s3 prawie w mleku i jego przetworach,
wytacznie miesnie. w jajach.
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Zrodta biatka

* Produkty zbozowe

* Ziemniaki

* Warzywa

* Owoce

* Nasiona roslin
straczkowych

Produkty zwierzece
Produkty roslinne

6

UNIWERSYTET PRZYRODNICZY WE WROCEAWIU



Biatka - zapotrzebowanie

Prawidtowe spozycie biatka ma
Istotne znaczenie
dla zdrowia.

Zarowno niedostateczne jak

| nadmierne spozycie biatka moze
wptywac negatywnie na zdrowie;

Przecietnie cztowiek
potrzebuje 0,8-1g
biatka na kilogram
naleznej masy ciata.
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I Ttuszcze — wydajne zrodto energii

Ttuszcze (tluszczowce, lipidy):

“ grupa heterogennych zwiazkéw chemicznych

“* nierozpuszczalne w wodzie

“* rozpuszczalne w rozpuszczalnikach organicznych
“* w organizmie cztowieka - skladnik budowy

“* materiat energetyczny organizmu, pokrywaja okoto 25-
30% zapotrzebowania energetycznego organizmu

% podstawowy rozpuszczalnik dla niektorych witamin
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Ttuszcze — wydajne zrodto energii

Ttuszcze

obejmuja

zarowno

grupe
produktow
spozywczych,
IELE

sktadnikow

pokarmowych.

Produkty
spozywcze
nazywane

ttuszczami, takie
jak: masto, smalec
czy oleje roslinne,
noszg takze nazwe
ttuszczow
widocznych lub
wydzielonych.

Ttuszcze, ktore s3
naturalnymi
sktadnikami
odzywczymi

roznych
produktow
spozywczych, na
przyktad miesa
czy mleka,
nazywane sa
tluszczami
niewidocznymi
lub
niewydzielonymi;
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I Weglowodany - zrodto energii i ciepta

¢ pelnia przede wszystkim funkcje dostarczania organizmowi
latwo przyswajalnego zrodla energii;

¢ utrzymuja staly poziom glukozy we krwi, ktory u czlowieka
wnosi od 70 do 115 mg/dm3

¢ jest to konieczne, poniewaz glukoza jest jedynym zZrodlem
energii dla erytrocytow i mozgowia;

’:‘ StanOWi% OkOlO 55-65% Ciafo modzelowate Ptat ciemieniowy
zapotrzebowania energetycznego;  (seoidowiekie) \ o o

Ptat
czotowy

Uktad limbiczny ©  Pien mézgu Plat potyliczny
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Weglowodany - zrodto
energii i ciepta

Z praktycznego
punktu widzenia
weglowodanami sa
gtownie: skrobia
(wielocukier),

glukoza (cukier
prosty) i sacharoza
(dwucukier, cukier
spozywczy).

Skrobie spotykamy
w wielu produktach
spozywczych -
pieczywie,
przetworach
macznych
i zbozowych, ryzu,
ziemniakach,
warzywach
okopowych
i jarzynach.
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biatka

ttuszcze

weglowodan
aminokwasy

witaminy wolne
¢ kwasy
skfradmkl ttuszczowe
mineralne

cukry proste

witaminy

dniki
eralne
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WARTOSC ENERGETYCZNA
PRODUKTOW | POTRAW

A
BILANS ENERGII W ORGANIZMIE
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jest rozdrabniana i trawiona w uktadzie
pokarmowym do odpowiednio matych
czastek, a nastepnie staje sie dla
organizmu:

ATERIALE
REGULACYJ

MATERIALEM
ENERGETYCZNYM

ATERIALE
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I Energie¢ dostarczang z pozywieniem nazywamy kilokaloriami

KILOKALORIA

IloSC ciepta potrzebna do podgrzania, pod
cisnieniem 1 atmosfery, 1 g czyste;
chemicznie wody o 1° C od temperatury

145 °C do 15,5 °C
1 cal=4,1855 ]
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WEGLOWODANY

1g = 4 kcal enerqii

TEUSZCZE

1g = 9 kcal enerqii

BIALKA

1g = 4 kcal enerqii
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Do czego organizm wykorzystuje energie ktora dostarczasz z pozywieniem ?

