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Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Jemy, zeby zyc,
czy zyjemy, zeby jesc...
oto jest pytanie

dr hab. Mirostaw Nakonieczny, prof. US
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Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

0O jedzeniu, ktére choc fadne i tanie, wcale nie musi by¢ zdrowe z dr. hab. Bogdanem
P ki d Doleiychem z Katedry Fizjologii Zwierzat i Ekotoksykologii na Wydziale Biologii i Ochrony
rzyktad:
L]

Srodowiska Uniwersytetu Slaskiego rozmawia Tomasz Rozek.

Tomasz Rozek: Wiemy, co jemy?

Dr hab. Bogdan Dolezych

Najwiecej emocji wzbudza chyba to, co dodaje sie
do miesa.

* Sprawcdz co Jak zabrac
dalrie dzieje sie
lanecie Energii!

W przypadku ktérych produktéw nasze wyobrazenia o tym, co jemy, najbardziej odbiegaja
od tego, co rzeczywiscie laduje na naszym talerzu?

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 2



http://www.vod.tvp.pl/26817119/odc-28-jedzenie

W KATOWICACH
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Nauki o zywieniu

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Dietetyka zajmuje sie Bromatologia zajmuje sie
» zasadami zywienia, badaniem zywnosci:
» biochemicznymi podstawami zywienia, wartoscig odzywczg,

» psychologia zywienia. sktadem chemicznym,

YV V VYV V

zawartoscig sktadnikéw odzywczych

Dietetycy opracowuja diety zywieniowe i antyodzywczych,

i metody leczenia zaburzen zywieniowych, > Strawnoscia i przyswajalnoscig pokarmu przez
nadwagi i niedozywienia. organizm w obecnosci mikroorganizmow,

> higieng zywnosci w procesach produkcyjnych,
przechowywaniu, przetworstwie i obrocie.

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25



https://kosapopatelni.pl/tradycyjne-
paczki-domowej-roboty-z-marmolada/

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Przestanki — po co taki wyktad?

” . L S e Y,
! L % N R 7 i
£t R
" 5 : sty o AR
52 n http:/lkosapbpatelnk
- -

< Zycie to takze przemiany energetyczne

% Problem ludzki — co potrzebujemy, a co i ile naprawde jemy?
% Co powinni$my jes¢ a czego nie?

% Patologia zywienia

% Biotechnologia zywnosci

% Obali¢ mity zywieniowe — czyli walka z wiatrakami

https://kobieta.onet.pl/zdrowie/profilaktyka/jablka-kiedy-
lecza-kiedy-szkodza-tlumaczy-dietetyk/hpb2s % Niech przynajmniej jedna osoba w rodzinie przy niedzielnym

obiedzie moze kompetentnie co$ na temat tego obiadu
powiedzie¢ — to nasza i wasza Mission impossible

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 4
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Co jest prawdq?

MOZE WARTO ZNAC ODPOWIEDZ

» Lepiej dac¢ piekarzowi, niz lekarzowi
= Zanim gruby schudnie, to chudy umrze

= Nieumiarkowanie w jedzeniu i piciu to grzech gtéwny

(74

Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25

UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

5. Nieumiarkowanie
w jedzeniu i piciu

“Uwazajcie na siebie,
aby wasze serca

nie byly ociezate
wskutek obzarstwa,
pijanstwa

i trosk doczesnych,
zeby ten dzien

nie przypad}

na was znienacka”
Ek 21,34

htp:/oIaniwduchuswietym.com/2024/
03/08/5-nieumiarkowanie-w-jedzeniu-i- 5
piciu/
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W KATOWICACH

TERMINY ZYWIENIOWE
| GASTROENTEROLOGICZNE

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

NIEKIEDY ICH UZYWAMY - WARTO WIEDZIEC CZY POPRAWNIE

* ad libitum - czyli jes¢ bez konca (dostep do jedzenia jest
bez ograniczen)

e Zywienie kafeteryjne — czyli w okowach pracodawcy

* Dyspepsja — po prostu niestrawnosé, ktora ma rézne twarze

*  Refluks

http://www.nation.co.ke/lifestyle/DN2/

* Bezoar
* Regurgitacja

* Koprofagia

https://www.wjgnet.com/

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25
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W KATOWICACH

Po co przyjmujemy i trawimy pokarm?

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Dualna natura wartosci pokarmu, ktory codziennie zjadamy:
energetyczna odzywcza

Oprocz energii niezbednej do produkcji ATP istotne jest pozyskanie sktadnikéw niezbednych dla budowy
i funkcji organizmu, ktérych sam organizm nie moze zsyntetyzowac
S3 to:
* witaminy (A, B, C, D, E, K);
* jony (jako kofaktory — np. Zn, Fe, Mg, Ca ale tez Na i K);
* nienasycone kwasy ttuszczowe;
* 10 aminokwasdw (Leu, lle, Liz, Met, Cys, Fen, Tyr, Tre, Try, Wal).

Makroelementy: m >3 % m.c. (C, O, H, N), m>0,1 % m.c. (Ca, P, K, S, Na, Cl);
Mezoelementy: m = 0,005 % m.c. (Mg, Fe);
Mikroelementy, m < 0,005 % (Mn, Cu, J, Zn, Co, Mo, Se, F).

Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25



Podstawy anatomiczno-funkcjonalne &4 | UNTWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

Schemat budowy uktadu pokarmowego cztowieka

Jama
ustna

Gruczoty
Przetyk slinowe

Przewdd pokarmowy # uktad

gru be zstepujaca

chherzyk
Zotadek PO karm owy
IeHos Przewdd pokarmowy to mniej lub
bardziej pogieta ,rura” ©, %
Jelito uktad pokarmowy to ,,rura” plus - WA | e

wszystkie zwigzane z nig gruczoty.

jelito czcze

Odbytnica
Odbyt

Schemat uktadu pokarmo-
wego cztowieka (gruczoty
dodatkowe oznaczono

na fioletowo)

okreznica —7 |
wstepujgca )

© 1996 Cengage Learning, Inc.

