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Prognozy wg WHO

W latach 2015-2050, populacja oséb w wieku
powyzej 60 lat zwiekszy sie z 12% do 22%

Do 2020 liczba osob powyzej 60 r.z. bedzie wyzsza niz
niz liczba dzieci mtodszych niz 5 lat.

e Tempo starzenia sie populacji jest znacznie wyzsze niz
kiedys



W 2007 r. zyto w Polsce 1,4 tys. stulatkow,

aw2035r,
wedtug prognoz ZUS,

bedzieich 9,7 tys.



Top 10 — najdtuzej zyjacy na dzien
29.11.2018

10 najstarszych zyjacych ludzi na $§wiecie [eoyui| eayod)

) Osobny artykut: Lista zyjgcych superstulatkéw.

Miejsce Imie i nazwisko Ple¢ | Data urodzenia Wiek Kraj
1 Kane Tanaka K | 2 stycznia 1903 115 1at 327 dni| @ Japonia
2 Maria Giuseppa Robucci-Nargiso | K | 20 marca 1903 115 lat 250 dni | [§ ] Wiochy

3 Shimoe Akiyama K | 19 maja 1903 115 1at 190 dni | @ Japonia
4 Lucile Randon K | 11 lutego 1904 114 lat 287 dni | ] ] Francja

5 Shin Matsushita K | 30 marca 1904 114 lat 240 dni | @ Japonia
6 Gabrielle Valentine des Robert K | 4 czerwca 1904 | 114 lat 174 dni | |} ] Francja

7 Lessie Brown K |22 wrzesnia 1904 | 114 lat 64 dni | = Stany Zjednoczone
8 Jeanne Bot K | 14 stycznia 1905 | 113 lat 315 dni | |} ] Francja

9 Shigeyo Nakachi K | 1 lutego 1905 113 1at 297 dni | @ Japonia
10 Haruno Yamashita K |19 lutego 1905 113 1at 279 dni| @ Japonia



Top 10 — najdtuzej zyjacy na dzien
29.11.2018 w Polsce

10 najstarszych zyjacych ludzi w PolsSce w1yt edytkod]

) Osobny artykut: Lista najstarszych ludzi w Polsce.

Miejsce Imie i nazwisko Ptec Data urodzenia Wiek Wojewodztwo
1 Tekla Juniewicz K | 10 czerwca 1906 112 lat 168 dni | Slaskie

2 Irena Smiatowska K | 27 marca 1908 110 lat 243 dni | Mazowieckie

3 Antonina Partyka K | 22 wrzesnia 1908 110 lat 64 dni | Lubuskie

4 Leonarda Ratkiewicz K | 18 pazdziernika 1908 | 110 lat 38 dni | Opolskie

5 Maria Pierozak K | 1lipca 1909 109 lat 147 dni | Podkarpackie

6 Marianna Btaziak K | 14 wrzesnia 1909 109 lat 72 dni | Lubelskie

7 Kazimiera Koralewska | K | 15 stycznia 1910 108 lat 305 dni | Kujawsko-Pomorskie
8 Kazimiera Mroziewska | K | 15 stycznia 1910 108 lat 314 dni | Pomorskie

9 Eleonora Losiewicz K | 24 stycznia 1910 108 lat 305 dni | Wielkopolskie

10 Stanistaw Kowalski M | 14 kwietnia 1910 108 lat 225 dni | Dolnoslgskie



Osoby, z tytutem najstarszego
Zyjgcego cztowieka

USODY Z Tytutem Najstarszego Zyjacego CZIOWIEKA | edyui| edyikod |

Od Do Imie i nazwisko Pte¢ Osiagniety wiek Data urodzin i Smierci Kraj

(brak badan) 24 pazdziernika 1955 | Betsy Baker K 113 20 sierpnia 1842 — 24 pazdziernika 1955 | = Stany Zjednoczone!®
=
=

10 lutego 1961 16 marca 1962 Joseph Saint-Amour M 110 26 lutego 1852 — 16 marca 1962 I+l Kanada

16 marca 1962 17 lutego 1963 Lovisa Svensson K 109 20 listopada 1853 — 17 lutego 1963 e Szwecja

17 lutego 1963 21 kwietnia 1963 Kiet Portier-Tan K 107 13 maja 1855 — 21 kwietnia 1963 == Holandia

