,Co jemy, ile jemy, kiedy
jemy ijak jemy”.




Czynniki majace wplyw na zdrowie

10% 16%

21%

53%

[ ] czynniki genetyczne

- srodowisko

B styl zycia [ | stuzba zdrowia




PRAWIDLOWE ODZYWIANIE

dostarczanie niezbednych sktadnikow

e pokarmowych
L + e




Do zycia potrzebujemy energii, ktéra pochodzi ze
spozywanych positkow zawierajgcych
odpowiednie ilosci sktadnikdw odzywczych:

= Biatka
| = Weglowodandw
= Ttuszczy
B - Btonnika pokarmowego

= Witamin
= Sktadnikdw mineralnych
B - Wody




Biatko

v Podstawowy sktadnik budulcowy, ktory warunkuje wzrost i
regeneracje organizmu.

1 Wskutek procesow trawiennych rozktadane sg na
okmmokkwosy ktore wykorzystywane sg do budowy nowych
tkane

.~ 2/3 biatka powinno pochodzi¢ z produktow zwierzecych. Aby
|  temu sprostac produkty zawierajgce biatko zwierzece
powinny wchodzi¢ w sktad 3 positkdw w ciggu dnia. Biatka
roslinne uchodzg za mniej wartosciowe pod wzgledem
| wartosci odzywczej ze wzgledu na ograniczong zawartosc
B nicktorych niezbednych aminokwasow.




Zrédta biatka

v mieso biate (drob, ryby),

|/ mieso czerwone (wotowina, chuda wieprzowina, baraning,
dziczyznal),

g igja, Mleko i produkty mleczne (jogurty bez cukru, kefiry, sery), B
B - rodliny strgczkowe: soja, soczewica, groch, fasola,
|~ inne produkty np.: orzechy wtoskie, ptatki zbozowe




Weglowodany

Weglowodany pod wzgledem wagowym zajmujg .
Nnajwaznie|szg pozycje w zywieniu ludzi,

lch zawartos¢ w organizmie mata (1% masy ciata) i muszg by<¢ g

stale uzupetniane,

/wigzki nqgjszybciej ulegajgce przemianom w organizmie,
lch nadmiar ulega zamianie w ttuszcz
Najwazniejsze zrodto energii potrzelbbne do pracy miesniowe]




|i . ;
Bl

PP=— Weglowodany - podziat
eglowodany - podzia
. chemicznego punktu widzenia dzielimy je na cukry:
= proste (glukoza, fruktoza)
= ztozone (skrobiaq)

Lapotrzebowanie energetyczne na weglowodany powinno
pochodzi¢ przede wszystkim z weglowodandw ztozonych.

lloSC cukrow prostych nalezy ograniczac (ponizej 10%
dobowego zapotrzebowanie energetycznego).




Weglowodany

najlepsze zrodto — pieczywo petnoziarniste (z jak najmnie;
przetworzonych magk gruboziarnistych, razowych),
ziemniaki,

kasze (np.: gryczana, jeczmienna, jaglana)

ryz, makaron, ptatki zbozowe

Nalezy pamietac, ze produkty petnoziarniste zawierqgjq:
= pbtonnik (reguluje prace przewodu pokarmowego)
= witaminy z grupy B (B,, B,, B,, PP)

= sktadniki mineralne —ich ilo$¢ zalezy od stopnia przetworzenia
produktow.




Ttuszcze

2

i 5
AL

Ttuszcze (oprocz weglowodandw) sg gtownym sktadnikiem
energetycznym pozywienia. Dajg dwukrotnie wiecej| energii niz
weglowodany czy biatka.

W sktad ttuszczow wechodzg kwasy ftuszczowe nasycone i
nienasycone.

e Ttuszcze dostarczajg organizmowi witamin rozpuszczalnych w |
ttuszczach (A, D, E, K) oraz nlezb?dnych nienasyconych kwasow
tHtuszczowych - NNKT (np. kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6).

Najcenniejszym zrodtem NNKT sqg ryby i oleje roslinne np.
rzepakowy, Iniany, stonecznikowy, oliwa z oliwek.

