Matematyka, a zdarowle - badania wptywu
substancji chemicznych na zdrowie

czlowieka

Natalia Baranska

& © Copyright by Natalia Barahska/




Czym witasciwie jest zdrowie?

Zdrowie — wedlug definicji Swiatowej Organizacji
Zdrowia — to stan pelnego fizycznego, umystowego
| spolecznego dobrostanu. W ostatnich latach definicja
ta zostala uzupeliona o0 sprawnos¢ do prowadzenia
produktywnego zycia spolecznego I ekonomicznego,
a takze wymiar duchowy. Zdrowie jest zagadnieniem
bardzo obszernym.

Aby utrzymaé¢ zdrowie fizyczne, wazne jest
prawidlowe odzywianie.




Kaloria

Kaloria (tac. calor — ciepto) — historyczna jednostka
ciepla, obecnie jest pozaukladowa jednostka energii
(skrot cal), poniewaz ciepto jest utozsamiane Z energia,
czesto uzywana jest jednostka wielokrotna kilokaloria
(skrot keal); 1 kcal = 1000 cal.
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lle kalorii powinno sie jeS¢?

Istnieje kilka sposobow na obliczenie dziennego zapotrzebowania
kalorycznego. Mozna wykorzysta¢ do tego réznego rodzaju wzory
dietetyczne, lub skorzysta¢ ze specjalnych urzadzen. Wszystkie te
metody maja na celu jedno — jak najbardziej dokladne okreslenie, ile
kalorii potrzebuje organizm cztowieka. Jednak nie jest to takie proste, jak
mogloby si¢ wydawac, bowiem wynik ten zalezy od wielu kwestii.

Podstawowymi czynnikami, ktore maja wplyw na zréznicowanie
warto$ci zapotrzebowania kalorycznego mi¢dzy roéznymi 0sobami s3:

*Wiek,

*\Wzrost,

*Masa ciala,

*Pled,

eStan zdrowia,

eStan cigzy, karmienia piersia,
eStosowanie uzywek, lekow,
*Poziom aktywnosci fizyczne;.
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Energia
Niezbe¢dna dla prawidtowego rozwoju fizycznego
| psychicznego organizmu

*Biatko — 19 = 4 kcal
*Thuszcze — 1g = 9 kcal
*Weglowodany — 1g = 4 kcal
*Blonnik — 1g = 2 kcal
*Alkohol — 1g = 7 kcal




/apotrzebowanie kaloryczne u dzieci

S keal/d
Grupa/wiek
(lata) clata Aktywnos¢ fizyczna (PAL)
0-05 65 600
0,5-1 9 700

1-3 12 1000 (1,40)

4-6 19 1400 (1,50)

7-9 27 1600 (1,35) 1800 (1,60) 2100 (1,85)
10-12 38 2050 (1,50) 2400 (1,75) 2750 (2,00)
13-15 53 2600 (1,55) 3000 (1,80) 3500 (2,05)
16-18 67 2900 (1,60) 3400 (1,85) 3900 (2,15)
10-12 37 1800 (145) 2100 (1,70) 2400 (1,95)
13-15 51 2100 (1,50 2450 (1,75) 2800 (2,00)
16-18 56 2150 (1,50) 2500 (1,75) 2900 (2,00)
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/apotrzebowanie kaloryczne u kobiet

Aktywnos¢ fizycazna (PAL)