21 kwietnia 1963 25 maja 1963 Margarethe Zinndorf K 107 17 wrzesnia 1855 — 25 maja 1963 B Niemcy

25 maja 1963 24 lipca 1965 Auguste Pahl K | 109 23 listopada 1855 — 24 lipca 1965 E Niemcy

24 lipca 1965 10 stycznia 1966 Hannah Smith K 110 7 stycznia 1856 — 10 stycznia 1966 £1= Wielka Brytania

10 stycznia 1966 21 marca 1968 John Mosely Turner M 111 15 czerwca 1856 — 21 marca 1968 £i= Wielka Brytania

21 marca 1968 16 czerwca 1968 Johanna Booyson K 111 17 stycznia 1857 — 16 czerwca 1968 B Potudniowa Afryka

16 czerwca 1968 4 maja 1969 Marie Bernatkova K 111 22 pazdziernika 1857 — 4 maja 1969 I Czechy

4 maja 1969 11 stycznia 1970 Ada Roe K 111 6 lutego 1858 — 11 stycznia 1970 £i= Wielka Brytania

11 stycznia 1970 27 lutego 1973 Josefa Salas Mateo K 1112 14 lipca 1860 — 27 lutego 1973 == Hiszpania

27 lutego 1973 18 sierpnia 1973 Alice Stevenson K 112 10 lipca 1861 — 18 sierpnia 1973 £i= Wielka Brytania

18 sierpnia 1973 31 pazdziernika 1973 | Elizabeth Watkins K 110 10 marca 1863 — 31 pazdziernika 1973 £i= Wielka Brytania

31 pazdziernika 1973 | 31 maja 1975 Mito Umeta K 1112 27 marca 1863 — 31 maja 1975 ® Japonia

31 maja 1975 16 listopada 1976 Niwa Kawamoto K 113 5 sierpnia 1863 — 16 listopada 1976 ® Japonia

21 lutego 1986 20 wrzesnia 1986 Mamie Eva Keith K 113 22 marca 1873 — 20 wrzesnia 1986 B= Stany Zjednoczone

20 wrzesnia 1986 2 lutego 1987 Mary McKinney K 113 30 maja 1873 — 2 lutego 1987 B= Stany Zjednoczone

2 lutego 1987 27 grudnia 1987 Anna Eliza Williams K 114 2 czerwca 1873 — 27 grudnia 1987 Ei= Wielka Brytania

27 grudnia 1987 11 stycznia 1988 Florence Knapp K 1114 10 pazdziernika 1873 — 11 stycznia 1988 | = Stany Zjednoczone




Osoby z tytulem najstarszego zyjacego mezezyzny eaui | cayod]

