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Odzywianie a zachowanie dzieci

Szalejacy w domu dwulatek, ktorego nie sposob zatrzymac.

Rzucajgca sie na podtoge czterolatka w ataku rozpaczy, ze
nie moze dosta¢ wybranej zabawki w sklepie.

Maluch, ktory budzi sie czesto w nocy a w dzien jest ciggle
przemeczony.

Czy to tylko problemy behawioralne?

“Jestes tym co jesz”, to slogan, ktory dotyczy wszystkich
a wiec takze naszych dzieci.

Jak jedzenie wptywa na zachowanie i zdrowie dziecka?



Odzywianie- co to znaczy?

Odzywianie — proces  PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
zyciowy polegajacy na _ DLAMLODZIEZY
pozyskiwaniu %
przez organizm ze
srodowiska pokarmu

(a doktadniej zawartych
w nim skfadnikow
odzywczych)
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Zdrowa dieta - co to znaczy?

e Ktorg diete polecamy w zywieniu
dzieci?

Dieta tradycyjna oparta na
wytycznych diety
srodziemnomorskiej
laktowowegetarianska

* Wazne Instytucje:

* |77 — opiniowanie i wytyczne

e IMID - ,Poradnik zywienia dziecka
od 1-3 roku zycia”- Praktyczne
zastosowanie Norm Zywienia

opracowanych przez Grupe
Ekspertow w 2012




Zdrowa dieta dzieci

umozliwia optymalny wzrost, rozwdj i zdrowie

Zdrowa dieta zawiera:

e urozmaicony, polecany w zywieniu dzieci asortyment zywnosci,

e wtasciwg liczbe positkow o odpowiedniej wartosci energetycznej i odzywcze;j.

e Jest prawidiowo zbilansowana pod wzgledem energii i waznych sktadnikow
pokarmowych — biatka, ttuszczu, witamin i sktadnikow mineralnych, zwtaszcza
zelaza i wapnia

* w kuchni domowej wykorzystane sg roznorodne produkty spozywcze

* przygotowywane positki sg urozmaicone
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Czy dzieci w Polsce sg zywione prawidtowo? NIE!

W badaniu “Kompleksowa ocena Z przeprowadzonych badan wynika,
sposobu Zywienia dzieci w wieku ze wiekszos¢ dzieci spozywa :

13-36 miesiecy w Polsce”

WVkonanym przez Instytut Matki e 73 ma-l'o produktéw mlecznych
i Dziecka w 2011 roku WVkazanO, oraz warzyw i owocéw’

ze tylko 45,5% badanych dzieci
miato prawidtowy wskaznik
masy ciata (BMl),

* zaduzo miesa, wedlin.

27,5% dzieci byto z nadwaga Wsrod badanych:

| otytoscia, * 80% dzieci miato diete

tyle samo dzieci uczestniczacych niedoborowa w Ca i witaming D,
w badaniu miato niedobor *  u90% dzieci stwierdzono

i znaczny niedobdr masy ciata. #, nadmierne spozycie soli,
Stwierdzono liczne btedy @ u 80% - cukru.

zywieniowe, zte nawyki oraz : P

niewtasciwy profil sktadnikow N‘ N\ "

odzywczych w dietach matych % 'l VAP

dzieci. / =5




Fast food’y — problem wspoétczesnej rodziny

Ewa tos-Rycharska’, Agnieszka Niectawska w pracy :

Spozycie pokarméw typu fast-food przez dzieci w wieku
poniemowlecym i przedszkolnym”

Ankietowano 200 matek dzieci w wieku przedszkolnym z Bydgoszczy.
Matki zapytano, czy i jak czesto dziecko spozywato w okresie
poniemowlecym i spozywa w okresie przedszkolnym potrawy typu
fast-food. Pordwnano to spozycie w zaleznosci od czynnikow
spofeczno-demograficznych i ekonomicznych.

Wyniki

W okresie poniemowlecym 24% dzieci otrzymywato pokarmy z
restauracji szybkiej obstugi, w tym

2,5% przynajmniej raz w miesigcu, w wieku przedszkolnym —

99%, przynajmniej raz na tydzien — 11,5%.

Spozycie potraw typu fast-food miato zwigzek z mtodszym wiekiem
matki, nizszym stopniem jej wyksztatcenia, lepszym statusem

ekonomicznym rodziny, w okresie poniemowlecym takze z ptcig
zenska i nieuczeszczaniem do ztobka.

Whioski
 Spozywanie potraw typu fast-food jest czeste juz w najmtfodszych
grupach wiekowych, a w okresie przedszkolnym dotyczy juz niemal

wszystkich dzieci. Co 8 dziecko w wieku przedszkolnym spozywa
takie pokarmy przynajmniej raz w tygodniu.
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http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S003139391070007X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S003139391070007X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S003139391070007X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S003139391070007X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S003139391070007X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S003139391070007X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S003139391070007X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S003139391070007X
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NASZE MARZENIE - ZDROWE JEDZENIE

Ksztattowanie nawykoéw zywieniowych rozpoczyna sie we
wczesnym dziecinstwie.

Wptyw na nie majg rodzice i inne osoby z otoczenia dziecka.

/Z wiekiem wzrasta znaczenie otaczajgcego Swiata, w tym
rowiesnikow, wychowawcow, a takze reklam.

Zmiany w zywieniu dzieci zachodzace z wiekiem czesto nie s3
korzystne.




