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, Zrodta informacji o zywieniu”
dr inz. Marta Jeruszka — Bielak, dr hab. Anna Koltajtis — Dotowy, Joanna Pyza

Zainteresowanie zywieniem ws$réd miodych ludzi staje sie coraz powszechniejsze. Jednak deklarujaca je czesc
miodziezy ciggle nie jest duza, wynosi ponizej potowy. Che¢ poznania zasad whasciwego zywienia, réznych diet, uktadania
jadtospiséw, ich wartosci energetycznej i odzywczej, nie idzie w parze z prawidiowym odzywianiem. Btedy w Zzywieniu
pogtebiaja sie wraz z wiekiem i dotyczg obu pici. Mogg prowadzi¢ do zaburzen zdrowotnych, a kontynuowane w wieku dorostym
do powaznych choréb. Wazne, aby miodziez zdobywata informacje o zywieniu ze zrédet opartych na podstawach aktualnej
wiedzy naukowej.

Celem pracy byto zbadanie zainteresowania wybranej grupy 14 — 24 letniej miodziezy zywieniem oraz korzystania z

Internetu i innych zrodet wiedzy informacji zywieniowych.
Badania przeprowadzono w wojewddztwach: mazowieckim i lubelskim ws$réd 207 os6b z losowo wybranych szkét, metodg
ankietowg za pomocg kwestionariusza ankiety (15 pytan). Czynnikami r6znicujgcymi bylyl pteé, rodzaj szkoly oraz miejscowosc
pochodzenia. W badaniach wzieto udziat wiecej dziewczat (58%), studentéw (41%), oséb pochodzgcych z miast liczacych od
10 do 100tys. (29%).

Wyniki wykazaty, ze niewiele ponad potowa badanych, w tym wieksza cze$¢ dziewczat, przywigzywata wage do
wlasnego sposobu zywienia i podobna czes¢ stwierdzita, ze odzywia sie prawidlowo. Takze potowa respondentéw, wigcej
dziewczat, poszukiwata informacji o zywieniu w Internecie, ktéry dla ponad 80% zainteresowanych byt takim Zrédtem. Inne
zrodla wiadomosci, znacznie rzadziej wskazywane, to przede wszystkim: czasopisma popularne (34%), telewizja (26%),
fachowa literatura i znajomi (odpowiednio: 22% i 21%).

Ze wzgledu na stosunkowo czeste korzystanie przez mtodziez z Internetu w poszukiwaniu informacji zywieniowych,
dla zwiekszenia jej krytycyzmu i dokonywania odpowiedniego wyboru tresci, potrzebna jest z jednej strony powszechna
edukacja zywieniowa, w tym miodziezy, a z drugiej mozliwos¢ wskazywania przez profesjonalistow stron internetowych

godnych zaufania.

» Nawyki zywieniowe jako nieodt gczny element edukacji zdrowotnej. Raport z bada n
Adamina Korwin — Szymanowska

Artykut podejmuje problematyke zachowan zywieniowych miodziezy akademickiej uczelni warszawskich w kontekscie
profilaktyki, bedgcej nieodtgcznym elementem edukacji zdrowotnej. Konsekwencje braku zbilansowanej diety majg swoje
odzwierciedlenie w statystykach, ktére pokazuja, ze coraz wiecej oséb ma problemy zdrowotne bedgce bezposrednimi lub
posrednimi skutkami ztych nawykéw zywieniowych. Stad tez w niniejszej pracy podjeto refleksje nad tym zagadnieniem. Na
podstawie wynikéw uzyskanych z ankiety badawczej oraz Inwentarza Zachowan Zdrowotnych analizie poddano zachowania
zywieniowe studentéw. Uzyskane rezultaty pozwolity na ocene brakéw wystepujacych w ich zakresie. Taki stan rzeczy moze
przyczyni¢ sie do zwrdécenia wiekszej uwagi na problematyke zywienia w obszarze tresci programowych realizowanych zaréwno

w srodowisku szkolnym czy akademickim, jak i poza nim.

.Edukacja zywieniowa a zachowania miodzie zy w zakresie prawidlowego wykorzystania
Zywno $ci”
Maria Gosiewska, dr hab. Anna KoHajtis-Dotowy

Wedlug FAO (2013 r.) straty zywnosci na swiecie wynoszg 1,3 mld ton. W Polsce marnuje sie az ok. 8,9 min ton
zywnosci, co stanowi prawie 1/10 ogoélnych jej strat w Unii Europejskiej. W$rdd najczestszych przyczyn wyrzucania jedzenia,
Polacy wskazujg niski poziom wiedzy spoteczenstwa na temat prawidtowych warunkéw przechowywania i przygotowywania
zywnosci. Rezultaty badan naukowych réwniez Swiadczg o tym, ze wiedza zywieniowa r6znych grup ludnosci, w tym miodziezy
jest mata. Jej zwigkszenie jest bardzo potrzebne, a w jego osiggnieciu bardzo pomocne mogg by¢é rozmaite, fachowo
opracowane programy edukacji zywieniowej i konsumenckiej, czego inicjatorem m.in. jest Federacja Polskich Bankéw
Zywnosci. Program ,Nie marnuj jedzenia” jest jednym z przyktadéw tych programéw, ktére sg realizowane przez Federacje lub
Banki Zywno$ci w partnerstwie z réznymi firmami, ktére dziatajg na rzecz upowszechniania wiedzy na temat skali marnowanej

zywnosci i przyczyn tego zjawiska jak i promowania zachowan sprzyjajgcych jego ograniczaniu.



