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Szanowni Panstwo,

z przyjemnoscia przedstawiamy Panstwu fragmenty nowego podrecznika,
spetniajacego wszystkie wymagania nowej podstawy programowej ksztatcenia
zawodowego. Jest to publikacja gwarantujaca skuteczne przygotowanie

do egzaminéw potwierdzajacych kwalifikacje w zawodzie, napisana jezykiem
zrozumiatym dla ucznia i wzbogacona o atrakcyjny materiat ilustracyjny.
Prawdziwa nowos¢, warta Panstwa uwagi.

1 wrzesnia 2012 roku Ministerstwo Edukacji Narodowej rozpoczeto reforme
szkolnictwa zawodowego, ktéra wprowadzita nowa klasyfikacje zawoddw

oraz ich podziat na kwalifikacje. Dla wszystkich wyodrebnionych zawoddw
przygotowano nowe podstawy programowe. Zmienita sie takze formuta egzaminu
zawodowego — wprowadzono egzamin potwierdzajacy kwalifikacje w zawodzie.
Uczniowie, kohczacy nauke w zasadniczej szkole zawodowej i technikum

oraz stuchacze szkét policealnych, po zdaniu egzaminéw pisemnego

i praktycznego otrzymuja dyplom potwierdzajacy kwalifikacje w zawodzie.

Aby umozliwi¢ Pahnstwu zapoznanie sie z naszym podrecznikiem, prezentujemy
wykaz zawartych w nim tresci oraz fragmenty wybranych rozdziatow.

Wierzymy, ze przygotowana przez nas oferta umozliwi Panstwu efektywna prace
oraz pomoze w skutecznym przygotowaniu ucznidéw i stuchaczy do egzaminu
— zaréwno w czesci pisemnej, jak i praktycznej.

Zapraszamy do korzystania z naszego podrecznika.

Z nami warto sie uczyc!

A— . | —

Artur Dziganski

Szef Zespotu Szkolnictwa Zawodowego
Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne
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WSIP — skuteczne
przygotowanie

do egzaminow
potwierdzajacych
kwalifikacje w zawodzie

Publikacje:

e zgodne z nowa podstawa
programowa

¢ z aprobata MEN

® opracowane w podziale
na kwalifikacje

® napisane przez specjalistow
i nauczycieli praktykow

® 7 duzg liczba éwiczen,
przyktadow praktycznych,
tabel i schematow

® z wyrdznieniem
najwazniejszych tresci,
rysunkami i ilustracjami
utatwiajacymi zapamietywanie
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Rozdziat 18
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Zywienie niemowlat

Mleko kobiece jest najlepszym pokarmem dla niemowlecia, dostosowanym do
jego potrzeb, gdyz zawiera potrzebne skladniki we wiasciwych ilosciach i propor-
cjach. Mieko to jest swieze i dostepne w kazdej sytuacii, nie zawiera zanieczysz-
czen, alergendw, drobnoustrojow (jest jatlowe). Karmienie mlekiem kobiecym
uodparnia dziecko na choroby. W czasie karmienia piersig tworzy sie wiez mie-
dzy matka i dzieckiem, co decyduje o pozniejszym rozwoju dziecka.,

Zaden preparat zastepczy nie ma
takich samych wiasciwosci jak mleko
kobiece.

Najbardziej wskazane jest karmie-

nie dziecka piersig przez 12 miesiecy.

Mleko kobiece dostarcza niemowleciu

wszystkich  potrzebnych  skladnikdw

w pierwszych 4-6 miesigcach zycia.

Potem nalezy wprowadzi¢ dodatkowo

Rys. 18.1. Zywienie niemowlgt produkt\/ bezmleczne. Niemovvleciu

w wieku 5-6 miesiecy oprocz mieka

mozna podawac zupki jarzynowe oraz Kleik ryzowy. Od 6. miesigca podaje sie

gotowane mieso drobiowe oraz soki owocowe. W 7. miesigcu mozna wigczye

do diety zottko. Natomiast az do 9. miesigca nie wolno podawac przetworow
macznych. Potem nalezy racjonowac kasze, butki, chleb, sucharki.

Dziecko trzeba stopniowo odstawiac od karmienia piersia.

Gdy kobieta nie ma pokarmu lub musi zaprzestac¢ karmienia piersig, nie-
mowleciu trzeba podawac sztuczny pokarm. Mieko kobiece zastepuje sie mie-
kiem modyfikowanym. Jest to mleko krowie, ktdrego skiad zmieniono tak, aby
byt zblizony do mleka kobiecego. Sg dwa rodzaje mleka modyfikowanego: mleko
,ooczatkowe” (dla noworodkdw i niemowlat do 4. miesigca zycia) oraz mleko ,na-
stepne” (dla niemowlat od 5. miesigca zycia).

Najbardziej znane preparaty zawierajgce mleko modyfikowane to Bebiko,

Laktowit, Babilon, Humana i Nan.
Niemowleciu nie nalezy podawac mleka krowiego.
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Rozdziat 18

Zywienie dzieci w wieku od roku do trzech lat 18.0

U dzieci w wieku od roku do trzech lat, w pordwnaniu z okresem niemowlecym,
zmniejsza sie tempo wzrostu, natomiast znacznie sie zwieksza aktywnose fizycz-
na. Dlatego jedynie matg czes¢ energii z pozywienia dziecko wykorzystuje na
potrzeby zwigzane ze wzrostem, natomiast okolo 50% na potrzeby wynikajgce
7 coraz wiekszej aktywnosci fizyczne.
Dla dzieci w wieku od roku do
lat trzech przeznaczona jest dieta
posrednia miedzy dietg niemowleca
a dietg dziecka starszego. ‘
Pokarmy powinny by¢ rozdrobnio-
ne, posiekane, utarte, czyli tatwe do

pogryzienia. Dotyczy to positkow dla )

matych dzieci, ktdre nie majg jeszcze
wszystkich zebow. Im dziecko starsze,
tym czescigj powinno otrzymywac
produkty wymagajgce gryzienia.

W pozywieniu matego dziec-
ka muszg sie znalezC wszystkie nie- | \
zbedne dia jego prawidiowego roz-
woju skiadniki odzywcze — dieta  Rys. 18.2. Zywienie matych dzieci
powinna byc¢ urozmaicona. Dziecko
nalezy przyzwyczaja¢ do spozywania coraz to nowych produktow. Najwazniej-
sze skiadniki diety malego dziecka to chude produkty mleczne, chude mieso
i ryby, pieczywo, kaszki, makarony, ziemniaki oraz owoce | warzywa.

Dziecko powinno probowac roznych produktow zywnosciowych, zeby przy-
zwyczajac sie do ich spozywania. Monotonne pozywienie moze zniechecac do
jedzenia i zmniejszac apetyt. Nieurozmaicona dieta moze sprzyjac powstawaniu
niedobordw skiadnikdw odzywczych.

Do jadtospisu wprowadza sie coraz wiece] produktow. Coraz czesciej dziec-
ko moze jesc to samo, co rodzice.

Matym dzieciom podajemy najczesciej piec positkow dziennie, co 3—4 go-
dziny. Oprocz najwaznigjszych trzech positkow konieczne jest drugie Sniadanie
i podwieczorek. Nie nalezy jednak zmuszac dziecka do jedzenia.

Wazne jest wyrobienie u dziecka uczucia gtodu. Z tego powodu mozna
pozwolic mu nie skonczy¢ positku. Poza tym dziecka nie nalezy przekarmiac,
uchroni to je bowiem przed nadwaga.
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Dzieci w wieku do lat trzech nie powinny spozywac wielu produktow i po-
traw — np. tlustych mies, mies smazonych, ttustych wedlin, tustych wypiekow,
kapusty, kalafiorow, chrupek, chipsdw, fast fooddw, zup w proszku i innych kon-
centratow spozywczych oraz gazowanych napojow.

Dzieci w przedziale wiekowym od roku do trzech lat nie nalezy karmic w spo-
SOb ograniczajgcy lub wykluczajgcy pewne produkty (np. dieta wegetarianska).

Zywienie dzieci w wieku przedszkolnym

W okresie przedszkolnym, u dzieci w wieku 4-6 lat ksztaftujg sie nawyki i upodo-
bania zywieniowe, dlatego szczegodlnie wazny jest ich sposob odzywiania.

Dzieci w wieku przedszkolnym powinny zjadac trzy podstawowe positki oraz
dwa positki uzupetniajgace. Przerwy miedzy nimi nie powinny by¢ diuzsze niz
4 godziny. Wazne jest regularne spozywanie positkow.

Jadtospis musi by¢ urozmaicony. W skiad diety powinno wchodzi¢ coraz
wiecej potraw tradycyjnie spozywanych przez dorostych. Dzieci nalezy zachecac
do prébowania nowych potraw.

Przygotowujac positki, nalezy wzige

@y pod uwage apetyt dziecka oraz jego
aktywnosc fizyczna. Potrawy najlepiej
Q podawac w matych porcjach, zeby

dziecko moglo zjesc¢ caty positek. Jesli
nie chce jesc, nie nalezy go zmuszac
do jedzenia. Zapobiegamy w ten spo-
sSOb przekarmianiu.

Nalezy unika¢ podjadania mie-
dzy positkami oraz przekaszania — np.
podczas ogladania telewizji. Dzieci nie

powinny jes¢ stodyczy przed posit-
Rys. 18.3. Zywienie dzieci w wieku przedszkolnym kiem, gdyz to zmniejsza apetyt i tak-
nienie.

Od najmiodszych lat powinnismy przyzwyczaja¢ dzieci do picia naturalne]
wody bez gazu. Zamiast stodkich gazowanych napojow dzieciom mozna poda-
wac kompoty, herbatki ziotowe lub owocowe.

Kazde dziecko powinno poswiecac co najmniej godzing dziennie na zabawy
ruchowe, gdyz odpowiednia aktywnosc fizyczna jest jednym z podstawowych
czynnikdw chronigcych przed rozwojem otylosci.
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Zywienie dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym

W te] grupie dzieci mozna wyrdzni¢ podgrupy wiekowe. Dieta dzieci miodszych

w wieku 7-9 lat powinna by¢ podobna do diety dzieci w wieku przedszkolnym.
W przypadku dzieci starszych (1012 lat) i mtodziezy (13—18 lat) dieta po-

winna by¢ zmodyfikowana. W okresie dojrzewania wzrasta bowiem znacznie za-

potrzebowanie na wszystkie skiadniki
odzywcze. Jest to okres dynamiczne-
go wzrostu, rozwoju fizycznego, a tak-
ze zwigkszonej aktywnosci umystowe]
i fizyczne).

Potrzeby zywieniowe, to zna-
czy ilos¢ i rodzaj pozywienia, zalezg
w duzej mierze od pici. Chiopcy maja
wigksze niz dziewczeta zapotrzebowa-
nie na energie i skladniki budulcowe,
poniewaz majg wiekszg mase ciala
i rosng szybciej od dziewczat, Szcze-
gdlnie wazne jest dostarczenie z po-
zywieniem skfadnikow decydujgcych
o0 prawidtowym rozwoju fizycznym.
Dieta musi zapewni¢ odpowiednie ilo-
sci biatkka, tuszczu, skladnikow mine-
ralnych (wapnia, zelaza, cynku, jodu)
i witamin.

Rozdziat 18

Rys. 184. Zywienie dzieci i mlodziezy w wieku szkolnym

Przed pojsciem do szkoly uczen powinien zjesc sniadanie. Jest to najwaz-
niejszy positek. Dzieci i nastolatki, ktdre nie jedzg sniadan w domu, gorzej sie
ucza, sg mniej zywotne, majg problemy z koncentracja, sq drazlivwe.

W ciggu dnia w szkole uczen powinien zjesc co najmnigj jeden positek.
Warto zabieraC do szkoly kanapki. Jesli w szkole jest stotdwka, mozna zjesc
obiad. Na drugie sniadanie nie nalezy kupowac stodyczy, przekasek typu chipsy,

stodkich napojow gazowanych.

Miodziez moze spozywacC wszystkie produkty spozywcze. Im bardziej uroz-
maicony positek, tym lepiej. W jadiospisie moga sie znalez¢ dania przyrzadzone
roznymi technikami kulinarmymi. Mogg to by¢ potrawy gotowane, duszone, takze

pieczone i smazone.
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Charakterystyka zywienia dorostych

Najwazniejszym czynnikiem decydujgcym o ilosci spozywanego przez osoby do-
rosle pozywienia jest rodzaj aktywnosci fizycznej. Osoby wykonujgce ciezsza
prace zawodowg i pozazawodowag muszg miec diete o wiekszej wartosci ener-
getycznej. Osoby prowadzgce siedzacy tryb zycia, mniej aktywne fizycznie po-
winny spozywac positki 0 mniejszej wartosci energetyczne.

Nadrzednym celem jest dopaso-
wanie wartosci energetycznej diety do
wydatkow  energetycznych. Chodzi
O utrzymanie zrownowazonego bilan-
su energetycznego. W ten sposob za-
pobiegamy nadwadze i otytosci.

Uktadajgac jadtospis dla osob do-
rostych, nalezy tak dobra¢ produkty,
zeby zaspokoi¢ zapotrzebowanie na
wszystkie skladniki odzywcze. Ludzie
dorosli powinni spozywac co namnie]
Rys. 18.5. Zywienie osob dorostych trzy positki dziennie, w regularych

odstepach.