Reeceiin., 2016 Reeceiin., 2016 Vi
MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 8
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— A.Funkcje narzadéw przewodu pokar

g

jama ustna 1
czucie smaku ‘
2ucie |
formowanie kesa

i — czasy pasazu |
— W (od chwili przyje- |
——— R cia pozywienia) |
WY
dlina
poslizg
plukanie

| trawienie

10s
przetyk
: transport ’
|
\

e WO
/\ /[ | zotadek blizszy
\ J gromadzenie

\

2otadek dalszy
przygotowanie
trawienie
porcjowanie

watroba
26i¢ (wydalanie,
trawienie thuszczéw)
metabolizm
odtruwanie

trzustka (egzokrynna)
enzymy trawienne,
HCO;5 jako bufor H*

Jelito cienkie
trawienie,
wchlanianie

:.xa ‘ h
& . Tl =

okrenica
s
"

\ wchfanianie
/
Silbernagl & D kspopoulos, 2010 K

odbytnica
gromadzenie,
wydalanie

Odcinek
Jama ustna
Slinianki
Przetyk
Zotadek blizszy
Zotadek dalszy
Watroba
Pecherzyk zé6tciowy
Trzustka
Jelito cienkie
Jelito sSlepe
Okreznica

Odbytnica

Funkcja
Czucie smaku, zucie, formowanie keséw
Nawilzanie, ptukanie, trawienie
Transport
Gromadzenie pokarmu
Rozdrobnienie, trawienie, porcjowanie
Wydalanie, metabolizm, odtruwanie
Gromadzenie zo6tci
Enzymy trawienne, HCO;', bufor H*
Trawienie, wchtanianie monomerow
Gromadzenie/rezerwuar mikrobiontow
Wchtanianie, np. wody

Gromadzenie katu, wydalanie

a ()24

Czas pasazu

Kilka s do
kilku min
Srednio 10 s

1-3h

7-9h

25-30h
30-120h



Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Zanim zaczniemy

- Ocena pokarmu telereceptorami
- Walory wzrokowe
- Zapach

- Kwalifikacja/dyskwalifikacja

Nasze usta to brama do naszego wnetrza

e Zagrozenia:
* mechaniczne, chemiczne, termiczne
i biologiczne
* Obrona:
* lizozym $liny, migdatki — pierwszy front

Zaczynamy jesc

74 ’ UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

PO CO NAM JAMA USTNA?

Pozyskanie porcji pokarmu
Wstepna ocena:

* receptory
Wstepna obrobka:

* rozgryzienie i dalsze
rozdrobnienie

* nasaczenie $ling
* amylaza wstepnie trawi

* $luz spaja kes w postac
mozliwg do przetkniecia

Przetkniecie

*  PrzejsSciowy magazyn:
* torby policzkowe

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 10



UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

74

Rodzaj pokarmu a uzebienie — co nam mowi ewolucja

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

W2zér zebowy psa
2413|3142

3413|3143
Stowa kluczowe:

42

e Kty;
e Zeby przedtrzonowe;
* Zeby trzonowe.

Solomonii in., 2007

Wz6r zebowy krowy Wszystkozerca (cztowiek)
3303|3033 3212(2123
I =38 =32
zeby trzonowe 3 3 1 | 1 3 3 3 2 1 | 1 2 3

Roslinozerca (kon)

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 11



74 ’ UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

Jak zjesc i sie nie udtawic?

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

ZOtADEK
PRZELYK, WOLA, PRZEDZOtADKI Silny miesier do trawienia mechanicznego
*  Wspomaganie — u zwierzat kamienie

*  Przetyk tylko transportuje — miesnie *  Kwas solny

i grawitacja ° Sterylizacja

] ] ) * Srodowisko dla kwasnej proteolizy

* Czego nie mamy — przedzotadka i wola — -  Trawienie chemiczne

przejsSciowe magazyny - Proteoliza — pepsyna

* Obrdbka mleka
* podpuszczka
* lipaza

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 12
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W KATOWICACH

(74

Niejasna funkcja Helicobacter pylori

= Osoby niezakazone
* Bakteria: pateczka gram-ujemna

- szsgfkazone A . . °  70% os6b zarazonych w krajach
rozwinietych

Zwiekszone ryzyko zachorowania na

zapalenie zotadka (nowotwory) oraz wrzody

trawienne (wrzody dwunastnicy)

(0]
o

(o))
o
[ )

40

p
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2
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(=¥
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Reeceiin., 2016
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74 ’ UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

Trawimy i wchtaniamy

Zespot Fizjologii Zwierzat

i Ekotoksykologii DWUNASTNICA JELITO CIENKIE
e Ujscie gruczotow trawiennych *  Ruch
o 76t « perystaltyka
* Detergent — sole kwaséw zétciowych * Trawienie
* Sok trzustkowy * Kontynuacja trawienia przez sok trzustkowy +
e Neutralizator wiasne gruczoty wydzielnicze
* Proteazy (trypsyna, egzopeptydazy), Wchtanianie
lipazy amylazy, nukleazy * Dyfuzja, dyfuzja utatwiona, transport czynny
* Wochtanianie
¢ dyfuzja
JELITO SLEPE JELITO GRUBE
* U cztowieka struktura atawistyczna e Odwadniacz
* U koniowatych i zajgcoksztattnych kluczowa e Bioreaktor
rola w trawieniu celulozy — analog . Formowanie katu
przedzotagdkéw — im wiecej-celulozy-tym
wieksze

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 14



Podstawy anatomiczno-funkcjonalne jelita cienkiegw UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

Nalezy zwroci¢ uwage:

* na maksymalizacje powierzchni wchtaniania (200-300 m?)
produktow rozktadu enzymatycznego pokarmu jak i innych jego
sktadowych (witaminy, sole mineralne) oraz wody;

e obecnosc¢ gruczotow wydzielajacych sluzy i enzymy: komorki
kubkowe, gruczoty jelitowe Lieberkiihna, gruczoty dwunastnicze

Brunnera.

komérki kubkowe

Fatdy okrezne.
. Kosmki.
— btona Sluzowa
_ Mikrokosmki.
) ’ |
f 1 4 R tkanka
' 5 —__podsluzowa
. ) 7 | blona
enterocyty L 4 — Migsniowa
komorki s
kubkowe gruczot Lieberkihna gruczot Brunnera
Gruczoly odpowiedzialne za produkcjg $luzu jelitowego Ferrandiziin., 1992

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 15



wchtanianie

przyjmowanie *
pokarmoéw

trawienie

przewdd

pokarmowy krazenia

mocz

wydalanie «

MIROStAW NAKONIECZNY

Uktad pokarmowy — wchtanianie (74

W KATOWICACH

Najprostszy sposob wizualizacji zaleznosci miedzy
uktadem pokarmowym — trawienie pokarmu,

strawionego pokarmu.

Zwrdc¢ uwage na pochodzenie katu i moczu.

Ferrandiziin., 1992

Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25

UNIWERSYTET SLASKI

a uktadem krwiono$nym — wchtanianie i transport

16
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Wydzielana przez $ciane zotadka
grelina jest jednym z sygnatéw,
ktére wywotujg uczucie gtodu,
kiedy zbliza sie pora positku.

U os6b odchudzajgcych sie
wzrost stezenia greliny moze
by¢ jednym z powodéw
trudnosci w przestrzeganiu
diety.

Wzrost stezenia glukozy we krwi
po positku pobudza trzustke

do wydzielania insuliny.

Oproécz innych funkcji insulina
powstrzymuje apetyt przez

oddziatywanie na mozg.

Produkowana przez adipocyty
(tkanke ttuszczowa) leptyna
powstrzymuje apetyt. Gdy ilo$¢
tkanki ttuszczowej w organizmie
sie zmniejsza, stezenie leptyny
spada i apetyt wzrasta.

Hormon PYY, wydzielany
przez jelito cienkie po spozyciu
positku, zmniejsza taknienie,
przeciwdziatajac
pobudzajacemu apetyt
wplywowi greliny.

