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Stan zdrowia czğowieka

Zgodnie z OlimpijskŃ DeklaracjŃ ŧywienia i 

Kondycji Fizycznej stan zdrowia czğowieka jest 

determinowany przez triadň kluczowych i 

wzajemnie powiŃzanych czynnik·w:

- podğoŨe genetyczne

- spos·b Ũywienia

- aktywnoŜĺ fizycznŃ    



Prawidğowy spos·b Ũywienia

Prawidğowy spos·b Ũywieniazostağ 

zdefiniowany jako spoŨywanie takiej iloŜci 

energii i skğadnik·w odŨywczych, kt·re 

warunkujŃ utrzymanie odpowiedniej masy ciağa i 

normalne funkcjonowanie organizmu

PoŨywienie musi wiňc byĺ dostosowane do 

rzeczywistych potrzeb organizmu, z 

uwzglňdnieniem wieku czğowieka, jego pğci, 

stan·w fizjologicznych oraz rodzaju 

wykonywanej pracy  



Choroby dietozaleŨne

Szacuje siň, Ũe wadliwe, czyli zar·wno 

niedoborowe jak i nadmierne oraz jednostronne 

Ũywienie jest przyczynŃ ponad 80 r·Ũnych 

chor·b.

W konsekwencji ponad 1/3 os·b, czyli 12 

milion·w ludzi w Polsce cierpi na r·Ũne 

schorzenia spowodowane nieprawidğowŃ dietŃ.



Choroby dietozaleŨne



Choroby dietozaleŨne

OtyğoŜĺ

Choroby ukğadu krŃŨenia

NadciŜnienie tňtnicze

Osteoporoza

Cukrzyca typu II

Pr·chnica

Nowotwory



Przyczyny chor·b dietozaleŨnych

Dodatni bilans energetyczny

Nadmierne spoŨycie cukru i soli

Nadmierny udziağ w diecie nasyconych kwas·w 

tğuszczowych i izomer·w trans

NiewystarczajŃca podaŨ bğonnika pokarmowego

Niedostateczne spoŨycie witamin 

antyoksydacyjnych oraz polifenoli

Niedostateczne spoŨycie wapnia i magnezu

Niedostateczne spoŨycie ryb i olej·w 



OtyğoŜĺ

OtyğoŜĺ jest schorzeniem og·lnoustrojowym 

charakteryzujŃcym siň nadmiernym 

nagromadzeniem tkanki  tğuszczowej w 

organizmie czğowieka, przekraczajŃcym jego 

fizjologiczne potrzeby i moŨliwoŜci adaptacyjne.



OtyğoŜĺ

Warto podkreŜliĺ, Ũe mğody organizm wyjŃtkowo 

reaguje na nadmiar skğadnik·w pokarmowych -

szczeg·lnie tğuszcz·w zwierzňcych, cukr·w 

prostych i zbyt duŨŃ kalorycznoŜĺ posiğk·w



OtyğoŜĺ

Obecnie wiadomo, Ũe przekarmianie dzieci i 

mğodzieŨy, prowadzŃce czňsto do nadmiernej 

masy ciağa, moŨe pozostawiĺ trwağy Ŝlad w 

postaci zwiňkszenia liczby kom·rek tkanki 

tğuszczowej tzw. adypocyt·w, kt·re pozostajŃ 

przez cağe Ũycie czğowieka i nie zmniejszajŃ siň 

nawet podczas stosowania kuracji 

odchudzajŃcej 



OtyğoŜĺ

Cierpi na niŃ ok. 20% populacji ludzkiej, dlatego 

zaliczono jŃ do tzw. przewlekğych chor·b 

niezakaŦnych (choroby dietozaleŨne) 

W ciŃgu ostatnich 10 lat czňstoŜĺ wystňpowania 

otyğoŜci na Ŝwiecie wzrosğa o 50% z ok. 200 mln. 

do ponad 300 mln. os·b. 

