Znaczenie edukacji zywieniowej

dla profilaktyki chorob przewoc

i dobrej diety
u pokarmowego

— rola lekarza pierwszego konta

Dorota tapa
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Naturalne metody wspierajace leczenie choréb

WSPOLNA MEDYCYN A przewodu pokarmowego w swietle badan
RAZEM DLA PACJENTA klinicznych




Jedzenie ma znaczenie czyli
UKtAD POKARMOWY W ROLACH GtOWNYCH

Niech pozywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem.

Hipokrates (460-370 p.n.e.)

Hipokrates pofozyt fundamenty pod wspotfczesng
medycyne. Wierzyt on, iz ludzkie ciato posiada wrodzong

zdolnosc¢ samoleczenia.

"Po pierwsze nie szkodzic".
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BIAtKO, TtUSZCZE
WEGLOWODANY

KALORYCZNOSC
POKARMOW

WITAMINY
BIOPIERWIASTKI

WIEK | NORMY

POzZywl en

CO TO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogdine
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na zdrowe
diugie zycie oraz zachowanie sprawnosci
intelektualnej i fizycznej do pdZnych lat zycia.

JAK ROZUMIEC _
| CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji réznych,
niezhednych w codziennej diecie,
grup produktéw spozywczych.
Im wyzsze pietro piramidy,

tym mniejsza ilosc i czestosc
spozywanych produktow

z danej grupy Zywnosci,

a

w di

DO KOGO
KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do os6b
zdrowych weelu zachowania
dobrego stanu zdrowia.

Nalezy pamietad, ze w przypadku
wspadfistnienia chordb cywilizacyjnych
(typu otytodé, cukrzyca, choroba
niedckrwienna serca, nadcisnienie,
ostecporoza) konieczna moze byc
modyfikacja proponowanych
zalecen w porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem. W wielu przypadkach
ww. chorob stosowanie sie do
podanych w piramidzie zasad moze
zahamowacd rozwd) tych chorob
w ich pierwszej fazie.

WEPOLMNA MEDYCYNA
RAZEM DLA PACIENTA



UPROSZCZONE MYSLE
W TRADYCYJNEJ MED

WSPOLNA MEDYCYNA
RAZEM DLA PACIENTA



UKLt AD TRAWI ENNY A

w btonie sluzowej jelit zanurzone
jest 0k.70—-80% naszego uktadu

Sluzéwki i srodowisko . . :
jelit, czyli zréwnowazona odpornosciowego, czyli tkanka
JEIL ) limfatyczna zwigzana z btong

flora bakteryjna . .
$luzowg (ang. GALT - gut associated

lymphatic tissue).
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GALT MALT

(ang. gut-associated (mucosa-associated

lymphoid tissue) - lymphoid tissue) -

tkanka limfatyczna tkanka limfatyczna
jelita btony sluzowej

e migdatki podniebienne (pierscien Waldeyera) I
e migdatek gardtowy ‘
* kepki Peyera

e grudki limfatyczne w wyrostku robaczkowym i jelicie grubyn'!l

e tkanka limfatyczna tworzaca sie z wiekiem w zotadku |
e tkanka limfatyczna w przetyku |

e rozsiane komorki limfatyczne i plazmatyczne w blaszce wiasq:lwej
btony Sluzowej

WEPOLNA MEDYCYMNA



Z ar - wzerokie spektrum
substancji chemicznych,
jak 1 produkty
wysokoprzetworzone oraz
cukier p r o w a dozzNian
flory jelit.

P a s o U yotnigkorzystne bakterie, wirusy,
robaki | grzyby Dbytu
pokarmowymc z gowi e k a.

WSPOLNA MEDYCYNA




Codzienny sposob
zywienia dzieci
wptywa na:

