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WZROST — POMIAR PRAWIDtOWY

=ZDJAC 0ZDOBY DO WtOSOW ORAZ BUTY Y}"
=STANAC PROSTO PRZY SCIANIE

=CIALO POWINNO STYKAC SIE W CZTERECH MIEJSCACH ZE SCIANA:
smmw) PIETY, POSLADKI, LOPATKI, GROWA
=PIETY tACZY SIE RAZEM, STOPY LEKKO ROZCHYLONE

=USZY | OCZY POWINNY TWORZYC KAT 90 STOPNI W STOSUNKU DO
SCIANY

"OPUSZCZAMY MIARKE, PROSMY PACIENTA O GtEBOKI WDECH,
KTORY POMAGA WYPROSTOWAC KREGOStUP | LEKKO DOCISKAMY
MIARKE, ZEBY SPtASZCZYC WtOSY




MASA CIAtA — POMIAR PRAWIDLOWY

*POMIAR NAJLEPIEJ RANO NA CZCZO, PO PORANNEJ
TOALECIE

*WSTRZYMAC SIE OD JEDZENIA | NADMIARU PLYNOW

=ZDJAC MOZLIWIE JAK NAJWIEKSZA ILOSC ODZIEZY, W
PRZECIWNYM WYPADKU ODJAC MASE UBRAC OD
WYNIKU

*SPRAWDZIC STABILIZACIE WAGI, CZY WSZYSTKIE
CZTERY WSPORNIKI SA STABILNE, CZY WAGA NIE
CHYBOCZE SIE




WSKAZNIK MASY CIAtA -BMI

DO OCENY ODZYWIENIA U DOROStYCH UZYWAMY WSKAZNIKOW WAGOWO-WZROSTOWYCH
NAJSZERSZE ZASTOSOWANIE UZYSKAt WSKAZNIK QUETELETA II, ZNANY TEZ JAKO

WSKAZNIK MASY CIALA (BMI — BODY MASS INDEX)

BM] = —masa

(wzrost)?



INTERPRETACJA BMI U DOROSLYCH

B ponizej 18 - niedowaga I 25-30 - nadwaga
interpretacja B 1625 wagepvidows [ 30-40 - oylost
B powyiej 40 - otylosd ekstremalna
<18,5 niedozywienie
210
18,5-24,9 norma § e
= 190
Q
25-29,9 nadwaga £ 180
=
. C
30-34,9 otytosc | st. Y
3 1680
35-39,9 otytosc Il st. g 150
N 140
>40 otytos¢ olbrzymia =

130
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Masa ciata w kilogramach



OBWODY — POMIAR PRAWIDtOWY

*NAJCZESCIE) WYKORZYSTYWANE OBWODY TO OBWOD
PASA/TALII ORAZ BIODER

"PACJENT POWINIEN STAC ZE STOPAMI ZtACZONYMI,
REKOMA WZzDtUZ CIAtA, Z NIEWIELKA ILOSCI UBRAN

*PACJENT POWINIEN SIE ROZLUZNIC, A POMIAR
WYKONUJEMY NA KONCU REGULARNEGO WYDECHU

=KAZDY POMIAR NALEZY POWTORZYC DWUKROTNIE, JESLI
ROZNICA JEST PONIZEJ 1 CM, WYCIAGAMY SREDNIA, JESLI
POWYZEJ 1 CM POWTARZAMY POMIARY




OBWODY — PRAWIDtOWY POMIAR

'TALIA/PAS — POLOWA DROGI MIEDZY DOLNYM tUKIEM ZEBROWYM A
GORNYM KOLCEM BIODROWYM

*BIODRA - W NAJSZERSZYM MIEJSCU POSLADKOW, NA WYSOKOSCI KRETARZY
KOSCI UDOWYCH, ROWNOLEGLE DO PODLOGI




OBWODY - ZASTOSOWANIE

=*WC - OBWOD W TALII/PASIE

=JEST WSKAZNIKIEM BRZUSZNEJ TKANKI
TtUSZCZOWEIJ

*STANDARDOWE NARZEDZIE OCENY W
GABINECIE ENDOKRYNOLOGA | DIETETYKA

*WAZNIEJSZE NIZ BMI!!!