Reeceiin., 2016

Procesy trawienia i wchtaniania — regulacja 7

UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

Wszystko jest w gtowie

— regulacja hormonalna via osrodek sytosci mozgu

Grelina zotadka — sygnat dla uczucia gtodu dla
osrodka sytosci — pora positku.
Wzrost stezenia glukozy we krwi — trzustka
wydziela . Powstrzymanie apetytu.
adipocytow tkanki ttuszczowej —
powstrzymanie apetytu. Spadek tkanki
tluszczowej — mniej leptyny i wzrasta apetyt.
(PYY) jelita cienkiego po
jedzeniu zmniejsza taknienie, przeciwdziata
grelinie.

Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 17
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Idziemy mierzy¢ ,cukier” we krwi 74

Petla hormonalna
Insulina zwigksza inSUIina — gIUkagon

. " Insulina R =
Komérki beta \25“7'“/3/ P \ .".‘“ érsrllsoprzgtrgll(ukozy
;[A"/zy:Szti:IIajq e = i S organizmu

insuli s i pobudza watrobe

msulm(ﬂE 3 R ; . . . °
dokw. ’ ) Lojssmnmovan Prawidtowe steienie glukozy we krwi:

_—

glukozy w postaci

v oo 70—110 mg/100 ml
Stezenie glukozy I tak trzymaé!

: g 3 ; we krwi spada.
_ (tak jak po jedzeniu).

Jemy (czynnik zaburzajgcy homeostaze) >

PRAWIDLOWE STEZENIE ~ “

(70—(::3':71ogzzluwk§z|;/’:‘(’)v(: m) | R, g|Uk023 ,P - trzustka (komérkl B) -
Stezenie glurkozy Qfﬁ'”étezeﬁiluko“z;;”'*f‘ insulina T - vt - glukoza o
we kfw S e trzustka (komaorki o) - glukagon P -

-> glikogen - glukoza 4" itd.

Komérki alfa
_ trzustki wydzielaja
" %2 hormon glukagon

Glukagon zwigksza R

rozpad glikogenu P &g et do krwi.
w watrobie i uwalnia &= - s e

glukoze do krwi. * g TS Glukagon )
S Reeceiin., 2016

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 18



chemat mechanizmow kontrolujacyc

neuropeptyd Y
Reguluje sytos¢ w jadrze

podwzgodrze

Procesy trawienia i wchtaniania — regulacja

Podsumowanie

omeostaze energetyczng ustroju

/stan wiedzy na koniec 2003 roku/

e—

tukowatym podwzgérza.
Stymuluje pobieranie pokarmu
i reguluje tempo metabolizmu

grelina (ang. ghrelin)

Wytwarzana w zotadku.

Dociera do podwzgorza, gdzie:

* stymuluje apetyt

* zwigksza zuzycie cukrow

* obniza wykorzystanie tluszczow

* podnosi motoryke zotadka i sekrecje HCI
* obniza aktywnos$¢ ruchowa organizmu

leptyna
Wytwarzana przez tkanke ttuszczowa (biatq).
“Informuje” podwzgérze o ilosci energii
zmagazynowanej w tluszczu.

Dziatanie

* hamuje apetyt

* wpltywa na wydatek energetyczny ustroju

komorka tluszczowa
(adipocyt)

adiponektyna
Wytwarzanie: adipocyty
Dziatanie:

* obniza oporno$¢ na insuline

* obniza poziom glukozy we krwi

Wg.: S.M.Gale, V.D.Castracane, C.S.Mantzoros, B.l.Deacones

MIROStAW NAKONIECZNY

Y

przysadka

rezystyna (ang. resistin)

Wytwarzanie: adipocyty

Dziatanie:

* obniza wrazliwos¢ tkanek na
dziatanie insuliny (u gryzoni)

* u cztowieka - wptyw nie ustalony

jadra podwzgorza

Zbieranie sygnatow obwodowych i determinowanie
zachowarn pokarmowych

* neurony stymulujace apetyt i spozywanie pokarméw
* neurony wywotujace stan sytosci

: neurony zmieniajace wydatek energetyczny ustroju

(insulina
Wytwarzanie kom. 3 wysp trzustki pod wptywem
wzrostu poziomu glukozy we krwi.
Dziatanie:
* utatwia obwodowy wychwyt glukozy z krwi
* stymuluje pobieranie glukozy przez watrobe
i odktadanie glikogenu
* stymuluje watrobowa konwersje nadmiaru
glukozy w ttuszcz
* wplywa na podwzgorze: obniza pobieranie pokarmu

podnosi wydatki energetyczne)

f glukagon

Wytwarzanie kom. a wysp trzustki pod
wptywem obnizenia poziomu glukozy we krwi.
Dziatanie:

* rozkfad glikogenu

* nasilenie glukoneogenezy

peptyd YY3-36
Wytwarzany w jelicie cienkim w odpowiedzi
na obecno$¢ pokarmu.

Wylacza podwzgdrzowy naped pokarmowy

wyk. Malgorzata Scheiki-Bir

Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25
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PRZEWOD POKARMOWY
W ODPORNOSCI

Istotny element uktadu siateczkowo-
srodbtonkowego

MALT — mucosa associated
lymphoid tissue
*  GALT - gut associated lymphoid
tissue — 70% wszystkich komodrek
uktadu odpornosciowego
Produkcja IgA — immunoglobin
sekrecyjnych, optaszczajgcych
$luzéwki — pierwsza linia obrony
*  Stymulacja przez antygeny - rola
probiotykéw
Dojrzewanie limfocytow B
(plazmocyty wydzielajace
immunoglobiny)




Zespot Fizjologii Zwierzat GLP 1 CZVZby Iek na Otyl'o S

i Ekotoksykologii Peptyd glukagonopodobny 1

Co zrobic aby jes¢ mniej?

* GLP1-jeden z kilkudziesieciu hormonow przewodu
pokarmowego.

* Uwalniany podczas jedzenia.

* Pobudza trzustke do wydzielania insuliny.

e Dziata bezposrednio na nasz mdzg poprzez nerw btedny.

e Sygnalizuje w mdzgu stan sytosci.

e Mazg takze syntetyzuje swdj wiasny GLP-1
e Bardzo nietrwaty — 1-2 minuty.

* Trwaty syntetyczny analog — semaglutyd.

Zakoficzenie jedzenia

t

o Te sygnaly wywoluja
uczucie sytosci.

0 Kiedy jemy, jelito uwalnia
do krwiobiegu GLP-1.

( k] . E
° . .
. @ Niektore badania éwiadeza,
ze niewielkie ilosci GLP-1
moga przekraczaé bariere
krew-mézg i wnikaé GLP-1 wigze si¢ z receptorami
bezpoérednio do mézgu. w réznych czesciach mézgu,
po ktorych rozchodza sig sygnaly
hamujace apetyt.

