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O jedzeniu, stow kilka...
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Dietetyka jako dziedzina nauki integruje
wiedze z zakresu zywienia z podstawami
medycznymi i biochemicznymi. Gtownie
zajmuje sie zasadami zywienia cztowieka
zdrowego i chorego, oceng stanu odzywiania,
kontrolg jakosci produktow zywnosciowych i
warunkow ich przechowywania oraz
zapobiegania chorobom zaleznym od
zywienia, a takze psychologig zywienia i
technologiami gastronomicznymi.
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W podreczniku omowiono zasady zywienia
dzieci w pierwszym roku zycia, stosowania diety
w wybranych schorzeniach przewodu
pokarmowego i wirusowego zapalenia watroby,
a takze kamicy pecherzyka zotciowego i uktadu
moczowego. Ponadto mozemy tam znalez¢
zagadnienia zwigzane z dietoterapig otytosci,
powikfan miazdzycy, cukrzycy i osteoporozy.
Oddzielna czes¢ dotyczy niefarmakologicznych
metod leczenia nadcisnienia tetniczego.




BIBLIOTEKA GLOWNA
Newsletter 3/2018

Regionalny Osrodek Rolniczej Informacji Naukowej

O jedzeniu, stow kilka...
czyli o nowosciach wydawniczych z zakresu dietetyki

, Kolejne wydanie podrecznika cenionego za jasnosc
D | etetyka wywodu, utatwiajgcg nauke i wszechstronnosc.

VIENEE ZDROV Zawiera on m. in. omoéwienie podstaw zywienia
cztowieka — od znaczenia sktadnikdw odzywczych,
Helena Ciborowska, AnggRiidpicka poprzez unormowania prawne, po zagadnienia
- . 9‘” zwigzane z innowacjami w naukach biologicznych
oraz omowienia zasad zywienia w wybranych
stanach patologicznych (np. w zatruciach
pokarmowych oraz chorobach nowotworowych i
neurologicznych), a takze zywienia dzieci zdrowych
i chorych.

http://han.bg.up.lublin.pl/han/ibuk-libra/libra.ibuk.pl/book/138738
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= Ksigzka ta, w zatozeniu ma przedstawié
DlEtEtYka problemy zywienia cztowieka w aspekcie
oparta na dowodach naukowym, dokumentujgc aktualng wiedze
lezaca u podstaw zywienia cztowieka w zdrowiu
i w chorobie. Do jej przestudiowania
szczegllnie zachecane sg osoby, ktore
zawodowo interesujg sie tg tematyka, czyli
lekarze, dietetycy, pielegniarki, a takze inni
przedstawiciele zawoddéw medycznych oraz
szeroka rzesza studentow.

Pod redakejy
Elzbiety
Poniewierki
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Dlﬁktftc};%i Monografia pomyslana zostata jako
prakty

w ujeciu interdyscyplinarnym

implementacja postulatow wielodyscyplinarnego
podejscia do problematyki zdrowotnej. Jest to
odpowiedzZ na upowszechniajgcg sie Swiadomosé
krytycznej roli postepowan zywieniowych w
panoramie determinantow niezakaznych chorob
przewlektych, ktéra uwzglednia ztozone
powigzania sposobu zywienia z wieloma
elementami zycia jednostek.




BIBLIOTEKA GLOWNA
Newsletter 3/2018

Regionalny Osrodek Rolniczej Informacji Naukowej

O jedzeniu, stow kilka...
czyli o nowosciach wydawniczych z zakresu dietetyki

Mamy tu podany autorski program diety zgodne;j

z predyspozycjami metabolicznymi organizmu.

Coraz czesciej rozumiemy, ze nasze ciato jest

sejsmografem, ktéry precyzyjnie reaguje na to,

co zjadamy. W poszukiwaniu dobrej, zdrowej

toéy bod diety napotykamy catg mase réznorakich

2 o 6 propozycji i tatwo sie w tym ggszczu pogubic.
Dlatego ksigzka Agnieszki Pajgk wreczy klucz do
skomponowania wtasnej, osobistej i najbardzie;

Pascal odpowiedniej diety opartej o metaboliczne 1Q.
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Podrecznik do nauki specjalistycznego jezyka
[:NGLISH angielskiego na poziomie B1/B2 przeznaczony
DIFTFTIL S dla studentéw dietetyki. Publikacja pomoze
poznac jezyk angielski z dziedziny dietetyki oraz
utatwi komunikowanie sie z obcokrajowcami.
Zawiera stownictwo i struktury gramatyczne,
ktdre pozwolg: przeprowadzi¢ wywiad
zywieniowy i ogdlnomedyczny, dokonac oceny
zywienia i odzywiania pacjenta, omawiad diety i
wyrazaé poglady na tematy zawodowe zwigzane z
leczeniem dietetycznym.
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Spozycie zgodne z wartosciami okreslonymi w