Mezczyzni

4 )

<102 cm

(USA/WHO)

( )

<94 cm

(IDF)

<88 cm

(USA/WHO)

( )

<80 cm

(IDF)




OBWODY

“WHR — WSKAZNIKA TALIA-BIODRA

"POWSTALY PRZEZ PODZIELENIE OBWODU TALII
PRZEZ OBWOD BIODER

*STANOWI WSKAZNIK DYSTRYBUCJI TKANKI
TtUSZCZOWEJ W CIELE CZLtOWIEKA

=JEST WYZNACZNIKIEM OKRESLAJACYM RODZA)
SYLWETKI (G RL,JSZKA/JABLKO) ORAZ RODZAJ
OTYLOSCI (POSLADKOWO-UDOWA/BRZUSZNA)

otytos¢ brzuszna
WHR>1,0

otytos¢ brzuszna
WHR>0,8

otytosé otytosé
posladkowo- posladkowo-
udowa udowa

WHR<1,0 WHR<0,8




OBWODY - ZASTOSOWANIE

“WHtR — WSKAZNIK TALIA/WZROST

=POWSTALY PRZEZ PODZIELENIE OBWODU TALII
PRZEZ WZROST PACIENTA P U N KT

*NOWY WSKAZNIK WCZESNEGO RYZYKA

SERCOWO-NACZYNIOWEGO ODCI ECIA

*UNIWERSALNY DLA WSZYSTKICH PACJENTOW
NIEZALEZNIE OD PtCl, WIEKU, RASY




PLIKOMETRIA = POMIAR KALIPEREM

=SPOSOB NA POMIAR TKANKI
TLUSZCZOWEJ ZA POMOCA KALIPERA -
FALDOMIERZA

*NAJCZESTSZE MIEJSCA POMIAROW:

BICEPS, TRICEPS, BIODRO,
L OPATKA, BRZUCH

=Z WZOROW WYLICZA SIE % ZAWARTOSC
TKANKI TLUSZCZOWEJ W ORGANIZMIE

=POMIAR TANI | DOSC WIARYGODNY




FAtDOMIERZ — PRAWIDLtOWY POMIAR

CJMETODA 3 POMIAROW

CJMIERZYMY FALD TtUSZCZOWY W TRZECH MIEJSCACH
CJSUMUJEMY WYNIK | INTERPRETUJEMY W TABELI
=KOBIETY: BOK BRZUCHA, UDO, TRICEPS

=MEZCZYZNI: PIERS, BRZUCH UDO

Bicep

Abdominal <

Subscapular
—
'
\-Tricep
o

Lower Back




FAtDOMIERZ — PRAWIDLtOWY POMIAR

DMETODA 7 POMIARéW X ‘(Dwww.Iinear-software.com/online.html
Select a body fat calculator
AMIERZYMY FALD TtUSZCZOWY W SIEDMIU Ot iy ONiE 2 fow.
MIEJSCACH
(Ibfinch) = (kg/cm) Male = Female Age:[ ] Weight: [ |
JPODSTAWIAMY DO WZORU LUB
JUZYWAMY SPECJALNEGO KALKULATORA -> F,{}, Tpﬁ“‘
http://www.linear-software.com/online.html| e e
] onesl ] Avdomin T ool ] sel ] meon] )
e e = By R o, I
=KOBIETY | MEZCZYZNI E e f:i%
=1) PIERS 2) BRZUCH 3) UDO 4) TRICEPS 5) POD om0 e —
PACHA (NA WYS. 5. ZEBRA) 6) BOK 7) tOPATKA

Your Body Fat Composition Results



JAK PRAWIDEOWO MIERZYC FALD?

PIERS (CHEST)
FALD SKOSNY

W POtOWIE DROGI MIEDZY
PACHA A SUTKIEM




JAK PRAWIDEOWO MIERZYC FALD?

BRZUCH (ABDOMINAL) —
FALD PIONOWY .

DWA CENTYMETRY W PRAWO OD PEPKA




JAK PRAWIDLOWO I\/IIERZYC FAtD?