catkowita
przemiana materii

ponadpodstawowa

podstawowa ) ..
przemiana materil

przemiana materii

*

utrzymanie statej
temperatury ciata

* Dicie serca

*

oddychanie

*

krgzenie Krwi * trawienie, wchtanianie
| transport sktadnikow
odzywczych po
komorek i tkanek zjedzeniu positku

budowe nowych

*

aktywnosc fizyczna
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http://www.clipart.com/en/close-up?o=3858536&memlevel=A&a=c&q=PHYSICAL ACTIVITY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3858536&memlevel=A&a=c&q=PHYSICAL ACTIVITY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3734178&memlevel=A&a=c&q=PHYSICAL ACTIVITY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3734178&memlevel=A&a=c&q=PHYSICAL ACTIVITY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3858533&memlevel=A&a=c&q=PHYSICAL ACTIVITY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3858533&memlevel=A&a=c&q=PHYSICAL ACTIVITY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3858461&memlevel=A&a=c&q=PHYSICAL ACTIVITY&k_mode=all&s=61&e=90&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=3&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3858461&memlevel=A&a=c&q=PHYSICAL ACTIVITY&k_mode=all&s=61&e=90&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=3&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3858477&memlevel=A&a=c&q=PHYSICAL ACTIVITY&k_mode=all&s=61&e=90&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=3&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3858477&memlevel=A&a=c&q=PHYSICAL ACTIVITY&k_mode=all&s=61&e=90&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=3&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3858425&memlevel=A&a=c&q=PHYSICAL ACTIVITY&k_mode=all&s=91&e=100&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=4&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3858425&memlevel=A&a=c&q=PHYSICAL ACTIVITY&k_mode=all&s=91&e=100&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=4&k_exc=&pubid=

ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA

NASTOLATKOW
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I ZALECENIA ZYWIENIOWE

bardzo wazna jest regularnosc¢ spozywania positkow — powinno sie
spozywac minimum 3 positki dziennie, a najlepiej 4-5 positkow w ciagu dnia

w celu zapewnienia maksymalnego wykorzystania pobieranych sktadnikow
odzywczych, przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3-4
godziny - jedzenie w zbyt dtugich odstepach czasu wptywa niekorzystnie na
metabolizm, dochodzi do znacznego spadku glukozy we krwi, co wptywa na
zmniejszenie wydolnosci fizycznej i umystowej, obnizenie zdolnosci
koncentragji, rozdraznienie, uczucie gtodu itp.

ostatni positek nie powinien byc spozywany pdznigj niz na 2 godziny przed
potozeniem sie spac

| UNIWERSYTET PRZYRODNICZY WE WROCEAWIU



Zasady zdrowego zywienia

[ 1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw co 3-4 godziny) ]

[ )
2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej | W jak najwickszej
ilosci, Cco najmniej potowe tego, Cco jesz.

_ Pamietaj 0 wlasciwych proporcjach: % - warzywa i %4 - owoce )

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste

4. Codziennie spozywaj co najmniej dwie duze szklanki mleka.
Mozesz je zastgpic¢ jogurtem, kefirem I — cze$ciowo - serem

przetworzonych produktow miesnych do 0,5 Kkg/tyg.)

5. Ograniczaj spozycie migsa (zwlaszcza Cczerwonego |
Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych i jaja.




Zasady zdrowego zywienia

6. Ograniczaj spozycie ttuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami
roslinnymi

orzechami

7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy. Zastepuj je owocami i

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli
Uzywaj zidt — majg cenne sktadniki i poprawiajg smak.

9. Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie ]

[10. Nie spozywaj alkoholu




Graficzng forma zalecen zywieniowych jest
Piramida Zdrowego ZyWienia i Aktywnosci Fizycznej

e

/1“' ﬁ»

/ *"4’@‘* .@\

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.



Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywno$ci
Fizycznej

U podstawy piramidy znajduje si¢ si¢ aktywnos¢ fizyczna !

