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Czynniki wplywajace
na nasze zdrowie:

v' styl zycia
v" Srodowisko
v genetyka

v ochrona zdrowia

52 %
22 %
16 %
10%




Zdrowy styl zycia, czyli jaki?

v' Racjonalna dieta

v Regularna aktywnosc fizyczna

v" Niepalenie tytoniu




Zdrowy styl zycia jest wazny, bo
zmniejsza ryzyko wielu chorob, m.in.

- sercowo-naczyniowych na tle miazdzycy
- niektorych nowotworow

- nadwagi i otytosci

- cukrzycy typu 2

- osteoporozy

- prochnicy zebow

- niedokrwistosci

- kamicy pecherzyka zotciowego



Inne czynniki wptywajace na zdrowie:

- wystarczajgca ilosc¢ snu,
- unikanie stresu,
- unikanie hatasu,

- ograniczenie czasu korzystania z komputerow
lub smartfonow

- przebywanie na swiezym powietrzu,
- mycie zebow.



Hipokrates (ok. 460 = 377 p.n.e.)

,,-.. medycyna wspiera sie¢ na dwoch
poteznych filarach:

dietetyce i cwiczeniach fizycznych”.




Hipokrates

,Niech zywnosc¢
bedzie Twoim lekarstwem”.

prof. Wojciech Oczko
,Ruch jest w stanie zastapic lek,

ale zaden lek nie zastapi ruchu”.




Dieta dzieci i miodziezy powinna byc¢ tak
skomponowana, aby codziennie:

1/ pokrywata zapotrzebowanie na:
v’ energie, biatko, ttuszcze i weglowodany
v'witaminy i skladniki mineralne

v btonnik

zgodnie z Normami Zywienia

Instytutu Zywnosci i Zywienia, 2017



»,Normy zywienia dla populacji Polski”

Redakcja naukowa M. Jarosz,

Instytut Zywnosci i Zywienia,
Warszawa, 2017

Normy zywienia dOStQpne na Stronie
dla populacji Polski

www.izz.waw.pl




Normy zywienia

dla populacji Polski

redakeja naukowa T < NPZ
Mirostaw Jarosz ¥ @




Normy zywienia 1ZZ dla dzieci i mlodziezy obejmuja
nastepujace grupy i podaja zapotrzebowanie na dany
skladnik pokarmowy na jedng osobe na dobe dia:
Grupa/wiek (lata)

Dzieci
1-3

4-6

7-9
Chtopcy
10-12
13-15
16-18
Dziewczeta
10-12
13-15
16-18




Dieta dzieci i miodziezy
powinna byc tak skomponowana,
aby byta zgodna z:

v Piramidg Zdrowego Zywienia

| Aktywnosci Fizyczne] Dzieci | Mtodziezy

v'Zasadami Zdrowego Zywienia
opracowanymi
w Instytucie Zywnosci i Zywienia

WWW.1ZZ.waw.pl



Dieta dzieci i miodziezy
powinna byc¢ tak skomponowana, aby:

v uwzgledniata profilaktyke miazdzycy i
innych chorob zaleznych od diety,

v'zapobiegata lub pomagata leczy¢
nadwage lub otytosc.



Wazne jest, aby u dzieci | mtodziezy

- ksztattowacC nawyki zdrowego zywienia
- przybliza¢ im nauke zdrowego zywienia
v uczy¢ zdrowego wyboru produktow

v"zachecac¢ do przygotowywania w domu z
rodzicami zdrowych positkow

v wpltywac na pobudzenie zainteresowania tym,
czy rodzice przygotowujg zdrowe positki



| R PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

S Zywnosol | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

(> DZIECI | MEODZIEZY

~
=

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO’ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
1 AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest
Jest to najprostsze i jak najkrétsze do dzieci i mtodziezy
przedstawienie kompleksowej idei (4-18 lat).
zywienia, ktdrej realizacja daje szanse

na sprawnos¢ intelektualng, fizyczna - JAK ROZUMlEé

i zdrowie w dorostym zyciu.

I CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji réznych,
niezbednych w codziennej diecie,
y ‘* grup produktéw spozywczych.
SRR : Im wyzsze pietro piramidy,
tym mniejsza ilosé

i czestos¢ spozywanych
produktéow

z danej grupy

zywnosci.

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych
w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosc¢ fizyczna sa kluczem do zdrowia,
prawidiowego rozwoju i dobrych wynikdéw w nauce.



Do piramidy dotgczone jest
10 Zasad Zdrowego Zywienia

Zarowno Piramida Zdrowego Zywienia i
Aktywnosci Fizycznej Dzieci | Mtodziezy,

jak i 10 Zasad Zdrowego Zywienia znajduja
sie na stronie internetowej

Instytutu Zywnosci i Zywienia
wWww.izz.waw.pl



10.

—— ZASADY )

Zywnosaci ZDROVWEGO Z2YWIENIA

i Zywienia . . . - : .
2wWiazane z Piramidg Zdrovwego Aavwvienia
| Alkbbwvwnmosci Hizyezne) Dzieci | Miodziexy

W=
=
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Jedz positki regularnie (5 positkbw co 3—4 godziny).
Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.
Jedz produkty zbozowe, zwilaszcza pelnoziarniste.

Codziennie pij co najmniej 3—4 szklanki mileka. Mozesz je zastapic jogurtem
naturalnym, kefirem i — czesciowo — serem.

Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja. Wybieraj chude mieso.
Ograniczaj spozycie produktdw miesnych przetworzonych.

Ograniczaj spozycie ttluszczdw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojdow.
Zastepuj je owocami i orzechami.

Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i produktdw typu fast food.
Pamietaj o piciu wody do positku i miedzy positkami.

Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkota.



Nie istniejg produkty ,,idealne”,
dostarczajace wszystkich skiadnikow odzywczych,
potrzebnych naszemu organizmowil.

Dlatego:

dieta
powinna by¢ urozmaicona

| kazdego dnia nalezy spozywac
produkty z kazdego pietra piramidy.



Warzywa | owoce

Skarbnica: antyoksydantow — witaminy C, witaminy E,
beta-karotenu, flawonoidow,

skladnikow mineralnych — zwlaszcza potasu,

btonnika pokarmowego.

Warzywa do - kazdego positku
Owoce - codziennie



Produkty zbozowe

gtowne zrodto energii dla pracy miesni
| funkcjonowania organizmu.

Dobre zrodto: biatka, weglowodanow ztozonych, witamin B, i B,
magnezu, zelaza, cynku i blonnika pokarmowego.

Dobry wybor: pieczywo ciemne, ptatki owsiane i inne bez dodatku cukru,

soli, kasza gryczana, jeczmienna, ryz bragzowy, makaron petnoziarnisty.



Mleko | produkty mleczne

Najwazniejsze zrodto wapnia,
bardzo dobre zrodto biatka, wit. B, | wit. B,

dobre zrodto wit. A, B, cynku | magnezu
Napoje fermentowane:
kultury pozytecznych bakterii

Dobry wybor —
produkty chude, bez dodatku cukru, soli



Mieso | jego zamienniki

Dobre zrédio: biatka, zelaza, cynku, wit. B, i wit. B,

ryby morskie - jodu, a tluste ryby - wit. D.,

ttuste ryby morskie — zdrowych kwasow ttuszczowych omega-3
Dobry wybor: mieso i wedliny - chude

Ryby: ttuste ryby morskie

1 raz w tygodniu - danie z fasoli, grochu, soi lub soczewicy

Przygotowanie miesa — z matym dodatkiem ttuszczu

Uwaga: chuda szynka zawiera — ~1% ttuszczu
kietbasa cienka zawiera — do 50% ttuszczu



