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Zdrowe zywienie = Zbilansowana’dieta! N

Co to jest zbilansowana dieta?

* Dostarcza odpowiednich ilosci sktadnikow odzywczych, witamin i sktadnikow
mineralnych
» Wspiera zachowanie zdrowia i witalnosci



Kilka faktow..... o

* Nie ma jednego pokarmu czy produktu, ktory
dostarcza wszystkich niezbednych dla organizmu
sktadnikow odzywczych

Nie ma zdrowych czy niezdrowych produktow
sg tylko zdrowe i niezdrowe diety.

Kazdy produkt spozywany w odpowiedniej ilosci
moze by¢ elementem zbilansowanej diety !



Zalecenia zywieniowe g

» Dla poszczegolnych sktadnikow odzywczych
(np. RDAs, WHO)

» Dla catej diety (np. Piramida zywienia)
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wieku
ptci
aktywnosci fizycznej
czynnikéw genetycznych
(waga, wzrost)
stanu fizjologicznego
czynnikéw srodowiska

\ stanu zdrowia

/Zapotrzebowanie zalezy och

/




Zalecenia Swiatowej Organlza%idrowmo
WHO dia energii - dorosli

S Ay

Good Fat
2 0%
WHO/FAO. Joint
WHO/FAO expert
consultation

“Diet, Nutrition, and the
prevention of chronic

diseases”.
5 WHO Technical report
IJI'DIEII'I series 916. Geneva,
1 50% 2003.

Zalecane dzienne spozycie energii
O;r 2400-2900 kcal 2000-2500 kcal Q




Zalecenia dla diety ™ _ ]
Piramida Prawidtowego Zywienia 4

Rzadko

Czerwone mieso, masto Biaty ryz, chleb, makaron, stodycze

1-2 x dz.

z Alkohole z umiarem

Warzywa (dowoli)

ﬁ Nabiat lub suplementy wapnia |,

Ryby, dréb i jajka 0-2 x dz.

Orzechy, strgczkowe 1-3 x dz.

Owoce 2-3 x dz.

Produkty zbozowe

2 pelnego ziarna Oleje roslinne, wysokiej jakosci

margaryny

Czesto
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Specjalne zalecenia dla dziecit™s, '_ PR

Dzieci potrzebujg 2-3 razy
wiecej skladnikow
odzywczych na kg masy ciata
niz dorosli!

Dzieci majg wieksze
zapotrzebowanie, ale...........
mate zotadki!!
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Duze potrzeby ,matych” ludzi; ©
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Duze potrzeby ,matych” ludzi

Normy spozycia

Sktadniki Jednostki Grupy wiekowe
1012 lat 13-15 lat
dziewczeta chiopcy dziewczeta chtopcy
Wartos¢ energetyczna kcal 1800-2400 2100-2800 2100-2800 2600-3500
Biatko ogétem g 41 42 56 58
Tluszcze ogéltem g 70-82 80-93 82-95 100-117
Ttuszcze nasycone g 20 - 27 23-31 23 -31 29-39
(<10% energii)
Wielonienasycone g 8-21 9-25 9-25 12 - 31
kwasy ttuszczowe n- 6
Wielonienasycone
kwasy tluszczowe n -3 g 2 2 2 2
(a-linolenowy)
Diugotancuchowe
wielonienasycone kwasy
tluszczowe n - 3 mg 200 200 200 200
Weglowodany przyswajalne g 130 130 130 130

Normy zywienia M. Jarosz; B. Buthak-dachymczyk; PZWL 2008
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Najistotniejsze globalne probleﬁ%drowotrt!
Zwigzane z nieprawidtowym zywieniem "\‘

rd

————

0 10 Million 25 Millien People

10 million deaths due 15 million deaths due
o under-nutrition to over-nutrition

Data on 2000 from YWHO (2002)
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Sporveie niezaod leceniami® e
pozycie niezgodne z za ecenlaml;_;‘ ° A “ﬂ@