GLP-1 - podobnie jak inne hormony
zwigzane z sytodcia - wigze sie

z nerwem blgdnym, pobudzajac
przekazywanie przez niego
sygnaléw do pnia mbzgu.

o Neurony w pniu mézgu (z ktorych
czgéé takze syntetyzuje GLP-1)
\ aktywujq inne obszary mézgu,
‘Piefimézgu  zaangazowane w kontrolowanie
réwnowagi energetycznej.

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 20



BITWA W MOZGU

Wi(‘(‘Zﬂ(‘ l]i(‘n{lsy'('(‘nic Nadmierne objadanie si¢: uklad

4 X g T nagrody przejmuje kontrole
Nasz moézg utrzymuje prawidlowa mase ciala, sygnalizujac, Pokarmy zawierajqc;.' duzc-o tfusz(;u‘ywncul{row
R " . kiedy mamy jes¢, a kiedy przestac (niebieski). Ale tluste, stod- pobudzajq prazkowie do wytwarzania
Zespol FIZJOlOgII ZWIeI’ZQt kie pokarmy moga sprawiaé, Ze niektorzy ludzie jedza zbyt endorfin - obecnych w mézgu czasteczek
i Ekotoksykologii duzo (czerwony). Im wiecej jedza, tym ~dobrego samopoczucia” Wyzwalaja rowniez
o ik s - e b
podobne do wystepujace- decyzji. U niektdrych osob taka aktywnosé
go u narkomandw. Zmniejsza apetyt  Pobudza apetyt w obrebie ukladu nagrody w mézgu moze
prowadzié do otylosci, poniewaz przewaza

UZALEZNIENI OD JEDZENIA R .

sig nasyceni. Wywoluje take silng
motywacje do spozywania pokarméw

Synd rom na rkoma na y / ! . wysokokalorycznych, mimo Ze wie

, Prgikowie si¢ 0 konsekwencjach zdrowotnych
5 takiej diety.

\, Endorfiny

X

Hormony

Iwigkszajqce
apetyt - / ’ . Kora przedczolowa

SMAK - ZAPACH - WYGLAD W s

Hormony
POKARMU e f |
ape o — _ fod leczenia
o " o I Podobnie jak w przypadku
AN nadmiernego objadania sig,
Jadro pasma RN & takie w przypadku uzaleznienia
samotnego fare od narkotykéw dochodzi
| p do uwalniania dopaminy

DOPAMINA — SEROTONINA - ' e
do staraf o zwigkszanie sily
bodéca. Jeshi otylos¢ stanowi

E N D 0 R F I N Y o = — uzaleznienie, byé moze érodki
. . farmakologiczne moglyby

Prawidlowe odzywianie sie: 2
hormony wskazuja, kiedy praerwal ten oyl
zaczal jesé i kiedy przestad
Sygnaly glodu z jelit pobudzaja hormony
insuling i leptyne (niebieskie linie) do wedrowki

UKtAD NAGRODY — DOBRE SAMOPOCZUCIE do podwzgtrza i prakowia, e acheca
do jedzenia. Widok, zapach i smak jedzenia powoduja,
2e 2 pola brzusznego nakrywki do odrodkow
przyjemnodci w korze przedczolowej przesylany jest
neuroprzekainik dopamina (cigle czerwone linie).
W miarg jak czlowiek je, leptyna i insulina uwalniane
z podwzgérza hamujq apetyt | zmniejszajq przyjemnodt,
dzigki czemu coraz mniej mamy ochotg na dalsze jedzenie.

MIROSEAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25




Stres psychiczny moze wywolywat reakcje zapaing | uposledzaé przesuwanie siq tredci pokarmowej przez jelita

Glikokortykosteroidy mm ik
wedruja 2 nadnerczy mézg uwalnia hormon stresu,
dajes: tzw. CRH (koetykoliberyng - przyp.
tham. dr n. med. Ewy Grabowskiej).
CRH powoduje, 2e przysadka pobudza
nadnercza, gruczoly ziokalizowane
ponad nerkami, do uwalniania

) glikokortykosteroiddw.
ST RE S W efekcie uruchamiane
W reakgji na stresujace y & 59 dwa szlaki,
sygnaly komérki przedstawione
U

ZABOJCA NASZYCH JELIT Seiapssaakank

do komdrek eGAPS.

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Kombrki

Glikokortykosteroidy

nadnerczy, np. kortyzol

Zahamowanie rozwoju i dojrzewania
neuronow jelit - ZABURZENIE

MOTORYKI;

Niszczenie komorek jelit przez
monocyty uktadu odpornosciowego -
REAKCJA AUTOIMMUNOLOGICZNA

MIROStAW NAKONIECZNY

eGAPS wysylajy

sygnaly (CSF1),
prayzywajace do

jelit komérki uklady  ©
odpomodciowego
(monocyty).

Monocyt

Monocyty wysylaja
sygnaly (TNF),
prowadzace do
niszczenia kombrek
jelit, stanu zapalnego

neuron

Populacia
dojrzatych
2drowych
neurondw
mniejsza sig,
roénie natomiast
Bczba niedojrzatych
neurondw.

Zmniejszona
liczba zdrowych
neurondw
prowadzi do
obnizenia paziomu
acetylocholiny
(ACh). Zaburza
to szhaki
przekazywania
sygnaddw, ktdre
kontroluja
przesuwanie
¢ redl
pokarmowej przez
jedka (zaburzenie

motoryki jelit).

Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25
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74 ’ UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

NASZ METABOLIZM

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

* Przemiana materii — ilos¢ energii niezbedna do funkcjonowania organizmu.

* Bilans energetyczny (kaloryczny) — stosunek energii pozyskiwanej
(gtownie z pozywienia) do energii wydatkowanej przez organizm
we wszelkich procesach zyciowych.

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 23



UNIWERSYTET $LA%K1

W KATOWICACH

KALORIA

Mala franca, ktora ), | (N

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii gniezdzi sie Ju .
CO TO TAKIEGO TA KALORIA? w szafach, q;&%}
zmieniajac Oyl © .
rozmiary b&\ )
twoich “ma‘Q ) ?;taylnzzr/iédemotywatory.pI/4958633

Kalorie w zywieniu:
Okreslenie ilosci kalorii w produktach 2zywnosciowych wyraza ilo$¢ energii,
ktdra przecietnie przyswaja ludzki organizm przy spozyciu takiego produktu.

W naukach o zywieniu zwykle nie stosuje sie kalorii lecz kilokalorie!!!