Ttuszcze

Ttuszcz jest najbardziej kalorycznym skladnikiem pozywienia:
1 gram tluszczu - to 9 kcal,

1 gram biatka - to 4 kcal,

1 gram weglowodanéw - to 4 kcal,

Dobry wybor: tluszcze roslinne zamiast zwierzecych

Jako tluszcz dodany najlepiej: olej rzepakowy lub oliwa z oliwek,
margaryny miekkie,

Dobrym zrodiem ttuszczow roslinnych sg takze: orzechy, zwlaszcza
wloskie, migdaty, nasiona stonecznika i sezamu, pestki dyni.

Nie jest zalecany olej palmowy i kokosowy.



Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie wplywa na sprawnos¢
i prawidiowq sylwetke.

Zasada ta przypomina o potrzebie codziennej aktywnosci fizycznej ( zaleca
sie co najmniej 60 minut dziennie ), dlatego u podstawy piramidy znajduje
sie aktywnos¢ fizyczna. Codzienny ruch korzystnie wptywa na kondycje
fizyczng i sprawnos¢ umystowa oraz prawidtowa sylwetke

Staraj sie kazdego dnia przebywac na swiezym powietrzu:
spacer, jazda na rowerze, gra w pitke, rolki, hulajnoga, deska, tenis itp.

Witamina D tworzy sie w skorze pod wptywem stonca!



Sol czesciowo zastepujemy
ziotami

Zalecenie WHO
ograniczenie spozycia soli
< 5 g/dzien (1 tyzeczka)



Produkty, ktore w praktyce mogq zastapic sol:

(1)

v ziota $wieze i suszone (jednosktadnikowe), np.
majeranek, lubczyk, bazylia, tymianek, mieta,
szatwia, estragon, melisa, werbena,

v" mieszanki ziot suszonych,
np. ziota prowansalskie, pieprz ziotowy,

v' przyprawy np.: wanilia, gozdziki, cynamon, imbir,
pieprz, kminek, kumin, ziele angielskie, listek
laurowy, szafran, curry,



Produkty, ktore w praktyce mogq zastapic sol:
(2)

v" sok z cytryny,

v" ocet winny, ocet balsamiczny,

v's0S winegret, oleje smakowe,

v natka, koperek, szczypiorek, dymka,
v'cebula, czosnek, koncentrat pomidorowy,

v" jogurt, kefir, maslanka, moze nada¢ smak
surowce, zupie,

v sosy warzywne z warzyw duszonych, z ziotami.



Produkty o minimalnej zawartosci sodu/soli,
jesli nie jest dodana do nich soél:

v warzywa i owoce $wieze, mrozone i
suszone, soki owocowe,

v produkty zbozowe: ptatki owsiane, kasze,
makarony, ryz, maka,

v mleko, kefir, jogurt, ser bialy,

v orzechy, nasiona, pestki,

v'mieso, dréb, ryby — swieze lub mrozone,
v jaja,

voleje



Produkty o duzej zawartosci soli: (1)

s6lw 100 g
v’ sery zo6tte i pleSniowe 1,5 -4,5g
v" serek fromage, twarogowy ziarnisty 1 g
v szynka, rowniez drobiowa 2-3 g
v" parowki, kietbasy, kabanosy 2,3 - 3,3 @
v ryby wedzone 3-4¢g
v ryby w puszkach 1 g
v" chleb 4 kromki (200 g) 2 g
v pfatki kukurydziane 3 g



Produkty o duzej zawartosci soli: (2) !!!
solw100 g
v'0gorki kiszone 2 g
v ketchup 2,4 g
v chipsy ~2¢
v" paluszki stone ~ 3 g
v" herbatniki 0,8 g
v" batoniki czekoladowe 0,4 -0,9 g
v clastka~ 0,4 ¢

v orzechy solone1-2g



Produkty o duzej zawartosci soli: (3)
Fast foods

v'1 -7 g soli/porcje



Pij codziennie odpowiednig ilosS¢ wody.