« Spozycie powyzej zalecen w wielu krajach
* nasyconych kwasoéw ttuszczowych
« kwasow tluszczowych typu trans

e cukru

 sodu

 Bezsporne dowody naukowe potwierdzaja korzystny wptyw
na zdrowie ograniczenia ich spozycia

» choroby uktadu krazenia (cisnienie krwi i cholesterol)

» cukrzyca

» problemy stomatologiczne




zvcie niezgodne z zaleceniami.=.dzieci p
Spozycie niezgodne \ o

-'._ -1'
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« Spozycie ponizej zalecen w wielu krajach
* niezbednych nienasyconych kwasoéw tluszczowych
* wapnia
» zelaza
 witaminC, D
* Niedostatek sktadnikéw odzywczych
« zaburzenia wzrastania
« zaburzenia rozwoju psychosomatycznego
* Zmniejszenie masy ciata

* zmniejszenie sily miesni - wady postawy




Jaka jest rola sktadnikow odzywczych? ﬁ s

Paliwa (Energia) Sktadniki budulcowe Managerowie

* weglowodany * biatka * mikroelementy

* tluszcze « sktadniki mineralne * witaminy

* biatka » sktadniki mineralne
« alkohol

Woda

*60-65% ciata ludzkiego stanowi woda

spomaga transportowac sktadniki odzywcze i usuwac toksyny
spomaga regulowac temperature ciata



Makrosktadniki a mikrosktadniki

« Potrzebne w duzych ilosciach

« Makrosktadniki:
« weglowodany
» ttuszcze
* biatka

 Potrzebne w matych ilosciach
 Mikrosktadniki:
* witaminy
» sktadniki mineralne




Co to sg biatka? | M ﬂo

« Skfadniki budulcowe i manadzerowie (enzymy)

Dtugi tancuch (‘naszyjnik’) ztozony z aminokwasow (‘ogniwa’)

Niezbedne vs. nie niezbedne aminokwasy:

- Niezbedne (9) nie sa produkowane przez nasz organizm
i muszg by¢ dostarczane z pozywieniem.

- Jakos¢ biatka zalezy od rodzaju i proporcji aminokwaséw
niezbednych.

« Dobre zrodia : mieso, nabiat, straczkowe

Nasz organizm buduje wtasne biatka z niezbednych i nie
niezbednych aminokwasow (11)

- biatka dpowiedzialne za reakcje enzymatyczne (enzymy) .
* biatka budujgce strukture komorek (np. kolagen)
1 g biatka = 4 kcal




Weglowodany e e Y

Rola
« Najwazniejsze zrédto energii (1g = 4 kcal) ;;" .

« wptywa na uczucie sytosci i poziom
glukozy we krwi

* (glukoza) jedyne zrodto energii dla mozgu
| miesni

« (btonnik) wptywa na prawidtowg prace
przewodu pokarmowego

 Problemy

« wysokie spozycie cukrow (napoje
stodzone) zwigzek z otytoscig

« Dieta niskoweglowodanowa niezgodna
Z zaleceniami




Co to sg weglowodany? ogniwa i tancuszki

‘ Cukry proste | ............................................... ,| Weglowodany
7 ztozone
‘ PO(_I).eg(Z’},./‘;?'/gZG ng,vﬁg ° ‘ ‘ sy ‘ Diugie taricuchy ‘
glukoza M| | sacharozallH1 _
oo
fruktoza 0O | maltoza HHE skrobia
galaktoza E| |laktoza mHE btonnik EEEEEE--
glikogen BE-E-E-E-E-E-




Co to sg tluszcze? «®
b B =\

Fatty Acid,

1 czasteczka tluszczu = 3 kwasy ttuszczowe i glicerol
Fatty Acid,

glycerol

Fatty Acid,

3 rodzaje kwasow ttuszczowych -> SAFA, MUFA, PUFA

SAFA (<10% spozycia energii ogotem)
SAturated FAtty acids = nasycone kwasy ttuszczowe
(brak wigzan podwojnych)

MUFA (10-20% spozycia energii ogétem)
MonoUnsaturated FAtty acids = jednonienasycone kwasy
ttuszczowe (jedno wigzanie podwadjne)

