ny: http://dieta.mp.pl/
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Dieta Dieta Lbogoen elgelyrz 13,  Zaloguj sie
- Zasady zdrowego bogatoresztkowa N
zywienia e Zarejestruj sie

e Zdrowe diety
e Diety alternatywne

e Diety w chorobach

Zdrowe przepisy

Kalkulator dietetyczny
e Zywienie w sporcie

e Otytosé

¢ Odchudzanie

e Na diecie: porady
psychologa

o Na diecie: porady
dietetyka

e Chirurgiczne leczenie
otytosci

e Zapytaj o diete

Wszystkie serwisy
e Baza lekéw

o Ciaza
e Cukrzyca
o Pediatria
® Choroby alergiczne
e Infekcje
e Grypa i przezigbienie

e Choroby serca i naczyn
krwionosnych
e Choroba wieficowa

Dieta ubogoenergetyczna, bogatoresztkowa
stosowana jest w leczeniu nadwagi i otytosci.
Odpowiednio zbilansowana dostarcza organizmowi
wszystkich sktadnikéw odzywczych potrzebnych do

organizmu,

pr
pozbycie si¢ zbednych kilograméw, a przede wszystkim nie obniza spoczynkowej

przemiany materii.

Czy nadwaga i otyto$¢ wplywaja na ryzyko
choréb przyzebia?

Przeglad systematyczny badan dotyczacych zwiazku miedzy
nadwaga lub otytoscia a ryzykiem choréb przyzebia.

| Aktywnosé fizyczna u oséb zdrowych

Osoby niepalace, utrzymujace prawidtowy cigzar ciata

i wykonujace odpowiednig dawke ¢wiczen zyjg $rednio o 5-7 lat
diuzej od swych réwiesnikéw nieprzestrzegajacych zasad
zdrowego stylu zycia. Systematyczna aktywnos¢ fizyczna ma
istotne znaczenie w zapobieganiu chorobom serca i naczyn,
otytosci, cukrzycy, nowotworom i wielu innym chorobom
przewlektym i powinna stanowi¢ istotny element stylu zycia
kazdego z nas - poznaj podstawowe zasady dawkowania ¢wiczen
fizycznych.

I Dieta dla os6b dorostych z nietolerancja laktozy

Laktoza jest sktadnikiem mleka i produktow mlecznych. Jesli nie
zostanie strawiona w jelicie cienkim, bo brakuje enzymu -
laktazy, przechodzi do jelita grubego i dopiero tu jest rozktadana
przez flore bakteryjna do kwasu mlekowego, dwutlenku wegla,
wodoru, metanu i wodorotlenkéw.

[| zaburzenia odzywiania

Anoreksja zwykle zaczyna sie od checi ,zrzucenia kilku
kilogramoéw”. Poczatkowe sukcesy ,w odchudzaniu” daja poczucie
kontroli nad wlasnym ciatem, wiasnym zyciem, poprawiaja
nastroj i motywuja do dalszego ograniczania spozywanego
pokarmu. Pacjent najczesciej nie dostrzega okresu, kiedy -
utrzymujac ,za wszelka ceng” kontrole nad sposobami
ograniczania odzywiania sie - zaczyna réwnoczes$nie traci¢

e Zylna choroba
zakrze powo-zatorowa

« Choroby ukfadu
oddechowego

e Astma

e Przewlekta
obturacyjna choroba
ptuc

o Choroby ukfadu
pokarmowego

o Choroby nerek i drég
moczowych

e Psychiatria
o Choroby reumatyczne

e Zdrowie w podrézy

sci kontrole nad wkasnym zyciem.

I Dieta dla oséb dorostych z alergig na biatka jaja

Biatka jaja znajdujq sie na liscie 8 biatek bedacych najczestsza
przyczyna alergii. Ze wzgledu na bardzo duza warto$¢ odzywcza
jaj, ich eliminacja powoduje zubozenie diety w wiele cennych
sktadnikow odzywczych - dowiedz sie, w jaki sposdb zastepowac
je w swoim codziennym jadtospisie.

I Pieczywo — dlaczego warto jesc¢ i jakie

wybierac¢?
Powszechnie znany jest znaczacy udziat pieczywa w zaspokajaniu
potrzeb energetycznych i odzywczych czlowieka, niewiele
natomiast zwraca sie uwagi na szczegdlna role pieczywa
w sprawnym funkcjonowaniu mézgu. Z zywieniowego punktu
widzenia to wtasnie chleb i inne produkty zbozowe sa najlepsze
dla rozwoju inteligencji.