Ksztattowanie nawykow zywieniowych

Okres pomiedzy 13 a 36 miesigcem zycia dziecka jest
okresem KRYTYCZNYM
do rozwoju okreslonych preferencji i nawykow zywieniowych.

W ksztattowaniu prawidtowych

nawykow zywieniowych u
dziecka istotna jest:

cierpliwos¢ i konsekwencja
rodzicow,

ustalenie czytelnych dla
dziecka zasad odnoszacych sie
do sytuacji jedzenia /
karmienia

Pozytywny efekt widoczny
jest po kilkunastu probach-
dziecko zazwyczaj samo
otwiera buzie przed

nastepna porcj3.

dziecko zdaje sobie sprawe, ze
ptacz i krzyk jest skutecznym
sposobem na osigganie
swojego celu np. uzyskania od
rodzica ulubionej przekaski,
deseru, stodkiego napoju.




Ksztattowanie nawykow zywieniowych

Wzory postaw i zachowan utrwalone w pierwszych latach zycia

dziecka
maj3a tendencje do przetrwania,

bez wzgledu na to, czy sg korzystne czy nie.




Do uktadania diety dziecka pomocny moze by¢ modelowy TALERZ
ZYWIENIOWY ktOry obrazuje udziat poszczegOlnych grup produktow
wyrazony w ilosciach porcji w jadtospisie dziecka.

i -~

Ttuszcze 1-2 Fporcji

Mieko i przetwory mleczne

! _ 3 porcje
-

®. Mieso, dréb, ryby,
W jaja1-2 porcji

21 3

53 e Produkty zbozowe
warzywa a PR 5 porgcji
5 porgcji =3



Zasada 4 U
dieta dziecka powinna bycC

urozmaicona — pod wzgledem
doboru produktow spozywczych,

uregulowana — pod wzglgdem

czestosci | pory spozywania .

positkow,

umiarkowana — z dostosowang
wielkoscig porcji positkow/potraw
do potrzeb dziecka

Z unikaniem — nadmiaru cukru |

soli oraz substancji dodatkowych
(np. barwniki, konserwanty)




Wptyw odzywiania na ciato i dusze

Pozytywne Negatywne

 Wozrost « Zaburzenia rozwoju

* Rozwgj fizyczny i psychiczny « Nadwaga/otyto$é/niedozywienie
« Akceptacja spoteczna * Problemy z funkcjonowaniem

w spoteczenstwie




Niebezpieczenstwa ze sklepowej potki

» wysokokaloryczne produkty i przekaski reklamowane jako zdrowe: np.

nutella, batoniki itp.

« ,kolorowe napoje” - zawierajgce olbrzymig iloS¢ cukru oraz sztuczne

barwniki

 sztuczne barwniki znajdujgce sie w cukierkach,
zelkach i wielu innych produktach (np. E104, E110)

* napoje energetyzujace
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Napoje energetyzujace (energetyczne,
stymulujace)

Czym s3?

* Napoje energetyzujace sg obecnie bardzo popularng uzywka, zaréwno
wsrod dorostych, jak i mtodziezy oraz dzieci szkolnych, szczegdlnie w
wieku gimnazjalnym.

* Srodki specjalnego przeznaczenia zywieniowego — stymulujg organizm
cztowieka, umozliwiajg zwiekszenie jego efektywnosci w warunkach
dtugotrwatego wysitku fizycznego i psychicznego (szybko dostarczaja
energii)

Lziota pleuika” naszych czasow



Napoje energetyzujace (energetyczne, stymulujace)

pojawity sie w latach dziewiecdziesigtych XX w.

* popularne dzieki silnym dziataniom marketingowym -
»padfes? powstan!, niech Cie pochfonie, doda Ci skrzydet”;
e w ostatnich dwudziestu latach ponad 300-krotny wzrost

spozycia (dzieci i mtodziez!)

* Brak dostatecznej wiedzy na temat mozliwych negatywnych

skutkéw ubocznych — wptyw na zdrowie



Dlaczego energetyki?

Gtownym celem dla ktorego stosujemy napoje
energetyzujagce jest poprawa samopoczucia, zniesienie
uczucia zmeczenia i polepszenie wydolnosci organizmu.

1c)"s Tﬂsu - ¥ o




Dla kogo energetyki?
kierowcy, ludzie intensywnie pracujacy umystowo lub aktywni
fizycznie;
osoby petnigce nocne dyzury (pracujgce w nocy);

spozycie w sytuacjach awaryjnych (np. podczas dtugiej
podrozy);
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Kto pije energetyki?

w praktyce — mtodziez, szczegdlnie gimnazjalisci, licealisci,

studenci (moda, pomoc w nauce), ale takze dzieci!

w Polsce co 9 gimnazjalista i co 14 uczen podstawowki

wspomaga sie w szkole kofeinowym drinkiem.

co 5 nastolatek spozywa takie napoje kilka razy

w tygodniu.

co 2 uczen klasy sportowej przyznat sie, ze jest zachecany

do picia takich napojow przez trenera!



Dlaczego mtodziez siega po energetyki?

moda wsrod mtodziezy

chodzenie na skroty - "magiczne eliksiry, - przedtuzajg zdolnosc
koncentracji uwagi, polepszajg pamieé, nauka staje sie fatwa
| przyjemna

niewystarczajgcy poziom swiadomosci o szkodliwym dziataniu tych
napojow jako przyczyna niedojrzatego i nieodpowiedzialnego
korzystania.

