Spis tresci

Przedmowa IX

Podzigkowania XI

Przedmowa do wydania polskiego XIII

1. Wprowadzenie

1.1. Kompleksowe podejscie do zywienia

1.2. Koncepcja rownowagi (bilansu)

1.2.1. Model podazy i1 zapotrzebowania

1.2.2. Przekarmienie

1.2.3. Niedozywienie

1.2.4. Klasyczne badania rownowagi

1.2.5. Og6lny stan odzywienia

1.3. Zmiany wymagan zywieniowych w ciggu zycia

1.4. Ocena stanu odzywienia

1.4.1. Pomiary antropomotoryczne

1.4.2. Ocena spozycia

1.4.3. Wskazniki biologiczne (biomarkery) stanu odzywienia
1.4.4. Badanie kliniczne

1.5. Zywieniowe wartosci referencyjne

1.5.1. Brytyjski system zywieniowych warto$ci referencyjnych
1.5.2. Zywieniowe warto$ci referencyjne w réznych krajach

2. Zanim zacznie Si¢ nowe zycie

2.1. Wprowadzenie

2.2. Odzywianie si¢ kobiet a ptodnos¢

2.2.1. Determinanty plodnosci i bezptodnosci
2.2.2. Znaczenie tkanki thuszczowej

2.2.3. Rola leptyny

2.2.4. Antyoksydanty

2.2.5. Kofeina i alkohol

2.3. Odzywianie si¢ mezczyzn a ptodnos¢

2.3.1. Determinanty plodnosci i bezptodnosci
2.3.2. Otytos¢

2.3.3. Cukrzyca

2.3.4. Alkohol

2.3.5. Cynk

2.3.6. Antyoksydanty

2.3.7. Selen

2.3.8. Fitoestrogeny i estrogeny srodowiskowe
2.4. Przygotowanie do cigzy

2.4.1. Dlaczego trzeba przygotowac si¢ do cigzy?
2.4.2. Rola witaminy A w funkcjonowaniu watroby
2.4.3. Kwas foliowy a uszkodzenia cewy nerwowej

3. Cigza
3.1. Wprowadzenie



3.2. Fizjologiczna charakterystyka cigzy

3.2.1. Przyrost masy ciata i zmiany sktadu ciata

3.2.2. Zwigkszenie objgtosci krwi i zmiany sercowo-naczyniowe
3.2.3. Zmiany zachodzgce w nerkach

3.2.4. Zmiany zachodzace w uktadzie oddechowym
3.2.5. Zmiany zachodzace w przewodzie pokarmowym
3.2.6. Adaptacyjne zmiany metaboliczne