Korzysci zdrowotne ?
redukcja masy ciata u osob z nadwagg lub
otytoscia,
redukcja tkanki thuszczoweyj,
poprawa gospodarki lipidowej i
weglowodanowej,
zwigkszenie wydolnosci organizmu,
obnizenie ci$nienia tetniczego,
zmniejszenie napiecia 1 stresu,
poprawa samopoczucia,
wzrost odpornosci.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA,



Kolejne pietro to warzywa i owoce !
Zaleca si¢ by na talerzu pojawito si¢ proporcjonalnie

3/4 warzyw oraz 1/4 owocow A
/2l e @
® Dogate zrédto witamin, sktadnikdw mme oo T
mineralnych i substancji bioaktywnych /es \®D>am R

@ dobre zrodto btonnika pokarmowego

& poprawa odpornosci organizmu, oczyszczanie z toksyn

® zrodto antyoksydantow, czyli zwigzkdw neutralizujgcych oo

W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA

dziatanie wolnych rodnikéw

AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

przykitadowe wielkosci pojedynczych porcji

porcja warzyw wielkos¢ w porcja owocow
gramach
1 pomidor sredniej wielkosci 100 1 duze jabtko, gruszka
kapusta kiszona — 5 tyzek 125 truskawki — 10 szt.
Zielona satata — 1/3 gtéwki 65 Sliwki wegierki — ok. 8 szt.
kalafior — 1/3 $redniej wielkosci 110* wisnie, czeresnie — ok. 20 szt.
marchew — 6tyzek 140* pomarancza — 1 szt. duza
fasolka szparagowa — 3 tyzki 50* winogrona — 20 szt.
groszek zielony — 3 tyzki 70* soki owocowe — 1 szklanka

wielkosé w

gramach

150

100

150

100

250

150
200ml

* produkty w postaci gotowanej

UNIWERSYTET PRZYRODNICZY WE WROCEAWIU



Na nast¢epnym pi¢trze znalazly si¢ produkty zbozowe !
Powinny stanowi¢ gtowne zrodto energii w diecie 1 powinny si¢
znalez¢ w kazdym positku w ciggu dnia.

najlepsze zrédto energii

KR R O R

bogate w weglowodany przyswajalne

dobre zrédto btonnika pokarmowego

zrodto wielu witamin i sktadnikow mineralnych

czeste spozywanie produktow zbozowych reguluje prace
przewodu pokarmowego, zapobiega zaparciom, daje

/10 WA\

%n\% Q‘}‘ ]

uczucie sytosci i utatwia utrzymanie prawidtowej masy C|a+am \oom F

przyktadowe wielkosSci pojedynczych porciji

porcja

wielkos¢ w gramach

1 kromka chleba o grubosci 1,5cm
1 mata butka
4 kromki pieczywa chrupkiego
kasza — 6 tyzek
ryz — 5 tyzek
makaron — 6 tyzek
2-3 ziemniaki sredniej wielkosci
musli — %2 szklanki

50
50
40
200*
170*
200*
300*
40

* produkty w postaci gotowanej

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.
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Mileko i produkty mleczne!
Produkty mleczne dostarczajg sktadnikow odzywczych istotnych
dla zdrowia, do ktorych naleza: petnowartosciowe biatko, wapn,
potas, witaminy z grupy B oraz D.

® najwazniejsze zrodto wapnia w diecie,
®  mleko mozna zastgpic jogurtem, kefirem, maslankg i serami
®  bogate zrodto wysokowartosciowego biatka i witaminy B,
®  zrodto witaminy D, ktorej funkcjg witaminy D w organizmie jest
utrzymanie prawidtowego stezenia wapnia i fosforu, a tym samym
wspomaganie budowy kosci
i 198 & przykiadowe wielkosci pojedynczych porcji
*”: @u % " - porcja wielkos¢ w gramach
/2 \esa szklanka mleka, maslanki 0,5%tt. 200m|
L jogurt, kefir 150ml

ser z6ity — 2 plasterki

@ ﬁ ﬁ :;“Q ser biaty — plaster 9x3x3cm 80
- - B 30

U



Migso, ryby, jaja oraz nasiona roslin straczkowych !