Wiek, w jakim byt

Od 4 Do 4+ Imig i nazwisko ¢ najstarszym Data urodzin i Smierci $ Kraj
(brak badan) 16 marca 1962 Joseph Saint-Amour 110 26 lutego 1852—-16 marca 1962 Quebec, I+l Kanada
16 marca 1962 6 sierpnia 1965 William Fullingim 107-110 7 lipca 1855-6 sierpnia 1965 Oklahoma, B= Stany Zjednoczone
6 sierpnia 1965 21 marca 1968 John Mosely Turner 111 15 czerwca 1856—21 marca 1968 £1= Wielka Brytania
21 marca 1968 5 maja 1973 Friedrich Wedeking 110 10 pazdziernika 1862—-5 maja 1973 Nadrenia Péinocna-Westfalia, H88 Niemcy
5 maja 1973 9 marca 1974 Frederick Butterfield 109-110 28 lutego 1864—9 marca 1974 E1= Wielka Brytania
9 marca 1974 17 marca 1977 Jean Teillet 107-110 6 listopada 1866-17 marca 1977 lle-de-France, || ] Francia
17 marca 1977 20 sierpnia 1978 Charle Nelson 109-110 21 wrzesnia 186720 sierpnia 1978 lowa, ®= Stany Zjednoczone
20 sierpnia 1978 5 wrzesnia 1980 Charlie Phillips 108-110 5 maja 1870-5 wrzesénia 1980 Mississippi, = Stany Zjednoczone
5 wrzesnia 1980 16 lutego 1985 Mathew Beard 110-114 9 lipca 1870-16 lutego 1985 Floryda, == Stany Zjednoczone
16 lutego 1985 14 grudnia 1986 Joe Thomas 109-111 1 maja 1875-14 grudnia 1986 Luizjana, == Stany Zjednoczone
14 grudnia 1986 5 stycznia 1987 Herman Smith- 111 15 czerwca 1875-5 stycznia 1987 2= Norwegia
Johannsen
5 stycznia 1987 25 listopada 1988 Alphaeus Philemon Cole | 110-112 12 lipca 1876-25 listopada 1988 New Jersey, = Stany Zjednoczone
25 listopada 1988 10 czerwca 1990 John Evans 111-112 19 sierpnia 1877-10 czerwca 1990 £i= Wielka Brytania, g Walia
10 czerwca 1990 18 czerwca 1990 Henri Pérignon 110 14 pazdziernika 1879-18 czerwea 1990 | || ] Francja
T s 55 16 pazdziernika James Wiggins R 15 pazdziernika 1879-16 pazdziernika == Stany Zjednoczone
1991 1991
16 pazdziernika i . . .
1991 14 czerwca 1993 Frederick Frazier 111-113 27 stycznia 1880-14 czerwca 1993 == Stany Zjednoczone
14 czerwca 1993 20 stycznia 1994 Josep Armengol Jover 111-112 23 lipca 1881-20 stycznia 1994 == Hiszpania
20 stycznia 1994 25 kwietnia 1998 Christian Mortensen 111-115 16 sierpnia 1882-25 kwietnia 1998 ur. w Danii, zm. w Kalifornii, = Stany Zjednoczor
95 lawiatnia 1008 17 linca 1008 Inhnenn Parke 112 18 nadziernika 188417 linra 1008 Flaniuda BE= Stanu Ziednnrzana



Teorie starzenia sie organizmu

Teoria wolnych rodnikow

Teoria ograniczonej liczby podziatow komorki
Teooria mitochondrialna

Teoria btonowa

Teoria genetyczna — teoria skroconych
telomerow



Telomerowa teoria starzenia
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As cells divide over time...telomeres shorten, and eventually cell division stops.




Czynniki niegenetyczne

W kolejnosci zgodnej z wptywem na
przyspieszenie tempa starzenia wymienic
mozna:

niewtasciwe odzywianie,
promieniowanie jonizujgce,
stres psychiczny,

natogi i uzaleznienia,

brak ruchu,

hatas,

skazenie srodowiska zycia.



/miany w organizmie

/miany inwolucyjne -zachodzg w catym
organizmie

Spadek zapotrzebowania na energie
Zmiana sktadu ciata
Wzrost zapotrzebowania na biatko



Sarrnnenia



,Niezaleznie od tego, kto byt ojcem
choroby, zta dieta byta na pewno je;
matk3y”



Nowe dowody i howe teorie pozwalajg wyjasnic,
w jaki sposob zywienie wptywa na funkcje
komorek, prowadzac do zdrowia lub choroby.

Wiemy, ze pokarmy majg szczegolne znaczenie
dla naszego zdrowia i istnieje wiele zaleznosci
miedzy zywieniem a zdrowiem.



Niedobory wynikajgce z przyjmowania

niektorych lekow/uzywek
eAlcohol Magnesium, B Complex, C, D, E, K

e Anorectic Agents ( Diet pills Including Amphetamines) Vitamin B12, C,
Potassium

e Antacids (Maalox,) Vitamin B1, B2, D, Folic Acid, Iron, Zinc, Phosphates,
Calcium, Vitamin A, Magnesium

e Antibiotics (see also Trimethoprim, Sulfasalazine, Isaniazid, Penicillin):
Vitamin A, B12, C, E, K, Biotin, Calcium, Folic Acid, Iron, Magnesium,
Potassium, Acidophilus

e Antidiabetics (Oral) Vitamin B2, B12, C, D, Folic Acid

e Anti-Ulcer Folic Acid, Vitamin B12, Vitamin D, Iron, Zinc

e Aspirin Calcium, Folic Acid, Iron, Potassium, C, B complex, A, Vitamin E
eCaffeine Biotin, Inositol, Potassium, A, B1 (thiamine), C, Zinc,

eCardiac Glycosides (Digitoxin) Vitamin D, Calcium, Magnesium
eCorticosteroids Vitamin B2, B6, C, D, Niacin, Zinc, Calcium, Potassium
eDiuretics B1,B2, B12, Folic Acid, Potassium, Zinc, Calcium, Magnesium



Cisnienie krwi

Gtowny wskaznik stanu zdrowia serca

Utrzymanie prawidtowych wartosci pomaga
zmniejszyC ryzyko atakow serca i udaru

Odpowiednia dieta jest dziataniem
zastepujacym lub wspomagajacym preparaty
farmakologiczne.