UDO (TIGHT)

FALD PIONOWY

W POLOWIE MIEDZY RZEPKA
A SZCZYTEM UDA




JAK PRAWIDEOWO MIERZYC FALD?

- 6{%

TRICEPS (TRICEP)
FAED PIONOWY

2 g

WPOtLOWIE MIEDZY tOKCIEM A RAMIENIEM




JAK PRAWIDEOWO MIERZYC FALD?

POD PACHA (MIDAXILLARY)
FAED POZIOMY

BEZPOSREDNIO POD PACHA
NA WYSOKOSCI 5. ZEBRA



JAK PRAWIDEOWO MIERZYC FALD?

BOK (SUPRAILIAC)
FALD SKOSNY

BEZPOSREDNIO PONAD
GORNYM KOLCEM BIODROWYM




JAK PRAWIDLOWO I\/IIERZYC FAtD?

tOPATKA (SUBSCAPULAR)
FAED SKOSNY

BEZPOSREDNIO
POD tOPATKA




TKANKA TtUSZCZOWA - INTERPRETACIA

Niezbedna tkanka 2-5% 10-13%
ttuszczowa

Sportowiec 6-13% 14-20%
Dobra kondycja 14-17% 21-24%
Srednia kondycja 18-24% 25-31%
Otytosé 25% 32%+



OCENA STANU ODZYWIENIA U DZIECI
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Isiatki centylowe (lokalne, stare, nowe, Swiatowe, WHO) ge=a
= Wzrost '
= Waga i
= BMI |

Jobwody — naniesione na siatke centylowg

Jpomiar tkanki ttuszczowej
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centyle  L3RBFEBY




KILKA SEOW O SIATKACH...

JAK KORZYSTAC Z SIATEK CENTYLOWYCH?

1. Woybierz aktualng siatke, odpowiednig dla pfci i
wieku.

2. Na osi poziomej znajdz wiek dziecka. Na osi
pionowej odczytaj wartos¢ ocenianej cechy.

§ 8 0045301

3. Punkt przeciecia tych linii oznacza pozycje
centylowg

=W pierwszej kolejnosci oceniamy wzrost dziecka

=\W drugiej kolejnosci wage dziecka (norma to dwa
kanaty w porédwnaniu do wzrostu)

))I!EII!‘J!!ii




195

185

JAK CZYTAC WYNIKI?

175 -

=Pasmo pomiedzy linig 25. a 75. centylem wyznacza
zakres tzw. waskiej normy.

szerokiej normy.

155

=Wartosci < 10. i > 90. centyla interpretuje sie jako
wykraczajgce poza norme i wymagajace

Wysokos¢ (cm)

@-Pasmomiedzy10.a90.centy|emtozakrestzw. fpZasnzaise v

dodatkowych badan i obserwacji. s o
=Wartosci < 3. i >97. centyla interpretuje sie jako A A
znacznie wykraczajgce poza norme i wymagajace 55 S S S A
diagnostyki.

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Wiek (lata; kwartaty)




KRYTERIA OTYtOSCI DZIECIECE]

Wartosci BMI w populacji wieku rozwojowego

porownujemy z siatkami centylowymi BMI dla

chtopcow i dziewczat:
BMI > 85 (90) centyla dla pfci i wieku — nadwaga

BMI > 95 (97) centyla dla ptci i wieku — otytosc




DROWE ZYWIENIE NA PRZYKtADZIE
RAMIDY ZDROWIA

O N




GESTOSC ENERGETYCZNA PRODUKTOW

Metaanaliza z 2012 r. potwierdza, ze wybieranie produktéw niskiej gestosci energetycznej jest
pozytywnie skorelowane z utratg masy ciata i pdzniejszym jej utrzymaniem

|

|
I

e -
P

T
.-.‘ \

—

1l

1575 Kcal 1575 Kcal
High Energy Density Low Energy Density

Used with permission from Dr. Barbara Rolls, Penn State University



ZALECENIA WHO DOT. WYSItKU
FIZYCZNEGO

DZIEC] DOROSL SENIORZY

Cwiczenia 7 XTYGODNIU 3 XTYGODNIU 3 XTYGODNIU
wytrzymatosciowe X 60 MINUT X 60 MINUT X 20 MINUT
(szybki spacer, rower,

basen, nordic walking)