P normach ma zapobiega¢ chorobom z niedoboru
Lo . D energii i sktadnikéw odzywczych, a takze

szkodliwym skutkom ich nadmiernej podazy. Majg
ot 4 e, i zastosowanie w dziedzinach zwigzanych z

zywnoscig i zywieniem, a szczegodlnie przy
planowaniu spozycia dla osob indywidualnych i
réznych grup, opracowywaniu zalecen
zywieniowych oraz planowaniu i monitorowaniu

POLESHEAITH podazy zywnosci w skali kraju.

www.izz.waw.pl/attachments/article/33/NormyZywieniaNowelizacjalZZ2012.pdf
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Ksigzka powstata z myslg o mtodych sportowcach,
Sportowe [ rodzicach i trenerach chcacych poprowadzic
KALORIE [pssss kompleksowo mtodego zawodnika ku sukcesom w
zawodach. Publikacja wskazuje zaleznosci miedzy
sposobem zywienia, a kondycjg i adaptacjg do
wysitku fizycznego. Autorka poparta swoje
argumenty rzetelnymi badaniami naukowymi.
. \\\\\\\\ Iwona Bates dobrze zna upodobania zywieniowe
mtodziezy stad poswiecita osobny rozdziat
tematowi fast foodu, zas dla cukru opracowata
infografike nadmiernego spozycia tego produktu.

Iwona Bates

http://han.bg.up.lublin.pl/han/ibuk-libra/libra.ibuk.pl/book/184633
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Ceniona na catym swiecie dietetyczka sportowa
Monique Ryan podpowiada co jesc i pi¢ aby cieszy¢
sie zdrowiem i wcigz zwiekszac swojg wytrzymatosc.
Z tej ksigzki dowiemy sie, ktore produkty i w jakich
proporcjach trzeba uwzgledni¢ w diecie biegacza,

| kolarza, triatlonisty i ptywaka. Jest to trzecie
oWCOW wydanie gdzie zostaty uwzglednione wyniki

- najnowszych badan, ktore zwracajg uwage na pory
positkdw i ich dostosowanie do konkretnych cykléw
treningowych. Jedz, zyj zdrowiej i ciesz sie sportem!
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Jest to pierwsza na polskim rynku ksigzka o
suplementacji dla oséb ¢wiczacych i
uprawiajgcych sport. Ta obszerna, szczegotowa i
profesjonalna praca dotyczy suplementac;ji, ktora
ma na celu poprawienie wytrzymatosci, a wiec
problematyki odwodnienia, weglowodandw,
ochrone uktadu miesniowego, suplementow
wzmacniajgcych mase i site miesniowg; witaminy,
mineraty, antyoksydanty oraz niezbedne kwasy
ttuszczowe. Ponadto pre- i probiotyki, rosliny i
adaptogeny oraz suplementy odchudzajgce.
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skuteczne

Racjonalne odzywianie polega na zaspokajaniu
realnych potrzeb organizmu. Wybor produktow
wynikajacy z troski o zdrowe odzywianie oznacza
wyrzeczenie sie jedzenia byle czego, byle kiedy i
byle jak. Gama artykutow zywnosciowych, ktore
mozemy spozyC jest taka, ze zamiast jes¢ to, na co
akurat mamy ochote, uczymy sie lubic to, co jest dla
nas korzystne. Zdrowie i sprawnosc otwierajg przed
nami drzwi do nowych osiggniec sportowych,
zawodowych i osobistych.
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Zamieszczono tu najnowsze informacje
dotyczace weglowodanodw, biatek, ttuszczéw,
ptyndw oraz suplementdow. Wszystko to

