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m» O czym bedziemy mowic

» W skrécie mleczna historia
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»Trendy i mody zywieniowe
» Dlaczego mleko powinno byc¢ zalecane w diecie dzieci
» Ryzyko alergii na mleko krowie w wieku szkolnym




;ﬁ}( Na poczatku ...mleka nie byto




Tradycja picia mleka .....

12 tys. Lat temu cztowiek udomowit pierwsze krowy, owce i kozy




3.000 p.n.e ,,mleczarnia” w al-Ubaid etapy otrzymywania masta z jogurtu
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Aktualne zalecenia zywieniowe
w Polsce
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%ﬂ i Zywienia

»Piramida zdrowego zywienia i stylu Zycia wraz z 10 zasadami
prawidtowego zywienia

»Wiedza o zywnosci, zasadach prawidtowego odzywiania jest
stale aktualizowana zgodnie z najnowszymi wynikami badan
naukowymi

» Ostatnia modyfikacja 2019




Aktualne zalecenia 12Z 2019

PIRAMIDA ZDROWEGO iYWI[ENIA
I STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4a-181ab

Instytut
Zywnosci
i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnosc¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.



ZASADY.:

* Jedz regularnie 5 positkdw i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby po jedzeniu.

* Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.
* Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

* Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpic jogurtem naturalnym, kefirem i — czesSciowo — serem).
* Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne zamiast zwierzecych.

* Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).
* Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktéw typu fast food.

* Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie.

(ograniczaj ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych
urzadzen elektronicznych do 2 godz.).

* Wysypiaj sie, aby Twoj mdzg madgt wypoczad.

* Sprawdzaj regularnie wysokosc¢ i mase ciata.
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PLANUJE ZYCIE

LISTOPAD 2020




;ﬁ}( Talerz zdrowego zywienia

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

I

@B
. Soli;

. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);
@ Cukru i stodzonych napojéw;

0 Jedz wiecej:

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

@ Roznokolorowych warzyw i owocow
- wiecej warzyw niz owocow,

@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch,
ciecierzyca, soczewica, bob); @® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); : o food, stone przekaski, herbatniki, batony,

@  Produktow mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza . = wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow

fermentowanych;

* Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e Zamien iaj:

dyni, nasion stonecznika).

i ttuszczow.

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wodeg;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie /S;aj

£ PZH s 2 3 ININT e NPZ oo Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.
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% Prawidtowe zywienie = dobre zdrowie

W dobie pandemii dbatos¢ o codzienne zywienie nabrata
szczegolnego znaczenia










Dlaczego tyjemy i jak sobie 2 tym poradzic?

WILLIAM DAVIS

Kuchnia be; Vpsznicy

slow food
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M’ Nowe trendy i mody zywieniowe

Przestanki pod3azania za trendami zywieniowymi:
»zdrowotne,

> kulturowe,

»>religijne,

»etyczne,

»ekologiczne,

» psychologiczne,

»finansowe,

»zwigzane z globalizacja.
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FOOD IS NOT . &
RATIONAL. FOOD

IS CULTURE,

HABIT, CRAVING,
AND IDENTITY.
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Dietyzm — orthoreksja — zaburzenia
odzywiania




m, Popularne diety

»wegetarianska,

»weganska,

»fleksitarianska,

»eliminacyjna (dieta bezglutenowa i bez laktozy),
»0 niskim indeksie glikemicznym,

»wptywajgcej na zdrowie psychiczne (zywnosci komfortowe;,
oddziatujgcej pozytywnie na nastroj i emocje i uwazne jedzenie), \

»diety, ktore wigzg sie z elimanacjg marnotrawstwa jedzenia,
> (zero odpaddw, mniej odpaddw, ekologiczna konsumpcja).
Stosowanie kazdej z tych diet i ich odpowiednie zbilansowanie
powinno by¢ poparte zaleceniami dietetyka i lekarza.




m Nowe trendy 2019

Dieta planetarna

- spozycie produktéw mlecznych jedynie w porcji 250 g /dziennie (zakres 0-500
max)

- mieso czerwone 98 g/tydzien
- mieso drobiowe 203 g/tydzien
- ryby 196 g/tydzien

- 2 jaja /tydzien
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, m Nowe zrédta biatek

» Wedtug danych literaturowych, szacuje sie, ze jadalnych dla
cztowieka jest okoto 2 tysiecy gatunkow insektéw z czego
1,9 tysiecy gatunkdw owadow jest konsumowanych przez

ok. 2 mld ludzi w ok. 80 krajach (FAO).

