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Wstep

Zwigzek miedzy rodzajem stosowanej diety a zdrowiem cztowieka
dostrzegany byt od bardzo dawna.

Hipokrates ( 470 — 377 p.n.e.) pisat, ze ,zywnosS¢ moze by¢ lekiem,

a lek zywnoscig’.

Swiadome wykorzystywanie sktadnikow zywnosci w profilaktyce
| leczeniu schorzen datuje sie od pierwszej potowy XX wieku.

Zywno$¢ zawiera wiele sktadnikow, ktére moga dziataé profilaktycznie
a niekiedy leczniczo; dlatego stworzono piramide zywnosci.

—



Piramida zdrowego odzywiania.




Piramida zdrowego odzywiania.

Podstawowym przewodnikiem po zaleceniach
zywieniowych jest piramida zywieniowa.

Umozliwia swobodny doboér sktadnikow do konstruowane;
diety.

Czesto stosowana.

Lsp SPRAWDZ CZY ODZYWIASZ SIE PRAWIDLOWO !




Piramida zdrowego odzywiania.

SPRAWDZ CZY ODZYWIASZ SIE PRAWIDLOWO

Zastanow sie nad wlasnym sposobem zywienia i odpowiedz na podane ponizej T
pytania - A
K

wstaw X w jedng kratkg przy kazdym pytaniu. Arkusz ten wypetniasz tylko dla siebie.

1. Czy spozywasz positki regularnie, co najmniej trzy w ciggu dnia,

o tych samych godzinach?

2. Czy codziennie jadasz rano sniadanie przed wyjsciem z domu?

3. Czy utrzymujesz prawidtowg wage ciata?

4. Czy zwracasz uwage aby Twoje positki bylty urozmaicone

tzn. zawieraty wiele réznych produktéw?

5. Czy jadasz przynajmniej raz dziennie ciemne pieczywo lub mousli?
6. Czy wypijasz codziennie okoto 2 szklanek mleka

(lub jogurtu, kefiru) i zjadasz biaty ser?

7. Czy przynajmniej 2 razy w tygodniu przygotowujesz

positki z ryb zamiast miesa?

8. Czy jesz codziennie owoce i warzywa?

9. Czy wiecej jadasz ttuszczdéw roslinnych (margaryny, oleje)

niz zwierzecych (masto, smalec)?

10. Czy starasz sie ograniczac spozycie stodyczy i stodkich napojow?
11. Czy ograniczasz spozycie soli kuchennej ?

12. Czy unikasz picia alkoholu?




Piramida zdrowego odzywiania.

Podlicz liczbe odpowiedzi TAK = | _|

punktow12-10 punktow - Mozesz sobie pogratulowac: odzywiasz
sie prawidtowo, chronigc w ten sposob swoje zdrowie

9-7 punktow - Swiadczy o tym, Ze starasz sie podchodzié
racjonalnie do zywienia, lecz moze warto zrobiC pewne korekty

6 i mniej punktow - Powinienes uzupetni¢ swojg wiedze,
a co najmniej zgtosic sie po porade do dietetyka,
gdyz Twoj sposob odzywiania moze sprzyja¢ chorobom




Piramida zdrowego odzywiania.

Jaka waga ?

- Jest wiele wzorow, na podstawie ktorych mozna obliczy¢ naszg prawidtowg mase
ciata.

- Wazne jest, aby nie wprowadzac¢ sztywnych miernikow i nie dac sie wttoczy¢ w
schematy.

- Odpowiednia masa ciata powinna by¢ okreslana indywidualnie, wigza¢ sie ze
zdrowiem, atrakcyjnym wygladem zewnetrznym i dobrym samopoczuciem.

Dwa najbardziej znane wzory.

Body-Mass-Index ( BMI ) = masa ciala w kg / wzrost w m. do kwadratu
Norma u mezczyzn BMI 20 - 25

Norma u kobiet BMI 19 - 24

BMI ponizej 20 - niedowaga

BMI 25 - 30 nadwaga

BMI powyzej 30 otytosc¢




Piramida zdrowego odzywiania.

Jaka waga ?

Wzor Broca
Masa nalezna = wzrost wcm - 100

Na podstawie wzoru Broca mozna obliczy¢ tzw. mase idealng

Masa idealna to masa ciata, ktéra ma dawac najwieksze szanse na przedtuzenie
zycia.

Masa idealna powinna wynosi¢ u mezczyzn masa nalezna - 10 %u kobiet masa
nalezna - 15 %




Piramida zdrowego odzywiania.

Nowa piramida zywienia - czarny chleb, warzywa i olej

Ta dieta moze ci towarzyszy¢ przez cale zycie. Reguluje
przemiane materii, pozwala zachowac¢ szczupta
sylwetke. Jest tylko jeden warunek koniecznie trzeba
sie ruszac!




Piramida zdrowego odzywiania.

Jesz to, co zdrowe: produkty z ciemnej maki,
nieprzetworzonych ziaren, razowy chleb, oleje roslinne,
warzywa, chude mieso i ryby. Owoce tak, ale niewiele np. rano
sok z grejpfruta, potem po6t banana albo kilka sliwek.

Rezygnujesz z biatego pieczywa, ryzu, napojow gazowanych,
stodyczy, czerwonego miesa, produktow z biatej maki klusek,
nalesnikow.

