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POTRZEBY ENERGETYCZNE NASZEGO ORGANIZMU

Zasady zdrowego odzywiania

Sposob odzywiania decyduje o stanie zdrowia, ma wptyw na wzrost i rozwdj fizyczny, a nawet psychiczny.
Znajomosc i przestrzeganie norm zdrowego zywienia juz od najmtodszych lat zwieksza szanse na dtugie zycie
w zdrowiu, dlatego wyksztatcenie prawidtowych nawykéw Zzywieniowych ma ogromne znacznie
profilaktyczne.

Codzienna dieta powinna by¢:

e Zrbéznicowana, czyli uwzgledniajaca rozmaite produkty, np. warzywa i zrodla bialka (ryby, rézne gatunki
migsa, serow i innych przetwordéw mlecznych, takze warzyw straczkowych), oraz skladajaca si¢
z positkow przyrzadzanych na rézne sposoby;

e pelnowartosciowa, czyli dostarczajaca organizmowi zaréwno sktadnikow energetycznych, jak
1 budulcowych i regulacyjnych; najlepiej ztozona z produktéw malo przetworzonych, ktére zachowuja
podczas przygotowania do spozycia mozliwie duzo witamin i soli mineralnych (w przypadku produktow
roslinnych — blonnika);

e zréwnowazona, czyli dostarczajaca organizmowi skladnikéw pokarmowych we wlasciwych ilosciach
1 proporcjach, dostosowanych do jego potrzeb.



Zapotrzebowanie pokarmowe w zaleznosci od réznych

czynnikow
Wick Dzieci, mtodziez w okresie dojrzewania maja zwigkszone zapotrzebowanie gléwnie na
pelnowartosciowe biatka zwierzece, wapn, fosfor, witaminy
Pled Mezczyzni na ogél maja wigksze zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze i energetyczne

niz kobiety

Aktywnos¢ |Wigksze zapotrzebowanie na skladniki odzywcze 1 energetyczne majq osoby pracujace
fizyczna fizycznie 1 sportowcy

Zywienie dietetyczne powinno by¢ dostosowane do choroby, aby oszczedzi¢ chory

narzad i przyspieszy¢ proces powrotu do zdrowia. Np. dieta lekkostrawna zalecana jest
Stan zdrowiaw chorobach watroby i nerek, wysokobiatkowa — w przypadku choréb nowotworowych,

niskotluszczowa — przy miazdzycy, chorobach trzustki i pecherzyka zétciowego,

a niskoenergetyczna — podczas leczenia otylosci

Latem zwigkszone jest zapotrzebowanie na plyny, zima — na witamine D i sktadniki
energetyczne
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Wazne!
e Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie zdrowego zywienia.
e Spozywaj codziennie mleko lub produkty mleczne — jogurty, kefiry, maslanka, sery.
e Jak najczesciej spozywaj ryby morskie.
e Zastegpuj migso jajami lub nasionami rodlin straczkowych.
e Wzbogacaj kazdy positek warzywami lub owocami.
e Ograniczaj spozycie:
o tluszczéw, w szczegolnoscei zwierzecych,
o produktéw smazonych,
o bialego pieczywa,
o slonych produktéw.
e Zrezygnuj ze spozywania:
o cukru, stodyczy, stodkich gazowanych napojow,
o produktéw typu fast food.
e Pij codziennie co najmniej 2,5 1 wody.
e Spozywaj 4-5 positkow dziennie, nie podjadaj pomiedzy positkami.
e Ostatni posilek spozyj 2-3 godziny przed snem.
e Dbaj, by najadac sig, ale nie przejadac.

OD CZEGO ZALEZA NASZE POTRZEBY ENERGETYCZNE

Podstawowy warunek zdrowego odzywiania to zrownowazenie wydatkéw energetycznych i ilosci
spozywanego pokarmu. Jesli ilos¢ przyjetej energii réwna sie ilosci zuzytej, masa ciata pozostaje stata.

