ol

mgr inz. Joanna Lazar
O/HZZiPU WSSE w Katowicach



, Prawidtowezywienie warunkuje petne wykorzystanie
potencjalnych, genetycznie uwarunkowanycheimasci
optymalnego rozwoju fizycznego | umystowego czidiaie
oraz zapewnia zachowanie homeostazy ustrojowej ”
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World Health Organization: World
Health Report 2003; WHO, 2003
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wyatbinia
grupe chordb dietozalenych tj. cukrzyca, otytcsé,
nadcisnienie, miazdzyca, choroba niedokrwienna
serca, choroby nowotworowe ktoére g gtownymi
przyczynami przedwczesne] umieradoo w Kkrajach
rozwinigtych I intensywnie rozwijacych se.

W 2001 roku choroby te byty przyczyok. 60% zgonow
sparod 56,5 miliona zgonow w skali globalnej

World Healt Report 2003
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Roczne tempo wzrostu rozpowszechniania agrto
w wieku dziectcym stale wzrasta | obecnie jest
dzieskgciokrotnie wyzszew porownaniu z rokiem
1970 I

W 2006 roku oszacowana, problem nadwagi
dotkmt 30% dzieci z krajow UE !

W Polsce pona80% osob dorostych (19-59 lat)
| okoto 12% dzieci cierpi ha nadwagddadz otytosc
(2000 rok) !




D TP AT

;
o Lﬂb:ﬁ:fm%ﬁ;_

CHOROBY NA TLE WADLIWEGO ZYWIENIA

Miazdzyca

Zawaty mesnia sercowego

Udary mozgu

Niektore choroby przewodu pokarmowego
Choroby nowotworowe

Osteoporoza

Wole endemiczne

Cukrzyca

Otytos¢

Niedokrwista¢

Opaznienie wzrostu i dojrzewania
Subkliniczne stany niedoboru witamin
Obnizenie odporngci ogolnoustrojowe;



Na zdrowie maj wptyw:
styl zycia — 50%
srodowisko — 20%
czynniki genetyczne — 20%
opieka zdrowotna — 10 %

Podstawowym naezlziem walki z nadwag
| otyloscia jest zmiana stylaycia obejmujca
Sposob ogywiania | aktywnd¢ fizyczna.




Stan zdrowia ludnasci w Polsce
Waga ciata (Maty Rocznik Statystyczny 2007 rok)

L
e
T
Lo
- ;.'1"3!!.,.

W wieku lat
Wyszczegdlnienie Ogolem | 1509 | 3044 | 4559| %01
WieCej
w odsetkach (%)
W normie 1996 61,1 | 679 | 653 | 529 | 54,1
2004 591 | 658 645 538 497
Nadwaga 1996 16,3 54] 180 220 220
2004 16,9 55 | 171| 233 248
Otylosé 1996 11,4 2.0 93| 201] 184
2004 12,5 28 | 105| 187 211
Niedowaga 1996 11| 248 73 4.1 5,4
2004 13 | 257 7.7 41 41




Struktura zgonow w Polsce

(Maty rocznik statystyczny 2008 rok)

Przyczyny 2006
p 2000 2005 - -
Zgonow Ogdlem Mezczyzni Kobiety
na 100 tys. ludrii
Ogotem 962,0 965,1 969,5 1075,6 870,2
W tym:
Chokr oby ukiadu| /5 440 8 4420 4323 4510
razenia
Nowotwory 2255 242.0 246,3 287.4 207,9
Urazy i zatrucia
wediug 67.3 66,5 66.1 1037 30,8
Zewretrznej
przyczyny
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Wspotistnienie tych chordb jest oklane mianem zespotu

metabolicznego, ktéry 2zwksza ryzyko chorob sercowo-
naczyniowych 3 - 4 krotnie.