Stosujgc te zasady (bez odstepstw), osoby z nadwagg
schudng. Szczupte zachowajg dobrg sylwetke i zdrowie.
Nawet jesli pozwolg sobie na chwile stabosci (czekoladki, stek
wotowy), byleby nie za czesto I!!




Piramida zdrowego odzywiania.
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Nawyki zywieniowe

Wyniki sondy przeprowadzonej wsrod dorostej ludnosci Polski.
Ankietowani odpowiadali na pytania z bloku: ,Nawyki zywieniowe

| wiedza na temat spozywanej zywnosci”.

Ponad potowa Polakow (52%) jest przekonana, ze odzywia si¢ zdrowo,
ale tylko 5% uwaza, iz spozywa bardzo zdrowg zywnosg, i tyle samo
(5%) zdecydowanle negatywnie ocenia swoj codzienny jadtospis.

Jednoczesnie ankietowani w zdecydowanej wigkszosci (70%) nie
zamierzajg zmienia¢ swoich przyzwyczajen i nawykow zwigzanych
z jedzeniem.

Wsrod 30% pozostatych, ktorzy chca to zrobic, sg najczesciej osoby
zamozne, wyzej wyksztatcone, a takze ci, ktorzy negatywnie

oceniajg walory zdrowotne swego sposobu zywienia.

<.




Nawyki zywieniowe

Blisko potowa badanych (47%) ocenia, ze obecnie oni i ich rodziny
odzywiajg sig zdrowiej niz dziesiec lat temu, 29% nie zmienito w tym
czasie sposobu zywienia, a 16% uwaza, ze dawniej oni sami i
cztonkowie ich rodzin odzywiali sie ZdrOWIej

Polacy sg przekonani o prawidtowej strukturze spozywanych
produktéw. Wyjatek stanowi niedobor ryb, ktory odczuwa 56%
ankietowanych. Mniej wiecej, co czwarty Polak ocenia, ze spozywa
za mato mleka i jego przetworow oraz owocow i warzyw. Rowniez
mniej wiecej, co czwarty przyznaje sie do zjadania zbyt duzych ilosci
stodyczy i ttuszczow.

Jedna trzecia respondentow zawsze sprawdza, czy zywnosc, ktorg
kupuje, jest swieza, a 15% nigdy nie zwraca na to uwagi. Wiekszosc¢
konsumentow (70%) nie czyta informacji na opakowaniu
dotyczacych sktadnikdw kupowanej zywnosci lub robi to tylko
sporadycznie. Prawie dwie trzecie badanych (62%) przynajmniej
czasami kupuje tzw. zdrowg zywnosc.

EH B2




Nawyki zywieniowe

Zmiany, jakie zaszty w Polsce w zaopatrzeniu i rozwoju rynku
spozywczego, wptywajg na zmiane stylu zywienia Polakow. Na
podstawie uzyskanych danych trudno jednak ustali¢, czy zmiany
nastepujg w kierunku zdrowego czy niezdrowego stylu zywienia

Grupa ekspertow Swiatowej Organizacji Zdrowia wyszczegdlnita
choroby przewlekte powstajgce na tle wadliwego zywienia:

» Choroby sercowo-naczyniowe (niedokrwienna choroba serca,
nadcisnienie tetnicze)

* Otytosc¢

« Nowotwory

» Cukrzyca insulinoniezalezna

* Nienowotworowe choroby jelita grubego

« Kamica zotciowa

* Prochnica zebow

» Osteoporoza




Nawyki zywieniowe

Jak wigc racjonalnie komponowac codzienng diete? Czy dieta oznacza
wyrzeczenia?

Stowo dieta jest czesto kojarzone ze szczegdlnym sposobem zywienia
w trakcie odchudzania lub choroby. Zapomniano, ze dieta to nic
wiecej jak tylko okreslony sposob komponowania jadtospisu, przede

wszystkim dla ludzi zdrowych.

Jedzenie jest czgscig naszego zycia, w zwigzku z tym powinno
dostarczac nie tylko podstawowych sktadnikéw odzywczych, ale i
przyjemnosci. Wybor wiasciwych produktow w naszej codziennej
diecie ma ogromne znaczenie dla zapewnienia zdrowia, energii
zyciowej i dobrego funkcjonowania. Odpowiednie Jedzenle pozwala
zachowac piekne witosy, paznokcie i jedrne ciato.




Diety I ich zastosowanie.

Nauka o racjonalnym zywieniu cztowieka to dietetyka. tgczy
wiedze takich nauk jak: biologia, biochemia, fizjologia
| patofizjologia, medycyna kliniczna, higiena, profilaktyka
zdrowia, technologia zywnosci | techniki przyrzadzania
pozywienia.

Dietetyka bada role sktadnikow pokarmowych w
przemianach materii i energii na poziomie komorek,
narzgdow, uktadow i catego organizmu. Dzieki, wynikom
tych badan mozliwe jest wskazywanie zagrozen
wynikajgcych z niewtasciwego odzywiania, weryfikacja
dotychczasowych pogladow oraz okreslenie konkretnych
zalecen i diet najlepiej stuzgcych utrzymaniu zdrowia.

<. - .



Diety I ich zastosowanie.

dieta niskottuszczowa

dieta wysokobtonnikowa

rodzaje diet wegetarianskich




Dieta niskottuszczowa.

