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DZISIEJSZE ODZYWIANIE

NADMIARY

Podlegajgce kontroli: kalorie, cukier,
ttuszcze, sol

Nie podlegajgce kontroli: Srodki chemiczne,
pestycydy, konserwanty, zanieczyszczenia
powietrza i wody

NIEDOBORY

witaminy i mineraty,
biatko, btonnik, dobre
ttuszcze, woda



UNIKANIE
STRESOW

.

N

ZDROWE
ODZYWIANIE

ZYCIE BEZ

ZAGROZEN




OKRES DOJRZEWANIA TO NAJWAZNIEJSZY MOMENT
W ZYCIU KAZDEGO CZtOWIEKA. KSZTAtTUJE SIE WTEDY NIE
TYLKO NASZA PSYCHIKA, ALE TAKZE CIAtO

OD PRAWIDtOWEGO ROZWOJU W TYM OKRESIE ZALEZY
CALE NASZE PRZYSZtE ZYCIE



ZAPYTALISMY MtODZIEZ:

Czy stosujesz zasady zdrowego
odzywiania?

M tak
M nie
M czasami

l4 nie znam ich

Ktdra z cech bierzesz pod uwage podczas

zakupow ?

24%

i termin przydatnosci
id sktad

4 warto$¢ energetyczna
L4 zawartos$¢ witamin

M cena

4 smak

Ktory ze sposobow spedzania wolnego

czasu lubisz najbardziej?

H czytanie ksigzek

M gry komputerowe
M Internet

u ogladanie telewizji
M uprawianie sportu
i pogaduszki

i imprezy

Jakie produkty kupujesz najczesciej ?

M drozsze, ale zdrowsze
i jest mi to obojetne

i mniej zdrowe, ale tansze



DBAJMY O UROZMAICENIE W KUCHNI

W KAZDYM POSItKU STARAJMY SIE +ACZYC PRODUKTY

7

Z ROZNYCH GRUP



UPRAWIAJMY ROZNE FORMY AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

TO GWARANCIJA DOBREGO ZDROWIA, KONDYCIJI | SAMOPOCZUCIA
NA DtUGIE LATA



ZADBAJMY O UREGULOWANIE DIETY
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KONTROLUJMY CZAS SPOZYWANIA POSItKOW ORAZ WIELKOSCI PORCJI




UWAZNIE CZYTAJMY ETYKIETY

NIE KUPUJMY KOTA W WORKU! Z TYSIECY ARTYKUtOW SPOZYWCZYCH
DOSTEPNYCH NA RYNKU WYBIERZMY NAJWtASCIWSZE DLA SIEBIE



UMIARKOWANIE W JEDZENIU

ZAPEWNI ZACHOWANIE PRAWIDtOWEJ MASY CIAtA | PIEKNEJ SYLWETKI



UNIKAJMY STRESU

ZRELAKSUJMY SIE | CIESZMY SIE ZYCIEM



USMIECHAJMY SIE JAK NAJWIECE]
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BO SMIECH TO ZDROWIE!



UKIERUNKUJMY SIE NA REGIONALNA EKOLOGICZNA ZYWNOSC
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gospodarstwo
ekologiczne







WIEI?ZIEC WIECEJ 10
JESC ZDROWIEJ ZASAD
ZYC DLUZEJ ZDROWEGO

ODZYWIANIA
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Zasada 1

Nalezy spozywac produkty z roznych
grup zywnosci



Zasada 2

Kontroluj mase ciata



Zasada 3
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Zasada 4

Mleko 1 produkty mleczne powinny by¢
statym elementem codziennej diety



Migso spozywaj z umiarem, zastepuj je
rybami i roslinami strqczkowyml




Zasada 6

Spozywaj codziennie warzywa i owoce



Zasada 7

Ograniczaj spozycie tluszczow,
Zwtaszcza zwierzecych






Zasada 9

]

Ograniczaj spozyc



~__Unikaj alkoholu



ekologiczna
+

‘Iokalna
+
swieza

eko-

Zywnos¢




Zywnos$é ekologiczna jest
wyprodukowana wedtug zasad
najbardziej zblizonych do
naturalnych




