Zywienie w sporcie /
aktywnosciach fizycznych

* Kryteria ciezkosci pracy

Wydatek energii

Mezczyzni Kobiety

[kcal/min/65kg] [kcal/min/55kg]
Lekka 2,0-4,9 1,5-3,4
Umiarkowanie ciezka 5,0-7,4 3,5-5,4
Ciezka 7,5-9,9 5,5-7,4
Bardzo ciezka 10,0-12,4 7,5-9,4

Niezwykle ciezka 12,5- 9,5-



Klasyfikacja wysitku

Lekka Do 120

Ciezka 120-160

Bardzo ciezka >160



Wydatki energetyczne roznych czynnosci

Czynnos¢ Wydatek Czynnos¢ Wydatek
energetyczny energetyczny
[kcal/ [kcal/

kg m.c./h] kg m.c./h]
Spokojne lezenie bezsnu 1,10 Poranna gimnastyka 3,00
Sen 0,93 Zamiatanie 2,41
Ubieranie i rozbieranie sie 1,69 Siedzenie 1,04
Swobodne stanie 1,50 Zmywanie naczyn i 2,06

prasowanie



Wydatek Czynnos¢ Wydatek

energetyczny energetyczny
[kcal/ [kcal/
kg m.c./h] kg m.c./h]

Praca krawca 1,93 Praca tragarza (65kg na 6,52
ramionach)

Praca introligatora 2,45 Szybkie pisanie na 2,00
maszynie

Praca ciesli i $lusarza 3,43 Czytanie przy stole 1,27

Praca murarza 5,71 Czytanie na gtos 1,50

Praca drwala 6,86 Pisanie przy stole 1,46

Praca szewca 2,61 Nauka teoretyczna 1,50

Praca kamieniarza 5,50



Wydatek Czynnos¢ Wydatek

energetyczny energetyczny
[kcal/ [kcal/

kg m.c./h] kg m.c./h]
Rozmawianie i Spiewanie 1,55 Gra na skrzypcach 1,96
Gra w bilard 2,90 Cwiczenia wolne 4,14 - 14,20
Gra w ping-ponga 4,50 Cwiczenia na koniu 6,18
Cwiczenia na drazku i 8,00 Cwiczenia na kétkach 5,52
poreczach
Cwiczenia na drazku 4,10
Taniec (fokstrot) 1,44

Taniec (walc) 5,10



Czynnos¢ Wydatek Czynnos¢ Wydatek

energetyczny energetyczny
[kcal/ [kcal/
kg m.c./h] kg m.c./h]
Wolny spacer 3km/h 2,70 Marsz po réwninie 4,45
(6km/h)
Chodzenie po ulicy 3,14 Marsz po réwninie 5,58
(4,2km/h) (7km/h)
Chodzenie po pokoju (90 3,24 Marsz po réwninie 10,00
krokéw/min) (8km/h)
Chodzenie po ulicy (110 4,15 Marsz po réwninie 4,08
krokéw/min) pokrytej Sniegiem
(4km/h)
Marsz pod gore (2km/h) 17,10 Marsz po réwninie 4,85
pokrytej Sniegiem
(6km/h)
Marsz pod gore (kat 6,42 Schodzenie sciezkg w dot 2,84
nachylenia 15°, 2km/h) (2km/h)
Marsz pod gore (kat 14,52

nachylenia 15°, 7,2km/h)



Czynnos¢ Wydatek Czynnos¢ Wydatek

energetyczny energetyczny
[kcal/ [kcal/
kg m.c./h] kg m.c./h]
Sprint na dystansie 60m 39,00 Bieg 12km/h 10,78
Sprint na dystansie 100m 45,00 Bieg 15km/h 11,25
Bieg 200m/min 10,05 Wolny bieg (trucht) 6,00-15,00
Bieg 325m/min 37,50 Bieg z przeszkodami 13,50-19,00
Bieg 400m/min 85,00 Rzut oszczepem, dyskiem, 11,00

pchniecie kulg
Bieg 8km/h 8,13

Bieg 9km/h 9,00



Czynnos¢ Wydatek Czynnos¢ Wydatek

energetyczny energetyczny
[kcal/ [kcal/
kg m.c./h] kg m.c./h]

Ptywanie 10m/min 3,00 Wiostowanie — siodetko 3,62

state 3km/h
Ptywanie 20m/min 4,25 Wiostowanie — siodetko 9,30

state 6km/h
Ptywanie 50m/min 10,20 Wiostowanie 50m/min 2,58
Ptywanie 60m/min 21,00 Wiostowanie 80m/min 5,22
Ptywanie 70m/min 25,80 Wiostowanie na kajaku 2,35

4,5km/h
Wiostowanie — siodetko 2,75 Wiostowanie na kajaku 8,10
ruchome 3km/h 7,5km/h
Wiostowanie — siodetko 7,38

ruchome 6km/h



~ Koszt energetyczny
M.asa ~ Wiek  Wazrost
ciala : __

Czynnos¢ g :

§  [lata] = [cm
| g | el | ol

% i

£

- M-mezczyzna
- K-kobieta

[kcal/min/kg]é [kJ/min/kg]