45 1650 1850 2050 2350 2600 2800
50 1750 2000 2200 2500 2750 3000
19-30 60 1900 2200 2400 2750 3050 3300
70 2150 2650 2700 3100 3400 3700
80 2350 2700 2950 3350 3700 4000
45 1700 1950 2100 2450 2700 2900
50 1750 2000 2200 2500 2750 3000
31-50 60 1850 2100 2300 2650 2900 3200
70 1950 2250 2450 2800 3100 3350
80 2100 2450 2650 3050 3350 3650
45 1650 1850 2050 2350 2600 2800
50 1700 1900 2100 2400 2650 2900
51-65 60 1750 2000 2200 2500 2800 3000
70 1850 2100 2300 2650 2900 3200
80 2000 2300 2500 2900 3150 3450
45 1500 1700 1900 2150 2350
50 1550 1750 1950 2200 2400
66-75 60 1700 1500 2100 2400 2650
70 1750 2000 2200 2500 2800
80 1500 2100 2400 2700 3000
45 1450 1650 1850 2100 2300
50 1500 1700 1500 2150 2350
>75 60 1650 1850 2050 2350 2600
70 1700 1950 2150 2450 2750
80 1850 2050 2350 2650 2950
Ciaza
Il trymestr +360
Il trymestr +475
Laktacja
0-6 miesiecy +505
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/apotrzebowanie kaloryczne u
mezczyzn

kcal/d

Aktywnos¢ fizyczna (PAL)

50 2000 2300 2550 2900 3200 3500
60 2250 2600 2850 3200 3550 3900
19-30 70 2450 2800 3050 3500 3850 4200
80 2700 3100 3350 3800 4200 4600
90 2900 3300 3600 4150 4550 4950
50 2000 2300 2550 2900 3200 3500
60 2200 2500 2750 3100 3450 3750
31-50 70 2350 2700 2950 3350 3700 4000
80 2450 2800 3100 3500 3900 4200
90 2650 3000 3300 3800 4150 4500
50 1800 2100 2300 2600 2900 3100
60 2000 2300 2500 2900 3150 3450
51-65 70 2150 2450 2700 3100 3400 3700
80 2200 2550 2800 3200 3500 3850
20 2400 2750 3000 3400 3800 4100
50 1600 1850 2000 2300 2500
6675 60 1850 2100 2300 2650 2900
70 1950 2250 2450 2800 3100
80 2100 2450 2650 3050 3350
50 1500 1750 1900 2200 2400
575 60 1750 2000 2200 2550 2800
70 1850 2150 2350 2700 3000
80 2000 2300 2550 2950 3250

\
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Czym jest wspotczynnik aktywnosci
fizycznej?

Wspolczynnik PAL pozwala okresli¢ poziom
naszej aktywnosci fizyczne;.

Nie obliczymy zapotrzebowania energetycznego
bez kluczowych parametrow. Nalezy wiec
zacza¢ od obliczenia wspolczynnika PPM
(Podstawowej Przemiany Materii), CPM

(Calkowitej Przemiany Materil) oraz PAL
(wspolczynnika aktywnosci fizycznej).
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Wspodtczynnik Aktywnosci Fizycznej
(PAL)

Wspoélczynnik PAL moze zosta¢ oszacowany ogoélnie lub szczegdtowo. Trzeba wzia¢ pod
uwage, ze im dokladniej to zrobimy, tym lepiej dla nas. Mogloby sie¢ wydawag, ze wystarczy
jedynie wybra¢ wlasciwa wartos¢ z gotowych tabel. Wszystko zalezy od tego, na jakiej
dokladnosci nam zalezy.

Wartos¢ wspodltczynnika aktywnosci fizycznej (k) wynosi:
* 1,2 -1,39 - w przypadku bezruchu np. lezenia w 16zku z powodu choroby,

* 1,4-1,69 - w przypadku niskiej aktywnosci fizycznej np. siedzacego trybu zycia potaczonego
z sporadycznymi marszami, jazda na rowerze, ¢wiczeniami,

°1,7-1,99 - dla umiarkowanej aktywnosci fizycznej np. pracy fizycznej/ pracy siedzacej
potaczonej z lekkimi treningami o regularnym charakterze,

©2,0-24 - aktywny tryb zycia, ktéry uwzglednia bardzo ciezka prace fizyczna lub
wyczerpujace treningi sitowe,

e powyzej 2,4 - profesjonalne uprawianie sportow.