Celem badan edukacyjnych przeprowadzonych wsréd uczniéw gimnazjum w Warszawie byto okreslenie $wiadomosci
na temat marnowania zywnosci oraz wybranych zachowan zywieniowych, ktére mogg mie¢ zwigzek z marnowaniem zywnosci
(spozywanie $niadania | i Il, obiadéw, robienie zakup6w). Ponadto celem byto tez uzyskanie opinii uczniéw o przyczynach
marnowania przez nich pozywienia.

Badania przeprowadzono metodg ankietowg za pomocg kwestionariusza ankiety wsréd 55 uczniéw jednego z
warszawskich gimnazjow.

Wsréd badanych przewage mialy dziewczeta (54%). Rodzice dzieci mieli w wiekszosci wyzsze wyksztatcenie (okoto
60%). Dostep do Internetu miata wiekszos¢ (94%) badanych. Prawie 2/3 respondentéw spozywato | $niadanie, mniej niz % ||
$niadanie. Zywno$é zdarzato sie wyrzucaé 63% uczniéw. W opinii uczniéw do przyczyn wyrzucania obiadéw naleza: zbyt duze
porcje (44%) lub niedobry smak (32%). Nieco mniej niz potowa uczniéw nie wiedziala, ile zywnos$ci marnuje sie na Swiecie.

Niewystarczajgca znajomo$¢ wsérdéd gimnazjalistow zagadnien na temat skali strat zywnosci wyrzucanie zywnosci
przez duzg czes¢ respondentdw potwierdza potrzebe edukacji mtodziezy w zakresie marnowania zywnosci i zapobieganiu temu

zjawisku.

.ZalozZenia i realizacja programu edukacyjnego pt. ,Trzyma | Forme” w wojewddztwie
mazowieckim”
Matgorzata Zielnik, dr n. med. Agata Wolska — Adamczyk

Ogdlnopolski program edukacyjny pt. "Trzymaj Forme!" realizowany jest w wojewodztwie mazowieckim od 8 lat.
Gtéwnym jego celem jest edukacja w zakresie trwalego ksztattowania prozdrowotnych nawykéw wséréd miodziezy szkolnej
poprzez promocje zasad aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety, w oparciu o odpowiedzialno$¢ indywidualng i wolny wybor
jednostki.

Celem wystgpienia jest przedstawienie sposobu realizacji tego programu przez pracownikéw panstwowej inspekcji
sanitarnej we wspétpracy z kadrg dydaktyczng placéwek nauczania i wychowania wojewédztwa mazowieckiego.

Zakres tresci programu podzielony jest na dwa bloki tematyczne: Zywienie miodziezy — zbilansowana dieta oraz
Aktywno$¢ fizyczna. Tresci te sg kompatybilne z obszarem aktualnej podstawy programowej, zaréwno w szkole podstawowej
jak i gimnazjum.

Prezentowane doswiadczenia w zakresie wyboru adresatéw, sposobu przygotowania realizatoréw programu, form
dziatan oraz ewaluacji pozwalajg na ukazanie praktycznej strony podejmowanych dziatan edukacyjnych w zakresie

racjonalnego zywienia i promowania aktywnosci fizycznej.

» Popularyzowanie prawidlowych nawykéw  zywieniowych oraz edukacja pacjentéw gabinetow
kosmetologicznych w zakresie  zywno $cii zywienia”
Joanna Klonowska

Do kluczowych umiejetnosci kosmetologa zalicza sie zdolno$¢ rozpoznawania rodzajéw cer, znajomos¢ sposoboéw ich
pielegnacji w tym metodyki zabiegdw kosmetologicznych oraz udzielanie porad. Aktualnie zaznacza sie nowa rola kosmetologa
nie tylko jako realizatora zalecen/wskazan pielegnacyjnych skéry ale gtéwnie doradcy i konsultanta wspierajgcego klienta
gabinetu kosmetologicznego w dziataniach prozdrowotnych i uzupetnianiu wiedzy oraz umiejetnosci dbatosci o zdrowie.
Oswiata zdrowotna ma coraz wieksze znaczenie w dziatalnosci zawodowej kosmetologéw a rozwdj profilaktyki i edukacji
zdrowotnej jest przyszioscig kosmetologii. Rola kosmetologa jako edukatora zdrowotnego moze odbywa¢ sie spontanicznie w
oparciu o wyksztalcenie nabyte w trakcie nauki zawodu. Takie spojrzenie na prace kosmetologa, istotne z punktu widzenia
zdrowia publicznego, wigze sie takze z zagadnieniami dotyczgcymi zywnosci i zywienia oraz popularyzowania wiedzy o

korzystnym wplywie na zdrowie i urode prawidtowych nawykéw zywieniowych.