Pleé

A Czynnosci codzienne

Lezenie

Mycie | M | 58 | 28 | . 0043 0,180



Czynnosé

Ubieranie, mycie, golenie sig
Jedzenie

Czytanie, sluchanie radia
Glosne czytanie

Spiewanie

Stanie swobodne

Chodzenie ’
55km/h
6,4 km/h
Marsz 5,5 km/h
Spacer

Chodzenie - rézne powierzchnie

4 km/h
5,5 km/h

Chodzenie po schodach
wehodzenie
schodzenie

Noszenie ciezarow 10 kg

Zabawa z dzieémi

B. Czynnosci zawodowe

Praca w gospodarstwie

domowym
lekka
$rednia
ciezka

Praca biurowa

Praca
laboratorium
lesnictwo
przemyst budowlany
przemyst lekki
kolej

K - kobieta

Ple¢
Z = ¥ M-mezczyzna

L2 =22 =

s

Masa
ciala

kgl

B

65
65

65

593

69,3
68

70

69
70

63
63

60

65

65
65
65

70

Wiek
[lata]

22
44

20-89

- 20-39

326
20

23

23

20-26

33

Koszt energetyczny
- Wzrost
-~ [em]
[keal/min/kg] [kJ/min/kg]
0,052 0218
0,025 0,105
0,021 0,088
0,025 0,105
0,029 0,121
0,027 0,113
1784 0082 0343
1784 @ 6098 0,410
178 0,089 0,373
0,048 0,201
0,044 0,184
0,074 0310
175 0,081 0,339
0,119 0,498
fonPAR . 3080
- 0,043-0,056 0,180-0,234
0,092 0385
0,055 0,230
| 0017-0050 0,071-0,209
- 0,050-0,070 0,209-0,230
°0,070-0,100 | 0,230-0,419
0,024-0,029 | 0,100-0,121
~ 0,035-0050 0,146-0,200
. 03B 0678
£ 0,033-0,110 0,138-0,460
| 0,025-0,080 0,105-0,335
1 0,018-0290 0,075-1,214



e I i
i = ;
IS - Koszt energetyczny
ek L HE Masa | Wiek Wazrost |
Czynnos¢ - Jg ciala :
el e [keal/min/kg] [kJ/min/kg]
LSx

Gra na instrumentach muz. M 62-70 | 28-34 0,028-0,061 ' 0,117-0,255




o]
==
S | Maca . Koszt energetyczny
Czynnosc -g% ciata Ml 3 Yiorast o SR
oE ° kgl [lata] [cm] _ 5 '
D1 [kcal/min/kg] : [kd/min/kg]
Oa=x :
bieg na nartach 76 strzelaniem 62 B p s 0699 |
rozgrzewka na nartach _ L 65 | o0 47} ot | s
strzelanie do tarczy w pozycji i =
lezacej 85 |20 | 168 | oo 0109
Boks
postawa wyjsciowa do walki 68 29 178 0,073 0.306
praca z gruszkg M 0,129 0.540
walka z cieniem M 0,168 0,708
praca z workiem, trening M 63,2 1755 N 0,327 1,369
mecz M 632 17,5 T 0,234 0,979
Gimnastyka ! =
rownowaznie M B8 £ L Gnkr 0 ot
éwiczenie miggni brzucha M 68 o7 | oo 8
skiony tulowia M 68 o7 R
skakanka M 68 5 | L opoe L gosa
éwiczenie na drazku L odos ¢
¢wiczenie na kolkach ; 0092
‘¢wiczenie na koniu ‘ L @13
byzwiarstwo '
hokej M 651 165 1754 0,430 1,799
jazda figurowa na lodzie K 16 0,190 0,795
jazda figurowa na lodzie M 16 0,240 1,005
jazda szybka na lodzie ;
12 km/h M 70 0,061 0,255
15 km/h M 70 0,081 0,339
21 km/h 0,149 L b2
Jezdziectwo : _ , B
stepa : Moo . deamn T
Kius * P ] | OB o
galop i : o e Os
klus ' ‘ § L o goas
Judo M 745 20 | 185 § 0,107 0,448
Kajakarstwo M 68 g . Ots o gen
45kmh M 70 | Doz 0096
7.5km/h M 70 ? - pte 0,498



Czynnos¢

- mezczyzna

- K- kobieta

Kolarstwo
9km/h
12-13 km/h
24 km/h
30 km/h

Lekka atletyka
bieg na 100 m

rekordzisci na
800m

1500 m

5000 m

10000 m

bieg przetajowy
bieg 18,5 km/h
pchniecie kulg
rzut oszczepem
skok wawyz
skok w dal

Narciarstwo
jazda pozioma 6 km/h
chod 6 km/h
bieg 9 km/h
bieg 14 km/h

Masa
ciala

[kg]

68
70

70

65

83
83

83

¥
i

Wiek  Wazrost

[lata] ? [cm]

20 178

25

Koszt energetyczny

0,080 0,251
0,114 0,477
0171
0,200

0,750 3,139
0,881 3,688
0,526 2,202
0,360 1,507
0,340 1,423
0163 | 0682
0,590 2,470
1,750 7,325
1,560 6,530
1,480 6,195
1,560

0,120 0,502
0,140 0,586
= 0,150 0,628
0,280 172

[kealjmin/kg]  [kJ/minfkg]




