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CZYM JEST DIETA?

ZwWycCzajowy sposob odzywiania sie.

¥ Kazdy cztowiek jest na jakiejs diecie®©

PRZYSZEOSC JEST

ZMiEpzi & KGHM



Kazdy cztowiek ma inne potrzeby jesli

chodzi o makrosktadniki czy ilosc

positkow.

PRZYSZEOSC JEST

ZMiEpzi & KGHM



Zapotrzebowanie energetyczne

Wz0Or na podstawowg przemiane materii (PPM)

kobiety: PPM= 665+(9,6*NMC)+(1,8*wzrost)-4,7*wiek
mezczyzni: PPM= 66,4+13,7*NMC+6,0*wzrost-6,8*wiek

Nalezna masa ciata- jak obliczy¢ ze wzoru Broca:

Masa nalezna dla kobiet (kg) = [wzrost (cm) - 100] - 15%
Masa nalezna dla mezczyzn (kg) = [wzrost (cm) - 100] - 10 %

Ale to nie wszystko!

PRZYSZEOSC JEST
ZMiepzi & KGHM
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GLOD a APETYT

Gtod- zespot reakcji biochemicznych powstajgcych
pod wptywem potrzeb energetycznych.
Apetyt- instynktowny mechanizm powodowany

indywidualnym stosunkiem do smaku potraw,

uwarunkowany czynnikami sensorycznymi.

PRZYSZEOSC JEST
ZMiepzi & KGHM



PAL- poziom aktywnosci fizycznej

1.2-1.3 brak aktywnosci fizycznej, osoba lezgca w tozku

*1.3-1.5 niska aktywnosc fizyczna (pojedyncze treningi w tygodniu)
*1.5-1.7 srednia aktywnosc (pare treningow w tygodniu)

1.7-2.0 wysoka aktywnosc fizyczna (wiele treningow w tygodniu)

*2.0-2.4 bardzo wysoka aktywnosc — najczesciej sport zawodowy

| teraz najwazniejsze! MNOZYMY-> PPM™ PAL

| wychodzi dzienne zapotrzebowanie przy treningu- tzw. zero energetyczne.

PRZYSZEOSC JEST
Z MIEDZI KGHM
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Najlepiej - wode!
lle?

30 ml wody na kilogram
masy ciatal(latem- 35 ml)

~1Dlaczego?
10dwodnienie zmniejsza

“Jwydolnosc organizmu.




Zalecane dzienne — 70-80% /\

ey
zapotrzabowania \-

spozycie wody na wode dostarczajg r6ne napoje
w normainych warunkach:

C

o5 ¥

mezczyzni l I kKobiety

" 20-30%

¥ pokrywa pokarm
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Jak obliczyc, ile wypacasz
podczas intensywnego treningu?

1. Zwaz sie w domu przed treningiem (bez ubran).

2. W trakcie treningu obserwuj, ile wody pijesz.

3. Zwaz sie po treningu (bez ubran, przed kapielg).

Masa przed treningiem
PLUS woda wypita w trakcie treningu
MINUS (masa po treningu)
- ilos¢ wypoconej wody

- Te wode warto uzupetni¢ po treningu, aby unikng¢ odwodnienia




akkie odwodnianie
skutkuje utratg okodo

1% masy ciaia

r —
Typowe objawy lekkiego odwodniena:
- pragnianie
- Doia ".:.'I|:l1."|'!..'
- psfabenia
- Zawroly glowy
- ZMeCczenia | apatia

. == -

UMigrowans odwocnenie
skutkuje utratg okolo

4% masy ciata

-
Typowe chijawy umiarkowanego odwodnienia
- UCZucie suchoscl w ustach
- medo elestyczna skora
- przyspleszone bicie serca
- mniajsae wydalanies moczu
- OSpalosC

L.

-

oslre odwodmenie
skutkuje utratg okofo

10% masy ciata

:

Lyhowe obawy Cezklego odwodnienia
- g4rajne pragnienie
spadek zdoinosci pornawcaych
brak moczu
- szybki oddech
zimna | lepka skdra
2miana stanu psychicznego




Co z sokami?