Jednoczesnie bardzo wazne jest, aby dieta nie obfitowata w tluszcze nasy-
cone, cholesterol, cukry proste i sdl. Sg to skiadniki, ktére przyczyniajg sie do
chorob czesto wystepujgcych u ludzi dorostych.

Potrzeby zywieniowe kobiet ciezarnych
oraz karmigcych piersia

Kobiety ciezarne

Sposob zywienia kobiet ciezarnych jest jednym z najwazniejszych czynnikow de-
cydujacych o przebiegu cigzy, rozwoju fizycznym i umystowym ptodu, wptywa
tez na stan zdrowia matki i dziecka. Zte odzywianie ciezarnej moze sie przyczy-
nia¢ do poronien, przedwczesnych narodzin, wiekszej smiertelnosci noworod-
kow. Moze powodowac nieprawidiowy rozwoj i wady rozwojowe plodu. Ponadto
u kobiety moze wywotywac m.in. niedokrwistosc, prochnice, odwapnienie kosci
oraz obnizenie odpornoscai.
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W codziennym pozywieniu kobiety ciezarnej nie moze zabrakna¢ zadnego
skiadnika odzywczego, potrzebnego do prawidiowego rozwoju ptodu i dla zdro-
wia matki. Ptod w tonie matki czerpie wszystkie potrzebne mu skiadniki odzyw-
Cze 7 jej organizmul.

Zmiany w sposobie zywienia Ko-
biety w cigzy sg spowodowane po-
trzebami pltodu i fizjologicznymi zmia-
nami zachodzacymi w jej organizmie.

&
Kobiety ciezarne powinny zwigk- g
\

szy¢ spozycie energii jedynie o 10—
20%, aby zaspokoiC potrzeby wyni-
kajace z przyrostu masy ciata oraz
rozwoju i wzrostu ptodu. Zapotrze-
bowanie energetyczne wyraznie sie
zwieksza w trzecim trymestrze cigzy.
Kontrola wartosci energetycznej pozy-
wienia zapewnia ciezarmnej utrzymanie
w%as’civvej masy ciata. Rys. 18.6. Zywienie kobiet ciezarnych

Zaleca sie zwiekszenie spozycia
wielonienasyconych kwasow thuszczowych. Sg one konieczne do prawidtowego
rozwoju mozgowia i siatkowki ptodu, ponadto posrednio decydujg o przebiegu
cigzy i porodu.

Wazne dla kobiety ciezarmej jest zwiekszenie ilosci spozywanego biatka. Jest
ono potrzebne jako materiat budulcowy do tworzenia nowych tkanek, zarowno
u matki, jak i dziecka. Decyduje tez 0 pozniejszej laktad)i | skladzie produkowa-
nego przez kobiete karmigcg mleka. Nalezy zwracac uwage nie tylko na ilosc
biatka, ale takze na jego jakosc; w diecie powinno przewazac biatko zwierzece,
0 wysokiej wartosci odzywcze),

W czasie cigzy zwieksza sie znacznie zapotrzebowanie na wapn, zelazo
i jod. Wapn jest niezbedny do tworzenia ukiadu kostnego ptodu, jego odpo-
wiednia podaz w diecie chroni kobiete przed odwapnieniem. Kobiety ciezarme
powinny spozywac ponad 30% wiecej wapnia niz kobiety niebedace w cigzy;
mileko, napoje mleczne lub sery twarogowe powinny sie znajdowac w kazdym
positku. W czasie cigzy kobieta potrzebuje okoto 45% wiecej zelaza. Jest ono
niezbedne do rozwoju fozyska i wytworzenia wiekszej ilosci krwi. Ponadto ptdd
zuzywa znaczne llosci zelaza do tworzenia hemoglobiny i gromadzi zapasy tego
sktadnika w watrobie, ktdre sg wykorzystywane w okresie zywienia mlekiem, po-
karmu ubogiego w ten pierwiastek. Poniewaz ilos¢ zelaza w diecie nie zawsze
wystarcza do zaspokojenia potrzeb, stosowanie suplementacji chroni ciezarng

D
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przed niedokrwistoscia. Waznym dla rozwijajgcego sie ptodu sktadnikiem mine-
ralnym jest jod, ktory decyduje o rozwoju systemu nerwowego ptodu w poczat-
kowym okresie cigzy. Konsekwencjg niedoboru jodu w czasie zycia ptodowego
jest opdznienie rozwoju fizycznego i psychicznego oraz uposledzenie umystowe
dziecka. Zrédlem jodu w diecie jest sl kuchenna oraz ryby morskie.

Kobiety ciezarne majg ponad dwukrotnie wyzsze niz inne kobiety zapotrze-
bowanie na foliany i witamine E. Foliany zapobiegajg wystepowaniu wad w ukia-
dzie nerwowym pltodu (wady cewy nerwowsj). Przyjmowanie dodatkowych
dawek tej witaminy zaleca sie nawet na pot roku przed planowanym zajsciem
w cigze. Kobiety ciezarne muszg tez spozywac wigksze dawki witaminy E, ktdra
decyduje o rozwoju osrodkowego ukfadu nerwowego ptodu. Wazne jest spozy-
wanie wiekszych ilosci witaminy A, uczestniczacej w powstawaniu tozyska, oraz
witaminy D, regulujacej gospodarke wapniem w organizmie | zapobiegajacej wy-
stepowaniu krzywicy u dziecka.

Kobiety karmigce piersig

Kobiety karmigce piersig powinny od-
zywiac sie bardzo podobnie jak kobie-
ty ciezame. Najwaznigjsze jest, aby
kobieta w okresie laktacji przyjmowata
pelnowartosciowe pozywienie, gayz
dziecko pobiera z jej organizmu skiad-
niki odzywcze z mlekiem. Gdy w po-
zywieniu brakuje jakiegos skladnika,
ma to niekorzystny wptyw na zdrowie
kobiety oraz na dziecko, ktére karmi
( ona piersia.
Rys. 18.7. Zywienie kobiet karmigeych piersig Kobiety Karmiaoe piersia maja
wieksze zapotrzebowanie na energie

I wiekszos¢ skiadnikow odzywczych, szczegolnie na biatko, skiadniki mineralne
i witaminy, dlatego jadtospis powinien by¢ urozmaicony. Nie moze w nim zabrak-
nac mleka i przetwordw mlecznych, produktow zbozowych, chudego miesa,
olejow oraz warzyw i owocow. Bardzo wazna jest odpowiednia podaz ptynow.
Jegli kobieta karmigca piersig wypija za mato wody, zmniejsza sie il0s¢ wytwa-
rzanego mieka.

W diecie muszg sie znalez¢ produkty i potrawy, ktdre nie zaszkodzag dziecku
i nie wplyng na ilosc¢ i jakosc wytwarzanego mieka.
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Jednoczesnie jest wiele produktow, kidrych kobieta karmigca piersig powin-
na unikac. Moga one powodowac u dziecka wzdecia, bdle brzucha, biegunki
i rézne reakcje alergiczne. Trzeba wiec ograniczac¢ spozywanie produktow wzdy-
majgcych (groch, soja, fasola, cebula, kalafior, kapusta, brukselka), takze owo-
cow morza, orzechow, czekolady, potraw ostro przyprawionych i ttustych. Nie
poleca sie picia herbaty i kawy, przeciwwskazany jest alkohol,

Zywienie osdb starszych

Zmiany w funkcjonowaniu organizmu w starszym wieku (pogorszenie pracy ukia-
du pokarmowego, utrata uzebienia, ostabienie kosci, zmiany w ukiadzie krgzenia)
powodujg, ze diete osdb starszych trzeba odpowiednio zmodyfikowac. Wiasci-
we odzywianie pozwala zachowac diuzej sprawnosc fizyczng i umystowa.

Przy przygotowaniu diety 0sob starszych nalezy uwzglednic przede wszyst-
kim stan uzebienia i uktadu trawiennego.

Dieta 0sob starszych powinna by¢ lekkostrawna. Najlepsze metody obrob-
ki cieplnej to gotowanie, duszenie z matg iloscig ttuszczu lub pieczenie w folii.
Nie poleca sie smazenia. Ludzie starsi
nie powinni spozywac potraw ciezko-
strawnych, ttustych i wzdymajgcych. r ‘

Niedoktadne rozdrobnienie po-
karmu, mniejszy apetyt spowodowa-
ny utratg smaku i powonienia mogg
powodowac Qiedobory skiadnikow |
odzywczych. Zeby temu zapobiec,
trzeba zadbac o to, aby posikki prze- i/@ %\S
znaczone dla 0sob starszych miaty
atrakcyjny wyglad, smak oraz kolory- IL
styke, co pobudzi apetyt.

Z powodu zmniejszonej aktywno-  Rys. 18.8. Zywienie osob starszych
sci ruchowej (0soby starsze na ogot
nie pracuja juz zawodowo, prowadza mniej aktywny tryb zycia, rzadziej wycho-
dzg z domu) oraz zwolnionego tempa podstawowych procesow zyciowych (np.
czestotliwosc oddechow i uderzen serca, krazenie krwi) konieczne jest obnizenie
wartosci kalorycznej diety. Wartos¢ energetyczna catodziennego pozywienia
0sOb starszych nie powinna przekracza¢ 2000 kcal. Stosowanie takiej diety
umozliwi zachowanie prawidtowej] masy ciata.
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Zeby zmniejszy¢ kalorycznose diety, nalezy ograniczyc spozywanie produk-
tow, ktore zawierajg duzo ttuszczu, tzn. niektorych gatunkow miesa, ryb, produk-
tow mlecznych. W zwigzku z tym nie zaleca sie starszym osobom spozywania
wieprzowiny, miesa kaczek i gesi, podrobdw, ttustych wedlin (salami, pardwki),
wedlin podrobowych (kiszki pasztetowe), kaszanki, salcesonu), pasztetow, kon-
serw miesnych, tustych ryb (wegorzy, fososi), konserw rybnych z dodatkiem
oleju. Rowniez tluste produkty mleczne, czyli sery zote i sery topione, nie sg
wskazane.

llos¢ ttuszczu w pozywieniu starszych osob trzeba zmniejszy¢ takze dlatego,
ze tluszcze sg gorzej przez nie przyswajane.

Nalezy spozywac duzo biatka, zwiaszcza zwierzecego, gdyz zapobiega
ono zanikowi miesni, przeciwdziata przedwczesnemu starzeniu sie. W kazdym
positku nalezy uwzglednic produkt wysokobiatkowy pochodzenia zwierzecego.
Podczas $niadan i kolagji jako dodatek do pieczywa mozna wykorzystac chude
wedliny (poledwica, szynka, wedliny drobiowe, wotowe), sery twarogowe lub
homogenizowane, koniecznie chude, oraz jajka. Na obiad nalezy jes¢ potrawy
miesne lub z ryb, poleca sie dania z cieleciny, wotowiny, kurczakow, indykow,
chudych ryb, np. dorsza, mintaja.

Ludzie starsi czesto chorujg na osteoporoze, czyli odwapnienie kosci. Zeby
osoby w wieku podesztym uchronic przed tg chorobg, dieta powinna dostarczac
odpowiednich ilosci wapnia. Najlepszym zrodiem tego pierwiastka jest mleko
i przetwory mleczne. Niekiedy ludzie starsi nie mogg jednak pi¢ mleka, gdyz ich
organizm nie toleruje laktozy — cukru mlecznego. Tym osobom poleca sig zamiast
mieka fermentowane napoje mleczne i chude twarogi, nie zawierajg one laktozy.

Dieta starszych osob powinna zawierac odpowiednig ilos¢ witaminy D. Lu-
dzie starsi rzadko korzystajg ze stonca, dlatego w ich skodrze witamina D nie jest
syntetyzowana w wystarczajgcej ilosci,

W kazdym positku powinny sie znalez¢ owoce i warzywa, najlepiej surowe
lub poddane tylko krotkotrwatej obrobce termiczne). Spozywanie warzyw i owo-
cow zaspokaja zapotrzebowanie ludzi starszych na witaminy antyoksydacyjne
(witamina C, A, E, beta-karoten), ktdre niszczg tzw. wolne rodniki i mogg zapobie-
gac procesowi starzenia sie.

Bardzo wazne jest tez ograniczenie spozycia soli. Zaleca sie ponadto nie-
ostre przyprawy, np. ziele angielskie, majeranek, nalezy natomiast unikac ostrych
przypraw — np. musztardy, octu, papryki, pieprzu.

Dodatkowym zaleceniem dla osob starszych jest prowadzenie aktywnego,
w miare mozliwosci, trybu zycia (np. spacery, praca we wiasnym ogrodku).
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Zywienie oséb aktywnych fizycznie

Zapotrzebowanie na skifadniki odzywcze osob
aktywnych fizycznie

Sposob zywienia musi by¢ dostosowany do potrzeb organizmu zwigzanych
Z wykonywaniem wysitku fizycznego. Racjonalne zywienie moze podnosic efek-
tywnosc¢ pracy oraz sprawnosc i wydolnosc fizyczng. Specyfika metabolizmu
W organizmie 0sob wykonujgcych intensywng prace miesniowg wymaga zasto-
sowania norm zywieniowych odbiegajacych od przecietnych.

