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SPOSOB ZYWIENIA A ZDROWIE
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Planowanie

Droga Mamo, Drogi Tato, juz na etapie -
planowania cigzy masz wptyw na zdrowia = pierwszych
dziecka w dorostym zyciu!

Kluczowy etap 1000 pierwszych dni liczony jest juz od poczecia i warto

sie do niego dobrze przygotowac. Sprawdz, jak pozytywnie wplynac na
zdrowie maluszka w przysztosci.
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MATERNAL NUTRITION

- Low protein diet & zinc
deficiency: increase cortisol
levels > disruption of placental
function > influences thymus
development & affects
lymphopoiesis in fetus

- Poor nutrition » ¥ infants' and

INCREASED RISK

toddlers' immune response to NUTRITION NUTRITION
vaccines during toddlerhood Formula feeding - Poor nutrition (e.g. iron,
- ¥ NK cells vitamin B12, vitamin D,
(up to 6 months of life) zinc deficiency) > impairs

MATERNAL GUT MICROBIOTA - Weaker innate immunity immune system
Gut dysbiosis > affects immunity development - Reduced protein
& V antibodies > ¥ Antibody - # Eosinophils intake > atrophy of primary
transfer to offspring (up to 5 months of life) lymphoid organs

Immune system development and risk for NCDs
|

0 1.000 DAYS OF
LIFE
Maternal nutrition
"A‘:“"A'- "I‘"""“I"" NUTRITION :"h“m:: . i * Over/undernutrition
- Adequate caloric intake Breastfeeding ligh intake of vegetables A G
supports placenta growth & - Feedback loop of microbial & frults > & risk for asthma * Vitamin D status Neonatal and infant nutrition
blood flow > enables transfer exchange between mother * Dietary methyl donors o Human milk
of antibodies & offspring > enhances innate * LCPUFA intakes A
& nutrients to fetus immunity of infant Fomula milk
- N3-PUFA supplementation: - Human milk + Food pollutants : + Prebiotics/probiotics
% possibly ¥ risk of atopy oligosaccharides - protection el
2 & other IgE-mediated of infant’s gut mucosa Nutrition
g reactions in offspring - Immunoglobulins of
breastmilk > direct transfer
g of IgA, 1gG, IgM to infant

| |

Maternal microbiota

Mode of delivery
* Human genome

Maternal and infant diet | MiCrObiOme Epigenome « Environmental factors
Antenatal and post-natal

antibiotic exposure
Urban/rural environment

https://doi.org/10.3389/fimmu.2021.644269

Front Pediatr. 2017; 5: 178.



Zalecenia Zywieniowe dla kobiet w cigzy i karmigcych

www.1000dni.pl




/alecenia zywieniowe dla dzieci kolejnych
etapach wzrostu

* karmienie piersig wytacznie do 6 m.z.,
* ok. 6 m.z. wprowadzanie positkow uzupetniajgcych,

* karmic piersig mozna do 2 lat.



PORADNIK

Jakie produkty nalezy iywienia

zywienia dziecka kst i

dziecka

w wiekv od 1. do 3. roku Zycia

PRODUKTY BIALKOWE

TLUSZCZE

mleko i produkty mieso, drob, ryby,

TLUSZCZE

P oot e PZWL
IMD, 2020



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWII_ENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)

Instytut
Zywnosci
i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.



Dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym

Zalecenia zdrowego zywienia

e Kncwicaoe tomistes Partaers svcnts Abcut sar
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA
TR 2 The EAT-Lancet Commission presents a global planetary health
6" diet that is healthy for both people and planet. Discover the
?‘i [ | report’s key takeaways and specific actions that we all can take to

contribute to the Great Food Transformation.

(1Y Jed wsces |

@ Produkiow zbozowych z petnego ziama (np. platki

owsiane, kasze);

(1Y Jecz moie;
@ so
o

Migsa czerwonego i przetworow migsnych

@ Réznokolorowych warzyw | owocw

- WieCej Warzyw niz owocow; (min. kietbas, wedlin, boczku);
@ Nasion roélin straczkowych (np. fasola, groch, @  Cukru i stodzonych napojow;
clecierzyca, soczewica, bob); @  Produkiow pezetworzonych (takich jak fast
®  Ryb (zwiaszcza ttustych morskich); food, stone przekask, herbatniki, batony,
*  Produl i wtaszza wafelki) z duzq zawartoscia soli, cukrow
fermentowanych; | thuszczow.
Orzechow i nasion (np. orzechow wloskich, pestek e
dyni, nasion stonecznika).
o jasne pieczywo, stodkie p: na
® Migso czerwone i przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych | orzechy;
M\ ® Stodkie napoje na wode; o~
> & @ Thuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np rzepakowy, olwa z oliwek: e
@ Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mieko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
® Smazenie, gril tym na parze, pieczenie.

& £ U B Badzaktywny fizycznie, utrzymu

v,

Jedli
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HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like

olive and canola oil) k wat

for cooking, on salad, (with mtle c_»: n<_>I :;ndga_r),
and at the table. Limit imit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
butter. Avoid trans fat. WHOLE juice (1 small glass/day).
: et Avoid sugary drinks.
The more veggies - VEGETABLES
and the greater the
variety - the better.