Ttuszcz wystepuje w postaci:
widocznej — masto, olej, margaryna

niewidocznej (ukrytej) — jako naturalny sktadnik pokarmowy
. r?zglych produktow spozywczych np.. mieso, przetwory mleczne,
stodycze




Witaminy

Sg niezbedne do wzrostu | zachowania przy zyciu
organizmu. Ich niedobor prowadzi do zaktdcenia
procesow zyciowych komorek, tkanek i narzgdow.

Witaminy dzielimy na:

v rozpuszczalne w wodzie — witamina C, witaminy z gr. B,
witamina PP (niacyna), witamina H (biotyna),

v rozpuszczalne w ttuszczach — witaminy A, D, E, K




Sktadniki mineralne

Sktadniki mineralne spetniajg wiele funkcji w organizmie |
dlatego muszg by¢ dostarczane wraz z pozywieniem.

/e wzgledu na zapotrzebowanie organizmu na sktadniki
mineralne dzieli sie na:

jest wieksze 100 mg ( np.: wapn, fosfor, magnez, séd, potas,
chlor)

= mikroelementy - zapotrzebowanie organizmu w ciggu doby
wynosi mnie niz 100 mg (np.: zelazo, jod, cynk, miedz,
mangan, kobalt, molibden, fluor, selen, chrom.




Sktadniki mineralne

v Stanowig materiat budulcowy kosci, zebow, skory i wtosdw
(wapn, fosfor, magnez, siarka, fluor)

P - Biorg udziat w procesach metabolicznych ( zelazo, cynk,
| kobalt, jod) -

|| v Regulujg gospodarke wodno — elektrolitowq i utrzymujg &

rownowage kwasowo — zasadowqg w organizmie (sod,
potas, chlor)

Majg roznorodne dziatanie regulujgce (selen, mangan,
molibden, chrom)




Woda

Woda nie jest sktadnikiem pokarmowym, lecz jest niezbedna do
Zycia.
v reguluje temperature ciataq,

|| v transportuje sktadniki odzywcze,
= v uczestniczy w reakcjach biochemicznych
| 7rodtem wody sg nie tylko napoje, ale tez produkty spozywcze.

| soki owocowe i warzywne bez cukru, wody mineralne
| (niegazowane), sq najlepsze dla zaspokojenia pragnienia
(uzupeltnienia wody) przez dzieci.

Zapotrzebowanie organizmu na wode - normy:
dzieci 4-6 lat - 1700 ml/osobe/dobe
chtopcy 13-15 lat - 3000 ml/osobe/dobe
dziewczeta 13-15 lat — 2200 ml/osobe/dobe




Wiecej warzyw i owocow!!!

Warzywa i owoce oraz produkty
petnoziarniste sq zrodtem sktadnikow
mineralnych, czy witamin ale i btonnika -

pokarmowego. Zmniejszajg rowniez uczucie -
sytosci i zmniejszajq spozycie energii.




Nalezy spozywacC nie wiecej niz 5 g soli
dziennie, co rowna sie 2000 mg sodu.

5 g obejmuje sol pochodzgcqg ze

wszystkich zrodet: w produktach
rynkowych i dodanych do potraw (tzw. _m
dosalanie)

W przyblizeniu na miary domowe: 5g soli

W przyblizeniu ptaska tyzeczka do herbaty




Nadmiar soli szkodzi i moze spowodowac:
Nadcisnienie tetnicze
Udar mozgu
/awat serca
Osteoporoze
Raka zotgdka

Polak spozywa dziennie 2-3 razy wiecej soli

(12-15 gramow) niz przewidujg zalecenia

WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia)




Stopniowo zmniejszqj ilos¢ spozywanej soli. Przyswajanie sie do
mniej stonego smaku nie jest frudne.

Usun solniczke ze stotu.

Starqj sie uzywac mato soli do przygotowywania i gotowania
pofraw.

Jezeli uzywasz soli dodawaqj jg pod koniec gotowania.
Stosuj inne przyprawy zamiast soli, np. ziota Swieze i suszone.

Mozesz uzywac soli sodowo-potasowej, ktdra zawiera mniej
sodu.

Wybieraj produkty swieze zamiast przetworzonych.

Czytaj informacje na etykietach — sposrod produktow
rynkowych wybieraj produkty mniej stone.