Powinna charakteryzowac sie obnizona zawartoscig ttuszczow.
Catodzienna dieta powinna dostarczyc¢ nie wiecej niz 50g ttuszczu.

- Stosowac tylko chude gatunki miesa, chude produkty mleczne,
warzywa i owoce o matej zawartosci btonnika, Obrane owoce i

warzywa.

- Polecane potrawy gotowane w wodzie | na parze, duszone bez
dodatku ttuszczu.

- Niewskazane jest spozywanie pieczywa razowego, grubych kasz.

—



Dieta wysokobtonnikowa.

Bogata w btonnik dieta jest szeroko rekomendowana ze wzgledu na
korzysci zdrowotne z nig zwigzane jak ochrona przed chorobami
serca i pewnymi typami raka.

Amerykanski Instytut Raka zaleca spozycie pomiedzy 20 a 30 gramow
btonnika dziennie, pochodzgcego z warzyw, owocow i produktow
petnoziarnistych. Jednoczesnie Instytut zaleca jako gorng granice
35 gramow dziennie btonnika, poniewaz zbyt duzo btonnika moze
draznicC przewod pokarmowy.

- Wskazane jest stosowac tylko pieczywo razowe i otreby

-Zaleca sie owoce pestkowe ( porzeczki) i suszone




Rodzaje diet wegetarianskich.

Wegetarianizm to rodzaj diety charakteryzujacy sie wytaczeniem
z positkow produktow pochodzenia miesnego i ew. jaj lub nabiatu.
Najogolniej wegetarianizm to zbior kilku diet, w tym weganizmu,
fruktarianizmu i samego wegetarianizmu (wiecej o tych dietach
w rozdziale Rodzaje wegetarianizmu).

- Dzien 1 - dieta wegetarianska Sniadanie: 150g chudego
twarozku wymieszaj z 2 tyzeczkami rodzynek i tyzeczka chudej
smietanki,2 kawatki chleba chrupkiego, herbata

« Obiad: pieczarki faszerowane jajkiem,1/2 szklanki gotowanego
ryzu, surowka z warzyw(ok.200g)

- Kolacja: warzywa z grilla,2 kromki chleba chrupkiego,herbatka
owocowa

 Dwie przegryzki w ciggu dnia:
-maty kubek jogurtu(0%ttuszczu)
-mata kis¢é winogron



http://pl.wikipedia.org/wiki/Dieta
http://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99so
http://pl.wikipedia.org/wiki/Jajko_%28kulinaria%29
http://pl.wikipedia.org/wiki/Nabia%C5%82

Rodzaje diet wegetarianskich.

Dzien 2 - dieta wegetarianska

Sniadanie: kanapka z grahamki, margaryny light,2 plasterkow
sera zo6ttego i papryki, szklanka soku pomaranczowego light

Obiad: puree z soczewicy,1/2 szklanki ugotowanego makaronu
lub ryzu, surowka z marchwi (porcja wedtug uznania), szklanka
soki grejpfrutowego (bez cukru)

Kolacja: satatka z dyni po grecku, kromka chleba zytniego
razowego, szklanka herbaty owocowej

Dwie przegryzki w ciggu dnia:
-srednia gruszka i 2 biszkopty
-kromka pumpernikla i szklanka maslanki




Rodzaje diet wegetarianskich.

Dzien 3 - dieta wegetarianska

Sniadanie: kanapka z razowego chleba, margaryny light i
pasztetu sojowego, pomidor, sSrednie jabtko, szklanka
herbaty/kawy

Obiad: spaghetti ze szpinakiem

Kolacja: Seler duszony w pomidorach,2 kromki chleba
chrupkiego, herbata owocowa

Dwie przegryzki w ciggu dnia:

-szklanka koktajlu mleczno-owocowego9mlieko
chude/kefir/jogurt i 1/2 filizanki jagod)

-salatka owocowa (pomarancza, brzoskwinia i p6t banana)

H B






Dieta pielegnacyjna.
« Skdra najwiekszy organ — okoto 2m?

* Nasze zdrowie zalezy od tego jak
funkcjonuje skora?!

* Niektore schorzenia powigzane sg ze
sposobem odzywiana.

—




Dieta pielegnacyjna.

LOJOtOk o S

W diecie nalezy ograniczy¢C zawartosc
ttuszczow zwierzecych ( masto, smalec)

Nalezy ograniczyC spozywanie
weglowodanow ( cukier, stodycze)




Dieta pielegnacyjna.
t ojotok - diete nalezy wzbogacic:

Pokarmami bogatymi w biatko ( mleko, sery,
jaja, chude miesa, warzywa | owoce)

Pokarmami bogatymi w witaminy ( swieze
owoce | warzywa)



Dieta pielegnacyjna.
k ojotok - szkodliwe dziatanie:

Ostre przyprawy: ocet, pieprz, musztarda
itp.

Napoje alkoholowe; nalezy skreslic
Z jadtospisu.



Dieta pielegnacyjna.

Tradzik Pospolity

Niewlasciwe odzywianie przyczynia sie do
rozwoju choroby, nasila je] objawy.

