
W  zdrowym ciele zdrowy duch
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- czyli co jeŜĺ, Ũeby zachowaĺ 

zdrowie



Skğadniki odŨywcze:
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Tğuszcze ïskoncentrowana energia

Biağko ïrola budulcowa

Wňglowodany ïŦr·dğo energii

Skğadniki mineralne ïfunkcje regulacyjne

makroelementy

mikroelementy

Witaminy ïfunkcje regulacyjne



Energia powinna byĺ dostarczona:
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w 12% z biağka

w okoğo 30% z tğuszczu

w  okoğo 55-60 % z wňglowodan·w

Najpierw naleŨy 

zaspokoiĺ 

zapotrzebowanie 

energetyczne na 

biağko i tğuszcz



Rodzaj 

posiğku

Przy 3 

posiğkach 

dziennie

Przy 4 

posiğkach 

dziennie

Przy 5 

posiğkach 

dziennie

I Ŝniadanie30-35 25-30 25-30

II Ŝniadanie- 5-10 5-10

Obiad 35-40 35-40 30-35

Podwieczorek - - 5-10

Kolacja 25-30 25-30 15-20

WartoŜĺ energetyczna posiğk·w (%)

ZaniemyŜl, sierpieŒ 2009

przed obiadem Ò Obiad Ó po obiedzie



Wskazania Ũywieniowe wg S. Bergera

ZaniemyŜl, sierpieŒ 2009

ÇUROZMAICENIE ïw kaŨdym posiğku w miarň moŨliwoŜci 

produkty ze wszystkich grup

ÇUMIARKOWANIE ïjedzenie zgodnie z indywidualnymi 

potrzebami pozwalajŃce na zachowanie odpowiedniej masy ciağa

ÇUREGULOWANIE ïw miarň stağŃ struktura i wielkoŜĺ 

posiğk·w oraz zachowanie odpowiedniej czňstotliwoŜci i 

regularnoŜci ich spoŨywania

ÇUPRAWIANIE ïr·Ũnych form aktywnoŜci fizycznej (spacer, 

sport) przyjňte jako stağy element trybu Ũycia, zwğaszcza przez osoby 

o pracy siedzŃcej

DLA GRUP RYZYKA

ÇUNIKANIE ïspoŨycia nadmiaru tğuszczu (zwğaszcza 

zwierzňcych) soli i cukru



Praktyczne wskazania Ũywieniowe dla os·b dorosğych
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1) Jedz regularnie co najmniej 3 posiğki dziennie, kaŨdy dzieŒ 

rozpoczynajŃc od Ŝniadania

2) Twoje codzienne poŨywienie powinno zawieraĺ r·ŨnorodnŃ 

ŨywnoŜĺ pochodzenia roŜlinnego i zwierzňcego

3) SpoŨywaj codziennie produkty zboŨowe oraz warzywa i owoc. 

Warzywa najlepiej jeŜĺ na surowo lub kr·tko gotowaĺ

4) Dwa a najlepiej 3 razy dziennie spoŨywaj mleko, biağy ser lub 

jogurt, albo kefiry o obniŨonej zawartoŜci tğuszczu

5) Miňso i jego przetwory jedz w iloŜciach umiarkowanych, dwa 

lub trzy razy w tygodniu. Wybieraj miňso chude. W pozostağe dni 

jadaj dania z ryb, roŜlin strŃczkowych (fasola, groch, soja)



Praktyczne wskazania Ũywieniowe dla os·b dorosğych
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6) Ograniczaj iloŜĺ spoŨywanego tğuszczu. Przy 

sporzŃdzaniu potraw zastňpuj tğuszcze zwierzňce 

olejami lub oliwŃ z oliwek

7) Ograniczaj spoŨycie soli kuchennej. Jednak pğaska 

ğyŨeczka soli dziennie dodawana do potraw powinna Ci 

wystarczyĺ. Nie dosalaj.

8) Zachowaj umiar w jedzeniu cukru i sğodyczy. Zamiast 

sğodyczy jadaj wiňcej owoc·w i warzyw

9) BŃdŦ aktywny ruchowo. PomoŨe Ci to utraciĺ nadmiar 

dostarczanej z poŨywieniem energii (kalorii). Pamiňtaj, 

Ũe ruch moŨe czňsto zastŃpiĺ lekarstwo, lecz Ũadne 

lekarstwo nie zastŃpi ruchu



AktywnoŜĺ fizyczna
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ÇMinimum: 30 min. umiarkowanego 
rozciŃgania lub ciňŨkich ĺwiczeŒ

ÇAby zapobiega nadwadze:  60 min 
ĺwiczeŒ/dzieŒ

ÇMinimum dla dzieci i mğodzieŨy: 60 min 
r·Ũnorodnych ĺwiczeŒ

ÇĹwiczenia mogŃ byĺ wykonywane seriami: 
kaŨda po min. 10 min



AktywnoŜĺ fizyczna
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ÅNiedostateczna aktywnoŜĺ: 5000 krok·wi