Cwiczenia sitowe 2 X TYGODNIU
(oporowe - z obcigzeniem X 20 MINUT
wtasnego ciata lub matymi 8-10 CWICZEN PO
hantelkami) 10-15 POWTORZEN
Cwiczenia rozciagajace, CODZIENNIE RANO
réwnowagi i koordynacji 5-10 MINUT



SZACOWANIE ZAPOTRZEBOWANIA
ENERGETYCZNEGO

Dowoz: Wydatek:

Podstawowa przemiana
materii (60-75%)

Pokarm

Aktywnosc¢ fizyczna (15-30%)

Termiczny efekt zywnosci
(10%)

\ 4

Magazynowanie
zapasow ttuszczowych




PPM — PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII

(BMR - Basal Metabolic Rate)
Jilo$¢ energii potrzebnej do utrzymania niezbednych do zycia

funkcji organizmu #DIDYOU KNOW
Jnajmniejsze tempo przemian energetycznych zachodzgce w

organizmie cztowieka, niezbedne do podtrzymania BASAL
podstawowych funkcji zyciowych METABOLIC
JAPPM przy uzyciu przyrzgdédw powinno mierzy¢ sie¢ w warunkach n_ThenEiIaEesyou

spokoju fizycznego i psychicznego oraz komfortu cieplnego, po burn f you staed in bed all day
12 godzinach postu, min 8 h snu i 3 dniach diety bezbiatkowej

PPM obliczamy za pomocg wzorow lub przyrzagdow




PPM — PODSTAWOWA PRZEMIANA MATERII

Stanowi 60-75% catkowitej wydatkowanej energii
(UNa PPM sktadaja sie:

Quktadzie nerwowym - %
Uwatrobie - 1/5
Wnerkach - 1/15

Wsercu - 1/15
Upozostate narzady - 2/5

LU kobiet PPM jest 0 5-10% mniejsza ( bo wiecej ttuszczu w BMR
stosunku do miesni) F

stan hormonalny —wzrost o ok. 150 kcal/dzient podczas drugiej
fazy cyklu miesigczkowego,

nadczynnosé tarczycy —wzrost;

EIVi/?fg/ost temperatury o 1°C powyzej 37 °C powoduje wzrost PPM
0] ()




WZOR HARRISA-BENEDICTA na PPM

dla kobiet:
PPM= 665,09 + (9,56 x W) + (1,85 x H) - (4,67 x A)

dla mezczyzn:

PPM= 66,47 + (13,75 x W) + (5 x H) - (6,75 x A)

RICHARD
WEIGHT: 95KG
HEIGHT: 181CM
AGE: 29

W-weight; H-height; A-age




CPM - CALKOWITA PRZEMIANA MATERII
(TDEE — TOTAL DAILY ENERGY EXPEDITURE)

CPM (CAtKOWITA PRZEMIANA MATERII) —ilo$¢ energii dostarczanej w ciggu doby zaspokajajgca nie tylko
podstawowe potrzeby organizmu, ale takze wydatek na aktywnos¢ fizyczng czy umystowa

CPM=PMM x PAL

PAL — WSPOtCZYNNIK SREDNIEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNE]J

1,2-1,4 pacjent lezgcy w tozku PAL

1,6 mata aktywnosc fizyczna s a shorter form of
1,75 umiarkowany aktywnie tryb zycia Physical Activity Level
2,2 b. aktywny tryb zycia -

. . . by allacronyms.com
2,4i< wyczynowe uprawianie sportu




SZACOWANIE CPM - PRZYKtAD

kobieta, 25 lat, 170 cm, 60 kg, mata aktywnosc¢ fizyczna

Wzor Harrisa-Benedicta

PPM= 665,09 + (9,56 x W) + (1,85 x H) - (4,67 x A)
PPM= 665,09 + (9,56 x 60) + (1,85 x 170) - (4,67 x 25)
PPM= 665,09+573.6+314.5-116.75 = 1436.44 kcal