Szczegolnie niekorzystnie na przebieg
schorzenia wptywa spozywanie ttustych
potraw i duzych ilosci ttuszczow

pochodzenia zwierzecego a takze potraw

smazonych.
EH B2



Dieta pielegnacyjna.
Tradzik Pospolity

Nalezy wystrzegac sie stodyczy, czekolady,
stodzikow, orzechow | masta
orzechowego, zywnosci bardzo
przetworzonej, rafinowanej, fast-food itp.

Niewskazane jest picie napojow
zawierajgcych kofeine



Dieta pielegnacyjna.
Tradzik Pospolity

Stodycze | biate pieczywo powodujg wzrost
poziomu insuliny, a ta zas powoduje
zwiekszenie produkcji testosteronu, ktory
jest jednym z powodow powstania
tradzika.



Dieta pielegnacyjna.
Tradzik Pospolity

Plemiona w Nowej Gwinel, ktore nie znajg
produktow z rafinowanych cukrow i
oczyszczonych zboz, w ogole nie majg
tradziku.



Dieta pielegnacyjna.
Tradzik Pospolity

Korzystnie wptywa dieta z duzg iloscig
warzyw | owocow, dostarczajgca witaminy
A | witaminy z grupy B, a szczegolnie B,
B, iPP.



Dieta pielegnacyjna.
Tradzik Pospolity

Zalecane sg warzywa i ich soki: zwtaszcza
wszystkie zielone, np.. Brokuty, a takze
marchew, seler, buraki, czosnek.

Nalezy uwzglednic produkty dostarczajace
cynku: nasiona stonecznika, otreby
pszenne, kietki pszenicy, produkty

petnoziarniste oraz drozdze.
K 1



Dieta pielegnacyjna.
Tradzik Pospolity

Zalecane jest spozywanie jogurtow
naturalnych oraz kefiru.

Zalecane jest takze spozywanie ryb.

Stwierdzono, ze nasilenie wystepowania
tradziku na policzkach ma zwigzek z
niewfasciwym odzywianiem | zaburzeniami
funkcjonowania uktadu trawienia.

H B



Dieta pielegnacyjna.

Tradzik rézowaty.

Dieta powinna zawieraC¢ duzo owocow
| warzyw, kasz i produktow z petnego ziarna.

Dostarczajg one witaminy C, B, i PP oraz
innych witamin z grupy B.

Zalecza sie unikanie pokarmow gorgcych,
bardzo zimnych, alkoholu i ostrych przypraw.



Dieta pielegnacyjna. -4

-

]

Grzybice skory.

Zaleca sie: surowe warzywa, kapuste
Kiszong, cebule, czosnek, brokuty, kalafior,
rzodkiew.

Zaleca sie: spozywanie petnego ziarna zboz,
rosliny strgczkowe, ryby, glony, drob, oliwe
z oliwek, kwasne owoce ( jabtka, grejpfrut).

< =3



Dieta plelqgnacyjna

Liszaje.

Liszaje — nazwa tg okresla sie grupe niezakaznych chorob, ktérych
gtownym objawem sg grudki skupione w wykwitach réznej wielkosci
| ksztaltu na skorze.

Zaleca sie: pieczywo petnoziarniste, otreby pszenne, makarony z maki
razowej, kasze( przede wszystkim jaglana i jeczmienna) , brokuty,
papryke zottg | pomaranczowa, kalarepe oraz przetwory z z czarnej
porzeczki.




Dieta pielegnacyjna.

Liszaje.

Dwa razy w tygodniu dobrze jest jeS¢ kapuste.

Pijmy sok z marchwi i maslanke. Dwa razy w tygodniu wypijmy 1 dag
drozdzy sparzonych gorgcym milekiem. Zamiast miesa jedzmy ryby.

Na czas leczenia zrezygnujmy z pica alkoholu, mocnej kawy i mocnej

herbaty.

Unikajmy octu i produktow z dodatkiem octu np. Keczupu, musztardy.
Ograniczmy spozycie soli i cukru.




Dieta pielegnacyjna.

Lipodystrofia ( cellulit). Nie jest to choroba , a raczej zespot objawow,
w ktorym obserwuje sie nierownomiernie rozmieszczenie tkanki
ttuszczowej w hipodermie.

W profilaktyce i zwalczaniu olbrzymie znaczenie ma stata aktywnosc
fizyczna: jazda na rowerze, szybki marsz, ptywanie ¢wiczenia
stepaerobowe.

Skutecznym sposobem w walce z lipodystrofig jest takze profesjonalny
masaz.




Dieta pielegnacyjna.

Lipodystrofia ( cellulit).

Uzywanie specjalnych kosmetykow antycellulitowych, zimne i ciepte
natryski, napar z rozmarynu lub mitorzebu stosowany w kapieli itp.

Dieta ma na celu takie ustawienie zestawu potraw, aby zmniejszyc¢
il0SC powstajgcych w przebiegu przemiany materii sktadnikow
toksycznych. Nalezy rowniez zwraca¢ uwage na zwalczanie
zaparcia.




Dieta pielegnacyjna.

Sprzyjajgce lipodystrofii.

Mieso (wedzone, peklowane, wieprzowina),

Ryby ( wedzone, solone, w oleju),

Produkty mleczne ( solone, ttuste gatunki serow),
Produkty zbozowe i maczne

Ziemniaki, warzywa, satatki ( frytki, przetwory),

Owoce ( stodzone, dzemy, marmolady),

Tluszcze ( zwierzece, smazone, pieczone),

Przyprawy ( sol, pieprz w duzych ilosciach, ostra papryka).




