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FUNDACJA MEDICOVER ISTNIEJE OD
2007 ROKU, A OD TRZECH LAT JEST NIE
TYLKO PODMIOTEM WSPIERAJACYM,
ALE PRZEDE WSZYSTKIM PREZNIE
DZIALAJACA ORGANIZACIA NON PROFIT.
DZIEKI ZGRANEMU ZESPOLOWI ORAZ
FUNDATOROWI - RODZINIE I FUNDACII
AF JOCHNICK FOUNDATION - WYPELNIAMY
ZADANIA STATUTOWE, KTORE W NASZEJ
OCENIE ORAZ PO DOGLEBNEJ] ANALIZIE
WYDAJA SIE BARDZO WAZNE. SA TO M.IN.:
EDUKACJA W ZAKRESIE PROFILAKTYKI
ZDROWIA, PROMOCJII WOLONTARIATU
I POMAGANIA INNYM ORGANIZACIOM,
KTORE DZIEKI WSPARCIU JESZCZE
SWOBODNIEJ MOGA REALIZOWAC CELE, DO
KTORYCH ZOSTALY POWOLANE, CHCEMY
DZIELIC SIE WIEDZA, ALE ROWNIEZ
BUDOWAC WIEDZE UMOZLIWIAJACA INNYM
WYPELNIANIE MISJI PODOBNEJ DO TEJ,
JAKA MA FUNDACJA MEDICOVER. PRZEZ
KOLEJINE LATA BEDZIEMY ROZWIJAC
NASZE DZIALANIA. MAMY NADZIEJE, ZE
WSPIERANIE LOKALNE] SPOLECZNOSCI
PRZYNIESIE FANTASTYCZNE SKUTKI,
WZMOCNI SZKOLY, WZMOCNI
SAMORZADY, ABY ICH PROGRAMY
I PROJEKTY PROZDROWOTNE BYLY TAK
PROJEKTOWANE, JAK WSKAZUJE NA TO
WYNIKAJACA Z BADANIA POTRZEBA.
ZDROWE SPOLECZENSTWO TO SILNE
SPOLECZENSTWO, A WSZYSTKO JEST
W NASZYCH REKACH.
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MARCIN RADZIWILL
PREZES FUNDACII
MEDICOVER
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PROF. PeR-0LOFEWN
RERGGRENEWN

Profesor endokrynologii doswiad-

¥ czalnej w Karolinska Institute, Swia- 3
towej klasy lider w badaniach nad
lekami na cukrzyce, zasiada w Ra- %
dzie Naukowej Programu PoZdro!
Fundacji Medicover.

W 20 lat po epidemii otytosci poja-
wia sie epidemia cukrzycy. W nie-
ktérych krajach na cukrzyce typu
2 choruje nawet do 20% spote-
czenstwa! Ta choroba catkowicie
wymkneta sie spod naszej kontroli,

¢ LY i
to epidemia: nie wiadomo, gdzie wy- do Nﬁa .‘i;
buchnie, jak wielu bedzie chorych,
jak bedzie przebiegac, jak jg kon- g T !
trolowac. Jak na razie, nie potrafimy @thﬂﬂNA
jej, niestety, wyleczy¢. Na cukrzyce
nie umiera sie od razu, jednak po- - A
woduje ona powazne powiktania: AF OJO&HNW ‘

choroby serca, mdzgu, nerek, ner-
wow, wzroku, ktére skracajg zycie
i powaznie je uposledzajg. Z tym
wiekszym zainteresowaniem pa-
trze na efekty Programu PoZdro!,

ktéry jest wyjatkowy, gdyz zostat s R Od 2014 roku gtéwny program
skierowany do catych rodzin. Ma za S - zwigzany z profilaktyka cukrzye

zadanie zidentyfikowa¢ mtodziez za- FUEs £ 3 ze $Srodkéw Jonas & Christina af

grozong cukrzycq, powiedzie¢ mto- k& - Fundacja ta powstata w roku 2

dym ludziom, co majg robi¢, by nie =4 "M . Zyciela Medicover i Synevo - pa
zachorowad, i praktycznie ich wspie-  HiSE o TR ktory za cel postawit sobie wsSpieraniespl
ra¢ w ich drodze do zdrowia. Jestem g e charytatywnych oraz inicjatyw 2Zwigzanych
gteboko przekonany, ze Program £%3 a L g \pojetasochrong zdrowia. Gtéwnym celem
PoZdro! odniesie sukces i stanie sie S st Zagwarantowanie wiarygodnego finansSov
dla innych krajéw modelowym przy- [S8 = ‘wartosciowych projektow, a takze zarze
ktadem programu profilaktycznego. | L agh O P darOW|znam| (o] =V4 ma]qtklem w taki sp
Nasze zdrowie w duzej mierze zale- Ehp & & % L Zapewnic jej staty rozwdj. Idea dziate
zy od nas samych! i N A gharytatywneJ jest.bliska rodzinie af pm-

- Wczesniej wielokrotnie przekazywa3
darowizny na cel le charytatywne, /i
orgart? Hand In Hand.
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Kamila Szarejko
Kierownik Projektow
Fundacji Medicover

W LATACH 50. I 60. XX W. SPOZYCIE CUKRU WYNOSILO STATYSTYCZNIE OKOLO 5 KG ROCZNIE
NA OSOBE, OBECNIE JEST TO OKOLO 50 KG. CZY TO NASZA WINA I ZBYT StODKIE HERBATY?
NIEKONIECZNIE. KTO BY POMYSLAL, ZE DO JOGURTU NATURALNEGO CZY DO CHLEBA BEDZIE
DODAWANY CUKIER? KTO BY SIE SPODZIEWAL, ZE CUKIER UZYWANY BEDZIE JAKO NOWY KONSERWANT?
A PRZECIEZ CUKIER UZALEZNIA NASZ ORGANIZM, PODOBNIE JAK ALKOHOL I PALENIE PAPIEROSOW.

