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Stan zdrowia cztowieka

a1 Zgodnie z Olimpijska Deklaracjg Zywienia i
Kondycji Fizycznej stan zdrowia cztowieka jest
determinowany przez triade kluczowych i
wzajemnie powigzanych czynnikow:

- podtoze genetyczne
- SposOb zywienia
- aktywnosc fizyczna




Prawidiowy sposob zywienia

1 Prawidlowy sposob zywienia zostat
zdefiniowany jako spozywanie takiej ilosci
energii | sktadnikow odzywczych, ktore
warunkujg utrzymanie odpowiednie] masy ciata |
normalne funkcjonowanie organizmu

1 Pozywienie musi wiec by¢ dostosowane do
rzeczywistych potrzeb organizmu, z
uwzglednieniem wieku cztowieka, jego ptci,
stanow fizjologicznych oraz rodzaju
wykonywanej pracy



Choroby dietozalezne

1 Szacuje sie, ze wadliwe, czyli zarowno
niedoborowe jak | nadmierne oraz jednostronne
zywienie jest przyczyng ponad 80 réznych
chorob.

1 W konsekwencji ponad 1/3 osob, czyli 12
milionow ludzi w Polsce cierpi na rozne
schorzenia spowodowane nieprawidtowg dieta.



Choroby dietozalezne
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Choroby dietozalezne

1 OtytoscC
1 Choroby ukfadu krazenia
1 Nadcisnienie tetnicze
1 Osteoporoza

1 Cukrzyca typu Il

1 Prochnica

1 Nowotwory




Przyczyny chorob dietozaleznych

1 Dodatni bilans energetyczny
1 Nadmierne spozycie cukru i soli

1 Nadmierny udziat w diecie nasyconych kwasow
ttuszczowych | izomerow trans

1 Niewystarczajgca podaz btonnika pokarmowego

1 Niedostateczne spozycie witamin
antyoksydacyjnych oraz polifenoli

1 Niedostateczne spozycie wapnia | magnezu
1 Niedostateczne spozycie ryb i olejow



Otylosé

1 Otylosc jest schorzeniem ogolnoustrojowym
charakteryzujgcym sie nadmiernym
nagromadzeniem tkanki ttuszczowe| w
organizmie cztowieka, przekraczajgcym jego
fizjologiczne potrzeby i mozliwosci adaptacyjne.




Otylosé

81 Warto podkreslic, ze mtody organizm wyjgtkowo
reaguje na nadmiar sktadnikow pokarmowych -
szczegolnie ttuszczow zwierzecych, cukrow
prostych | zbyt duzg kalorycznosc positkow




Otytosc

1 Obecnie wiadomo, ze przekarmianie dzieci i
mtodziezy, prowadzgce czesto do nadmiernej
masy ciata, moze pozostawic trwaty slad w
postaci zwiekszenia liczby komorek tkanki
ttuszczowej tzw. adypocytow, ktore pozostajg
przez cate zycie cztowieka i nie zmniejszajg sie
nawet podczas stosowania kuracji
odchudzajgcej



Otytosc

1 Cierpi na nig ok. 20% populacji ludzkiej, dlatego
zaliczono jg do tzw. przewlektych chorob
niezakaznych (choroby dietozalezne)

1 W ciggu ostatnich 10 lat czestosc wystepowania
otytosci na swiecie wzrosta o0 50% z ok. 200 min.
do ponad 300 min. osob.

1 OtytosC w okresie dziecinstwa i dojrzewania
prowadzi do otytosci u dorostych



Czynniki ryzyka zwigzane z otytoscia
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Przyczyny otytosci

1 Gtodwna przyczyna otytosci to:
- przede wszystkim dodatni bilans energetyczny,
- niska aktywnosc fizyczna,

- nieodpowiedni sktad diety: duza zawartosc
ttuszczu, cukru, spozywanie stodkich napojow,

posit
- ma.
posit

Kow fast-food, stonych przekgsek
a liczebnosc | czestosC spozywania

KOW,

- przekarmianie i sztuczne zywienie w wieku
niemowlecym (zwtaszcza w pierwszym potroczu)



Niewlasciwy skiad diety

1 Osoby spozywajgce 1-2 positki dziennie
wykazujg wiekszg tendencje do tycia, majag
wyzsze stezenie cholesterolu | czesciej
zaburzong tolerancje weglowodanow niz te,
ktore spozywajg 5 positkow dziennie.

1 Otylosc powstaje jednak przede wszystkim w
wyhniku spozywania nadmiaru tluszczu oraz
zbyt matej aktywnosci fizyczne,.



Rozpoznanie otytosci
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Typy otylosci

Bez wzgledu na plec otyte osoby sa szczegdlnie narazone na nowotwory odbytu, watroby,
trzustki i nerek. Kobietom grozi takze rak macicy i piersi, a mezczyznom - rak prostaty i jelita.