PUFA (6-10% spozycia energii ogotem) :
PolyUnsaturated FAtty acids = wielonienasycone kwasy [ reeormroce: | =
ttuszczowe (dwa i wiecej wigzan podwaojnych) J

W Saturated (Mo o
f'\:,.-m Monours ahurated O bods
w Fobyurs aturated &1 bowds




Dlaczego nasycone sg zie?,
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Wptyw na poziom cholestrolu we I &»
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ATotal Cholesterol = 1.2(2 ASAFA - APUFA)

Rodzaj spozywanego tluszczu jest wazniejszy niz jego ilos¢
zwilaszcza jesli wydatek energii jest odpowiedni.




Kwasy ttuszczowe trans (TFA)
gorsze niz nasycone

* To szczegolny rodzaj nienasyconych kwasow
ttuszczowych o gorszym dziataniu niz nasycone

ttuszcze!

. Zrédia:

TV PES OF UNSATURL TED FATTY ACIDG
acconding o e tctre of R e oo ik o

\\_/ Ciis ik vtoris

\=\ Trans ¢t@kht tm)

1) naturalne: nabiat i czerwone mieso kopytnych

2) zywnos¢ przetworzona: czesciowe uwodornienie
ttuszczow nienasyconych, przetwarzanie (pieczenie,

grilowanie, smazenie)

np. ztej jakosci margaryny, ciastka, chleb, ‘snacks’




Witaminy

Substancje organiczne niezbedne do

funkcjonowania organizmu
muszg by¢ dostarczane z pozywieniem

rozpuszczalne w ttuszczach:
witaminy A, D, E, K

rozpuszczalne w wodzie: witaminy z grupy
B (tiamina B,, ryboflawina B, niacyna,
pirydoksyna Bg, kwas foliowy, kobalamina
B,,, biotyna), C.

Zrodta

owoce, warzywa, ryby, mieso, nabiat




Witaminy

Witamina A
niezbedna w procesie widzenia,
sprzyja regeneracji komorek skory

Witamina D
wspomaga wzrost
i mineralizacje kosci

Witamina E
przeciwutleniacz,
zapobiega niedokrwistosci




Witaminy

Witamina C

system odpornosciowy, tworzenie
kolagenu,

gojenie ran, antyoksydant,
absorpcja zelaza

Kwas foliowy

czerwone krwinki , obniza poziom
homocysteiny, prawidtowy rozwo;
ptodu




Sktadniki mineralne i sladowe A Y

Rola

niezbedne do funkcjonowania ciata
muszg by¢ dostarczane z zywnoscig
makroelementy (>100 mg/dzien):

« wapn, fosfor, magnez, sod, potas, chlor
mikroelementy (<100 mg/dzien):

« zelazo, jod, cynk, mangan, miedz, kobalt,
molibden, fluor, selen, chrom

Sktadniki enzymow i hormonow

Zrodta

owoce, warzywa, mleko, ryby, nabiat, orzechy,
straczkowe, zbozowe




Skfadniki mineralne

Wapn
zdrowe, mocne kosci i zeby,

Zelazo

sktadnik hemoglobiny - transport tlenu
we krwi, sktadnik enzymow

Séd

reguluje gospodarke
wodno-elektrolitowa, niezbedny do
pracy miesni i nerwow
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Planowanie
Jadtospisow




Zasady ogolne %
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. Grupa docelowa

. Koszt

. Okresowosc¢

. Prawidiowy rozktad energii
. Prawidiowa liczba positkow
. R6znorodnos¢ produktow

. Strawnosc¢

. R6zne metody obrobki

. Réznorodnosc¢ konsystenciji, barwy, smaku i zapachu



Grupa docelowa " ® «.

Ustalenie normy zywienia i wyzywienia

1. % udziat poszczegdinych grup do ogodlnej liczby
zywionych

2. srednia norma wazona na osobe R s
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Koszt

Kalkulacja kosztow

@ plecTwn

<7 produkly synkie

SO nabiat Nowosci w sklepie

6 migso i przetwony migsne Cappy napdj Pomarafczowe- Hip Mektar Jabtka-Banan
grejpfrutaonn 11 witamina ¢ 500ml | po 5.