» Edukacja zdrowotna mtodzie zy uprawiaj gcej sport w zakresie racjonalnego  zywienia”
Magdalena Leonkiewicz, dr Maria Gacek, dr Barbara Frgczek

Ze wzgledu na wzmozony wysitek fizyczny, potrzeby zywieniowe miodziezy uprawiajgcej sport sg znacznie
zwigkszone. Osoby podejmujace trening sportowy oczekujg poprawy zdolnosci wysitkowych i doskonalenia stanu zdrowia. Jesli
jednak dieta nie dostarcza wszystkich sktadnikéw pokarmowych lub dostarcza ich w nieodpowiedniej ilosci, trening moze
odnies¢ skutek przeciwny i sta¢ sie elementem wyniszczajgcym organizm oraz by¢ przyczyng réznych zaburzen, w tym:
niedozywienia, odwodnienia, anemii, a takze obnizenia zdolnosci wysitkowych, zmeczenia, urazéw i uszkodzenia migsni. Bledy
zywieniowe, bardzo czesto wystepujgce u miodych zawodnikéw, dotyczg zaréwno nieprawidtowosci w ilosci i jakosci
spozywanych produktéw, a w konsekwencji sktadnikow pokarmowych, jak réwniez braku umiejetnosci planowania positkow i ich
wkomponowania w proces treningowy. Ograniczony zaséb wiedzy w zakresie zalecen zywieniowych dla sportowcoéw, jakim
dysponuje miodziez, potwierdza zasadnos$¢ ciagtej edukacji zywieniowej w tej grupie oraz wsrod rodzicdw i trenerow.

Celem pracy jest ukazanie istotnego znaczenia racjonalnego zywienia mtodziezy uprawiajgcej sport i jego roli w

procesie treningowym oraz potrzeby edukacji zywieniowej w tej grupie populacyjnej.

.Edukacja prawidiowego nawadniania si e w szkolnym procesie edukacji zdrowotnej.
Na przyktadzie lekcji WF ,, éwiczenia sitowe” w szkole podstawowej”
Damian Czepiel

Edukacja zdrowotna w szkole realizowana jest przede wszystkim na lekcjach wychowania fizycznego.
Od nauczyciela, jego cech osobowosciowych, wiedzy oraz kompetencji metodyczno — dydaktycznych zalezy prawidtowe
ksztattowanie sie postaw prozdrowotnych uczniéw. Podczas wysitku fizycznego niezmiernie waznym czynnikiem dla utrzymania
zdrowia i prawidtowego funkcjonowania mtodego organizmu jest nawadnianie sie podczas i po aktywnosci fizycznej. Nauczyciel
ma do dyspozycji wachlarz metod i $rodkéw oddziatywan wychowawczych i powinien z niego korzysta¢ réwniez podczas
edukacji zdrowotnej. Nalezy podkresli¢ fakt, ze ksztalttowanie zachowan zdrowotnych powinno odbywa¢ sie w trakcie trwania
éwiczen. Przyktadéw prowadzenia takiej lekcji mozna mnozy¢ nieskonczenie wiele. Bardzo dobrym pomystem jest prowadzenie
lekcji wychowania fizycznego o tematyce treningu sitowego. Podczas takich zaje¢ uczniowie dowiadujg sie o potrzebie
prawidiowego nawadniania sie. Z dostepnej literatury problemu wiadomo, ze im prostszy dostep do napojéw, tym wieksze ich
spozycie. Tym samym nalezy umiesci¢ dystrybutory wody pitnej dostgpne dla uczniéw bioracych czynny udziat w lekcji
wychowania fizycznego. Dodatkowo kazdy nauczyciel powinien przewleka¢ edukacje zdrowotng przez wszystkie zajecia z

wychowania fizycznego.

»Rola prawidlowej diety w utrzymaniu nale znej masy ciala w $r6d dzieci w wieku
przedszkolnym i wczesnoszkolnym”
dr Malgorzata Kostecka

Prawidtowe zywienie nalezy do najwazniejszych czynnikéw srodowiskowych wptywajgcych korzystnie na stan zdrowia
dziecka, jego zdolnos$¢ do uczenia sig, aktywnos¢ ruchowa, samopoczucie i zachowania emocjonalne. Dzieci stanowig grupe
ludnosci najbardziej wrazliwg na btedy zywieniowe. W tym wieku ujawniajg sie niekorzystne zmiany w rozwoju somatycznym
spowodowane wadliwie zbilansowang dietg. Spos6b Zzywienia w okresie dziecinstwa wywiera istotny wplyw na zdrowie

czlowieka w wieku dojrzatym, a nawyki zywieniowe z dziecinstwie czesto ksztattujg p6zniejsze wybory.



»Nawyki zywieniowe sprzyjaj gce otylo $ci prostej u dzieci w wieku przedszkolnym
- badanie pilota zowe”
dr inz. Anna Harton, dr inz. Joanna Myszkowska-Ryciak, dr inz. Danuta Gajewska, Paulina Guzewska

Whprowadzenie: Nawyki zywieniowe ksztattowane sg w okresie wczesnego dziecinstwa pod wptywem wielu réznych
czynnikéw. Nieprawidtowe nawyki moga skutkowa¢ nadmierng podazg energii a w konsekwenciji otytoscig prosta.

Cel: Celem pracy byta charakterystyka wybranych nawykéw zywieniowych sprzyjajacych otytosci prostej u dzieci w
wieku przedszkolnym.