W okresie dojrzewania zapotrzebowanie na energie jest duze, gdyz organizm wykorzystuje jg do
podtrzymania czynnosci zyciowych, w duzym stopniu nakierowanych na jego rozwdj. Dodatkowo energie
pochtania takze aktywnos¢ fizyczna oraz wysitek zwigzany z nauka. llo$¢ zuzytej i wydatkowanej energii
wyrazamy w kilokaloriach [kcal] lub kilodzulach [k]]. Prawidtowy rozwdj i utrzymanie odpowiedniej masy
ciata s3 mozliwe wtedy, gdy organizm otrzymuje tyle energii, ile jest w stanie zuzy¢. W takiej sytuacji bilans
energetyczny jest zrGwnowazony i wynosi zero. Aby mie¢ nad nim kontrole, trzeba wiedzie¢, ile energii
zawierajg zjadane przez nas produkty, oraz zna¢ zapotrzebowanie energetyczne swojego organizmu. Dzieki
temu mozna wtasciwie skomponowac positki zaspokajajgce to zapotrzebowanie.
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DODATNI

Jesli w pokarmach pobieramy wiecej energii niz zuzywamy, powstaje dodatni bilans energetyczny, ktéry
prowadzi do nadwagi, a jesli taki stan utrzymuje sie przez dtuzszy czas — do otytosci. Jej
konsekwencjami jest szereg chordb wynikajgcych z posiadania nadmiarowych kilograméw. Jesli zuzywamy
wiecej energii niz spozywamy, w organizmie powstaje ujemny bilans energetyczny, co prowadzi do spadku
wagi, a w konsekwencji do niedowagi, ostabienia i wyniszczenia organizmu.

Positek spozyty przez ucznia w ciggu dnia powinien dostarczaé¢ 100% energii, w tym:

e | 3$niadanie 25%,

e |l $niadanie 10%,

e obiad 35%,

e podwieczorek 10%,
e kolacja 20%.



Dla kazdego mozna wyliczy¢ zapotrzebowanie energetyczne organizmu. Zalezy
ono przede wszystkim od wieku, ptci, aktywnosci fizycznej, stanu zdrowia
i rodzaju wykonywanej pracy.
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BMI

B M |- wspotczynnik masy ciata stuzgcy do oceny proporcji masy ciata w stosunku do wzrostu, obliczany jako
iloraz masy ciata (kg) i wzrostu (m) podniesionego do kwadratu

W utrzymaniu zréwnowazonego bilansu energetycznego organizmu pomaga regularne kontrolowanie
masy ciata z wykorzystaniem wskaznik masy ciat BMI. Pozwala on okreslié, czy proporcje miedzy masg ciata
a jego wysokoscig sg prawidtowe i ocenié, czy wystepuje nadwaga lub otytos¢, a takze ryzyko wystgpienia
zwigzanych z nimi choréb. Wskaznik ten obliczamy, dzielgc mase ciata (w kg) przez wzrost (w m), podniesiony

do kwadratu (BMI = masa ciata podzieli¢ przez (wzrost)2. Wskaznik ten daje wtasciwy obraz proporcji masy
ciata i wzrostu tylko dla oséb dorostych.

BMI = masa (kg)/wzrostz (m)



Wskaznik BMI i jego interpretacja

Wartos¢ BMI i jego interpretacja Ryzyko choréb towarzyszacych otytosci
<18,5 niedowaga male

18,5-24,9 prawidlowa masa ciala przecigtne

25-29,9 nadwaga umiarkowane

30-34,9 otylos¢ I stopnia znaczne

35-39,9 otylos¢ 1I stopnia powazne

>40 otytosc¢ 111 stopnia olbrzymie

WYGLODZENIE NIEDOWAGA

WYCHUDZENIE OPTIMUM  NADWAGA

16,99 / 18,49

Ciekawostka
Jesli codziennie spozyjemy o 500 kcal wigcej niz potrafimy zuzy¢, to po tygodniu bedziemy wazy¢ o pot
kilograma wigcej. Z kolei codzienny trening, ktory zuzywa 500 kcal, spowoduje podobna utrate wagi.

PAMIETAJI!!

Normy wskaznika BMI wyznaczone zostaty przez Swiatowa Organizacje Zdrowia, s3 one pomocne w
monitorowaniu BMI dorostych kobiet i mezczyzn, nie majg natomiast zastosowania do pewnych grup

oséb: dzieci (do 14 roku zycia), kobiet w cigzy, sportowcéw oraz oséb starszych.

Podsumowanie

o Sposéb odzywiania, czyli ilo$¢ 1 jako$¢ pokarmu, wplywa na stan zdrowia.

« Codzienna dieta powinna dostarcza¢ réznorodnych skladnikéw pokarmowych.
o Zalecenia zywieniowe opracowane zostaly w postaci piramidy pokarmowe;.

« Positki powinny zawierac tyle energii, ile jeste§my w stanie zuzy¢.

EWA KACZOROWSKA