Tradycyjna dieta azjatycka — skuteczna w
zapobieganiu zawatowi serca?

W wiekszosci krajéw Dalekiej Azji, takich jak Indie, Japonia,
Chiny, Sri Lanka, Tajlandia, Wietnam, Kambodza i Korea,
zaréwno choroba niedokrwienna serca, jak i nowotwory naleza do
rzadkosci. Wielu autoréw ttumaczy to zjawisko ochronna rolg
diety stosowanej od pokolen przez mieszkafncow tamtych
regiondw.

I Bieganie dla poczatkujacych

Czy kazdy moze biega¢? Jak wybra¢ buty do biegania? Kiedy
i gdzie biega¢? Czy warto biegac na czczo? Od jakiego dystansu
zaczac? Praktyczne 6wki oraz mar: biegowy plan
treningowy dla poczatkujacych na 12 tygodni, ktéry pozwala
przygotowac organizm do ciagtego biegu przez 40 minut.

I Zalecenia zywieniowe dla wegan i wegetarian

Pobierz i wydrukuj zalecenia zywieniowe dla wegan i wegetarian.
Upewnij sig, ze codziennie dostarczasz swojemu organizmowi
wystarczajacg ilos¢ niezbednych sktadnikdw pokarmowych

i odzywczych.

Aktualnosci

e Czy obiekty sportowe promuja zdrowy

styl zycia?

o Swiatowy Dzieh Otylosci

e Trening judo moze zmniejszaé
podatnos$é na uszkodzenia ciata w

czasie upadku

e Kawior z malin

na otwarciu Zaktadu

Zywienia Czlowieka w Zabrzu

W kuchni warto
tesknié

Z Grzegorzem
tapanowskim,
kucharzem, rozmawia
Andrzej Kaczmarczyk

Zdrowe grillowanie
Z prof. dr hab. Jadwiga,
Biernat, kierownikiem
Katedry Zywienia
Uniwersytetu
Przyrodniczego we
Wroctawiu, rozmawia
Andrzej Kaczmarczyk

Lekarz rodzinny a
poradnictwo
dietetyczne
Rozmowa

z prof. Wiktorem B. Szostakier

z Instytutu Zywnosci
i Zywienia w Warszawie

Zobacz, co czyta Twoj lekarz

e Czy osoby spozywajace duzo blonnika

zyja diuzej?

Uwaza sie, ze duza zawartos¢ btonnika

pokarmowego w di

iecie moze zmniejsza¢

ryzyko choroby wiericowej, cukrzycy,
otytoéci, niektérych nowotworéw oraz
przedwczesnego zgonu. Jednak wyniki
przeprowadzonych dotad badan
obserwacyjnych sa niejednoznaczne.

e Otylosé a depresja
Istnieja liczne zwiazki pomiedzy zaburzeniami

nastroju a zwigkszeniem masy ciata. Nie bez

powodu na przetomie XX i XXI wieku spotkaty
sie dwie plagi, istotnie wptywajace na stan

zdrowia i umieraln

0$¢ spoteczenstwa -

depresja oraz otytosc¢.

e Czy nadwaga i
ryzyko choréb pi

Przeglad systematyczny badan dotyczacych

otytos¢ wplywaja na
rzyzebia?

zwigzku miedzy nadwaga lub otytoscig a
ryzykiem choréb przyzebia.

Gdzie sig leczy¢

. za
otytosci

sie

alergia pokarmowa | alergiczne zapalenie spojowek | alergiczny niezyt nosa | atopowe zapalenie skéry | astma | baza lekéw | bezsennos¢ | choroba refluksowa przetyku

| choroba wieficowa | choroba wrzodowa zotadka i dwunastnicy | cigza | cukrzyca | depresja | dieta | grypa | hemoroidy | kamica nerkowa | kamica zdtciowa | karmienie
piersig | nadcisnienie tetnicze | nietrzymanie moczu | osteoporoza | ostre zapalenie trzustki | POChP | pokrzywka | przezigbienie | szczepienia ochronne | zakazenia

ukfadu moczowego | zakrzepica | zapalenia zotadka | zapalenie oskrzeli | zapalenie ptuc | zawat serca

e —
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