DlETETYKA wsparte jest sporg dawka wiadomosci o

SPORTOWA fizjologii sportu, przyswajaniem sktadnikow i
dziataniem poszczegolnych diet. Autorzy

obalajg wiele mitow krgzgcych wsrdd oséb
podejmujgcych aktywnosc fizyczng i podaja
wiele uzytecznych, popartych wiedzg i
doswiadczeniem wskazéowek, ktére czytelnik
bedzie moégt wykorzystac.
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IDLA AKTYWNYCH Palc?o dieta to dfugotermlnf)vya s-trateglf:\ |
s el i obliczona na poprawe wynikéw i zdrowia, a nie

btyskawicznie dziatajgca dieta odchudzajaca.
Opiera sie na czterech gtdwnych zatozeniach -
wykorzystaniu rytmu trawienia weglowodanow i
biatek, doborze pokarmow do treningu pod
katem tadunku glikemicznego oraz wptywie
naszej diety na krew i inne ptyny fizjologiczne.
Stosuje jg duze grono najwiekszych sportowcow.
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Pk Ksigzka kierowana do oséb, ktore chca
skutecznie odchudzic sie, marzg aby nie
zabrakto im energii, a takze szukajg sposobu na
poprawe zdrowia i formy sportowe]. Czotowa
sportowa dietetyczka pokazuje, jak uzyskac
maksymalne efekty, wykorzystujgc potrawy i
positki, ktore lubimy jes¢. Daje odpowiedzi na
nurtujgce pytania co jesc przed treningiem, w
jego trakcie i po zakonczeniu, a takze jak
osiggnac¢ optymalng regeneracje.

dla aktywnych
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Prawidtowe zywienie chorych stanowi integralng
czes¢ procesu leczenia. Nauka o optymalnym
zywieniu jest dziedzing bardzo dynamicznie sie
Anne Payne » Helen Barker rozwijajgcg, wraz ze zmieniajgcymi sie tradycjami
N Dietetyka zywieniowymi, upodobaniami kulinarnymi,
i 2ywienie " ™ technologicznymi procesami przetwodrstwa i
kllmczne jakosciowymi zmianami produktéw zywieniowych.
. -{- Prowadzenie racjonalnej terapii wymaga aktualne;j
i kompleksowej wiedzy na temat fizjologii i
; patofizjologii procesu odzywiania, leczenia
3 ‘1 dietetycznego i zywieniowego.

Pvsantyn wydaens | M

Jan Cbo{l‘d(l ‘
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Nowoczesna publikacja dotyczgca podstaw

Dl@TOT@TaDla zywienia cztowieka, a takze zywienia przy roznych
schorzeniach z uwzglednieniem dietoprofilaktyki.
A W ksigzce uwzgledniono aktualny stan wiedzy

=
ey

dotyczacej zapotrzebowania energetycznego, roli
weglowodandw, biatka, ttuszczow, witamin i
mikrosktadnikow w zywieniu cztowieka oraz ich
znaczenie w terapii choréb. Dodano aktualnie
rekomendowane zasady dietoterapii w réznych
schorzeniach.

& PZWL

http://han.bg.up.lublin.pl/han/ibuk-libra/libra.ibuk.pl/book/118964
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S =
i o @ g Poradnik zawierajgcy najistotniejsze zalecenia i
v ' wskazowki dietetyczne dla osdb leczonych
5 ] onkologicznie (z uwzglednieniem leczenia
chirurgicznego, chemio- i radioterapii). Sg tu
przepisy na lekkie, zdrowe potrawy i przyktadowe
s il . & jadtospisy, ktére stang sie inspiracjg do
g == 4 codziennego przygotowywania zbilansowanych
A positkdbw. Pomoze, a zarazem da wskazowki, jak

=2 G odpowiednia dieta moze tagodzic¢ i minimalizowac¢
e S przykre przypadtosci osoby leczonej onkologicznie.
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Autorka, na podstawie autopsji opisuje 30 zidf,
v’ ktore wedtug niej powinien zbierac kazdy z nas.

-;r" \? ¥ Na potwierdzenie swojej teorii przedstawia
BOZA \ przypadki uzdrowienia za pomocg wspomnianych
APTEKA l\ roslin. Czes¢ informac;ji ktdci sie z obecnym
gsie semi o J stanem wiedzy dotyczagcym wymienionych w nim
*a é’%_;::__,’yi, roslin leczniczych. Maria Treben pisze o
b M ""\ zastrzezeniach, ktére moze mie¢ kazdy czytelnik,
‘ 4 chociaz ta wiedza wielokrotnie wspartfa dzisiejszg

medycyne.
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Ksigzka zawiera charakterystyke 100

gatunkow roslin leczniczych, informacje na

temat ich wtasciwosci, mozliwosci uprawy,

| sposobu zbioru, a takze wykorzystania.

[ Y i Cennym uzupetnieniem sg szczegbétowe opisy

P ANATURALIE LEKARSTWA’K'L/ wykonania leczniczych preparatéw i sposobu

Z POL 1 OGRODOW.,+ 74 : ] : . .

TR ich zastosowania, a takze przepisy kulinarne,
37 w tym receptury na lecznicze nalewki.