1 kcal = 1000 cal

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25
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ILE | CO POWINNISMY ZJESC &4 | UNTWERSYTET SLASKI

A.Wartos¢ energetyczna substancji pokarmowych i zapotrzebowanie energetyczne Wartosc energetyczna

: - podstawowych zwigzkow
zapotrzebowanie” fizjologiczna warto$¢ energia/dzien % zapotrzebowania .
g/dzien (ok.) energetyczna kJ/g kJ/d energetycznego (0] rga Nicz nyC h

38,9

* Tiuszcze - 38,9 kJ/g;
Biatka—17,2 kJ/g;
Weglowodany - 17,2 kJ/g.

ttuszcze

(-2}
(3}
R

Wspotczynniki energetyczne

biatka
1 kcal = 4,19 kd

1 kd = 0,2386 kcal

Réwnowazniki energetyczne dla:

1 g biatka ~4.,1 kecal
1 g ttuszczéw ~9,1 kcal
1 g weglowodandw  ~4,1 kcal

weglowodany

MIROSEAW NAKONIECZNY Silbernagl & Despopoulos, 2010 Umwersytet Trzecnego Wieku: 2024/25



UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

WIECEJ WYSItKU — MNIEJ OBIADU (7 4

Zespot Fizjologii Zwierzat

| Eotoksykologii RAwnowaga energetyczna a bilans energetyczny

Podstawowa Przemiana Materii — PPM;
Srednia Dobowa (ponadpodstawowa/catkowita) Przemiana Materii — SDPM

A. Réwnowaga energetyczna

magazyn energii energia niezbedna do
(ciezar ciata) utrzymania podstawowej
podaz : przemiany materii
et P : energia niezbedna
- j do utrzymania
a_iktywnosc i aktywnosci fizycznej
fizyczna

pobieranie:

energia na wchtania- { biatek \ "
nie i gromadzenie sub- > ¢ A odas F\ S A -
stangji odzywczych e thuszczéw P ) . R A CL otytosé

energii
podstawowa przemiana materii weglowodanéw ' pr
s,

Silbernagl & Despopoulos, 2010

podaz zuzycie energii wychudzenie

PPM - na czczo 12-16 h, w spoczynku, lezac, czuwanie, energii zahamowanie wzrostu
komfort termiczny (18-22 °C w ubraniu).

Ferrandiziin., 1992

MIROSEAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25



UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

TAJEMNICZE BMI 7
Body Mass Index — Indeks Naleznej Masy Ciata

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

wagal[kg]
wzrost “[m?]

<15 - wygtodzenie

15,1 - 17,4 - wychudzenie (spowodowane zwykle
przez ciezkg chorobe lub anoreksje)

17,5 - 18,5 - niedowage

18,5 - 24,9 - wartos¢ prawidiowg

25,0 - 29,9 - nadwage

30,0 - 34,9 | stopiert otylos BMI BMI BMI BMI BMI

. . 18.5-24.9 25.0-29.9 30.0-34.9 35.0-39.9 40.0-49.9
35,0-3991 stoplen OtnyOSCI PRAWIDLOWA NADWAGA | STOPIEN Il STOPIEN Ill STOPIEN

>= 40,0 Il stopiert otylosci (otylos¢ skrajna). wasA oTveoscl  omvosdl orvroscl

BMI

https://adrian-osiecki.fitness.wp.pl/20446,czym-jest-bmi

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 27
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W UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

BMI BEZ TAJEMNIC

BMI (Body Mass Index) - tabela

B Otytoic (>30) Nodwaga (25-30) Noma (185-25) [l Nedowaga (<185)

Wysoko$é ciata

(wstopachi centymetrach)

4'8" 1" 52" §'3" 59" §'5" 5'%" 57" 5'8" 5'9" 5'10" 5'11"6'0" 6'1"
Ibs (kg) 142 1 160 163 165 16 78 180 183 185
260 (117.9) BB 37 | 36 y
255 (115.7) Al 38 | 37 | 36
250 (113.4) [
245 (111.1) [
240 (108.9) N
235 (106.6) JEEH
230 (104.3) 2
225 (102.1) [N
220 (99.8) B
215 (97.5)
210 (95.3)
205 (930) E
200 (90.7)
195 (88.5)
190 (862)
185
180
175
170
165
160
155
150
145
140 0
135 (61 29
130 (594 28
125 » 27
120 (4. 26
115 > 25
24
23
22
21

X 19
(36.3) mg

wzrost w centymetrach

;
g
2

80 90 100 110 120 130 140
masa ciata w kilogramach

https://dieta-lublin.pl/aktualnosci-wpisy/bmi-kiedys-cos-slyszales-ale-nie-wiesz- https://fizjoterapeuty.pl/fizjologia/bmi.html
o-co-tak-wlasciwie-chodzi/

MIROSEAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25




Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Otyli ale baaaardzo zdrowi —

od okoto 5 do 60% badanych z otytoscia

Szczesliwcem jest ten kto ma:

* prawidtowe cisnienie krwi - < 130 mm Hg;

* dobre zarzgdzanie poziomem insuliny — brak
cukrzycy typu lI;

* Stosunek obwodu talii do bioder: K - <0,95,

M-<1,03;

* prawidtowy poziom cholesterolu;
* znikoma ilos¢ ttuszczu w watrobie;

MIROStAW NAKONIECZNY

BMI to nie jest Swiety Graal

Metabolically Healthy Obesity

Uczestnicy tego zbioru badan byli klasyfikowani do grupy MHO, jesli
wartos¢ najwyzej dwach czynnikd zala poza norme - w przypadku, gdy
pod uwage brano wszystkie pie¢ czynnikéw - vartosé najwyzej jednego
czynnika wykraczala poza norme - w przypadku, ie mierzono obwodu w pasie.
Czgstosé MHO w tej grupie badar wahata sie od 13,4 % do 60%

(6)

Uczestnicy tego zbioru badan byli klasyfikowani do grupy MHO, jesli mieli
niska wartos¢ HOMA-IR. Prég ustalany dla ,niskiej” wartosci byl inny w poszczegéinych
badaniach. Czestoéé MHO w tej grupie badan wahaa sie od 7,8% do 56,7%.

Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25

UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

(74

TAlEMNICZE MIHO - oTYt0$¢ METABOLICZNIE ZDROWA

Uczestnicy tego zbioru bada byli klasyfikowani do grupy MHO,
je czynniki ryzyka byly u nich w normie, przy czym pod uwage
du wtalii. Czestoéé MHO w tej grupie badaf wahata sie
od 4,9% do 29,2%.

. 29.2%

4: Uczestnicy tego zbioru badan byli zaklasyfikowani do grupy MHO,
4 stk niki ryzyka byly u nich w normie, przy czym pod uwage nie brano
ob jodatkowym kryterium byla niska wartoé¢ HOMA-IR. Czestoé¢ MHO
w tej grupie badan wahala sie od 6% do 10,6%

6%

10,6%
8

29



Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Otyli ale baaaardzo zdrowi
Mam ttuszcz — problem w tym jakiej jakosci.

Szczesliwcem jest ten kto ma:

* Mate komarki ttuszczowe;

* Duzo naczyn krwionos$nych;

*  Mniej makrofagow, ktére wywotujg stan
zapalny;

* Brak limfocytéw NK;

* Cienkie widokna kolagenowe;

MIROStAW NAKONIECZNY

Wady i zalety
ttuszczu

Tkanka tluszczowa jest czesto postrzegana
jako zagrozenie dla zdrowia, ale nie
zawsze tak musi by¢. W naszych ciatach
najczescie] wystepuje biata tkanka
tluszczowa gromadzaca sie m.in. pod
skora, wokél narzadéw w jamie brzusznej, (adipocyt)
w szpiku kostnym. Magazynuje _.\\
i uwalnia energig, komunikuje .

sig z innymi narzadami za

posrednictwem sygnalow

hormonalnych i zawiera

naczynia krwionosne,

nerwy i komorki ukfadu (
odpomosciowego, a takze

oczywiscie komorki &
tluszczowe, w ktorych

gromadzg sie czasteczki lipidow.