Wspolczynnik mozna obliczy¢ takze ze wzoru




Podstawowa Przemiana Materii (PPM)

Podstawowa Przemiana Materii (PPM) to najnizszy
poziom przemian energetycznych. Wspotczynnik ten
okresla, 1ile energil zuzywa organizm podczas
wykonywania podstawowych czynnosci fizjologicznych.
Mowa tutaj o m.in. biciu serca, oddychaniu, trawieniu,
regeneracji tkanek itd.

e Wzor na PPM dla kobiet:
PPM[kcal]= 665,09 + (9,56 x waga w kg) + (1,85 X
wzrost w cm) — (4,67 X wiek)

e Wzor na PPM dla mezczyzn:
PPMIkcal]= 66,47 + (13,75 x waga w kg) + (5 X
wzrost w cm) — (6,75 X wiek)




Catkowita Przemiana Materii (CPM)

Catkowita Przemiana Materii to laczna wartos¢
zapotrzebowania energetycznego organizmu. Oznacza to,
ze omawiany wspoélczynnik okresla nie tylko ilos¢
energii potrzebnej w przypadku, gdy organizm pozostaje
w stanie biernym.

e Wzor na CPM:;
CPM = PPM x k (PAL)
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Przyktadowa PPM

Mezczyzna, 20 lat, 180cm, 75kg wagi,
umiarkowana aktywnos¢ fizyczna (1,7-1,99)

PPM:
66,47 + (13,75 x 75) + (5 x 180) — (6,75 x 20) =
66,47 + 1031,25 + 900 + 135 = 1862,72kcal




Nowa Piramida Zywieniowa

1.

Najwazniejszym
szczeblem drabiny
jest codzienna
aktywnos¢ fizyczna.
Na drugim poziomie
znajdujg si¢
produkty
pelnoziarniste oraz
thuszcze roslinne

Na trzecim szczeblu
znajdujg si¢
warzywa oraz
OWOCE.




4. Czwarty poziom zajmuja orzechy oraz nasiona roslin
straczkowych, produkty tej grupy powinny by¢
spozywane 1-3 dziennie.

5. Na tym poziomie wystepuja ryby, dréb i1 jaja. Powinny
by¢ spozywane 0-2 razy dziennie.

6. Nabial, ktory poleca si¢ spozywac¢ 0-1 razy dziennie,
w przypadku dzieci | mtodziezy 3-4.

7. Szczyt piramidy zajety jest przez mieso CZerwone,
makarony, ryz biaty, biate pieczywo. Sg one zrédlem
,pustych kalorii” 1 powinno si¢ Je ograniczy¢ do
minimum.




Zywno$é funkcjonalna

Zywno$é 0 udokumentowanym pozytywnym wptywie na zdrowie. Sa to
pokarmy otrzymywane ze sktadnikow naturalnych np. ptatki owsiane,
pieczywo z maki razowej. Moze zawiera¢ dodatkowe sktadniki, np.
Wltamlny fitosterole, lub mie¢ obnizong zawartos¢ innych skladmkow
np. jonéw sodu, Iaktozy W jej sktadzie znajdujemy:

* blonnik pokarmowy — inuling (reguluje prace jelit), ten wielocukier
nie jest trawiony w organizmie czlowieka, moze by¢ w diecie
cukrzykow, gdyz nie prowadzi do wzrostu poziomu glukozy we Krwi),

e prebiotyki (wspomagaja rozwoj jelitowej flory bakteryjnej),

e probiotyki (zapobiegaja zakazeniom jelitowym, zatruciom, stymulujg
uktad odpornosciowy, obnizaja poziom cholesterolu),

e witaminy (zapobiegaja chorobom zwigzanym z niedoborem witamin),

e wielonienasycone kwasy tluszczowe (dzialaja przeciwzapalnie,
przeciwdzialaja chorobom uktadu krazenia).