¢
- m v
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msrnvrirwnofcuzmmul

Malece s Brak dostatecznej liczby korzystnych sktadnikow
. w diecie zagraza zdrowiu nie tylko kobiety

zywmme ciezarnej, lecz takze oczekiwanego przez nig

kOblet W CIQiy dziecka. Jakie to sktadniki? Gdzie je mozna

znalez¢? W jakich ilosciach spozywac? A co z

o tyciem? Nie bad sie nadwagi, czy tez caty czas sie

"""m"“?:‘(’% pilnowaé? Odpowiedzi na te i inne pytania

=7 ‘ pr mozna znalez¢ w tym poradniku. Poruszone tu

fs BORS e problemy mogg zainteresowac zaréwno kobiety

ciezarne, jak i opiekujgcych sie nimi lekarzy.

http://han.bg.up.lublin.pl/han/ibuk-libra/libra.ibuk.pl/book/1961
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Mianem Superfoods nazywamy zywnos¢, ktora
ma w sobie wysokg zawartos¢ cennych
sktadnikéw, takich jak witaminy, sktadniki
mineralne, antyoksydanty, aminokwasy, peptydy
i biatka, wielonasycone kwasy ttuszczowe,
koenzymy, jak rowniez btonnik pokarmowy.
Autorka dzieli sie tu swojg mitoscig do zdrowego
zywienia i podpowiada, jak za pomoca
niewyszukanych potraw i prostych przepisow
wprowadzi¢ zdrowie do codziennego menu.
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o Autorzy, opierajac sie na tybetanskiej nauce o

dr Andrea Uberall -~ === harmonii, obalajg najczestsze mity zywieniowe.
Dzieki niej zaczniemy rozrézniac typy ludzi wedtug
ich potrzeb oraz zywnos¢ odpowiednig dla
poszczegolnych grup. Nauczymy sie dbaé o jelita i
zapewnic im zdrowie na dfugie lata. Uzyskamy
zupetnie nowe spojrzenie na miazdzyce, wypalenie
zawodowe, otytosc¢ i uzaleznienie od stodyczy.
Dzieki wykorzystaniu medycyny zywieniowe;j
pozbedziemy sie raka, chordb skory i schorzen
umystowych.

L] .
Uzdrawianie
Zywnoscig
Tybetanski sposob
na choroby cywilizacyjne
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T. COLIN CAMPBELL
THOMAS M. CAMPBELL I

NDWOFZESNE Autorzy, biochemicy zywienia, interpretujg wyniki
= badan przeprowadzonych w 65 chinskich i tajskich

prowincjach. Nastepnie porownujg opartg gtownie
na roslinach diete badanych oséb z bogatg w mieso

R i nabiat dietg Zachodu. W przekonujacy sposdb

ek N 4 dowodzg, ze zywnos$¢ pochodzenia zwierzecego jest

odpowiedzialna za czeste wystepowanie choréb
cywilizacyjnych, takich jak choroby serca, cukrzyca,
nowotwory, otytos¢ czy choroba Alzheimera.
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Robgnne Chutkan

DOBRE
BAKTERIE

S0 MIKROBIOM
- TWOJ SOJUSZNK
A \ i W WALCE O ZDROWIE
Feeda

PROGRAM ZYJ BRUDNIEJ, JEDZ CZYSCIEJ

Czerpigc z wynikdw najnowszych badan autorka
pokazuje, ze typowa zachodnia dieta oraz
przesadnie sterylny styl zycia pozbawia nas
wsparcia ze strony ,,dobrych” bakterii jelitowych,
ktore odgrywaja kluczowa role w utrzymaniu
zdrowia, a naraza na rozwoj drobnoustrojéw
chorobotwodrczych. Oprdocz fascynujgcej wiedzy w
ksigzce znajdziemy m.in. praktyczne zalecenia
dietetyczne, przestrogi przed szkodliwg obsesjg na
punkcie czystosci oraz wskazania, jak chronic sie
przed nadmiarem antybiotykdw.
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Aleksardra Cichacka

praktyczny poradnik Ksigzka skierowana jest do osob z nadwagg,
zywieniowy otytych, z nadciénieniem tetniczym, zwiekszonym
e e e T stezeniem cholesterolu we krwi oraz zagrozonych i
chorych na cukrzyce typu 2. Uwzglednia najnowsze
zalecenia jak pacjent w praktyce ma realizowac¢
diete niskokaloryczng, o niskim indeksie
glikemicznym, z ograniczeniem weglowodanow,
nasyconych kwaséw ttuszczowych i cholesterolu.
Dobry poradnik jak zmniejszy¢ ryzyko rozwoju
b b R T e s e chordb zaleznych od diety.