Warto sprobowac!!!!



Parametry zdrowia

Cisnienie krwi

/drowe parametry to zakres:

= Optymalne: <120/80
= Prawidtowe: 120-129 /80-84
= Wysokie: 130-139 / 85-89



Nadcisnienie

e tagodne 140-149 / 90-

99 <
 Umiarkowane 160-179 / d :
100-109 J l ‘

* Ciezkie >180/>110 e



Nadcisnienie — objawy:

> bole gtowy,

» nadpobudliwosé,

» problemy ze snem,
» tatwe meczenie sie,
» kotatanie serca,

» dusznosg¢,

» szum W uszach,
» zawroty gtowy,
» krwawienia z nosa



Nadcisnienie

Czynniki mogace
wptlywac na rozwdj
nadcisnienia:

Zbyt duzo soli w diecie

Brak aktywnosci
fizycznej

Otytosc
Cukrzyca

Stres / hatas

Za duzo alkoholu




Zalecenia dietetyczne

e Kapusta, brukselka, czosnek, seler

e Btonnik

e ZAKAZ - sél, glutaminian sodu, alkohol,
nadwaga



Glutaminian sodu - MSG

,Istota smaku”

wystepuje w niemal wszystkich popularnych
pokarmach, fast foodach i zywnosci
przetworzonej, w przetworach miesnych

suplementy diety, zywnosc¢ przetworzona
stosowana przez wegetarian i produkty
oznaczone ,ekologiczne” (organic)

Wypetniacz w tabletkach, skatdnik
kosmetykow



bol gtowy i nudnosci, czasem okreslane mianem
,czutos¢ na MSG

otytos¢ — badacze przeprowadzili eksperyment: dwie
grupy ludzi jadty te same positki i uprawiaty te same
sporty. Do dan oséb z jednej grupy dodawano
glutaminianu sodu. Jej cztonkowie byli trzy razy
bardziej narazeni na nadwage niz ich rowiesnicy z
grupy kontrolnej.

powoduje choroby watroby i nerek — wzrost
cisnienia krwi

wptywa na uszkodzenia mozgu — nadmiar moze
prowadzi¢ do uszkodzenia mozgu, co jest przyczyng
wielu chordob neurologicznych, m.in. choroby
Parkinsona, Alzheimera, stwardnienia rozsianego,
tocznia.



Glutaminian sodu - E621

kwas glutaminowy,

glutaminian,

glutaminian sodu,
jednopotasowy glutaminian,
glutaminian monopotasowy,
drozdze autolizowane,
autolizowane proteiny drozdzowe,
ekstrakt drozdzowy,

pozywka drozdzowa,

drozdze wysokoaromatyzowane,
ekstrakt stodowy,

ekstrakt sojowy,

ekstrakt biatka roslinnego,

hydrolizowane biatka (roslinne i
zwierzece),

hydrolizowana maka owsiana,
hydrolizowane biatka,

biatko teksturowane,
teksturowane proteiny,
teksturowane biatko sojowe,
kazeinian wapnia,

kazeinian sodu,

aromat naturalny,

aromaty identyczne z naturalnym,
aromat stodowy,

aromaty identyczne z naturalnym,
hydrolizowana kukurydza,
hydrolizowany gluten kukurydziany,
dodatki smakowe,

przyprawy,

mieszanki przyprawowe,

pokarm drozdzowy oraz
ultrapasteryzowane i wszelkie
enzymatycznie modyfikowane sktadniki.