Podczas pracy w Programie ,PoZdro!” z ro-
dzinami, ktére podjety wyzwanie i posta-
nowity zadbac o zdrowg terazniejszosc oraz
przysztos¢, czesto okazuje sie, ze podwyz-
szone cis$nienie, nadwaga czy otytos$¢ nie sq
wynikiem $wiadomego wyboru (,chce tak
wygladac”), lecz braku wiedzy, jak obecne
produkty réznig sie od spozywanych kilka-
dziesiat lat temu oraz jak wptywajq na na-
sze zdrowie.

Stajemy sie spoteczenstwem trzech fote-
li: fotel w domu, w samochodzie, w pracy
(a w przypadku dzieci - w szkole). Prze-
staliémy dbac¢ o aktywnos$¢ fizyczna, ko-
rzystajac z usprawnien cywilizacyjnych
bez rozumienia naszego organizmu, ktory
jest stworzony do ruchu, a nie do siedze-
nia. Czesto mysle sobie, ze zyjemy szyb-
ko i, jak pisata poetka Wistawa Szym-
borska, ,dtuzej, ale mniej doktadnie”.
W ramach codziennych obowigzkéw skra-
camy czas przygotowywania potraw, czas
aktywnosci fizycznej i, niestety, rowniez
czas na odpoczynek i regeneracje, czyli
sen. Zawsze podkreslam, ze nasz orga-

nizm jest mechanizmem, ktoéry, niczym
maszyna, dobrze naoliwiona i zadbana,
bedzie nam stuzyt przez lata. Nie mozemy
sta¢ w miejscu, bo miesnie muszq pra-
cowacd, nie mozemy tylko sie rusza¢, bo
organizm sie przecigqzy, nie mozemy sie-
gac po byle jakie paliwo (czyli wazna jest
jakosc¢ spozywanych produktéow), potrze-
bujemy wywazonego odpoczynku. To wta-
$nie w czasie snu nastepujg takie proce-
sy, jak odbudowa, rozluznienie napiecia,
utrwalanie pamieci itd. Bez odpowiedniej
ilosci snu i przygotowania sie do niego
(spozycie positku odpowiednio wczesniej,
wyciszenie), nie tylko my, ale i nasze po-
ciechy pracujemy na dekoncentracje, roz-
draznienie, zmeczenie, nadwage lub oty-
tos¢. Az 30-40% osdb cierpi z powodu
bezsennosci, i moze to jest odpowiedz na
pytanie, dlaczego czasami spotykamy sie
z opryskliwymi zachowaniami. A zatem,
by¢ moze, gdyby zadbac o wysypianie sie,
zytoby sie nam milej...

Sztuczne sktadniki, zawarte w produktach,
sq czesto faktycznie obojetne dla organi-

S

zmu, o ile nie zostanie przekroczona do-
puszczalna dawka ich spozycia. Jednak
nikt z nas nie chodzi codziennie z kalkula-
torem i nie sprawdza, ile zjadt np. glutami-
nianu sodu, syropu glukozowo-fruktozowe-
go, konserwantow itd. To, jakie substancje
zostaty dodane do produktu, moze wpty-
wac na nasze zachowanie - stajemy sie
np. nadpobudliwi, mozemy odczuwac nie-
przyjemne dolegliwosci, jak np. bole brzu-
cha, wzdecia, dostajemy wysypki, czy nad-
miernie sie pocimy.

Zlecone przez Marca Lalonde’a bada-
nia, ktérych celem byto sprawdzenie, co
wptywa na nasze zdrowie, dowiodty, ze
az w 70% mamy kontrole nad tym, jak
sie bedziemy czuli dzisiaj, jutro i za kil-
kadziesigt lat. Aktywno$¢ fizyczna oraz
odpowiednia dieta to az 50% szans na
prawidtowy rozwdj i wysokg jakos$¢ zycia
w przysztosci, bez koniecznosci ciggtego,
uporczywego leczenia sie. Gdy dodamy
do tego czynniki srodowiskowe, mamy
juz 70% szans, aby wzig¢ sprawy w swoje
rece i cieszy¢ sie petnig zycia.
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KONDEKNENGIE
DZiNiAd MLODYOH
- JUTRO DORODLYOH