®  doskonate zrodto petnowartosciowego biatka
®  dostarczajg wielu sktadnikéw odzywczych, m.in.
biatka, witamin z grupy B, witaminy E, zelaza, cynku

| magnezu

przyktadowe wielkosci pojedynczych porcji

porcja wielkosé w gramach
udko kurczaka 90*
wotowina — 1 kawatek 70*
wedlina drobiowa — 2 plasterki 20
filet z ryby — 1 kawatek 85*
ryba wedzona — 1 kawatek 100
jaja— 1 szt. 50
T ——— fasola biata — 2/3 szklanki 160*

AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

* produkty w postaci gotowanej U



Oleje oraz orzechy !
Z zbilansowanej diecie ttuszcze powinny by¢ przede wszystkim
zrédtem wielonienasyconych kwasow thuszczowych z grupy omega-3 i
omega-6, ktore nie moga by¢ syntetyzowane w organizmie cztowieka

®  sktadnik bton komorkowych
®  majg korzystny wptyw na obnizanie poziomu "ztego"
cholesterolu (LDL) w krwi i magnezu

®  udziat w regulacji proceséw wewnatrzkomorkowych

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA,



Ogranicz cukier i sol, unikaj dosladzania i dosalania potraw

PAMIETAJ O WODZIE

< nalezy wypijac jej co najmniej 1,5 litra dziennie,

regularnie przez caty dzien

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA,



Produkty, ktore powinny byc

ograniczone w diecie mtodziezy to:

* frytki (48% ttuszczu)
* hamburgery, cheesburgery (37-47% ttuszczu)
e pizza (33-39% tluszczu)

* chipsy, ciastka, torty, stodycze

* inne wysokottuszczowe produkty

UNIWERSYT!



Pojadanie miedzy positkami moze
petnic pozytywnqg role, ale zalezy to
od wyboru produktow spozywczych.

Pozgdane produkty w zywieniu
miodziezy to: owoce, warzywa,
soki, jogurty, serki, napoje mleczne,

orzechy (bez soli), salatki itp.

UNIWERSYTET PR



Regularne pomiary masy ciata
i wzrostu sq niezbedne dla oceny

prawidtowosci rozwoju

fizycznego.

UNIWERSYTET PRZY


http://www.clipart.com/en/close-up?o=3060020&memlevel=C&a=a&q=fat BOY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3060020&memlevel=C&a=a&q=fat BOY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3138681&memlevel=C&a=a&q=fat BOY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3138681&memlevel=C&a=a&q=fat BOY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=884815&memlevel=C&a=a&q=tall BOY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=884815&memlevel=C&a=a&q=tall BOY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3910624&memlevel=A&a=a&q=tall BOY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3910624&memlevel=A&a=a&q=tall BOY&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=

I BLEDY ZYWIENIOWE NAJCZESCIEJ POPELNIANE PRZEZ MLODZIEZ

< nieregularnos¢ spozywania positkow

» nieodpowiednie przerwy miedzy positkami

» nieprawidtowa ilos¢ positkow w ciggu dnia

» niska wartos¢ energetyczna catodziennych positkow u dziewczat i
za wysoka u chtopcow

<+ matle spozycie owocow i warzyw

<+ mate spozycie mleka i jego przetworow

* duza popularnos¢ produktow typu fast-food, stodkich napojow
gazowanych i niegazowanych

» czeste spozywanie stodyczy



KONSEKWENCJE ZDROWOTNE

NIEWLASCIWEGO ODZYWIANIA SIE

UNIWERSYTET PRZYRODNICZY WE WROCEAWIU



I Determinanty zdrowia

czynnik zewnetrzny

i

czynnik wewnetrzny

czynnik zewnetrzny

czynnik zewnetrzny

Gawecki i Roszkowski, 2009



| Definicja ZDROWIA

TO NIE TYLKO BRAK
CHOROBY LUB
NIEDOMAGAN, ALE |
DOBRE SAMOPOCZUCIE
ORAZ TAKI STOPIEN
PRZYSTOSOWANIA
BIOLOGICZNEGO,
PSYCHICZNEGO |
SPOLECZNEGO, JAKI JEST
OSIAGALNY DLA DANEJ
JEDNOSTKI'W
NAJKORZYSTNIEJSZYCH
WARUNKACH