Naturalne 100% soki owocowe mogg wzbogacac diete, jednak powinny byc
spozywane sporadycznie, w matych ilosciach (4-6 uncji, czyli 120-180

ml/dobe) i nie powinny zastepowaé owocow w diecie.

Nalezy pamieta¢ o wysokiej zawartosci cukrow prostych w ,,sklepowych”

sokach owocowych®

Soki rowniez nawadniajg! ALE...



Zywienie przed treningiem

Kiedy?

Jest to kwestia osobnicza- nalezy dostosowaé to do dolegliwosci zotgdkowo-jelitowych

(odbijanie, przelewanie, refluks, zgaga).

Jedzenie powinno by¢ strawione juz 2 godziny po jego spozyciu, ale zotgdek oprdznia sie po 3-6

godzin po positku (zaleznie od tego co zjemy)

Nigdy nie spozywaj obfitego positku przed samym treningiem!
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Maty stownik zywieniowy

Weglowodany- dajg miesniom energie do pracy, jak rowniez dzieki nim mozg pracuje
na wysokich obrotach JEDNAK nalezy pamietac, ze weglowodany proste sg niezdrowe-

to gtdwnie z powodu ich nadmiaru odktada nam sie tkanka ttuszczowa.

Biatko- budulec miesni, jednak w nadmiarze niebezpieczny- moze powodowac zbyt
duze obcigzenie nerek. W nadmiarze moze powodowac¢ rowniez tycie (nie nalezy

przekracza¢ 25% kalorii z biatka). Biatko moze by¢ roslinne lub zwierzece.

PRZYSZEOSC JEST
ZMiEpzI & KGHM



Maty stownik zywieniowy

Ttuszcz- zapas energii na gorsze czasy, ale dziata rowniez na wzrok, skore i

paznokcie. Uwaga na kwasy ttuszczowe trans oraz nasycone kwasy

ttuszczowe.

Btonnik pokarmowy- weglowodany, ktore nie ulegajg trawieniu, ale
korzystnie wptywajg na uktad pokarmowy. Btonnik sie nie trawi, wiec

daje mato kalorii.

PRZYSZEOSC JEST
ZMiEpzI & KGHM



Co zjesSC przed samym treningiem?

Zrédta weglowodandw:

- banan

- owsianka/kasza manna/ jaglanka

- suszone owoce

- koktajl owocowy z dodatkiem ptatkow

- baton zbozowy/ baton energetyczny

- pieczywo chrupkie/wafle ryzowe petnoziarniste

- Ma to by¢ cos matego, co dostarczy energii, ale nie wypetni zotgdka i nie spowoduje uczucia ciezkosci.

PRZYSZEOSC JEST o
Z MIEDZI KGHM




Czego nie jesC przed treningiem?

Unikac nalezy potraw, ktore Ci szkodzg (powodujg dolegliwosci jelitowe) oraz

produktéw powodujgcych uczucie ciezkosci (bogate w ttuszcz).

Niewskazane tez sg potrawy duze objetosciowo.
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M ARA m
Bezposrednio po treningu

Uzupetniany glikogen miesniowy-

spozywamy weglowodany

Godzine po treningu

Uzupetniamy site mieSniowg- to
dobry moment na biatko w
potgczeniu z weglowodanami

| odrobing ttuszczu

PRZYSZEOSC JEST
ZMiepzi & KGHM



DNI NIETRENINGOWE...czyli
jak zywic sie zdrowo?

WARZYWA | OWOCE — w proporcji 3:1, a nawet 4:2, co najmnie]
700 g w 5 porcjach (najlepiej w kazdym positku)

PRODUKTY ZBOZOWE - z petnego przemiatu (petnoziarniste i
razowe), w prawie kazdym positku

NABIAt — co najmniej 2 porcje dziennie

PRODUKTY BIALKOWE - ograniczenie miesa (do 500 g
tygodniowo), wiecej ryb, roslin strgczkowych i jaj

CZE — ograniczenie ttuszczow zwierzecych, zwiekszenie
ia olejow roslinnych (rzepakowego, Inianego, oliwy)




Weglowodany- najlepsze
Zrodta:

spetnoziarniste  produkty zboZowe\

kasze grube, ryz, makarony =
‘warzywa
~owoce

epasiona i orzechy




Weglowodany- zrodta niewskazane:

* cukier dodany- pod kazdg postacig!