Mtodziez, ktdra trafia do Programu ,Po-
Zdro!”, to fantastyczni mtodzi ludzie,
cierpigcy na nadwage i otyto$¢, a bardzo
czesto rowniez juz na zmiany metabolicz-
ne. Jezeli w wieku 13 lat nie podejma oni
zadnych dziatan w kierunku poprawy sta-
nu zdrowia, bedg obarczeni az 70% ryzy-
kiem pozostania otytymi dorostymi, a co
sie z tym wigqze, rozwojem przynajmniej
13 réznych choréb. Mtodzi walczg nie tyl-
ko z samokontrolg, by zmienia¢ nawyki

swoje, a czesto i catej rodziny, ale i z tzw.
dobrymi radami starszych pokolen, kto-
re, cho¢ podyktowane mitoscig, wcale nie
pomagaja. Wszyscy znajq zachety typu:
»~Zjedz ciasteczko, bo bedzie mi przykro”,
~pulchne dziecko to zdrowe dziecko”, ,wy-
ciggnie sie”, ,za moich czasow nie byto
stodyczy, to dlaczego ma sobie zatowac”,
nie wspominajac o porzekadtach w stylu:
~przez zotadek do serca”, ,cukier krzepi”.

MOZNA TEWU
ZARADZICG

W ramach Programu ,PoZdro!” pracujemy
z rodzinami interdyscyplinarnie, czyli w ze-
spole specjalistéw, taczac wiedze z réznych

é

dziedzin: medycyny, dietetyki, aktywno-
$ci fizycznej i psychologii. Podpowiadamy,
jak rozrézni¢ to, co nam stuzy, od tego, co
szkodzi, jak sobie pomdc w dojsciu do celu,
niezaleznie od tego, na ktdrej szerokosci
geograficznej sie znajdziemy.

Zdrowy styl zycia to styl aktywny, peten
réznorodnych smakow, ztozony czesto z no-
wych doswiadczen, pozytywnych emocji.
Mam nadzieje, ze ,Poradnik PoZdro!”, kto-
ry trafia w Panstwa rece, spetni role prze-
wodnika i zacheci do wprowadzania réznych
zmian matymi krokami, a takze do pozna-
wania przyjemnosci ze wspolnie spedzane-
go czasu w gronie rodziny oraz przyjaciot.
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0GOLNOPOLDKi PROGRAWN PROFILAKTYKI
OUKRZYOY | GHOROR GYNILIZAGYINYOH

GEL GLOWNY
PROGRAMV

Poprawa stanu zdrowia dzieci 13-let-
nich (I klasa gimnazjum) z wybra-
nych miast Polski, poprzez zmniej-
szenie ryzyka wystapienia cukrzycy
oraz innych chordb cywilizacyjnych.

eLe |
NZOZeG0LONE

» Zwiekszenie swiadomosci zdro-
wotnej dzieci i rodzicow (opie-
kunow) i wprowadzenie trwatych
zmian w stylu zycia, dotyczacych
zachowan zdrowotnych.

» Identyfikacja dzieci z czynnikami
ryzyka rozwoju chordb cywiliza-
cyjnych.

» Zmniejszenie ryzyka wystepowa-
nia choréb cywilizacyjnych - w tym
gtéownie cukrzycy typu 2 wsrod
mitodziezy objetej programem.

» Zwiekszenie kompetencji nauczy-
cieli w zakresie petnienia przez
nich roli promotoréw zdrowia.

» Zwiekszenie zaangazowania $ro-
dowiska szkdét gimnazjalnych
w promocje zdrowego stylu zycia
i profilaktyke chordb cywilizacyj-
nych.

» Zmniejszenie czestosci wystepo-
wania nadwagi i otytosci u dzieci
i mtodziezy.

-

< -

MiN. 2000

warsztaty edukacyjne
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Aby unikng¢ nadwagi i otytosci, warto zadbac o profilaktyke. Dziatania profilaktyczne powinny objac cata
rodzine i srodowisko dziecka. Z tego powodu w profilaktyce i leczeniu otytosci, cukrzycy, szczegdlnie
typu 2, wazny udziat ma personel pedagogiczny przedszkoli i szkét. Na to, czy zachorujemy, czy nie, ma
wptyw od 50 do 70% czynnikdw, za ktére sami jesteSmy odpowiedzialni. Wtasnie uswiadomieniu tych
50-70% stuzy program Fundacji Medicover.

Prof. Malgorzata Mysliwiec
Przewodniczaca Sekcji Pediatrycznej Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego

Najwiekszym atutem realizowanego przez Fundacje Medicover programu jest jego kompleksowos¢.
Swoimi dziataniami oddziatywat bedzie na instytucje i osoby decydujgce o zdrowiu dzieci. Program
nastawiony jest nie tylko na edukacje, ale na stworzenie srodowiska sprzyjajagcego wprowadzaniu
zmian w stylu zycia.

Dr n. med. Michat Brzezinski
Sekretarz Rady Naukowej Programu PoZdro!

Szacuje sie, ze w Polsce jest 3 min chorych na cukrzyce. Uwazam, Zze wiekszosci z tych zachorowan
mozna by unikngé, zmieniajgc styl zycia. Program Fundacji Medicover odpowiada na te alarmujacg
sytuacje. Jest to swietnie przygotowane kompleksowe dziatanie, ktére w zatozeniu ma wptywac za-
réwno na srodowisko domowe, jak i szkolne. Kazdy element Programu ,PoZdro!” jest merytorycznie
uzasadniony i wierze, ze przyniesie oczekiwane efekty.