Kampanie reklamowe nie informujg o mozliwych komplikacjach.

czesto sami rodzice dajg taki przyktad swoim latoroslom, albo co
gorsze sami je kupujg swoim dzieciom.

napoje spozywane zamiast kawy - zdrowsza alternatywa (przeciez
jest tam tez duzo zdrowych substancji np. zen -szen, witamina B12).

A Ty? Czy zastanawiates sie dlaczego sam siegasz po napoje
energetyczne? Czy odpowiednio z nich korzystasz?



Sktad energetykow:

Zawierajq:

* kofeine

* tauryne

* guarane

* inozytol

* glukuronolakton
e L|-karnityne

* witaminy z grupy B

* Inne (zen-szen, mitorzab japonski)



Sktad energetykow:

roznica pomiedzy energetykami dostepnymi na
polskim rynku jest cena — wszystkie sg niemal
Identyczne (podobny sktfad)

w sktadzie energetykow nie ma zbyt duzej ilosci
sktadnikow dostarczajgcych energii! (tylko glukoza);

bomba kaloryczna! — cukry proste;

zawierajg szereg substancji aktywnych biologicznie
ale ich dziatanie H’est dla pijgcego niezauwazalne —
chwyt reklamowy!

majg zastgpic kawe — w puszce napoju jest ok. 80 mg
kofeiny (tyle, co w filizance mocnej kawy
rozpuszczalnej)

,2rodto energii” —to MIT!



Sktad energetykow:

Ilosc/napoj Red Burn Tiger | Rockstar Black Monster
bull

Opak 437ml 500 ml 500ml | 500 ml 500 ml 500 ml

Cena zt 8.99 429 ) 3.50 3 -

Kcal/100ml 46 56 46 57 46 47

Cukxvproste g 11 133 11 13.7 10.8 11

Taurvna 0.4% 0.4% 04% | 200mg1 - 0.4%

Kofeina 0.03% | 0.03% 0.03% | 0,03% 0.03% 0.03%

Guarana - + - 100 mg/1 =

Inne Inozytol | Inozytol Ekstrakt z Inozytol | Inozytol
0.01% zielonej 0.02% d-

herbaty glukoronolakton

Niacynamg 8 6.5 7 3.2 7 8.5

Kw pantotenowy | 2 1.5 2 - 1.98 -

mg

B 6mg 2 0,21 14 1.2 14 0.8

B12 ug 2 0.38 0.5 0,28 0.5 2.5




Test napojow
energetyzujacych
&

* , :
KOFEINA | TAURYNA INNE orientacyjna

cena za
(na 100 ml) (na 100 ml) puszke 250 ml

niacyna, kwas
REDBULL | 32mg a00mg | Do e 58
glukumrmnn

niacyna, kwas
TIGER 32mg 400 mg pantotenowy, BG, 3-47
B12, inozytol
niacyna, kwas
BLACK 32 mg 400mg | pantotenowy, BE, 2-354#
B12, inozytol

niacyna, kwas

BURN 32mg aomg | PUISTEIONLEE, |y gy

glukuronolakton

niacyna, kv.raBSE
BULLIT 30 mg s00mg | PRI ol | 15-34
glukuronolakton
niacyna, kwas
N-GINE 32 mg 400 mg pantotenowy, B6, 2-3z
B12, inozytol

ADRENALINE | 29 mg 200mg | WP 25-441

BE POWER niacyna, kwas

{(marka Biedronki) il 400 mg Pﬂmﬁ%ﬁ 152

Zrodio: opracowanie wlasne Infografika: PAP/M. Sitkiewicz wp.pl ©



Niektodre sktadniki energetykow: KOFEINA

 Wystepuje w kawie, herbacie, nasionach kakaowca,
lisciach ostrokrzewu paragwajskiego (Yerba mate)

e Wptyw podobny do dziatania hormondéw stresu
(katecholaminy)

* intensywne lub zbyt czeste pobudzanie organizmu
kofeing prowadzi m.in. do zachwiania rownowagi,
a po ,szczycie” aktywnosci nastepuje wyraznie
odczuwalne zmeczenie, apatia i ostabienie organizmu
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KKOFEINA kofeina



Niektodre sktadniki energetykow: KOFEINA

* Dtugotrwate zazywanie kofeiny moze wptywaé na jakosSc snu.
Niektore osoby skarzg sie na problem z zasypianiem, poniewaz
system nerwowy jest silnie pobudzony, co nie pozwala na dtugi
| spokojny sen.

* Ponadto znane sg przypadki wystgpienia drgawek, palpitacji
serca i ostabienia miesni nog. Znaleziono zwigzek pomiedzy
zwiekszonym spozyciem kofeiny u osob z nasileniem objawow
depresiji i to zarowno dorostych, jak i dzieci.




Niektodre sktadniki energetykow: KOFEINA

kawa zawiera srednio 50 mg kofeiny/filizanke
kawa rozpuszczalna juz od 70 do 100 mg/filizanke
Kawa , bezkofeinowa” okoto 3 mg/filizanke

duza szklanka napoju typu ,cola” (np. Pepsi) dostarcza nam 35 — 45 mg
kofeiny.

napoje energetyczne zawierajg najczesciej 32-48mg kofeiny w 100ml.
Puszka NE 250 ml = 80-120 mg kofeiny.

Przyjecie 500 mg (np. 5 puszek napoju energetyzujgcego) moze
powodowac zatrucie kofeing.