» stodycze (szczegolnie te o niskiej jakosci)
* Ciasta- szczegoblnie kupne ©

- dostadzane napoje i syropy owocowe




N1ie stoazimy'!

Sposoby na eliminacje cukrow w diecie

Kompot Hakao tradycyjne 15g proszku
Og cukru okoto 5-10g cukru postodzone 1 tykeczks cukru (potrzebne do

Cukier
d O d a n y okoto 5g cukru WTI:;T:E ;TLH;: :::.au:

150 ml jogurtu naturalnege 200 ml jogurtu Napar z owocowej herbaty  herbata czarna

+ 50 gram truskawek OWOCOWego bez cukru z cukrem
okoto 2,5g cukru okoto 26g cukru Og cukru okoto 5-10g cukru

PRZYSZEOSC JES

ZMiepzi & KGHM

owojemy.info/



Ttuszcze- najlepsze zrodta:

Produkty zawierajgce zdrowe kwasy omega-3 to:

mieso ryb morskich (szczegdlnie tososia, Sledzia,

makreli, sardynki) i jaja

coleje roslinne spozywane na zimno (olej Iniany,

rzepakowy, sojowy, oliwa z oliwek)

spestki nasion oleistych (stonecznik, siemie Iniane,

nasiona chia, len)
.awokado, oliwki

~orzechy witoskie, migdaty, pestki dyni




* smalec

e produkty  roslinne  bogate w
nasycone kwasy ttuszczowe- olej
palmowy

* produkty typu fast food

e zrodta kwasow ttuszczowych trans
(wysokottuszczowe produkty
cukiernicze i piekarnicze,
przetworzone oleje roslinne).




-Based Proteins
Biatka- zrodta:

* mieso

* ryby

* nabiat
*Jaja

* orzechy

e rosliny strgczkowe

A Food Centric Life



Btonnik pokarmowy-
najlepsze zrodta

°petnoziarniste produkty zbozowe
*suche i Swieze nasiona roslin strgczkowych
*warzywa i owoce

eorzechy

Nalezy pamietad 0 koniecznosci

z btonnikiem duzej ilosci wody.

Za duzo bfonnika tez moze by¢ problemem!

spozywania



,.sdﬁK POWINIEN WY&LﬁDﬁ(/b
TWOJ TALERZ?

| WEGLOWODANY |
ﬁz L0ZONE

- 504 | 291 |\ 2151 |
-

Roézne sataty Brazowy ryz & Dréb

Brokuly Warzywa , (indyk, kurczak)
Brukselka ] straczkowe Chuda wotowina
Rukola Soczewica Ryby (chude)
Roszponka Pelnoziarniste Jajka

Szpinak pieczywo Sojai jej przetwory
Ogorki Ziemniaki

Pomidory {gotowane, bez sosu)
Cebula Ciemny makaron .

Marchewka ,

Jak

komponowac

positki, aby byty

optymalne?

PRZYSZEOSC JEST
Z MIEDZI KGHM

POLSKA MIEDZ



(1Y Jec wiecei:

. Produktow zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

Réznokolorowych warzyw i owocéow

- wiecej warzyw niz owocow;

Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,

ciecierzyca, soczewica, bob);

Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza

fermentowanych;

Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek

dyni, nasion stonecznika).

~alecenla zorowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

PLATKI

. 0 Jedz mniej:
. . Soli;

. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonych napojow;

® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,
wafelki) z duza zawartoscia soli, cukréw

i ttuszczow.
e Zamieniaj:

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;

Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);



Kilka (nie tak oczywistych) wskazowek

Sniadanie powinno by¢ pozywne i sktada¢ sie z produktéw bogatych w
weglowodany ztozone, takie jak kasze (jaglana, owsiana) czy pieczywo
petnoziarniste.