Choroby ukiadu krazenia

1 Miazdzyca, czyli zgrubienia Scian tetnic
powodujgce zmniejszenie swiatta naczyn i w
konsekwencji prowadzgce do ich niedroznosci

1 Mimo iz jest uwazana za chorobe wieku
dojrzatego, prawdopodobnie swoj poczatek ma
juz w dziecinstwie

1 Przez wiele lat przebiega w sposob powolny |
utajony, bez manifestacji KliNiCZNy Chymm




Choroby ukiadu krazenia
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Choroby ukiadu krazenia
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Choroby ukiadu krazenia

1 Zapobieganie miazdzycy w mtodym wieku
powinno polegac przede wszystkim na eliminacji
czynnikOw ryzyka poprzez:

- zmiane stylu zycia

- Zmiane nawykow zywieniowych,

- zwiekszenie aktywnosci fizycznej,

- przeciwdziatanie nawykowi palenia tytoniu,
- wczesne ujawnienie | leczenie

nadcisnienia tetniczego krwi




Choroby ukiadu krazenia

1 Oznacza to ograniczenie w diecie:

- ttuszczow zwierzecych, takich jak smalec,
stonina,

- tltustego miesa 1 ttustych wedlin

- masta, twardych margaryn oraz produktow
mlecznych bogatych w ttuszcz

- podrobow 1 zo6ttka jaj
- stodyczy oraz stodkiego pieczywa



Choroby ukiadu krazenia

1 Oznacza to zwiekszenie spozycia w diecie:
- olejow roslinnych
- OWOCOW | warzyw
- roslin strgczkowych
- produktow zbozowych z petnego przemiatu
- ryb morskich
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Osteoporoza

1 Wedtug WHO osteoporoza to druga zaraz po
chorobach uktadu krgzenia choroba uwazang za
najwazniejszy problem zdrowotny
wspotczesnych spoteczenstw

1 Osteoporoza to choroba kosci objawiajgca sie
ubytkiem masy kostnej | zmniejszeniem |e]
gestosci

1 Stabosc¢ koscca zwieksza ryzyko ztaman,
powoduje bole | znieksztatcenie sylwetki



Osteoporoza
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Osteoporoza

1 Uktad kostny cztowieka ksztattuje sie do 20-25
roku zycia, w tym czasie kosci osiggaja
najwiekszg gestosc, ktora pozniej spada wraz z
wiekiem, dlatego wazne jest dostarczanie w tym
okresie wapnia | witaminy D wraz z dieta.




Osteoporoza

Kosc 2drowa Kos¢ 2 osteoporozy




Przyczyny osteoporoza

1 Czynniki genetyczne | osobnicze (ptecC)

1 Brak lub mata aktywnosc fizyczna

1 Niewtasciwa podaz wapnia | witaminy D w diecie
1 Nadmierna podaz fosforu

1 Nadmierne spozycie kawy, herbaty, alkoholu

1 Nadmiar biatka zwierzecego w diecie

1 Palenie papierosow



Produkty zalecane w profilaktyce
osteoporozy




Choroby nowotworowe

1 Jak wynika z wielu prac naukowych i stanowiska
ekspertow WHO, dieta ma istotny wptyw na
wystepowanie i umieralnosc¢ na choroby
nowotworowe

1 Istotny jest zarowno:
- sktad diety 1 je] kalorycznosc,
- Zrodto pochodzenia zywnoscil,

- Sposob obrobki technologicznej |
przechowywania,

- Sposob przygotowania positku



Przyczyny chorob nowotworowych
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Przyczyny chorob nowotworowych

1 Nadmierne spozycie energii, ttuszczow,
czerwonego miesa, mate spozycie btonnika
pokarmowego, niedobor witamin |
antyoksydantow)

1 Niewtfasciwe przygotowanie potraw (smazenie,
wedzenie, grillowanie)

1 Spozycie alkoholu

1 Nadmierna podaz produktow wedzonych |
solonych



Przyczyny chorob nowotworowych

2 Duze ilosci ttuszczu catkowitego oraz ttuszczow
nasyconych w diecie

21 Niedobor btonnika pokarmowego w diecie
1 /byt mata ilos¢ warzyw i owocow




Profilaktyka chorob nowotworowych

1 Odpowiednie przygotowanie positkow (mniej
potraw smazonych, wiecej gotowanych,
pieczonych, duszonych)

1 Wzrost spozycia warzyw, owocow oraz
petnoziarnistych produktow zbozowych (btonnik,
antyoksydanty)

1 Ograniczenie spozycia stodyczy, produktow typu
fast-food, stonych przekasek

1 Zwiekszenie aktywnosci fizycznej



Zasady zdrowego zywienia

Aby zapobiec powstawaniu chorob
dietozaleznych nalezy kierowac sie
zaleceniami zawartymi w
Piramidzie Zdrowego Zywienia



Piramida zdrowego zywienia
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Dziekuje za uwage