N

Fﬂfarms’-é odzywcza 100 g
rwartnéé energetyczna 10 keal

130 kJ
biatko 6,58
weglowodany 49¢
w tym cukry 3g
tiuszez 32¢
w tym kwasy tiuszczowe nasycone 168

bionnik pokarmowy

| sod




Podstawowe funkcje sktadnikow odzywczych

budulcowe:
biatko, niektore sktadniki mineralne, kwasy ttuszczowe,

energetyczne:
ttuszcze, weglowodany,

regulujgce:
witaminy, sktadniki mineralne.




Piramida zdrowego zywienia
jest zestawieniem zalecen
Zywieniowych.

& | Nie istnieje produkt spozywczy, ktory
= zawieratby wszystkie niezbedne

| sktadniki odzywcze w
odpowiednich, potrzebnych dla
organizmu ilosciach. Tylko
wykorzystanie wielu roznych
produktow pozwala na
zbilansowanie diety.




Bardzo rzadko
Biale
Czerwone pieczywo,
migso makarony,
g Alkohol w dawkach 7
G zalenan}tuh‘ Pl'ﬂdl.lkt}' mieczne
BE1 jesli jest dozwolony lub suplementy wapnia
2 razy dzlennle ryby, jaja, dréb
| Multiwitaminy Orzechy, rosliny straczkowe
1-3 razy dziennie

Warzywa - dozwolone | Owoce 2-3 razy dziennie

Produkty zbozowe Tiuszcze roélinne - oliwa,
z peinego ziama olej sojowy, stonecznikowy,
w wiekszoécl positkow rzepakowy

Codzienna aktywnosé fizyczna, przeciwdzialanie otylosci

Zalecenia Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego i Polskiego Naukowego
Towarzystwa Otylosci i Preemiany Materii wg W B, Szostaka i B. Cybulskiej

Czerwone mieso, masto/biaty ryz,
biate pieczywo, stodycze; bardzo
rzadko.

Produkty mleczne oraz suplementy
wapnia; 1-2 razy dziennie.

Ryby, jaja lub drob; 0-2 razy
dziennie.

Orzechy, rosliny strgczkowe; 1-3
dziennie.

Warzywa, bez ograniczen / owoce
— (2-3) razy dziennie
Produkty zbozowe z petnego ziarna §
w wiekszosci positkow / ttuszcze '
roSlinne — oliwa, olej sojowy,
stonecznikowy, rzepakowy i inne.
Codzienna aktywnosc¢ fizyczna;
przeciwdziatanie nadwadze i
otytosci




Produkty przedstawione w piramidzie zdrowego zywienia
dostarczajg organizmowi wszystkich niezbednych dla zdrowia

sktadnikdw.

Kazda z grup wnosi wyjagtkowy wktad w codzienng diete.

Zapewniajgc kompletny zestaw potrzebnych sktadnikow z 5
grup zywieniowych (produkty zbozowe, mleczne, warzywa i
owoce, ryby, drob, mieso) mozemy mieC pewnosc, ze bedzie
sie prawidtowo rozwijac i rosngc.




Aktualne normy na energie uwzgledniajqg
rézny stopien aktywnosci fizycznej.

Chtopiec gimnazjalista, aktywnos¢ fizyczna:

mata - 2600 kcal/dobe, .
umiarkowana - 3000 kcal/dobe,
duza - 3500 kcal/dobe.

Dziewczyna gimnazjalistka, aktywnos¢ fizyczna:
mata - 2100 kcal/dobe,

umiarkowana - 2450 kcal/dobe,

duza - 2800 kcal/dobe.




Bardzo wazne jest, aby positki, ktdre spozywa sie byty:
v petnowartosciowe,

} ~ pozywne,

]~ urozmaicone

] . 0od powiedniej wartosci odzywczej

B . prawidtowo roztozone w ciggu dnia (4 - 5 positkéw
dziennie, przerwa miedzy positkami 3 - 4 godz.).