@
=
N i - Koszt energetyczny
M ; ;
- EE 'asa Wiek @ Wazrost
Czynnosé N2 ciala R St e
i thg [kal [lata] ~ [em] i
o v [keal/min/kg]  [kd/min/kg]
i O=x
kraul
41 m/min M 68 21 ] 0,164 0,686
50 m/min M 70 0.200 0,837
Pitka nozna '
mecz M 68 23 0,131 0,548
trening M i 73 21.8 175 0,176 0,737
Podnoszenie ciezarow — = |
koszt efektywnej pracy Ot 3223
trening o mafej intensywn. !
rozgrzewka : 68 32 | 165 . 0089 0,289
przysiady nozycowe 68 32 165 0,084 0,352
cigg rwaniowy . 68 32 185 0,124 0,519
ciag do przodu 68 32 5. 01% 0,527
rwanie e e e 0105 0439
podrzut 84 iyl - fpde e Symgg
Rugby M 68 I0ises S 0149 = 0624
Siatkéwka Mo68 {oonese - . 0200
' M 76 82 - 80 | 69y 0,406
Szermierka ' ' :
floret 0,138 0,578
szpada _ : 0,155 0,649
szabla : - 0,160-0,180  0,670-0,753
Tenis ziemny M 7V EAg e o gaae. L G
Tenis stolowy M B9 b 2y < 71 4 0078 L0328
Wioslarstwo
50 m/min M 70 L oton g
75 m/min M 70 _ | O . Bosy
100 mymin M O : I 0i0s - 0444
- 93 m/min M 5 o Cgis o nTeD
Zapasy
styl wolny w rocznym cyklu
tfreningowym : _ ‘
rozruch poranny g7 sa 179 0,101 0,423

rozgrzewka ogéina 54 | 23 165 | 0,169 0,707



=
e E < Masa ) Koszt energetyczny
Czynnosé ! § B oy Wiek = Wzrost

IR 1 s R e —

Ep o [kecal/min/kg]  [kJ/min/kg]

E=x
fozgrzewka specjalistyczna | 89 24 179 0,122 0,511
technika zadana | 75 23 174 0,170 0,711
technika zadana '
w parterze 68 22 170 0,152 0,636
technika indywidualna i 79 24 . 178 0,144 0,603
trening stacyjny | o 23 169 0,157 0,657
walki zadaniowe 1 8 | 2 | 1 0,152 0,636
walki szkolne 75 23 170 0,177 0,741
walki szkolne w parterze 80 23 164 0197 0.825
walki treningowe 68 24 170 1 oists 0,758
walki sparringowe 63 23 166 0,175 0,732
rzuty manskinerm 91 23 177 0,183 0,766
rzuty partnerem 78 23 173 0,180 0,753

Ty

E. Zajecia w wojsku M 69 21 173 . 0,102-0,210 : 0,425-0,879

Zajecia w parku wozow
bojowych




Bieg na nartach 7,8 ki/h
Bieg na nartach 8 km/h
Bieg na nartach 9 km/h

Jazda na fyzwach 203 m/min

Jazda na tyzwach 324 m/min

Cwiczenia bokserskie
{lekkie przysiady)
Cwiczenia ze skakankg
Walka z cieniem
Jazda konna na manezu
Jazda konna galopem
Prowadzenie samochodu

Szermierka (szabla)

Bieg na nartach

6,04 Bieg na nartach 12 km/h
8,57 Bieg na nartach 15 km/h
9,06
Jazda na fyzwach

7,80 . Jazdanalyzwach 21 km/h
12,70 :
Boks

- Cwiczenia z gruszka
4,36 :

720 - Cwiczenia z workiem

10,52 Walka na ringu

Inne dyscypliny sportowe

4,06 Szermierka (szpada)
i) Szermierka (floret)
1,60  Zapdsy

9,30

e

15,95

o2

715

12,84
11,20-16,00

1000

8,25
12,32



Godzina |

715-7.50 |

800825

825930

9.30-10.00

10.00-1030

10.30-11.30

1130-11.40

11.40-12.00

12.00-13.00°

13.00-13.20

13.20-14.30

14.30-15.00

15.00-17.00

17.00-17.30
17.30-18.00
18.00-18.20
18.20-21.30
21.30-22.00
2200-7.00

Razem

120
30
30
20
10
30

540

1440

Rodzaj czynnosci

=
! ol
N
=
b
()]
=
Q
j o,
(<5}
i
8
8

[kecal/min/kg mc.]

. CZYyNNOSCi

- Koszt energetyczny

czynnosci

[kcal/min/68,2 kg me.]

energetyczny

Wydatek
[keal]

Sniadanie. Jedzenie na siedzaco

- Czyszczenie broni

~ Swobodne chodzenie

Trening ,na sucho” z karabinkiem

- Rozgrzewka

Trening strzelecki taczony z biegiem
Marsz spokojny — cwicz. rozluzniajace

Zabiegi toaletowe

- Odpoczynek

Obiad

- Odpoczynek na lezgaco

Trening — strzelanie ,na sucho”
Trening — rolki

Domarsz

- Zabiegi toaletowe

- Kolacja

Spacer (chodzenie swobodne)

Zabiegi toaletowe

- Sen

0,022

0,047
0,013
0,125
0,132
0,057
0,061
0,047
0,022
0s16
0,013
0,278
0,057
0,061
0,022
0,047
0,061
0,0169

3,2054
0,8866

. 85250

9,0024

38874
41602

3.2054
1.5000

12076
| 0,8866
18,959
38874
41602
15000
| 32084

41602

11536

-~ 5658,300
(237 MJ)

145 607

37,500

38874
160,270
26,598
255,750
540,140
38,874
83,204
192,324
30,000

86932
26,508
2275,080
116,622
124,800
30,000
609,026
124,800
622,390



Zawodowi sportowcy

* Roczny plan treningowy

— Na poczatku cyklu i w okresie startowym —
treningowy wydatek energetyczny 20-30% CPM

— W okresie treningu intensywnego — do 56% CPM

— Dopuszcza sie bilans energetyczny zrownowazony
w dfuzszym okresie czasu (8-10 dni)

e Réznica w bilansie — 10%



[keal] ——— Spozycie
----- Wydatek energetyczny

4000 1

3500

3000 —




* Wysitki matointensywne — trwajgce stosunkowo
krotko — substratem energii sg ttuszcze (50-60%) —
dzieki temu organizm oszczedza najwazniejsze paliwo
— weglowodany