165 pnulso- |14 lallo:plso-

TITEI R SSLIYON 11 ksi s Pohaeg Vomar i .a.vw-\-
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PORADNIK . .
ZYWIENIOWY Poradnik dla chorych na cukrzyce typu 2 i tych,
dla chorych na cukrzyce typu 2 ktdrzy chcg sie odzywiac Swiadomie i zdrowo, nie

rezygnujac ze smacznego jedzenia. Autorka podaje
jadtospisy na 7 dni tygodnia. Mamy tu wiele
ciekawych przepisow, ktére utatwig przygotowanie
positkdw szczegdlnie dla osbéb, ktére majg cukrzyce,
choroby sercowo-naczyniowe i powinny schudngac.
Modyfikacja zywienia jest podstawg profilaktyki
tych chordb i otytosci. Przy wszystkich przepisach
mEPT sg informacje o ich wartosciach odzywczych.

Jadiospisy | smaczne przepisy
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BEAR

»,
L)
Osiggnij maksimum ~
zdrowia z niesamowitymi o
przepisami pozbawionymi: b
nabialu, pszenicy i cukry =
ktére zawartem w moim

oémiotygodniowym
planie Zywienia

Autor poleca zdrowg, naturalng i smaczna
zywnos¢, bez dodatku glutenu, nabiatu i
rafinowanego cukru. Paliwo do zycia to
przepisy gwarantujgce swietne samopoczucie,
poprawe sylwetki, zwiekszenie wydajnosci
organizmu oraz prawdziwy zastrzyk sit i energii
juz w ciggu pierwszych, kolejnych dni osmio-
tygodniowego programu.
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g . ‘ Praca ta zawiera analize zmieniajgcego sie
" Antyodzywcze o 7 4. ¢ .
ltgntyz)(lirowotn znaczgma .zywnosc[ w.zyuu wsp.o’fczesnegf)
aspekly zyvlzlema cztowieka i podkresla jej zasadniczg funkcje
owieka

odzywczg. Podejmuje tez temat antropogenizac;ji
zywnosci. W zywnosSci mogg takze znalez€ sie
obce i naturalne substancje zwigzane z produkcja
i obrotem, zwigzki pochodzgce z emis;i
przemystowych, srodkoéw transportu i obréobki
termicznej oraz alergeny pokarmowe. Dlatego
znaczenia nabiera poruszany w podreczniku
problem bezpieczenstwa zdrowotnego zywnosci.

Pod redakeja Emilii Kolarzyk

L

WYDAWNICTWO UNIWERSYTETU JAGIELLORSKIEGO
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: l.llllll Laura Wilson prezentuje diete umozliwiajgca

odkwaszenie organizmu i przywroécenie dobrego

LCa)LB;E’SZ)/TA\SZAME zdrowia. Uwzglednia przy tym istotne czynniki,
takie jak swiatto stoneczne i gtebokie dotlenienie,
S nawadnianie, sen oraz zrownowazony wypoczynek.
Faybitl skuteczny Podkresla znaczenie naturalnej zywnosci

sposéb na zdrowie

alkalicznej, wyeliminowania kwasotworczych
toksyn, zwiekszenia ruchu i przybrania wtasciwej
postawy. Zwraca rOwniez uwage na pozytywne
nastawienie i emocje, bez ktdrych sukces jest
witasciwie niemozliwy.
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Totalnie nowatorska ksigzka o diecie, ktora
odstania btednie utrwalony model zrzucania
zbednych kilograméw poprzez zmniejszenie
kalorycznosci spozywanego jedzenia! Tu
znajdziemy rewolucyjng formute spalania
ttuszczu; skuteczny plan odzywiania, oparty na
wartosciowych kaloriach; efektywny plan
prostych i lekkich éwiczen, oparty na treningu
interwatowym; liste ,,ztych kalorii”, ktére mogg
zatruwac organizm; przepisy na smaczne potrawy.