Dawka s$miertelna kofeiny dla dorostego cztowieka jest dos¢ wysoka i
wynosi 200-400 mg/kg masy ciata, co przecietnie dla dorostego cztowieka

oznacza przyjecie 10-12 gramow czystej kofeiny, czyli teoretycznie 30

litrow (uwaga na napoje w tabletkach musujacych)



KOFEINA: dziatanie

 Stymulacja rytmu serca, oddechu i centralnego uktadu
nerwowego —>» przyspieszenie przewodnictwa impulsow w
uktadzie nerwowym —> dziatanie psychostymulujgce

* Wzrost poziomu wolnych kwasow ttuszczowych we krwi
(zrodto energii)

* Wozrost cisnienia krwi — moze wynikacC z przyspieszenia akcji
serca i skurczu naczyn krwionosnych.

Pétkula moézgowa

Kora mézgowa Wzgorze

Ciato modzelowate Podwzgérze
Przysadka mézgowa
Most

Rdzen przediuzony

Mozdzek

Rdzen kregowy



KOFEINA: dziatanie

Zwiekszenie kwasowosci zotgdka, co moze prowadzi¢ do podrazniania jego
Sluzéwki
Stymulacja diurezy po wypiciu nawet jednej szklanki napoju z kofeing - wystgpienie

tzw. odruchu zotgdkowo-okrezniczego, stymulujgcego defekacje.

Stymulacja wydzielania hormondéw nadnerczy. Efektem tego jest zwiekszone
uwalnianie zapasow glukozy z watroby i podwyzszenie jej poziomu we krwi.
Kofeina takze zmniejsza wrazliwos¢ komorek na insuline

Istnieje korelacja pomiedzy spozyciem kofeiny a obnizeniem gestosci kosci

i wystepowaniem osteoporozy u kobiet
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KOFEINA: dziatanie

Pojawienie sie uczucia poddenerwowania i
Zzmeczenia.

Po poczgtkowym okresie zwiekszenia aktywnosci
psychicznej mozgu, uktad nerwowy zaczyna
objawiaC symptomy zmeczenia tym ,stanem
alarmowym”.

U niektérych oséb pojawia sie dosc silne uczucie
niepokoju.

Przy dtuzszym spozywaniu moze powodowac
wystepowanie leku



KOFEINA: dziatanie

Jednym z najbardziej niebezpiecznych dziatan kofeiny dla mtodego organizmu jest
efekt podwyzszania poziomu glukozy, poprzez stymulacje wydzielania hormonow
nadnerczy (gt. adrenaliny).

Jako, ze dodatkowym sktadnikiemBlapojow energetycznych sg proste weglowodany,
organizm otrzymuje duzg dawke glukozy z dwodch zZrddet: samego napoju oraz
endogennych zapasow tego podstawowego zrodfa energii.

Zmusza to trzustke do zwiekszonego wysitku w postaci wydzielania duzych ilosci
insuliny, aby obnizy¢ poziom krgzacej we krwi glukozy.

Z drugiej strony mamy do czynienia z ryzykiem narastania insulinoopornosci.

Na dtuzszg mete takie “oszukiwanie” naszych uktfadow regulujgcych metabolizm
weglowodandw moze prowadzi¢ do wystgpienia cukrzycy typu Il (insulinozaleznej).

Duzy wyrzut insuliny moze prowadzi¢ do hipoglikemii, co z kolei powoduje uczucie
zmeczenia i gtodu i poniekad niweluje stymulujgce dziatanie kofeiny na nasz
organizm. Klasycznymi objawami hipoglikemii jest rozchwianie emocjonalne, wzrost
napiecia miesniowego, kotatanie serca i uczucie zmeczenia.

Jako, ze kofeina daje efekty uzaleznienia (odczuwalne po 6-18 godzinach od ostatniej
dawki), proby nagtego odstawienia tej substancji mogg wigzaé sie z wystepowaniem
nieprzyjemnych objawdw niepozgdanych.



KOFEINA: dziatanie

EFEKTY ENERGETYK

/

HIPOGLIKEMIA

\

INSULINA TRZUSTKA




Niektdre sktadniki energetykow: GUARANA

e pozyskiwana z nasion
potudniowoamerykanskiej
rosliny Paullinia guarana

e 3-5g guarany dostarcza

przecietnie 250mg kofeiny co pIaSUJe ja jako rosline o
najwyzszej zawartosci kofeiny (40mg/1g nasion)

 Dodawanie guarany moze powodowac wzrost catkowitej
ilosci kofeiny w NE — producenci czesto nie podaj3
informacji, ile guarana zawiera kofeiny.




Niektdre sktadniki energetykow: TAURYNA

Wystepuje naturalnie w organizmie
W odrdéznieniu od kofeiny dziata stymulujgco na miesnie szkieletowe
Dziata stabiej ale diuzej

Zwigzek ten bywa niekiedy zaliczany do aminokwasow nie-niezbednych, czyli
takich, ktére nie muszg byc¢ dostarczane w diecie cztowieka.

Wydaje sie, ze substancja ta moze tez wptywac na zdolnosci poznawcze i
zwieksza¢ metabolizm komorek glejowych i neurondéw, a takze petni role
neuroprotekcyjng (m.in. dzieki wtasciwosciom antyoksydacyjnym)
i osmoregulacyjng w uktadzie nerwowym. Tauryna powoduje obnizenie
poziomu wolnej glukozy w osoczu

Z drugiej strony podejrzewa sie, ze tauryna stosowana w zwiekszonych
dawkach moze powodowac encefalopatie, zaburzajac cisnienie osmotyczne
naczyn mozgowych i funkcje bton komaérek uktadu nerwowego




Niektore sktadniki energetykow:
GLUKURONOLAKTON

Glukuronolakton jest naturalnym zwigzkiem z grupy weglowodanow.
Powstaje endogennie w watrobie w wyniku metabolizmu glukozy

Uczestniczy w usuwaniu toksyn, wspierajgc proces wydalania produktow
przemiany materii.