Zywnos¢é funkcjonalna moze zmniejszy¢ prawdopodobienstwo
wystepowania wielu chorob, nalezy jednak pamietaé, ze sa one
skierowane do osob dotkme;tych konkretnym schorzeniem.
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Do zywnosci funkcjonalnej naleza:
e zywnos$¢ typu light - zywno$¢ 0 obnizonej zawartosci kalorii. Jest

przeznaczona dla osob cierpigcych na nadwage lub otylos¢ oraz
zagrozonych ich wystgpieniem
Suplementy diety - preparaty, ktére moga by¢ stosowane jako

uzupetnienie codziennej diety. Nie wykazujg one jednak dziatania
leczniczego I nie moga by¢ traktowane jako leki

Substancje lecznicze - podlegaja Scistej kontroli. Wedlug prawa musza
mie¢ odpowiednig jako$¢ 1 skuteczno$¢ dzialania. Aby otrzymac
pozwolenie na sprzedaz leku, nalezy przeprowadzi¢ badania
potwierdzajagce  jego  skutecznos¢  terapeutyczng |1 dzialanie
farmakologiczne. Leki musza by¢ zarejestrowane w Urze¢dzie Rejestracji
Produktow Leczniczych, Wyrobéw Medycznych 1 Produktéw
Biobojczych I by¢ dopuszczonego obrotu przez Ministra Zdrowia

Zywno$é¢ ekologiczna - nie zawiera syntetycznych aromatow,
barwnikoéw, polepszaczy smakoéw czy stodzikow. Do jej produkcji nie
stosuje si¢ sztucznych nawozow, srodkdéw ochrony roslin, organizmow
zmodyfikowanych genetycznie | hormonéw wzrostu
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Czym jest dieta?

Dieta - specjalny sposob zywienia, uwzgledniajacy 1ilos¢
| jako$¢ spozywanych pokarmow. Dieta ma na celu
dostarczenie  niezbednych  skladnikéw  pokarmowych
Z Jednoczesnym dostosowaniem ich podazy do mozliwosci
trawienia, wchlaniania 1 metabolizowania przez zmieniony
chorobowo organizm. jest modyfikacja racjonalnego sposobu
zywienia ludzi zdrowych. Modyfikacja ta polega na
ograniczeniu badz zwickszeniu jednego lub kilku sktadnikow
w dziennej racji pokarmowej z uwzglednieniem szczegdétowych
zalecen dotyczacych stosowanych technik kulinarnych.
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Rodzaje diet

Diety eliminacyjne - Diety eliminacyjne przede wszystkim opieraja si¢
na wykluczeniu z codziennego zywienia pokarmoéow szkodliwych oraz
zastgpieniu ich bezpiecznymi o zblizonej wartosci odzywczej.

Diety monoskladnikowe - Diety oparte wylacznie 0 jeden sktadnik np.
dieta jabtkowa, jajeczna, grejpfrutowa. Odmiang monodiety jest takze
popularna dieta kapusciana, ktorej baz¢ stanowi zupa z kapusty. Diety
jednosktadnikowe wprowadza si¢, by schudna¢ lub oczysci¢ organizm.
Dietetycy ostrzegaja przed stosowaniem monodiet, gdyz sa one
niebezpieczne i niedoborowe w sktadniki odzywcze.

Diety bialkowe - Bardzo popularne w ostatnich latach diety
odchudzajace. Dietg biatkowa jest np. dieta Dukana, czy dieta strefowa.
Zalozeniem tego Sposobu zywienia jest znaczne ograniczenie
weglowodanéw na rzecz zwigkszenia iloSci biatka w diecie.
Dhlugotrwale stosowane diet biatkowych moze prowadzi¢ do
nadmiernego obciazenia nerek i zwickszonego wydalania wapnia z
kosci.
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* Diety wysokotluszczowe - Diety wysokottuszczowe znane sa juz od dawna. W Polsce
jedna z popularniejszych jest dieta Kwasniewskiego, a za granica dieta Atkinsa. W ostatnim
roku trend ten znéw zyskuje na popularnosci za sprawa diety ketogenicznej. Diety
wysokottuszczowe dostarczajg nawet 80% energii (kcal) z ttuszczu, co doprowadza do tzw.
ketozy. Ketoza umozliwia obnizenie masy ciala. Diety wysokotluszczowe nie s3
rekomendowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia.