Zywnos¢é ekologiczna jest
wyprodukowana bez:
- chemicznych srodkow ochrony roslin

- uzycia nawozow sztU®znych _
-‘dodatkow do pasz ‘ ‘Jp; | \ N




@wagl ekc»tloglcznej

ekosystemow






[m@@@ @kalna\ '
S<twlu1e rozwoj Iok~a|nej
gospodarkl




Swieza zywnos¢é jest
)rzetworzona




Swieza zywnos
£
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wykorzystywane




Aktywnosc¢ ruchowa

To podstawowa potrzeba
cztowieka, szczegolnie wazna
W okresie dziecinstwa
| mtodosci, gdyz warunkuje
ona prawidtowy rozwa;j.



Aktywnosc¢ ruchov
31

podstawa:
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Dla mtodziezy wtasciwie uzyty

| dozowany ruch ma ogromne

Znaczenie, poniewaz:

* fagodzi przebieg procesow
rozwojowych

» zwieksza odpornosc fizjologiczng

» koryguje znieksztatcenia postawy

» ksztattuje pozytywne nawyki ruchowe



//

Aktywnosc ruchowa pomaga

' 'mtodym ludziom :

. nawigzywac kontakty

» odnajdywac wspolne

zainteresc anie’i pasje
cmk{ \

\
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Aktywinosc ruchowa ksztattuje cechy
charakteiul; takie jak:

s limiejetnosc wspotdziakamnia w: zespole
« umiejetnosc dowedzenia

e wspotodczuwanie

« wspotzawodnictworiwalka fairplay

< “poczucie wlasnej wartosci






Madry konsument
ZYWNOSCi
przed szkoda /""'




Konsumentem jest
osoba fizyczna, ktora
nabywa rzecz
ruchoma w celu
niezwigzanym
z dziatalnoscia
zawodowg lub
gospodarcza



Sprzedawca
jest zobowigzany:

podac do wiadomosci
konsumenta cene

ofj?wanego towaru
nsumpcyjnego oraz je
cene jednostkowa
ne za jednostke




Sprzedawca
jest zobowigzany:

wydac pisemne potwierdzenie zawarcia umowy



Sprzedawca
Jest zobowigzany: ™

udzielic kupujgcemu
jasnych, zrozumiatych
| nlewprowadzajgcych

w btad informacji | R |




Sprzedawca 2

&

jest zobowigzany:, £o

Zapewnic W miejscu
sprzedazy odpowiednie
warunki umozliwiajgce
dokonanie wyboru towaru /

konsumpcyjnego i é @
¢ g



Za co odpowiada sprzedawca?

-

y

-

Sprzedawca odewiada wobec konsumenta,
jezeli towar konsumpcyjny w chwili jego
wydania jest niezgodny z umow3a

—



Domniemywa sie, ze towar konsumpcyjny
nie jest zgodny z umowa, jezeli:

* nie nadaje sie do celu, do jakiego tego rodzaju
towar jest zwykle uzywany

+ jego wlasciwosci nie odpowiadajg wtasciwosciom
cechujacym towar tego rodzaju



Za zgodny z umow3g uwaza sie taki towar,
ktory odpowiada oczekiwaniom kupujgcego,
opartym na sktadanych publicznie
zapewnieniach:

ALY

- Sprzedawcy
- producenta
- osoby, ktora wprowadza towar do obrotu




Sprzedawca nie zal lezgodnosc

towaru konsumpcyjn wa, gdy
Kupujacy o tej niez | Wi d2|ai lup
oceniajgc rozs : powmlen




O niezgodnosci towaru zywnosciowego
z umowa nalezy zawiadomi€ sprzedawce
niezwiocznie po jej stwierdzeniu,
jednak nie pozniej niz:

= W terminie 3 dni od dnia otwarcia opakowania,
w przypadku towaru paczkowanego

= w terminie 3 dni od dnia sprzedazy lub
otrzymania towaru, w przypadku towaru:
- Sprzedawanego luzem
- odmierzanego w miejscu zakupu