- zaleca sie picie wody, herbatek owocowych
niestodzonych, sokow warzywnych i owocowo-
warzywnych i w mniejszej ilosci sokow owocowych,
ze wzgledu na zawartos¢ cukrow.



Wartosc¢ odzywcza mleka i
produktow mlecznych (1)

gtowne zrodto wapnia,

wazne zrodto biatka,

wazne zrodto witaminy B,

wazne zrodto witaminy B,

zrodto witaminy A,

zrodto witaminy B,

zrodto magnezu,

zrodto cynku,

jogurt, kefir, maslanka zrodto pozytecznych bakterii




Wartos¢ odzywcza mleka i
produktow mlecznych (2)

- Mleko | produkty mleczne sg zrodtem
najlepie] przyswajalnego wapnia w diecie.
- Na dobra biodostepnos¢ wapnia z tych

produktow wptywa obecnosc laktozy (cukru
mlecznego).

Wapn jest wchtaniany w roznym stopniu, w
roznym wieku.

Najlepiej jest wchtaniany u dzieci i mtodziezy.




Dlaczego wapn jest wazny w diecie
dzieci i mtodziezy? (1)

zapobiega krzywicy
wptywa na prawidtowy rozwoj kosci i zebow

odpowiednie spozycie pozwala zbudowac wysokag
szczytowa mase kostng, ktora formuje sie

u dzieci i mtodziezy do okoto 25-30 roku zycia

zmniejsza ryzyko osteoporozy w wieku
dojrzatym

Im wieksza jest zbudowana szczytowa masa
kostna, tym mniejsze ryzyko osteoporozy




Dlaczego wapn jest wazny w
diecie dzieci | mtodziezy? (2)
* Jest konieczny do prawidtowej pracy serca,

* Jest konieczny do prawidtowej pracy ukiadu
naczyniowego,

* ma znaczenie w obnizaniu cisnienia tetniczego
Krwi.




Rola mleka i produktow mlecznych w budowie
szczytowe] masy kostnej (1)

« Jak mocne kosci sg | bedg w przysztosci
zalezy w gtownej mierze od ilosci
zawartego w nich wapnia.

* Tworzenie kosci rozpoczyna sie juz w
dziecinstwie, a najintensywniej wapn jest
wbudowywany w kosci w okresie mfodosci.



Rola mleka i produktow mlecznych w budowie
szczytowe] masy kostnej (2)

* W okresie pokwitania roczny przyrost tkanki
kostne] wynosi okoto 7-8%.

* W tym czasie kumulowane jest w organizmie
mtodego cztowieka okoto 40% masy kostnej.

* Do 25-30 roku zycia tworzy sie tzw.

»,Szczytowa masa kostna”.



Rola mleka i produktow mlecznych w budowie
szczytowe] masy kostnej (3)

* Im wiekszg mase kostng organizm wytworzy,
tym wieksze bedg zapasy na dalsze lata 1 tym
wieksza jest ochrona przed osteoporoza.

* Od okoto 30 roku zycia rozpoczyna sie
stopniowy ubytek masy kostnej.



Normy na wapn na poziomie zalecanego
spozycia (RDA), wg IZZ (1)

Grupa Norma RDA, mg
pleé, wiek (lata) wapnia/osobe/dobe
Dzieci
4-6, 7-9 1000
Chtopcy
10-12 1300
13-15 1300
Dziewczeta
10-12 1300
13-15 1300

Normy zywienia dla populacji Polski, (red. nauk.) Jarosz M.,

Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa, 2017.




Spozycie wapnia w dietach miodziezy
warszawskich szko6t podstawowych

jest zbyt niskie

W badaniu 1ZZ stwierdzono, ze:

* Dblisko potowa badane] mtodziezy warszawskich
szkot podstawowych

* spozywata w dietach mniej niz 600 mg wapnia
na dzien.