Prof. Leszek Czupryniak
Przewodniczacy Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego

Ogdlnopolski Program Profilaktyki Cukrzycy i Chordéb Cywilizacyjnych ,PoZdro!” ma ogromne znacze-
nie dla udowodnienia, Zze wczesnie rozpoczete dziatania na rzecz uswiadamiania ryzyka zdrowotnego
i poprawy zachowan prozdrowotnych wsréd mtodziezy sq mozliwe i przynoszg pozadane rezultaty.
Tylko dzieki wczesnej interwencji bedzie mozna zapobiec epidemii chordb cywilizacyjnych, takich jak:
cukrzyca, nadcisnienie tetnicze czy choroby serca, zwigzanych z nieprawidtowym stylem zycia - ztym
odzywianiem i otytoSciq, brakiem aktywnosci fizycznej itd.

Dr n. med. Piotr Soszynski
Dyrektor ds. Medycznych, Cztonek Zarzadu Medicover Polska,
Przewodniczacy Rady Naukowej Fundacji Medicover

Wspdtpraca z Fundacjg jest ogromng przyjemnoscia i okazjg do spotkania w grupie specjalistow
z wielu dziedzin, ktérym lezy na sercu problem chordb cywilizacyjnych. Wstepne wyniki, uzyskane
w programie ,PoZdro!”, niestety, potwierdzity nasze niepokoje zwigzane z narazeniem mitodziezy
na rozwdj otytosci i cukrzycy. Na szczescie program umozliwit wielu mtodym osobom i ich rodzinom
zmiane nawykow zywieniowych i stylu zycia. Z ogromng satysfakcja patrze na nowe miasta, ktdére
dotgczajg do programu ,PoZdro!”.

Dr n. med. Tomasz Anyszek
Dyrektor Generalny Synevo Sp. z o.0.
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POZDRO!

OGOLNOPOLSKI PROGRAM PROFILAKTYKI CUKRZYCY I CHOROB
CYWILIZACYINYCH ,POZDRO!” JEST PROGRAMEM KOMPLEKSOWYM. PODZIELONY
JEST ON NA 3 ETAPY: PODSTAWOWY, WSPARCIA SRODOWISKA SZKOLNEGO
ORAZ SPECJALISTYCZNY. W KAZDYM Z TYCH ETAPOW PRZEPROWADZANE SA
SCISLE SPRECYZOWANE DZIAtANIA, KTORYCH CELEM JEST ZMNIEJSZENIE
RYZYKA WYSTAPIENIA CUKRZYCY I INNYCH CHOROB CYWILIZACYIJNYCH WSROD
MEODZIEZY GIMNAZJALNEJ.

@ ETAP PODNTANONY

PRZEPROWADZENIE NA TERENIE SZKOt. GIMNAZJALNYCH KOMPLEKSOWEJ ANALIZY
ZDROWOTNEJ (KAZ) W FORMIE POPULACYINYCH BADAN PRZESIEWOWYCH
30 000 UCZNIOW KLAS PIERWSZYCH SZKOt GIMNAZJALNYCH.

DO KOGO ADRESOWANE @ Czeé¢ diagnostyczna dotyczy dzieci ze wiadz samorzadowych oraz innych za-

JEST DZIALANIE? szkét gimnazjalnych. interesowanych badaniami instytucji.
@ Czeé¢ informacyjno-edukacyjna kiero-

Modut ma charakter dziatan populacyj- wana jest do rodzicéw i opiekundw.

nych, ktérych podmiotem sg dzieci w wie- @ Cze$¢ sprawozdawcza kierowana jest

ku 12-13 lat (I klasa gimnazjum). do dyrekcji placéwek oswiatowych,

10



X ETAP NYPARGA
SRODOWINKA NZKOLNEGO

PRZEPROWADZENIE SZKOLEN SRODOWISKA SZKOLNEGO W ZAKRESIE TWORZENIA
I WDRAZANIA POLITYKI ZDROWOTNEJ NA TERENIE PLACOWEK OSWIATOWYCH ORAZ
DOSTARCZENIE NOWATORSKICH NARZEDZI, StUZACYCH EDUKACJI ZDROWOTNE]. STWORZENIE
LEKCJI MULTIMEDIALNYCH, KTORE, WYPEELNIAJAC WYTYCZNE MINISTERSTWA EDUKACII
NARODOWEJ], BEDA W SPOSOB CIEKAWY OPOWIADALY O KORZYSCIACH PLYNACYCH

DO KOGO ADRESOWANE
JEST DZIALANIE?

Modut ma charakter dziatan edukacyj-
nych, skierowanych do $rodowiska szkol-
nego (szkoty gimnazjalne).

Nauczyciele zostang wyposazeni
w niezbedng wiedze i umiejetnosci, ktd-

ZE ZDROWEGO STYLU ZYCIA.

re zwieksza ich kompetencje w zakresie
petnienia w srodowisku szkolnym roli pro-
motora zdrowia.

Dyrektorzy szkét i rady pedagogiczne
otrzymaja dostep do serwisu internetowe-
go, ktéry umozliwi monitorowanie dziatan,
prowadzonych w ramach szkolnych polityk
zdrowotnych.

CO JEST CELEM DZIALANIA?