Pomiedzy positkami nie nalezy podjadac.




szczegolne znaczenie ma odpowiednia podaz
sktadnikdw budulcowych (np.: biatko, wapn, zelazo);

nalezy uwzglednic w positkach odpowiedniq ilos¢ mleka,
biatego sera, chudego miesq, jaj oraz ryb;

w kazdym positku powinien wystepowac produkt
biatkowy;

wazne jest, aby zapewnic dziecku odpowiedniq ilos¢
warzyw i owocow;

wazne, aby apetyt zaspokajac przez regularne
spozywanie dobrze zbilansowanych positkow;

wiek szkolny bardzo dobry czas na ksztatfowanie
prawidtowych nawykow zywieniowych;

mankament zywieniowy u dzieci | mtodziezy — spozywanie
positkow typu ,fast-food” o wysokie] zawartosci ttuszczu

(frytki, hamburgery, pizza), ttuste ciastka oraz nadmiernej
ilosci stodyczy.




Rozklad ilosci energii na poszczegdlne
positki:

| $niadanie  25-30%

Il $niadanie 5-10%
Obiad 30-3 5%

. Podwieczorek 5-10%

Kola Cj a 15-20%




Pierwsze sniadanie bardzo wazne.

Dziecko chodzgce do szkoty musi mieC wyksztatcony nawyk
zjadania pierwszego sniadania przed wyjsciem z domu.
Positek ten decyduje w ogromnej mierze o kondycji dziecka w
szkole, jego zdolnosciach skupienia oraz przyswajania
wiedzy.

Dzieci prawidtowo odzywione, jedzgce pierwsze i drugie
Sniadanie osiggajg lepsze wyniki w nauce oraz lepiej sie
rozwijaja.

(=




Sniadania wptywaja na zdolno$é ucznia do:

wysitkow podejmowanych w szkole, a wiec na:
koncentracje,
zapamietywanie,
site fizycznaq,

dobre samopoczucie,
intelektualny rozwg;j.

Niejedzenie sniadan przez dzieci i mtodziez, niekorzystnie

wptywa na ich rozwdj i stan zdrowia.




Podstawa zdrowego sniadania:

pieczywo (najlepsze petnoziarniste lub z dodatkiem catych
ziaren: razowe, graham, pumpernikiel),

niezwykle wazne jest dostarczanie organizmowi mleka i jego
przetworow.

Najlepszym dodatkiem do | i ll Sniadania sqg: zotte i biate sery,
chude W@d”ﬂy.

Najlepszymi napojami uzupetniajgcymi sniadanie zarowno
pierwsze jak i drugie sg woda mineralna, herbatki owocowe,
soki owocowe | warzywne oraz napoje mleczne.




Co na snhiadanie?

Sniadanie gimnazjalisty

Dzien

- Musli wielozbozowe z mlekiem 250g

- Pieczywo mieszane 120g (2 butki lub 3 kromki - to ok. 100g)

- Masto roslinne 8g

- Pasta z sera ze szczypiorkiem 70g

- Ryba z puszki 50g

- Ogorek 50g, - Dzem 20g (2 tyzki stotowe); Herbata 250 ml (szklanka)

Poniedziatek

- Kaszka manna 250g

- Pieczywo mieszane 120g (2 butki lub 3 kromki - to ok. 100g)

- Masto roslinne 8g

- Twardg chudy ze $mietang 60g

- Wedlina chuda 40g (2 plasterki)

g1 - Satatka z pomidordéw, ogdrkow kiszonych i cebuli 100g

8l - Dzem 20g (2 tyzki stotowe); Herbata lub kawa INKA 250 ml (szklanka)

Wtorek

i1 - Pratki kukurydziane na mieku 2509
Bl - Pieczywo mieszane 120g (2 butki lub 3 kromki - to ok. 100g)
] - Masto roslinne 8g
8l - Szynka z drobiu 50g (2-3 plasterki)
= - Twarozek na stodko 80g, - Jabtko 150g (2 szt. — Sredniej wielkosci); Herbata 250 ml

;;;:;; (szklanka)
N b &7

Sroda

£ - Musli wielozbozowe z kefirem 250g

|| - Pieczywo mieszane 120g (2 butki lub 3 kromki - to ok. 100g)

~ - Masto roslinne 8g

|| - Ser podpuszczkowy 40g

| - Pardwka 50g (1 szt.), - Pomidor 50g, - Kawa zbozowa 250 ml (szklanka)

Czwartek

& - Zupa mleczna z ryzem 250ml

- Pieczywo mieszane 120g

- Masto roslinne 8g

- Szynka 50g (2-3 plasterki)

il - Twarozek ze szczypiorkiem lub rzezuchg 50g

- Rzodkiewki 70g (6-8 szt.) - Midd 20g (2 tyzki stotowe); Herbat

a 250 ml (szklanka)