3.3. Wymagania zywieniowe

3.3.1. Energia, bialka, thuszcze

3.3.2. Mikrosktadniki (mikroelementy)

3.4. Dieta a cigza

3.4.1. Poronienie 1 porod martwego ptodu

3.4.2. Pordd przedwcezesny

3.4.3. Zaburzenia ci$nienia

3.4.4. Pordd patologiczny

3.5. Nudnosci 1 wymioty podczas cigzy (NVP)

3.5.1. Nudnosci i wymioty podczas cigzy jako proces fizjologiczny
3.5.2. Niepowsciagliwe wymioty ci¢zarnych

3.6. Nienasycenie i awersja

3.6.1. Alotriofagia

3.7. Zaburzenia czynnos$ci przewodu pokarmowego
3.8. Ciaze o duzym ryzyku

3.8.1. Cukrzyca cigzowa

3.8.2. Ciaze mnogie

3.8.3. Spektrum alkoholowych uszkodzen ptodu

4. Odzywianie w okresie ptodowym a choroby w wieku pdzniejszym
4.1. Wprowadzenie

4.2. Rozwojowe przyczyny choréb u oséb dorostych

4.2.1. Koncepcja programowania

4.2.2. Programowanie ptlodowe a choroby

4.3. Dowody wskazujace na wptyw odzywiania si¢ matki na rozwoj choréb w pdzZniejszym
okresie zycia

4.3.1. Epidemiologia

4.3.2. Krytyka hipotezy programowania

4.3.3. Badania do$wiadczalne

4.4. Podstawy programowania ptlodowego

4.4.1. Oszczedne fenotypy 1 genotypy

4.4.2. Predykcyjne reakcje adaptacyjne

4.4.3. Remodeling tkanek

4.4.4. Zaburzenia rownowagi hormonalnej

4.4.5. Interakcje sktadnik odzywczy—gen

4.4.6. Regulacja epigenetyczna

4.5. Implikacje hipotezy programowania

4.5.1. Interwencje stuzby zdrowia

4.5.2. Migdzypokoleniowa transmisja ryzyka choroby

5. Laktacja 1 karmienie niemowlat
5.1. Wprowadzenie
5.2. Fizjologia laktacji



5.2.1. Anatomia piersi

5.2.2. Synteza mleka

5.2.3. Hormonalna kontrola laktacji

5.2.4. Utrzymanie laktacji

5.2.5. Wymagania pokarmowe podczas laktacji

5.3. Korzysci wynikajace z karmienia piersig

5.3.1. Korzysci dla matki

5.3.2. Korzysci dla dziecka

5.3.3. Zalecenie karmienia piersig przez 6 miesiecy

5.4. Trendy w karmieniu piersig

5.4.1. Powody, dla ktérych kobiety nie karmig piersia
5.4.2. Propagowanie karmienia piersia

5.5. Sytuacje, w ktorych nie zaleca si¢ karmienia piersia
5.6. Inne mozliwosci karmienia niemowlat

5.6.1. Preparaty mleka krowiego

5.6.2. Preparaty dla wczes$niakow

5.6.3. Preparaty sojowe

5.6.4. Hydrolizaty biatkowe 1 preparaty aminokwasowe
5.6.5. Pozostale preparaty

6. Zywienie dzieci

6.1. Wprowadzenie

6.2. Okres niemowlgcy i okres dzieci mtodszych (od urodzenia do lat 5)
6.2.1. Gtoéwne etapy rozwoju

6.2.2. Zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze

6.2.3. Spozycie sktadnikéw odzywczych przez niemowleta i mtodsze dzieci
6.2.4. Zmiana sposobu spozywania pokarmow z dziecigcego na dorosty
6.3. Dzieci starsze (5-13 lat)

6.3.1. Zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze dzieci starszych

6.3.2. Szkolne positki i propagowanie zdrowego zywienia

6.3.3. Znaczenie $niadania

6.4. Otytos¢ u dzieci

6.4.1. Wzrost czgstosci wystgpowania otylosci

6.4.2. Przyczyny otyto$ci dzieci

6.4.3. Konsekwencje otytosci u dzieci

6.4.4. Leczenie otylo$ci dziecigcej

6.4.5. Zapobieganie otytosci dzieciecej

7. Odzywianie si¢ w okresie dojrzewania

7.1. Wprowadzenie

7.2. Rozwoj fizyczny

7.2.1. Tempo wzrastania

7.2.2. Sklad ciata

7.2.3. Okres pokwitania i dojrzewania plciowego
7.2.4. Wzrastanie kosci

7.3. Rozw0j psychospoleczny

7.4. Zapotrzebowanie zywieniowe w okresie nastoletnim
7.4.1. Makrosktadniki i energia

7.4.2. Mikrosktadniki

7.5. Spozycie zywno$ci w okresie dojrzewania



7.5.1. Czynniki wptywajace na wybor pokarmu
7.5.2. Jedzenie poza domem

7.5.3. Pomijanie positkdéw i przekaski (pojadanie)
7.6. Potencjalne problemy z odzywianiem si¢
7.6.1. Odchudzanie si¢ i kontrola masy ciata
7.6.2. Nastolatek wegetarianin

7.6.3. Sport 1 aktywnos¢ fizyczna

7.6.4. Zaburzenia odzywiania si¢

7.6.5. Nastolatka w cigzy

7.6.6. Alkohol

7.6.7. Palenie tytoniu

7.6.8. Uzywanie narkotykow

8. Wiek dorosty

8.1. Wprowadzenie

8.2. Zmiana zapotrzebowania na sktadniki odzywcze

8.3. Wytyczne dotyczace zdrowego odzywiania si¢

8.4. Stany chorobowe wynikajace z niezdrowego odzywiania si¢ 1 trybu zycia
8.4.1. Otytos¢

8.4.2. Cukrzyca typu 2

8.4.3. Zespol metaboliczny

8.4.4. Choroba sercowo-naczyniowa

8.4.5. Nowotwory

9. Wiek starszy i podeszty

9.1. Wprowadzenie

9.2. Populacja ludzi starzejacych sig¢

9.3. Proces starzenia si¢

9.3.1. Wptyw na uklady fizjologiczne

9.3.2. Mechanizmy starzenia si¢ komorek

9.3.3. Wplyw odzywiania si¢ na proces starzenia si¢
9.4. Wymagania zywieniowe osob starszych

9.4.1. Makrosktadniki 1 energia

9.4.2. Mikrosktadniki

9.4.3. Specjalne zalecenia dla os6b w wieku podesztym
9.5. Problemy zdrowego Zywienia osob starszych
9.5.1. Niedozywienie 1 wiek podeszty

9.5.2. Ubodstwo

9.5.3. Izolacja spoteczna

9.5.4. Edukacja

9.5.5. Zmiany fizyczne

9.5.6. Zwalczanie niedozywienia u 0so6b w wieku podesztym
9.6. Powszechne problemy zdrowotne zwigzane z odzywianiem si¢
9.6.1. Choroby kosci

9.6.2. Odpornos$¢ 1 zakazenia

9.6.3. Choroby przewodu pokarmowego

9.6.4. Niedokrwistos¢

10. Odzywianie si¢ zgodne z wymaganiami indywidualnymi
10.1. Wprowadzenie



10.2. Indywidualne reakcje na zréznicowanie pokarmow

10.2.1. Determinowanie przez geny sposobu odzywiania si¢

10.2.2. Determinowanie przez geny wykorzystania i biodostepnosci substancji odzywczych
10.2.3. Zywieniowa regulacja ekspresji genow

10.3. Identyfikacja biomarkeréw ryzyka choroby

10.3.1. Nutrigenomika

10.3.2. Proteomika

10.3.3. Metabolomika

10.4. Genetyczne uwarunkowanie ryzyka choroby i odpowiedzi na sktadniki odzywcze
10.4.1. Otytos¢

10.4.2. Choroba sercowo-naczyniowa

10.4.3. Nowotwory

10.5. Interakcja sktadnik odzywczy—gen a dtugos¢ zycia

10.6. Jaka jest przyszto$¢ doradztwa zywieniowego?

Stownik terminow

Skorowidz