1435 kcal x 1,6 = 2296 = ok. 2300 kcal



/RODtA ENERGII W DIECIE CZEOWIEKA

Jzrédtem energii dla cztowieka jest energia chemiczna zgromadzona w zywnosci

Jutlenianie makrosktadnikdw — uwalnianie energii

=1 g weglowodanéw — 4 kcal
= 1g biatka — 4 kcal
= 1g ttuszczu -9 kcal
= 1g alkoholu — 7 kcal
= 1g btonnika — 2 kcal



Biatko

10-15% CPM
> 10% x 2300 kcal = 230 kcal

> 230 kcal / 4 kcal = 57.5 g biatka

0,8-2 g biatka/ kg m.c.
-1 gx60kg==60g biatka



TtUSZCZ - ZAPOTRZEBOWANIE

20-35% E
30% x 2300 kcal = 690 kcal / 9 kcal =76,6 g

SFA—max 10% E
n-6 PUFA 4-8%E
n-3 PUFA—-ALA -2 g, EPA+DHA — 200 mg

Proporcja n-6:n-3 od 5:1 do 2:1, podczas, gdy w
diecie przecietnego Polaka wynosi 20:1



WEGLOWODANY

45-75%E
60% x 2300 kcal = 1380 kcal /4 kcal =345 g

max. 10%E — cukry proste

btonnik 25-42 g
- zasada: masa ciata/2

- wiek + 2



Gdzie szukac przydatnych informacji?

Q Praktyczny podrecznik dietetyki. Pod red.M.Jarosz. IZZ Warszawa 2010 (do pobrania za darmo ze strony
Ministerstwa Zdrowia)

O Normy zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja pod red. M. Jarosz 1ZZ Warszawa 2012 (do pobrania
za darmo ze strony Instytutu Zywnosci i Zywienia)

O Ciborowska H., Rudnicka A. Dietetyka. Zywienie cztowieka zdrowego i chorego. PZWL Warszawa 2014
O Gertig H, Przystawski J. Bromatologia. Zarys nauki o zywnosci i zywieniu. PZWL Warszawa, 2015

O Bean A. Zywienie w sporcie. Zyska i S-ka Warszawa, 2014

O Blogi zywieniowe

O Aplikacje na telefon



tBM — EVIDENCE BASED
MEDICINE

PRAKTYKA MEDYCZNA OPARTA NA WIARYGODNYCH | AKTUALNYCH
PUBLIKACJACH




Jak szuka¢ wartosciowych informacji?

Czy probiotyki zmniejszajq ryzyko biegunki?

=*Niedoprecyzowane pytanie
"Brak jasnej odpowiedzi

Precyzja:
"podac konkretny szczep bakterii,
"populacje ktéra nas interesuje

"rodzaj interwencji w grupie kontrolne;.



Akronim PICO

W prawidtowym formutowaniu pytania klinicznego pomaga nam akronim PICO. Kazda litera to
obszar naszego pytania, ktory nalezy prawidtowo sformutowac.

P — population (populacja)
| —intervention (interwencja)
C - compraison (poréwanie)

O - outcomes (wyniki, skutek)



Akronim PICO

Zatézmy, ze w podanym przykfadzie interesuje nas populacja dzieci i mtodziezy, chcemy
sprawdzic¢ efekt przeciwbiegunkowy szczepu probiotycznego Lactobacillus rhamnosus przy
zastosowaniu antybiotykoterapii.

Prawidtowo sformutowane pytanie powinno zatem brzmie¢:

Czy stosowanie szczepu probiotycznego Lactobacillus
rhamnosus u dzieci i mtodziezy w wieku do 18 r.z.
zmniejsza ryzyko wystqgpienia biegunki poantybiotykowe;j?



Gdzie szuka¢ odpowiedzi na pytanie kliniczne — bazy
czasopism biomedycznych i badan klinicznych

Medline www.nIlm.nih.gov/bsd/ bezptatny
pmresources.html

PubMed www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/ bezptatny

Embase www.embase.com ptatny

Cochrane Library www.cochranelibrary.com bezptatny

Web of Science www.webofknowledge.com dostep poprzez instytucje
Scopus www.scopus.com/home.uri ptatny

Polska Bibliografia Lekarska www.gbl.waw.pl bezptatny