Pigtek




Big Mac z serem - 810 kcal
Frytki duze - 610 kcal
Coca-cola - 205 kcal

o 1625kcal

---- roznica

Zupa jarzynowa 250g - 120kcal
Piers z kurczaka - 400kcal
Ziemniaki - 154 kcal

Marchewka z groszkiem - 96 kcal

770 kcal

855 keal




Jeden big Mac

564 kcal

| = wydatki energetyczne:

Koszykdwka 61 min

& Jazda na rowerze (ok.10km/h) 112 min

fa P H’ kO N Ozn Q 52 m | N

T Ptywanie 84 min
Spacer w umiarkowanym tempie 170 min




Przyktadowy jadtospis dla chtopca w
wieku 13-15 lat

| Sniadanie:

» musli wielozbozowe z kefirem 250g

« pieczywo mieszane z mastem 2 kromki

« szynka 50g (2-3 plasterki)

« twarozek ze szczypiorkiem lub rzezuchg 50g

« rzodkiewki 70g (6-8 szt.) - Midd 20g (2 tyzki stotowe); Herbata 250 ml (szklanka)
Il Sniadanie

« 2 kromki chleba pszenno — zytniego z mastem

* 2 plasterki chudej szynki

* 2 liscie sataty

* Y2 Swiezego ogorka

* szklanka herbaty

* banan

Obiad:

* ZUpa jarzynowa

* ryz gotowany ( 7 tyzek)

* ryba pieczona (170 g) z sosem koperkowym(3 tyzki)

* surowka z marchewki z dodatkiem oleju stonecznikowego

* szklanka soku jabtkowego

Podwieczorek:

* koktajl ze szklanki kefiru i %2 szklanki Swiezych lub mrozonych malin lub czarnych jagdd z cukrem
(2 tyzeczki)

* maty kawatek ciasta drozdzowego

Kolacja:

3 kromki chleba pszenno — zytniego z mastem
* 6 plasterkéw pieczonej piersi z indyka

+ 3 liscie sataty

* 1 Sredni pomidor

* szklanka herbaty




Zasady zywienia wyrazone przez
prof. Bergera jako 5 razy ,U”:

U-rozmaicenie (szeroki asortyment produktdw spozywczych, kazda
grupa zywnosci w kazdym positku);

U-miar (nieprzejadanie sie, odchodzenie od stotu z lekkim
| niedosytem, jedzenie wedtug potrzeb i utrzymywanie optymalnej masy
. ciata);

U-nikanie (nadmiaru soli, cukru, ttuszczow, cholesterolu, a takze uzywek,
takich jak alkohol czy papierosy);

U-regulowanie (state pory i liczba positkdbw w ciggu dnia);







Aktywnosc¢ ruchowa jest nieodtgcznym atrybutem zycia
cztowieka. Wynika ona z wrodzonych poftrzeb organizmu i
nabytych umiejetnosci.

Wl Zalecenia WHO (Swiatowej Organizacii Zdrowia) - to
| przynajmniej 60 minut dziennie umiarkowanej aktywnosci
B fizycznej (w tym zajec sportowych) dla dzieci.

Aktywnosc¢ ruchowa pomaga spali¢ kalorie dostarczone z
L pozywieniem.




| samopoczucie

Ruch odgrywa waznqg role w zyciu, gdyz:

« Wptywa na prawidtowqg budowe ciata i postawe
« usprawnia funkcjonowanie narzgddw, gruczotow dokrewnych,

j gospodarki hormonalnej i enzymatycznej
| - zwieksza odporno$¢ organizmu
& - usprawnia procesy oddychania, co zwieksza wydolnos¢ i
| sprawnos¢ cztowieka
! - poprawia krgzenie krwi i zwieksza wydolnos¢ serca
L - stymuluje psychiczng sfere cztowieka, wspomaga sprawnosc
| intelektualng, zmniejsza stan napied stresowych, przynosi

odprezenie, utatwia procesy adaptacyjne, poprawia




Osobnicze uwarunkowania aktywnosci ruchowey:
wiek;
pteC (przestanki biologiczne, psychiczne i spoteczno -
Fobyczajowe); -