» Do grupy najczesciej spozywanych nalezg swierszcze
i szarancze, a takze czerw pszczeli (jaja, larwy i poczwarki
pszczot), chrzaszcze, macznik miynarek (ktory gtownie w
Europie wykorzystywany jest do produkcji pasz dla ryb
i drobiu).




m, Czy istnieje ryzyko zdrowotne dla cztowieka?

» potencjalne zagrozenie dla zdrowia cztowieka, ze wzgledu
na obecnosc endo i egzogennych substancji alergizujgcych, a
takze patogenow,

»biotom owaddw moze stanowié potencjalne zrddta
niebezpieczenstwa,
»moze by¢ zwigzane z wystepowaniem reakcji alergicznych,

»najwiekszym niebezpieczenstwem obarczeni sg hodowcy
oraz osoby pracujgce przy insektach, poniewaz u owadow
przewazajg alergeny kontaktowe i wziewne.




Czy napoje roslinne sg dobrg alternatywa
dla mleka w diecie dziecka?
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m« Alternatywa dla mleka.....

Pochodzenie Przyktady napojow roslinnych

produktu (na bazie)

Zboz owsiany, ryzowy, kukurydziany, orkiszowy,
jaglany

Roslin strgczkowych sojowy, tubinowy

Orzechow migdatowy, kokosowy, z orzechow
laskowych, pistacjowy, z orzechow
nerkowca

Nasion sezamowy, |Iniany, konopny,

stonecznikowy

Pseudozbdz z komosy ryzowej, teff, amarantusowy,
gryczany




(100 ml)

kcal

biatko

weglowodany

ttuszcz

witaminy i

mineraty

KROWIE

77 kcal

3240

4749

53

Wapn,
witamina
ABIE

KOKOSOWE

229 kcal

234

69

24 ¢

Wapn,
Witamina A,
BiD

MIGDALOWE

37 kcal

1g

199

274

Wapn,
witamina B i
E

OWSIANE

46 kcal

03¢

9g

19

Wapn,
Witamina
ABID

SOJOWE

54 kcal

334

69

184

Wapn,
Witamina
ABiD




m» Napoje roslinne

»w 2019 — rynek napojéw roslinnych wart byt ponad 12 mldS
»w 2020-2025 — ma osiggnac 21 mldS

> w Polsce:
> 600 min PLN

» 3,2 mIn Polakéw nie je miesa, a 2,5 mln to veganie lub
wegetarianie (2019)

» Polacy ograniczyli spozycie miesa 0 >2% (GUS 2019)




ﬁ} Napoje roslinne u dzieci

U niemowlat mleko matki podstawg / mieszanki mleka
modyfikowanego

Mate dzieci : mieszanka sojowa/ hydrolizat ryzowy
Ryzyko stosowania napojow roslinnych u dzieci:
» zbyt niska podaz energii i rozwoju zaburzen stanu odzywiania,

» zbyt niska podaz biatka (ograniczony sktad aminokwasowy: lizyna, tryptofan,

karnityna, treonina, tauryna),
» zaburzenia gospodarki wapnia,
» inny sktad ilosciowy i jakosciowy ttuszczéw,
» inny sktad ilosciowy i jakosciowy cukréw,

» brak laktozy.




Napoje roslinne zagrozenia

Karageny | Substancje zageszczajaca Indukuja stan zapalny jelit i zmiany
nowotworowe