STV AW
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Powigzania miedzy odzywianiem a

5] Salasas powstawaniem choréb lub réznego rodzaju

dietetycznych zaburzen zdrowotnych zostaty juz
L e s niejednokrotnie potwierdzone i nie dotycza
jedynie dolegliwosci ukfadu krazenia, cukrzycy
czy nadwagi. Mamy tu receptury dietetyczne
podane przy takich chorobach jak aplazja,
celiakia, gastrektomia czy kamica nerkowa, a
takze przy walce z dolegliwosciami takimi jak
depresja, alkoholizm, nikotyna oraz impotencja.
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Salecen Celem tej ksigzki jest pokazanie, na przyktadach
60 dietetycznych réznych dolegliwosci oraz chorob, szczegdtowe |
przystepne porady, adresowane zarowno do
pacjentow, jak i do pracownikéw stuzby zdrowia.
Jezeli nieodpowiednia dieta moze przyczynic sie
do rozwoju réznorodnych zaburzen zdrowotnych
lub patologii, tak zdrowe odzywianie pozwala
wyeliminowac liczne dolegliwosci czy je
ztagodzié. Drugie wydanie jest wzbogacone o0 9
diet stosowanych przy réznych dolegliwosciach.

w wybranych stanach chorobowych
Wydanie Il
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dieta W tej ksigzce znajdziemy smaczne przepisy,
Warzywno-owocowa P . N 0 . q
dr Ewy Dabrowskiej ktore spetniajg wszystkie kryteria diety
warzywno-owocowej. Dzieki temu przejmiemy
kontrole nad swoim zdrowiem i nauczymy sie
\‘1 | dbac o jakosé, a nie ilos¢ jedzenia oraz
‘v C poznamy nowe smaki i mozliwosci ich
= wybierania sposrod zaprezentowanych
ciekawych kompozycji. Dzieki niej pokochamy
warzywa, ziofa, przyprawy i kiszonki.
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ol Praywracac Ksigzeczka propaguje leczenie chordb przez
/(lﬂ)u/lf zastosowanie odpowiednich diet warzywno-
. /l u/m/m/ owocowych i stosowanie krotkotrwatego postu.

Autorka przedstawia kuracje oczyszczajgce
organizm i opisuje liczne przypadki choréb
wyleczonych tg metodg. Autorka jest lekarzem
ze specjalizacjg choréb wewnetrznych i tg
metode leczenia wprowadzita do codzienne;j
praktyki. Pozycja widoczna w wers;ji cyfrowe,;.

https://www.razemnadiecie.org/pliki/ksiazki/dr-Dabrowska-Ewa-Przywracac-zdrowie-zywieniem.pdf
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. - Dr Joanna Budwig jest autorkg jednej z bardziej
Dleta Budwig 4 skutecznych i najpopularniejszych terapii

Podrecznik

zywieniowych na Swiecie. Opracowana przez nig
dieta olejowo-biatkowa jest pomocna do walki z
nowotworami i innymi schorzeniami. Niniejsza
publikacja jest kompletnym i szczegétowym
opracowaniem oryginalnej diety autorstwa jej
ucznia. Dzieki tej publikacji kazdy moze sie
‘ dowiedzie¢ wiele ciekawych informacji na temat
o o i diety olejowo-biatkowej oraz jaki powinien by¢
SR e plan dnia i positkdw w trakcie terapii.
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Ta ksigzka jest odpowiedzig na czesto zadawane
autorce pytania w czasie licznych spotkan i

MALGORZATA PULID__ pokazow kulinarnych w catym kraju i to jest jej
_ przestanie kulinarne. Uwaza ona, ze tylko
| f naturalne, nieprzetworzone jedzenie spozywane
@%SMHK na co dzien gwarantuje nam dobre samopoczucie.
' NH]UHZ Obok kazdego przepisu znajdziemy wartosci
odzywcze produktdw, a takze ciekawostki i porady
(s :."”‘-‘“;‘““-”—’”Z’ dietetyczne Alicji Kalinskiej. Tu widaé, ze warto

=i

i powradci¢ do naturalnych smakoéw.
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A Autorka sygnalizuje czytelnikom, jak wazna role

w zyciu cztowieka odgrywajg witaminy, ktore w
opinii naukowcow posiadajg wybitne dziatanie
antynowotworowe. Tematyka obejmuje zaréwno
osiggniecia terapeutyczne medycyny oficjalnej,
dotyczace leczenia chorob preparatami
witaminowymi, jak rowniez medycyny
naturalnej. Ksigzka jest podzielona na dziaty:
witaminy, jarzyny, owoce, ziofa, dieta.
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Choroby autoimmunologiczne to takie, w ktérych
w wyniku réznych czynnikow srodowiskowych
dochodzi do zaburzen uktadu odpornosciowego.
Organizm zaczyna rozpoznawac wiasne komorki
jako obce i je niszczy¢. Do chordb tych zalicza sie
0 314 m.in.: wrzodziejgce zapalenie jelita grubego,

s stwardnienie rozsiane, chorobe Gravesa—
Basedowa i Hashimoto, cukrzyce insulinozalezng,
s 'L reumatoidalne zapalenie stawow, toczen