Podniesienie jakosci szkolnej edukacji
zdrowotnej, co w konsekwencji zmniejszy
ryzyko rozwoju choroéb cywilizacyjnych
u dzieci.

L3 ETA® NPEGIALINTYOZNY

OBJECIE DWULETNIA, BEZPLATNA, ZINTEGROWANA OPIEKA INDYWIDUALNA (ZOI) 1500 DZIECI
Z CZYNNIKAMI RYZYKA ROZWOJU CHOROB CYWILIZACYINYCH ORAZ ICH RODZIN,
PRZEPROWADZENIE WARSZTATOW EDUKACYINYCH DLA RODZIN OBJETYCH ZOlI.

DO KOGO ADRESOWANE
JEST DZIALANIE?

Modut ma charakter dziatan profilaktycz-
nych, ktérych podmiotem sg dzieci w wieku
12-13 lat ze stwierdzonymi czynnikami ryzy-
ka rozwoju choréb cywilizacyjnych.

Czes¢ interwencyjna dotyczy dzieci ze szkdt
gimnazjalnych oraz ich rodzicéw lub opieku-
néw (rodzina).

Czes$¢ sprawozdawcza kierowana jest do
wiadz samorzadowych oraz innych zaintere-
sowanych badaniami instytucji naukowych
i ochrony zdrowia.

CO JEST CELEM
DZIALANIA?

Celem dziatania jest redukcja czynnikdw
ryzyka rozwoju choréb cywilizacyjnych
u dziecka poprzez specjalistyczne wsparcie
catej rodziny w realizacji planu postepowania
prozdrowotnego. Wsparcie to polega na dfu-
goterminowej (2-letniej) opiece zespotu spe-
cjalistéw nad procesem dokonywania zmian
w stylu zycia dziecka (rodziny). W sktad ze-
spotu sprawujacego opieke wchodza: lekarz,
dietetyk, specjalista aktywnosci fizycznej,
psycholog.

JAK PRZYGOTOWYWANY JEST PLAN
POSTEPOWANIA PROZDROWOTNEGO?

Dzieci, u ktoérych zostang wykryte czynni-
ki ryzyka, zostang objete 2-letnig opieka,
podczas ktorej uczestniczg w 8 spotka-
niach. Kazde spotkanie to wizyta u czte-
rech specjalistow: lekarza, dietetyka, spe-
cjalisty aktywnosci fizycznej i psychologa.
Spotkania maja na celu wykrycie indywidu-
alnych nieprawidtowosci i podpowiedz, jak
w prosty sposdb mozna polepszy¢ kondy-
cje, zmniejszy¢ mase ciata i poprawic stan
zdrowia.
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VOGZEXTNIGY
0 PROGRAMNIE

ABY ZMIE,NIC'Z SWOJ STYL ZYCIA NA ZDROWSZY, PRZEDE WSZYSTKIM TRZEBA
CHCIEC! BARDZO WAZNE JEST TAKZE WSPARCIE BLISKICH, ZNAJOMYCH,
LEKARZY, A NAWET OSOB POSTRONNYCH, KTORE SPOTYKAMY NA SWOJE]

DRODZE I KTORYCH OPINIE CZY UWAGI SA DLA NAS ISTOTNE. PRZYKLADAMI

0SOB, KTORYM ,,CHCIALO SIE CHCIEC” I KTORE OTRZYMALY ODPOWIEDNIE
WSPARCIE PRZY ZMIANIE STYLU ZYCIA, SAZ PEWNOSCIA UCZESTNICY

PROGRAMU ,POZDRO!”. PREZENTUJEMY KROTKIE WYPOWIEDZI KILKU OSOB,

KTORYCH ZYCIE ZMIENILO SIE NA LEPSZE DZIEKI UCZESTNICTWU W TYM
PROGRAMIE, A TAKZE MAMY JEDNEJ Z UCZESTNICZEK.
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i DOGNG DO GELV

NIC NIE DZIEJE SIE Z DNIA NA DZIEN. CZASEM BRAKUJE BODZCA DO DZIALANIA I DO ZMIANY.
PRZYCHODZI JEDNAK TAKI MOMENT, KIEDY W KONCU SIE NA NIA DECYDUJEMY. A EFEKT?
PROSZE ZOBACZYC. ZAPRASZAMY DO LEKTURY WYWIADU Z JEDNYM Z BOHATEROW PROGRAMU
»~POZDRO!” FUNDACJI MEDICOVER - KUBA KADZIKIEM. OBY WIECEJ TAKICH MLODYCH LUDZI,
KTORZY BIORA SPRAWY W SWOJE RECE I CHCA BYC W DOBREJ FORMIE.

Do Programu ,,PoZdro!” trafite$ na po-
czatku lipca 2014 r. Powiedz, na czym
polegaty badania w szkole?

W szkole przeprowadzono testy sprawno-
$ciowe, sprawdzono postawe ciata i zmie-
rzono mi ci$nienie.

Jak sie czutes przed przyjsciem do
programu? Wiedziates, skad sie biora
zbedne kilogramy, czy dowiedziates sie
tego dopiero tutaj?

Oczywiscie, wiedziatem, skad biorg sie do-
datkowe kilogramy. Wiedziatem, ze najgor-
sze sq stodycze i brak ruchu, ale tego nie
pilnowatem.