- dostarczanego do miejsca zamieszkania
Kupujgcego



Kazdorazowo jednak zawladomienie
sprzedawcy o0 stwierdzeniu niezgodnosci
Z umowg powinno nastgpiC¢ nie pozniej niz
przed uptywem daty minimalnej trwatosci
towaru lub terminu jego przydatnosci do
spozycia ez
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Co zrobic, kiedy sprzedawca nie
chce przyjac naszego zgtoszenia

* PO plerwsze, nie rezygnuj ze swoich praw
* po drugie sg instytucje, do ktorych
mozesz udac sie po pomoc



Urzgd Ochrony Konkurencji i Konsumentéw



Miejski lub Powiatowy Rzecznik
Konsumentow



tk

Federac)a
Ronsumentow




STOWARZYSZENIE
KONSUMENTOW POLSKICH
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Konsumenckie ECC-Net



Madry konsument

czyta etykiety !
y y y |

Wszystkie produktysspozywcze muszg
by¢ oznakowane. Tak kaze prawo .
Spojrz na etykiete — to nic nie boli.

Zasada ,widziaty gaty, co braty” dziata nie
tylko na imprezie, ale rowniez w sklepie.



Podstawowe informacje, jakie powinny znalez¢ sie na
etykiecie to:

1. nazwa produktu
2. lista wystepujgcych sktadnikow

3. termin przydatnosci do spozycia lub data minimalnej
trwatosci -. 1

4. sposob przyrzadzenia -

. dane o producencie ' “

. masa netto lub liczba sztuk

. warunki przechowywania

. partia produkcyjna 8.
. wartosc¢ odzywcza i GDA b

10. informacje dodatkowe e

© 0 N O O




Etykieta nie powinna:

. wprowadzac¢ konsumenta w btad
. przypisywac dziatania lub wtasciwosci, ktoérych
produkt nie posiada

. sugerowac, ze srodek spozywczy posiada
szczegolne wlasciwosci



Praktyczne wskazowki
podczas zakupow

zawsze sprawdzaj date waznosci

nie Kupuj zywnosci nieznanego pochodzenia

czytaj doktadnie informacje zamieszczone na
etykiecie, zwtaszcza te podane drobnym drukiem
nie sugeruj sie atrakcyjng szatg graficzng
opakowania ani wyeksponowang fantazyjng nazwag
nie sugeruj sie atrakcyjng ceng, poniewaz czesto
wigze sie ona z obnizeniem jakosci



Praktyczne wskazowki
podczas zakupow

sprawdzaj warunki przechowywania

nie Kupuj na zapas zywnasci nietrwatej, ktora
tatwo sie psuje

nie sugeruj sie wielkoscig opakowania, zawsze
czytaj informacje o zawartosci netto produktu
w przypadku wedlin i przetworow mlecznych
szczegolnie doktadnie czytaj sktad produktu






Choroby
| dietozalezne




Najczestsze przyczyny wystepowania ck
dietozaleznych:

v

 dodatni bilans energetyczny diet
* nadmierne spozycie cukr | 90

 nadmiar biatka w dleC|e
e wolne I‘Odnlkl

* niedobdr bton ka wdle?é/

* niewtasciwa mlkroflor J

e nadmiar toks n‘
i ) A"
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To patolo kanki
ttuszczowej raczajqce
jego fizjologic OSCi
adaptacyjne, do

niekorzystnych ski via.



Do oceny stopnia otylosci najczesciej
stosujemy:

-pomiary grubosci fatdow skorno-ttuszczowych
-wskaznik BMI

- pomiary obwodow



Typy otytosci

(otytosc brzuszna) (udowo-poéladkowa)



Skutki otytosci
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Cukrzyca ty;gl 1

«

Inaczej cukrzyca insulinoniezalezna, cukrzyca dorostych

lub nabyta

organizm wydzieana ilosc insuliny, lecz jest ona
niewystarczajgca nizenia poziomu cukru we Krwi
Rozpoznanie — podwyzszony pozi
— stezenie glukozy we krwi
— stezenie glukozy przygodn

