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By odpowiednio zadbac¢ o nasz uktad pokarmowy zasadniczym
elementem bedzie ciggte utrzymywanie diety. Zdrowej diety.
Takiej, ktora bedzie zapewnia¢ naszemu organizmowi
odpowiednia ilos¢ kazdego sktadnika pokarmowego.

w powinnismy

Podczas przyrzqdzania positko

getyczng, ktora:

zwracac Uwage na wartosc ener Grupy oséb kcal/osobe/dobe
] ] . ] dzieci (1-9 lat) 1300-2100
» znajduje sie na opakowaniach produktow
chtopcy (powyzej 12 lat) 3000-3700

podana jest w kaloriach (cal) i okresla ilos¢ energii | dziewczeta (powyzej 12lat) | 2600-2800

jaka pozyskamy z pokarmu mezczy#ni (lekka praca) 2400-2600
powinna odpowiadac ilosci energii, mezczyzni (cigzka praca) | 3500-4000
ktorg zuzywamy w ciggu dnia kobiety (lekka praca) 2100-2300

kobiety (ciezka praca) 2900-3200




Piramida zdrowego
zywienia

Czyli dzienne proporcje w jakich

nalezy spozywac pokarmy,
aby by¢ zdrowym




- "'Dleta wegetarianska jest to popularny sposob odzywiania sie
| polegajacy na wytgczeniu z codziennej diety positkdw miesnych.
Tak zwani weganie rezygnujg rowniez z innych produktow
pochodzenia zwierzecego takich jak np.:
jaja, przetwory mleczne, miod. _
Ze wzgledu na braki w diecie niezbednych niektérych"
i aminokwaséw wegetarianie i weganie muszg starannie dobieraé !
&\\\ sktadniki positkdw tak by dostarczy¢ organizmowi wszystkie
potrzebne zwigzki.




dobrze bytoby pamietac o tym by:

- doktadnie myc¢ rece! — zarowno przed przygotowaniem positkow i po zjedzeniu
pozywienia, ale takze po wyjsciu z toalety
my¢ doktadnie warzywa, owoce i jajka przed spozyciem — mogg sie na nich
znajdowac zanieczyszczenia i jaja pasozytow

- trzymac zywnosc¢ w lodowce lub zamrazalniku jesli ma by¢ przechowywana
dtuzszy czas, produkty nie popsujg sie i nie stracg cennych witamin
- nie zamrazac¢ ponownie rozmrozonego wczesniej pozywienia — mogg sie w nim
rozmnozy¢ chorobotwodrcze bakterie
- zawsze sprawdzac termin przydatnosci do spozycia

- spozywac 5 positkdow dziennie. Powinny by¢ spozywane regularnie, bez pospiechu

Gdy zamierzamy ,,wrzucic co$ na ruszt”



Witosnica — choroba wywotywana
przez wtosnia kretego. Zarazenie
nastepuje po zjedzeniu surowego
miesa wieprzowego, w ktorym
znajdujg sie larwy pasozyta.

Owsica — choroba wywotywana |
przez owsiki, ktére przedostajg
sie do organizmu poprzez
potkniecie jaj, ktore znajduja
sie w wodzie, pokarmie, na
dtoniach lub innych przedmiotach

Glistnica — wywotywana
przez glistnice. Jej jaja
znajdujg sie w pokarmie
(np.: na owocach,
warzywach) i w wodzie

Tasiemczyca — do zarazenia
dochodzi po zjedzeniu
niedogotowanego miesa lub
nieumytych owocéw lesnych.




Prochnica zebow -
to rowniez choroba
uktadu pokarmowego




Zatrucie pokarmowe
wywotane bakteriami Salmonelli

Bakterie Salmonelli znajdujg sie gtéwnie w jajach
oraz w miesie i jego przetworach. Rozwijajg sie na
Zywnosci zanieczyszczonej lub przechowywanej
w zbyt wysokiej temperaturze.