SEjFM rumieniowaty uktadowy, sarkoidoze i bielactwo.
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Marta Dymek koncentruje sie na tym, co w
mozna znalezé na kazdym warzywnym straganie
m Charakterystyczne dla naszej rodzimej kuchni
sktadniki zaprezentowata w zupetnie
JADkONOMA nieoczekiwanej postaci. Ponadto, przy wielu
podanych recepturach czerpata inspiracje z
] 2\ doswiadczen kulinarnych takich panstw jak
Maroko, Korea, Tajlandia, Wietnam, Batkany,
Stany Zjednoczone, Indie i z wielu innych
egzotycznych miejsc.

ﬂ(w.
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Przybieranie na wadze i otytosc jest
KUD UTYtUSCl wywotywane przez hormony. Tylko poprzez

- zrozumienie dziatania insuliny oraz opornosci
insulinowej mozemy osiggnac staty spadek masy
ciafa. Tu dowiemy sie dlaczego diety nie dziatajg
i poznamy program, dzieki ktéremu osiggniemy
idealng wage i unikniemy efektu jojo, a takze
zaczniemy samodzielnie kontrolowa¢ poziom

C- i , | insuliny i pozbedziemy sie przyczyn cukrzycy
' =¥ Notal typu 2. Koniec z nadwagg i cukrzycg!
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Dieta ¢ suk

) W”l |p glyx niskim indeksie glikemicznym brzmi - kto chce

iy indeks glikemi schudng¢, musi jes¢. Mamy tu ponad 130

przepisow, ktore sycg, wyszczuplajg i

uszczesliwiajg. Simple glyx to dania kuchni
wiejskiej, czesto w klimacie srodziemnomorskim.
Simple glyx to ,,sposéb na zycie” dla smakoszy.
=7 To po prostu cudowna kuchnia. Przepisy simple
" {.""’7‘ glyx sg smaczne, zdrowe, sycace i sprzyjajg
I Aanal I T utrzymaniu szczuptej sylwetki.

PRZEPISY

' 4 I'll ll;l I '” Najwazniejsza regutfa simple glyx, czyli diety o

(:sten
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Barbara Kuligowska-Dudek

Warto rozwazy¢ wptyw pokarmoéw na powstawanie
Dle-I-O takich dolegliwosci jak tragdzik, trudna do leczenia
............................. nadwaga, bdle gtowy, ciggte katary i zapalenia

bezigl?eﬁou zatok, reumatyzm, problemy skdérne, astma i zespot

przewlektego zmeczenia. Moze to nasz uktad

odpornosciowy traktuje jako wroga niektore
sktadniki pokarmowe? W tej ksigzce znajdziemy
informacje co jes¢, zeby dtugo zachowaé mtodosc,
witalnos¢ i dobre samopoczucie, a takze przepisy na
dania bez mleka i bez glutenu.
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Master Cleanse czyli dieta lemoniadowa jest
jednym z najbardziej efektywnych oraz
najtanszych programow oczyszczania i leczenia.
HMONMDOW[ Jest to ptynna monodieta zaprojektowana tak,
aby uruchomié procesy oczyszczania naszego
O[ZYSZ(MNH organizmu. Jednoczesnie dostarcza mu
wszystkiego, czego potrzebuje, aby prawidtowo
funkcjonowac. Detoksykacja trwa zazwyczaj
votal dziesie¢ dni, ale moze by¢ utrzymywana dtuze;j.
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Dieta Daniela zwana biblijng ma na celu usuniecie
toksyn z organizmu i przywrdcenie optymalnych
funkcji umystu, ciata i ducha. Jest uniwersalna i
mozna jg stosowac o kazdej porze roku. W
poradniku przedstawiono 3 tygodniowy program
czesciowego oczyszczenia zapewniajgcy ochrone
watroby przed skutkami toksyn, program
tygodniowego postu czesciowego lub catkowitego
oraz 2 dniowy program wspierania watroby i
detoksykacji organizmu. Autor ksigzki do kazdego z
przepisow dotozyt osobistg medytacje.
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drNicolai Worm Autor udowadnia, ze program LOGI, oparty na

;zoRowEuuszczs catkowicie nowej piramidzie zywieniowej,
'DOBRE BIALKA

Rewolucja W odzywianiu

zmienia klasyczne podejscie do odzywiania
pozwalajgc walczy¢ z plagg otytosci i cukrzycy,
poprawia poziom cholesterolu, uzdrawia nerki,
wzmacnia kosci i przywraca rownowage
kwasowo-zasadowg. Dowiemy sie tu jak wybierac
zdrowe ttuszcze i zastosowac prawidfowg diete
rozdzielng. LOGIlczne odzywianie to zdrowe ciato!
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T ERS Jest to relacja z eksperymentu Damona, w ktoére;j