A co sie zmienito od momentu, kiedy
jestes w Programie?

Na pewno moje nawyki zywieniowe i ogdl-
nie styl zycia. Jest wiecej aktywnosci fi-
zycznej. Na przyktad zawsze po powrocie
ze szkoty i chwili odpoczynku ¢wicze. Rano,
przed pojsciem do szkoty, jem $niadanie,
a w szkole mam zawsze przy sobie kanapke
na drugie $niadanie.

Czyli przede wszystkim wprowadzites
$niadania i regularne positki. Czy te
zmiany byty dla Ciebie trudne?

Poczatki byty bardzo trudne, ale teraz
jest zdecydowanie tatwiej. Najciezej byto
mi zrezygnowac ze stodzonych napojow,
tj. sokdw czy coca-coli. Bardzo je lubitem.

A co byto najlatwiejsze?
Wprowadzenie regularnych positkow
i zmniejszenie porcji. Nie tylko wyelimino-
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watem pewne produkty, ale tez zdecydowa-
nie zmniejszytem porcje. Zaczatem wcze-
$niej jesc kolacje, a kiedy nie mam na niq
ochoty, to nie jem juz wieczorem.

Gdybys$ mial da¢ dobra rade innym
uczestnikom Programu, to co by to
byto? Od czego powinni zaczac¢?

Powinni stana¢ przed lustrem i zda¢ sobie
sprawe z tego, ze jest problem i trzeba co$
zmienié. Trzeba zacza¢ od mocnych posta-
nowien, a potem umiec¢ to wdrozy¢ i dziataé.

A czy wsparcie mamy jest dla Ciebie
wazne? Czy bez jej pomocy bytoby Ci
trudniej?

Mysle, ze tak. To wsparcie jest bardzo waz-
ne. Cenna jest pomoc np. przy organizowa-
niu positkow, ale tez wsparcie psychiczne.
Poza tym wazne jest mocne postanowienie
i dziatanie, a wsparcie innych oséb na pew-
no pomaga. To mite, kiedy kto$ moéwi, ze
fajnie sie zmienitem, fajnie wygladam. To
wszystko ma bardzo pozytywny wptyw.

Czy bedziesz sie trzymat nowych na-
wykoéw poézniej, tak aby nie byta to tyl-
ko chwilowa zmiana?

Tak, mysle, ze nowe nawyki bedg mi juz
towarzyszy¢. Juz teraz zdrowe wybory sg
dla mnie po prostu naturalne.

Twoje najwieksze marzenie?
Wytrwac i dojs¢ do celu.

I tego Ci wszyscy zyczymy. Bardzo
dziekujemy za rozmowe.

Jdrolg Mebicover

CJA



Do Programu ,PoZdro!”
trafitam rok temu, po badaniach
przeprowadzonych w naszej szkole. Pod-
czas pierwszej wizyty otrzymatam wiele cennych
rad, szczegdlnie od psychologa i dietetyka. W tamtym
okresie wprowadzenie zdrowego trybu zycia byto dla mnie
czyms niemozliwym i nieosiggalnym, ale dzisiaj jest to dla
mnie sprawa oczywista i nie wiem, jak wczesniej mogtam w ogole
myslec, ze jest to tak bardzo trudne. Najwiekszg i najtrudniejsza
zmiang byta dla mnie modyfikacja przyzwyczajen i reorganizacja planu
dnia. Najwazniejsze byto wsparcie mojej rodziny - to dzieki moim bliskim
nie poddatam sie i osiagnetam to, co od zawsze byto moim marzeniem.

Dzieki uczestnictwu w Programie ,PoZdro!” wiem, ze prowadzenie zdrowego

trybu zycia wcale nie jest trudne. Wystarczy odpowiednio sie do tego zabrag,
a wtedy wszystko podjdzie z gorki. Moja rada dla innych jest taka, aby wierzy¢

w siebie i nie poddawac sie, mimo przeciwnosci. To bardzo ciezka praca, ale
efekty sg niewyobrazalne. Dzieki tej wierze mozemy osiggna¢ naprawde bardzo
duzo. W najblizszym czasie moim celem jest utrzymanie tego, co osiggnetam.
Chce réwniez zwiekszyc¢ swojq aktywnos¢ fizyczng, w czym z pewnoscig pomogaq
mi nadchodzace pory roku — wiosng i latem chetniej wychodze z domu, aby sie
poruszac. Lubie jezdzi¢ na rowerze i chodzi¢ na dtugie spacery razem z rodzica-
mi. Chciatabym wszystkim powiedzie¢, ze moj cel osiggnetam w ciggu 4 miesie-

cy. Czuje sie duzo lepiej, mam prawidtowg wage i jestem bardzo szczesliwa.

Mojg motywacja byli i sa moi rodzice, ktérzy ciggle pomagali mi w tym, co

chciatam osiqgna¢ dla zdrowia i lepszego samopoczucia. W chwilach stabosci

staram sie mysle¢, jak czuje sie teraz, a jak czutam sie kiedys, i to pozwala

I- mi wytrwa¢ w moich postanowieniach. Za nic nie pozwole zniszczy¢ tego, g

co udato mi sie osiggna¢. Wiem, ze zdrowe nawyki zostana ze mng réw-
niez po zakonczeniu Programu.