Cukrzyca typu Il ujawnia sie najczesci
wieku, obecnie jednak czestosc¢ jej w
u dzieci i mtodych osab otytych

gl 4
ludzi w starszym
Wahia rosnie



zaburzenia pracy nerek, az
zaburzenia neurologiczne <
zmiany skorne (grzybice, czyraki i owrzo er
stopa cukrzycowa
miazdzyca



Nadcisnienie tetnicze

e stan podwyzszonego
skurczowego i/lub rozkurczowego *
ciSnienia tetniczego krwi

* najczesciej ujawnia sie w 3 lub 4
dekadzie zycia (21-40 lat)



11a tetniczego
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Choroby uktadu krazenia

To schorzenia dotyczace narzgdow i tkanek wchodzacych
w sktad uktadu krgzenia, '@ w Sz€zegolnosci serca, tetnic
i zyt. Czesto nazywane chorobami uktadu sercowo-
naczyniowego. Podstawg rozwoju wiekszosci tych chorob
sg zmiany miazdzycowe, czyli zgrubienia scian tetnic
powodujgce Zzmniejszenie Swiatta haczyn
i w konsekwencji prowadzacych do ich niedroznosci.



Prochnica

Jest to uszkodzenie szkliwa zebow spowodowane
przez kwasy wytwarzane przez bakterie bytujgce
W nazebnej ptytce bakteryjne. Istotg choroby |est
odwapnienie | rozpad organicznych struktur zeba.



Skutki prochnicy

utrata zebow

zapalenie dzigset

ropnie

zakazenie krwi i roznych narzgdow np. serca
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Osteoporoz:

' o \

A

. \‘?’ i Y s _ 1 3
oroba 'kosci chara ujgca |’ sie ubytkiem
e e . N e \ ) 9 ..:‘ 7 7 . ' ’
niejszeniem jej gest Stabosc koscca zwieksza ryzyko ztaman,

ol ¢

szczegolnie : N
- nadgarstka N
- kregostupa
- szyjki kosci udowej

Powoduje réwniez bdle, spadek wagi oraz znieksztatcenie sylwetki.




Czyn Nniki * niedostateczne spozycie wapnia
* niska podaz witaminy D,

Sprzyjajace . nadmierna podaz fosforu

OSteOpOrOZie e nadmierne spozycie alkoholu,
kawy

 nadmiar biatka zwierzecego
* mata al..<t'ywnos'c' fizyczna,
* palenie papierosow

b N




Nowotwory

grupa chordb, w ktorych komorki organizmu dzielg sie
w_ sposob niekontrolowany przez organizm, a nowo
powstate komorki nowotworowe .nie roznicujg sie
w typowe komorki tkanki.



Na rozwéj nowotworow moze mie¢ wplyw
dieta zawierajgca przede wszystkim:

 duze ilosci produktow wedzonych i solonych
(rak przetyku i Zotgdka)

 duze ilosci ttuszczu catkowitego oraz ttuszczu
Nasyconego
(rak jelita grubego, prostaty i sutka)

* nieznaczne ilosci btonnika pokarmowego
(rak jelit, a zwtaszcza jelita grubego)



Bulimia




Anoreksja

to choroba o podtozu psychicznym. Objawia sie silng
obawg przed utyciem prowadzacg do unikania
jedzenia. Osoby chore postrzegajg siebie jako duzo
grubsze i brzydsze niz sg w rzeczywistosci, nierzadko
czujg wstret-do swojego..ciata i majg zanizone
poczucie wtasnej wartosci.



Ortoreksja

-4
To obsesja na punkcie jakoéci przyjmowanego

pokarmu. Ortorektyk koncentruje na wszystkim, co

Zwigzane 2z przygotowywaniem, przechowywaniem
| kKonsumowaniem zywnosci.



Dietoprofilaktyka chorob dietozaleznych

. zréwno‘iony ilans energetyczny
* odpowiedni wnosc fizyczna

e urozmaicenie diety

» wieksza ilo$¢ mniejszych positkdw w ciggu dnia
. odpow’ednie przygotowanie positkow ‘
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