- rozwoj fizyczny

- stan i rozwéj psychiczny

- odpornosc¢ organizmu na oddziatywanie szkodliwych
czynnikow srodowiska

- stan zdrowia w wieku dorostym




CZY PROBLEMY ZDROWOTNE W WIEKU
DZlI ECI NCYM MOGt MIEL WPGYW
CHOROBOWE Z UKGADEM POKARNM

AALERGIE i chorobys k - r vy

AALERGIEi chor oby pdguc

AALERGIET zabur zeni a iwypr
biegunki , zaparcia, Ww
prawidtowa funkcja

uktadu odpornosciowego uszkadzanie

ochrona przed brak k tnei nabtonka
alergenami to rak Korzystnej jelitowego przez

Miejscem inicjacji
alergii - btona
Sluzowa przewodu

pokarmowego prawidlowo mikroflory jelit substancje

i drog

funkcjonujace, szczelne N e
oddechowych. RIS chemiczne

jelita

U EFEKT: ZAKLOCONE TRAWIENIE, WCHtANIANIE, ALERGIZACJA ORGANIZMU

AAAAAAAAAAAAAAAA



FRAGMENT ZALE
NARZADOW WG 1

UKLAD TRAWIENNY
Trawienie i wchtanianie pokarmow
ZOtADEK/
SLEDZIONA/TRZUSTKA

PLUCA
NERKI

przechowujg Odpowiadajg za oddychanie oraz za
esencje zycia skore i owtosienie ciata

PECHERZ JELITO GRUBE
MOCZOWY
odpowiada za ekstrakcje cennych ptyndéw z

resztek pozywienia




DLACZEGO TAK WAZNA JEST JAKOSC ZYWNOSCI?
European Food Safety Authority - EFSA

Ocena bezpieczenstwa substancji dodatkowych dla
zdrowia konsumenta

W UE zajmuje sie tym Europejski Urzad ds.
Bezpieczehstwa Zywnosci (EFSA) i co kilka lat ocenia
bezpieczenstwo stosowania wszystkich dopuszczonych w
Unii dodatkow do zywnosci

EFSA na podstawie wynikdw badan moze zmieniac (obnizac)
ADI dla danej substancji dodatkowej np. EFSA obnizyta ADI
dla barwnika — likopenu, a inny barwnik — czerwien 2G
usuneta z listy substancji dodatkowych dopuszczonych w UE



Konserwanty — grupa E200

E 210 kwas benzoesowy i benzoesany (E211, E 212, E213)
Wystepowanie: soki owocowe, galaretki, napoje, margaryny,
sosy owocowe i warzywne, konserwy rybne, koncentraty
pomidorowe;

Dziatanie: reakcje alergiczne, wysypki, podraznia sluzowke
zotadka i jelit, podejrzewany o dziatanie rakotworcze,
niebezpieczny dla oséb uczulonych na aspiryne.



Emulgatory — grupa 400

E 400 kwas alginowy
Wystepowanie: dodawany do produktow dla niemowlat, dzemow,
galaretek, marmolad, budyniow;

Dziatanie: obnizenie poziomu sktadnikdow mineralnych w organizmie,
niebezpieczny dla kobiet w cigzy.

E 407 karagen

Wystepowanie: smietanki pasteryzowane, dzemy, galaretki, marmolady,
mleka w proszku, mleka zageszczone;

Dziatanie: owrzodzenia uktadu pokarmowego, zmniejszenie wchtaniania

sktadnikdw mineralnych (np. potasu), dziata przeczyszczajgco. Nie
powinien byC spozywany przez dzieci.



Barwniki organiczne syntetyczne

W 2009r. EFSA w trybie priorytetowym dokonata ponownej oceny
tych barwnikéw i dla 3 z nich: zétfcieni chinolinowej (E104) zétcieni
pomaranczowej (E110) czerwieni koszenilowej (E124) obnizyta
znacznie ADI

E 104 z6tcien chinolinowa
Wystepowanie: napoje gazowane, cukierki na kaszel,
lody, galaretki do ciast;
Dziatanie: powoduje wysypke, zaczerwienienie,
nadpobudliwos¢ u dzieci, podejrzewany o
wywotywanie nowotworow watroby. Niebezpieczny dla
astmatykow i osob uczulonych na aspiryne .
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PODSTAWOWE UZALEZNIENIA SMAKOWE
przyczyniajgce sie do zaburzen pracy
uktadu pokarmowego

OD SMAKU INTENSYWNIE StODKIEGO
— stodycze podawane od dziecinstwa, jako nagroda, jako sposob na spedzanie
wolnego czasu

OD SMAKU INTENSYWNIE StONEGO
- stone produkty ze wzmacniaczami smaku

OD STYMULANTOW (alkaloidéw purynowych)
- teina, kofeina, guaranina, mateina, teobromina

OD SMAZONEGO | TEUSTEGO POZYWIENIA
- ttuszcz jako nosnik smaku

G
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Zywnos$¢ naturalna
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NIE MA PRAWDZIWEGO ZDROWIA
BEZ PRAWDZIWEGO JEDZENIA
» Dietetycy sg zgodni: im krotsza droga zywnosSci z pola na
stot, tym jest ona zdrowsza
Zr. "Czy wiesz, co jesz?" K. Bosacka, M. Koztowska-Wojciechowska; wyd. Publicat