Kwasy omega-3 (sardynki, tosos,
makrela)




Wit C (jagody, truskawki, aronia,
cytrusy, natka)




Wapn ( odttuszczone mleko i jego
produkty, brokuty, migdaty)




Magnez (warzywa kolorowe,
orzechy)

s




Potas (banany, ziemniaki, jogurt,
morele)

Fasola biata
Otrgby pszenne
Ziemniaki
Kasza gryczana
Cielgcina
Groszek

Banan

Pomidor

Sok pomidorowy
Pomaraicza
Jabtko

Jajko




Nadcisnienie

Inne badania
laboratoryjne:

e Lipidogram

* Poziom cukru

e Badanie ogdlne moczu
* Badanie dna oka

e Stezenie potasu i sodu



Cholesterol — kilka faktow

 Wytwarzany w jelicie i watrobie

* Znajduje sie w mozgu, nadnerczach, ostonkach
wtdkien nerwowych i w skorze

e Jest wazng czescig sktadowa orgaznizmu

e Jest niezbedny do produkcji hormonow i wit D,
oton komorkowych oraz ostony mielinowej

 Organizm sam wytwarza potrzebng ilosc¢



Cholesterol

* Wystepuje w niektoérych produktach
zywnosciowych, np. jajko 213mg, hamburger
/6mg

* Jego nadmiar jest niekorzystny

* Odktfada sie na scianach tetnic w postaci
blaszek miazdzycowych — prowadzgc wprost
do zawatu serca i utrudniajgc prawidtowy
przeptyw krwi



Cholesterol

* Dieta bogata w ttuszcze nasycone powoduje
podwyzszenie poziomu cholesterolu we krwi

* Najwyzszy poziom zachorowalnosci wystepuje
w krajach o najwyzszym poziomie spozycia
ttuszczéw nasyconych

e 1g ttuszczu to 9kcal



lle potrzebujemy cholesterolu?

* Kardiolodzy zalecajg nie wiecej niz 300mg
dziennie




Lipoproteiny

* Lipoproteiny:

LDL — o niskiej gestosci przenoszg ok. 65%
cholesterolu i powodujg powstawanie blaszek
miazdzycowych, tzw. ZtY CHOLESTEROL

HDL — o wysokiej gestosci przenoszg ok. 20%,
zawierajg gtownie lecytyne, ktora rozpuszcza
BM, tzw. DOBRY CHOLESTEROL



Normy

Normy dla stezenia cholesterolu catkowitego (TC — ang. Total
Cholesterol) we krwi sg nastepujace:

* Norma: <200 mg/dl (< 5,2 mmol/l),
* Poziom podwyzszony: 200-250 mg/dl (5,1-6,5 mmol/l),
e Poziom znacznie podwyzszony: > 250 mg/d| (>6,5 mmol/I).
Normy dla stezenia "dobrego" i "ztego" cholesterolu sg nastepujace:
 HDL ("dobry" cholesterol) — wyzsze wartosci stanowig lepszy wynik,
— Norma u mezczyzn 35-70 mg/dl (0,9-1,8 mmol/l),
— Norma u kobiet 40-80 mg/dl (1,0-2,1 mmol/Il),
 LDL ("zty" cholesterol) — nizsze wartosci stanowig lepszy wynik,
— Norma: <135 mg/dl (< 3,5 mmol/l),
— Poziom podwyzszony: 135-155 mg/dl (3,5-4,0 mmol/l),
— Poziom znacznie podwyzszony: > 155 mg/dl (> 4,0 mmol/l).


http://pl.wikipedia.org/wiki/Mili
http://pl.wikipedia.org/wiki/Gram
http://pl.wikipedia.org/wiki/Litr
http://pl.wikipedia.org/wiki/Mol
http://pl.wikipedia.org/wiki/Litr

Trojglicerydy

W Polsce za wartosci prawidtowe stezenia
triglicerydéw w surowicy lub osoczu krwi
przyjmuje sie:

35 -135 mg/dl (0,40 - 1,54 mmol/l) u kobiet
40-160 mg/dl (0,45 - 1,82 mmol/l) u meiczyzn
<100 mg/dl (<1,13 mmol/l) u dzieci

Wedtug najnowszych badan podwyzszony poziom
triglicerydow ma wiekszy wptyw na podniesienie
ryzyka zawatu serca czy udaru mozgu niz
podwyzszony poziom cholesterolu.



Wiesz, ze niedoczynnosc tarczycy powoduje
wzrost poziomu chlesterolu, natomiast
nadczynnosc jego obnizenie?

