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SPOSÓB ŻYWIENIA A ZDROWIE
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Zalecenia Żywieniowe dla kobiet w ciąży i karmiących 



Zalecenia żywieniowe dla dzieci kolejnych 
etapach wzrostu 
• karmienie piersią wyłącznie do 6 m.ż.,

• ok. 6 m.ż. wprowadzanie posiłków uzupełniających,

• karmić piersią można do 2 lat.



IMD, 2020





Dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym



Żywienie  a sprawna nauka



 

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

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


Węglowodany wróg czy sprzymierzeniec?

Węglowodany

(sacharydy)

Proste

Glukoza, fruktoza

Disacharydy

sacharoza, laktoza

Złożone 

skrobia,

glikogen



WHO, 2015, 2024

10% całkowitego 
zapotrzebowania 
energetycznego z 
węglowodanów łatwo 
przyswajalnych (sacharoza, 
laktoza, glukoza, fruktoza….)



100 ML,  KCAL 64 KCAL, 

SACHAROZA  0,2 G

LAKTOZA 4,6 G
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100G,    KCAL 89,  

SACHAROZA  11 G
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Indeks glikemiczny
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Spożywanie produktów szybko 
podnoszących stężenie glukozy 
we krwi powoduje:
-zwiększenie aktywności 
ruchowej,
-trudności z koncentracją,
- po dłuższej chwili senność i 

zmęczenie,
- uczucie głodu.
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Nadmierne spożycie produktów obfitujących w 
mono i disacharydy w długim okresie czasu 
powoduje także:

• Próchnicę

• Nadwagę

• Otyłość 

• Problemy skórne

Sok/napój energetyczny/napój 
owocowy, cola/pepsi….. 250 ml 
cukry: 25 g – 5 łyżeczek 



paluszki

100 g

kcal 385 100 g

kcal 332

100 g
kcal 300

250px-Kartoffelchips-1

100 g  

kcal 536 
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ŻYWIENIE A DŁUGOŚĆ
ŻYCIA



Nieprawidłowy sposób żywienia zwiększa ryzyko:

➢nadwagi i otyłości
➢cukrzycy typu II,
➢nadciśnienia tętniczego,
➢astmy
➢miażdżycy,
➢nowotworów.



Wybrane błędy żywieniowe popełniane przez Polaków:

• niskie spożycie tłuszczów  i produktów bogatych  w nienasycone kwasy 
tłuszczowe,

• bardzo nieregularne spożywanie posiłków; 

• zwiększona konsumpcja  żywności typu „FAST FOOD”,



Wybrane błędy żywieniowe popełniane przez Polaków 

• zbyt małe spożycie pieczywa razowego,  
grubych kasz oraz suchych nasion roślin 
strączkowych, 

• nadmierne spożycie soli ok.15 g/dzień,



Prof. Stanisław Berger  1923-2024 
Zasada 7 U
1. Urozmaicenie
2. Umiarkowanie
3. Uregulowanie
4. Umiejętność 

sporządzania potraw
5. Uprawianie sportu
6. Unikanie nadmiaru
7. Uśmiechnij się

wrzesień 2023



Aktualne  zalecenia żywieniowe



PODSUMOWANIE
Zasada 7 U
1. Urozmaicenie
2. Umiarkowanie
3. Uregulowanie
4. Umiejętność 

sporządzania potraw
5. Uprawianie sportu
6. Unikanie nadmiaru
7. Uśmiechnij się



• Technologia Żywności i Żywienie Człowieka

• Dietetyka

• Browarnictwo i Słodownictwo

• Gastronomia i Catering Dietetyczny

• Technologia Biokosmetyków

 KSZTAŁCIMY STUDENTÓW 

      NA  KIERUNKACH:

WYDZIAŁ TECHNOLOGII ŻYWNOŚCI



Studia podyplomowe



Kursy edukacyjne dla uczniów szkół podstawowych 
i ponadpodstawowych z zakresu edukacji prozdrowotnej:
Żywienie człowieka
Mikrobiologia
Jakość i bezpieczeństwo żywności……



Literatura
Rychlik E., Stoś K., Woźniak A., Mojska H., 2024. Normy żywienia dla populacji Polski. Wyd Narodowy Instytut Zdrowia 
Publicznego PZH – Państwowy Instytut Badawczy

https://ncez.pzh.gov.pl

Gawęcki J., (red) 2022. Żywienie człowieka zdrowego i chorego. Wyd. PZWL, Warszawa

www.who.int

www.1000dni.pl

https://www.thelancet.com/commissions-do/eat

https://pixabay.com

http://www.who.int/

	Slajd 1: Wpływ sposobu żywienia na zdrowie, sprawną naukę  i długość życia 
	Slajd 2: PLAN
	Slajd 3
	Slajd 4: SPOSÓB ŻYWIENIA A ZDROWIE 
	Slajd 5
	Slajd 6
	Slajd 7
	Slajd 8: Zalecenia żywieniowe dla dzieci kolejnych etapach wzrostu 
	Slajd 9
	Slajd 10
	Slajd 11: Dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym
	Slajd 12: Żywienie  a sprawna nauka
	Slajd 13
	Slajd 14: Węglowodany wróg czy sprzymierzeniec?
	Slajd 15
	Slajd 16
	Slajd 17
	Slajd 18
	Slajd 19: Nadmierne spożycie produktów obfitujących w mono i disacharydy w długim okresie czasu powoduje także:
	Slajd 20
	Slajd 21: ŻYWIENIE A DŁUGOŚĆ ŻYCIA 
	Slajd 22
	Slajd 23: Wybrane błędy żywieniowe popełniane przez Polaków:
	Slajd 24: Wybrane błędy żywieniowe popełniane przez Polaków 
	Slajd 25: Prof. Stanisław Berger  1923-2024 
	Slajd 26: Aktualne  zalecenia żywieniowe
	Slajd 27: PODSUMOWANIE
	Slajd 28
	Slajd 29: Studia podyplomowe
	Slajd 30
	Slajd 31