* Przy dtuzszym wysitku — korzystamy z glikogenu —
praca nie bedzie mogta by¢ kontynuowana mimo
zapasu ttuszczu



Pozywienie wysokoweglowodane — zwiekszenie
zuzycia weglowodanow w komorce miesniowej
podczas wysitku

Pozywienie wysokottuszczowe — zwiekszenie zuzycia
ttuszczu w trakcie wysitku

Pozywienie wysokoeglowodanowe — zwiekszenie
wydolnosci fizycznej*

Pozywienie wysokottuszczowe — zmniejszenie
wydolnosci fizycznej*

* na zawodach / zawodowych sportowcow



Sktadniki diety w przyroscie masy ciata —
masy miesniowe;
 Weglowodany

— Niezbedne zarowno w sportach szybkosciowo-sitowych, jak i
wytrzymatosciowych

— To najlepsze, najtansze, lekkostrawne, dobrze przyswajalne
zrodto energii, bo do ich spalania organizm zuzywa niewiele

tlenu /mogg by¢ metabolizowane réwniez w warunkach
beztlenowych/

— S3 sprzymierzencem wsrod sportowcow, jednak mogg przy
nadmiernym spozyciu stac sie rowniez wrogiem (skrobia do
64% wszystkich weglowodanow)

— Ich spozycie winno byc¢ 4-5x wieksze niz biatka i ttuszczu
 Sporty szybkosciowo-sitowe (BTW - 1,0:0,8-0,9:4,0)
e Sporty wytrzymatosciowe (BTW - 1,0:0,8-0,9:5,0)



Biatko

— Nadmierne spozycie biatka prowadzi do czesciowej zamiany
biatka na weglowodany (do 45-48%) oraz na kwasy
ttuszczowe (ok. 46%)

— Czesciowa zamiana dotyczy nie tylko biatka spozywanego, ale
rowniez pochodzacego z wtasnych miesni — organizm zjada
sam siebie.

— W diecie zrownowazonej, gdy spozywamy wystarczajgcg ilosc
weglowodanow i ttuszczow, przy nadmiernej podazy biatka,
niezuzyte aminokwasy zamieniane sg na ttuszcz i odktadajg
sie w tkance ttuszczowej

— Przejadanie sie biatkiem powaznie narusza wewnetrzng pule
energii organizmu, dodatkowo obcigzajgc watrobe i nerki



Zapotrzebowanie na biatko u 0séb zdrowych
— Niebedacych aktywnymi fizycznie — 1g/kg m.c./d

— U os6b aktywnych fizycznie (u oséb, ktore mogg okresli¢
siebie jako sportowcow) —1,4-1,9 g/kg m.c./d**

— Dla sportowcow wysoko kwalifikowanych — 2g/kg m.c./d**

— W sportach szybkosciowo-sitowych podczas intensywnego
treningu lub w trakcie zawodow — u sportowcow klasy
olimpijskiej — 2,5-2,8 g/kg m.c./d* **

*w szczegolnych przypadkach 3,0g9/kg m.c./d

** wg Konsensusu w Lozannie

Dopuszczalny stosunek biatka (zwierzecego : roslinnego) w diecie 2:1



e Zapotrzebowanie na mikroelementy
— Fosfor — nieéwiczgcy — N (1,2g/d); sportowcy — S (2-4,5 g/d)

— Wapn — stosunek fosforu do wapnia 1:1 do 1:1,5 czyli 2g
fosforu : 2g wapnia do 2g fosforu : 3g wapnia

— Magnez — N (400mg/d); S (+20% - 480mg/d)

— S6d — N (do 625mg/d); S (4800-6400 mg/d)

— Potas— N (3,5g/d); S (9-13g/d)

— Zelazo — N (10-26mg/d); S /wyczynowi/ (40-48mg/d)



Sportowcy a alkohol

e Zabronione szczegollnie przed zawodami

— Kazda ilos¢ alkoholu dociera do OUN — niszczy
ciezko wypracowane stereotypy dynamiczne

e Zaburzenia kondycji ruchow
e Zanik automatyki i dynamiki pracy

— Niweczy umiejetnos¢ prawidtowego oceniania
odlegtosci

* Grupa zawodnikow wypija kieliszek wino przed
zawodami — niweczy uczucie tremy

— Negatywne dziatanie pozostaje



Kawa, herbata

Przed zawodami — ograniczamy

— Zawartosc¢ kofeiny w zbyt duzych ilosciach we krwi
uznawane jest za doping

Doping — sztuczne tuszowanie zmeczenia, naturalnego objawu
— sygnatu, ze trzeba odpoczqgc (zbyt duze nagromadzenie
szkodliwych produktow przemiany materii w organizmie)



Tabela 2. Rodzaje nowych, zaktualizowanych norm zywienia dla ludnosci Polski

Rodzaj (nazwa) normy

Nazwa odpowiednika w normach
innych krajow

Definicja normy

Srednie zapotrzebowanie
grupy

Estimated Average Requirement
(Wielka Brytania, 1991; USA 1997-2005)
Average Requirement
(UE 1992, DACH 2002, NNR 2004)

Pokrywa zapotrzebowanie ok. 50%
zdrowych, prawidtowo odzywio-
nych osob wchodzacych w sklad

grup

Zalecane spozycie

Recommended Dietary Allowances
(USA 1989; 1997-2005)
Reference Nutrient Intake
(Wielka Brytania 1991)
Population Reference Intake (UE 1992)
Recommendations (DACH 2002)
Recommended Intake (NNR 2004)

Pokrywa zapotrzebowanie ok.
97,5% zdrowych, prawidlowo
odzywionych oséb wchodzacych
w skfad grup

Wystarczajace spozycie ¥)

Adequate Intake
(USA 1997-2005)

Estimated values (+ Guiding values)
(DACH 2002)

Uznana na podstawie badan
eksperymentalnych lub obserwacji
przecietnego spozycia Zywnosci
przez osoby zdrowe i prawidlowo
odzywione za wystarczajaca dla
prawie wszystkich oséb zdrowych
i prawidtowo odzywionych wcho-
dzacych w skiad grup

*) Norma podawana wowczas, gdy ustalenie normy na poziomie sredniego zapotrzebowania nie jest mozliwe.