Materiat i metody: W badaniu o charakterze pilotazowym badang grupe stanowili rodzice/opiekunowie (n=30) dzieci w
wieku 4 i 6 lat (odpowiednio n=17 i n=13) pochodzacy ze Skierniewic i okolic. Nawyki zywieniowe dzieci byly oceniane na
podstawie ankiety. Dodatkowo wykonano oceng stanu odzywienia dzieci na podstawie BMI, ktérego warto$¢ odniesiono do
siatek centylowych. Uzyskane wyniki analizowano z uwzglednieniem wieku dzieci; zastosowano program Statistica 10, w tym
test niezaleznosci Chi-kwadrat dla a=0.05.

Wyniki: Stwierdzono wystepowanie takich nieprawidtowych nawykéw zywieniowych, jak: powtarzalno$é¢ tych samych
positkébw w domu i przedszkolu, wykorzystywanie stodyczy i wyrobow cukierniczych jako przekasek oraz dostadzanie potraw
serwowanych dzieciom w celu poprawy ich smaku. Wiek dzieci nie r6znicowat istotnie statystycznie analizowanych nawykéw.

Whioski: Przeprowadzone badanie potwierdzito wystepowanie nieprawidtowych nawykéw zywieniowych u dzieci w
wieku przedszkolnym. Zanotowane nieprawidtowosci mogg prowadzi¢ do nadmiernej podazy energii z dietg, a tym samym
sprzyja¢ otylosci prostej. Uzyskane wyniki majg jedynie charakter wstepny; formutowanie wigzacych wnioskéw wymaga

dalszych badan.

»Wybrane zachowania Zywieniowe i sposOb  Zywienia gimnazjalistbw warszawskiego
Ursynowa”
dr inz. Katarzyna Kowalcze

Okres adolescenciji sprzyja ksztattowaniu i utrwalaniu zwyczajéw i nawykéw zywieniowych. Jednoczesnie jest to taki
okres w zyciu miodego cziowieka, w ktérym sposéb zywienia moze odegra¢ kluczowg role w profilaktyce chordb
dietozaleznych, w tym w rozwoju nadwagi czy otylo$ci oraz choréb powstajgcych na ich tle. Populacja wieku rozwojowego
wyjatkowo w silny sposob reaguje na zaburzenia w rozwoju psychofizycznym, dlatego prawidtowe zywienie wydaje sie
odgrywac kluczowsa role w zachowaniu zdrowia populacji wieku rozwojowego. Najczestsze btedy zywieniowe i nieprawidtowosci
w sposobie zywienia dotycza: niejedzenia $niadan, braku urozmaicenia spozywanych positkéw, deficytu warzyw i owocow, a
takze ryb, nabiatu i produktéw z petnego przemiatu. Ponadto dieta nastolatkéw charakteryzuje sie zbyt duzg podazg stodyczy i

napojow gazowanych.

»,Ocena zachowa n zywieniowych i postrzegania wtasnego ciataw  $rod miodzie zy gimnazjalnej”
Agnieszka Wozniak, dr hab. Agata Wawrzyniak, Marta Artych

Whprowadzenie: Okres dojrzewania to kluczowy moment ksztaltowania sie zachowan zywieniowych zwigzanych
czesto z postrzeganiem wiasnej sylwetki.

Cel: Celem pracy byta ocena zachowan zywieniowych oraz postrzegania wlasnej sylwetki wsrod miodziezy
gimnazjalnej.

Materiat i metody: Badanie przeprowadzono wsréd170 gimnazjalistbw z Warszawy. Dane dotyczace zachowan
zywieniowych oraz postrzegania wlasnego ciata zebrano za pomocg kwestionariusza wypetnianego przez mtodziez. Do oceny
antropometrycznej badanej mtodziezy wykorzystano wskaznik Cole’a.

Wyniki: U badanej mtodziezy zaobserwowano wiele nieprawidtowych zachowan zywieniowych mogacych negatywnie
wplywaé na zdrowie. Czestym zjawiskiem bylo pomijanie positkéw, pojadanie miedzy nimi, a takze spozywanie zywnosci o
duzej zawartosci tluszczu lub cukréw prostych. Chiopcy w wiekszym stopniu niz dziewczeta wykazywali zachowania

prowadzgce do nadwagi i otylosci. Wiecej chtopcéw niz dziewczgt miato tez nadmierng mase ciata. Dziewczeta wykazywaty



wiekszg niz chtopcy obawe o swoj wyglad. Czesto tez deklarowaty che¢ schudniecia, nawet mimo prawidtowej lub niedoborowej
masy ciata.

Whioski: W zachowaniach zywieniowych badanych gimnazjalistéw zaobserwowano wiele nieprawidtowos$ci mogacych
sprzyjac, zwlaszcza u chtopcéw, wystepowaniu nadwagi lub otylosci. Badana miodziez niewtasciwie oceniata wtasng sylwetke,

co zwiaszcza w przypadku dziewczagt, mogto prowadzi¢ do nieuzasadnionego odchudzania.

.Wiedza zywieniowa i stan od zywiania oraz postrzeganie masy ciala przez nastolet nie
dziewcz eta”
dr inz. Joanna Myszkowska-Ryciak, dr inz. Anna Harton, Edyta Gago

Whprowadzenie: Typowy dla okresu adolescencji przyrost masy ciata przy jednoczesnym wzroscie zainteresowania
wygladem zewnetrznym i propagowanym wzorcem szczuptej sylwetki, moze prowadzi¢é u dziewczat do poczucia
nieatrakcyjnosci oraz prob kontroli masy ciata, jak réwniez sprzyja¢ zaburzeniom odzywiania.