Gawecki i Roszkowski, 2009

a sie ze zdolnosciag

lajacq na osiggniecie
U przystosowania w
ludzkiej aktywnosci

owania mozliwy do
pKretnej jednostki,
widualizowane,

ze oddzialywaniem
genetycznych

aczenie indywidualnie
zych warunkow, za

ch odpowiedzialna jest
, a takze srodowisko

Z jego instytucjami



Stan odzywienia - stan zdrowia wynikajacy ze
Zwyczajoweqo spozycia zywnosci, przebiequ procesow trawienia, wchlaniania i
wykorzystania sktadnikéw odzywczych oraz oddziatywania na te procesy czynnikow
patologicznych

A 4

Stan odzywienia Stan zdrowia

organizmu

Homeostaza wewnetrzna

(rbwnowaga utrzymywana przez fizjologiczne mechanizmy regulacyjne, ktoére
odpowiednio zmniejszajg lub zwiekszajag wchianianie skladnikéw odzywczych
z przewodu pokarmowego, gromadzenie w tkankach zapaséw
oraz wydalanie ich z moczem)



SKUTKI ZDROWOTNE OTYLOSCI U DZIECI
| MLODZIEZY

skutki determinowane s3 Konsekwencje otytosci

czasem trwania choroby

80% dzieci otytych wykazuje |5
nadwage w wieku dorostym scowsmons

niedokrwienna serca

Kamica zétciowa
Cukrzyca

u 30% otytych dorostych S
choroba trwa od dziecinstwa | reinione
jest trudna do wyleczenia

Nowotwory ztosliwe

Zylaki
koriczyn dolnych

Dna moczanowa



I ZYWIENIOWE CZYNNIKI RYZYKA CHOROB UKEADU KRAZENIA

O zbyt wysokie spozycie ttuszczow ogotem, nasyconych kwasow

thuszczowych, cholesterolu, sacharozy oraz sodu w dietach

badanych dzieci i mtodziezy, szczegolnie zas najstarszych

chtopcow

O zbyt niskie spozycie magnezu i blonnika zwlaszcza w dietach

dziewczat z najstarszych grup wiekowych

X postuluje sie zwiekszenie zawartosci w diecie JKT i WNKT i

obnizenie spozycia cholesterolu poprzez wzrost spozycia olejow

roslinnych i ryb,

X zwiekszenie spozycia btonnika pokarmowego poprzez

zwiekszenie podazy owocow 1 warzyw oraz produktow z pelnego

przemiatu

X zwiekszenie spozycia odhuszczonych produktéw mlecznych,

ograniczenie tluszczow do smarowania i przygotowywania potraw

X zmniejszenie zawartosci sodu pobieranego z soli kuchenne;j
1ZZ, 2008



I ZYWIENIOWE CZYNNIKI RYZYKA NIEDOKRWISTOSCI

>X za mata w stosunku do norm zawartosc

zelaza w dietach dziewczat we wszystkich
grupach wieku

>X zbyt male zawartosci miedzi w dietach
dziewczat 1 chlopcow

> matle spozycie witaminy C, szczegolnie w
populaciji dzieci 1 mlodziezy mieszkajacej na wsi

1zZ, 2008



I ZYWIENIOWE CZYNNIKI RYZYKA OSTEOPOROZY

0 zbyt mata zawartos¢ wapnia i witaminy D przy
rownoczesnie nadmiernej zawartosci fosforu w dietach w
okresie rozwojowym moze byC przyczyna osiagniecia
malej w porownaniu do mozliwosci genetycznych
maksymalnej szczytowej masy tkanki kostnej, osiggane;
na przetomie II i III dekady zycia

O mata szczytowa masa kostna jest uznanym
czynnikiem ryzyka osteoporozy w pozniejszym okresie
zycia, a w glownej mierze jest spowodowana
niezbilansowana dieta

1zZ, 2008



I NIEDOBORY ZYWIENIOWE

Najczestsza przyczyna w powstawaniu
niedoborow zywieniowych jest:
-unikanie positkow,

-niedokladne gryzienie,

-fmalo urozmaicona dieta,

-jedzenie w pospiechu,

- Stres,

-stosowanie uzywek typu alkohol, papierosy,
kawa, herbata,

-stosowanie lekow przeczyszczajgcych,
-stosowanie lekéw moczopednych.