Tabela 3. Wspdlczynniki zachowania witamin dla wybranych proceséw kulinarnych
(B, — tiamina, B, - ryboflawina, PP - niacyna, A - retinol, B-kar. - B-karoten)

Proces

Potrawa B B PP E C A -kar. E Follan
kullnarny ! - . b y
Zupy Gotowanie 0,70 0,90 0,90 0,90 0,50 0,90 0,90 0,90 0,50
ki iy Gotowanie 060 0,80 070 0,70 - 0,80 0,80 0,80 0,50
&5 Smazenie 075 0,90 0.g0 0,75 - 0,80 0,80 0,80 0,70
Pieczenie 070 0,90 0.s0 0,70 - 0,80 0,80 0,80 0,50
Gotowanie .60 0,80 070 0,70 - 0,80 0,80 0,80 0.50
Gotowanie

Ryby ra parze 3,20 % 085 = = = 3 : =
y Smazenie 0,75 0,90 0,90 0,75 - 0,80 0,80 0,80 0,70
Pieczenie a.70 0,90 0.g0 0,70 - 0,80 0,80 0,80 0,50
Gotowane* 0.60 0,70 0,60 0,60 0,50 0,80 0,80 0,80 0,55
Wa 4 Duszone 0,80 0,90 0,90 0,80 0,70 0,80 0,80 0,80 0,45
7 Surdwki 0,90 0,90 0,30 0,90 0,80 0,80 0,80 0,80 0,95

Konserwowe | 060 | 070 | o60 | o060 | 040 | 080 | 080 | 080 3

[

Jiemniaka Gotowanie® 0,70 0,90 0,75 0,75 0,25 0,80 0,80 0,80 0,50

Makaron Gotowanie* 075 | 075 | o080 | 080 : o080 | 080 | 080 | 050
Ryz Gotowanie* 0,50 0,80 0,60 0,70 = 0,80 0,80 0,80 050
Kasze Gotowanie* 0g0 | ooo | o090 | o080 = 080 | 080 | 080 | 050
Potrawy

warzywno- | Duszenie 0,70 0,80 0,80 0,70 0,80 0,80 0,80 0,80 0,50
-migsne

Bigos Duszenie 050 | oe0 | o0 | 070 | 020 | oB0 | O0B0 | 080 | 020
Owoce Gotowanie 0,70 0,20 0,90 0,80 0,25 0,80 0,80 0,80 0,50
Mieko Gotowanie 080 | 090 | o090 | o080 - 080 | o020 | o080 | 090

*z odlewaniam wywar



Tabela 1. Przykiady zastapienia produktow wysokoenergetycrnych produktami o obnizonej wartosd energetycznej

Dieta o zmniejszonea] Dieta o wyZszgj
wartosci energetyczne] wartosci energetycznej
Positok {okoto 1400 kcal) {okobo 2500 kcal)
produkt/potrawa produkt/potrawa
Grahamka 553 | Kajrerka 550
Ser biaty chudy 500 | Ser biahy thisty 500
Ser_Gouda” 30g | Ser Gouda” 304q
I SNIADANIE Margaryna 50% thuszczu 20g | Margaryna 80% tuszczu 204g
Kzwa z mlekiem 200 g | Kawa ze smistanka 20g+ 109
odttuszczonym +10g | icukram +104g
Jabtko 150g | Jablko 15049
I SMIADANIE Jogurt naturalny 2% Buszzu 1500 ;ugurt naturaliy 2% 1500
USFCIU
: . Zupa pomidorowa
Zupa pomidorowa CZysta 25010 70 émietan 9% tuszczu 25049
Bitki wieprzowe 150Qg Gl e hlichy pamie 150 g
TOWany
OBIAD Jiemniaki z tyreczka masta .
roslinneqa 150g | Frytki 1509
Surdwka I Warryw I jogur- Surdwka I warryw -
tem naturalnym 130 |, majonezem 1309
Sok pomaranczowy 2000 | 5ok pomaranczowy 2000
Chleb mieszany 560 | Chleb mieszany 5610
. Szynka wieprzowa
Srynka rindyka 500 gzﬁmﬂna P 504
KOLACJA Margaryna 50% thuszzu 20qg | Margaryna 80% tiuszczu 200
Satata 269 | Salata 2%Q
Pomidar 1500 | Pomidor 1509
Herbata 2009 | Herbata z cukrem 2000+ 1049




Tabela 2. Wartos¢ odzywcza diet

Dieta
Skiadnik
oREEywIETy 1400 keal | 2500 keal
(1397 kcal) | (2468 kcal)

Biatko ogotem g 68,8 84,9
Thuszcz g 70,1 1414
E;L“:“da Yol 134,7 231,3
E:g”w’:k pokar- | . 13,5 16,7
Wapn mg 752 679
Magnez mg 220 230
Zelazo mg 7.90 943
Witamina E mg 13,12 2270
Tiamina mg 0,906 1,858
Foliany Hg 1279 144,9
Witamina C mg 99,2 93,3