PODSTAWOWE KIERUNKI ZMIAN
W NOWOCZESNYM NATURALNYM ZYWIENIU
BEDACE PODSTAWA PROFILAKTYKI ZDROWOTNEJ

PSZENHCA zamieniamy na KASZE

NABMHARMIESA-zamieniamy na ROSLINY STRACZKOWE
czyli np. wedliny na pasty z warzyw

SLOBYCZE zamieniamy na SUSZONE OWOCE, PESTKI, MIGDALY, ZDROWE CIASTA

FEUSZCZE ZWHERZECEHJWODORNIONE zamieniamy na TEUSZCZE ROSLINNE
NIERAFINOWANE

MLEKO UHT zamieniamy na NATURALNE KROWIE, KOZIE, ZBOZOWE
WEAMACNHACZE-SMAKY zamieniamy na NATURALNE ZIOtA | PRZYPRAWY
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AKTYWNOSC:

regularne wykonywanie
umiarkowanych ¢wiczen
fizycznych i Swieze
powietrze

Zzekon
ana S
gani u

DIETA:

NATURA:

odpornos¢ wzmacniajg

Swiatto stonca, czyste i

Swieze powietrze oraz
czysta woda

umiarkowane
niedojadanie oraz proste
tgczenie pokarmow,

petnowartosciowe
pozywienie oparte na
zbozach i warzywach,

unikanie srodkow
odurzajacych

unikanie rafinowanego i
chemicznie skazonego
pozywienia oraz
pozywienia zjetczatego

nie jadanie pdzno
wieczorem i w nocy
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ODZYWI ANI E LUDZ

&/ o Odzywianie w podstawowych jednostkach

Y | chorobowych w kontakcie z lekarzem rodzinnym
&

N
\
'

Odzywianie w szpitalach

Odzywianie po chorobach — zwykle dotyczy
jednostek chorobowych dotyczgcych samego
przewodu pokarmowego

%.
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ELEMENTY PROCESU PI
W CHOROBACI UKLt ADU 1

WYWIAD DOTYCZACY STYLU ZYCIA OBSERWACIJA CZtOWIEKA CHOREGO

Warunki bytowe Objawy ogodlne jak nastrdj, temperatura
Nawyki zywieniowe ciata, stan ogdlny

Tryb zycia BAl — jego charakter, promieniowanie,
Upodobania smakowe zwigzek czasowy z positkami,

Liczba i czas spozywanych positkow zachowanie sie podczas dolegliwosci,
Miejsce spozywania positkow miejsce jego wystepowania.

Zwigzek miedzy dolegliwosciami a porgi Wydzieliny, wymioty, wyprodznienia —ich
rodzajem positku kolor, zapach, czestos¢

Stosowanie uzywek w tym nikotyny, taknienie — jego obecnos¢, zmiany |
kofeiny, teiny, alkoholu nasilenia

Stan emocjonalny Pragnienie i wiele innych

Wykonywany zawoéd

WEPOLMNA MEDYCYN



ELEMENTY PROCESU PI
W CHOROBACH UKtLtADU 1

ZAPEWNIENIE
CHOREMU
WLASCIWEGO
ODZYWIANIA

W stanach przewlektych
ograniczenia
dietetyczne zalezne od
rodzaju choroby

W stanach ostrych
najczesciej gtodowka
lub dieta scista




ELEMENTY PROCESU PI
W CHOROBACH UKtLtADU |

ODZYWIANIE O WtASCIWYM
SKLADZIE, CIEPLE
| SWIEZE

O TEJ SAMEJ PORZE | WE
WtASCIWYCH WARUNKACH

NALEZY ZWROCIC UWAGE, ABY
OSOBY ODWIEDZAJACE CHOREGO
NIE PRZYNOSItY POKARMOW

NIEODPOWIEDNICH, A NAWET
SZKODLIWYCH | ZOSTALY W TYM
ZAKRESIE WYEDUKOWANE

WEPOLNA MEDYCYMNA
RAZEM DLA PACIENTA



Potrawy korzystne dla przewodu
pokarmowego

POTRAWY |
NAPOJE
WZMACNIAJACE
PRZEWOD

POKARMOWY,
ze wzgledu na
ich wtasciwosci

Owsianki \

Dania na bazie kaszy jaglanej
Inne rozgotowane zboza petnoziarniste

Zupy warzywne na bazie warzyw
korzeniowych jak marchew, pietruszka, oraz
innych jak dynia, cukinia