Fakt ten wynika z niedostatecznego spozycia
mleka | produktow mlecznych.

Chwojnowska Z., Charzewska J., Chabros E. i wsp: Zawartos¢ wapnia i fosforu w dietach mtodziezy
warszawskich szkot podstawowych. Roczn. PZH, 2002, 53, 2, 157.



Spozycie wapnia w catym spoteczenstwie
jest zbyt niskie

Niedobory wapnia w dietach Polakow sg jednymi z
najpowszechniej wystepujacych i obserwuje sie je
we wszystkich grupach wiekowych:

v'u dzieci

v' mlodziezy

v’'mezczyzn

v’ kobiet rowniez w cigzy i karmigcych



Zawartosc wapnia w
100 g produktow mlecznych

Mleko 120 mg
Jogurt naturalny 120*-170 mg
Jogurt owocowy 130 mg

Kefir 103 - 120* mg
Maslanka 110 mg

Ser bialy 100 mg

Ser zotty 800-900 mg

Kunachowicz H. i wsp.: Warto$¢ odzywcza wybranych produktow spozywczych i typowych potraw.

Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2016.

* Dane podane na etykietach niektorych produktow




Zawartos¢ wapnia w mleku o roznej
zawartosci tluszczu, 100 g

Mleko 0,5% tluszczu 121 mg
Mleko 1,5% ttuszczu 120 mg
Mieko 2% ttuszczu 120 mg
Mleko 3,2% ttuszczu 118 mg
Mieko kozie, 4,1% 130 mg
ttuszczu

Mleko owcze, 7% 193 mg
ttuszczu

Kunachowicz H. i wsp.: Warto$¢ odzywcza wybranych produktow spozywczych i typowych potraw.

Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2016.



lle wapnia dostarczajq okreslone ilosci
produktow mlecznych? (1)

Mleko, jogurt, kefir 500 ml {600 mg
Ser biaty, 50 g 50 mg

Ser zotty, 2 plasterki, 30 g 240 mg

W sumie ~ 900 mg

Na podst.: Kunachowicz H. i wsp.: Wartos¢ odzywcza wybranych produktow spozywczych i typowych potraw.

Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2016. .



lle wapnia dostarczajq okreslone ilosci
produktow mlecznych? (4)

Mleko, jogurt, kefir 750 ml {900 mg
Ser biaty, 50 g 50 mg

Ser zotty, 2 plasterki, 30 g {240 mg

W sumie ~ 1200 mg

Na podst.: Kunachowicz H. i wsp.: Wartos¢ odzywcza wybranych produktéw spozywczych i
typowych potraw. Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2016.



Normy na witaming B, na poziomie zalecanego
spozycia (RDA), wg 1ZZ

Grupa Norma RDA,

ptec, wiek (lata) mg wit. B, /os/dobe
Dziecl
7-9 0,9
Chtopcy
10-12 1,0
13-15 1,3
Dziewczeta
10-12 1,0
13-15 1,1

Normy zywienia dla populacji Polski, (red. nauk.) Jarosz M.,
Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa, 2017.




lle witaminy B, dostarczajq okreslone ilosci
produktow mlecznych? ()

Produkt Wit. % normy dla dzieci
B,*, mg [10-12 lat (1 mg/d) **

Mleko, jogurt, kefir 500 ml | 0,85 85%

Ser biaty, 50 g 0,22 22%

Ser z6tty, 2 plasterki, 30 g (0,12 12%

W sumie 1,19 119%

*Na podst.: Kunachowicz H. i wsp.: Wartos¢ odzywcza wybranych produktéw spozywczych i
typowych potraw. Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2016.

** Normy zywienia dla populacji Polski, (red. nauk.) Jarosz M.,

Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa, 2017.