Potatoes and French fries
don't count.

Eat a variety of whole grains

(like whole-wheat bread,

whole-grain pasta, and

brown rice). Limit refined

HEALTHY grains (like white rice

Eat plenty of fruits of al T PROTEIN and white bread).
colors.

& STAY ACTIVE!

© Harvard University

Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.

Harvard TH. Chan School of Public Health Harvard Medical School B
The Nutrition Source Harvard Health Publications {&:(J
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health harvard.edu




Zywienie a sprawna nauka



4

Odpowiednie odzywianie
a oceny w szkole

@le®s

https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/odpowiednie-odzywianie-a-wyniki-w-

nauce/
V %



https://ncez.pzh.gov.pl/

Weglowodany wrog czy sprzymierzeniec?

Weglowodany
(sacharydy)

Ztozone

Proste Disacharydy

skrobia,

Glukoza, fruktoza sacharoza, laktoza
gliknoen




Carbohydrate intake
for adults and children

WHO guideline

10% catkowitego
zapotrzebowania
energetycznego z
weglowodanow tatwo
przyswajalnych (sacharoza,
laktoza, glukoza, fruktoza....)

Guideline:

Sugars intake fora >
i adults and child’

{: } World Health
i %2 Organization



100 ML, KCAL 64 KCAL,
SACHAROZA 0,2G
LAKTOZA 4,6 G

100G, KCAL 89,
SACHAROZA 11 G

100 G,
103 KCAL,
SACHAROZA 28 G

§ e U


http://images.google.pl/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/a/a0/Mleko.jpg/450px-Mleko.jpg&imgrefurl=http://commons.wikimedia.org/wiki/Image:Mleko.jpg&h=600&w=450&sz=34&hl=pl&start=17&tbnid=JyqhAw-EhqEODM:&tbnh=135&tbnw=101&prev=/images%3Fq%3Dmleko%26gbv%3D2%26hl%3Dpl

HIGH GI

BLOOD GLUCOSE LEVELS

TIME / HOURS

The amount of carbohydrate in the reference
and test food must be the same.

Indeks glikemiczny



http://images.google.pl/imgres?imgurl=http://cms.dlalejdis.pl/photos/ze_smakiem/diety/indeks_glikemiczny.jpg&imgrefurl=http://www.dlalejdis.pl/ze_smakiem/artykul/Indeks_glikemiczny,1586.html&usg=__hjvaTOn0zMqdB0uXW54gkZaiXVw=&h=240&w=320&sz=113&hl=pl&start=10&tbnid=ayTUyqtPEoYHJM:&tbnh=89&tbnw=118&prev=/images%3Fq%3Dindeks%2Bglikemiczny%26gbv%3D2%26hl%3Dpl%26sa%3DG

HIGH GI

LOW Gl

BLOOD GLUCOSE LEVELS

1 2
TIME / HOURS

The amount of carbohydrate in the reference
and test food must be the same.

Spozywanie produktow szybko

podnoszacych stezenie glukozy

we krwi powoduje:

-zwiekszenie aktywnosci

ruchowej,

-trudnosci z koncentracja,

- po dtuzszej chwili sennosc¢ i
zmeczenie,

- uczucie gtodu.


http://images.google.pl/imgres?imgurl=http://cms.dlalejdis.pl/photos/ze_smakiem/diety/indeks_glikemiczny.jpg&imgrefurl=http://www.dlalejdis.pl/ze_smakiem/artykul/Indeks_glikemiczny,1586.html&usg=__hjvaTOn0zMqdB0uXW54gkZaiXVw=&h=240&w=320&sz=113&hl=pl&start=10&tbnid=ayTUyqtPEoYHJM:&tbnh=89&tbnw=118&prev=/images%3Fq%3Dindeks%2Bglikemiczny%26gbv%3D2%26hl%3Dpl%26sa%3DG

Nadmierne spozycie produktow obfitujgcych w
mono | disacharydy w dtugim okresie czasu
powoduje takze:

* Prochnice X

¢ Nadwage Sok/napdj energetyczny/napoj /

owocowy, cola/pepsi..... 250 ml
. cukry: 25 g - 5 tyzeczek
e Otytosc

* Problemy skorne



100 g
kcal 385

100 g
kcal 536

100 g

100 g
kcal 300
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http://images.google.pl/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/7/7e/Kartoffelchips-1.jpg/250px-Kartoffelchips-1.jpg&imgrefurl=http://www.alloyrealestate.com/lacze-Chipsy&h=212&w=250&sz=47&hl=pl&start=2&tbnid=_g-G2O4PWULOmM:&tbnh=94&tbnw=111&prev=/images%3Fq%3Dchipsy%26gbv%3D2%26hl%3Dpl

ZYWIENIE A DLUGOSC
ZYCIA



Nieprawidtowy sposob zywienia zwieksza ryzyko:

»nadwagi i otytosci
»cukrzycy typu ll,
»nadcisnienia tetniczego,
»astmy

> miazdzycy,

> nowotworow.



