Powszechne
mity dotyczgce

diety



Presenter
Presentation Notes
Nie ma bardziej szczerej miłości niż miłość do jedzenia. Georg Bernard Shaw 
Dlaczego wybrałam temat: Pojęcie diet coraz częściej pojawia się w mediach : gazety, telewizja … 
Ciekawa tematyka, która ma duży wpływ na nasze zdrowie a przede wszystkim aspekt, który kontrolujemy w bardzo dużym stopni



Struktura prezentacii

O Historia

O Czym jest dieta?

O Czym jest zywienie?

O Zasady zdrowego zywienia

O Najczestsze mity dotyczace
diety

O Podsumowanie




Sokrates

,Jemy, aby zyC, nie zyjemy, aby jesC”
Edimus, ut vivamus, non vivimus ut
edamus



Presenter
Presentation Notes
Jest to parafraza tekstu oryginalnego zapisanego w języku greckim. W dokładniejszym tłumaczeniu: Źli ludzie żyją, aby jeść i pić, natomiast dobrzy ludzie jedzą i piją, aby żyć. W szerszym kontekście używane dla określenia hierarchii wartości w życiu człowieka. W bardziej dosłownym znaczeniu jest uwagą dotyczącą konieczności jedzenia z konieczności podtrzymania funkcji biologicznych, ale bez przywiązywania do tego specjalnej wagi.


Hipokrates

, TWO0je pozywienie powinno byc¢
lekarstwem, a twoje lekarstwo powinno byc¢
pozywieniem”




O Sposob odzywiania
O Termin stosowany w nauce o

Zzywieniu cztowieka ma rozne
znaczenia

O Prawidtowa dieta ma znaczgcy
wptyw na wage | wyglad
cztowieka




Rodzaje diet

O Dieta zwyczajowa (nhaturalna)
O Dieta alternatywna

O Dieta lecznicza

O Dieta doswiadczalna




Dieta zwyczajowa
(naturalna)

O Powszechny w dane]
spotecznosci sposob
odzywiania sie




Dieta alternatywna

O Swiadomy sposéb odzywiania
sie majgcy na celu rezygnacje
ze stosowania niektorych
pokarmow | metod ich
przygotowania (np.
wegetarianiam)




Dieta lecznicza

O Zywienie w ktorym z przyczyn
zdrowotnych zmodyfikowano:
O Podaz produktow spozywczych

O
O
O

Prod
Prod

Prod

u
u
u

Kty zalecane
Kty dozwolone

Kty zabronione

O Konsystencje diety
O Techniki kulinarne




Zywienie

O Dostarczanie ludzkiemu organizmowi
odpowiednich pokarmow zapewniajgcych
utrzymanie jego podstawowych
procesow zyciowych

O Pokarmy te mogg bycC pobierane w
stanie naturalnym lub w postaci
roznorodnych potraw czy napojow

http://pl.wikipedia.org/wiki/Zywienie_cztowieka




Racjonalne zywienie

O Racjonalne zywienie cztowieka jest
dostosowane do:

O Wieku

O Pici

O Zapotrzebowania energetycznego
O Rodzaju wykonywanej pracy

O Stanu zdrowotnego

O Klimatu w ktérym zyje

O Innych czynnikow




Prawidtowe zywienie

O Catkowite pokrycie zapotrzebowania
organizmu na energie oraz wszystkie
sktadniki pokarmowe potrzebne do
rozwoju zycia i zachowania zdrowia

O Aby prawidtowo sie rozwijacC i zyCc w
petnym zdrowiu, powinno sie codziennie
spozywac zywnosc¢ dostarczajgcg
potrzebnej ilosci energii oraz zawierajgca
okoto 60 réznych sktadnikow odzywczych

Zrodto: Instytut Zywnosci i Zywienia
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Piramida zdrowego zywienia

http://www.izz.waw.pl/pl/?option=com_content&view=article&id=7




Zywienie cztowieka w
zaleznosci od wieku

O RoOzne zapotrzebowanie zaleznie od
wieku

O Zmiana dynamiki i rownowagi

metabolizmu

O Zmiany zwigzane z wiekiem
biologicznym a nie kalendarzowym

O Nalezy spozywac takg iloS¢ okreslonych
pokarmow aby zapewni¢ rownowage
metaboliczng
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Zasady zdrowego 2ywienia
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O Dbaj o réznorodnosc¢ spozywanych
produktow.

O Strzez sie nadwagi i otytosci, nie zapominaj o
codziennej aktywnosci fizyczne,;.

O Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie
gtownym zrodtem energii (kalorii)

O Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze
szklanki mleka. Mleko mozna zastgpic
jogurtem, kefirem, a czesciowo takze serem.

O Mieso spozywaj z umiarem

http://www.izz.waw.pl/pl/?option=com_content&view=article&id=7




Zasady zdrowego zywienia

O Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow

O Ograniczaj spozycie ttuszczow, w
szczegolnosci zwierzecych, a takze
produktow zawierajgcych duzo cholesterolu |
izomery trans nienasyconych kwasow
ttuszczowych.

O Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.
O Ograniczaj spozycie soli.

O Pij wystarczajgcg ilos¢ wody.

O Nie pij alkoholu.

http://www.izz.waw.pl/pl/?option=com_content&view=article&id=7




Mity zwigzane z dietg

O Pojecie "dieta"

O llos¢ przyjmowanych ptynow

O Eliminowanie niektorych produktow z diety,
na przyktad :
O Chleb
O Makaron

O Spozywanie mleka

O Aktywnosc fizyczna




Podsumowanie

O Kragzy wiele mitow dotyczgcych zdrowego i
racjonalnego zywienia

O Kazdy stosuje jakags diete

O Dieta ma wptyw na sylwetke ale nie jest
skierowania na utrate wagi

O Internet jest zrodtem wielu zrodet tzw. "diet
odchudzajgcych”, ktore wptywajg negatywnie na
organizm i mogg prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych

O Wazna jest Swiadomosc¢ o racjonalnym jedzeniu
dostosowanym do trybu zycia




	Powszechne mity dotyczące�diety
	Struktura prezentacji
	Sokrates
	Hipokrates 
	Dieta 
	Rodzaje diet 
	Dieta zwyczajowa (naturalna) 
	Dieta alternatywna
	Dieta lecznicza 
	Żywienie
	Racjonalne żywienie 
	Prawidłowe żywienie
	Piramida zdrowego żywienia
	Żywienie człowieka w zależności od wieku 
	Slide Number 15
	Zasady zdrowego żywienia
	Zasady zdrowego żywienia 
	Mity związane z dietą
	Podsumowanie 