| UNIWERSYTET PRZYRODNICZY WE WROCEAWIU



I Anoreksja - jadlowstret psychiczny

Zaburzenia odzywiania
cechujace sie znacznym
ubytkiem masy ciata
na skutek ograniczania
spozycia pokarmow,
ustawicznym lekiem

przed wzrostem masy ciata.




wypadanie

depresja wtosow 4’
spadek poziomu hormonow tarczycy %

uszkodzenie serca

nizsze cisnienie krwi

— tuszczaca sie skora

—ostabienie sity miesni

 zatrzymanie miesigczki

opuchniete dtonie

— zrzeszotnienie kosSci
zatwardzenie | UNIWERSYTET PRZYRODNICZY WE WROCEAWIU



I BULIMIA

Charakteryzuje sie napadami
obzarstwa, niepohamowanego
gtodu, podczas ktorego
pochtaniane s3a niezliczone
ilosci pokarmow.

Takie osoby potrafig w ciggu
jednego miesigca przytycC i
schudnac¢ 10 kg




depresja

opuchniete slinianki

uszkodzenie zebow

opuchniete gardto

nieregularne bicie serca

— Wrzody zotgdka
uszkodzenie watroby

nadety brzuch ostabienie miesni

spowolnienie ruchow
robaczkowych U LI M I

UNIWERSYTET PRZYRODNICZY WE WROCEAWIU




WYDATEK ENERGETYCZNY W ROZNYCH FORMACH AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
DLA OSOBY 60 KG — 1 GODZINA

Ptywanie (10 m/min)-120 kcal

Jazda na rowerze (3,5 km/godz.)-152
kcal

Taniec (walc) - 306 kcal

Jazda na nartach -825 kcal ﬁ %‘

Cwiczenia ze skakanka - 432 kcal

Prasowanie - 225 kc:

Bieganie (sprint)-
1985 kcal

Koszykowka — 770 kcal Spanie-61 kcal Wchodzenie na schody - 947 kcal

| UNIWERSYTET PRZYRODNICZY WE WROCEAWIU
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lle musimy ¢wiczyC zeby
zrownowazyc¢ energie
dostarczang z zywnoscig ?
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http://www.clipart.com/en/close-up?o=3676679&memlevel=A&a=p&q=food&k_mode=all&s=31&e=60&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=2&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3676679&memlevel=A&a=p&q=food&k_mode=all&s=31&e=60&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=2&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=634745&memlevel=C&a=p&q=food&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=634745&memlevel=C&a=p&q=food&k_mode=all&s=1&e=30&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3661954&memlevel=A&a=p&q=food&k_mode=all&s=181&e=210&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=7&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3661954&memlevel=A&a=p&q=food&k_mode=all&s=181&e=210&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=7&k_exc=&pubid=
http://members.graphicsfactory.com/clip-art/Detailed/176928.html
http://members.graphicsfactory.com/clip-art/Detailed/176928.html

Zywno$¢ dostarczajgca
100 kcal energii.

| NN
S \/'!

Mleko 205 ml

Pomidory 548 g

Jak dtugo musisz ¢wiczyC zeby
zrownowazyc¢
100 kcal enerqii?

Jazda na rowerze
A0MINUT

Siedzenie
100 MINUT
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Zywno$¢ dostarczajgca
100 kcal energii.

Jak dtugo musisz ¢wiczyC zeby
zrownowazyc¢
100 kcal enerqii?

Ptywanie
50 MINUT

Spanie
100 MINUT

Petnoziarnisty chleb 44 g

| UNIWERSYTET PRZYRODNICZY WE WROCEAWIU



Zywno$¢ dostarczajgca
100 kcal energii.

Margaryna 13 g

Jak dtugo musisz ¢wiczyC zeby
zrownowazyc¢
100 kcal energii?

sprint
3 MINUT

marsz
14 MINUT
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Ktory z produktow jest najbardziej kaloryczny?