Podczas intensywnej pracy fizycz-
nej wzrasta zapotrzebowanie na ener-
gie. W zaleznosci od rodzaju wyko-
nywanego wysitku fizycznego nalezy
dostarczy¢ organizrmowi 3000-6000
kcal/dobe. Aby pokry¢ to zapotrze-
bowanie, trzeba spozy¢ odpowiednig
los¢ energetycznych skifadnikow od-
Zywczych.

Szczegdlnie istotna jest odpo-
wiednia podaz weglowodandw, ktore
powinny dostarcza¢ 60-65% catko-
wicle spozytej energil. Zaleca sie spo-
Zyvvanie 600-800 g vv@glovvodanévv Rys. 18.9. Zywienie osob aktywnych fizycznie
dziennie, w tym co najmniej 35% po-
winny stanowi¢ cukry proste. Weglowodany sg najtatwiej dostepnym, najtan-
szym, dobrze przyswajalnym i najekonomiczniejszym (do ich spalania organizm
zuzywa najmniej tlenu) materialem energetycznym. Jedynie weglowodany moga
spalac sie | dostarcza¢ do organizmu energii zardwno w warunkach tlenowych,
jak i w beztlenowych.,

Oprocz weglowodandw organizm jako zrodto energii wykorzystuje rowniez
tluszcze. Jednakze ze wzgledu na duze niedotlenienie, szczegdlnie podczas wy-
sitku fizycznego o charakterze szybkosciowo-sitowym, ilos¢ energii pochodzaca
z thuszczow nie powinna przekraczac 25-30%. Uwaza sie, ze dieta wysokotiusz-
czowa powoduje zmniejszenie wydolnosci fizycznej | wytrzymatosci organizmu.
Przyczyng zmniejszenia sprawnosci jest wzrost zawartosci ciat ketonowych we
krwi, spowodowany niecatkowitym spaleniem tuszczow. Proces spalania thusz-
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czow moze by¢ zaburzony z powodu braku tlenu lub niedostatecznej podazy
weglowodanow.

Podczas wykonywania intensywnej pracy miesniowej wazne jest tez dostar-
czenie odpowiedniej llosci biatek — powinny by¢ one Zrodtem 12—-15% catkowicie
spozytej energii. Osobom o zwiekszonej aktywnosci fizycznej zaleca sie wieksze
spozycie biatka (150-200 g/dobe). Wzrost zapotrzebowania na biatko jest spo-
wodowany potrzeba rozbudowy i regeneracii tkanki miesniowej, wiekszym obro-
tem dobowym biatka, nasilong przemiang materii i koniecznoscig produkcji wiek-
szej llosci enzymow oraz stratami azotu wydalanego z potem i w wydychanym
powietrzu. Niedostateczne dostarczenie biatka do organizmu powoduje niepra-
widtowosci w budowie i sile miesni. Wieksze ilosci biatka sg rowniez potrzebne
Z powodu rosngcego wydatku energetycznego.

Zapotrzebowanie osob o zwiekszonym wydatku energetycznym na wita-
miny i skiadniki mineralne jest wieksze niz 0sob o matej aktywnosci fizycznej,
poniewaz funkcje petione przez te skiadniki odzywcze sg szczegolnie wazne
dla zachowania odpowiedniej sprawnosci fizycznej. W procesach wyzwalania
energii z weglowodanow biorg udziat witaminy z grupy B, gtdwnie witamina B,
| B,. Witamina B,, przyspiesza przyrost masy migsniowej. Fosfor uczestniczy
w przemianach weglowodanow. Magnez uczestniczy w przewodzeniu impulsow
nerwowo-migsniowych i skurczach miesni. Zwiekszenie zapotrzebowania na wi-
taminy i sktadniki mineralne jest rowniez spowodowane wydalaniem znacznych
losci tych skiadnikdw z potem i moczem.

/e wzgledu na nasilony proces termoregulacii i koniecznosc usuwania szko-
dliwych metabolitow oraz potrzebe zachowania rownowagi kwasowo-zasadowe
sportowcom i osobom o zwiekszonej aktywnosci fizycznej nalezy dostarczac
wiekszych ilosci plyndw.

Opracowujgc jadtospisy dla osob aktywnych fizycznie, nalezy przestrzegac
wielu zasad.

Waznym zagadnieniem jest czestotliwosc spozywania positkow. Zaleca sie
spozywanie 4-5 positkow w ciggu dnia, tak zestawionych, zeby nieduze posiki
miaty wysokg wartosc¢ energetyczna.

Pozywienie 0sob o zwiekszonym wydatku energetycznym powinno zawie-
ra¢ duzo weglowodandw. Zeby zapewni¢ odpowiednia podaz weglowodandw,
nalezy spozywac — oprocz pieczywa, kasz, makarondw, mak i ziemniakow —
rowniez dzemy, marmolady, stodycze i inne produkty wysokoenergetyczne, ale
powinny by¢ to positki mate, zawierajgce cukry proste,

Zrédlem biatka powinny byé chude gatunki mies (wotowina, dréb) i wedlin
(szynka, poledwica), ryby, jaja, mleko oraz chude gatunki sera biatego i zottego.
Kazdy positek powinien zawiera¢ chociaz niewielkie ilosci biatka zwierzecego, co
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pozwoli uzupetnic wartos¢ odzywczg zawartego w diecie biatka roslinnego. Ze
wzgledu na wysokie zapotrzebowanie sportowcow na biatko i zalecenia, aby ich
pozywienie byto matoobjetosciowe, duze znaczenie w zaspokajaniu zapotrzebo-
wania na biatko moga mie¢ odzywki zawierajgce hydrolizaty biatkowe.

Pozywienie 0sob aktywnych fizycznie powinno zawieraC ograniczong ilosc
tluszczu. Dlatego tez zaleca sie spozywanie produktow przygotowanych z chu-
dych gatunkow mies (wolowina, cielecina, kurczak, indyk), natomiast rzadziej
7 wieprzowiny. Tiuste gatunki wedlin mozna spozywac tylko dia urozmaicenia
i w ilosciach ograniczonych. Nalezy zmniejszy¢ ilos¢ tuszczu dodawanego do po-
traw, wybierajgc takie rodzaje obrobki kulinarmej, w ktdrych dodatek tuszczu jest
nieznaczny (pieczenie na roznie, smazenie na patelni teflonowe)). W diecie prefe-
rowane sg oleje roslinne, jedynie do smarowania pieczywa nalezy uzywac masto.

W celu dostarczenia osobom aktywnym fizycznie odpowiednio duzej ilosci wi-
tamin i skladnikdw mineralnych zaleca sie podawanie do kazdego positku warzyw
i owocow, tak w formie surowej, jak i przetworzonej. Do obiadu nalezy podawac
dwie jarzyny, w tym jedng w postaci surowki. Ze wzgledu na koniecznos¢ ograni-
czenia objetosci pozywienia czesc warzyw i OWoCcow mozna spozywac w postaci
przecierow, sokow owocowych, warzywnych lub owocowo-warzywnych,

Osoby 0 zwigkszonej aktywnosci fizycznej majg wysokie zapotrzebowanie
na ptyny, dlatego tez kazdy ich positek powinien by¢ uzupetniony 1-2 szklankami
plynow. Wskazane jest rowniez spozywanie ptyndow pomiedzy positkami. Poleca
sie soki I napoje owocowo-warzywne, wody mineralne, napoje niegazowane,
herbate z cukrem i cytryng oraz napoje z preparatow witaminowo-mineralnych.

Korzysci zdrowotne ptyngace z aktywnego
trybu zycia

Aktywnosc fizyczna jest niezbednym czynnikiem prawidlowego rozwoju oraz
zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego ludzi w kazdym wieku. Dzie-
ki zwiekszonej | systematycznej aktywnosci ruchowej w organizmie cziowieka
zachodzg pozytywne zmiany. Odpowiednio dawkowany ruch wywiera ogromny
wplyw na ukifad krgzenia, oddechowy, trawienny, miesniowy, kostno-stawowy
oraz nerwowy. Aktywnos¢ ruchowa zapobiega przedwczesnemu starzeniu sie
organizmu.

Aktywnosc fizyczna moze zmniejszac ryzyko wystepowania chordb ukia-
du sercowo-naczyniowego. Wysitek fizyczny moze zapobiegac miazdzycy. Pod
wptywem wysitku fizycznego zwigksza sie produkcija lipoprotein HDL, zas zmnigj-
sza poziom trojgliceryddw i cholesterolu w surowicy.
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Najskuteczniejsza metoda walki z otytoscig jest polgczenie odpowiednio
zbilansowanej diety z systematyczng aktywnoscig fizycznag. Efektem zwigkszonej
aktywnosci fizycznej jest wyzszy wydatek energetyczny (i nieraz ujemny bilans
energetyczny). W efekcie zmniejsza sie masa tkanki tluszczowej i masa ciata.

Regulare ¢wiczenia fizyczne moga spowalniac proces osteoporozy. Ak-
tywnosc¢ fizyczna (umiarkowane obcigzenie mechaniczne kosci) powoduje ak-
tywacje procesow kosciotworczych. Aktywny wysitek fizyczny zmniejsza tez
utrate wapnia z kosci. W ten sposob ¢wiczenia fizyczne mogg zwiekszac mase
i gestosc kosci.

Jednym z gldwnych celdw operacyjnych Narodowego Programu Zdrowia
jest zwiekszenie aktywnosci fizycznej ludnosci, ktdrego oczekiwanym efek-
tem do 2015 roku ma by¢ zaangazowanie w rdzne formy aktywnosci ruchowej
0 okreslonegj intensywnosci i czestotliwosci w czasie wolnym co najmniej 60%
dzieci i miodziezy oraz 35% dorostych. Plan taki ma przynies¢ zasadnicze ko-
rzysci zdrowotne: zwiekszenie poziomu sprawnosci | wydolnosci fizycznej spo-
leczenstwa, a przede wszystkim zmniejszenie powszechnosci wystepowania
otylosci, chordb uktadu ruchu i chorob ukiadu krazenia (zatacznik do uchwaty
nr 90/2007 Rady Ministrow z dnia 15 maja 2007 roku w sprawie Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2007-2015).

Dla zachowania zdrowia i kondycji fizycznej nie jest konieczny intensyw-
ny wysitek fizyczny. Dobroczynny wplyw na organizm ma juz niewielki wysitek
(np. spacer, nawet w drodze do pracy, jazda na rowerze czy nieskomplikowana
gimnastyka). Najwazniejsze, zeby wysitek byt regulamy. Cwiczenia powinny od-
bywac sie dostatecznie czesto, co najmniej dwa razy w tygodniu. Powinny tez
trwac dostatecznie dtugo.

Na czym polega naturalne, a na czym sztuczne zywienie niemowlgt?
Scharakteryzuj zywienie dzieci w wieku od roku do trzech lat.
Scharakteryzuj zywienie dzieci w wieku przedszkolnym.
Jak powinna wygladac dieta dzieci w wieku szkolnym?
Jakie sg najwazniejsze cechy diety przeznaczonej dia miodziezy?
Jak powinna wyglada¢ dieta osdb dorostych? Co jest najwazniejszym
czynnikiem decydujgcym o sposobie odzywiania 0sob dorostych?
7. Jak powinny sie odzywiac kobiety ciezame”?
8. Wymien produkty, ktorych nie powinny spozywac kobiety karmiace
piersia.
9. Scharakteryzuj diete przeznaczong dla ludzi starszych.
10. Jak zrealizowac zapotrzebowanie na biatko u 0sob aktywnych fizycznie?

O A
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Rozdziat 19 PODSTAWY ZYWIENIA DIETETYCZNEGO

Dieta, jej znaczenie i rola w zywieniu ludzi
chorych

Dietetyka jest nauka, ktéra zajmuije sie rolg zywienia w powstawaniu i le-

czeniu chordéb oraz zapobieganiu im.

Zywienie dietetyczne, czyli dieta, to sposdb zywienia, ktdry stosuje sie w rdz-
nych schorzeniach.

Stosowanie wiasciwie opracowanej diety jest waznym, niekiedy jedynym
sposobem leczenia chordb, moze tez uzupeiac leczenie farmakologiczne.

Dietg lecznicza nazywamy diete, w ktdrej zmieniono zawartosc jednego lub
kilku sktadnikow odzywczych (zmniejszono jego il0s¢ lub zwiekszono). Jednym z jej
rodzajow jest dieta, ktora zaleca dania o zmodyfikowane] konsystencii, wyklucza
jakis sktadnik odzywczy lub produkt, albo zaleca okreslone techniki kuliname.

Charakterystyka zywienia dietetycznego

Zywienie dietetyczne jest zalecane wtedy, gdy jakis narzad jest uszkodzony Iub
Zle funkcjonuje. Dzigki temu mozna wyeliminowac z pozywienia skiadniki, ktore
przyczynity sie do choroby. Diety stosuje sie tez w celu uzupenienia niedoboru
skladnikow powstatego w wyniku choroby. Eliminujgc z pozywienia jakis produkt
spozywczy lub sktadnik odzywczy albo zwiekszajgc zawartosc jakiegos skiadni-
ka, mozna leczy¢ rozne schorzenia lub tagodzic ich przebieg.