Jest obecny w réznych artykutach spozywczych (np. ziarna, czerwone wino) jak i
niektérych napojach energetyzujacych (np. Red Bull).

W organizmie szybko ulega metabolizmowi m.in. do nietoksycznej ksylulozy.

Sens jego dodawania do napojow energetyzujacych jest uzasadniany jego
wtasciwosciami detoksykacyjnymi (tgczy sie z toksynami i utatwia ich wydalanie z
moczem).

Innym korzystnym dziataniem glukuronolaktonu jest zdolnos¢ do zmniejszania
ryzyka wystgpienia kamieni zotciowych.

Cho¢ glukuronolakton nie znajduje sie w wykazie substancji toksycznych lub
kancerogennych amerykanskiej FDA, Europejski Urzad do spraw Bezpieczeristwa
Zywnosci (EFSA) okreslit te substancje jako ,niezalecanag” do codziennej konsumpcji
w napojach energetyzujgcych



Skutki uboczne

& U dzieci dzienne dawki kofeiny zawartej w energetykach przekraczajace
3 mg/kg masy ciata/dziern wywotujg nerwowos¢, béle brzucha, nudnosci.

& do niekorzystnych efektéw dziatania kofeiny zaliczy¢ mozna réwniez
podraznienie zotadka i scian jelit, efekt moczopedny, bezsennosc,
niepokadj, uszkodzenie szkliwa

& duzy wzrost ryzyka insulinoopornosci co w konsekwencji moze prowadzi¢ do
otytosSci i cukrzycy niedobory witamin, mikroelementéw, prochnica zebdw,
odwodnienie, problemy nerwowe i zaburzenia rytmu serca.




U kogo zakaz?

Napojow energetyzujgcych NIE powinny pi¢ osoby z problemami
sercowo-naczyniowymi, chore na nerki, cukrzyce, zaburzenia

metaboliczne a takze ciezarne i dzieci do 16 r.z.

OPASKA RATY

—
M

k‘in 2 am CUkpz
Mlafery yce
Wezw

j lekarza . .




Skutki spozywania duzych ilosci NE

Kanadyjscy naukowcy okreslili dzienng dopuszczalng dawke
kofeiny dla dzieci w wieku 4-6 lat na nie wiecej niz 45 mg,

7-9 lat — maksymalnie 62 mg dziennie
10-12-latkéw maksymalnie 85 mg dziennie

Badania amerykanskie pokazaty, ze 73% mtodziezy w wieku
12-18 lat spozywa przynajmniej 100 mg kofeiny dziennie,
gtownie w drugiej czesci dnia, co moze negatywnie
wptywac na sen.



Energetyki + alkohol/leki

& czeste sg przypadki mieszania napojow energetycznych
4 alkoholem, wbrew ostrzezeniom zawartym
na opakowaniach

& kofeina podawana z alkoholem = ziudne wrazenie kontroli:
spozywajgc takg mieszanke osoby doznajg mylnhego wrazenia
pozostania w dobrej kondycji psychoruchowej, jednak
koordynacja ruchow i czas reakcji sg tak samo zaburzone jak po
samym alkoholu,
to przyczynia sie do zwiekszenia konsumpcji alkoholu
i niebezpiecznych zachowan

a || ST




2~Energetyki + alkohol/leki

& tgczenie alkoholu ze sktadnikami pobudzajgcymi
wzmaga  agresje,  czescie] prowadzi¢ = moze
do agresywnych zachowan seksualnych

& napoje eneregtyzujgce nie powinny byc takze tgczone z
niektorymi lekami, np. antybiotyki mogg uposledzac
rozktad kofeiny w organizmie,

% leki przeciwbodlowe (np. ibuprofen) wskazuja silniejsze

dziatanie w obecnosci kofeiny,
—. o 0 9
— 9

& |leki uspokajajgce dziatajg stabiej

_|_




Napoje energetyczne # napoje izotoniczne

Napoje izotoniczne - po wzmozonym wysitku fizycznym,
zasilajg organizm energig oraz wyrownujg niedobory ptynow
i traconych z potem elektrolitow

Napoje izotoniczne nie zawierajg kofeiny, a wiec ich picie nie

niesie za sobg ryzyka zaburzen pracy serca.
-




psuchozywieniepl

sastap sztuczne 1zotonikl... naturalnie!

Jopeje uzupelnienia elektrolitow
7aﬂnuch sztucznuch dodatkow, cukru, Zwiazkow rakotwdrczych

Szeik: woda kukusﬁwa 1asiona Zhlemlm hanana mleku migdatowe jarmuz

g&_ké_l_“ 4{) J‘Ff-l-.au

Amieszaj 7 woda: L2 fyzeczki sﬂtrmnrsklm
Sok: b fodyg selera jabtko cytryna

12 tuzeczki sody oczuszczonej sok Z cytryng
[tyzke suropu klonowego



Zakaz sprzedazy napojow
energetyzujacych. Dobry pomyst?