Tabela 1. Normy spozycia energii, biatka, weglowodandow
i thuszczow dla kobiet ciezarnych (6)

Sktadnik Zapotrzebowanie
Energia
Il trymestr + 360 kcal/d
Il trymestr + 475 kcal/d
Biatko* (RDA) 54-96 g/os./d

Weglowodany ogolem™®* | 55-60% energii
Weglowodany*** (RDA) | 175 g/os./d

Tluszcze ogolem 25-30% energii
Thuszcze* |l trymestr + 10-12 g/os./d
[l trymestr + 13-16 g/os./d

NKT < 10% energii

Kwasy tluszczowe n-6 4-B% energii

Kwasy tluszczowe n-3 2 g kwasu
a-linolenowego
i 200 mg dlugotancu-

chowych wielonienasy-
conych kwasow thusz-
czowych

* dla masy ciata 45-80 kg



Tabela 2. Zapotrzebowanie na witaminy, skiadniki mine-
ralne i wode dla kobiat przed i w czasie ciazy (6)

Zapotrzebo-
wanle
Sktadnlk —
prad | g
ciaza clazy
Witamina A
{pg réwnow. retinolu) (RDA)
< 19 lat Fi) 750
=191lat 700 770
Witamina E (mg réwnow. . 0
ci-tokoferalu) (A6
Witamina O {pg cholekalcifero-
5 5
lu) (Al
Witamina K (pg filochinonu) (Al 55 55
Witamina C (mqg) (RDA)
< 19]at a5 80
=19 lat IS 85
Witamina B, (mg tiaminy) (RDA} 1.1 1,4
'u"'d'ltar_nina E. (mg ryboflawiny) 11 14
(RDA)
Niacyna (mg réwnow. niacyny) 14 18
(RDA)
Witamina B, (mg pirydoksyny)
{(RDA)
<19 lat 12 19
>19 lat 1.3 1,8
Foliany (g réwnow. foliandw)
(RDA) 400 600
Witamina B. .
(ug kobalaminy) (RDA) 28 | 28




Tabela 2. Zapotrzebowanie na witaminy, skladniki mine-
ralna i wode dla kobiet przed i w czasie ciazy (6)

Zapotrzebo-
wanle
Skiadnik —
przed sle
ciaza clazy
Biotyna (pg) (Al
< 19 lat 25 30
=19lat 30 kL H
Kwas pantotenowy (mg) (Al) 5 B
Cholina (mag) (Al)
< 19 lat 400 450
=19lat 425 450
Wapn (mag) (Al}
< 19]at 1300 1300
=19lat 1000 1000
Fosfor (mg) (RDA)
< 19 1250 1250
=219 Fli 700
Magnez (mg) (RDA)
<19 360 400
18-30 310 360
31-50 320 360

Tabela 2. Zapotrzebowanie na witaminy, skiadniki mine-

ralne i wode dla kobiet przed i w czasie ciazy (6)

Lapotrzebo-
wanle
Sktadnik —
e sle
claza clazy
Zelazo (mg) (RDA)
<19 15 27
=19 18 27
Cynk (mg) (RDA)
<19 9 12
=19 8 11
Jod (ug) (RDA) 150 220
Selen (pg) (RDA) 55 60
Miedz (mg) (RDA) 0,9 1
Fluor (mig) (Al 3 3
Potas (rma) (Al) 4700 4700
Sod (mg) (Al) 1500 15040
Chlor (ma) (Al) 7300 | 2300
Woda (mij (A} 'Lr';['
mestr
S0 7700 | 200
3000




Tabela 3. Choroby przenoszone przez zywnos¢, ich Zrodfa i wptyw na przebieg cigzy (opracowanie wiasne - Bolesta M,
Szostak-Wegierek D.)

Choroba Zrodta zakazenia Wplyw na przebieg cigzy
Listerioza — Niepasteryzowane mleko — Poronienia
(Listeria — Sery plesniowe — Przedwczesne porody
monocytoge- — Mieso, drob, owoce morza - surowe lub podda- | - Porody martwych ptodow
nes) ne zbyt krotkiej obrobce termicznej — Uposledzony rozwéj mozgu, serca,
— Zywnosc zbyt krétko ogrzewana nerek u ptodu
— Warzywa i owoce zanieczyszczone gleba, — Mata masa urodzeniowa dziecka
niedokfadnie umyte — Posocznica, zapalenie opon mozgo-
— Kiszonki wo-rdzeniowych u noworodka
— Zywnos¢ zanieczyszczona wydzielinami
chorych zwierzat




Toksoplazmoza | - Surowe i niedogotowane mieso — Poronienia
(Toxoplasma — Niepasteryzowane mleko — Porody martwych ptodéw
gondii) — Warzywa i owoce zanieczyszczone gleba, — Zaburzenia rozwoju ptodu - $lepota
niedoktadnie umyte (zapalenie siatkowki i naczynidwki),
— Zywnos¢ zanieczyszczona kocimi odchodamiy powiekszenie watroby i sledziony,

skaza krwotoczna zéttaczka, oczo-
plas, wodogtowie lub matogtowie,
zwapnienie moézgu, opdznienie

umystowe, padaczka, utrata stuchu




Poronienia
Przedwczesne porody

Salmoneloza — Surowe, niedogotowane jaja i potrawy z ich

(Salmonella) dodatkiem

— Mieso i jego przetwory — surowe lub poddane
zbyt krétkiej obrobce termicznej

— Mleko i przetwory mleczne - surowe lub podda-
ne zbyt krétkiej obrébce termicznej