-

ryby | przetwory rybine

q" dania gotowe, sosy

e pizyprawy | dodatk cena; 3352 ALl
JERE ka0 za 575 zhs=t za 5.75 ztiszt
k WATWa, kuncentrat;t joleje iy koszylou: O ==t i koszyhou: 0 ==t  hoszybou: O =zt
liezs [ 1 ] lase |1 hess[ 1]
“ OWOCE | prEetwony owocowe
Do koszyhka Do koszyka Do koszyka
desery, ciasta | produkty do jch
przyguto'wania Zestaw promocyjny Olivka + Pryn Zestaw promocyjny Szampon + Mestea Green tea trushanka =
= m— do kapieli, od urodzenia hdleczho , od urodzenia aloezem S00mI
# stadyeze i sfane przekaski
*
g o planszowe cena; 14,982 cena; 14.99 z
o7 49z 37 48zt
dla zwiarzat Wup 3 ==t ’ Jup 2 ==t cena: 249z
za 14.54 =his=t == za 14.54 =zhiszt 4 88z4ka
o apteczka i koszyhu: O ==t it koszyku O ==t w ks O szt
S loss |1 w0 losé {1 ™ logi |1 %
Ty kosmetykd § Srokd higieny oss[1 ] o[ ] noso 1]
Do koszyka Do koszyka Do koszyka

Q pranie N |



Okresowosé ib‘ ® . &

Ustalenie jadtospisu
7
10
14
21 dni
- utatwia urozmaicenie potraw
- racjonalne zakupy
- dobrg organizacje pracy




Prawidiowy rozktad energii

Sniadanie Il
5-10%

"~ Obiad

30-35%

Podwieczorek
5-10%

&

Kolacja

"]ﬂ,ﬁr 15 - 20%




Prawidiowa liczba positkow

4 - 5 razy dziennie

Drugie
sniadanie

Sniadanie —
koniecznie !!!

Lekka
kolacja
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Réznorodnos¢ produktow | _3'.

Dostarczenie wszystkich niezbednych skiadnikow
odzywczych

- zrodto biatka szczegolnie zwierzecego

- warzywa do kazdego positku

- produkty nie powinny sie powtarzac

- zZapewnienie rownowagi kwasowo - zasadowej




Ro6zne metody obroébki

- Gotowanie (na parze)
 Pieczenie
 Duszenie

e Grillowanie

« Smazenie

« Smazenie w gtebokim tluszczu



Umiejetnie przygotowane.*, S

m | E _ Uzycie tluszczy

Na ciepto — smazenie, duszenie, pieczenie

» olej rzepakowy Qmasio

» oliwa z oliwek - olej sfonecznikowy

 Rama culinesse ®olej kukurydziany
- olej sojowy

Na surowo (do satatek)
- olej stonecznikowy
 olej kukurydziany,
+ olej sojowy
- oliwa z oliwek

Do pieczywa

O

- miekka margaryna np. Flora, Rama - masto
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Roznorodnosc¢ konsystencji, barwy, snigk.u | zapac‘u-,-
A\ Ay

Nawet najzdrowszy produkt czy positek

bez smaku, zapachu i aromatu — nie bedzie zjedzony
Z przyjemnoscia
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Co to znaczy zdrowa dieta ? ..", "
y ‘: {l*‘.-' nﬁﬂ)

1. Urozmaicenie produktoéw i potraw

2. Umiarkowane ilosci

3. Uregulowane positki

4. Umiejetnie przygotowane

5. Usmiech
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“Na wiele potrzebnych nam rzeczy mozemy poczekac.
Dziecko nie moze.
Witasnie teraz formujg sie jego kosci,
tworzy sie krew, rozwija umyst.
Nie mozemy mu powiedziec Jutro.
Jego imie brzmi Dzisiaj.”

G. Mistral