Dieta pielegnacyjna.

Niesprzyjajgce lipodystrofii.

Mieso (chuda cielecina, wotowina, drob),

Ryby ( chude gatunki),

Produkty mleczne ( maslanka, serwatka, twarog, chude sery),
Produkty zbozowe i maczne

Ziemniaki, warzywa, satatki ( swieze, surowki),

Owoce ( swieze),

Ttuszcze ( oleje roslinne, oliwa z oliwek, olej z pestek winogron),

Przyprawy ( Swieze ziota: rozmaryn, tymianek, mieta, kminek,
czosnek).




Dieta pielegnacyjna.

Rozstepy.

Zaleca sie codzienne kilkuminutowe masaze skory,
ktore pobudzajg krgzenie krwi.

Zaleca sie: stosowanie diety bogate] w proteiny
mieso i ryby. Nalezy utrzymywac statg, nalezng
mase ciata, a wiec pomaga w tym dieta
niedopuszczajgca do nadwagi.




Dieta pielegnacyjna.

Choroby alergiczne skory. ‘

W leczeniu alergii pokarmowych podstawowym czynnikiem
terapeutycznym jest dieta.

W leczeniu alergii stosujemy diety diagnostyczne i lecznicze.

Diety diagnostyczne pomagajg wykryc, ktore sktadniki pozywienia
wywotujg objawy alergii.




Dieta pielegnacyjna.

Choroby alergiczne skory.

Po wnikliwych badaniach stosuje sie podstawowg diete diagnostyczna,
ktora nazywana jest dietg eliminacyjna.

Diety lecznicze stosuje sie dopiero na postawie wynikow uzyskanych po
przeprowadzeniu diety eliminacyjne,.

Generalnie dla kazdego chorego ustala sie indywidualng diete, z ktore;
wyklucza sie produkty zawierajgce uczulajgce alergeny.




Dieta pielegnacyjna.

Choroby alergiczne skory.

W czasie stosowania diety leczniczej nalezy unikaC spozywania ptynow
| przypraw nasilajgcych wchtanianie sktadnikow pokarmowych:
alkohol, pieprzu, ostrej papryki, musztardy i octu.

Czestym objawem reakcji alergicznej na produkty spozywcze lub ich
sktadniki jest pokrzywka.




Dieta pielegnacyjna.

Choroby alergiczne skory.

Scisle przestrzeganie diety leczniczej w roznego typu alergiach
pokarmowych jest podstawowym warunkiem ustgpienia objawow
choroby.

Przyczyng alergii moze byC substancja wystepujgca w zywnosci lub do
niej dodawana. Jezeli po zjedzeni jakiegos produktu wystepujg
zaktocenia w oddychaniu, wypryski lub rumien na skorze,
wyeliminujemy go z diety !l




Dieta pielegnacyjna.

Dieta lecznicza stosoyvana W uczuleniach na
biatka mleka krowiego.

Nalezy unika¢ mleka i wszelkich przetworow mlecznych ( tgcznie
z lodami, deserami na bazie Smietany itp.) uwaga biatko moze by¢
ukryte w innych sktadnikach np. pieczywo!!

Zalecane jest spozywanie chudego miesa, ryb, jajek, warzyw
strgczkowych, owocow, produktow sojowych, ttuszczow roslinnych
oraz olejow roslinnych.




Dieta pielegnacyjna.

Dieta Iec_znicza stos_,owana W uquleniach na
srodki konserwujgce i barwniki.

Nalezy unikac:

- konserw, gotowych sosow, majonezow, napojow z puszek;
- Chemicznie spryskiwanych owocow i warzyw;

- Potraw przyrzadzanych na bazie zelatyny;

- Gotowych budyni i innych deserow;

- Cukierkow i ciastek.

Zalecane jest spozywanie tylko Zywno$ci ekologicznej. Zelatyne mozna
zastgpiC sago lub tapiokg z dodatkiem swiezo wycisnietego soku z
OWOCOW.




Dieta pielegnacyjna.

Starzenie sie skory.

Od 25 roku zaczyna sie biologiczny proces starzenia skory.

Jak chroni¢ skore?

- Pielegnacja,

- Odpowiedni styl zycia,

- Sen,

- Aktywnos¢ fizyczna,

- Radzenie sobie ze stresem.




Dieta pielegnacyjna.

Starzenie sie skory.

U ludzi niedozywionych lub zle odzywionych — skéra starzeje sie
szybciej!!!

W diecie 0sob pragnacych diugo mtodo wygladac powinny znalez¢ sie
takie produkty, jak: swieze ananasy, pomidory, marchew, cebula,
seler, papryka, brokuty, kapusta, cytrusy, awokado, orzechy,
winogrona, ziarna soi, produkty petnoziarniste, ciemne pieczywo, ryby,
oliwa z oliwek i oleje roslinne.




Dieta pielegnacyjna.

Starzenie sie skory.

Skora ludzi szczesliwych jest dluze) mtoda
| gtadka, a najtanszym kosmetykiem jest
usmiech!!!!




Nowe zalecenie dla
kosmetologow:
Codziennie kwadrans na




Moj komputerowy dietetyk.