Pektyny btonnik rozpuszczalny moze wptywac na poczucie sytosci
(0.5% wg WHO)
Sol zbyt wysokie stezenie zte nawyki zywieniowe, wieksze ryzyko
(sr.0,11g soli w 1 porcji) otytosci, cukrzycy, nadcisnienia tetniczego
Mykotosyny  toksyny wytwarzane przez genotoksyczne, rakotworcze,
grzyby immunotoksyczne, mutagenne,

nefrotoksyczne, teratogenne

Arsen, metale ciezkie rakotworczy, zaburzenia neurologiczne
mangan
Fityniany forma magazynujaca fosfor moga wigzac sie z biatkami i mineratami (np. z °
w roslinach cynkiem, wapniem) ograniczajac ich
dostepnosé
Fitoestrogeny najbogatsze zrédto soja dziatanie estrogenowe, niezlecane w

niedoczynnosci tarczyc oraz u kobiet z rakiem
piersi, u niemowlat




m) Wytyczne 2021 TGHIZD

Napoje roslinne nie stanowig alternatywy dla mleka w wieku rozwojowym
/wiekszone ryzyko:

e zaburzen wzrastania,

* niedokrwistosci,

e krzywicy,

e zaburzen elektrolitowych,
e kamicy nerkowe;j.




M’ Napoje roslinne

»Uurozmaicenie diety,

»alergia na biatka mleka krowiego,
»na zyczenie rodzicow,

»diety weganskie.







Sredni sktad mleka u réznych ssakéw
(g/100 ml):

Gatunek Biatko Tiuszcze Laktoza
Cziowiek (1,3 4,0 7,0
Krowa 3,3 3,7 4,8
Koza 3,7 4.1 4.2
Oweca 4.7 9,0 5,8
Osiot 1,3 3,2 7,0
Kon 2.7 1,6 6,2
Wielbtgd 3,8 5,4 5,1

D. Miller Ben Shaul, Skiad mleka dzikich zwierzgt.




jﬁ} Szklanka 2% mleka — 250 ml
Witaminy

* Cholina 41mg

* Witamina B12 -1,32 mg
* Witamina B2 - 0,425 mg
* Witamina B1 - 0,09 mg
* Witamina B6 - 0,095 mg
* Witamina PP - 0,25 mg
* Witamina E-0,175 mg
* Witamina A-62 ug

* Witamina K-1,25 ug

* Witamina D -0,05 pg




;ﬁ} Szklanka 2% mleka — 250 ml

Mineraty

* Wapn - 300 mg

* Potas - 325 mg

e Fosfor-215mg

e S6d—-112 mg

* Magnez 30 mg

e Cynk—1,2mg

* Zelazo — 0,05mg

* Mangan —0,035 mg
* Miedz—-0,015mg

* Fluor -8,5 pg







m 8 gtownych alergenow pokarmowych
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MTI.K EGGS FISH  SHELLFISH

TREENUTS  PEANUTS WHEAT SOY




Prevalence of Allergy to Specific Foods
~ Modified from Sicherer SH. Epidemiology of food allergy. J Allergy Clin Immunol 2011;127:594-602.

Food

Cow's milk

Hen's egg white

Soybean
Wheat

Peanut

Tree nuts

Sesame oil or seeds

General Population

0.4%-0.9%

0.2%

0%-0.7%
0%-1.2%
0.75%-1.3%

0.6%-1.1%
Overall: 0.1%-<1%

Children (<5 years)

0.5%, Israel;
<1%, Europe;
3.8%, US, UK

=2%—-8.9% (<12 mo),
Australia

1.4%
=0.5%

0.2%, Israel);
2%, US, Canada,
UK;

3%, Australia

1.1%-1.6%
0.6%

Adults

Unknown

Unknown

0%-0.7%
0%-1.2%
0.7%

0.5%—-1%

Unknown




* Okoto 0,5% to 2,5% niemowlat wykazuje reakcje alergiczne .
na mleko krowie |

* Reacje IgE-zalezne odpowiadajg za okoto 60% objawow







» Wiekszosc¢ dzieci do 3 roku zycia wyrasta w alergii nie IgE
zaleznej na biatka mleka krowiego

»0koto 50 % moze rozwing¢ alergiczne reakcje na innych
pokarm

Schoemaker AA, et. al.: Incidence and natural history of challenge-proven cow's milk allergy in European children
- EuroPrevall birth cohort. Allergy 2015; 70: pp. 963-972.

Osborne NJ, Koplin JJ, Martin PE, et. al.: Prevalence of challenge-proven IgE-mediated food allergy
using population-based sampling and predetermined challenge criteria in infants. J Allergy Clin Immunol
2011; 127: pp. 668-676.
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