Normy na witamine B,, na poziomie
zalecanego spozycia (RDA), wg IZZ

Grupa Norma RDA,

ptecé, wiek (lata) ug wit. B, /os/dobe
Dzieci
7-9 1,8
Chiopcy
10-12 1,8
13-15 2,4
Dziewczeta
10-12 1,8
13-15 2,4

Normy zywienia dla populacji Polski, (red. nauk.) Jarosz M.,
Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa, 2017.




lle witaminy B,, dostarczajg okreslone
ilosci produktow mlecznych?

Produkt Wit. B,,*, |% normy dla
ug dzieci 13-15 lat
(2,4 pg/d) **
Mleko, jogurt, kefir 500 ml |2 83%
Ser biaty, 50 g 0,4 17%
Ser z6ity, 2 plasterki, 30 g |0,6 25%
W sumie 3 125%

*Na podst.: Kunachowicz H. i wsp.: Wartos¢ odzywcza wybranych produktéw spozywczych i
typowych potraw. Wyd. Lek. PZWL, Warszawa 2016.

Normy zywienia dla populacji Polski, (red. nauk.) Jarosz M.,
Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa, 2017.




Dlaczego korzystne sg produkty mleczne
| Inne produkty wbogacane
w witamine D?
« Witamina D m.in. zwieksza przyswajalnosc¢ wapnia,

odpowiednia ilosc¢ tej witaminy jest niezbedna do
dobrego wykorzystania wapnia przez organizm.

* Trudno jest pokryC zapotrzebowanie na witamine D w
naszej diecie, gtownym jej zrodtem sg ttuste ryby
morskie. Witamina D tworzy sie takze w skorze pod
wptywem stonca.

« Spozywanie produktow mlecznych wzbogaconych w
witamine D pomaga pokry¢ zapotrzebowanie na te
witamine.



Produkty mleczne wzbogacane np.:

* W wapn,

* witamine D

* | Inne witaminy,

« kwas dokozaheksaenowy - DHA (nalezgcy
do kwasow ttuszczowych z grupy omega-3)

Pomagajg pokryC zapotrzebowanie
organizmu na te sktadniki odzywcze.



Jakie produkty mleczne powinny
by¢ preferowane w zdrowej diecie?

* bez dodatku cukru lub z matym jego
dodatkiem,

 bez dodatku soli,



Motywowanie dzieci I mtodziezy do
spozywania produktow mlecznych:
v's3 zdrowe,
v i modne (cool),

v'I smaczne,




lle kalorii mozna ,,zyskac” jedzac deser przygotowany
samodzielnie z jogurtu w porownaniu ze stodyczami?

Produkty Wartosc¢ energetyczna

Jogurt naturalny 2% tt., 100 g | 60 kcal

Plus maliny lub truskawki lub | 20 kcal
jagody, 3 tyzki, 50 g

W sumie: 80 kcal
Chipsy, 100 g 550 kcal
Czekolada, 100 g 550 kcal
Wafelki, 100 g 500 kcal
Batoniki czekoladowe, 100 g 450-500 kcal
Herbatniki, 100 g 440 kcal

Paczki, 100 g 400 kcal




Cwiczenia dla dzieci i mtodziezy:
lle kalorii mozna ,,zyskac¢” wybierajac
chude I niestodzone jogurty?

Sprawdzcie na etykietach, ile kalorii zawieraja

al jogurty naturalne o zawartosci tluszczu:
v 0; 0,5%; 1%; 1,5%; 2%; 3%; 7,5% i inne kremowe,

b/ jogurty z dodatkiem cukru | bez dodatku cukru




Kazdy uczen zgtasza swoje propozycje,
fantazja mile widziana
Jak mozna wykorzystac
produkty mleczne, propozycje potraw:

v cocktaile,
v budynie,
v do polania owocéw zamiast Smietany,

v desery twarozkowe — z owocami, z galaretka,
typu pascha,

v do zupy zamiast Smietany,

v do surowek, satatek itp.