OtyğoŜĺ w okresie dzieciŒstwa i dojrzewania 

prowadzi do otyğoŜci u dorosğych 



Czynniki ryzyka zwiŃzane z otyğoŜciŃ



Przyczyny otyğoŜci

Gğ·wna przyczyna otyğoŜcito:

- przede wszystkim dodatni bilans energetyczny, 

- niska aktywnoŜĺ fizyczna, 

- nieodpowiedni skğad diety: duŨa zawartoŜĺ 
tğuszczu, cukru, spoŨywanie sğodkich napoj·w, 
posiğk·w fast-food, sğonych przekŃsek 

- mağa liczebnoŜĺ i czňstoŜĺ spoŨywania 
posiğk·w,

- przekarmianie i sztuczne Ũywienie w wieku 
niemowlňcym (zwğaszcza w pierwszym p·ğroczu)



NiewğaŜciwy skğad diety

Osoby spoŨywajŃce 1-2 posiğki dziennie 

wykazujŃ wiňkszŃ tendencjň do tycia, majŃ 

wyŨsze stňŨenie cholesterolu i czňŜciej 

zaburzonŃ tolerancjň wňglowodan·w niŨ te, 

kt·re spoŨywajŃ 5 posiğk·w dziennie. 

OtyğoŜĺ powstaje jednak przede wszystkim w 

wyniku spoŨywania nadmiaru tğuszczu oraz 

zbyt mağej aktywnoŜci fizycznej.



Rozpoznanie otyğoŜci



Typy otyğoŜci



Choroby ukğadu krŃŨenia

MiaŨdŨyca, czyli zgrubienia Ŝcian tňtnic 

powodujŃce zmniejszenie Ŝwiatğa naczyŒ i w 

konsekwencji prowadzŃce do ich niedroŨnoŜci

Mimo iŨ jest uwaŨana za chorobň wieku 

dojrzağego, prawdopodobnie sw·j poczŃtek ma 

juŨ w dzieciŒstwie

Przez wiele lat przebiega w spos·b powolny i 

utajony, bez manifestacji klinicznych



Choroby ukğadu krŃŨenia



Choroby ukğadu krŃŨenia



Choroby ukğadu krŃŨenia

Zapobieganie miaŨdŨycyw mğodym wieku 

powinno polegaĺ przede wszystkim na eliminacji 

czynnik·w ryzyka poprzez: 

- zmianň stylu Ũycia

- zmianň nawyk·w Ũywieniowych,

- zwiňkszenie aktywnoŜci fizycznej,

- przeciwdziağanie nawykowi palenia tytoniu, 

- wczesne ujawnienie i leczenie 

nadciŜnienia tňtniczego krwi



Choroby ukğadu krŃŨenia

Oznacza to ograniczenie w diecie:

- tğuszcz·w zwierzňcych, takich jak smalec, 

sğonina,

- tğustego miňsa i tğustych wňdlin

- masğa, twardych margaryn oraz produkt·w 

mlecznych bogatych w tğuszcz

- podrob·w i Ũ·ğtka jaj

- sğodyczy oraz sğodkiego pieczywa



Choroby ukğadu krŃŨenia

Oznacza to zwiňkszenie spoŨycia w diecie:

- olej·w roŜlinnych

- owoc·w i warzyw

- roŜlin strŃczkowych

- produkt·w zboŨowych z peğnego przemiağu

- ryb morskich



Osteoporoza

Wedğug WHO osteoporoza to druga zaraz po 

chorobach ukğadu krŃŨenia choroba uwaŨanŃ za 

najwaŨniejszy problem zdrowotny  

wsp·ğczesnych spoğeczeŒstw

Osteoporozato choroba koŜci objawiajŃca siň 

ubytkiem masy kostnej i zmniejszeniem jej 

gňstoŜci

SğaboŜĺ koŜĺca zwiňksza ryzyko zğamaŒ, 

powoduje b·le i znieksztağcenie sylwetki



Osteoporoza