W Norwegii, Danii, na Litwie — zakaz sprzedazy
dla nieletnich

* Francja — wymagany opis na etykiecie o
szkodliwosci dla zdrowia

* USA — zakaz spozywania w niektorych szkotach




NAPOJE ENERGETYCZNE Y

v  MOGA DOPROWADZIC DO ZAWALU SERCA )
A ??J“'m

v'ZWIEKSZAJA POZIOM AGRESJ{?BB@B

v PRZYSPIESZAJA PROCESY MYéLOW% ak‘mk

v'NIE MOZNA ICH PRZEDAWKOWAC
v'SA UZUPEENIENIEM DIETY

v'SA UZYWKA o AWDR




Dieta i nadpobudliwos¢

Coraz czesciej i wiecej jest wsrod nas o0séb,
u ktorych dostrzegamy nadpobudliwos¢
psychoruchowg, deficyty uwagi czy impulsywnos¢
oraz zaburzenia emocjonalne.

Czy dieta moze mie¢ wptyw na zachowanie?

TAK!



Dieta i nadpobudliwos¢ — doniesienia
naukowe

Przeprowadzone badania wykazaty, ze mozna uzyska¢ “poprawe
w zachowaniu dzieci” (nadczynnos¢ psychoruchowg, impulsywnosc¢ ), gdy
zastosuje sie diete bez zawartosci sztucznych barwnikow oraz
salicylanow (salicylany sg w sposéb naturalny obecne w wielu owocach i
warzywach, na przyktad w jabtkach, wisniach, winogronach, pomaranczach i

pomidorach).

syntetyczne kolory i benzoesan sodu u dzieci , nadpobudliwych” moga

nasili¢ nadpobudliwosé, brak koncentracji uwagi i impulsywnosé u dzieci.;
Do takich dodatkéw zaliczamy: E104, E107, E110, E122, E123, E124, E128, E
133, E142, E150, E151, E154, E155, E180, E221, E222, E223, E224, E226, E227,

E228, kwas benzoesowy, benzoesan sodu, pirosiarczyn sodu, dwutlenek siarki,

waniline.



Dieta i nadpobudliwos¢

Dodatek suplementow diety, jakim sg kwasy omega-3 i
omega-6 z dodatkiem magnezu i cynku po 12 tysg.

stosowania spowodowat:

*zmniejszenie objawow nadpobudliwosci
*poprawe koncentracji

*zmniejszenie impulsywnosci

*mniejsze problemy emocjonalne zachowan agresywnych



Zrédka Omega 3

Dieta i nadpobudliwos¢

ryby morskie ‘) siemie Iniane

Najbogatszymi zrodtami kwaséw omega-3 sa: K ‘) =

*nieoczyszczony olej Iniany,

*nierafinowany olej: rzepakowy,

Ve

s A==%  olejIniany

stonecznikowy i sojowy, S e

eorzechy i nasiona produkty sojowe

Kwasy ttuszczowe EPA i DHA wystepujg w produktach pochodzenia rzecznego i
morskiego takich jak: tosos, makrela, sardynki, sledzie, sardele, turiczyk, halibut.

Kwasy te rowniez wystepujg w watrobie, z6ttku jaja.

Produkty te powinny by¢ regularnie wtgczane do diety osoby z ADHD.



Y &4

Dieta i nadpobudliwos¢

W innych badaniach naukowych stwierdzono:

 niedobory zelaza s przyczyng obnizenia funkcji poznawczych i nasilanie
objawdéw w ADHD

e Zelazo wystepuje w miesie i przetworach miesnych, jajach. Doskonatym
zrodtem zelaza sg rowniez ciemnozielone warzywa, pamietajmy jednak, ze

zelazo bedzie lepiej przyswajalne W pofgczeniu z witaming C

(6'/)%‘
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Dieta i nadpobudliwos¢

niedobory cynku s3 przyczyng wzrostu zachowan agresywnych,
impulsywnych, roztargnienia u dzieci z ADHD i nadpobudliwych —po
suplementacji znaczne zmniejszenie powyzszych objawow

Gtownym zrodtem cynku jest zywnos¢ pochodzenia zwierzecego - mieso,
jaja, watroba, ryby, ostrygi, lub roslinnego - nasiona dyni, stonecznika,
otreby pszenne, kietki pszenicy, a takze cebula i czosnek.




salicylany

Znikoma Niska Umiarkowana Wysoka
Owoce >0-0.25mg/100g 0.25-0.49 0.5-1
Banan-0, Jabiko Golden Marakuja-0.14, Jabtka inne-0.6,
Grusza Delicious-0.08, Persymona-0.2, Wisnia
konserwowa w Jabtko Red Jablko Grarny konserwowa,
zalewie cukrowej, Delicious-0.19, Srith-0.58 Kantalupa
Limorka, Gruszka Mashi, 1abio Jonathan: Grejpfut-0.7,
Dojrzata i obrana Papaja0.1, 0.38, Kiwi-0.3,
grusaka-0 Banan Paw Paw- Gruszka w skorce- iy
i o2, Mah::la’ nka
Tarrarill, Mo ;?ﬁ’
ry-0.76,
Winogrona zielone e
(food — info) Mektaryrka,
Granat0.1 Braoskwinia-0.6,
Mango-0.11, Bjan?o’j cukrowy
Cytrynad. 18 E(r: 1 w;a;y),
; rbuz-0.5,
Sliwka.1 do 0.2, A ey “-0 .
Rebarbar-0.13, e