Jesli nie mozesz poradzic sobie z nadmiarem
cholesterolu, sprawdz swoj poziom
hormonow tarczycy.



Zalecenia dietetyczne

Cwiczenia fizyczne zwiekszaja poziom frakcji HDL

Cebula i czosnek obnizaja cholesterol i zwiekszaja
HDL

Zamiast 3 positkow jedz 4-5 mniejszych

Fasola i inne strgczkowe

Owsianka, orzechy wtoskie, migdaty

Kwasy ttuszczowe omega-3, ryby, oliwa z oliwek
Dieta srédziemnomorska

Czerwone wino



Truskawki

Czerwony grapefruit
Jabtka

Marchewka

Uwazac na ttuszcze nasycone pochodzenia
zwierzecego (w miesie, przetworach
mlecznych, drobiu)



Tarczyca

Funkcja

Badania — wyniki
Niedoczynnosc
Nadczynnosc
Zalecenia



Funkcja tarczycy

Kontroluje :
 Temperature ciata
e Czestosc akcji serca
* Ogolny rozwoj

* Ptodnosc

* Metabolizm

e Pamiec

* Nastroj



TSH

* Tyreotropina —hormon stymulujgcy dziatanie
tarczycy

* Przy diecie o niskiej kalorycznosci, przysadka
przestaje produkowac dostateczng ilos¢ TSH
co powoduje wolniejszy metabolizm

* Powstaje efekt jo-jo



NORMY TSH

* Dorosli: 0,02 -5 Jj/ml



Niedoczynnos¢

Wysoki poziom TSH > 5H43j/ ml

Spowolnienie metabolizmu
Uczucie zmeczenia, ostabienie, sennosc
Uczucie zimna

Szara i szorstka skora, wypadanie i famliwosc
WIOSOW

Obrzek

Pogrubienie gtosu

Nieregularne miesigczki
Podwyzszony poziom cholesterolu
Depresja



Nadczynnos¢ tarczycy

Obnizenie poziomu TSH
Wzmozona pobudliwosc, potliwosé
Kotatanie serca, bezsennosc¢
Uczucie goraca

Utrata masy ciata

Drzenie ragk, wytrzeszcz oczu, ciepta wilgotna
skora

Wole
Zahamowanie wzrostu



Zalecenia dietetyczne

4-5 positkow, np. co 3 godziny
Ryby, kwasy omega-3, selen, cynk
Dieta zréznicowana i zbilansowana
Wysitek fizyczny

Uwaga na kapustne, kofeine, weglowodany
proste, soja



Glukoza

* Podstawowy substrat energetyczny ludzkiego
organizmu, pozyskiwany z pozywienia
(weglowodany), zapasow glikogenu w
watrobie oraz reakcji syntezy

 Pokarm dla modzgu

* Hormon odpowiedzialny za utylizacje glukozy i
regulacje gospodarki weglowodanowej to
insulina, ktora obniza jej poziom



Insulina

Produkowana w trzustce
Obniza stezenie glukozy we krwi

Po positku insulina kieruje cukry do watroby,
gdzie zmieniajg sie w glikogen

Pomaga zmienic glukoze w kwasy ttuszczowe,
ktore sie magazynujg w tkance ttuszczowej

Nieodpowiednia dieta — cukrzyca typu Il



Cukrzyca

* Zmniejszone wydzielanie insuliny w trzustce —
typ |
* Typ Il —odpornos¢ na insuline



Cukrzyca typu Il

* Organizm staje sie insulinooporny

e /ta dieta — wieksza produkcja insuliny — efekt
batonikéw

* Brak reakcji — cukier nie ,,obniza sie” i krgzy po
ciele wywotujac nieprawidtowa glikemie na
czczo, dewastujgc organizm



...dewastujac???

TAK! Niestety....

Glukoza uszkadza nerki, wzrok
Prowadzi do udaru mozgu
Wywotuje zawat serca

| szereg innych powiktan



Insulinoopornos¢

* |m wiecej ttuszczu w ciele, tym wiecej insuliny
jest w mozgu, ktéry tez moze stac sie
insulinooporny!