.»-4""’

30 g = 66 kcal

50 g = 70 kcal 175 g = 122 kcal

Q

250 g =125kcal 80g=12kcal 100 g\ 540 kca 100 10 kcal
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http://www.clipart.com/en/close-up?o=3928351&memlevel=A&a=a&q=BREAD&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
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http://www.clipart.com/en/close-up?o=3924462&memlevel=A&a=a&q=PIZZA&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3878113&memlevel=A&a=a&q=EGG&k_mode=all&s=19&e=36&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=2&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3878113&memlevel=A&a=a&q=EGG&k_mode=all&s=19&e=36&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=2&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3878113&memlevel=A&a=a&q=EGG&k_mode=all&s=19&e=36&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=2&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3878113&memlevel=A&a=a&q=EGG&k_mode=all&s=19&e=36&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=2&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=2709171&memlevel=C&a=a&q=banan&k_mode=all&s=1&e=2&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=2709171&memlevel=C&a=a&q=banan&k_mode=all&s=1&e=2&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3871340&memlevel=A&a=a&q=MILK&k_mode=all&s=19&e=36&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=2&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3871340&memlevel=A&a=a&q=MILK&k_mode=all&s=19&e=36&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=2&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3871340&memlevel=A&a=a&q=MILK&k_mode=all&s=19&e=36&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=2&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3871340&memlevel=A&a=a&q=MILK&k_mode=all&s=19&e=36&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=2&k_exc=&pubid=
http://www.clipartonline.pl/bank/details.php?id=3072
http://www.clipartonline.pl/bank/details.php?id=3072
http://www.clipartonline.pl/bank/details.php?id=3072
http://www.clipartonline.pl/bank/details.php?id=3072
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3778990&memlevel=A&a=a&q=CHEESE&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3778990&memlevel=A&a=a&q=CHEESE&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=1300995&memlevel=A&a=a&q=yogurt&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=1300995&memlevel=A&a=a&q=yogurt&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3942665&memlevel=A&a=a&q=chips&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3942665&memlevel=A&a=a&q=chips&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3915799&memlevel=A&a=a&q=banana&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3915799&memlevel=A&a=a&q=banana&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=997149&memlevel=B&a=a&q=tomato&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=997149&memlevel=B&a=a&q=tomato&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=

Ktory z produktow jest najbardziej kaloryczny?

1509 =210 kcal 150 g =69 kcal

2009 =86 kcal 2509 =40 Kkcal 200 gm 86 kcal
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http://www.clipart.com/en/close-up?o=3922990&memlevel=A&a=a&q=chocolate&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=1&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3922990&memlevel=A&a=a&q=chocolate&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=1&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3943029&memlevel=A&a=a&q=yogurt&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=1&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3943029&memlevel=A&a=a&q=yogurt&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=1&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=4011461&memlevel=A&a=a&q=ice cream&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=4011461&memlevel=A&a=a&q=ice cream&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3753890&memlevel=A&a=a&q=apple&k_mode=all&s=37&e=54&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=3&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3753890&memlevel=A&a=a&q=apple&k_mode=all&s=37&e=54&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=3&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3745441&memlevel=A&a=a&q=orange juice&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3745441&memlevel=A&a=a&q=orange juice&k_mode=all&s=1&e=18&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3869632&memlevel=A&a=a&q=tea&k_mode=all&s=19&e=36&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=2&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3869632&memlevel=A&a=a&q=tea&k_mode=all&s=19&e=36&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=2&k_exc=&pubid=
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/8/87/Canofcoke.jpg/180px-Canofcoke.jpg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/8/87/Canofcoke.jpg/180px-Canofcoke.jpg
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3814139&memlevel=A&a=a&q=carrot juice&k_mode=all&s=1&e=6&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=
http://www.clipart.com/en/close-up?o=3814139&memlevel=A&a=a&q=carrot juice&k_mode=all&s=1&e=6&show=&c=&cid=&findincat=&g=&cc=&page=&k_exc=&pubid=

IWARTOS(: ENERGETYCZNA WYBRANYCH POSIEKOW

1170 kcal
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ARTOSC ENERGETYCZNA WYBRANYCH POSIEKOW

960 kcal
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IWARTOS(’: ENERGETYCZNA WYBRANYCH POSIEKOW
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WARTOSC ENERGETYCZNA WYBRANYCH POSIEKOW

1060 kcal
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WARTOSC KALORYCZNA WYBRANYCH POSIEKOW

1385 kcal
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210 kcal

500 kcal
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540 kcal 300 kcal
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