Wybrane btedy zywieniowe popetniane przez Polakow:

* niskie spozycie ttuszczow i produktow bogatych w nienasycone kwasy
ttuszczowe,

* bardzo nieregularne spozywanie positkow;

e zwiekszona konsumpcja zywnosci typu ,,FAST FOOD?”,




Wybrane btedy zywieniowe popetniane przez Polakow

* zbyt mate spozycie pieczywa razowego,
grubych kasz oraz suchych nasion roslin
strgczkowych,

* nadmierne spozycie soli ok.15 g/dzien,



Prof. Stanistaw Berger 1923-2024

f’*\

wrzesien 2023

SZKOLA GEOWNA
GOSPODARSTWA
WIEJSKIEGO

Zasada 7 U

1. Urozmaicenie

2. Umiarkowanie

3. Uregulowanie

4. Umiejetnosc
sporzadzania potraw

5. Uprawianie sportu

6. Unikanie nadmiaru

7. Usmiechnij sie




Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

(1Y secz weces

@ Produktow zbazowych z petnego ziama (np platii
‘owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze):
@ Ronokolorowych warzyw | owocow
- wiece waszyw iz owoctw;
® Nasion roin straczkowych (np fasola, groch,
‘Gecierzyca, soczewica, bob);
Ry (zwhaszcza tustych morskich);
Produktéw miecznych niskotiuszczowych, ataszcza
fermentowanych;
+ Orzechow nasion (np.orzechow whoskich pestek
dyni nasion stonecznika).

(1Y Jecz e |
@ s

@ Miesaczerwonego i przetwordw migsnych
(min. kietbas, wedin,boczku);

@ Cukru i stodzonych napojow;

@  Produkiow przetworzonych (takich jak fast
food, stone przekaski, herbatnik, batony,
wafell) 2 duza zawartossq sol cukrtw
tuszcaow.

D ‘Stodkie napoje na wode;

& +—

‘g
ur, kefir, maslanika, biaty ser);
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Nows  Knowledge  Inmiathes  Patners  Events  About EAT

The EAT-Lancet Commission presents a global planetary health
diet that is healthy for both people and planet. Discover the
report’s key takeaways and specific actions that we all can take to
contribute to the Great Food Transformation.

'
\
\

'

'

'
‘

HEALTHY EATING PLATE
)

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,

and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

tea, or coffee

(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

WHOLE
GRAINS

The more veggles - VEGETABLES

and the greater the Eat a variety of whole grains
variety - the better. (like whole-wheat bread,
Potatoes and French fries whole-grain pasta, and
don't count. brown rice). Limit refined
HEALTHY grains (like white rice
PROTEIN and white bread).

Eat plenty of fruits of all FRUITS
colors: Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.

STAY ACTIVE!

© Harvard University

Harvard T.H, Chan School of Public Health Harvard Medical School BRI
The Nutrition Source Harvard Health Publications »
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www .health harvard.edu

Narodowe
Centrum
Edukacji
Zywieniowej

Aktualne zalecenia zywieniowe




PODSUMOWANIE

Zasada 7 U

1. Urozmaicenie

2. Umiarkowanie

3. Uregulowanie

4. Umiejetnosc
sporzadzania potraw

5. Uprawianie sportu

6. Unikanie nadmiaru

7. Usmiechnij sie




WYDZIAL. TECHNOLOGII ZYWNOSCI

KSZTALCIMY STUDENTOW
NA KIERUNKACH:

* Technologia Zywnosci i Zywienie Cztowieka
* Dietetyka

* Browarnictwo i Sfodownictwo

* Gastronomia i Catering Dietetyczny

* Technologia Biokosmetykow




Studia podyplomowe

A

w UNIWERSYTET ROLNICZY

STUDIA PODYPLOMOWE

Dietetyka i dietoterapia (doskonalace)

oraz
Dietetyka i dietoterapia - kwalifikacyjne dla
nauczycieli
e Wydziat Technologii Zywnosci Uniwersytetu Rolniczego
=

Katedra Zywienia Cztowieka i Dietetyki

Adres: ul. Balicka 122, 30-149 Krakéw

0 Telefon: 12 662 48 16; 12 662 48 14; 664 470 745
Email: Katarzyna.Drzewowska@urk.edu.pl
Szczego6towe informacje: www.wtz.urk.edu.pl
zaktadka: kandydat/studia podyplomowe

Czas trwania: 2 semestry

Termin rozpoczecia:

pazdziernik lub styczen/luty kazdego b.r.
Odptatnosc¢ za 1 semestr:

¢ studia doskonalgce- 2 700 PLN
e studia kwalifikacyjne- 2 900 PLN

ZAPISZ SIE JUZ DZIS!!



Kursy edukacyjne dla uczniow szkét podstawowych
edukacji prozdrowotnej:

I ponadpodstawowych z zakresu
Zywienie cztowieka

Mikrobiologia
JakoscC i bezpieczenstwo zywnosci
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