4 km/dzieŒ

ÅZalecana aktywnoŜĺ: 9000 krok·wi 7 

km/dzieŒ

ÅOptymalna aktywnoŜĺ: 13000 krok·wi 10 

km/dzieŒ



Zalecenia dotyczŃce wysiğku fizycznego dla dzieci

z wrodzonymi wadami serca
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ÇCATEGORIA Iïbez ograniczeŒ ïdozwolony udziağ w zawodach i 

sportach walki

Stenoza aortalna ïumiarkowana

Ubytek w przegrodzie miňdzyprzedsiokowej bez  oporu naczyniowego 

pğucnego

Koarktacja aorty (po korekcji chirurgicznej, normalne ciŜnienie)

Przetrwağy przew·d Botalla bez  oporu  naczyniowego pğucnego

Stenoza pğucna (umiarkowana)

Tetralogia Fallota (po korekcji chirurgicznej, ciŜnienie w prawej 

komorze<50mmHg)

Ubytek w przegrodzie miňdzykomorowej bez  oporu naczyniowego pğucnego



Zalecenia dotyczŃce wysiğku fizycznego dla dzieci

z wrodzonymi wadami serca
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ÇCATEGORIA II ïumiarkowane ĺwiczeniaïuczestnictwo w zajňciach WF, 

tenis i baseball

PrzeğoŨenie duŨych naczyŒ (korekcja chirurgiczna)

Artezja zastawki tr·jdzielnej (korekcja chirurgiczna)

CATEGORIA III ïlekkie ĺwiczenia , mağo forsujŃce sporty druŨynowe,  golf, 

spokojne pğywanie, jazda na rowerze, bieganie

Stenoza aortalna (umiarkowana)

Ubytek w przegrodzie miňdzy przedsionkowej (ğagodny do umiarkowanego 

op·r naczyniowy pğucny)

Koarktacja aorty (nadciŜnieniowa)

Przetrwağy przew·d Botalla (ğagodny do umiarkowanego op·r naczyniowy 

pğucny)



Zalecenia dotyczŃce wysiğku fizycznego dla dzieci

z wrodzonymi wadami serca
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CATEGORIA III cd.ïlekkie ĺwiczenia , mağo forsujŃce sporty druŨynowe,  

golf, spokojne pğywanie, jazda na rowerze, bieganie

Stenoza pğucna (umiarkowana)

Tetralogia Fallota (korekcja chirurgiczna, ciŜnienie w prawej komorze >50 

mm Hg lub znaczne powiňkszenie serca)

Artezja zastawki tr·jdzielnej (bez interwencji chirurgicznej lub po operacji 

paliatywnej)

Ubytek w przegrodzie miňdzykomorowej (ğagodny bŃdŦ umiarkowany op·r 

naczyniowy pğucny)



Zalecenia dotyczŃce wysiğku fizycznego dla dzieci

z wrodzonymi wadami serca
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ÇCATEGORIA IVïumiarkowane ograniczenia ïzakaz uczestnictwa w 

zajňciach WF

Stenoza aortalna (ciňŨka)

Ubytek w przegrodzie miňdzyprzedsionkowej (umiarkowany do ciňŨkiego 

op·r naczyniowy pğucny)

Przetrwağy przew·d Botalla (umiarkowany do ciňŨkiego op·r naczyniowy 

pğucny)

Stenoza pğucna (ciňŨka)

Ubytek w przegrodzie miňdzykomorowej (umiarkowany do ciňŨkiego op·r 

naczyniowy pğucny)

Koster NK. Physical activity and congenital heart disease. Nurs Clin 

North Am 1994;29:345-56

http://www.aafp.org/afp/990401ap/1857.html



Wydatek energetyczny a formy aktywnoŜci 

fizycznej (kcal/kg/10 min)
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Spanie (0,172)

Siedzenie i czytanie (0,176)

Spokojne leŨenie (0,195)

Siedzenie i jedzenie (0,204)

Stanie w bezruchu (0,206)

Siedzenie i gra w karty (0,210)

Zajňcia lekcyjne (0,245)

Siedzenie, pisanie (0,268) 

Rozmowa (0,269)

Zamiatanie podğogi (0,535)

Zmywanie okien (0,607)

Prasowanie (0,627)

Mycie podğogi (0,665)

Pielenie w ogrodzie (0,862)

Kopanie w ogrodzie (1,365)

Prowadzenie samochodu (0,438)

Prace Ŝlusarskie (0,514)

Prowadzenie motocykla (0,531)

Prace stolarskie (0,564)

RŃbanie drewna (1,101)



Wydatek energetyczny a formy aktywnoŜci 

fizycznej (kcal/kg/10 min)
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Jazda na rowerze lub calanetics (0,734)

Wiosğowanie ğodziŃ (0,734)

Gra w golfa (0,794)

Gra w tenisa ziemnego (1,014)

Kajakarstwo 6 km/h (1,029)

Gra w piğkň noŨnŃ (1,308)

Wspinaczka g·rska (1,470)

TaŒczenie tanga (0,612)

TaŒczenie fokstrota (0,650)

TaŒczenie twista (0,831)

TaŒczenie walca (0,750)

TaŒczenie taŒca skocznego (1,000)

TaŒczenie rumby  (1,014)



Wydatek energetyczny a formy aktywnoŜci 

fizycznej (kcal/kg/10 min)
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Bieg przeğajowy (1,630)

Bieg na bieŨni:

- 11 km/h (2,045)

- 14 km/h (2,273)

- 14 km/h, nachylenie 2,5% (2,652)

Sprint (5,514)



Piramida zdrowego Ũywienia
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