Otytos¢ typu brzusznego prowadzi do nietolerancji glukozy
| odporndci na insulik, co w konsekwencji jest przyczyn
wystypienia cukrzycy typu drugiego, nadlaienia ttniczego

| dyslipidemii.
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CZY MASZ PRAWIDLOW A MASE CIALA? |
5:1%‘:-; BMI = masa ciata (kg) / wzrost (m) 2

(2 niedowaga ( BMI < 18,5)
AT prawidtowa masa ciata ( BMI = 20 - 25)
- nadwaga (BMI = 25 - 29,9)
P, otytosé ( BMI = 30 - 39,9)
Rare otytosé duzego

stopnia ( BMI > 40)

2.0

Otylosc

40 50 60 70 80 90 100 110 120 130
Pﬁ-«r Waga clata (kg)



CZY MASZ PRAWIDLOW A MASE CIALA?

WHR = obwadd talii / obwdd bioder

Klasyfikacja otytdci u osob dorostych wg kryterium WHR (Waist/Hip Ratio

Typ otytosci Kobiety M ezczyzni

Otytos¢ trzewna WHR >0,8 WHR >1,0
Typ androidalny (typ ,jabtko”)

Otytos¢ udowo — péladkowa WHR <0,8 WHR< 1,0
Typ ginoidalny (typ ,gruszka”)




Otylosé Otylosé
typu "jablko" typu "gruszka"



Racjonalnezywienie — planowanie positkow

Z zastosowaniem norgywienia oraz tabel warfaol
odzywczej produktow spogywczych, z uwzgldnieniem
uwarunkowa genetycznych, spotecznych

| kulturowych.




Dieta zbilansowana — zestawznych produktow
zywnaosciowych:

m  zapewniacy dostarczenie ustrojowi wszystkich
niezlednych sktadnikow oglywczych w ilgciach
| proporcjach odpowiednich do wieku, stanu
fizjologicznego, rodzaju pracy, Itp.

m  wiasciwie przyradzony pod wzgidem smakowym




Zwana inaczej metabolizmem podstawowymest definiowana

jako najnizszy poziom przemian energetycznych, warunkgcych
dostarczenie energii niezbdnej do zachowania podstawowych
funkcji zyciowych w optymalnych warunkach bytowych

Na PodstawowPrzemiag Materii wptyw maa:
- stan zdrowia
- stan odywienia organizmu
- gruczoty endokrynowe (najsilniej tarczyca, nadneycza
- czynniki genetyczne
- przyjmowane leki (amfetamina, 3-blokery)



Sposolrzywienia powinien by dostosowany do:
- wieku

_ - ptci

oo - okresu rozwojowego

e - ciezaru (masy) ciata

| - warunkowsrodowiskowych np. stopfeciezkosci
wykonywanej pracy

%%,
S



Prawidtowe zywienie, roztozone na kilka positkdw w cigaqu
dnia, powinno zapewni¢ cztowiekowi dostarczenie:

# ENERGII- niezlzdna do pracy nasgow wewretrznych (kazenia krwi,
oddychania, trawienia, wydzielania gruczotéw wetkznych i in.), do utrzymania
Statej cieptoty ciata, do pracy &dhiowej. Organizm czerpie ene¢g biologicznego
spalania wglowodanow, ttuszczow oraz biatek niewykorzystangionnnych celow.

# SKLADNIK OW BUDULCOWYCH — aminokwasy wchodze w sktad biatek,
sktadniki mineralne oraz niektére sktadniki ttusaezi weglowodandw. Materiat
budulcowy potrzebny jest do rozwoju, wzrostu orazdnowy ranych tkanek
(np. ztuszczajcy sk naskorek, wzrost paznokci i wiosow, wydzielanie®ok
trawiennych i in.). Dostarczenie tych sktadnikowamizmowi gwarantuje
zachowanie rownowagi poruzy procesami rozpadu i syntezy skladnikow ciata.

# SKLADNIK OW REGULUJCYCH — witaminy, niektére sktadniki mineralne;
wchodz one w sktad wielu enzymoéw i koenzymow warunkych prawidiowy
przebieg proceséw przemiany materii.