Zdrowe komorki tluszczowe sg

wzglednie male i mogq si¢ powiekszac,

by pomiescié¢ wiecej lipidéw. Niezdrowe
komarki tluszczowe sa duZe i nie moga sie
powigkszac, Znajdujace si¢ w nich

lipidy przenikajq do innych organéw

i zwiekszajg ryzyko m.in. chordb ukladu
kraZenia, cukrzycy.

)
)

Prekursor

Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25

rozmiarow
‘ Makrofagi stanu zapalnego
| Niezdrowe Komérki-zabdjcy NK
J

(74

UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

TAJEMNICZE MHO - Wiele zalezy od tego jaki mamy ttuszcz

Metabolically Healthy Obesity

Naczynia krwionoéne

Limfocyty T-

Wiékno kolagenowe

Komérka thuszczowa

Zdrowe
powiekszenie sie

powiekszenie si¢
rozmiarow /
komérki

komérki tuszczowej

ZDROWA KOMORKA
TEUSZCZOWA

Generalnie, zdrowa
metabolicznie tkanka
tluszczowa ma male
komorki thuszczowe,

wigcej naczyf krwionoénych,
mniej zgrubief i mniej
makrofagéw - komérek
ukladu odpornodciowego
wywotujgcych stan zapalny.

POWIKEANIA ZWIAZANE
ZOTYROSCIA

Niezdrowa tkanka tluszczowa
ma zredukowang zdolno$¢
do magazynowania lipidow,
ktére w rezultacie mogq si¢
zbiera¢ w innych tkankach
(np. watrobie, sercu,
migéniach). Zbyt duze
nagromadzenie si¢ lipidow
w tych tkankach sprzyja
rozwojowi cukrzycy typu 2,
chorobom serca,
insulinoopornosci

i stluszczeniu watroby
wywotanym dysfunkcjg
metaboliczng.
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UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

UKRYTY CEL NASZEGO JEDZENIA (7 4

Kluczowa rola ATP — adenozyno-trojfosforanow

Czasteczki organiczne

Sredomiske o ¥ PokaIIE dla naszego zycia.

zewnetrzne

( Ciato - . .

[esacell | ovene | e * Energia pobranego pokarmu — konsumpcja (C = 100%)
L * Trawienie — energia strawna (D — 70-90%)

v W.odchodac o Energia odchodow - fekalia (F = 10-30%)
. Czasteczki odzywcze Utrata . R . .
w komérkach ciata e g * Wochtanianie — energia metaboliczna (M = 60-80%)

produktach o Energia moczuigazy (U + G = 10%)

przemian
metabolicznych

Swoiste Dynamiczne Dziatanie Pokarmu (SDA = 6-30%)
Oddychanie komorkowe — energia netto (N = 50-60%)
o Asymilacja (A)

@ o Respiracja (R)

[ goymiez | » Praca uzyteczna (W = 10-20%)
: magazynov;/anie;<_1:77 q
D < » Ciepto (Q)

oraz rozréd |
g Praca \hAA» :
komorkowa | SERIC

Oddychanie
komorkowe

Szkielety
weglowe

Ciepto

Zwrdc¢ uwage — na kazdym etapie uwalnia sie ciepto.
Reeceiin., 2016

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 31



Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

74 ’ UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

PRZEMIANY METABOLICZNE

Ponadpodstawowa przemiana materii

*  Wykonywanie pracy fizycznej i umystowej

* wykonywanie codziennych czynnosci zawodowych

* koszty trawienia pokarméw

* Dla mtodej kobiety o masie ciata 60 kg, na 1 minute

MIROStAW NAKONIECZNY

Spanie i lezenia—4 kJ Ptywanie — 21 kJ

Spokojne siedzenie — 5 kJ Tanczenie — 23 kJ

Stanie—-6 kJ Granie w tenisa — 30 kJ

Jedzenie lub picie - 6 kJ Chodzenie po schodach — 35 kJ

Pisanie — 6 kJ Ubieranie sie — 10 kJ

Pranie—-11kJ Jezdzenie na nartach — 42 kJ

Jechanie samochodem - 12 kJ Jezdzenie rowerem kJ (20 km/h) — 46 kJ
Zmywanie naczyn — 13 kJ Chodzenie (4 km/h) — 15 kJ

Bieganie (15 km/h) — 55 kJ Przygotowanie t6zka do spania — 16 kJ

Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 32



PRZEMIANY METABOLICZNE V,’WKATOWICACH

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Metody przewidywania spoczynkowego wydatku energetycznego
(Spoczynkowa Przemiana Materii - SPM§

* dla dziecii dorostych bez wzgledu na wiek
+ Kobiety: SPM (kcal) = 665,0 + 9,56 W + 1,85 H - 4,67 A
* Meiczyzni: SPM (kcal) = 66,47 + 13,75W +5,0H-6,75 A
W —masa ciata kg; H —wzrost cm; A —wiek

* Kobiety: SPM = masa ciata [kg] - 0,95 kcal/kg - 24 godz.
* Meiczyzny: SPM = masa ciata [kg] - 1 kcal/kg - 24 godz.

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25
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74 ’ UNIWERSYTET SLASKI

W KATOWICACH

PRZEMIANY METABOLICZNE

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

WARTOSC SREDNIEJ DOBOWEJ PRZEMIANY MATERII (SDPM)
na podstawie PPM.

Wariant uproszczony:
dla osoby wykonujacej w czasie dnia umiarkowanie wysitki (studia i dwa razy dziennie dtuzsza pogon
za autobusem lub godzina biegania / wf) lub ludzi w populacjach o pierwotnym typie gospodarki:

SDPM = 2 PPM [kcal/24 h]

alternatywnie - dzienne zapotrzebowanie energetyczne:

SDPM = 1,2 SPM [kcal/24 h] dla matej aktywnosci fizycznej
SDPM = 1,4 SPM [kcal/24 h] dla sredniej aktywnosci fizycznej
SDPM = 1,8 SPM [kcal/24 h] dla duzej aktywnosci fizycznej

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25 34



ZASADY DIETETYKI 7

Zespdt Fizjologii Zwierzat BILANS ENERGETYCZNY

i Ekotoksykologii

PRZYROST UTRATA

poBOR eNerGll < \wYoATEK ENERGII

* Ponadpodstawowa przemiana materii ** Podstawowa przemiana materii

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25
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W KATOWICACH

ZASADY DIETETYKI 7

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Norma zywieniowa — przyjeta na podstawie badan ilos¢ energii i sktadnikow
odzywczych wystarczajgca do zaspokojenia znanych potrzeb zywieniowych
praktycznie wszystkich zdrowych oséb w populacji.