Diety lecznicze stosuje sie zarowno w chorobach tzw. dietozaleznych, jak
i w chorobach dietoniezaleznych.

Choroby dietozalezne powstajg na skutek nieprawidiowego odzywania sie,
tzn. spozywania jakiegos skiadnika lub skiadnikow odzywczych w nadmiernych
lub za matych ilosciach. Przykladowo do powstawania nadcisnienia przyczynia
sie nadmiar sodu, dlatego zalecana w tej chorobie dieta musi zawierac jak naj-
mniejsze ilosci tego pierwiastka. Osteoporoza jest wynikiem za matego spozycia
wapnia, dlatego w tym wypadku dieta powinna by¢ bogata w ten sktadnik od-
ZYWCZY.

Choroby dietoniezalezne nie sg, co prawda, skutkiem nieprawidlowego
odzywiania sie, jednak ich leczenie rowniez wymaga stosowania diety. Przykia-
dowo osoby majgce chore nerki powinny stosowac diete niskobiatkows, zas
0soby z chorym zofadkiem — diete lekkostrawna.
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Podzial, charakterystyka i zastosowanie diet

Rodzaje diet

W zywieniu dietetycznym stosuje sie nastepujgce diety:

e diete podstawowg (lekkostrawng),

e diete bogatobiatkowg (wysokobiatkowa),

e diete niskobiatkowa (matobiatkowa),

e diete niskotluszczowg, z ograniczeniem bilonnika,

e diete niskoweglowodanowa (matoweglowodanowa),

e diete niskokaloryczng (matoenergetyczna),

e diete bogatoresztkowa,

e diete o0 zwiekszonej zawartosci wielonienasyconych kwasow ttuszczowych,

e diete fatwostrawng, z ograniczeniem substanciji pobudzajacych wydzielanie
soku zotgdkowego,

e diete z modyfikacjami skladnikdw mineralnych — np. z ograniczeniem chlorku
sodu (niskosodowa),

e diete z modyfikacjami konsystendiji.

Zastosowanie diet

Poszczegolne diety majg zastosowanie w leczeniu konkretnych chordb. Podsta-
we do planowania wszystkich diet leczniczych stanowi dieta lekkostrawna.

Jest ona tak skomponowana, by nie nadwyrezac przewodu pokarmowego.
Eliminuje sie z niej produkty | potrawy trudnostrawne, diugo zalegajgce w zotadku
i pobudzajgce wydzielanie soku zolgdkowego. Dieta lekkostrawna jest polecana
w chorobach przewodu pokarmowego lub chorobach z goraczka. Powinny jg
stosowac osoby w podesziym wieku.

Dieta wysokobiatkowa powinna dostarcza¢ 100-150 g biatka na dobe,
czyli blisko dwukrotnie wiecej, niz przewiduje zwykla dieta. Stosuje sie jg przy
wirusowym zapaleniu watroby, zoftaczce, we wrzodziejgcym zapaleniu jelit, ze-
spole ztego wchtaniania, chorobach nowotworowych. Diete te zaleca sie takze
rekonwalescentom.

Dieta niskobiatkowa ma znacznie zmniejszong zawartos¢ biatka, zawiera
okoto 40-50 g tego skiadnika. W niektorych przypadkach zawartosc biatka nie
powinna przekraczac¢ 20 g (gdy nie ma mozliwosci dializowania pacjenta). Diete
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stosuje sie przy ostrej i przewleklej niewydolnosci nerek, zapaleniu nerek oraz
w leczeniu dializacyjnym. Ze wzgledu na zaburzenia funkcjonowania nerek orga-
nizm nie moze usuwac szkodliwych produkiow przemian biatka.

Dieta niskottuszczowa z ograniczeniem bfonnika przypomina diete lek-
kostrawng, zawartosc tluszczu i btonnika jest w niej obnizona. Z pozywienia
osoby chorej eliminuje sie sktadniki nadwerezajgce przewdd pokarmowy. Dieta
powinna zawieraC nie wiecej niz 50 g tuszczu i 20 g blonnika. Stosuje sie ja
w chorobach pecherzyka zoiciowego (zapalenie, kamica zotciowa) i chorobach
trzustki,

Dieta niskoweglowodanowa to dieta redukujgca zawartos¢ weglowoda-
now, szczegolnie weglowodandw prostych. Wyklucza sie z niej cukier, miod,
dzemy wysokostodzone i stodycze. Jednoczesnie jest najczesciej dietg o ob-
nizonej kalorycznosci i niskotiuszczowg. Poleca sig ja osobom z cukrzyca i ztg
tolerancjg weglowodanow. Ustala sie jg dla kazdego pacjenta indywidualnie,
w zaleznosci od stezenia glukozy we krwi.

Dieta niskokaloryczna ma obnizong wartosc kaloryczng — 10001500 kcal.
W celu zmnigjszenia kalorycznosci trzeba obnizy¢ w diecie zawartosc tuszczow
i weglowodanow, giownie prostych. Dieta niskokaloryczna umozliwia odchudza-
nie i jest przeznaczona dla osob z nadwagg i otytych. Poleca sie jg rowniez przy
miazdzycy i chorobach serca.

Dieta bogatoresztkowa to dieta bogata w btonnik pokarmowy; jego zawar-
tos¢ powinna przekraczac 40 g. Szczegdlnie wazne jest zwiekszenie zawartosci
celulozy, hemiceluloz i ligniny. Pozostate sktadniki odzywcze muszg wystepowac
w ilosciach odpowiadajgcych zaleceniom fizjologicznym. Dieta ma zastosowanie
w leczeniu zaparc.

Dieta o zwiekszonej zawartosci nienasyconych kwasow ttuszczowych
powinna zawierac trzykrotnie wiecej kwasow ttuszczowych nienasyconych,
w porownaniu do ilosci zalecanych zdrowym osobom. W diecie zwigksza sie
los¢ ttuszczow roslinnych i rybich, ogranicza spozycie tuszczow zwierzecych,
Jednoczesnie wartos¢ kaloryczna diety nie moze wzrosngc. Diete o zwiekszone
zawartosci nienasyconych kwasow ttuszczowych poleca sie w profilaktyce i le-
czeniu miazdzycy i innych chordb ukladu krgzenia.

Dieta fatwostrawna, z ograniczeniem substancji pobudzajacych wy-
dzielanie soku zotgdkowego jest podobna do diety lekkostrawnej. Ograni-
cza sie w nigj spozycie produktow i potraw draznigcych przewod pokarmowy
I wzmagajgcych wydzielanie soku zolgdkowego. Dieta ma zastosowanie w lecze-
niu choroby wrzodowej zotadka i dwunastnicy, niezytu zotgdka i jelit oraz u osdb
po resekeji zotgdka i jelit.
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W diecie niskosodowej ogranicza sie znacznie zawartos¢ sodu. Gtownym
zrodiem sodu jest sol kuchenna. Trzeba wykluczy¢ solenie potraw oraz stoso-
wac niestone produkty spozywcze. Wymaga to przygotowywania niektorych
produktow we wlasnym zakresie (np. wypiekania specjalnego pieczywa). Diete
niskosodowg stosuje sie jedynie w leczeniu powaznych obrzekdw w przebiegu
niewydolnosci krgzenia. Niekiedy zaleca sie jg w leczeniu nadcisnienia i raka

zotgdka.

Czasami w celach leczniczych konieczne jest stosowanie diety o zmienio-
nej konsystenciji — najczesciej zaleca sie potrawy rozdrobnione, ptynne, pap-
kowate Iub Kleiki. Diete ptynng lub papkowatg stosuje sie w przypadku chordb
jamy ustnej i przetyku, po zabiegach operacyjnych oraz gdy chory ma trudnosci
w gryzieniu i potykaniu. Diete kleikowa zaleca sie osobom z chorobami watroby,
trzustki, pecherzyka zotciowego oraz w stanach pooperacyjnych.

Produkty dozwolone i zabronione w réznych

dietach

W tabeli 19.1. podano, jakie produkly mogg sie znajdowac w poszczegolnych

dietach, oraz produkty, ktorych nie nalezy spozywac.

Tab. 19.1. Produkty dozwolone i niewskazane w réznych dietach

Rodzaj Produkty dozwolone i zalecenia 8
dietetyczne Produkty niewskazane

dieta
lekkostrawna

dieta wyso-
kobiatkowa

dieta
niskobiatkowa

 produkty tatwostrawne — potrawy
gotowane w wodzie i na parze oraz
duszone i pieczone bez ttuszczu

® jasne pieczywo, owoce i warzywa
obrane, gotowane

 produkty zawierajgce biatko o wysokiej
wartosci biologicznej (jaja, biaty ser,
chude gatunki migsa i ryb)

 potrawy wzbogacone dodatkiem produktéw
biatkowych, np. mleka w proszku (zupy, sosy),
biatkiem jaj (dania z migsa mielonego), serem
twarogowym (suréwki, dania z owocow)

o 7rodtem biatka powinny by¢ produkty zwierzece

e produkty ciezkostrawne, ttuste, wzdymajace

e produkty bogate w btonnik (ciemne
pieczywo, kasza gryczana, kasza
jeczmienna, nasiona roglin straczkowych)

 nalezy ograniczy¢ ilos¢ biatka roslinnego
(zamiast tradycyjnego pieczywa nalezy
jes¢ pieczywo niskobiatkowe)
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Rodzaj Produkty dozwolone i zalecenia .
dietetyczne Produkty niewskazane

dieta nisko-
ttuszczowa
Z ograni-
czeniem
btonnika

dieta
niskoweglo-
wodanowa

dieta
niskoka-
loryczna

dieta boga-
toresztkowa

dieta

0 Zwiek-
Szonej
zawartosci
nienasyco-
nych kwaséw

dieta
fatwostrawna
zZ ograni-
czeniem
substancji
pobudzaja-
cych wydzie-
lanie soku
zotgdkowego

dieta
niskosodowa
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© potrawy gotowane w wodzie i na parze,
duszone bez dodatku ttuszczu

 chude gatunki migsa

 chude wedliny

e chude produkty mleczne

e biatko jaj

® pieczywo jasne czerstwe, biszkopty,
kasza manna, kasza kukurydziana, ryz

® owoce i warzywa o matej zawartosci
btonnika, obrane i bez pestek

e chude gatunki migsa i ryb,
chude produkty mleczne
® pieczywo petnoziarniste

 potrawy gotowane, duszone bez
ttuszczu, pieczone w folii
e chude gatunki migsa i ryb
e chude produkty mleczne (mleko, sery twarogowe)
e produkty zbozowe petnoziarniste
e dieta bogata w warzywa i owoce

© pieczywo razowe

© owoce jagodowe (porzeczki,
truskawki) i suszone (figi)

® warzywa, szczegolnie korzeniowe
(buraki, pietruszka, seler)

e otreby

o jako dodatki do zywnosci stosowaé tylko
ttuszcze roslinne (oleje, margaryny) i oleje rybie

 produkty o matej zawartosci ttuszczu
(wotowina, kurczak, gotowane chude
ryby, chude mleko, chudy ser biaty)

® pieczywo pszenne jasne, biszkopty,
drobne makarony, kasza manna, ryz

* puraki, marchew, szpinak, satata

e gotowane lub pieczone jabtka

e gotowane i przetarte ziemniaki

e stosowac domowe niestone pieczywo
© zamiast soli mozna uzywac ziot
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o ttuste gatunki miesa
e ttuste ryby
* kietbasy, wyroby wedliniarskie, konserwy migsne
o frytki, chipsy, placki ziemniaczane
o wszystkie sery ttuste, zottka jaj
® pieczywo razowe, ptatki owsiane,
kasza gryczana, jeczmienna
e warzywa i owoce bogate w btonnik
e czekolada

o produkty stodkie (stodycze, midd, dzemy, marmolada,
ciasta, ciastka, desery, wyroby czekoladowe)

® pieczywo jasne, potrawy maczne

e tluszcze zwierzgce (masto, smalec)

* nie nalezy stodzi¢ herbaty, kawy i innych napojow

* nalezy wykluczy¢ cukier, miéd, stodycze,
orzechy, ttuszcze zwierzgce

* nalezy ograniczy¢ pieczywo,
kasze, makarony, ziemniaki

® masto, smalec, stonina, boczek
® potrawy smazone, pieczone
i duszone z dodatkiem ttuszczu

o tluste migso i ryby, mieso smazone
i pieczone, wedliny wedzone

e surowe warzywa (kapusta,
kalarepa, ogdrki, groszek)

e Swieze niedojrzate, kwasne owoce

e porzeczki, agrest, gruszki, jezyny

e czekolada i wyroby czekoladowe

e ostre przyprawy (ocet, pieprz,
papryka, chrzan, musztarda)

e mocna herbata, kawa, napoje gazowane

® mocne wywary miesno-warzywne

o produkty spozywcze zawierajace sol (z6tte sery,
wedliny, wedzone i solone ryby, pieczywo, kapusta
kiszona, ogorki kiszone, chipsy, orzeszki solone)

© konserwy

e 56l kuchenna
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Rodzaj Produkty dozwolone i zalecenia
dietetyczne Produkty niewskazane

dieta © potrawy gotowane © produkty surowe (warzywa, Owoce)

ptynna lub e produkty i potrawy muszg by¢ zmiksowane  produkty bogate w btonnik (ciemne pieczywo,
papkowata grube kasze, rodliny straczkowe, gruszki, agrest)
dieta o kleiki z kaszy manny, jeczmiennej,

kleikowa ryzu, ptatkow ryzowych

® czerstwe butki, sucharki
e do picia gorzka herbata

Zrédto: opracowanie wiasne

Techniki przyrzadzania positkbw
dietetycznych

Przygotowujgc wiasciwg diete leczniczg, nalezy zwrdcic uwage na sposob przy-
rzadzania potraw, gdyz niektore techniki kuliname sg polecane, a inne raczej
niewskazane.