Kampylobakte- | - Surowy i niedogotowany dréb lub inne mieso — Poronienia
rioza - Niedopieczony dréb z rusztu — Przedwczesne porody
(Campylobac- — Niepasteryzowane mleko i produkty mleczne — Porody martwych ptodow
ter) — Zywnos¢ i woda zanieczyszczone odchodami

zZwierzat

Spot Magn Det WD Exp p—— 2um
40 9951x SE 105 1




Zywienie 0sdb starszych

Tabela 1. Zywieniowa lista kontrolna oparta na znakach ostrzegawczych*

Choroby

Jakiekolwiek istniejace choroby lub przewlekte dolegliwosci, ktére wptywaja
na sposob zywienia lub sg przyczyng trudnosci w jedzeniu, zwiekszaja ryzy-
ko niedozywienia.

U czterech sposréd pieciu oséb w starszym wieku wystepujg przewlekte
choroby, ktére oddziatujg na diete.

Oszacowano, ze zaburzenia pamieci u jednej sposrdd pieciu starszych oséb
pogarszajg pobieranie pozywienia (powodujg one bowiem trudnosci w za-
pamietywaniu co, kiedy lub czy w ogéle jadtes).

Poczucie smutku lub przygnebienie, ktére dotyka okoto jednej sposrod
o$miu 0s6b w starszym wieku, w zaleznosci od nasilenia moze by¢ przyczyna
zmniejszonego taknienia, zmian w trawieniu, mniejszej wartosci energetycz-
nej spozywanego pozywienia i zawartosci w nim witamin i mikroelementéw
oraz moze wptywad na mase ciata (osoby w starszym wieku z prawidtowg lub
nadmierng masg ciata maja czesto niedobory witamin i mikroelementow).




Nieprawidtowe zywienie

Zjadanie zbyt matych, jak réwniez zbyt duzych ilosci pozywienia w stosunku
do zapotrzebowania organizmu prowadzi do pogorszenia stanu zdrowia
(niedozywienie i otytos¢ nasilajg choroby uktadu krazenia i inne).
Spozywanie tych samych produktéw i potraw kazdego dnia lub brak w co-
dziennej diecie owocow, warzyw i produktéw mlecznych moze by¢ przyczy-
ng niedozywienia.

Jedna sposrod pieciu dorostych oséb pomija niektére positki kazdego dnia,
a tylko 13% spozywa minimalna, niezbedng dla zdrowia ilos¢ owocow i wa-
rzyw.

Jedna sposrod czterech oséb w starszym wieku spozywa zbyt duzo alkoholu.
Wiele probleméw zdrowotnych nasila sie, jesli wypijane sg wiecej niz 1-2 por-
cje napojow alkoholowych w ciggu dnia (1 porcja alkoholu — 20 g czystego
etanolu - odpowiada: 1 kieliszkowi 50 ml wédki, 1 kieliszkowi 150 ml wina,
matej butelce 330 ml piwa).

Braki w uzebieniu, choroby
jamy ustnej

Zdrowa jama ustna, zeby i dzigsta sg niezbedne do spozywania réznorod-
nych pokarmaéw.

Stabe zeby lub ich brak albo Zle dopasowana proteza zebowa utrudniaja
przyjmnowanie pokarméw, co moze by¢ bezposrednia przyczyng niedozywie-
nia.

Ograniczenia ekonomiczne

Brak wystarczajacych srodkéw finansowych utrudnia w znacznej mierze
dostep do odpowiedniej dla zdrowia zywnosci.




Ograniczenie kontaktéw
spotecznych

Wiele oséb w starszym wieku zyje samotnie. Przebywanie wsrdd innych ludzi
wptywa pozytywnie na psychike, zaspokajajac potrzebe przynaleznosci,
przydatnosci, sprzyja dobremu samopoczuciu, wywiera korzystny wptyw na
odzywianie.

Przyjmowanie lekéw

Bardzo duza liczba starszych oséb, ze wzgledu na problemy zdrowotne, zmu-
szona jest przyjmowac réznorodne leki kazdego dnia. Wiekszos¢ przyjmowa-
nych lekéw, oprécz efektu terapeutycznego, moze zwiekszac lub zmniejszac
apetyt, powodowac zmiany w smaku, by¢ przyczyna zapar¢, biegunek,
ostabienia, sennosci, nudnosci, wymiotéw i innych skutkéw ubocznych.

Jesli przyjmowane sg suplementy w postaci preparatow witaminowych lub
mineralnych, nalez to koniecznie skonsultowac z lekarzem. Przyjmowanie ich
w zbyt duzych ilosciach moze by¢ szkodliwe dla organizmu.

Mimowolne zmiany masy ciata

Tracenie lub przybieranie na wadze kilku- kilkunastu kilogramoéw w ciggu
krétkiego czasu, bez stosowania specjalnej diety, to wazny sygnat ostrzegaw-
czy, ktérego nie mozesz zignorowac. Nadwaga lub niedowaga moga przy-
czynic sie do pogorszenia stanu zdrowia.

Potrzeba pomocy
przy samoobstudze

Pomimo, iz wiekszos¢ ludzi w starszym wieku jest zdolna do samodzielnego
spozywania positkow, to wsrdd najstarszych az jedna sposréd pieciu oséb
ma problemy z samodzielnym chodzeniem, robieniem zakupéw i przygoto-
wywaniem positkéw.

Po 80. roku zycia...