Maj Komputerowy Dietetyk” komputerowy program do rejesktracji posi aktywnosci fizycznej - Microsoft Internet Explo - ||5I |ﬁ|

| &

Pl  Edycja  widok  Ulbione  Marzedzia  Pomoc

N F Y ) :
\_) Wstecz = \_}J - \ﬂ @ ._l\l /.jWyszukaj “:.,:\_/ Ulubione QE‘

Adres I@ hittpe: ] v, dietetyl,com, plfdie_pln_index. php

—

® stona gléwna

& O programie

E Wersja demonstracyjna

[ Pytaniai odpowiedzi

& Tabele kaloryczne
Zakup

3 Kontakt

3 Masi partnerzy

3 MNewsletter

J Przejdi |chza ”

Kompletne rozwiazanie do kontrolisdiety,
aktywnosci fiz¥ycznej
1 sposobu odzywiania sie

@ Witaj na intermetowe]j sbronie programu komputerowego Maj
Komputerowy Dietetylk !

® Stosujesz dowolna, wybrang przez Ciebie diete 7

® Jestes diabetykirn, sportowcern, kulturysts, trenujesz swoja
ulubiong dyscypling sportaws 7

® Potrzebujesz pornocy ubatwiajacej Ci rejestrage i kontrale biatka,
tuszezu, weglowadandw, wow, kalari czy indeksu glikericznego w
poZywienio ?

® Cheesz rejestrowad swaja aktywnoss fizyezna, kontralowaéd dzienny
bilans energetyczny =

Program komputerowy Méj Komputerowy Dietetyk jest najlepszym
do tego narzedzien !

B wiecej... "= zakup...

®tatwo i przyjemnie rejestruj spoiywane positki korzystajac z wbudowanej w program listy
najpopularniejszych arykutdw spoiywezych i dan

® Lormponuj zestawy Zywieniowe, przygotowyi i drukuj rmenu na najblizsze dni aby fatwiej kontrolowad
swaojy diete

# kontroluj autormatycznie poziormy biatka, Huszezu, weglowodandw, W, kalorii czy indeksu
glikemicznegao w spoZywanych poszitkach

®tatwo analizuj swoje menu pod katern dowalnej diety wokorzystujac wykresy i raporty automatycznie
wygenerowane przez prograrm Moj Komputerowy Dietetyk

® irnportyj i eksportuj dane programu, wyrnieniaj pozyge menu positkdw, liste artykuldw, ze swaimi
przvjaciddmi przez Internet

® tudrz zhidr swaoich ulubionych positkdw i batwo korzystaj z niego w codziennej pracy = programem

® rajestruj aktywnosié fizyczng dnia i kontroluj swdj bilans energetyczny, uzywajac predefiniowansj

€

listy aktywnaosc i dwiczen fizycznych
|_|_|_|_|_|ﬂ Internet 4 | > |
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MoOj komputerowy dletetyk

© Maj Komputerowy Dietetyk wer. 1.0.0.33 uzytkownik: Artur

==
Menu Opcje  Dodatki  Informacje

A7)

X poniedziatek - Boos-05-zz [fF] - positek 1 v| & S X [N ) i ER

"—_ Mazwa artykutu Waga Biatko Thuszcz Wweglow,

Kalendarz

Lo |
{l y
N

-

Cwiczenia

Tiuszcz Weqglow.

Positek razem 0 0
W danyrn dniu 0 0
Pozostalo o o
Wykorzystanie (%) 0

Ustau.nenla

@O Wartosci graniczne
O w danym dniu
1w danym positku

P T
Biatlko Thuszcz Weglow,
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© Moj Komputerowy Dietetyk wer. 1.0.0.33 uzytkow —|= ﬂ
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A7)
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;__\-_;> Poniedziatlek Wtorek Czwartek Piatek Sobota

Kalendarz
Q.

Positki

v

Cwiczenia

e

Artykuly

Wykresy

B

=

Ustawienia
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© Moj Komputerowy Dietetyk wer. 1.0.0.33 uzytko
Menu  Opcje  Dodatki  Informacie

(7]

X

Kalendarz

Raporty

Ustawienia

.‘;.1_31

x|

Poniedziatek - 2006-05-22 [f7]~ & S % [ [ W =

Mazwa cwiczenialaktwwnosci fizyczne|
|Zwijanie dywanu [15 min.]
Gotowanie [15 min.]

Gimnastyka rekreacyina [15 min.]
Bieg na nartach [15 min.]

Cwiczenia razem
Bilans dnia
Pozostato

Wykorzystanie

[ wiartose graniczna
[ Cwiczenia razem
[ Bilans energetyczny dnia

keal
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© Midj Komputerowy Dietetyk wer. 1.0.0.33 uzytkownik: Artur ﬂ
Menu  Opcje  Dodatki Informacis