Najlepszym sposobem obrobki cieplnej potraw przeznaczonych dla osob
chorych jest gotowanie. Dania gotowane sg na ogot mato tluste, niskokaloryczne
i lekkostrawne. Mozna je podawac w kazdej diecie.

W dietach leczniczych mozna uwzgledniac potrawy pieczone, gdyz sg one
mato tluste. Potrawy pieczone moga byc takze lekkostrawne, gdy mieso piecze-
my w Tolii, dzieki czemu unikamy przyrumienienia.

Diety dopuszczajg potrawy duszone, o ile produkty nie sg wstepnie obsma-
zane lub obsmaza sie je bez dodatku ttuszczu (na patelni teflonowe)).

Potraw dietetycznych nie nalezy smazyc. Dania przyrzadzane w ten sposob
s3 wysokokaloryczne i ciezkostrawne, poniewaz do smazenia na ogot uzywa sie
tluszczu.

Rys. 19.1. Najlepsze sposoby przygotowywania potraw dietetycznych
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Czasami zaleca sie podawanie potraw dietetycznych w postaci rozdrob-
nionej. Produkty, z ktdrych sie je przyrzgdza (dotyczy to zwtaszcza warzyw
i owocow), nalezy drobno pokroic, utrzec lub zmiksowac. Czesto zaleca sie spo-
Zywanie owocow i warzyw obranych i ugotowanych. Nie wolno natomiast jes¢
surowych warzyw.

W dietach duza role odgrywa sposob przyprawiania potraw. Przyprawy
ostre (np. pieprz, papryka, curry, ocet, musztarda) sg niewskazane.

Przy planowaniu i przygotowywaniu positkow dietetycznych nalezy wziac
pod uwage to, ze chorzy czesto nie maja apetytu. Dlatego positki nalezy przygo-
towywac tak, zeby zachecaty do jedzenia. Wazny jest smak, zapach, kolorystyka
potraw oraz ich estetyczne podanie.

W zywieniu dietetycznym zaleca sie regularne spozywanie niezbyt obfitych
positkow. Nalezy je przyrzadzac z produktow spozywczych wysokiej jakosci. Pod-
czas obrobki kulinarnej trzeba przestrzegac zasad higieny i zalecen sanitarnych.

Fc}’:v?gaenia Zdefiniuj zywienie dietetyczne oraz diete lecznicza.

Jakie cele ma zywienie dietetyczne?

Wymien rodzaje diet stosowanych w zywieniu dietetycznym.

Jakie zastosowanie majg diety:

e wysokobiatkowa,

e niskobiatkowa,

e niskottuszczowa z ograniczeniem bionnika’?

Wymien produkty spozywcze niewskazane w diecie lekkostrawne.
Jakie produkty spozywcze mozna stosowac w diecie niskoweglowoda-
nowej?

7. Jakie sg polecane techniki przyrzadzania positkow dietetycznych?

’/.4
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Zachowania zywieniowe. Rodzaje, podziat

Zachowania zywieniowe o uzaleznione od roznych czynnikdw dziatania i sposob
postepowania, ktére majg na celu zaspokojenie potrzeb zywieniowych.

Zachowania zywieniowe to dokonywane przez cztowieka wybory zy-

wieniowe, wskazujgce, co jemy, kiedy i z jakiego powodu. Zachowania
zywieniowe wyrazajg naszg postawe wobec jedzenia.

Zachowania zywieniowe mozna podzielic na nawyki zywieniowe, zwyczaje
zywieniowe i obyczaje zywieniowe (rys. 21.1.).

_«F»_
il

Nawyki (przyzwyczajenia) zywieniowe wyrazajg zwiazek miedzy powtarza-
jacym sie bodzcem a okreslonym typem reakcji (zachowania sie). Sg to cha-
rakterystyczne i powtarzajgce sie zachowania wywolane potrzebg dostarczenia
pozywienia. Nawyki zywieniowe sg zachowaniami utrwalonymi przez tradycje,
religie i obyczaje.

Rys. 2L.1. Podzial zachowan zywieniowych

Zwyczaje zywieniowe to okreslone, przyjete w danej spolecznosci, zgodne
7 kulturg zachowania, dotyczace zywienia. Zwyczaje oznaczajg inaczej ogolnie
przyjete w danej grupie wzory zachowan wynikajgce z okreslonej sytuacji. Maja
na ogot charakter indywidualny.

Obyczaje zywieniowe to okreslone, zgodne z kulturg zachowania doty-
czace zywienia, ale wywotane sytuacjami ocenianymi przez spoteczenstwo jako
wazne | donioste. Majg charakter powszechny. Obyczaje zywieniowe, w odroz-
nieniu od zwyczajow zywieniowych, sa kontrolowane przez spoteczenstwo. Nie-
przestrzeganie obyczajow pocigga za sobg okreslone sankcje.
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Czynniki wptywajgce na zachowania zywieniowe

Zachowania zywieniowe cziowieka cechuje znaczna podatnosc na wplywy czyn-
nikdw psychosensorycznych. Najwazniejszym z nich jest uczucie glodu i sytosci.
Czlowiek dazy do zaspokojenia tych potrzeb.

Do innych czynnikdw wplywajacych na zachowania zywieniowe nalezg
czynniki spoteczno-ekonomiczne, kulturowe, emocjonalne. Istotna jest tez Swia-
domos¢ oddziatywania spososobu odzywiania sie na zdrowie.

Czynniki spoteczno-ekonomiczne

Przynaleznosc¢ spoteczna moze determinowac okreslone zachowania, takze
dotyczace sposobu odzywiania sie. Pojedyncze osoby lub grupy moga bowiem
Swiadomie lub podswiadomie wplywac na preferencje i upodobania zywieniowe
innych osob. Wiez psychiczna fgczgca osoby determinuje podobne przekona-
nia, normy i system wartosci. Wiez ta wpltywa takze na zachowania dotyczace
zywienia.

Wspolne spozywanie positkow jest przyjemne, moze stanowic okazje do
odpoczynku, czy nawigzania blizszych kontaktow. Poprawia tez apetyt, gdyz
w towarzystwie jemy wiecej niz wtedy, gdy jestesmy sami.

Duzy wptyw na nasze zachowania zywieniowe ma rodzina. Okreslone za-
chowania zywieniowe u dziecka tworzg sie pod wptywem powtarzajgcych sie
zachowan rodzicow oraz praktykowania zwyczajow w rodzinie. Dziecko stara
sie nasladowac rodzicow i innych bliskich we wszystkim, takze w tym, co nalezy
jes¢. Rodzice wyrabiajg u dzieci nawyk jadania $niadan i zabierania do szkoty
drugiego sniadania. Jesli dziecko codziennie rano ma przygotowane sniadanie,
jego zwyczajem staje sie jadanie tych positkow.

Rodzice moga rowniez nauczy¢ dziecko regularnego jadania lub niejadania
pewnych produktdw. Na ogdt to oni przygotowujg positki, kierujgc sie wiasnymi
upodobaniami.

Sytuacja spoteczno-ekonomiczna moze miec istotny wptyw na zachowania
zywieniowe. Ceny zywnosci decydujg o tym, jakie artykuty spozywcze kupujemy.
Gdy mamy ograniczone srodki finansowe, czesto musimy zastepowac jeden lub
kilka drozszych produktow tanszymi. Niekiedy osoby o niskich dochodach moga
sie nieprawidiowo odzywiac. Zte zachowania zywieniowe moga byc¢ tez spowo-
dowane wysokimi dochodami. Gdy na zakup zywnosci mozemy przeznaczyc
wieksze kwoty, czesto kupujemy produkty nie w petni wartosciowe.

Rozdziat 21
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Czynniki kulturowe

Zachowania zywieniowe sg w duzym stopniu ksztaltowane przez kulture.
Przynaleznos¢ do danej kultury powoduje, ze przyjmujemy rozne jej elementy,
takze kulture zywieniowa. Przyktadowo podstawe wyzywienia w krajach euro-
pejskich stanowig ziemniaki i produkty zbozowe, w Chinach ryz, a w Ameryce
tacinskiej kukurydza i fasola.

Przynaleznosc¢ do danej kultury moze decydowac o tym, jakie produkty
uznajemy za jadalne, a jakie za niejadalne. Dlatego okreslenie ,produkt jadalny”
nie jest jednoznaczne, zalezy od kultury.

Produkt uznany za jadalny w jednej grupie kulturowej, w innej moze byc
uwazany za niejadalny. Na przykiad w krajach aralbskich wieprzowina uchodzi za
niejadalng, natomiast w Indiach za niejadalng uznaje sie wotowine.

Zachowania zywieniowe moga tez by¢ zwigzane z religia. Zalecane przez
niektore religie posty (np. katolicki Wielki Post, muzutmanski ramadan) wymagajg
powstrzymywania sie od spozywania okreslonych produktow. Religia nakazuje
rowniez spozywanie specjalnych swigtecznych positkow (np. kolacja wigilijna,
Sniadanie wielkanocne w religii katolickigj), ktore podkreslajg szczegdlny charak-
ter swieta.

Czynniki emocjonalne

Stany emocjonalne, gidwnie stres, moga decydowac o zachowaniach zy-
wieniowych. W stresie mozemy sie objadac (,zajadanie stresu”) lub tez nic nie
mozemy jesc (,mamy scisniety zotgdek”).

Inne czynniki

Na zachowania zywieniowe ma wptyw wiedza na temat prawidiowego od-
zywiania sie. Wieksza swiadomosc¢ w tym zakresie pozwala racjonalniej sie od-
zywiac.

Na wybory zywieniowe wplywa takze smak, zapach i wyglad produktow
i potraw. Nasze zachowania zywieniowe zalezg od bodzcow odbieranych przez
zmysty. Do bodzcow tych naleza;
e smak stodki, kwasny, ostry, stony, gorzki,
e zapach zwigzany ze smakiem,
e wzrok ocenigjgcy wyglad pozywienia, jego ksztalt, barwe,

Poszczegolne czynniki moga dziatac jako bodzce lub jako hamulce. Mogg
wiec pobudzac lub hamowac nasze zachowania zywieniowe.
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Dobre nawyki zywieniowe i ich pozytywne
skutki
Wazne jest wyrabianie prawidtowych nawykow zywieniowych. Od tego w duzym

stopniu zalezy nasze zdrowie. Na rys. 21.2. przedstawiono w uproszczeniu do-
bre nawyki zywieniowe, stosujac sie do zasady 6 ,U".

Unikanie Uprawianie USmiech

Rys. 21.2. Dobre nawyki zywieniowe wedtug zasady 6 ,U"

Wsrod dobrych nawykow mozna wymienic spozywanie urozmaiconych,
wiasciwie zbilansowanych positkdw. Wskazane jest regularme — i najlepiej co-
dzienne — spozywanie produktow zbozowych z petnego przemiatu, takich jak
pieczywo razowe. Codziennie trzeba spozywac mileko i produkty mleczne. Sg
one najwazniejszym zrodlem wapnia w diecie, dostarczajg wysokowartosciowe-
go biatka i witaminy B,. W diecie nie moze zabrakngC warzyw i owocow, gadyz
zapewniajg one organizmowi wystarczajacy ilos¢ witaminy C, beta-karotenu,
sktadnikow mineralnych i blonnika pokarmowego. Trzeba jesc ryby, szczegdinie
tluste ryby morskie, najlepiej 2—3 razy w tygodniu. Mieso i jego produkty powin-
nismy spozywac jedynie co 2—3 dni,

Nalezy przyzwyczai¢ sie do regularnego spozywania positkow. Najko-
rzystnigj jest spozywac 4-5 positkow dziennie, nie powinnismy jesc rzadziej niz
trzy razy w ciggu dnia.
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Obowigzkowo trzeba zjes¢ sniadanie. Codziennie nalezy zjes¢ przynajmnie)
jeden cieply positek. Kolacja powinna byc¢ lekkostrawna i niezoyt obfita.

Nalezy ograniczy¢ spozycie ttuszczow zwierzecych i produktow obfitujgcych
w cholesterol. Positki powinny zapewnia¢ utrzymanie prawidtowej masy ciala.
Dobrym przyzwyczajeniem jest zmniejszenie spozycia soli kuchennej.

Warto tez popularyzowac inne dobre nawyki zywieniowe. Nie nalezy pod-
jada¢ pomiedzy gtownymi positkami. Po jedzeniu najlepiej czuc lekki niedosyt,
lepiej mie¢ wrazenie, ze jeszcze cos by sie zjadto, niz by¢ objedzonym, ,z petnym
brzuchem”. Nie nalezy robic zakupdw, gdy jestesmy gtodni. Nie bedziemy witedy
kupowac zbyt wielu artykutow spozywczych. Najlepiej planowac, jakie produkty
zywnosciowe chcemy kupic, warto sporzadzic liste zakupow. Do picia najlepsza
jest woda niegazowana, gdyz ona najlepiej gasi pragnienie. Nalezy unikac alko-
holu, uzywek, soli i stodyczy.