Figi konserwowe
lub susz2one-0.6,
Mandarynka-0.56,




salicylany

Warzywa
Bambus-pedy, Czosnek, Baktzzan — obrary,  Kiefki lucerny,
Fasol suszona Kietki fasoli mung - Oliwki czame Karczoch
{poza borbtti)-0, 0.06, konserwowar0.34,  papiasan ze skirka,
Kapusta biata, Fasola Borlotti-0.08,  Szparag Béb,. |
zielona-0, Brukselka-0.07, konserwowe-0,32, = okuiy,
Seler koraend, Kapusta czerwona- Marchew-0.23, Ok b a0
Groch zielony-0, 0.08, Pomidar $wiezy (z e : e e
i azan-0.
Soczewica Kalafior-0. 16, krzeka, nie 22 S
czerwona, brazowar Ciecierzyca sklepu)-0.13, Sgpinak Swiezy-
0, S ek’ Szpinak mrozony- 098,
Safata lodowar0, 5 .zyjplcr S 0.16, Okra,
Groch suszany-0, Sl Safata (z wyjatkiem  Stodkie ziemniski —
i) Fasola sparagowa,  lodowei), ‘bataty-0.48,
Ziernisk obrany 3 5 s :
(stary)-0, Zielony groszek- grzzzby SUrowe- Rukiemw .'mdna,;
Brukiew-0, E'MU'DB P..ash;:rnak 928 mia-l, oA
Rzeparl, ?r e, SIS : Glony (food-infa).
Soja-0 Kietki fasoli mung, Zlermlak rmiody i
) Cebula-0.16, Ponflac C22NVONY,
Ziemnisk (biaty 22 Cnl,
skerka)0.12, Kukurydza cukrowa,
Dynia-0.12 Rzepa-0.16,
Szalotki, Grzyby-0.24,
Bursk -0.18, Papryka czerwona
26ty groch. stodka susz2ona-

0.15




Dieta i nadpobudliwos¢

Dodatek do Zywnosci Miejsce wystgpowania Potencjalne problemy

E102 {(Tartrazyna) cukierki, ciasteczka, niektére konserwowane | nadpobudliwosc, astma, wypryski
groszki

E124 (Ponceau 4R) cukierki, ciasteczka, napoje alergia, nietolerancja pokarmowa

(SEDREHTLETIR GO cukierki, napoje, lody dyskomfort przewodu pokarmowego,

alergia

E122 (Carmoizyna) ciasteczka, cukierki, zelki alergia, nietolerancja pokarmowa

E104 (Quinoline cukierki, niektore ryby wedzone, pikle nadpobudliwos¢, astma, wypryski

Yellow)

E129 (Allura Red) napoje orzezwiajgce, kietbasy koktajlowe nadwrazliwosé

E211 (Benzoesan napoje orzezwiajgce, wyroby piekamicze nadwrazliwos¢, astma

sodu)




Dieta i nadpobudliwos¢

Skladnik

Glukoza

Kwasy
tluszczowe 2z

rodziny

omega-3

Jod

Zelazo

Kwas foliowy

Witamina B,

Witamina Bg

Sposéb dziatania
Giowne zrodio paliwo dla mozgu.

Zrodia pokarmowe

Otrzymana w wyniku rozkiadu
weglowodandw w organizmie, np.
skrobi pochodzgcej z makaronow,
ziemniakow, ryzu brgzowego, zbéz i
in.

Bardzo duza koncentracja w mézgu. Regulujg
przepuszczalno$¢ blon, poprawiajg ogdine krgzenie
krwi, a wigc przeplyw krwi do mézgu, powodujg
zmniejszenie napiecia mozgu psychicznego i
poprawienie koncentracji, lagodzg depresje.

ryby Huste (loso$, pstrag, sardynki

i tunczyk), owoce morza, jaja
wzbogacone w omega-3, nasiona Inu,
olej rzepakowy, orzechy wioskie i in.

Niezbedny dla prawidlowego rozwoju i funkcjonowania
mozgu u dzieci i niemowlat.

ryby, owoce morza, sol jodowana,
glony morskie

Niezbedne w procesie dostarczania energii i tlenu
komorkom, poprawia nastréj, funkcje poznawcze i
wyniki w nauce.

Chude migso czerwone, wieprzowina,
dréb i ryby s3 najlepszym Zrodia
Zelaza tatwo przyswajalnego.
Warzywa strgczkowe, zielone
warzywa lisciaste.

Poprawia koncentracje i funkcje poznawcze.

owoce morza, zwtaszcza krewetki,
chude czerwone migso, watroba,
dréb, orzechy, cale ziarna zbéz i
produkty z grubego przemiatu

Woplywa na synteze neurotransmiterow (serotoniny,
dopaminy, noradrenaliny).

produkty wzbogacone w foliany,
groszek, owoce cytrusowe, zielone
warzywa lisciaste

Dziata podobnie jak kwas foliowy. Bierze udziatl w
wytwarzaniu komorek nerwowych oraz w metabolizmie
tluszczu | weglowodanow.

chude mieso, drdb, jaja, ryby,
produkty mleczne, napoje sojowe
wzbogacone w By,

Dziata podobnie jak kwas foliowy. Bierze udzial w
metabolizmie biatka.

chude mieso, drob, ryby, drozdze,
orzechy, cale ziarna zbdz, warzywa



Dieta a metabolizm

glikemia - stezenie glukozy we krwi

N\

hipoglikemia Prawidlowa hiperglikemia

(Normoglikemia)




Glikemia — wartosci prawidtowe

W osoczu krwi zylnej na czczo
70-99mg/dl (3,9-5,5mmol/l)




Hipoglikemia

U dorostych:

<70 mg/dl (3,1mm0|/|) Rézne przyczyny!
4 :