Dania przygotowywane z uzyciem ziof
przyprawowych

Herbaty z uzyciem ziét podstawowych jak
rumianek, mieta, koper wtoski, Kawy zbozowe
Z cynamonem

Kompoty bez cukru z gozdzikami J

WSPOLNA MEDYCYNA
RAZEM DLA PACIENTA



DIETETYKA ENERGETYCZNA
Cl EPLO dt eZImMMIMQ@ na natur

Ciepto i zimno por roku
Natura pozywienia

Odczucia termiczne cztowieka

Ocena wiasciwosci termicznych produktéow
— DIETETYKA ENERGETYCZNA

proba okreslenia termiki narzgdow wewnetrznych
— np. zimny zotadek, gorace serce

AAAAAAAAAAAAAAAA



DIETETYKA ENERGETYCZNA

| DZI AL ANI E S MA|
PORY ROKU

LATO ZIMA

Cl EPGO ZIMNO

SGOG6 CE OPADY

SUCHOS L WI L GOL

LEKKIE UBRANIA Cl EPGE UBRANI

OCHGADZANI| E |OGRZEWANIE

WSPOLNA

MEDYCYNA



| NT U
PRAW
TERM

CJA CZGOWI EKA PROWA
DGOWEGO WYBORU
CZNYCH WGASCI WOS$ CI

NajwaUniejsze cechy p
w celach | eczniczych

ROGZREWAJt CY ALKOHOL Z PI EPR
NA ROZGRZANI

NI'E SPOt YWANI E OSTRYCH PF
I NIE PICIE KAWY PRZY UCZUCIU ZGAGI i PALENIA

ZASTOSOWANI E JOGURTU ZEWNNTR:
NA POPARZENIA

WSPOLNA MEDYCYNA
RAZEM DLA PACIENTA



Ogrzewaj gce 1 (
wtascpo&k@aaimow
Ze wszystkich sposobow obrobki pokarmow, gotowanie ma
najwazniejszy wptyw na wtasciwosci pozywienia.

wzmaga jego ogrzewajgce witasciwosci tj. pomaga roztozyc¢ strukture
pokarmow na mniejsze czgstki

dzieki temu zwieksza sie dostep do sktadnikdw odzywczych

organizm nie zuzywa wtedy tak wiele energii w procesie trawienia

WSPOLNA MEDYCYNA
RAZEM DLA PACIENTA




DIETETYKA ENERGETYCZNA
| TERMI KA POZYW

Zrownowazona dieta sktada sie gtownie z produktow neutralnych, z
dodatkiem chtodnych i cieptych i tylko niewielkich ilosci produktow zimnych i
goracych.

t NP R dz] 0 & ogrde#dJ2ddBia przed zimnem. Stosuje sie gtdwnie w
chtodnych porach roku: pieprz, chili, curry, imbir suszony, pieprz cayenne,
czosnek, wysokoprocentowy alkohol.

t NP R dz] (-®ogrowej$ Widthdgajg aktywnosé i neutralizujg szkodliwy
wptyw wilgoci: por, cebula, owies, orzechy wtoskie, szczypiorek, wiekszos¢
przypraw aromatycznych: bazylia, tymianek, oregano, kminek, gozdziki,
swiezy imbir, kolendra, cynamon. Poprawiajg one strawnos¢ pozywienia.

G
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DIETETYKA ENERGETYCZNA
| TERMI KA POZYW

Produkty neutralne- sg najbardziej zréwnowazone, wzmacniajg energie i
rownowazg prace narzgdow. Nalezg tu: zboza, wiekszos¢ warzyw — kapusta,
ziemniaki, strgczkowe z wyjatkiem soi, migdaty, orzechy laskowe.

t N2 Rdz] (1 & 2-0dnlidjaRolzdzvBaild. Ql8eza tu: wiekszoéé owocdw
krajowych, warzywa — rzodkiew, rzepa, ogdrek, pomidor, kietki, szpinak,
buraki. W chtodnych porach roku powinnismy spozywac na surowo
niewielkie ich ilosci.

Produkty zimne- chronig przed gorgcem, nalezy uzywacd ich z umiarem, zeby
nie ochtodzi¢ uktadu pokarmowego. Do tej grupy nalezg: zimna woda,
zwfaszcza mineralna, kwasne herbaty owocowe, owoce tropikalne, glony,
soja i jej przetwory, sataty, arbuz, rabarbar.