* Diety warzywno-owocowe - Ten rodzaj diet reprezentuje miedzy innymi dieta dr
Dabrowskiej, czy dieta Daniela. Diety warzywno-owocowe wykluczajg wigkszo$¢
produktéw spozywczych dopuszczajac jedynie warzywa i niskocukrowe owoce. Dieta
polecana jest przez autoréw jako post leczniczy (np. a chorobach autoimmunizacyjnych,
czy nowotworach), ale takze jako sposob na odchudzanie. Kilka dni diety warzywno-
owocowe obkurcza zotadek I moze by¢ dobrym wstepem do racjonalnego odchudzania,
jednak na dhuzsza mete ten sposob zywienia jest bardzo niedoborowy.

* Diety zdrowotne - Diet zdrowotnych jest kilkanascie. W zalezno$ci od potrzeby i narzadu,
ktory za pomoca diety chce sie odcigzy¢ stosuje si¢ diety niskobiatkowe, tatwostrawne,
bogatoresztkowe itd. Okreslony rodzaj diety zdrowotnej wprowadza si¢ zawsze pod
kontrola dietetyka. U czesci osob pojawia si¢ potrzeba stosowania diety zdrowotnej tylko
przez scisle okreslony czas (np. po operacji). Inni, ze wzgledu na choroby przewlekte (np.
cukrzyce), musza dang diet¢ trzyma¢ do konca zycia.

- /
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* Diety meal replacement - Diety meal replacement to rodzaj diety odchudzajacej w ktorej
zwykle positki czesciowo lub catkowicie zastepuje sie¢ przemystowo wyprodukowang
zywnos$cig W postaci dan w proszku, positkéw suszonych, czy koktajli. Najpopularniejsza
dieta tego typu jest dieta Cambridge. Jest to rozwigzanie, ktore moze by¢ traktowane jako
wstep do racjonalnego odchudzania. Diety meal replacement powinny stosowac¢ tylko osoby
cierpigce ha otytos¢, z BMI powyzej 30.

* Diety autorskie - Do tej kategorii zaliczane sg wszelkiego rodzaju diety sygnowane
nazwiskiem autora np. dieta Montignaca, Kwasniewskiego, czy Dukana. Czgs¢ z tych diet
omowiona zostata juz w kategoriach powyzej. Diety autorskie zazwyczaj opieraja si¢ na
doswiadczeniu autoréow 1 nie maja podparcia w badaniach klinicznych. Stosujac diety
autorskie warto zachowac ostroznos¢ i sprawdza¢ kwalifikacje specjalisty z oktadki ksigzki.
* Diety rozdzielne - Do diet rozdzielnych nalezy migdzy innymi dieta Haya. Inaczej diety te
nazywane sa dietami nietaczenia. Ich podstawg jest teoria wedlug ktorej najkorzystniej
jest nie taczy¢ w jednym positku biatek z weglowodanami. Dieta nie znajduje uzasadnienia
w ludzkiej fizjologii, uktad pokarmowy moze trawi¢ wszystkie skladniki pokarmowe
jednoczesnie. Jesli dieta rozdzielna jest urozmaicona moze by¢ dietg pelnowartosciowa.