 Badania na grupie 50 letnich mezczyn, ktorzy
mieli problemy z prawidtowa reakcja na
insuline, 35lat pdzniej byli bardziej narazeni na
zaburzenia procesow poznawczych, otepienie
naczyniowe lub chorobe Alzheimera



Objawy

* Czesto nie ma
* Wzmozone pragnienie
* Ciggte zmeczenie, brak sit



Normy

Poziom glukozy na czczo: mniej niz 75-115mg/d|



Zalecenia dietetyczne

* W stynnym papirusie Ebersa, pochodzgcym z
okoto 1550 r p.n.e. zaleca sie leczenie cukrzycy
zawierajgcymi duzo wtokien zbozami.
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20,23 m dfugosci

108 rozdziatow
Informaacje na temat
choréb wewnetrznych i
chirurgii

Informacje na temat roslin
leczniczych i mineratow

Wymienia ok 700 lekarstw
oraz 800 sposobow ich
przyrzadzania

Jest odpisem z jeszcze
starszych zrodet



Pokarmy roslinne sg nadal na | miejscu w
Zywieniu 0sob z cukrzyca



Zalecenia dietetyczne

UNIKAC:

* ztych weglowodanow
(wysokoprzetworzonych) — jasne pieczywo,
makarony, stodycze,

* Skokow poziomu glukozy
* Nadwagi
e Alkoholu



nrodukty © niskim |G

Czas

Imay am Azoynb wojzod



/Zalecenia cd.

Wskazane:

Produkty roslinne bogate w btonnik pokarmowy
Weglowodany ztozone (warzywa, owoce, zboza)

Bogate w chrom (brokuty, grejpfruty, sok z
winogron, owoce morza, orzechy)

Magnez
Warzywa strgczkowe — fasola, soczewica

Przyprawy: cynamon, gozdziki, listki laurowe,
kurkuma, curry



Zalecenia cd.

Witamina E
Czosnek, cebula
Cwiczenia fizyczne
Masa ciata



Pokarmy powodujgce wzrost
poziomu cukru we krwi

WYSOKI INDEKS GLIKEMICZNY NISKI INDEKS GLIKEMICZNY

Glukoza 100 Ptatki owsiane 50
Platki tniadaniowe 84 Chleb zytni petnoziarnisty 40
NiGd 73 Groszek zielony 40
- - Swieze owoce 35
Pieczywo biate 70
Soczewica 30
Pieczywo petnoziarniste 69 e
Dzikiryz 35
Bialy ryz o Cieciorka 30
Gotowana ziemniaki 70 Soja 15

Makaron 65 Zielone warzywa <15



Choroby cywilizacyjne

Otytosc

Miazdzyca

Nadcisnienie

Cukrzyca Il typu

Brak rownowagi hormonalne;
Osteoporoza

Choroby nowotworowe



Charakterystyka typowego sposobu zywienia

w Polsce:
Za wysokie spozycie: Za niskie spozycie:
* Ttuszczu pochodzenia  Warzyw i owocow
zwierzgcego * Produktéw skrobiowych
* Cukru i stodyczy (zboze, ziemniaki)
* Miesaijego przetworow  Milekaijego przetworow
e Zywnosci wysoko * Olejow roslinnych
przetworzonej e Ryb

* Roslin strgczkowych



Efekt spozywania , bogatej diety”

Nadmiary: Niedobory:
- Energii - Witamin z gr. B, wit. C, A,
- Kwasow ttuszczowych D, E

nasyconych - Sktadnikow mineralnych
~ sodu (Ca, Fe, Mgiin.)

- Btonnika pokarmowego
- NNKT



/wigzki miedzy spozyciem sktadnikow
pokarmowych a:

Profilaktyka:

Btonnik

NNKT

Weglowodany ztozone
Wapn

Jod

Karoteny

Witaminy C, E, D

Powstawaniem chorob

cywilizacyjnych:
Ttuszcz nasycony
Cukry proste

NaCl

Brak aktywnosci fiz
alkohol



SU

* Innymi wskazowkami zywieniowymi,
opracowanymi przez prof. Bergera s3
wskazania zywieniowe tzw. 5U -
Upowszechnianie wtasciwego odzywiania sie.

e Sktadajg sie na nie:



SU

UROZMAICENIE — w kazdym positku, w miare
mozliwosci produkty z wszystkich grup;
UMIARKOWANIE — jedzenie zgodne z
indxwidualnymi potrzebami pozwalajgce na
zachowanie odpowiedniej masy ciata