L7}

f"j % % :—ijl g v ;zukaj|

Mazwa artykutu Biatka Thuszecz Wweglow,
Agrest 0,8 0,2 11,5
Kalendarz Ananas 0,4 0,2 13,6
Ananas, plastry w syropie 0,d 0,1 1
Ananasy, dzem niskostodzany 0,2 0,1 38,6
Arbuz 0,6 0,1 &,d
Awnkado 2 15,3 7.
Bablka biszkoptowa 8,2 4,3 67,1
Bagietki francuskie 7.9 1,7 60,1
Baktazan 11 0,1 6,3
Baleron gotowany 15,1 20,2 0,9
Banan 1 0,3 23,5
Baranina, fopatka 15,6 25 1]
Baranina, udziec 18 13 a
Barszecz czerwony zabielany z 1.4 3,3
Barszez ukrainski 21 2,7 6,5
Barszez ukrainski mrozony 1,6 0,2 7.1
Barszez z bodwing, 1,5 1,7 2,5
Baton Bounty Milk , 25,2
Baton Mars 3,6 15,2
Biaton Millky Way 3,6 16,2
Baton Snickers 9,7 28,9
Baton szynkowy z indyka , 9,3 0,1
Baton Twix ) 23,2
Baton z kurczaka , g,6 0,1
Befsztyk bity wigjski J 19,6 1,6
Biatko jaja kurzego , 0,2 a,7
Bigos 9,9 3,9
Bitki wieprzowe J , 2,6
Bitki wieprzowe w jarzynach , 16
Bitki wolowe , 4,3 2,4
Bitki wolowe w jarzynach , 4,4 6,6
Bliny ziemniaczane
Bocwina 0,5 5,5
Boeuf Strogonow , , 3,7

Ustawienia
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MoOj komputerowy dletetyk

© Moj Komputerowy Dietetyk wer. 1.0.0.33 uzytkow
Menu Opcje  Dodatki  Informacie

A7)

X poniedziatek < z006-05-22 [ < pesitek 1 ¢| & X [ (T g ER

_\1-1>> Mazwa artykutu Waga Biatko Thuszcz Weglow,
‘ Zeberka wieprzowe duszone 200 15,8 38,4 4,4
Kalendarz

[Bitki wieprzowe w jarzynach 200 21,4 G2 8,6
Bablka biszkoptowa 15 1,23 0,645 10,065
Awolado 50 1 7,65 3,7

twiczenia

e

Tiuszcz Weglow.

Positek razem 73 ey
Ustawienia w danyrm dniu 79 27
Pozostato

Wykorzystanie

O wartosci graniczne
3w danyr dniu
[ w danym positku

Tiuszcz Wreglow.

)
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© Moj Komputerowy Dietetyk wer. 1.0.0.33 uzytkownik: Artur - E ﬂ
Menu  Opcje  Dodatki  Informacie

O =

X Okres od do 2006-05-22

Kalendarz

Wykresy wybranych kontrolow anych wielkosci, uzytkow nik: " artur™ dﬁé‘ﬁz% "
23 okres od 1 2006-05-02 do @ 2006-05-22 182 2 Y

Ustawienia
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© Moj Komputerowy Dietetyk wer. 1.0.0.33 uzytkownik: Artur
Menu  Opcje  Dodatki  Informacje
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Raport dzienny ¥ »| od 2006-05-08[fF] do 2006-05-22[fF |2

Kalend
a e.n arz Raport dzienny ¢wiczen/aktywnosci fizycznej, uzytkownik: komputerowy
i dietetyk

za okres od : 2006-05-028 do : 2006-05-22 Data 2006-05-22
Data : 2006-05-22

keal

Bieg na nartach [15 min.] 146
78

Gimnastyka rekreacyjna [15 min.]

Gotowanie [15 min.] 56

Zwijanie dywanu [15 min.] 56
336

Cwiczenia

Fa
[ﬁ Podsumowanie dnia

Artykuly

Ustawienia
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Menu Opcje  Dodatki  Informacie
A7)
X Pponiedziatek < 2005-05-22 [FF - @ = () G@ 5 2
-'\_,4,,> Poniedziatek Wtorek Czwartek Sobota

Kalendarz

it \
\';:Q/
Positki

DOblicz swoje BMI

. waga (kal wWzrost {cm)
Cwiczenia |75 160

[ & Twoje BMI = 29,2

Artvki.llv Klasyfikacja otylosci {(WHD) BMI (kg/m?2)
L Niedozywienie << - 14,9
I ﬂj Miedowaga 15 - 17,9

W\;rl;:resy Masa ciata prawidiowa 13 - 24,9

Nadwaga bez otyfosci 25 - 29,9
@,} 1 stopien obytosc 30 - 34,9

Bues 611 ki L. ..
11 stopien otylosc 35 - 39,9

& S T3 Ly 111 stopien otylosc 40 - ==

ay
Ustawienia
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d/start| (B3 & @ * T winFastFm | B} windows Command.. . | | @] Microsaft PowerPair. .. | ] Dokumentl - Micros... || % Maj Komputerow...




MOoOj komputerowy dietetyk.
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Menu  Cpcje  Dodatki  Informacie

AN

X Raport dzienny éwiczef/aktywnosc fizycznej od 2006-05-08 ﬁ do Z006-05-22 @

Kalend . e e A .
alendars Raport dzienny ¢wiczen/aktywnosci fizycznej, uzytkownik: Kputarowy

() A x dietetyk
za okres od : 20 Data 2006-05-22

Positki . onne o
Data : 2006-05- Podpowiedzi wagowe | Ustawienia internstowe ]
keal

@ Kontrolowane wielkosci ] Limity dzienne ]

r Bieg na nartach [15 146

- Gimnasty.rka rekr?aF v Bisteo 78

Gotowanie [15 min., 13

£ Zwijanie dywanu [1! ¥ Ttuszoz 56
336

Cwiczenia

[ﬁ Podsumowanie dnia v Weglowodany

Artykuty ¥ Kalorie, éwiczenia/aktywnose fizyczna

"ﬁj v IG {indeks glikemiczny)