Warto uprawiac sport. Niezastgpionym elementem zdrowego stylu zycia
jest aktywnosc fizyczna.

Pogodne usposobienie | usmiech sprzyjaja lepszemu odzywianiu sie, zie
samopoczucie emocjonalne powoduje, ze czesto niepotrzebnie siegamy po je-
dzenie, chcac ,poprawic sobie humor”.

Niewtasciwe nawyki zywieniowe
i ich konsekwencje

Zmiana nawykow na lepsze nie jest fatwa, cziowiek znacznie tatwiej ulega bo-
wiem ztym nawykom zywieniowym. Niewlasciwe nawyki zywieniowe to zbyt mala
czestotliwose spozywania owocow, warzyw, mleka, ryb i nasion roslin strgczko-
wych, unikanie jedzenia zup. Polacy majg zly nawyk nadmiermego solenia potraw.

Wsrod najczescie] popetnianych bleddw zywieniowych mozna tez wymienic
podjadanie miedzy positkami. Czesto przegryzamy mata przekaske, mimo ze
nie odczuwamy gtodu. Podjadamy stodycze, ciastka, chrupki ziemniaczane i ku-
kurydziane. Podjadanie, zwlaszcza produkiow wysokoenergetycznych, bardzo
czesto prowadzi do powstawania m.in. nadwagi i otylosci.

Kolejnym ztym nawykiem jest nieregularne spozywanie positkow oraz zbyt
dhugie przerwy pomiedzy nimi. Z braku czasu, wbrew zaleceniom, zjadamy mniej
positkdw, nie przygotowujemy sniadar, zamiast obiadu jadamy tylko obiadokola-
cje, przekarmiamy sie wieczorem, jemy w pospiechu, co moze powodowac zie
trawienie.
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Bardzo czesto jemy z innych powoddw niz dlatego, zeby zaspokoi¢ giod, np.
7 przyzwyczajenia, ze wzgledow smakowych lub towarzyskich. Czasem jemy
Z nudow lub powodowani frustracja.

Ztym nawykiem zywieniowym jest picie stodkich gazowanych napojéw
zamiast wody, podobnie jak wypijanie niedostatecznej ilosci ptynow.

Bledem zywieniowym sprzyjajgcym chorobom jest nadmierne jedzenie.
Jemy coraz bardziej kaloryczne potrawy, zjadamy zbyt duze ilosci stodyczy
i thuszczow, odzywiamy sie daniami typu fast-food. Przejadaniu sprzyja stotowa-
nie sie poza domem. Po jedzenie siegamy chetnigj nie tylko wiedy, kiedy jeste-
smy gtodni, ale takze wtedy, kiedy ogladamy telewizje, czytamy, przechodzimy
obok lodowki lub zastawionego stofu.

Ztlym nawykom zywieniowym towarzyszy niewtasciwy styl zycia — uzalez-
nienie od wszelkiego rodzaju uzywek, np. papierosow, kawy czy alkoholu, po-
Spiech, stres oraz brak aktywnosci fizycznej. Czynniki te zwigkszajg ryzyko cho-
rob spowodowanych blednym zywieniem.

Zte nawyki zywieniowe prowadzg do nieprawidtowego sposobu odzy-
wiania sie, polegajacego na nadmiernym lub zbyt niskim w stosunku
do zapotrzebowania spozyciu poszczegdlnch sktadnikow odzywczych
(rys. 21.3.).

Rys. 21.3. Najczestsze bledy zywieniowe
Nieprawidtowe spozycie energii i poszczegolnych skiadnikdw odzywczych

jest skutkiem nieprawidlowego doboru i spozycia produktow spozywczych
(tab. 21.1.).
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Tab. 21.1. Tendencje w spozyciu produktéw spozywczych

Grupa produktéw spozywczych Tendencje w spozyciu

produkty zbozowe z7a niskie
migso i przetwory migsne prawidtowe
mleko i produkty mleczne za niskie
ryby i przetwory rybne z7a niskie
jaja za wysokie
ttuszcze za Wysokie
warzywa i suche nasiona roslin straczkowych z7a niskie
ziemniaki prawidtowe
owoce za niskie
cukier i wyroby cukiernicze 7a wysokie

Zrédto: opracowanie wiasne

Nieprawidtowe zywienie i zte nawyki zywieniowe moga sie przyczynia¢ do
powstawania wielu chordb. Sg to choroby sercowo-naczyniowe (niedokrwien-
na choroba serca, nadcisnienie tetnicze), otylos¢, cukrzyca insulinoniezalezna,
niektore nowotwory, nienowotworowe choroby jelita grubego, prochnica zebow,
osteoporoza i niedokrwistosc.

Nadwaga i otytos¢, czyli nadmierne odktadanie sie tkanki ttuszczowej,
jest skutkiem dodatniego bilansu energetycznego. Do powstawania chorob
uktadu krazenia przyczynia sie nadcisnienie i nadmiar cholesterolu we krwi,

Cukrzyca jest choroba spowodowang zaburzeniami gospodarki we-
glowodanowej w organizmie. Charakteryzuje sie podwyzszong zawarto-
scig glukozy we krwi (hiperglikemia).

Osteoporoza to choroba kosci charakteryzujgca sie niska masa kost-
ng, co prowadzi do zwiekszonej tamliwosci kosci i podatnosci na zlamania.

Préchnica to proces patologiczny, prowadzacy do odwapnienia i roz-
padu tkanek zeba. Demineralizacja zebdw nastepuje na skutek gwattownego
wzrostu ilosci bakterii | aktywacji przemian spowodowanych doplywem cukru
Z pozywienia.

Niedokrwisto$¢ polega na zmniejszeniu ogolnej ilosci krwi, liczby krwi-
nek czerwonych lub ich rozmiaru, wzglednie zmniejszeniu zawartosci hemo-
globiny we krwi.
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Zasady profilaktyki przed zagrozeniami
zywieniowymi

Dieta w profilaktyce i leczeniu otytosci

Do najwaznigjszych przyczyn otytosci nalezy nadmieme spozycie produktow bo-
gatych w ttuszcze i w weglowodany, giownie cukru i stodyczy. Niekorzystne jest:
e czeste spozywanie zywnosci typu ,fast-food” oraz chipsow, stodyczy,

e czeste stolowanie sie poza domem,

e gpozywanie duzych ilosci stodkich napojow.

Dieta stosowana w leczeniu nadwagi i otylosci nazywa sie dieta nisko-
energetyczng (niskokaloryczng). Ograniczenie spozycia kalorii przy jednocze-
snym zwiekszeniu aktywnosci fizycznej to jedyny skuteczny sposob pozwalajgcy
wyleczyC sie z otylosci. Trzeba zmnigjszy¢ udziat thuszczow i weglowodandw
w dostarczaniu energii, a zwiekszy¢ il0s¢ blonnika i wielonienasyconych kwasow
tluszczowych.,

Ponizej podano najwazniejsze wskazowki dotyczace ukladania diety dla
0sOb z nadwagg i otytych.

Dieta powinna zawiera¢ duzo warzyw i owocow. Lepsze sg swieze owo-
ce niz stodkie soki owocowe.

Zamiast mleka petnottustego nalezy pi¢ chude, sery twarogowe ttuste
zastgpi¢ serem chudym lub potttustym, zas Smietane jogurtem. Zaleca sie
tylko chude migsa (wotowing, cielecing, drob bez skary) i chude wedliny. Trzeba
zawsze odkrawac z miesa i wedlin widoczny ttuszcz. Dobrze jest czes¢ mie-
sa zastgpic rybami (dwa razy w tygodniu jesc¢ na obiad rybe).

Nalezy unikaé¢ gotowych, szybkich dan (tylko do podgrzania lub zalania
wrzatkiem). Z diety trzeba wykluczy¢ przekaski typu chipsy, chrupki, palusz-
Ki, krakersy, orzeszki stone, orzechy, rodzynki, suszone owoce oraz stody-
cze. Nie nalezy stodzi¢ potraw, a do kawy, herbaty uzywac stodziku.

Bardzo istotny jest sposob przyrzadzania potraw. Najlepiej je gotowac i piec
w folii bez ttuszczu. Niewskazane jest smazenie i duszenie z dodatkiem
tluszczu. Ziemniakdw, kasz, makarondw nie nalezy okraszac¢ ttuszczem. Do so-
sOw nie powinno sie dodawag ttuszczu ani maki.

Inne praktyczne porady utatwiajgce odchudzanie:

e nie nalezy jesc¢ do syta i dojadac tego, co zostato z positku,
* nie nalezy jesc¢ na stojaco, w biegu, podczas oglgdania telewizji,
* nie nalezy probowac potraw podczas gotowania,
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* nie nalezy dokiadac nowej porcji po zjedzeniu poprzednie),
e posiki nalezy popija¢ wodg lub niestodkg herbata.

Popularyzowane sg odchudzajgce diety ,cud”. Nie sg one jednak na ogot
Zbilansowane pod wzgledem skiadu i czesto maja niedobdr réznych sktadnikow
odzywczych. Bardzo czesto po zakoriczeniu ich stosowania powstaje efekt jo-jo,
czyli szybko nastepuje powrdt do poczatkowej, a nawet wiekszej masy ciala.

Warunkiem skutecznego odchudzania sie jest regularne stosowanie
diety o obnizonej wartosci energetycznej (1000-1500 kcal), o racjonal-

nie dobranych sktadnikach odzywczych. Wazna jest rowniez zmiana
przyzwyczajen zywieniowych i trybu zycia, co jest gwarancjg utrzymania
prawidtowej masy ciata.

Dieta w profilaktyce i leczeniu chorob uktadu
krazenia

Leczenie dietetyczne chordb sercowo-naczyniowych polega na ograniczeniu
spozycia cholesterolu i tluszczow ogotem, w tym ttuszczow zwierzecych. Z die-
ty nalezy wykluczy¢ wieprzowine, wedliny wieprzowe, kietbasy, smalec, masto,
Smietaneg, ttuste produkty mleczne, majonezy i ttuste sosy.

Ttuszcz nalezy stosowac¢ w minimalnych ilosciach. Potrawy powinno
sie gotowac w wodzie lub na parze, piec na grillu. Nalezy znacznie zmnigjszyc
spozycie cholesterolu, ograniczajgc spozycie jaj i catkowicie wykluczajac z die-
ty podroby. Zaleca sie zmnigjszenie spozycia cukrow prostych, nie wolno jesc
ciast, ciastek, wyrobdw czekoladowych, loddw.

Ttuszcze zwierzece nalezy zastgpic¢ roslinnymi. W olejach (stoneczniko-
wy, sojowy, oliwa) wystepuja nienasycone kwasy ttuszczowe, ktore moga zmniej-
szac stezenie catkowitego cholesterolu we krwi oraz ilos¢ cholesterolu LDL.

Poleca sig regularne spozywanie ryb. Zawarte w nich diugotancuchowe
kwasy ftuszczowe (omega 3) zwiekszajg ilos¢ dobrego cholesterolu HDL, redu-
kuja natomiast stezenie trojgliceryddw we krwi, moga tez dziala¢ przeciwzakrze-
POWO.

Nalezy zwiekszy¢ spozycie btonnika pokarmowego, gdyz pektyny, ktore
39 jedna z frakgji btonnika, zmniejszaja stezenie cholesterolu catkowitego w 0so-
czu krwi, a zwiekszajg poziom cholesterolu HDL. Nalezy jes¢ wiecej warzyw,
szczegolnie straczkowych oraz korzeniowych, takich jak marchewka, buraki,
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owocow cytrusowych, jabtek i innych owocow bogatych w pektyny oraz pro-
duktow zbozowych z jeczmienia, owsa i kukurydzy.

Wazna jest odpowiednia ilos¢ witamin E, C i beta-karotenu, poniewaz zmniej-
Szaja one stezenie cholesterolu w organizmie oraz zapobiegajg procesom Oksy-
dacyjnym sprzyjajacym powstawaniu zmian miazdzycowych. Dieta powinna
wiec by¢ bogata w warzywa i owoce.

Nalezy réwniez zmniejszy¢ spozycie soli. Potrawy trzeba w czasie gotowa-
nia mniej solic i jesli to mozlivwe, zrezygnowac z dosalania przy stole. SOl moga zasta-
pi¢ rdznego rodzaju przyprawy ziolowe, np. majeranek, bazylia, oregano, tymianek,
kminek, mieszanki warzywne i korzenne. Nalezy ograniczy¢ spozycie produkiow
zawierajacych sdl, szczegolnie wedlin i serow. Powinno sie tez zrezygnowac z chip-
sow, chrupek, stonych paluszkow, solonych orzeszkdw i podobnych przekasek.

Dieta w profilaktyce i leczeniu cukrzycy

Poniewaz cukrzyca typu |l jest najczesciej wynikiem nadwagi i otytosci, ko-
nieczne jest schudniecie oraz utrzymanie odpowiedniej masy ciala. W pierwszej
fazie choroby nalezy wiec stosowac diete niskokaloryczna.