UREGULOWANIE — w miare stata struktura i wielkos¢
positkow oraz zachowanie odpowiedniej
czestotliwosci i regularnosci ich spozywania

UPRAWIANIE - roznych form aktywnosci fizycznej
(spacer, sport), przyjete jako staty element trybu
ZyCia, zwtaszcza przez osoby o pracy siedzgcej

UNIKANIE — spozycia nadmiaru ttuszczow (zwtaszcza
zwierzecych), soli | cukru



ZDROWEGO’iYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do 0séb zdrowych

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamiegtaé, ze w przypadku
wspdtistnienia choréb cywilizacyjnych
(typu otytosé, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcisnienie,
osteoporoza) konieczna moze byé
modyfikacja proponowanych zalecen
w porozumieniu z lekarzem
i dietetykiem.

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogoine
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na zdrowe
dtugie zycie oraz zachowanie sprawnosci =
intelektualnej i fizycznej do péznych lat
zycia.

JAK ROZUMIEC
/ CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji
réznych, niezbednych

w codziennej diecie, grup
produktow spozywczych.
Im wyzsze pietro
piramidy, tym mniejsza ‘
ilos¢ i czestosc 3; B
spozywanych il
produktéw

z danej grupy
Zywnosci.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.



( )

TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

Uiywaj zdrowych olejow D2 -
(takich jak oliwa z oliwek Pij wode.‘ hﬁrbgz_te lu: kalwteJ
czy olej rzepakowy) do (z matg iloscig cukru lu

bez cukru). Ogranicz
spozywanie mleka i nabiatu
(1-2 porcje dziennie) i sokéw

gotowania i do satatek.
Ogranicz masfo.
Unikaj ttuszczéw typu trans:

PEENOZIARNISTE (1 mata szklanka dziennie).

Im wiecej jesz warzyw ZBOZA Unikaj napojéw stodzonych.
L Jedz produkty z petnego
zréznu;ow:ane ~ tym lepiej. ziarna (jak brgzowy ryz, chleb
N'e wl'lczaj w 0 razowy czy petnoziarnisty
Ziemntakow | frybek makaron). Ogranicz rafinowa-
ZDROWE ne produkty zbozowe (takie

BIALKO jak biaty ryz czy biate pieczywo).

Jedz mnostwo owocow
we wszystkich kolorach.

Wybieraj ryby, dréb, rosliny
stragczkowe i orzechy. Ogranicz
spoiycie czerwonego miesa (czyli:
wotowiny, wieprzowiny, baraniny, cieleciny).

&
& BADZ AKTYWNY FIZYCZNIE!
nikaj boczku, wedlin i innych przetworéw miesnych.

© Harvard University

Harvard School of Public Health Harvard Medical School EEL
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Nie zapominajmy o aktywnosci




UWAGA

Dieta jest tylko jednym z czynnikow
wptywajgcych na powstawanie chorob
Istothe sg wrodzone sktonnosci,

zanieczyszczenie wody i powietrza, hatas,
stres

Dieta musi byC roznorodna

Leczenie na wtasng reke moze zaszkodzi¢ a nie
pomoc



Katedra i Klinika Geriatrii Collegium Medicum w Bydgoszczy, UMK ma przyjemnos$¢ zaprosi¢ seniorow
powyzej 75 roku zycia na bezptatne badania, z uzyciem profesjonalnego sprzetu medycznego, podczas
ktérych otrzymajg Panstwo informacje dotyczacy aktualnego sktadu ciata, stanu odzywienia, poziomu
sprawnosci funkcjonalnej i fizycznej.

Dodatkowo zostang udzielone porady dotyczgce zmian w sposobie odzywiania oraz form aktywizacji
senioréw, majgcych na celu poprawe stanu zdrowia.

Badania i konsultacje beda przeprowadzane przez wykwalifikowany zespot.

Badania sg catkowicie bezptatne. Zgtoszenia i pytania prosimy kierowa¢ do pod numer telefonu

534001133

llos$¢ miejsc ograniczona, decyduje kolejnosc¢ zgtoszen. Osoby zainteresowane serdecznie zapraszamy!



Zycze zdrowia
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