Cel: Celem pracy byta analiza wybranych elementéw wiedzy zywieniowej dotyczacej zaburzen odzywiania, samooceny masy
ciata oraz stanu odzywienia u nastoletnich dziewczat.

Materiat i metody: Badaniem ankietowym objeto 160 uczennic szkét ponadpodstawowych w wieku 13-18 lat.
Ankieta sktadata sie ze standardowej metryczki (data urodzenia, wzrost, masa ciata) oraz pytan zamknietych jednokrotnego lub
wielokrotnego wyboru dotyczgcych wiedzy na temat zaburzen odzywiania oraz subiektywnej oceny masy ciata. Stan odzywienia
dziewczgt oceniono na podstawie wskaznika BMI i odniesiono do siatek centylowych i aktualnych kryteriw oceny stanu
odzywienia. Analize statystyczng przeprowadzono w programie Statistical0,0 z wykorzystaniem testu ANOVA oraz testu chi®
(poziom istotnosci a=0,05).

Wyniki: Wiedze na temat anoreksji i bulimii deklarowato wiekszosé dziewczat, w tym wszystkie w wieku 17-18 lat.
Wiedza na temat kompulsywnego objadania sie byla zdecydowanie mniejsza. Pomimo deklaracji duza cze$¢ dziewczat nie
potrafita prawidtowo zdefiniowac i scharakteryzowa¢ tego schorzenia. Prawidiowg mase ciata stwierdzono u 76% badanych
dziewczat, 10% miato nadwage a u 7% wykazano odpowiednio niedobér masy ciata i otylo$¢. Srednio okoto potowa dziewczat
uwazata, ze ich sylwetka jest ,normalna’. Jako ,grube” ocenito sie 16% dziewczat w grupie wiekowej 17-18 lat, 17% w grupie
15-16-latek i az 24% dziewczat najmtodszych (13-14 lat).Ponad potowa wszystkich badanych dziewczat wykonywata pomiary
obwodéw swojego ciata, z tego 16% najstarszych dziewczat (17-18 lat) robita to regularnie.

Whioski: Wiedza na temat zaburzen odzywiania, szczegoélnie mniej typowych (kompulsywne objadanie sie) wsrod
nastoletnich dziewczat jest niska. Nastolatki wykazujg tendencje do nieadekwatnej oceny witasnej sylwetki, co wskazuje na

potrzebe edukacji w tym zakresie.

~Wybrane aspekty sposobu  Zywienia polskich i norweskich studentow”
dr inz. Magdalena Gornicka, dr inz. Joanna Frackiewicz, Urszula Borawska

Prawidtowe zywienie i systematyczna aktywno$¢ fizyczna sg czynnikami determinujgcymi stan zdrowia, zarébwno w
wieku miodzienczym, jak i starszym. W pracy poréwnano wybrane aspekty sposobu zywienia odnoszace sie do czestotliwosci
spozycia wybranych produktéw spozywczych oraz regularnosci spozywania positkobw wsrod studentéw z Polski i Norwegii.
Badanie przeprowadzono przy pomocy autorskiego kwestionariusza ankiety w latach 2010-11, a uzyskane dane odniesiono do
zalecen zywieniowych. Wyniki wskazaly, ze studenci z obu krajéw popetniali btedy zywieniowe, ktére gtéwnie odnosity sie do
czestotliwosci spozycia grup produktéw. Stwierdzono ogétem zbyt mate spozycie owocow i warzyw, a zbyt czeste produktéw
miesnych. Ponadto polscy respondenci za czesto siegali po jasne pieczywo, ciasta i ciastka oraz frytki, natomiast norwescy po
sery z6tte dojrzewajace i produkty smazone.

Stwierdzony szczeg6lnie ws$rdd polskich studentéw nieprawidiowy spos6b odzywiania w potgczeniu z niska
aktywnoscig fizyczna, zwieksza ryzyko rozwoju niezakaznych choréb przewlektych w przysztosci.

Wyniki wskazujg na potrzebe intensyfikacji dziatan w zakresie praktycznej umiejetnosci stosowania posiadanej wiedzy

oraz promoc;ji aktywnosci fizycznej i zdrowych nawykéw zywieniowych, szczeg6lnie wsérdd polskich studentéw. Celem prewencji



choréb dietozaleznych i ksztattowania wtasciwych postaw zywieniowych przysztych pokolen nalezy zwiekszy¢ zakres edukaciji

zywieniowej wsrod studentow wszystkich typéw uczelni.

.Rola edukacji zywieniowej w populacji oséb starszych”
dr inz. Anita Aranowska

W zwigzku z rosngcym udziatem oséb starszych w populacji ogétem w Polsce coraz wigkszego znaczenia nabiera
profilaktyka gerontologiczna obejmujgca ochrone zdrowia cztowieka, ochrone przed chorobami i ich powiktaniami. Jednym z
czynnikdéw ryzyka przyspieszajacych starzenie sie jest niewtasciwe odzywianie. Ze wzgledu na fakt, iz wiele oséb starszych
zwraca niewielkg uwage na sktad zywnosci i inne informacje znajdujgce sie na etykietach produktow zywnosciowych, istnieje
potrzeba edukacji zywieniowej w tym zakresie. Edukacja zywieniowa senioréw powinna by¢ realizowana przede wszystkim w

placéwkach opieki medycznej, mediach, jak réwniez poprzez dziatalno$¢ lokalnych spotecznosci.