[

U dzieci <70 mg/dl (3,9mmol/l) Mam cukrzyce

& zemdlatem wezwij lekar:,




Hiperglikemia

Stan przedcukrzycowy:

. Nieprawidtowa glikemia na czczo IFG
100-125mg/dl

. Nieprawidfowa tolerancja glukozy IGT w
120 minucie testu OGTT 140-199mg/dI

Cukrzyca:

. 2-krotna glikemia na czczo 2126mg/dI
(7,0mmol/I)

lub

. glikemia przygodna
>200mg/dl (11,1mmol/l)

. lub w 120 min OGTT
>200mg/dl (11,1mmol/l)




Hipoglikemia — objawy kliniczne

Drzenie rak*
Wzmozona potliwosc¢*

Blados¢ powtok
Tachykardia*
Nudnosci
Uczucie leku
Uczucie gtodu*

Zaburzenia pamieci Diagnostyka hipoglikemii

Wystepowanie triady:

Zmiany zachowania* eNiskie stezenie glukozy
Bole gtowy e\Wystepujgce samoistnie
Parestezje objawy kliniczne hipoglikemii

ePoprawa po podaniu

Zaburzenia widzenia egzogennej glukozy

Slepota korowa
Niedowtady

Afazja

Uczucie zimna*
Utrata przytomnosci



Hiperglikemia

Objawy — u % chorych nie wystepuja

Pragnienie*®,

Wielomocz*
Niezamierzony spadek m.c.
Zmeczenie*

Zab. koncentracji*

Zab. widzenia*

Swiad narzadéw piciowych
Zapalenie zotedzi i napletka

Nawracajgce infekcje drég moczowych
lub/i skdry

Stany zapalne jamy ustnej
Owrzodzenia stopy
Zgorzele stopy
Chromanie przystankowe

Przycz

yny:
Cukrzyca
Nietolerancja glukozy
Zespot Cushinga
Udary (urazy mdzgu)
Wstrzas
inne



Badania przesiewowe

1 raz w ciggu 3 lat u kazdej osoby
powyzej 45 r

Niezaleznie od wieku badanie co roku

u 0sob z grup ryzyka

Gdy 2 x pomiar glikemii na czczo bedzie
pomiedzy 100-125mg/dl lub jest blisko

100 mg/d| nalezy wykonac test
doustnego obcigzenia glukozg (OGTT)




Grupy ryzyka wymagajgce czynnego
poszukiwania hiperglikemii
(wskazania do testu OGTT)

Osoby z nadwaga i otytoscig tzn. z BMI>25 kg/m? i przekroczonym
obwodem w talii powyzej 80cm kobiety i powyzej 94 cm mezczyzni

Z cukrzycg wystepujaca w rodzinie (krewni | stopnia)
Mato aktywni fizycznie

Z grupy Srodowiskowej lub etnicznej czesciej narazonej na cukrzyce
(Afroamerykanie, Latynosi, rdzenni Amerykanie, Azjaci)

osoby, u ktorych w poprzednim badaniu stwierdzono stan
przedcukrzycowy

kobiety z przebyta cukrzycg cigzowq

kobiety, ktére urodzity dziecko z masg urodzeniowa powyzej 4 kg
osoby z nadci$nieniem tetniczym (>140/90 mmHg)

osoby z dyslipidemiag (HDL< 40mg/dl, lub/i TG 2150mg/dl)
Kobiety z zespotem policystycznych jajnikow

Osoby z chorobg uktadu sercowo-naczyniowego

Osoby z zespotem metabolicznym




Profil lipidowy

e Zalecenia WHO — kazdy cztowiek w wieku lat 20 powinien
mie¢ wykonany profil lipidowy celem wykluczenia zaburzen
lipidowych — badanie przesiewowe

* Badanie petnego profilu lipidowego — zawsze 4 parametry.
Pacjent powinien by¢ na czczo 12-16 h.

* W razie stwierdzenia wartosci nieprawidtowych, powtarzamy
badanie w ciggu 1-2 tygodni (wartos¢ srednig z dwoch
pomiarow porownujemy zwartoscig referencyjna).



Profil lipidowy

Profil lipidowy:

cholesterol catkowity T-C <190 mg/di

cholesterol frakcji HDL HDL-C, M>40mg/dl K>50mg/dI
triglicerydy (triacyloglicerole) TG (TAG) <150mg/dlI
cholesterol frakcji LDL <115mg/dlI

LDL wyliczamy na podstawie wzoru Friedewalda

LDL-C =(T-C) — (HDL-C) — (TG/5) [mg/dl]/(TG/2,2) [mmol/I]
* wyliczony tylko, gdy TG < 400 mg/d|I

e ocena nie-HDL-C



Pamietaj!

Jesli juz musisz siegngc po energetyzera, nie pij prosto z lodowki
Jesli musisz sobie rozjasni¢ umyst, siegnij po filizanke kawy

Dziecku podaj szklanke soku pomaranczowego - dziata

stymulujgco na mozg i czynnosci poznawcze

Mozesz zjes¢ kawatek gorzkiej czekolady, possaC cukierek, a

najlepiej wstan i wez gteboki oddech przy otwartym oknie

Energetyzery dla pobudzenia umysty, wyczerpane ciato

wspomoze bardziej napdj izotoniczny

Nie tgcz NE z colg, lekami i alkoholem



Pamietaj

* SzczeSliwa i zdrowa rodzina potrzebuje:
 DIETY 4U

e ODPOWIEDNIEJ ILOSCI SNU
e AKTYWNOSCI FIZYCZNE]




DZIEKUJE ZA UWAGE