Celem diety stosowanej przez cukrzykow jest utrzymanie stezenia glukozy
we krwi na takim samym poziomie jak u ludzi zdrowych. Pomaga w tym dieta
niskoweglowodanowa. Spozycie niewielkich ilosci weglowodandw nie powoduje
gwattownego wzrostu stezenia glukozy we Krwi.

Dieta ma tez pomoc w uregulowaniu poziomu cholesterolu i trojgliceryddw
we Krwi oraz obnizeniu cisnienia tetniczego krwi. Najlepsza jest wiec dieta nisko-
cholesterolowa, z ograniczong zawartoscig soli kuchenne;.

Dieta cukrzycowa nie oznacza gtodowania: jadtospis mozna tak opracowac,
aby byt urozmaicony i jednoczesnie spetniat wymagania dietetyczne. Nalezy
jesc trzy gtéwne positki (Sniadanie, obiad, kolacje) oraz Il $niadanie i podwie-
czorek. Racjonalnie opracowana dieta cukrzycowa powinna zawierac rozne pro-
dukty spozywcze. Tylko urozmaicona dieta dostarczy organizmowi wszystkich
niezbednych sktadnikow odzywczych w odpowiednich ilosciach.

W catodziennym pozywieniu cukrzykow powinny sie znalezc: petnoziamiste
pieczywo razowe, pieczywo graham, kasze gruboziarmiste (jeczmienna, grycza-
na), makarony (polecane szczegdlnie z maki razowej, nierozgotowane), ryz nie-
czyszczony. Nalezy zrezygnowac z biatego pieczywa, butek, pieczywa fran-
cuskiego, pieczywa cukierniczego (butek maslanych, rogali, strucli, chatek) oraz
pieczywa z dodatkiem miodu. Platki sniadaniowe powinno sie spozywac bez
stodkich dodatkow; najlepsze sg platki jeczmienne, owsiane, ewentualnie otreby.
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Warzywa powinny by¢ elementem kazdego positku, przynajmniej po-
lowe nalezy spozywacC w postaci surowsj, gdyz warzywa gotowane szybciegj
podnoszg poziom cukru we krwi. Mozna jes¢ wszystkie rodzaje kapust | safat,
szpinak, ogorki, brokuty, kalafior, pomidory, papryke, ograniczy¢ zas spozycie
marchwi, burakow, kukurydzy, gdyz zawierajg sporo cukru. W celu urozmaicenia
do diety mozna wigczy¢ potrawy z suchych nasion roslin straczkowych, np. soi,
fasol.

Nie nalezy zjadac wiekszych ilosci owocdéw, gdyz sa stodkie, a zawarte
w nich cukry — fruktoza i glukoza sg fatwo wchianiane i powodujg szybki wzrost
poziomu glukozy we krwi. Do owocow polecanych cukrzykom nalezg grejpfruty,
truskawki, maliny. Mozna jesc jablka, brzoskwinie, gruszki, czeresnie, jagody,
agrest, kiwi, pomarancze, wisnie. Nalezy zrezygnowac z banandw, ananasow,
winogron i czarnych porzeczek. Osoby chore w ogdle nie powinny spozywac
owocoOw suszonych oraz przetworow owocowych, takich jak owoce w syro-
pach, dzemy, konfitury, powidta, marmolady. Mozna spozywac¢ dzemy niskosto-
dzone w niewielkich ilosciach.

Pieczywo petnoziamiste, grube kasze (gryczana, peczak), otreby, ptatki
owsiane, suche nasiona roslin strgczkowych, warzywa oraz owoce nieocbrane
lub z drobnymi pestkami sg bogate w btonnik pokarmowy. Skiadnik ten jest waz-
ny dla cukrzykdw, gdyz utatwia odchudzanie (daje uczucie sytosci) i spowalnia
tempo wchianiania cukrow prostych.

Nalezy ograniczy¢ spozycie ziemniakéw. Najlepsze sg ziemniaki pieczo-
ne w fupinach lub gotowane w catosci. Nie trzeba dodawac¢ do nich tuszczu,
gdyz zwieksza sie w ten sposob ich kalorycznosce. Nalezy zrezygnowac z puree
ziemniaczanego, Trytek, plackdw ziemniaczanych.

Niezastgpionym sktadnikiem diety sg produkty mleczne, poniewaz sg one
najwazniejszym zrodtem wapnia w pozywieniu. Najlepiej wybiera¢ produkty chu-
de (o matej zawartosci tluszczu). Codziennie nalezy pi¢ mleko i napoje mlecz-
ne. Polecane sg sery twarogowe chude i potttuste oraz twarozki homogenizowa-
ne i ziamiste. Mozna tez jadac sery podpuszczkowe (niepetnotiuste) oraz topione
(nie kremowe), ale poniewaz znajduja sie w nich znaczne ilosci tluszczu, nalezy je
spozywac nie czesciej niz 2-3 razy w tygodniu.

Swieze mleko zawiera cukier mleczny — laktoze. Znaczna grupe osdb cho-
rych na cukrzyce typu Il stanowig osoby starsze. Czesto wystepuje u nich nie-
tolerancja laktozy (objawiajgca sie dolegliwosciami zotgdkowo-jelitowymi). Wiedy
lepiej zamiast mleka pi¢ napoje fermentowane (kefir, jogurt naturalny), w ktorych
nie ma laktozy.
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Osoby chore nie powinny w ogodle spozywac stodkich produktéw
mlecznych: jogurtow owocowych, twarozku waniliowego, czekoladowego, owo-
cowego ani deserow mlecznych.

Cukrzycy powinni jes¢ chude gatunki miesa i wedlin. Najlepsze jest mieso
drobiowe (indycze, z kurczaka), cielecina, mtoda wotowina, mozna tez jes¢ mieso
krdlicze oraz schab srodkowy. Nie nalezy spozywac wieprzowiny, baraniny ani
miesa kaczego i gesiego. Poleca sie wedliny drobiowe | wotowe. Niewskazane
jest spozywanie wedlin ttustych (szynka wieprzowa, salami), pardwek, wedlin
podrobowych i pasztetow.

W diecie cukrzycowej powinny sie znajdowac¢ chude ryby, najkorzyst-
nigjsze sg gatunki morskie — dorsz, mintaj, fladra.

Cukrzycy powinni ograniczy¢ ilos¢ spozywanych ttuszczow, gdyz dostar-
czajg one najwiekszych ilosci kalorii. Nie poleca sie tuszczow zwierzecych (pod-
noszg poziom cholesterolu), dozwolone sg natomiast niewielkie ilosci tuszczow
roslinnych — olejow i margaryn.

Osoby cierpigce na cukrzyce musza zrezygnowac z cukru i stodyczy —
cukierkow, czekolad, ciast, ciastek. Zamiast cukru moga stodzic herbate, kawe
i rozne potrawy stodzikami zawierajgcymi aspartam lub acesulfam K. Mogg tez
spozywac gotowe produkty stodzone stodzikami, np. napoje bezalkoholowe,
napoje mleczne, lody, koncentraty deserow, przetwory owocowe i warzywne
oraz wyroby cukiernicze. Brak cukru nie oznacza jednak, ze mozna spozywac
te produkty w nieograniczonych ilosciach, gdyz one rowniez dostarczajg kalori.

Najlepszym napojem dla chorych na cukrzyce jest woda — mineralina
niegazowa lub zwykia przegotowana. Mozna tez pi¢ gorzkg zwykig, zielong Iub
ziotowg herbate. Zaleca sie rowniez soki warzywne. Soki owocowe sg stodsze,
dlatego nalezy je pi¢ z umiarem, najlepiej rozciernczone woda. Cukrzycy moga tez
pi¢ napoje gazowane i niegazowane stodzone stodzikami, przeciwwskazane sg
napoje stodzone sacharoza.

Nalezy zwraca¢ uwage na sposob przyrzadzania potraw. Techniki kuli-
narmne, ktore zwiekszajg ilosc¢ thuszczow i weglowodandw oraz podnoszg wartosc
kaloryczng pozywienia, nie sg polecane. Najlepiej gotowac w wodzie i na parze,
piec w Tolii, grillowac i smazy¢ bez thuszczu. Nie powinno sie dodawac sosow,
zasmazek. Zup nie nalezy zabielac smietang. Z warzyw najlepiej robi¢ surowki
i satatki bez majonezu i sSmietany.
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Dieta w profilaktyce i leczeniu nadcisnienia

Wysokie spozycie soli kuchennej (NaCl) wplywa negatywnie na stan zdrowia.
Nadmiar sodu, ktory ona zawiera, przyczynia sie do nadcisnienia tetniczego.
Czestotliwosc wystepowania tej choroby jest dodatnio skorelowana ze spozy-
ciem soli. Im mniejsze spozycie soli, tym migjsze ryzyko nadcisnienia tetniczego.

Nadcisnienie jest czynnikiem ryzyka wielu choréb ukladu krgzenia — np. cho-
roby niedokrwiennej serca, zawatu serca, udaru mozgu. Nadmiar soli powoduje
zatrzymywanie wody w organizmie i znacznie obcigza nerki. Sprzyja rowniez
chorobom zotgdka.

Trzeba zmniejszy¢ spozycie soli, przede wszystkim ograniczajac jej doda-
tek podczas obrobki kulinarnej zywnosci. Jest to szczegdinie wazne w przypad-
ku potraw, ktdre spozywamy regularnie, czyli zup, ziemniakdw, dan migsnych.

Doskonatym dodatkiem do potraw sg réznego rodzaju przyprawy
ziotowe, Np. majeranek, bazylia, oregano, tymianek, kminek, ktorymi mozna
zastgpic sdl. Mozna rowniez stosowac rézne mieszanki warzywne i korzenne,
ktdre poprawiajg smak jedzenia, a nie zawierajg soli. Nalezy ograniczy¢ spozycie
produktow zawierajgcych sol, szczegolnie wedlin i serow. Jako dodatek do pie-
czywa mozna wykorzystywac np. jaja, dzemy, konfitury, marmolady, miod, ktdre
doskonale zastepujg wspomniane produkty.

Nalezy zrezygnowac z chipsow, chrupek, stonych paluszkow, solonych
orzeszkéw. W produkcji zywnosci w warunkach przemystowych zaczeto ograni-
cza¢ dodatek chlorku sodu (soli kuchennej). Zamiast niego wykorzystuje sie mie-
szanki zawierajace chlorek sodu i potasu. Znalazty one zastosowanie w produkcii
serow oraz wedlin, a takze jako dodatek do potraw w gastronomii,

Dieta w leczeniu celiakii

Celiakia (choroba trzewna) jest schorzeniem, na ktére cierpi okoto 1% populacii.
Choruja na nig najczesciej dzieci, mtodziez i osoby starsze. Chorobe te stwierdza
sie u matych dzieci oraz u 0sob po 50. roku zycia.

Celiakia to uczulenie na gluten. Reakcje alergiczng wywotujg zawarte w zbo-
zach frakcje glutenu — biatka, zwane prolaminami, a konkretnie — gliadyna (zawie-
ra jg pszenica), sekalina (zawiera jg zyto), hordeina (w jeczmieniu) oraz awenina
(W owsie).

Spozywanie tych biatek przez osoby z celiakig prowadzi do zmian w blonie
Sluzowej jelit, czesciowo lub catkowicie zanikajg kosmki jelitowe dwunastnicy
i jelita cienkiego, co utrudnia przyswajanie sktadnikow odzywczych. W efekcie
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moga powstawac niedobory biatka, wapnia i zelaza oraz witamin (A, E, D, folia-
now). Chorobie towarzyszyC moze spowolnienie rozwoju fizycznego i umysto-
wego. Ponadto moze dochodzi¢ do krzywicy, osteoporozy i niedokrwistosci.
Zmniejsza sie tez odpornosc organizmu na wszelkie infekcje.

Jedynym sposobem leczenia celiakii, umozliwiajgcym poprawe stanu
zdrowia, jest stosowanie diety bezglutenowe,;.

/boza zawierajgce gluten (pszenica, zyto, jeczmien i owies, takze orkisz
i pszenzyto) oraz produkty z tym skiadnikiem muszg byc¢ catkowicie wyelimino-
wane z diety osob chorych na celiakie. Nalezy zatem wykluczy¢ make pszenna,
zytnig i orkiszowg, wszelkie rodzaje pieczywa pszennego, zytniego i mieszanego,
butke tartg, kasze (jeczmienng — peczak, pertows, famang, kasze manng, kasze
kus kus), ptatki pszenne, jeczmienne i owsiane, otreby pszenne oraz tradycyjne
makarony, ciasta i ciastka pieczone z wymienionych rodzajow mak. Nalezy zre-
zygnowac z innych produktow zawierajgcych dodatek przetwordw zbozowych,
m.in. wedlin podrobowych (kaszanki,
pasztetowej, salcesonu), nadziewanej
czekolady i kawy zbozowej. / /i

Gluten nie wystepuje w kukurydzy, il
ryzu, ziemniakach, gryce, prosie, faso-
li, grochu, soi, amarantusie (szartacie),
sorgo, orzechach, dlatego produkty te
oraz maki i inne przetwory z ich do-
datkiern mozna uvvzgl@dniaé w diecie  Rys. 214. Uniwersalny znak zywnosi bezglutenowej
0S0b 7 celiakia.