Il Sniadanie powinno byC¢ ztozone ze sktadnikdéw, ktére nie byty
podawane na | Sniadanie.

Obiad powinien by¢ podawany na ciepto i dostarczac¢ najwiecej energii
w ciggu dnia oraz najwiecej sktadnikdbw odzywczych (naprzemiennie
zupy i drugie dania).

Podwieczorek musi byc lekki, niezbyt obfity.

Kolacja powinna by¢ daniem pozywnym, spozywanym najpozniej 2 1III..,
godziny przed snem.



Stodycze nalezy jes¢ sporadycznie, 1-2 razy w tygodniu-

jest to wazny element profilaktyki chorob cywilizacyjnych.
Chipsy i inne stone przekaski sg zakazane.

Stodkie napoje gazowane i niegazowane, syropy do |,
rozcienczania, kompoty traktujemy jak stodycze.
Nie nalezy sie przejadac- jedzmy zgodnie z naszym

gtodem, a nie ze wzgledu na apetyt©




Czego nalezy unikacC w diecie ?

* zywnosci wysokoprzetworzonej, zawierajacej stodziki, konserwanty, wzmacniacze

smaku i olbrzymie ilosci soli kuchennej (m.in. parowki, serdelki) gg&gﬂggkgﬁf

e 7ywnosci napakowanej cukrem (stodycze, wyroby piekarnicze, dzemy
i marmolady, kremy czekoladowo-orzechowe i nie tylko)

e 7ywnosci typu fast food (kazdego rodzaju)

e dan gotowych oraz garmazeryjnych (,,sama chemia”- pizza, lasagne, mrozonki itp.)

e technik obrobki kulinarnej takich jak: smazenie, pieczenie w gtebokim ttuszczu czy
grillowanie- najlepiej gotowac, dusi¢, gotowac na parze.

e kolorowych napojoéw gazowanych i niegazowanych, ,,sokow” owocowych, napojow,

nektardw, syropow do rozcienczania z wodga)




Nadmiar masy ciata

Masa ciata nieadekwatnie wysoka do wzrostu

BMI- czy zawsze jest dobre?

Problem multidyscyplinarny: lekarz, dietetyk, psycholog, fizjoterapeuta

PRZYSZEOSC JEST KGHM

atecka- Tendera E.- ,Nadwaga i otytos¢” [w] Szajewska H., Horvath A. [red.], ,Zywienie i leczenie zywieniowe dzieci i mtodziezy”, wyd. Medycyna PthMIEDZINa 2017, -256L5xa MiED2



Nadmiar masy ciata- przyczyny

Otytos¢ wtorna- spowodowana jednostkami chorobowymi

e zaburzenia endokrynologiczne

e choroby genetyczne

e uszkodzenie w uktadzie nerwowym

e dysfunkcje pracy osrodka gtodu i sytosci
e przyjmowanie niektérych lekéw

ZMIEDZI 0000 :

cka- Tendera E.- ,Nadwaga i otytos¢” [w] Szajewska H., Horvath A. [red.], ,Zywienie i leczenie zywieniowe dzieci i mtodziezy”, wyd. Medycyna Praktyczna, Warszawa 2017, 248-256




Nadmiar masy ciata-konsekwencje zdrowotrie
Metaboliczne- cechy zespotu metabolicznego:

= Zaburzenia gospodarki weglowodanowej — IGF/insulinoopornoéé/hiperinsulinemia

= Zaburzenia gospodarki lipidowej

= Nadcisnienie tetnicze

Ortopedyczne: zwyrodnienia kregostupa i stawdw kolanowych/ biodrowych
Ginekologiczne- zespot policystycznych jajnikow Lg

Hepatologiczne- niealkoholowa choroba sttuszczeniowa watroby

A4
OO0
SN

jonalne- zaburzenia nastroju, regulacja emocji poprzez positki

PRZYSZEOSC JEST
ZMiEpzI & KGHM

ecka- Tendera E.- ,Nadwaga i otytos¢” [w] Szajewska H., Horvath A. [red.], ,Zywienie i leczenie zywieniowe dzieci i mtodziezy”, wyd. Medycyna Praktyczna, Warszawa 2017, 248-256



Nadmiar masy ciata- postepowanie dietetyczne

Ocena stylu zycia - aktywnos$c oraz racjonalna dieta dobrana do preferencji

Redukcja energii i zbilansowana, zroznicowana dieta

Podejscie indywidualne- kazdy chudnie inaczej!