Porowname sk’fadu organlzmu dord§+égo cz+OW|eIe@Jp(zyW|en|a wg Bergera

Sktadniki Organizm cztowieka Spaycie
dzienne Przez 65 lat
kg % kg % tony
Biatko 10,2 17,0 0,07 2,3 1,6
Tluszcze 7,8 13,0 0,08 2,6 1,9
Weglowodan 0,6 1,0 0,40 13,0 9,5
y
Substancje 4,2 7,0 0,02 0,7 0,5
mineralne
Woda 37,2 62,0 2,5 81,4 59,3
Razem 60,0 100 3,07 100 72,8
Energia kcal 133410 2600 616850000
MJ 559 10,9 258460




BILANS ENERGETYCZNY

PRZYROST
MASY

BIAL KO

SA R BISYASYA D

WEGLOWODANY

POBOR ENERGI| WYDATEK ENERGII
—

* Ponadpodstawowa przemiana materii
**  Podstawowa przemiana materii




b - : : .
-'l:l!".:r'“\'l‘:!!"' - P ™

Zalecenia zywieniowe dla populacji polskiej

Skitadnik pozywienia Zalecenia

Ttuszcze
Ogotem (%E)

15-30

Nasycone kwasy ttuszczowe (SFA) (%E) <10

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe (PUFA) (%E) 6 —10
n-6 (%E) 5-8
n-3 (%E) 1-2

|lzomerytranskwasow ttuszczowych (%E) <1

Jednonienasycone (%E)

Z roznicy — tluszcze
ogo6tem — (SFA + PUFA +

izomerytranyg)
Weglowodany
Ogotem (%E) 55 - 75%
Cukru rafinowane (%E) <10%
Biatko (%E) 10 - 15
Cholesterolu (mg) < 300
Wibékno pokarmowe () > 25¢
Sal (g) <5
Owoce i warzywa (Q) > 400
Foliany (ug) > 400
Poziom aktywnéci fizycznej PAL> 1,75

Wytaczne karmienie piersi

Do okoto 6 mzycia



Przy spalaniu:
1 gram ttuszczu = 9 kcal tj. 37,66 kJ
1 gram wglowodanow = 4 kcal tj. 16,74kJ
1 gram biatek = 4 kcal tj. 16,74 kJ

Znapc te podstawowe dane, umaswiadomie regulowa
l0$¢ spazywanych kalorii | sktadnikdw adywczych.
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W zalenosci od liczby positkow spoywanych w cigu dnia, nalgy
przestrzegéd nastpujacego podziatlu procentowe] wasth energetycznej
dziennej pokarmowe,.

Liczba positkow
Nazwa positku 3 4 =
| Sniadanie 25% 20% 20%
Il $niadanie - 10% 10%
Obiad 40% 40% 30%
Podwieczorek - - 15%
Kolacja 35% 30% 25%
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Piramida Zdrowego Zywienia

Nie istnieje produkt spgwczy, ktory zawieratby wszystkie

niezledne sktadniki odywcze w odpowiednich, potrzebnych
dla organizmu iléciach. Tylko wykorzystanie wielu #aych
produktow pozwala na wdaiwe zbilansowanie diety.

Produkty spaywcze mana podzielt na 5 grup, zawartych
w Piramidzie Zdroweg@ywienia, opracowanej w Polsce
w InstytucieZywnaosci i Zywienia.



PIRAMIDA S s
ZDROWEGO ZYWIENIA
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Produkty zbo zowe (w eglowodanowe)

- powinny wystepowac w kazdym positku w ciggu dnia;
- w jadtospisie nalezy stosowac¢ urozmaicone ich rodzaje: ciemne
pieczywo, kasze, ptatki zbozowe, musli, makarony;

- sg dobrym zrédiem weglowodanow ztozonych, biatka roslinnego,
ale o niepetnej wartosci biologicznej (niedobdr lizyny i tryptofanu),
witamin z grupy B — gtdwnie B1, B2, B6 i PP, blonnika
pokarmowego;

- zawierajg pewne ilosci sktadnikdw mineralnych.