™ konstytucja - psychofizyczny typ ustroju (np. wielkosc i

proporcje ciata);

- stan zdrowia (kluczowe wtasciwe podejscie
prowadzgcego zajecia). s




Aktywnos¢ fizyczna poprawia zdrowie nawet wtedy, gdy nie traci
) sie wagi. —

= skutki nadmiernego spedzania czasu przed telewizorem, .
.| komputerem i przy grach video:
§ - zmniejszenie zdolnosci uczenia sie

* przemeczenie fizyczne i psychiczne

 ktopoty z koncentracjq, niechec¢ do nauki, drazliwos¢, a nawet
agresja




Srodowiska wychowujace do aktywnosci ruchowej:
‘naturalne:

¢ rodzinag;

e grupa rowiesnicza

¢ -infencjonalne - instytucje infencjonalnego wychowania:

=  szkota iinne placdwki ksztatcenia;

¢ Organizacje mtodziezowe;

« placowki wychowania pozaszkolnego (np. TKKF, PCK, itd.);
« instytucje opieki i wychowania specjalnego;

« instytucje posredniego wychowania (zaktad pracy, srodki
masowego przekazu, sektor turystyczny, stuzba zdrowiaq,




O jakosci sylwetki decydujq:

e sita i wytrzymatosS¢ miesni,
e odpowiednia iloS¢ ruchu i wysitku fizycznego,

l » przyimowanie prawidtowej pozycji przy pracy w tawce szkolnej,

& przy odrabianiu pracy domowej, podczas wykonywania roznych

| czynnosci zycia codziennego,

L | * sfan odzywienia




"Ruch jest w stanie zastgpic prawie kazdy lek,
ale wszystkie leki razem wziete nie zastgpig ruchu.”

Wojciech Oczko - wielki polski Medyk z XVI w.




BMI — wskaznik masy ciata

Wskaznik BMI — (Body Mass Index) oddaije
relacje pomiedzy masq ciata a wzrostem. Wskaznik
BMI jest tatwy do obliczenia i wykazuje wysoka
korelacje z masqg tkanki ttuszczowe,.

_masaciata (kg) BM
~ wzrost? (m?)




Interpretacja:

< 18,5 - nliedowaga
18,5-24,9 — zakres normy
25-29,9 — | stopien otytosci
30-39,9 — Il stopien otytosci
> 40 - Il stopien otytosci




Interpretacja BMI dla dzieci w wieku 14 |at

Ocena stopnia DziewczynKi Chtopcy
nadwagi
Niedowaga BMI<16,4 BMI<16,4
Waga 16,4<BMI<23 16,5<BMI<23,2
prawidtowa
Nadwaga 23<BMI<23,9 23<BMI<24,2
otytosc BMI>23,9 BMI>24,2




Nadwaga i otytos¢ sg powodem dramatycznych
konsekwencji dla rozwoju psychofizycznego dzieci

| mtodziezy oraz powodem wielu chordb w wieku
dorostym.




/aburzenia rozwoju psychospotecznego — czesto
obnizone poczucie wtasnej wartosci, izolacja
spoteczna lub odrzucenie przez rowiesnikow;

/aburzenia rozwoju motorycznego — obnizenie |
dysharmonia sprawnosci fizycznej, brak
podstawowych umiejetnosci ruchowych




| O Przecigzenie uktadu kostnego — zaburzenia statyki
zwtaszcza konczyn dolnych (koslowosc kolan,
ptaskostopie) oraz przedwczesne zamiany

zwyrodnieniowe

o Ryzyko otytosSci w wieku dojrzatym (4 razy wigksze niz u

dzieci bez nadwagi).




zespot metaboliczny
cukrzyca typu 2

choroby uktadu ruchu
nadcisnienie tetnicze
zawat serca i mozgu
wylew

zatorowosc
zwyrodnienia kregostupa
choroby nerek
miazdzyca

kamica zotciowa
wieksze tendencje do nowotworow

rozstepy




\&A

Wykorzystano materiaty:

WSSE Poznan ,,Racjonalne
Zywienie:
Zaktad Wartoéci Odzywczej
Zywnoéci -

Instytut Zywnosci i Zywienia
Anna Wojtasik ,,Wartosc¢
odzywcCza zywnosci”