Spozycie pokarmu zgodne z okreslonymi normami ma zapobiec chorobom
z niedoboru energii i sktadnikow odzywczych, a takze szkodliwym skutkom ich
nadmiernej podazy

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25
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W KATOWICACH

ZASADY DIETETYKI (7 4 ]UNIWERSYTET SLASKI

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

° Normy iywienia przeznaczone sg przede wszystkim do planowania
wyzywienia jednostek i grup ludnosci i wyrazone sg w produktach rynkowych
o znanym sktadzie i wartosci odzywczej.

* W zwigzku z tym, ze normy zywienia sg wykorzystywane takze do oceny jakosci zywienia,
przeprowadzanej w oparciu o dane o spozyciu Zzywnosci oraz tabele sktadu i wartosci
odzywczej produktow spozywczych, nalezy pamietac, ze normy na niezbedne sktadniki
odzywcze zostaty opracowane na dwéch poziomach:

*  tzw. ,bezpiecznym poziomie spozycia” (safe level of intake)
oraz

,zalecane spozycie” (recommended intake)
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Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Normy ustalone na poziomie bezpiecznego spozycia (safe level of intake) to
taka ilos¢ danego sktadnika odizywczego (wyrazona w przeliczeniu na kg masy ciata
na dobe), ktora wystarcza na pokrycie zapotrzebowania na ten sktadnik u 97,5 %
osobnikdéw zaliczonych do danej grupy.

Normy ustalone na poziomie tzw. zalecanego spozycia (recommended intake) —
to taka ilos¢ danego sktadnika odiywczego (wyraiona w przeliczeniu na
osobe/dobe), ktora pokrywa zapotrzebowanie kazdego osobnika w obrebie grupy, w
tym takze osob o szczegdlnie duzym zapotrzebowaniu, a ponadto zawiera wieksze
rezerwy wystarczajagce na zaspokojenie potrzeb wynikajacych ze zwyczajow
zywieniowych.

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25
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W KATOWICACH

ZASADY DIETETYKI o \ UNTWERSYTET SLASKI

GDA (Guideline Daily Amount)

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Wskazane dzienne spozycie (GDA). System znakowania zywnosci. Stanowi informacje dla
konsumentéw o ilosci energii i sktadnikdw odzywczych w przeliczeniu na osobe na porcje.

Jedno surowe jojko (ok. 58 g) zowiera

Ka'one (Ukief "USIQ nzswy‘(g;‘e Sé'

[keal]

81 0O0g 56g 179 0,g

4 o/o 0 0/0 8 o/o 9 Q/o 2 0/0 Protein {‘ »
-
Carbohydrate @

% wskazanego dziennego spoiycio dlo do
% puziomignzooot{ml/dziaﬂmy i -

% GDA

www.mcdonaldsmenu.infn

http://www.niam.pl/
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ZASADY DIETETYKI 7

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

ZAPOTRZEBOWANIE NA BIAtKO:

Bezpieczne minimum dla cztowieka dojrzatego wg FAO, WHO (1973):
0,52 g/kg m.c./24 godz.

Zapotrzebowanie na biatko w zaleznosci od wieku:

dawlka bialka [g'ke/24h
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Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Strawnosc¢

Strawnos¢ (ang. digestibility) — stopien, w jakim sktadniki pozywienia moga zosta¢ w przewodzie
pokarmowym roztozone do zwigzkéw niskoczasteczkowych i wchtonieciu z jelit.
Strawnos¢ zalezy od:

e stanu zdrowia;

e mikroflory bakteryjnej jelit;

e skiad pokarmu (btonnik i kwas fitynowy znaczgco obnizajg strawnosc).

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25
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Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Zasady zdrowego odzywiania (wg Instytutu Zywnosci i Zywienia)

. Dbaj o r6znorodnos¢ spozywanych produktow.

° Strzez sie nadwagi i otytosci, badz aktywny ruchowo.

° Jedz czesto i w matych ilosciach.

o Produkty zbozowe powinny byc¢ dla ciebie gtownym zrédtem kalorii.

o Spozywaj codziennie co najmniej 2 duze szklanki chudego mleka. Mleko mozna
zastgpic¢ naturalnym jogurtem, kefirem, a czeSciowo takze serem.

° Mieso spozywaj z umiarem.

o Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.

o Ograniczaj spozycie ttuszczow (szczegdlnie zwierzecych), a takze produktow
zawierajacych cholesterol.

o Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.

° Ograniczaj spozycie soli.

° Unikaj alkoholu.

MIROStAW NAKONIECZNY Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25
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UNIWERSYTET SLASKI
ZASADY DIETETYKI e
Zespdi Fizjologii Zwiorzat PIRAMIDA ZYWIENIOWA — NIEAKTUALNA
i Ekotoksykologii
Tluszcze, olej, stodycze E Cukier (dodawany)
% Ttuszcze wystepujace
RZADKO naturalnie i dodawane

Mileko i produkty mleczne

2-3 RAZY DZIENNIE

Mieso, dréb, ryby,
straczkowe, jaja, orzechy

2-3 RAZY DZIENNIE

Warzywa Owoce
3-5 RAZY 2-4 RAZY
DZIENNIE DZIENNIE

Produkty zbozowe,
ryz, makaron

6-11

RAZY DZIENNIE
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Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

MIROStAW NAKONIECZNY

PRINCIPLES OF DIETETICS o
FOOD PYRAMID - THE DIRECTION OF CHANGE

THE NEW FOOD PYRAMID

Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25
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ZASADY DIETETYKI 7
Zespot Fizjologii Zwierzat PI RAM I DA ZYWI E N I OWA - AKTUALNA

i Ekotoksykologii

Produkty mleczne lub suplementacja
wapniem 1-2 razy dziennie
Ryby, dréb, jaja (0-2 razy dziennie)

Orzechy, nasiona roslin =~
stragczkowych 1-3 razy dziennie)

Warzywa (bez ograniczen) Owoce 2-3 razy dziennie

Produkty zbozowe z petnego ziarna

Ttuszcze roslinne — oliwa
(w wiekszosci positkow)

z oliwek, olej sojowy,
stonecznikowy, rzepakowy i in.

Codzienna aktywnos¢ fizyczna, przeciwdziatanie nadwadze i otytosci
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Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

MIROStAW NAKONIECZNY

ZASADY DIETETYKI
PIRAMIDA ZYWIENIOWA — DLA DOROStYCH

Biaty vz, biaty chleb, !