G
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DIETETYKA ENERGETYCZNA
| DZI ALANI E S MA|

AGorzki i sprowadzaj Ncy w d- §,
wyprowadzaiwiNkye chgodny
ASodkidUywczy, zr - -wnowaUol
unoszNcy wlg-t@U nawil Uaj

wszystkich termikach

AOstty irozprzestrzeniaj Ncy,
zwykle ciepgy moUe byl wy
ASoimwyci Ngaj Ncy, odpr owad
AKwaSiyci Ngaj Ncy, zamykaj N
przytrzymuj Ncy w Srodku,
nawi |l Uaj Ncy
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DIETETYKA ENERGETYCZNA

| DZ |

Zboza iryze

Nazwa

Amarant
Gryka

Jeczmien

Kasza jaglana, proso
Kaszka kukurydziana
Orkisz

Owies

Pszenica

Zyto

Ryz stodki

Ryz brgzowy

At ANI E SMAKDO

powinny stanowi¢-40-50% naszego pozywienia

Termik
Smak a Dziatanie
st,
lekko
g n przeksztatca $luz
g og wspomaga trawienie przeksztatca wilgoc

st och wzmacnia sledzione, chtodzi pecherz, moczopedny

st n, och przeksztatca wilgoc

st n wzmacnia zotgdek

k n,og wzmacnia zotadek, sledzione

0 og wzmachnia ciepto, odpornosc

k och odzywia ptyny serca i nerek, nawilza

g och przeksztatca wilgoc

st og wzmachia energie ciata i krew, nawilza
0 n, och wzmacnia sledzione i zotgdek
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DIETETYKA ENERGETYCZNA | LECZNIC,.
WEASCI WOSCI HFORKISZMO\

A Orkisz wzmacnia sledzione i zotadek.

A Posiada wtasciwosci nawilzajace, odzywia ptyny ciata.
Jest szczegdlnie korzystny dla oséb niedoborowych, wattych.
Jest to prastara odmiana pszenicy, ktéra niedawna zndw stata sie popularna w
Europie na skutek ttumaczen mistycznych tekstédw Sw. Hildegardy z Bingen, wg ktérej
zboze to jest najlepiej tolerowane przez organizm cztowieka. Ziarna orkiszu
dojrzewajg w wyjgtkowo grubych tupinach, ktére chronig je przed zanieczyszczeniami
i insektami. Orkisz przechowywany jest w tychze fupinach i dlatego pozostaje
sSwiezszy, dzieki czemu w przeciwienistwie do innych zbdz, nie jest poddawany
dziataniu pestycydow czy innych chemikaliow. A zatem jest zbozem naturalnie
czystym.

A Orkisz zawiera prawdziwe bogactwo sktadnikéw odzywczych. Posiada wiecej biatka,
ttuszczu i btonnika niz wiekszos¢ odmian pszenicy.

A Bardzo. waing cecha jest tatwo rozpuszczalny w wodzie btonnik, ktéry umozliwia
prawidtowe przyswajanie sktadnikow odzywczych przez organizm. Orkisz
wykorzystywany jest w diecie oséb przewlekle chorych na schorzenia uktadu
pokarmowego, kostnego, nowotwory.

A Orkisz tagodzi skutki uboczne stosowania1_ antybiotykoterapii.

WSPOLMNA MEDYCYMNA



DIETETYKA ENERGETYCZNA | LECZNICZE
wt AScl wosScl KASZARAGLAN,

Krolowa kasz, przeksztatca wilgod.

Stodka, gorzka, okreslana jest tez jako lekko stona w smaku.

Odmiany gorzkie s stabiej akceptowane smakowo.

Termika ochtadzajgco - neutralna.

Wzmacnia Sledzione, zotagdek i nerki.

Przy biegunce i opuchliznach nalezy ja prazy¢ przed gotowaniem, wtedy wspomaga
wydalanie wody.

Proso sposrdd wszystkich gatunkdw zbdz jest najlepszym zrodtem zelaza, magnezu,
witaminy B1i B3.

Jej zasadowy charakter doceniany jest w dietach odkwaszajgcych kiedy wytacza sie
nich wszelakie zboza.

Kasza jaglana jest Swietnym zbozem do przeprowadzenia tzw. monodiety
oczyszczajyce;.

Stuzy wszystkim osobom cierpigcym na grzybice i zakazenia drozdzakami.

To rowniez kasza bezglutenowa sSwietnie nadajgca sie do rozszerzania diety
niemowlat.

ToPo  Po Do Do Do Do Do Do Do Do
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