.Leki czy dieta? Wplyw zdrowego  zywienia w profilaktyce wybranych jednostek chorobow ych.
Przegl gd bada n klinicznych (EBM)”

dr n. med. Michat Wicinski, Katarzyna Ciemna, Agnieszka Soroko, Piotr Niedzwiecki, dr n. med.
Elzbieta Grzesk, dr n. med. Katarzyna Szdujkis- Szadurska, dr hab. Grzegorz Grzesk, prof. UMK,
Bartosz Malinowski

Choroby uktadu krgzenia oraz nowotwory stanowig obecnie najczestszg przyczyne zgondw w Europie. Dane
literaturowe wskazuja, ze chorobom tym, jak réwniez cukrzycy typu 2, mozna przynajmniej po czesci zapobiec poprzez
prowadzenie odpowiedniej diety.

Celem pracy byt przeglad badan klinicznych dotyczacych roli diety i jej sktadnikéw w prewencji wybranych choréb.
Sporo uwagi poswiecono roli tluszczéw oraz ocenie skutecznosci diety $rédziemnomorskiej. Na podstawie danych
literaturowych stwierdzono, ze dieta $r6dziemnomorska wydaje sie by¢ uniwersalnym postepowaniem pozwalajgcym na

unikniecie wielu z choréb cywilizacyjnych.

.Poréwnanie z zaleceniami  zywieniowymi popularnych diet oraz skutki ich stosow ania”
Karolina Biedrzycka

W obecnych czasach, w ktorych panuje moda na $wiadome odzywianie, kréluje wcigz opinia, ze istnieje dieta cud. Ma ona
sprawi¢, iz w zawrotnym tempie osoba jg stosujgca straci pozgdang ilos¢ kilograméw. Bardzo czesto pacjenci jako kuracje
pierwszego rzutu traktujg modne diety, takie jak wysokobiatkowa, wysokottuszczowa czy jednosktadnikowa, przy czym nie majg
oni $wiadomosci konsekwencji zdrowotnych ich stosowania.

Prawidtowo skomponowana dieta jest podstawg leczenia otylosci i nadwagi. Polega ona na zachowaniu proporcji w spozyciu
sktadnikéw pokarmowych oraz na ograniczeniu energii dostarczanej wraz z pozywieniem. Jednocze$nie dosy¢ czesto zdarza
sie fakt, ztego zbilansowania jadtospisu, co moze wigzac sie z wystgpieniem objawdw niepozgdanych.

Tylko zmiana nawykéw zywieniowych oraz kuracja przeprowadzona pod nadzorem specjalisty (dietetyka), moze zakonczy¢ sie

pozadang i diugotrwatg redukcjg masy ciata.



.Rola kwaséw tluszczowych w  Zywieniu i zdrowiu cztowieka”
dr inz. Ewa Dybkowska

Nieprawidtlowe nawyki zywieniowe sg czesto jedng z przyczyn zwiekszonego ryzyka wystgpienia choréb
niezakaznych. W ostatnich latach intensywnie rozwijajg sie badania nad sktadem i warto$cig odzywcza diety, ktére majg na celu
ustalenie zwigzkéw pomiedzy zywieniem a wystepowaniem schorzen. Celem pracy bylo przedstawienie aktualnego stanu
wiedzy dotyczacej zaleznosci pomiedzy spozyciem kwaséw ttuszczowych a ryzykiem wystgpienia schorzen niezakaznych.

Stwierdzono, ze izomery trans kwaséw tluszczowych oraz nasycone kwasy ttuszczowe sprzyjajg rozwojowi choroby
niedokrwiennej serca powodujgc niepozgdane zmiany profilu lipidowego krwi, dlatego nalezy dazy¢ do zmniejszenia ich
zawartosci w diecie poprzez ograniczenie spozycia ttuszczow utwardzonych i produktéw wytworzonych z ich zastosowaniem, a
takze tluszczéw zwierzecych, tlustych przetworéw miesnych i mlecznych.

Dilugotancuchowe wielonienasycone kwasy tluszczowe - kwas eikozapentaenowy i dokozaheksaenowy
przyczyniajg sie do obnizenia czynnikéw ryzyka choréb uktadu sercowo-naczyniowego, powodujgc obnizenie ryzyka
umieralnosci z powodu niedokrwiennej choroby serca i zawaldw serca. Zalecane jest spozywanie ttustych ryb morskich (1-2
razy w tygodniu) oraz stosowanie olejéw roslinnych bogatych w tluszcze nienasycone.

»Tkanka ttuszczowa cztowieka w normie i patologii.
prof. dr hab. Bogdan Sadowski

Zainteresowanie tkankg tluszczowg wigze sie z otyloscig, zaliczang do wspéiczesnych choréb cywilizacyjnych.
Niekorzystne skutki otytosci to cukrzyca typu 2, miazdzyca, ryzyko choroby wiencowej, zawatu serca i udaru moézgu,
nadcisnienie tetnicze, zaburzenia oddychania podczas snu, kamica watrobowa i zaburzenia czynnosci nerek. Organizm
czlowieka dysponuje dwoma rodzajami tkanki ttuszczowej: biatg i brunatng. Gtdwnym sktadnikiem tkanki tluszczowej sg komérki
tluszczowe, tzw. adipocyty.