O .ZDROWYM" JEDZENIU

autor rzuca Swiatfo na podstepy, jakimi postuguje
sie przemyst spozywczy. Ponadto udziela szeregu
wyrozumiatych rad dla tych, ktérzy chcg zerwac
ze stodkim natogiem. Wskazuje produkty
zywnosciowe, ktorych warto unikaé, wyjasnia, jak
robi¢ zakupy i czytac etykiety, a takze radzi, jak
przyrzgdza¢ zdrowe dania wolne od cukru. Ta
zabawna, przebojowa i pobudzajgca do myslenia
opowies¢ ma potencjat, by zmieni¢ nawyki
zywieniowe catego pokolenia czytelnikdw.

DAMON GAMEAU
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Zamiarem autoréw byto przekazanie w przystepny
sposob wiedzy epoki antyku i Bizancjum na temat

Dietetyka i sztuka kulinarna
antyku i wezesnego

Bizancjum (1I-VII w.) jaj i produktéw mlecznych. Starali sie wyttumaczy¢
: na wspotczesny jezyk sposdb myslenia dwczesnych
A Ab.ovo ad yéka . , , . .
ke, e | priduly iy lekarzy, a takze zaprezentowac gtowne zatozenia

propagowanej przez nich teorii. W szczegdlnosci
zwrocili uwage na ukazanie sposobow korzystania z
wspomnianych produktow spozywczych jako
pokarmu i lekarstwa. Dlatego Swiadomie wkraczali
na obszar historii gastronomii i farmakologii.
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Dieta paleo to sposob odzywiania w sposoéb
najbardziej zblizony do naturalnej diety naszych
przodkow. Filozofig diety paleo jest jedzenie
tylko naturalnych produktow, przygotowanych w
mozliwie prosty sposob lub z zastosowaniem
tradycyjnych metod obrobki. Dzieki zmianie
codziennej diety na produkty bogate odzywczo,
a nie energetycznie, osiggana jest sytosc¢ bez
przejadania sie, wzmacnia sie uktad
odpornosciowy i redukuje ryzyko wystgpienia
chordéb metabolicznych.
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Ksigzka jest odpowiedzig na niestabngcg potrzebe
wiedzy o surowej diecie pséw. Jest rezultatem
pytan ludzi na temat zmiany diety swoich
podopiecznych. Z pomocg naukowych badan
autorka przypomina jedynie to, co wiadomo od
zawsze. Pies jest miesozerca. Po tej lekturze
bedziemy mie¢ pewnosé, ze dajemy swojemu psu
to, co dla niego najlepsze. Surowe jest zdrowe!
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ZaprezentowaliSmy Panstwu wybor literatury z
zakresu dietetyki i zdrowego odzywiania, ktora
ukazata sie w ostatnich 3 latach, a jest dostepna
w Czytelni naszej Biblioteki. Zapraszamy takze do
korzystania z wersji elektronicznej wielu
publikacji o tej tematyce, ktorej wykaz jest
prezentowany w zaktadce E-ksigzki. Tematyka
zdrowego odzywiania jest obecnie niezwykle
popularna. Tutaj kazdy znajdzie cos dla siebie.

W prezentacji wykorzystano zdjecia wtasne i bedgce w obiegu wirtualnych witryn ksiegarskich.
Opisy wykonano we wtasnym zakresie (ed. M.Butkiewicz).




BIBLIOTEKA GLOWNA
Newsletter 3/2018

Regionalny Osrodek Rolniczej Informacji Naukowej

O jedzeniu, stow kilka...
czyli o popularyzowaniu wiedzy wsrod spoteczenstwa

Nasza Biblioteka rozpoczeta szereg otwartych
wyktadow poswieconych tematyce zdrowego
odzywiania, a kierowanych do spoteczenstwa.
Pierwszy z nich zostat wygtoszony przez dra Tomasza
Czerneckiego z Katedry Biotechnologii, Zywienia
Cztowieka i Towaroznawstwa Zywnosci UP w Lublinie
pt. Nutrigenomika i nutrigenetyka — nowe narzedzia
dietetyka. Ze wzgledu na duze zainteresowanie
wyktad bedzie powtdrzony 19 kwietnia 2018 r.
(czwartek), o godz. 13.30, w sali 418.

diet-fit