5 — 12 porcji dziennie « 1 kromka chleba
1 rogalik lub kajzerka

» 1 szklanka makaronu (po ugotowaniu)
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Warzywa | owoce:

powinny byc¢ spozywane 3 - 4 razy dziennie;
sg bogatym zrodiem witamin (zwtaszcza witaminy C oraz beta-
karotenu i innych karotenoidow), soli mineralnych i btonnika;

witaminy i flawonoidy zawarte w warzywach | owocach majg
dziatanie przeciwnowotworowe i przeciwmiazdzycowe,;

potas, wystepujacy w sporych ilosciach w warzywach, obniza
cisnienie krwi;

btonnik w nich zawarty nie tylko reguluje prace przewodu
pokarmowego | zapobiega zaparciom, ale takze obniza stgzenie
cholesterolu w surowicy | poprawia tolerancje glukozy,
zapobiega rowniez nowotworom jelita grubego.

5 — 10 porcji dziennie

* 1 ziemniak

* 12 szklanki szpinaku
1 jabtko
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Mleko | przetwory mleczne

- s zrodiem tatwo przyswajalnego wapnia, na ktére zapbiozvanie w
okresie intensywnego wzrostu (dojrzewanie) jest u ret&iml wysokie
| wynosi 800 — 1200 mg/dah

- jestzrodiem wysokowartéciowego biatka i wit. B2, A i D;

- korzystne jest stosowanie obok mleka sfermentowangpbjaw
mlecznych (jogurty, kefiry) i seréw twarogowych.

Miodziez, kobiety cezarne | karmice matki powinni spgywac 3-4 porcje
mleka i jego przetworow !!!

Z0lte sery nalgy natomiast ograniczagdyz zawieraj duzo ttuszczu
| cholesterolu oraz soli !!!

dzieci 9-13 lat i dorosli 2 — 3 porcje
miodziez 14-18 lat 3 — 4 porcje

1 szklanka mleka

» 1 kubeczek jogurtu

Jl * Y2 szklanki twarogu

S
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CHOROBY ZWIAZANE Z NIEPRAWIDEOWYM SPOSOBEM ZYWIENIA

- OSTEOPOROZA -

g

Normalna kos¢ beleczkowa W osteoporozie zostaty
zbudowana jest ze wzajemnie zniszczone cate beleczki
ze sobg powigzanych kostne a pozostate beleczki

beleczek i blaszek kostnych maja budowe zanikowg



Mieso (czerwone, drob, w edlin
- powinny wysgpowa: w co najmniej jednym positku wagu dnia
(nie wiecej niz 2-3 porcje);
-  bogate s w tatwo przyswajalnezelazo, petnowarteiowe biatko
| witaminy z grupy B — gtownie wit. B12, B6, PP;
- nalezy wybiera chude gatunki i spgywac je z umiarem.
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Spazywanie ryb, szczegolnie morskich 2-3 razy w tygodmamiast mgsa,
nalezy do zasad profilaktyki niedokrwiennej choroby semmawzgédu na
obecnad¢ bardzo korzystnych nienasyconych kwasow ttuszczoveygitupy
omega 3.

Nasiona rglin strqczkowych, szczegodlnie sojadihce rownie
dobrymzrodiem biatka, maj takze znaczenie
w profilaktyce miadzycy.
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- jest niezbednym sktadnikiem pozywienia ze wzgledu na role
w regulowaniu temperatury ciata, transporcie sktadnikow
odzywczych oraz w reakcjach biochemicznych w organizmie;

- przyjmowana w postaci réoznych ptyndw i wraz z zywnoscig
(owoce i warzywa 0,7 |/dobe);

- zalecanailo s¢é to ok. 1,5 l/dob e.

Zwiekszona ilos¢ ptynow jest konieczna w czasie upatow

oraz podczas chordb przebiegajgcych z gorgczkg, wymiotami
lub biegunka.

Rowniez przy duzej aktywnosci fizycznej i poceniu sie nalezy
uzupetnia¢ wode w wiekszej niz zwykle ilosci.
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Tluszcze

- ponad 50% spozywanego ttuszczu stanowi tzw. ttuszcz ukryty,
wystepujacy w produktach, lecz niewidoczny ,ha pierwszy rzut oka”;

- tluszcze widoczne, to oleje roslinne, miekkie margaryny (zalecane
do spozycia) oraz masto, smalec, ttuszcz w miesie i wedlinach;

- ttuszcze zwierzece powinny by¢ spozywane w umiarkowanych
llosciach, poniewaz podnoszg one poziom cholesterolu w surowicy
| zwiekszajg krzepliwosc¢ krwi (oleje roslinne nie wykazujg takiego
dziatania);

- zaleca sie spozywanie 2 tyzek dziennie olejow roslinnych;

- najkorzystniejsza jest oliwa z oliwek lub olej rzepakowy.