JULIA
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C od

' A 0Od samego poczatku miatam
$wiadomosc tego, ze podstawowg
kwestig bedzie wprowadzenie zmian w stylu zy-
cia mojej corki, chociaz nie ukrywam, ze potrzebny byt
dodatkowy bodziec i uporzadkowanie codziennych nawykow.
Tym bodzcem stat sie dla nas wtasnie Program ,,PoZdro!”.
Nieustannie wspieram cérke we wprowadzaniu nowych, zdrowych zmian
w jej stylu zycia. Delikatnie i z wielkim wyczuciem przypominam jej ciagle,
ze szkoda bytoby utracic¢ to, co juz osigqgneta. Przede wszystkim jednak - nie
~gderam”.
Mam kilka rad dla innych rodzicéw / opiekundw, ktérzy by¢ moze znalezli sie lub
znajda w najblizszym czasie w podobnej sytuacji i beda chcieli wspomagac swoje dzieci
we wprowadzaniu zdrowych nawykdéw. Przede wszystkim sprébujmy znalez¢ co$, co sprawi
przyjemnos$¢ naszemu dziecku, najlepiej, jesli bedzie to jakas forma aktywnosci fizycznej.
Nawet jezeli nam - rodzicom czy opiekunom - nie do konca bedzie to odpowiadato, pamietaj-
my, ze nie my jestesmy w tym wypadku najwazniejsi. Pozwolmy, aby nasze dziecko samo doko-
nato wyboru, podsunmy mu nasze propozycje, zapewnijmy je o swoim wsparciu. Jesli zaistnieje
taka potrzeba i nasz nastolatek zgodzi sie na to, zrobmy to wspdlnie. Po drugie, pomoézmy dziecku
tak zorganizowac czas, by mogto ono bez wyrzutéw sumienia wygospodarowac chwile na relaks
i ruch. Pomagajmy mu w tym i wspierajmy je na wszelkie sposoby, np. utatwiajac mu dotarcie na
zajecia rekreacyjno-sportowe i / lub odbierajac je po ich zakonczeniu. Po trzecie, chwalmy sie naszym
dzieckiem, podkreslajmy jego sukcesy, czasem komplementujmy (oczywiscie zawsze wiarygodnie
i bez zbytniej przesady). Niech nasze dziecko wie, jak jestesSmy dumni z kazdego utraconego przez
nie kilograma i poprawy formy. Kupujmy z przyjemnoscig nowe, coraz mniejsze ubrania, ale badzmy
bardzo czujni, by nie popas¢ w przesade. Nastolatki to bardzo delikatna materia. Znakomitym wspar-
ciem i potwierdzeniem, ze naprawde warto co$ zmieni¢ w stylu zycia, sq takze pochwaty z ust osob
postronnych.
Wprowadzanie zmian w zycie w istotny sposob wptywa na moje relacje z corka. Jestesmy sobie
blizsze, a nawet mam wrazenie, ze nasze relacje zmienity sie troche z matczyno-dzieciecych na
kolezenskie. Bardzo sie ciesze, ze moja cérka nie wstydzi sie naszych wspolnych aktywnosci.
Wzajemnie motywujemy sie teraz do wielu aktywnosci i czujemy sie z tym bardzo dobrze.

PANi JOANNA,
© MAMA DOMINIKI
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Monika Lech
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0d polowy lat 40,
XX W. W Wiekszoscl krajow
Swiata cywilizac)l zachodniej
systermatycznie podnosi sie Jakost
Z\ycla. Poprawila sie nigiena, zwiekszyia
dostepnost do lekarstw czy Swiadczen
socjalnych. Obecnie jednak, paradoksalnie,
pierwszy raz w histori, pokolenie
dzieci urodzonych po roku 2000
Moze zyC Kroce), niz pokolenie
Ich rodzicow.
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Z uptywem czasu w naszym zyciu poja-
wiaty sie kolejne utatwienia: powszech-
ny dostep do samochodéw osobowych,
telewizji, ksigzek, mikrofalowek, ‘czy
- w ostatniej dekadzie — komputerdw
i internetu. Zmiany te przyniosty ze
sobg bardzo wiele korzysci - przy-
spieszyty rozwdj gospodarczy, uta-
twity dostep do edukacji, przyczy-

nity sie do poprawy stanu zdrowia
mieszkancow.

ZINANY
N NANYIKAGH

Procesy te dotyczyty réwniez
zywnosci i nawykow zwigzanych

z jedzeniem. Coraz bardziej do-
stepna stata sie wieksza ilos¢ zyw-
nosci - bezpiecznej pod wzgledem
higienicznym - czystej, opakowanej,
odpowiednio przygotowanej, a nawet
gotowej do spozycia tuz po podgrza-
niu. W wiekszosci gospodarstw do-
mowych poprawit sie dostep do gtéw-
nych grup produktéw spozywczych,
a takze jakos¢ zywienia. Ale wraz
z wiekszymi mozliwo$ciami zakupu
warzyw, owocow czy produktow zbo-
zowych, zwiekszyta sie tez konsump-

5 razy w tygodnid, a Tl% Siega po
ZYWNIENIONYOH slodycze nawet kika razy dziennie.

tywnosci fizycznej: coraz mniej sie
ruszamy, gdyz dzieki samochodom,
dostepnosci do sklepdw czy te-
lewizji i internetu, nie potrze-
bujemy pokonywac na pieszo
duzych odlegtosci, by za-
spokoi¢ potrzeby.