Czemwone mieso, masto
UZywaC 0SZCZEDNIE

Multiwitamina
dla wigkszosci /

Ryby, drdb, jajka
Alkohal w 0-2 razy dziennie
umiarkowanych 32 ) Orzechy, r.straczkowe
llosciach , 1-3 razy dziennie
[chyba, ze nie '
wskazany)

Produkty petnoziarniste
-‘ g Wigkszosé
ﬂ positkaw

Uniwersytet Trzeciego Wieku: 2024/25
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W KATOWICACH

ZASADY DIETETYKI
zespst Fizoogi zuierzt PIRAMIDA ZYWIENIOWA — DLA SWIADOMYCH | WYTRWALYCH

i Ekotoksykologii

AN
Z. OLEJE | ORZECHY o5 Al for body

zamiast tluszczow zwierzecych

MIESO, RYBY, JAJA

a takze rosdliny straczkowe

' T / v &
v b4 g . - J - .
zamiast soli i &

'\ MLEKO | NABIAL

WODA co najmniej 2 szklanki dziennie.

co najmniej 1,5 | dziennie

PRODUKTY ZBOZOWE

zwiaszcza pelnoziarniste

WARZYWA | OWOCE

w proporcjach 3:1

RUCH

codziennie!




ZASADY DIETETYKI

W KATOWICACH

74 ’ UNIWERSYTET SLASKI

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Szeroko rozpowszechnione okreslenia ,zywnos$¢ zdrowa” (miod, mleko, owoce...) i
»2ywnos$¢ niezdrowa” (chipsy, czekolada, frytki...) s3 z punktu widzenia fizjologii
zywienia btedne.

Nie ma pokarmdéw ,,zdrowych i, niezdrowych”, bo ich dziatanie zalezy od:

. okolicznosci, w ktdrych zostaty zastosowane;
. stanu przewodu pokarmowego;

. sposobu ich przygotowania;

. proporcji w jakiej zostaty spozyte.
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CHOROBY DIETOZALEZNE oo

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

Gtéwnym czynnikiem ryzyka wielu choréb jest

’

w tym , :
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€SpoT Fizjologil ZWierzg

| Ekotoksykologii
PRZEZYCIE NIEDOBOR ZDROWIE NADMIAR SMIERTELNOSC

PODAZ SKEADNIKA ODZYWCZEGO W DZIENNEJ RACJI POKARMOWE]

chartactwo 6 Energia (MJ) 15 | otytosc é
zmiany skérne 2 Ttuszcz (g) 100 | miazdzyca :
zaparcia | 10 Btonnik (g) 100 | zespot ztego wchtaniania EE o
kwashiorkor | 20 Biatko (g) 100 | dna moczanowa toksyny
niedokrwistoé¢ | 6 Zelazo (g) 100 | zelazica Dawi’:d”‘a Wosona
skurcze miesni p Sod (g) 10 | nadcisnienie _ s ]
galantamina (przebisnieg) - T acetylocholiny;
wole | 50 Jod (mg) 1000 | tyreotoksykoza kapsaicyna (chilii), kofeina (kawa) - T przepuszczalnosci dla
prochnica 1 Fluor (mg) 20 | fluorzyca kanatéw wapniowych;
szkorbut 5 Witamina C (mg) 500 | kamica nerkowa sulforan (brokuty), kurkumina (ostryz), resweratrol (winogrona)
krzywica 2 Witamina D (mg) 250 | hiperkalcemia - T biatek SIRT, przeciwutleniaczy i biatek nurotroficznych.

MIROStAW NAKONIECZNY
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M é.l M A N I F EST W W KATOWICACH

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

* chce zy¢ w miejscu dobrze nasyconym E 948;

jes¢ codziennie przynajmniej 100 g produktow
bogatych w E 140;

* a od czasu do czasu, do obiadu, te bogate
w E 270

Kto mnie popiera?
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MOJ MANIFEST [ 7 Ay

Zespot Fizjologii Zwierzat
i Ekotoksykologii

* chce zy¢ w miejscu dobrze nasyconym tlenem;

jes¢ codziennie przynajmniej 100 g produktow
bogatych w chlorofil;

* a od czasu do czasu, do obiadu, te bogate
w kwas mlekowy

Kto mnie popiera?
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Umre, ale zjem
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To roczne wydatki
shuby zdrowia
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B Otylosc (BMI* powyiej 30)
[ Nadwaga (BMI pomiedzy 25-30)

® BMi poniej25

Cigzkie sprawy. Coraz wi¢ an6w ma nadwa-
g6, a co trzeci dorosly jest otyly. Wsrod dzieci ta te
dencia jest jeszcze wyrazniejsza. Otylosé i cukrzy
to, jak méwi Thomas R. Frieden, dyr
for Disease Control and Prevention, ,jedyne problemy
zdrowotne w USA, w ktrych przypadku sytuacja si¢
pogarsza, w dodatku w szybkim tempie”. Tym pilniejsza
staje si¢ wiee potrzeba zmiany nawyk6w Zywieniowych
i zwigkszenia aktywnose fizycznej.

Mark Fischetti

*BMI (Body Mass Index) - wskanik masy ciaka, wyliczany przez podzielenie masy
yratony warost pods

t Nauki, listopad 2010 Grafika Jen Christiansen

TROCHE
DANYCH

Coraz
grubsi

Ludzko$¢ wchodzi
w nowag ere cigzkiej
otytosci

Mieszkancy wielu biedniejszych kra-
jow, takich jak Liberia czy Gruzja,

- trend jest szybszy od 2000 roku
anizeli w latach 1975-2000 (réZou
Z kolei w wielu krajach

ch tempo przybywania

na wadze spadlo (pomaraiiczowe),

jednak trend w gore sie utrzymuje.

Oceniajac lacznie te dwie tenden-

cie, mozna dojéé do wniosku, ze ,dla

nej czesei §wiata Koficzy si¢ era

iej otylo-

d Ezzati, glowny au-

tor badan opublikowanych ostatnio

iSmie Lancet, w ramach kt6-

rych analizie poddano sytuacje w 200

Krajach. Badacze ,sa zaskoczeni tym,
jak duze sa rozmiary zjawiska” (w;

kres stupkon ten trend si¢

utrzyma, wow jak podkresla

nie dc roku wzrostu liczby
chorych na otylosé i cukrzyce, cz
go cheialaby Swiatowa Organizacja
Zdrowia. Mark Fischetti

Zmiana BMI w okresie 2000-2014 (na dekade)

Ludzie sy coraz cigZsi

0d 1975 do 204 rku wartst wyrainie odsetek

mezczyzn i kobiet, kiorzy sa otyli (r6zowy) Cieika otylo&¢

lub bardzo otyii (czerwony). Dobra wiadomosé EMI236)

jest taka, zelmmejszilsi procent osob =)
i jeski), chot nadal wiele

mil jada. Prawidlowy

wkaznik masy ciala (BMI) wynosi od 185 do 25

(kolor szary oznacza ludzi z waga prawidlowq

lub tez nadwaga).

BMI = masa w kilogramach/wysokosé ciata

wmetrach do kwadratu

Jak szybko .
tyjemy Saint L

0d 2000 roku przecietra I
masa ciala czlowieka

warpsla v wiekszobci

Krgiow bwiat (e

(poniej osi poziome])
W Mgiczyini @ Kobiety

Liberia
Gwinea Rownikowa

Procent éwiatowej populacji
Meiczytni Kobiety
— e —

B =
1975 2014

BMI
rost szybiej
P0 2000 roku
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wezednicj

Zmiana BMI w okresie 1975-2000 (na dekade)
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