1 — 3 porcje dziennie * 50-100g chudego miesa
 2/3 szklanki fasoli
» 1-2 jajka




- zwiekszona podaz soli kuchennej (chlorku sodu — NaCl)
zwieksza ryzyko rozwoju nadcisnienia, a takze nowotworu
zotadka,;

- zgodnie z zaleceniami WHO nie powinno sie spozywac wiecej
niz 6g soli dziennie;

- sporadycznie kupowac potrawy solone i konserwowane, nie
dodawac soli do potraw, zastepowac jg np. ziotami.

Nalezy rowniez pamietac, ze duzo soli znajduje sie w wedlinach.

e
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Nowa Piramida Zywieniowa

Bardzo rzadko
Biale

Czerwone pieczywo,
mieso makarony,
ryz

Alkohol w dawkach

zalecanych, Produkty mieczne
jesli jest dozwolony lub suplementy wapnia
2 razy dziennie ryby, jaja, dréb
Viultiwitaminy Orzechy, rosliny straczkowe

1-3 razy dziennie

Warzywa - dozwolone .nwnmz-ﬂrazydﬂmnle

Produkty zboizowe Tiuszcze roslinne — nlhuél,
z pelnego ziarma olej sojowy, stonecznikowy,
w wiekszosci positkow rzepakowy

Codzienna aktywnosSé fizyczna, przeciwdziatanie otylo&ci

Zalecenia Polskiego Towarzysiwa Kardiologicznego | Polskiego Naukowego
Towarzypsiwea iviosici | Przemiarny Maferii we W B Szostaka § B Cybulskiey
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~Wiokno pokarmowe, czyli btonnik pokarmowy olkaesie jako raslinne
wielocukry i ligniny, oporne na dziatanie enzymow tewiych przewodu
pokarmowego cztowieka”

Whiasciwosci btonnika pokarmowego:

zwigksza obgtos¢ masy katowej i wizanie wody;

: zwigksza czstotliwos¢ wyproznien;

- hamuje odczucie gtodu;

- obniza zawarté¢ cholesterolu we krwi;
- poprawia wykorzystanie insuliny i1 gospodakukozows;

- pobudza funkcjeucia i wydzielani&liny;

- buforuje 1 whze nadmiar kwasu solnego sokatadkowego;

- pobudza ukrwienie i aktywré motoryczm jelit;
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B’fonnlk pokarmowy ‘wha  $ciwo SCI cd.

tworzy korzystne podtee dla rozwoju pmdanej flory bakteryjnej jelit;

w Swietle jelita whze wiele substancji, w tym cholesterol i sole kwasow
zotciowych oraz substancje kancerogenne zawatt@wnosci;

przyspiesza wydalanie z ustroju zwkow sterolowych pochodnych cholesterolu,
obnizajac w ten sposob zawa#ocholesterolu we krwi, co ma istotne znaczenie
w zapobieganiu i leczeniu hipercholesterolemi;

oddziatuje na zmiany metabolizmu bakterii.

Zalecane spiycie przez WHO Sgiatowy Organizacg Zdrowia) powinno
wynosi 27-40g/doke.

Nie naley przekracza wartasci 40 g/osolg/dzie:. Nadmierne spiycie btonnika
pokarmowego prowadzi do biegunek oraz ogranicza avcahie zwigzkow
mineralnych takich jak waf) magnez, cynk.