Wiekszos¢ starszych ludzi prowadzi petne i produktywne zycie. Jednak wraz
z dtugoscia przezytych lat wzrasta ryzyko probleméw zdrowotnych. Spraw-
dzanie stanu odzywienia i sposobu zywienia ma istotne znaczenie.

* Determine Your Nutritional Health checklist, Courtesy Nutrition Screening Initiative, a project of the American Academy of
Family Physicians, the American Dietetic, and the National Council of the Aging and funded in part by a grant from Ross Pro-
ducts Division, Abbott Laboratories, 1991




Tabela 2. Test oceny wiasnego stanu odzywienia dla oséb w starszym wieku (modyfikacja wtasna)*

Instrukcja: Przeczytaj ponizsze stwierdzenia. Zakresl w kolumnie TAK dla tych stwierdzen,
ktore dotycza Ciebie lub kogos, kogo znasz. Dla kazdej odpowiedzi TAK w ramce znajduje sie
punktacja. Zsumuj wszystkie Twoje zywieniowe punkty

TAK

Mam chorobe lub dolegliwosci, ktére wptywajg na rodzaj i ilos¢ zywnosci, jakg spozywam. 2
Zjadam mniej niz 2 positki w ciggu dnia. 3
Zjadam niewiele owocdéw, warzyw i produktéw mlecznych. 2
Wypijam 3 lub wiecej porcje piwa, wédki lub wina prawie kazdego dnia. 2
Mam problemy z zebami lub jama ustng, ktére sprawiajg mi trudnosci w jedzeniu. 2
Nie zawsze mam wystarczajaca ilos¢ pieniedzy, aby kupic jedzenie, ktérego potrzebuije. 4
Najczesciej jadam samotnie. 1
Przyjmuje 3 lub wiecej réoznych przepisanych lub dostepnych bez recepty lekéw kazdego dnia. 1
Mimowolnie przybratem lub stracitem na wadze 10 kg w ciggu ostatnich 6. miesiecy. 2
Nie jestem fizycznie zdolny samodzielnie robi¢ zakupy, gotowac lub jesc. 2
tACZNIE




Interpretacja wynikow:

0-2 punkty Dobrze! Wykonaj ponownie test za 6 miesiecy.
; Masz umiarkowane ryzyko niedozywienia. Zobacz co da sie poprawi¢ w Twoich zywieniowych
3-5 punktow ) . : . .
nawykach i stylu zycia. Wykonaj ponownie test za 3 miesigce.
6 i wiecej Masz wysokie ryzyko niedozywienia. Zabierz ze sobga ten test, kiedy nastepnym razem bedziesz
punktow u swojego lekarza. Popros o pomoc w poprawieniu Twojego stanu odzywienia.

Pamietaj, ze znaki ostrzegawcze sugeruja ryzyko niedozywienia ale nie stawiajg diagnozy!

* Determine Your Nutritional Health checklist, Courtesy Nutrition Screening Initiative, a project of the American Academy of
Family Physicians, the American Dietetic, and the National Council of the Aging and funded in part by a grant from Ross Prod-
ucts Division, Abbott Laboratories, 1991




Wegetarianizm

* sposoOb zywienia bezmiesnego
* formy diet wegetarianskich

— |aktowegetarianizm — dieta, w ktorej sposrod
produktow pochodzenia zwierzecego mozna
spozywac mleko i jego przetwory;

— laktoowowegetarianizm — dopuszcza spozywanie
produktow mlecznych i jaj;

— weganizm — dieta wykluczajgca wszystkie pokarmy
pochodzenia zwierzecego;



— frutarianizm (lub fruktarianizm, fruitarianizm,
fruktorianizm) — forma diety wegetarianskiej
dopuszczajgca spozywanie wytgcznie OwWoCow |
warzyw, ktorych zerwanie nie powoduje smierci
rosliny; najbardziej radykalni frutarianie jedza tylko te
owoce, ktore same spadty z drzewa; frutarianie
Zazwyczaj sg tez witarianami;

— witarianizm — dieta wykluczajgca spozywanie
pokarmow poddanych obrobce termiczne;.

— semiwegetarianizm??? — najtagodniejsza forma
wegetarianizmu polegajgca na znacznym ograniczeniu
spozycia miesa (wykluczenie miesa czerwonego i jego
przetworow) oraz spozywanie w ograniczonych

ilosciach drobiu i/lub ryb, a takze jaj i mleka oraz ich
przetworow,



Plusy

mniejsza smiertelnosc¢ z powodu niektoérych przewlektych
chordob niezakaznych

mniejsza liczba czynnikow ryzyka zagrozenia zdrowia tymi
chorobami

nizsza zawartosc¢ cholesterolu w surowicy krwi

nizsze cisnienie tetnicze

zmniejsza ryzyko nadcisnienia, chorob serca, cukrzycy typu 2 |
otytosci

mniejsza smiertelnos¢ wsrod wegetarian z powodu
nowotworow.

Korzysci wynikajg z nizszej zawartosci w nich nasyconych
kwasow ttuszczowych, cholesterolu, a wiekszej ilosci btonnika,
magnezu, potasu, witaminy Ci E, folianow, karetonoidow,
flawonoidow i innych fitozwigzkow.



Minusy

* moga wystepowac niedobory witaminy B12, D, wapnia,
cynku, selenu, jodu i dtugotancuchowych kwasow
ttuszczowych z rodziny n-3

e gestos¢ mineralna kosci u laktoowowegetarian jest
podobna jak u 0sob spozywajgcych wszystkie produkty.
U wegan - mniejsza gestos¢ mineralna kosci, czesciej
takze w tej grupie wystepujg ztamania kosci