* Diety wykluczajace produkty pochodzenia zwierzecego - Diety wegetarianskie
| weganskie zyskujg na popularno$ci z powodoéw etycznych, ale takze ze wzgledu na
dbatos¢ 0 srodowisko naturalne. Wszystko wskazuje na to, ze w ciggu najblizszych
kilkudziesigciu lat bedziemy zmuszeni do ograniczenia konsumpcji migsa. Aktualne
stanowiska organizacji zywieniowych mowia, ze stosowanie zbilansowanych diet
wegetarianskich i weganskich jest bezpieczne na wszystkich etapach zycia.

-
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Przyktadowe diety

< DIETAREDUKCYJNA

SNIADANIE

Twardog 80g + jogurt 3 tyzki + stonecznik lub dynia 1 tyzeczka + ogérek + 1 kromka
razowego

II SNIADANIE
Leczo warzywne — miseczka 300 ml objetosci

Leczo warzywne — 1 opakowanie pieczarek podpiekamy w garnku + 1 cebula czerwona
opiekamy mocno razem + 1 papryka czerwona + groszek mrozony 1 szklanka + 1 puszka
ciecierzycy + 1 puszka fasoli czerwone + chwile opiekamy razem + 1 puszka pomidorow
— zalewamy wodg aby zakry¢ warzywa + iS¢ laurowy + ziele angielskie + majeranek
sporo + ewentualnie plus koncentrat POM jesli bedzie za mato intensywne. Wrzace
wlewamy w stoiki 1 wekujemy

OBIAD

Kurczak 170g + kasza 74 + warzywa (brokut, groszek, fasolka szparagowa, marchewka
I inne)

PODWIECZOREK

Pstrag wedzony 60g + warzywa (brokut, groszek, fasolka szparagowa, marchewka)

KOLACJA

Satatka warzywna z paluszkami karbowymi
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< DIETA TLUSZCZOWA

o SNIADANIE

Omlet. 2 jajka, szpinak, 3 oliwki czarne, pomidor, ser parmezan
6 tyzek, 2 awokado

e OBIAD

Zupa: Kapusta biata 100g, kalafior 100g, migso mielone
wieprzowe 80g, 1 cebula, pomidor, smalec gesi 2 tyzki. Cebulke
podsmazany na tluszczu z gesi taczymy z miesem, doprawiamy.
Przerzucamy do garnka z wotujagcym si¢ bulionem z reszty
sktadnikow. Dodajemy 1is¢ laurowy, ziele angielskie 2, przyprawy
do smaku np. papryka, pieprz, sol

Zeberka wieprzowe 200g duszone z kapusta pekinska na smalcu
gesim 3 tyzki z 1 cebulg w piérka. Dodajemy bulion drobiowy,
natke pietruszki.

e KOLACJA
Zeberka pieczone 200g na ttuszczu z gesi 2tyzki + szparagi
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<+ DIETADLA CUKRZYKA
o SNIADANIE

Salatka: pstrag pieczony w folii 100 g + salata + 1 dtugi ogérek+ 2 Srednie
ogorki kiszone + 1 tyzka oliwy z oliwek + 1 tyzka octu jabtkowego +

przyprawy.
o II SNIADANIE

Koktajl: 150 ml jogurtu naturalnego + 0,5 szkl. wody +
szklanka truskawek (150 g)

e OBIAD

Satatka z udkiem kurczaka: mieso z 3 patek kurczaka (tgcznie 200 g migsa) +
1-2 garsci rukoli + gars¢ pomidorkow + 1 tyzka oliwy z oliwek + szczypta soli,
pieprzu, ziot prowansalskich.

e PODWIECZOREK

Omlet z 2 jaj + pomidorki koktajlowe + pieczarki 2 sztuki + natka pietruszki
« KOLACJA

Curry z cukinii

Pokroi¢ w kostke 1 mala cukini¢, 1 pomidora, Y2 papryki. Doda¢ garsé¢
posiekanej natki pietruszki, kurkume, imbir, cynamon, stodka papryke, gatke
muszkatotowa, czosnek. Wszystko dusi¢ pod przykryciem okoto 20 minut.
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