Osoby stosuce diety wegetarieskie w dziennej racji pokarmowej dostarezaj
organizmowi, ponaé0 g btonnika pokarmowego.
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Cholesterol
sktadnik strukturalny wszystkich bton komorkowycirodkomorkowych;
w tkance nerwowej wchodzi w skiad otoczki mielireyw
sktadnik osocza;
prekursor wielu sktadnikdéw sterydowych: kwasgaciowych, hormonow

| B

sterydowych kory nadnercza i hormonow piciowyclzosgtaminy D

Zr6dta cholesterolu

Cholesterol wystpuje w komorkach zwierzat !

Cholesterol w organizmie cztowieka:

- egzogenny zezrodet pokarmowych - w zalmosci od diety 300-500 mg
dziennie, (Polska 350)

- endogenny- z biosyntezy 700-900 mgdziennie. Produkcja cholesterolu
zachodzi gtownie wvatrobie (60-70%), jelitach (15%) oraz w skorze (5%).
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Zawarta¢ cholesterolu w mg/100g produktu

Produkty Ilosc¢ Produkty Ilos¢
Margaryna 0 Jaja
Masto 248 | Z6ltko
Stonina 99 | Cielecina 69
Smalec 95 | Wieprzowina 63
Tran Wotowina 55
Madzg cielecy Kurczak nogi 83
Nerki wieprzowe 368 | Kurczak piersi 64
Ptuca wotowe 350 | Pasztetowa 123
Serce drobiowe 136 | Salceson 115
Watrébka wieprzowa 291 | Kaszanka 100
Watrébka drobiowa 380
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,Cholesterol dobry i Z ’fy”

Cholesterol krazy we krwi w postaci lipoprotein.

Wystepuje w kilku frakcjach o zrénicowanych wiaciwosciach pod
wzgledem wywotywania mizdzycy.

Wyrdzniamy4 gtowne rodzaje lipoprotein zawieragce w r@nych
proporcjach triglicerydy, fosfolipidy, cholestendbdiatko:

- chylomikrony;

- VLDL (Very low density lipoproteins) — bardzo matagyos¢;

- LDL ( Low density lipoproteins) - niskacgtos¢;

- HDL ( high density lipoproteins) - wysoka, zhiggstasc.
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,Zty cholesterol LDL”

- ma za zadanie dostarczenie cholesterolu do komoérek

- jesli we krwi jest zbyt dao LDL, wiccej niz komorki
moga odebr&, nadmiar pozostaje we krwi;

- LDL bardzo tatwo utlenia sii w te] postaci
wbudowuje st

w ztogi zakrzepowe (midlzycowe).

Dopuszczalny poziom LDL 100 mg/dl
u 0sob z grup ryzyka < 75 mg/dl







niewykorzystany przez komorki
cholesterol i transportuje go z powrotem
do watroby. Tam jest rozktadany lub
przetwarzany w kwasxotciowe

| nastpnie wydalany z organizmu.

HDL nie tylko chroni przed mialzyca,
potrafi tez naprawe istniefce juz
niewielkie zmiany miadzycowe.

Aby HDL chronit nas przed mialzyca
jego poziom powinien wynaosi

> 60 mg/dl.
Fig. 1- Composition of high-density lipoprotein (HDL. Apo = apoprotein; Im W|ece| tvm Iep|e| .
PL= phaspholipids; chol. = cholesterol; CE = esterified cholesterol; TG= ]
righcerces Poziomy cholesterolu HDL

ponizej 35 mg/dl (0,9 mmol/l) uznaje s
za niskie.
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10 ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA
(pod redakgj prof. W.B.Szostaka i prof. B. Cybulskie))

1. Nalery spazywac produkty z r@nych grupzywnaosci (dba o
urozmaicenie positkow)

2. Kontroluj mas ciata (dbaj o zachowanie nafee] masy ciata)
3. Produkty zbsowe powinny by gtownymzrodiem energii

4. Mleko i produkty mleczne powinny bgtatym elementem codziennej
diety)

5. Migso spaywaj z umiarem, zagpuj je rybami i rélinami
straczkowymi

Spaywaj codziennie warzywa i owoce

Ograniczaj spy/cie ttuszczéw nasyconych

Unikaj cukru i stodyczy

Ograniczaj spoycie soli

10 Unikaj alkoholu
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Dzickuje za uwag