Objawy zatrucia to: wymioty,

biegunka, bole brzuchai
podwyzszona temperatura ciata
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Przyczyna: zakazenie bakterig Heliobacter pylori, ktéra wytwarza *
na powierzchni zotgdka stan zapalny, ktory z enzymami
i toksycznymi substancjami tworzy owrzodzenie.

Objawy: silny bdl zotadka i uczucie pieczenia w przewodzie pokarm

Leczenie: stosowanie odpowiedniej diety oraz podawanie antybiotykow :
-y
Profilaktyka: unikanie stresu, unikanie czestego przyjmowania lekow
Przeciwbdélowych, przeciwzapalnych oraz palenia papierosow



Przyczyna: zmiany w materiale genetycznym, ktére powodujg niekontrolowane Rak jEllta gru bego
dzielenie sie komdrek btony éluzowej jelita grubego. Duze znaczenie = -
w powstawaniu nowotworu ma nieprawidtowa dieta oraz palenie Kot i

papieroséw. Geburtsdatums,s

2770672005
08:45:07 "

Objawy: krwawienie z przewodu pokarmowego, bole brzucha, biegunki, S
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zaparcia, anemia. Rak jelita grubego moze doprowadzi¢ do Smierci.

Leczenie: chirurgiczne wyciecie chorych tkanek, jesli wystgpig przerzuty
stosuje sie tez chemioterapie.

Profilaktyka: nie palenie papierosow, jedzenie pokarméw z duzg :
zawartoscig btonnika, utrzymywanie prawidtowej wagi ciata, Jll Doktor: -

. . ommentar:
zdrowy tryb zycia.




Przyczyna: zakazenie wirusami zapalenia watroby typu A (HAV) lub
B (HBV) lub C (HCV), HBV i HCV moga doprowadzi¢ do rozwoju

marskosci watroby (zwtdknienie — zastepowanie komodrek wtdknami
tkanki tgcznej) i raka watroby.

Objawy: we wszystkich trzech typach sg zblizone: zmniejszony apetyt,

bole gtowy, z6ttaczka, gorgczka, utrata masy ciata (w typie B najczesciej
wystepuje brak objawow)

Leczenie: typ WZW A — objawowe, wtasciwe zywienie i nawadnianie

Organizmu. WZW B i C — podawanie lekdw przeciwwirusowych i stoso-
wanie diety nieobcigzajacej watroby.

Profilaktyka: przestrzeganie podstawowych zasad higieny, gotowanie

. wody przed wypiciem, mycie owocow i warzyw, szczepionka przeciw
HAV i HBV, unikanie kontaktu z krwig osoby zakazonej
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Zaburzenia oz
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Jesli ilos¢ dostarczonych w ciggu dnia kalorii
przekroczy nasze dzienne zapotrzebowanie,
nadmiar zgromadzi sie w postaci ttuszczu, moze
to doprowadzi¢ do nadwagi, a nastepnie do otytosci.

n n n Gdy nasze positki nie zaspokajajg w petni zapotrzebowania organizmu
na sktadniki odzywcze, zuzywa on ttuszcz nagromadzony w tkance
ttuszczowej. Kiedy skoniczy sie nam ten zapas, zaczyna cztowiekowi

brakowac substancji odzywczych, zaczyna wtedy cierpieé na niedowage
i jest mocno ostabiony.
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Zaburzenia odz
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ANOREKSJA

Anoreksja jest wynikiem niedowagi,
jest to tak zwany jadtowstret psychiczny.
Chorzy maja bardzo niskg samoocene,
uwazajq, ze sg zbyt grubi i z tego powodu

jedza znacznie mniej niz powinni. |
Prowadzi to do ostabienia i odwodnienia,
ale rowniez do smierci.
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BULIMIA

Objawia sie napadami zartocznosci, osoby chore
jedzg ogromng ilos¢ pozywienia.
Bojg sie jednoczesnie przytyc, wiec po objadaniu
sie stosujg gtodoéwke lub wywotujg wymioty.
Prowadzi to do wyniszczenia organizmu.