Zorganizowanie w klasie konkursow
dla uczniow, np.:

- hasmaczne | zdrowe przepisy
z jogurtem, kefirem i twarozkiem,

- jak uczniowie proponuja zwiekszyc
spozycie mleka i produktow
mlecznych w rodzinie?




Zorganizowanie w klasie dyskusji
natemat:

v'Przyjecie urodzinowe
v’z deserami mlecznymi

v'zamiast stodyczy




Zorganizowanie w klasie dyskusii
na tematy:

v Dlaczego w szkole warto pié jogurt, kefir itp.?

v"Jakie zmiany w diecie proponuja uczniowie
wprowadzi¢ w swoich domach, zeby zwiekszyC

spozycie mleka i produktow mlecznych




Niskottuszczowe produkty mleczne to
wazny element DIETY DASH

Przez 7 lat - pierwsze miejsce jako najzdrowsza dieta, w
przygotowywanym przez wybitnych

ekspertow medycyny i dietetyki (na platformie U.S. News & World).

2018 — ex equo z dietag srodziemnomorska — najbardziej zalecang przez
powyzsze gremium dieta na 2018 roku.

2019 — 1. dieta sréodziemnomorska, 2. dieta DASH

Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
jest zgodna ze standardami diety DASH



https://ncez.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/najnowszy-ranking-diet-----degradacja-diet-niskoweglowodanowych

DIETA DASH

obniza cisnienie tetnicze u oséb z nadcisnieniem 1. stopnia i u oséb
bez nadcisnienia, ale z ciSnieniem wyzszym, niz optymalne, zaréwno
u oséb miodych dorostych, w srednim i starszym wieku, juz po 2
tygodniach stosowania

w potgczeniu z aktywnoscig fizyczng jest skuteczna w odchudzaniu
obniza podwyzszone stezenie ,,zlego” cholesterolu LDL
zmniejsza ryzyko zawatu serca, udaru mézgu

zmniejsza ryzyko zgonu ogotem, z powodu choroby sercowo-
naczyniowej i z powodu nowotworu

zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2




DIETA DASH

zawiera duzo potasu, magnezu, wapnia i blonnika a mato
soli/sodu, nasyconych kwasow tluszczowych, cukru

Zawiera duzo warzyw oraz owoce

Zawiera mato soli

Zawiera duzo niskotluszczowych produktow mlecznych
Preferuje pelnoziarniste produkty zbozowe

Z produktow bogatych w biatko preferuje ryby i dréb
Uwzglednia orzechy, nasiona, strgczkowe

Ogranicza spozycie czerwonego miesa, stodyczy i
napojow zawierajacych cukier




DIETA DASH

dla nastolatkow

chcac poméc nastolatkom w zachowaniu zdrowia a takze
w dazeniu do pieknej figury,

naukowcy zrobili eksperyment, ktory miat da¢ odpowiedz
na pytanie:

jaki styl jedzenia, ktory jest przyjemny i fatwy w
zastosowaniu da dobre efekty,

tym stylem okazata sie dieta DASH.

mozna powiedziec, ze jest to prezent naukowcow dila
mtodziezy i rodzicow.




DIETA DASH

Naukowcy przeprowadzili badanie u prawie 630
nastolatkow w wieku 10-18 |at

* po 3 latach obserwacji nastolatki, ktérych dieta byta
najbardziej zblizona do diety DASH w poréwnaniu do
nastolatkéw, ktorych dieta najbardziej odbiegta od diety
DASH mieli:

- 0 80% nizsze ryzyko wystgpienia otylosci,

* im bardziej dieta nastolatkow jest zblizona do diety DASH,
tym bardziej chroni ich przed otyloscia.

 moda na diete DASH (oparta na naukowej wiedzy)
pomoze nastolatkom nie tylko utrzymac¢ szczupia
sylwetke ale takze bedzie sprzyjata zdrowiu.




Zycze Panstwu
| wszystkim uczniom
smacznego zdrowego zycia