Najwiekszym skupieniem biatych adipocytéw jest podscittka tluszczowa w tkance podskérnej i tzw. tluszcz trzewny w
sgsiedztwie narzgdéw jamy brzusznej. Podsciétka ttuszczowa zmniejsza utrate ciepta z organizmu w warunkach chtodu, chroni
organizm przed urazami, a zatrzymujgc znaczne ilosci wody uczestniczy w gospodarowaniu ptynami ustrojowymi. Gltéwnym
zadaniem tkanki tluszczowej w jamie brzusznej natomiast jest udziat w procesach fizjologicznych regulujgcych gospodarowanie
energig W warunkach zrownowazonego bilansu energetycznego (tj. gdy czlowiek pobiera w pokarmach taka samg ilos¢ energii
jaka wydatkuje) objetos¢ tkanki ttuszczowej nie zmienia sie. Ale gdy bilans energetyczny jest dodatni, tj. gdy ilo$¢ pobieranych
kalorii przewyzsza zapotrzebowanie organizmu na energig, tkanka tluszczowa powigksza sie (dochodzi do jej ekspansji),
poniewaz nadmiar sktadnikéw pokarmowych jest magazynowany w adipocytach w postaci triglicerydéw (zwigzkéw glicerolu i
kwasow tluszczowych). Do ekspansji tkanki ttuszczowej w warunkach zdrowia moze dochodzi¢ w sytuacjach, gdy zazwyczaj
jada sie wiecej niz zwykle, np. w czasie swiat czy wakacji.

Tkanka ttuszczowa wydziela hormony, ktére regulujg procesy metaboliczne, a poniewaz wplywajg na stan gtodu i
sytosci, dostosowujg ilos¢ pobieranego pokarmu do aktualnych potrzeb organizmu. Najlepiej zbadanym hormonem tkanki
tluszczowej jest leptyna. Leptyna reguluje tzw. syto$¢ dtugoterminows i sprawia, ze cztowiek codziennie spozywa tyle pokarmu,
by w dluzszym przedziale czasu utrzymac¢ statg mase ciata. Stan gtodu i sytosci zalezy od pobudzenia odpowiednich o$rodkéw
w podwzgérzu przez ciata chemiczne o charakterze neuroprzekaznikdw i neuropeptydéw. Gtéwnym neuropeptydem gtodu jest
neuropeptyd Y, stale wytwarzany przez neurony podwzgoérza. Wytwarzanie neuropeptydu Y hamuje leptyna. Skutkiem dziatania

leptyny jest zahamowanie gtodu i szybsze osiggniecie stanu sytosci po positku.

Gdy czlowiek z takich czy innych powod6w przekarmia sie, tkanka ttuszczowa powieksza sie i tym samym wydziela
wiecej leptyny. Mimo to z biegiem czasu czlowiek przestaje odczuwac¢ potrzebe poskromienia nadmiernego apetytu, jego

organizm bowiem nie reaguje juz normalnie na leptyne. Niewrazliwo$¢ na leptyne jest prosta droga prowadzaca do otytosci.

Otytos¢ to patologiczne zwiekszenie masy ciata spowodowane nagromadzeniem w organizmie zbednego zapasu
tluszczu. U os6b otytych dochodzi do ekspansji tkanki ttuszczowej wskutek zwiekszenia rozmiaréw poszczeg6lnych adipocytow,

a nie jak w warunkach zdrowia zwigkszeniem ich liczby. Powiekszona patologicznie tkanka tluszczowa jest ogniskiem stanu



zapalnego. Powstajg w niej ciata chemiczne, ktérych dziatanie uwaza sie za gtéwng przyczyne niewrazliwos$ci narzadéw na

insuline i cukrzycy typu 2.

Zadaniem brunatnej tkanki tluszczowej jest wykorzystywanie kwasoéw tluszczowych do wytwarzania ciepta. U
czlowieka brunatna tkanka ttuszczowa rozwija sie w zyciu ptodowym pod koniec cigzy i funkcjonuje jeszcze przez pewien czas
po urodzeniu. Dzieki brunatnej tkance ttuszczowej noworodek donoszony, gdy jest odpowiednio ubrany i przykryty, moze
utrzymywa¢ samodzielnie stalg temperature ciata. Noworodki przedwczesnie urodzone, tzw. wcze$niaki, muszg byc
dogrzewane za pomocg promiennikéw podczerwieni lub umieszczane w inkubatorach, az wyksztatci sie u nich funkcjonalnie
sprawna brunatna tkanka ttuszczowa. W wigkszosci narzgdéw energia pochodzgca z pokarméw nie jest natychmiast zuzywana,
lecz jest przejSciowo magazynowana w wigzaniach chemicznych adenozynotrifosforanu (ATP), syntetyzowanego w
mitochondriach. W komoérkach brunatnej tkanki ttuszczowej natomiast energia ta stuzy do wytwarzania ciepta dzieki specjalnym

biatkom tzw. rozprzegajgcym, ktére odtgczajg proces utleniania sktadnikéw pokarmowych od syntezy ATP.