Thuszcze nasycone
Wykresy

Ttuszcze nienasycone
v (wymiennik weglowodanowy)

Waga (istotne dla obliczania _

wartosci wzglednych lub 75 kg
uwzgledniania spalania kalorii)

Przelicznil ilogci weglowadandw

przyswajalnych & ww 10 g /i

Ustawienia

Ok ] [ Anuluj
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Opcje Dodatki  Informacje

x Raport dzienny éwiczef/aktywnodci fizycznej od 2006-05-08@1 do 2006-05-22@1

Kalendarz

Raport dzienny ¢wiczen/akbywnosci fizycznej, uzytkownik: ) erney
D, n n -

&) Ariur x| e s

= 23 okres od ;20 ek e Data 2006-05-22

Positki =l
Data : 2006-05- Podpowiedzi wagowe ] Ustawienia internetowe I

- = = - -
i - Kontrolowane wielkosci Limity dzienne heal
Bieg na nartach [15 146

W - P P

= <] gl
Ewiczenia imnastyka rekreac Wartosci wagledne Wartosci bezwzgledne ]
56
56
g 336

. Goifpwgnle [15 rmin. Biatko 0 g
L Zwijanie dywanu [1!

[ﬁ Podsumowvsanie dnia Thuszecz

Artyk-uly weglowodany 0g
F 1500 keal

i Energia w kcal
. i
IG {indeks glikemiczny) a

Wykresy Wi (wyrniennik wealowodanowy)

Uzywa) wartosci wzglednych

Ustawienia
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) O
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Kalend : wicTar sci fi i, uz i
Senaare Raport dzienny ¢wiczen/aktywnosci fizycznej, uzytkownik: Komputerowy

“Artur” x dietetyk
za okres od : 200 5 avHENIAS FEEEUE Data 2006-05-22

Data : 2006-05- Kontrolowane wielkogci | Limity dzienne |

Podpowiedzi wagowe Ustawienia internetowe keal
144

Bieg na nartach [15
2 ) Gimnastylka rekreac MeEme hasE w 7a
. . ¥riany
BCHEEEE Gotowanie [15 min., 56
> Zwijanie dywanu [1!

x Raport dzienny éwiczefi/aktywnosci fizyczne] od z008-05-08 [{7] do 2006-05-22 [§7)

alpha-net.home.pl 6

Sciezla wywotania 336

[ﬁ Podsumovanie dnia
Arl-:yki.lly http:/fwww dietetyk,alpha-net.home.pl/dietetyk/uploads

/ﬁ Uzyj serwera proxy

W'y-l.cresy

Raporty

N

—

a3
Ustawienia

Qf; ] [ Anulug
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E? Instrukcia Obstugi

5 - &

Uk wetecz Drukup Opoje

EIE

Spis tregci | Indeks | Wwiyszuka |

@ Wstep
@ Rozpoczecie pracy z Programem
@ Usztawienie parametrdw spstemu
Q Lista artykubaw | produkbow spozpmwczy
@ Rejestracia positkdw
Rejestracia cwiczendakhywnoci fizyczl
@ Kalendarz
@ ik resy
Flaporty
@ Opcie dodatkowe
@ Archiwizacia danych
@ Skownik. podstawowych pojgé
@ T abele zywieniowe
@ Od wydawcy
@ Gwarancja
@ Urnowea licencyina

< | &

cf_-start| B & @& > I winFast Fm

Program do rejestracji i komponowania positkow
'MOJ KOMPUTEROWY DIETETYK'
Instrukcja uzytkownika

Spis tresci

Wstep
Rozpoczecie pracy z Programem 'Mdj Komputerowy Dietetyk”

1. Poszerzenie hazy artykuldw
Ustawienie parametrow systemu
Lista artykutdwe i produktow spozywczych

1. Dopisanie nowego artykutu
Modyfikacia danych artykutu
Usuniecie artykutu
Komponowanie artykutu zioZonego
Eksport i import artykutow
Eksport i import artykutow przez Internet
Faawansowane wyszukivwanie
Zaznaczenie artykutu ulubionego
Menu podreczne
estraqa positkdw
Dopisanie nowego positku
Imiana danych positku
Usuwanie sktadnikdw positku
Kopiowanie i wklejanie positkdw
Przygotowanie MENU na kolejne dni
Wykres i podsumowanie

7. Katalog ulubionych positkdwe
Rejestracja cwiczenfaktywnosci fizycznej
Kalendarz
Wykresy
Raporty
Opcje dodatkowe

1. Kalkulator BMI

z. Kalkulator PPM

3. Kalkulatory wagi idealnej

4, Kalkulator spalania kalorii
Archiwizacja danych
Stowrnik podstawowych pojec

1. Biatka

2. Tluszcze

3. Weglowodany

4

Rej
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Kaloria
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Cwiczenia

komputerowy

5 > 2%, dietetyk

artykuty

4 2 @lpha- NET
W\;rl;:resy LK'Hme'

i  dietetyk. com.pl

@ Copyright 2003 i, distetyk. com,
. /,3 Alpha-Net Software i,k avalon, com
Boa 611 ke LK Avalon

wersja 1.0
G 336 ke
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—

(O]
Ustawienia
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