Pieczywo przeznaczone dla osob chorych na celiakie mozna wypiekac
z roznych mak. Najpopularniejsza jest maka niskobiatkowa wytwarzana ze skrobi
pszennegj | skrobi kukurydzianej, takze maka ryzowa, ziemniaczana i gryczana.
W diecie bezglutenowe] dozwolone sg wszelkie produkty z kukurydzy (kaszka,
pfatki, chrupki). Mozna jes¢ rowniez ryz nieprzetworzony oraz platki i kaszki ry-
zowe, chrupki z ryzu. Zamiast kaszy jeczmiennej mozna wykorzystywac kasze
gryczang i jaglana.

Makarony tradycyjne nalezy zastgpi¢ makaronami produkowanymi ze skrobi
kukurydzianej, skrobi pszennej, maki kukurydzianej oraz maki ryzowej i grycza-
nej, niekiedy dodaje sie izolat biatka grochowego Iub sojowego.

Produkty zbozowe, kidre mogag spozywac chorzy na celiakie, sg specjalnie
oznakowane. Umieszcza sie na nich informacje ,,produkt bezglutenowy” lub
symbol przekreslonego klosa, uniwersalny znak wskazujgcy na to, ze produkt
nie zawiera glutenu.
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Choc¢ zaburzenia jelitowe typowe dla celiakii (czeste biegunki oraz bdle
I wzdecia brzucha) ustepujg dosc szybko po wykluczeniu glutenu z jadtospisu,
jednak w zasadzie przez cale zycie chorzy muszag stosowac diete bezglutenowa,
poniewaz nadwrazliwos¢ organizmu na gluten nie ustepuie.

Dieta w profilaktyce i leczeniu osteoporozy

W profilaktyce i leczeniu osteoporozy bardzo wazna role odgrywa wiasciwa dieta.
Musi ona zawiera¢ produkty, kidre dostarczajg skiadniki odzywcze decydujgce
0 dobrym stanie kosci. Nalezg do nich wapn, witamina D oraz witamina K.

Wapn jest podstawowym budulcem kosci. Nadaje im twardose i wytrzyma-
tos¢. Kosci prawidtowo nasycone tym pierwiastkiem sg odporniejsze na oste-
oporoze | Zlamania. Podstawowym zrodtem wapnia sa produkty mleczne.
Najwiecej tego pierwiastka zawierajg sery podpuszczkowe | sery topione, a nie-
CO mMnigj sery twarogowe, mleko i napoje mleczne.

Osoby, ktore majg problemy gastryczne po spozyciu mleka (to znaczy nieto-
lerujgce laktozy), moga pi¢ mleczne napoje fermentowane — jogurty, kefiry, zsia-
dte mleko. Nie zawierajg one laktozy.

Osoby uczulone na biatko mleka krowiego mogg pi¢c mileko kozie i jesc
przetwory z tego mleka. Warto dodac, ze twarde sery kozie zawierajg najwiece)
wapnia ze wszystkich wyrobdw mlecznych. Takze mleko owcze oraz kozie sg
bogatsze w wapn niz mleko krowie.

Duzg zawartos¢ wapnia maja przetwory rybne, ktére zjadamy wraz
z 0$¢mi — m.in. sardynki i szprotki. Wieksze ilosci tego pierwiastka zawierajg
rowniez suche nasiona soi i fasoli, jarmuz, kapusta, natka pietruszki, brukselka,
brokuty, fasolka szparagowa oraz orzechy laskowe. Trzeba jednak pamiegtac, ze
wapn zawarty w produktach roslinnych nie jest dobrze przyswajany z powodu
obecnosci kwasu szczawiowego, zwigzkow fitynowych i blonnika.

Nalezy ograniczy¢ spozycie produktow zwiekszajgcych wydalanie wapnia
Z moczem — soli, mocnej kawy, herbaty, coca-coli. Trzeba unika¢ nadmiernego
spozycia biatka zwierzecego, ktdre zmniejsza wchianianie wapnia.

Dla zachowania zdrowych kosci konieczna jest witamina D, gdyz od-
grywa ona istotng role w gospodarce wapniem w organizmie. Zwieksza stopien
wchianiania tego pierwiastka z pozywienia, a zmniejsza wydalanie z moczem.
Moze tez bezposrednio wplywac na stan kosci, gdyz utatwia wbudowanie wap-
nia w ich strukture.

Czeste przebywanie na stoncu pomaga uzupemhic zapasy witaminy D w or-
ganizmie. Promienie stoneczne oddziatujg na znajdujgcy sie na powierzchni skory
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7-dehydrosterol, a w wyniku tej reakcji powstaje witamina D. Osobom dorostym
ta los¢ wystarcza, zeby zaspokoi¢ zapotrzebowanie na ten skladnik, jednak
dzieci i mlodziez oraz osoby starsze potrzebuja wiecej witaminy D. W ich diecie
nie moze wiec zabrakng¢ thustych ryb morskich, najlepiej wedzonych — sledzi,
makreli, 10sosi, sardynek. Czasem warto spozyc¢ tran, Ktory jest wyjatkowo ob-
fitym zrodiem witaminy D. Takze zottka jaj, watroba i masto dostarczajg sporo
witaminy D.

Jedyne produkty pochodzenia roslinnego, kiore zawierajg witamine D, to
grzyby i margaryny.

Dieta pomocna w leczeniu osteoporozy powinna ponadto zawierac
produkty bogate w witamine K. \W jej obecnosci biatko osteokalcyna jest prze-
ksztalcane w forme pozwalajaca whbudowac wapn w tkanke kostng, co zwieksza
gestosc kosci.

Spozywanie odpowiednich ilosci witaminy K moze zmnigjszyC ryzyko oste-
oporozy | zZtaman kosci. W diecie trzeba uwzglednia¢ warzywa zielone; najbogat-
szym zrodiem witaminy K sg brokuty, jarmuz, natka pietruszki, koper, brukselka
i safata. Wieksze ilosci tej witaminy wystepuja tez w kapuscie i kalafiorach. Im
wiecej zielonego barwnika zawierajg rosliny — chlorofilu, tym maja wyzszg zawar-
tos¢ witaminy K.

Dieta w profilaktyce i leczeniu niedokrwistosci

Niedobor zelaza prowadzi do niedokrwistosci, czyli zaburzen w wytwarzaniu
hemoglobiny i krwinek czerwonych, co skutkuje niedostatecznym zaopatrzeniem
organizmu w tlen. Niedotlenienie tkanek przyczynia sie do zmniejszenia spraw-
nosci fizycznej (znaczna podatnos¢ na zmeczenie) oraz umystowej (trudnosci
w uczeniu sig, brak koncentracji). Niedotlenienie organizmu moze sie przyczy-
niaC do zakidcen w przebiegu cigzy (poronienia, przedwczesne porody) oraz
powodowac wady rozwojowe plodu. Dlatego kobiety ciezame powinny spozy-
wac odpowiednie dawki zelaza. Skutkiem niedoboru tego pierwiastka jest tez
spadek odpornosci immunologicznej organizmu, co zwieksza jego podatnosc
na infekcje.

Niedokrwistos¢ spowodowana niedoborem zelaza czesto wystepuje
w Polsce. Najwazniejszg przyczyna niedoboru tego pierwiastka jest za mate
jego spozycie w positkach.

Czesto ograniczamy spozycie produktow bogatych w zelazo (miesa, podro-
bow, wyrobow miesnych), poniewaz sg wysokokaloryczne i drogie, a takze z po-
wodow etycznych — np. w przypadku wegetarian.
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Wieksze ilosci zelaza znajdujg sie w suchych nasionach roslin strgczkowych,
w produktach zbozowych z petinego przemiatu (np. kasza gryczana, pieczywo
zyinie razowe) oraz w zielonych warzywach (natka pietruszki, szpinak, brokuty).
Jednak w produktach pochodzenia roslinnego wystepuje zelazo, kidre jest stabo
przyswajalne. Jedynie w produktach miesnych znajduje sie zelazo hemowe, kto-
re jest lepiej wehianiane. W produktach roslinnych znajdujg sie tez znaczne ilosci
substancji utrudniajgcych przyswajanie zelaza. Zawarty w nich kwas szczawio-
wy, btonnik i fityniany tgczg sie z zelazem w nieprzyswajalne kompleksy.

W celu zapobiegania niedoborom zelaza i powstawania niedokrwistosci
zaleca sie przede wszystkim stosowanie odpowiednigj diety, bogate] w biatko
i fatwo przyswajalne zelazo. Nalezy spozywac, o ile to mozliwe, duzo miesa i jego
przetwordw (szczegdlnie polecana jest watrobka). Ponadto w migsie, drobiu,
a takze w rybach znajduje sie tzw. czynnik miesny, zwickszajacy wchtanianie ze-
laza. Wskazana jest rowniez dieta bogata w witamine C. Witamina C, czyli kwas
askorbinowy, oraz inne kwasy organiczne (cytrynowy, winowy, jabtkowy) utatwia-
ja przyswajanie zelaza w organizmie. Dlatego dieta powinna zawiera¢ znaczne
losci owocow oraz warzywa, gtownie zielone.

Niedobor zelaza mozna zlikwidowac poprzez wzbogacanie zywnosci w ten
pierwiastek. Dotyczy to przede wszystkim produktow zbozowych z oczyszczo-
nego ziarna, poniewaz w trakcie przemiatu ziarno traci znaczne ilosci zelaza, ktore
jest sktadnikiem tupiny.

W szczegolnych przypadkach, zeby zapobiec niedoborom zelaza, diete
nalezy uzupemic preparatami farmaceutycznymi, zawierajgcymi zelazo. Zaleca
sie je osobom o duzym zapotrzebowaniu na zelazo (kobiety ciezarne i karmigce
piersig, 0soby po znacznej utracie krwi) i wegetarianom, ktorzy nie jedzg miesa.

Dieta w profilaktyce prdochnicy

Prdchnica to proces patologiczny polegajgcy na odwapnieniu i rozpadzie twar-
dych tkanek zeba.

W celu zapobiegania prochnicy nalezy ograniczy¢ w diecie ilos¢ we-
glowodandéw, szczegdlnie prostych. Niewskazane jest spozywanie stodyczy,
ciast, deserdw, stodkich napojow. Jesli juz spozywamy takie produkty, to lepsza
jest nawet duza dawka ,cukru’, niz czeste przyjmowanie jej w matych porcjach.

Nie nalezy jesc produktow miekkich, Kleistych, ktdre tatwo przylegajg do ze-
bow i pozostajg znacznie diuzej w bezposrednim kontakcie ze szkliwem, co czyni
je bardziej prochnicotworczymi. Sg to ciastka, ciasta, cukierki, chrupki, a nawet
biate pieczywo i platki kukurydziane.
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Prochnicy moga zapobiegac skiadniki mineralne, kitdre sg niezbedne przy
tworzeniu szkliwa: wapn, fluor, fosfor i magnez.

Trzeba spozywaé mleko i jego przetwory (kefiry, sery, jogurty), dostarcza-
ja bowiem duzo wapnia. Sery uwaza sie za produkty chronigce szkliwo, gdyz
spozywane na koncu positku redukujg poziom kwasowosci w jamie ustnej.

Do prochnicy zebow moze prowadzi¢ niedobor fluoru. Dlatego dieta zapo-
biegajgca prochnicy powinna zawierac produkty bogate w ten skiadnik, czyli ryby
morskie | herbate.

Pytania
i cwiczenia

Zdefiniuj zachowania zywieniowe.
Jak sie dzielg zachowania zywieniowe?
Czym sie roznig zwyczaje zywieniowe i obyczaje zywieniowe? f
Wymien czynniki wptywajgce na zachowania zywieniowe.
W jaki sposob sytuacja spoteczno-ekonomiczna moze wplywac na za-
chowania zywieniowe?
. Wymier najwazniejsze dobre nawyki zywieniowe.
7. Jakie znasz zle nawyki zywieniowe?
8. Jakie bledy zywieniowe sg spowodowane ztymi nawykami zywieniowy-
mi?
9. Jakie choroby mogg by¢ spowodowane ziymi nawykami zywieniowymi?
10. Omow najwazniejsze zatozenia diety polecanej w leczeniu otylosci.
11. Na czym polega dieta stosowana w leczeniu chorob uktadu krgzenia”?
12. Przedstaw zasady diety w leczeniu nadcisnienia.
13. Omow diete polecang w leczeniu celiakii.
14. Okresl wskazania dietetyczne w leczeniu niedokrwistosci.

Ok N =

()]
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Ksztatcimy zawodowo!

Najwieksza oferta publikacji zawodowych w Polsce
® podreczniki z aprobata MEN

® repetytoria i testy przygotowujace do egzaminéw

nowy cykl ,,Pracownia” do praktycznej nauki zawodu

¢wiczenia do nauki jezykow obcych zawodowych

dodatkowe materiaty dla nauczycieli na Ucze.pl

® wszystkie tresci zgodne z nowa podstawa programowa

Skuteczne przygotowanie do nowych egzaminéw
potwierdzajacych kwalifikacje w zawodzie

wsip.pl ‘ infolinia: 801 220 555
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