Brunatna tkanka ttuszczowa zanika w ciggu pierwszego roku po urodzeniu. Jednak przypuszcza sie, ze u niektorych
os6b dorostych rozsiane skupiska tej tkanki mogg znajdowac sie w obrebie biatej tkanki ttuszczowej. Takie ogniska, spalajgce

nadmiar pokarméw, moga przeciwdziata¢ rozwojowi otytosci.

.Dziatania w zakresie ograniczenia spo  zycia sodu ”
dr inz. Monika Hoffmann

Sod jest niezbednym sktadnikiem odzywczym, odpowiedzialnym za regulacje objetosci ptynu pozakomérkowego i
aktywny transport molekut przez btony komoérkowe. Wystepuje w zywnosci przede wszystkim w postaci dodanej, jako chlorek
sodu lub sktadnik jednej z wielu substancji dodatkowych, takich jak srodki spulchniajgce czy intensywnie stodzgce. Jest réwniez
naturalnym sktadnikiem wielu produktow zywnosciowych.

Najwazniejsze zrédto sodu w diecie — so6l kuchenna odgrywa w produktach spozywczych ztozong role, nie
ograniczajacg sie jedynie do ksztaftowania stonego smaku zywnosci. S6l jest czynnikiem wzmacniajagcym smakowito$¢
produktéw, utrwalajagcym zywnos$é, zabezpieczajgcym jg przed rozwojem bakterii chorobotwérczych, ksztattujgcym
konsystencje takich wyrobow jak pieczywo i przetwory migsne.

Spozycie sodu z codzienng dietg daleko przekracza zalecane limity, co jest przyczyng wystepowania nadcisnienia,
zwiekszonego ryzyka wystgpienia udaru, przedwczesnej smierci spowodowanej chorobami sercowo-naczyniowymi, wigzane
jest takze z wystepowaniem kamieni nerkowych, otylosci i osteoporozy. Swiadomosé konsumentéw jest w tym zakresie wcigz
ograniczona, jednak przemyst spetniajgc wytyczne WHO oraz narodowych programéw ograniczania spozycia soli poszukuje
rozwigzan pozwalajgcych na zmniejszenie zawartosci soli w Zzywnosci, ktére nie bedg miaty wplywu na whasciwosci

sensoryczne i technologiczne wyrobéw.

»Mo zliwo $¢ algorytmu Simpleks oraz komputerowego narz  edzia Solver w komponowaniu
racjonalnych racji pokarmowych”
dr hab. Wactaw Laskowski

Troska o jako$¢ zywnosci nie jest wystarczajaca do utrzymania zdrowia i dobrego samopoczucia, a tym bardziej do
ich poprawy. Réwnie wazne jest odpowiednie zestawianie produktéw w codziennych racjach, a takze samo przygotowanie
positkdéw, rytm jedzenia i inne cechy tzw. stylu zycia. Wobec wielosci postulatow w tych zakresach oraz biorgc pod uwage
bogatg oferte produktéw, prawidtowe odzywianie staje sie duzym wyzwaniem. Zestawianie produktéw w sposéb ,reczny”, przy
checi uwzgledniania wigkszej liczby zalecen, moze nie by¢ efektywne. W takiej sytuacji zasadne jest wykorzystanie
komputerowych narzedzi. Dostepne sg programy, ktére obliczajg sktad odzywczy wskazanego zestawu. Znane w ekonomii
metody optymalizacyjne, pozwalajg na nie tyle analize zadanej sytuacji, ale na znalezienie rozwigzania problemu decyzyjnego
przy przyjeciu okreslonych warunkéw jakie majg by¢ spetnione. Metody te, jako algorytmy matematyczne, wymagajg
wczesniejszego zbudowania formalnego modelu wyczerpujgcego sytuacje decyzyjng. Model do wyszukiwania odpowiednich
racji powinien zawierac:



. warunki jakie spetnia¢ powinno rozwigzane, czyli wyszukana racja pokarmowa: moga to by¢ wymagania
odnosnie sktadu odzywczego, odnosnie udziatu okreslonych produktow, odnosnie zachowania okreslonych
proporcji i inne,

. kryterium wyboru: moze to by¢ kryterium kosztéw, kryterium indeksu gimnicznego, gestosci odzywczej lub inne.

Dostepny w popularnych arkuszach kalkulacyjnych dodatek o nazwie Solver jest narzedziem zaprojektowanym w
oparciu 0 znany w ekonomii algorytm Simpleks. Dodatek ten mozna z powodzeniem wykorzystywa¢ do wyszukiwania
odpowiednich racji pokarmowych. Wymaga on zapisania w arkuszu danych wejsciowych kodujgcych warunkach jakie spetniac¢
powinna poszukiwana racja oraz sposéb wyboru racji sposréd wielu, ktére spetniajg zadane warunki. Dostepna bez dodatkowej
optaty wersja dodatku pozwala wyszukiwa¢ rozwigzania probleméw decyzyjnych przy maksymalnej liczbie 200 niewiadomych i
mozliwosci formutowania nawet setek ograniczen. Kryterium wyboru oprze¢ mozna na minimalizacji albo maksymalizacji funkcji
celu, mozliwe jest tez poszukiwanie rozwigzania dla ktérego funkcja ta przyjmuje z gory zatozong wartos¢.

W przyktadowym modelu pokazuje sie sposob uzyskiwania racji pokarmowych z wykorzystaniem ponad 100

produktéw do wyboru oraz kilkudziesieciu warunkéw ograniczajgcych.