Nauka zdrowego zywienia catej rodziny i wsparcie ze strony rodziny

Zakaz stosowania restrykcyjnych diet i“;“@



,Grzechy gtowne”

« Dbrak sniadania

« zbyt dtugie przerwy pomiedzy positkami

« iloscijakos¢ positkow niedostosowana do stanu zdrowia
« jedzenie ,na szybko”

« podjadanie stodyczy i przekgsek

¢ za mato ptyndw

¢ wspomaganie sie napojami pobudzajgcymi

« odreagowywanie stresu jedzeniem

* Jedzenie przed samym treningiem

ananananananan



Brak sniadan

« Powoduje spadek poziomu glukozy we krwi.
- Mniej wydajna praca, brak koncentracji (mdzg nie ma paliwa).

¢ Odczuwanie braku sity fizycznej, poniewaz nie dostarczamy miesniom glikogenu,

koniecznego do ich prawidtowej pracy, drzenia rak.

- Wzrost apetytu w porze wieczornej, co powoduje zjadanie na kolacje duzo

wiekszych ilosci pokarmu, niz to konieczne.,

PRZYSZEOSC JEST
ZMiepzi & KGHM
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Zbyt dtugie przerwy miedzy positkami

e Rozdraznienie

. . . : . . L. . Brak &niadania
e W trakcie positku- jedzenie duzo wiekszej porcji, niz realnie

iq

|
potrzebujemy m m

L wm wﬁww
B A 4

RAHE K WIECZOR

!!!!!!!!!!!



Jedzenie w pospiechu

e Jedzenie zywnosci bez doktadnego przezucia powoduje problemy z
trawieniem oraz nieprawidtowe wchtanianie substancji odzywczych.

e Szybkie tempo jedzenia czesto wigze sie z nadmiernym potykaniem
powietrza, co moze prowadzi¢c do wzde¢, a takze uczucia
,nhapompowania”.

e Kazdy kes nalezy przezuc 17 razy, zanim go potkniemy.




ZMIANY POTIOMU GLUKOZY 'WE KRWI PO SPOZYOU PRODUKTOW
SHLADAJACYCH SIE Z CUKROW PROSTYCH

b == ,-“ﬂ" = A S Poczatkowy etap- .kop
% _ E / E ;"f VoY energetyczny”

i ——h L - d | == |'l X

] — / 1 - ¢ '.I e / \

! ;'f r 7 Organizm szybko przyzwyczaja
i) / v/ \ / " . , .
i L{:‘“ ,ﬂ, 7 . sie do skokdow poziomu glukozy
; Fa- e p Rl we Kkrwi, przez co domaga sie

— — — wiecej- obserwujemy ,wilczy

apetyt na stodycze”

Podjadanie stodyczy i przekgsek poza
dniami treningowymi




Redukcja masy ciata

- Podstawowe zasady zdrowego odzywiania w oparciu o schorzenia i wyniki

badan laboratoryjnych (krwi i moczu)

- Redukcja kalorycznosc o max 500 kcal (tylko tyle???)

nnnnnnnnn



Diety Medyczne Dorota Mickiewicz-Gor:

\, 507121 730
\

}E kontakt@dietymedyczne.com.pl

dietymedyczne.com.pl

PRZYSZEOSC JEST
Z MIEDZI KGHM

EEEEEEEEEEE



43

PRZYSZLOSC JEST

Z MIEDZI

DZIEKUJEMY ZA UWAGE!
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