Chociaz od kilku lat
obserwowany jest niewiel-
ki spadek ilosci czystego cukru
spozywanego przez Polakéw, to nadal
$rednio zjadamy go ok. 1,2 kg miesiecznie
na osobe! Jemy réwniez coraz wiecej stodyczy,
za to coraz mniej warzyw i owocow!

Prawie 407% doroslych Polakow
ZJada cos stodkiego co najmnie]

Nadmiar spozywanej zyw-
nosci (a przez to ener-
gii) oraz zmniejszenie
codziennej aktywnosci
ruchowej (w tym aktyw-
nosci fizycznej) to jed-

ne z gtownych przyczyn
wystepowania nadwagi

i otytosci wérod doro-
stych i dzieci. Co wiecej,
kreowany w mediach ob-
raz ,idealnej” sylwetki
modela i modelki dla wielu
0sbéb z problemem nadwagi
i otytosci jest demotywuja-

cy. Czesto stworzone sztucz-

nie oktadki magazynow obiecujq
niesamowity wyglad czy cudowng
sylwetke w 2 tygodnie, bez koniecz-
nosci wysitku lub statych zmian w za-
chowaniach. ,Wiecznie na diecie” jest

Wydatki na nie stanowig wazna pozycje
w budzecie konsumentéw — na stodycze
przeznaczamy srednio 81 zt miesiecznie!

Dane: GUS, KPMG

cja zywnosci wysokoprzetworzonej —
gotowych potraw, stodyczy, czy tzw.
zywnosci $mieciowej (od ang. junk
food). Zmiany w zachowaniach do-
tyczg réwniez naszej codziennej ak-

20

tez bardzo duzo os6b z problemem
nadmiernej masy ciata, jednak nie
diety sgq rozwigzaniem tego skompli-
kowanego zagadnienia medycznego
i spotecznego.
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Otylosc pierwotna (niezwigzana
z pierwotnymi zaburzeniami endokry-
nologicznymi, genetycznymi czy ja-
trogennymi) dotyczy zdecydowanej
wiekszosci os6b z nadmierna masa
ciata, w tym ponad 95% dzieci
i mtodziezy. Choroby zwigzane z oty-
toscig sq bardzo rzadkie.

Za gtéowna przyczyne nadmiernej
masy ciata uznaje sie nadwyzke
spozywanych kalorii nad wydat-
kowana energia. Prowadzi to do
powstania dodatniego bilansu energe-
tycznego, powodujacego odktadanie
tkanki ttuszczowej i w konsekwencji
otytosci, zarowno u osdéb dorostych,
jak i dzieci. Jak wykazujq badania, na-
wet niewielki nadmiar spozywanych
kalorii przez dzieci (ok. 100 kcal/dzien
powyzej normy) przez dtugi czas moze
byc¢ przyczyna otytosci.

Dodatniemu bilansowi energetycz-
nemu sprzyjajg negatywne zmiany
w $rodowisku i stylu zycia. Wielu ro-
dzicéw, z obawy o bezpieczenstwo
swoich dzieci, ogranicza im mozliwos¢
codziennej aktywnosci fizycznej poza

C

*

$rodowiskiem szkolnym. Aktywnos¢ fi-
zyczna sprowadzona wytacznie do lek-
cji WF w szkole nie zapewnia dziecku
minimalnej porcji codziennego ruchu.
To wszystko sprawia, ze dzieci wie-
cej czasu spedzajq przed telewizorem
lub komputerem. Dowiedziono, ze
zbyt duza liczba godzin przed te-
lewizorem (dziennie/tygodniowo)

A
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jest jednym z gtéwnych czynnikow
ryzyka wystepowania otytosci.
Podkresli¢ rowniez nalezy, ze dzieci
majq dostep do wysokoprzetworzonej
i wysokoenergetycznej zywnosci, za-
wierajacej duzo soli, ttuszczéw nasy-
conych i cukru (high salt, sugar, fat
— HSSF), ktéra jest tatwiej dostepna,
czesto tansza, a dzieki stosowanym
wzmacniaczom - wyrazistsza w sma-
ku, najczesciej po prostu stodsza od
tradycyjnej.

Istotny jest rowniez fakt, ze wielko$¢
porcji zywnosci typu HSSF zostata
w ostatnim czasie znacznie powiek-
szona. Zywnosc ta jest ofensywnie re-
klamowana w telewizji, sklepach, czy
poprzez sprytnie projektowane kam-
panie spoteczne w szkotach i miejscach
spedzania czasu wolnego. Badania
wykazaty, ze wybory zywieniowe
dzieci podlegaja zmianie nawet po
30-sekundowych reklamach te-
lewizyjnych. Wszystkie te czynniki,
cho¢ bezposrednio nie sg przyczyna
otytosci, w znaczacy sposob utatwiajq
powstawanie dodatniego bilansu ener-
getycznego.

GLONNE GZYNNiKi
ZWNIBKNZAAGE
RYZYKO0 0T YLONG:

» Zmniejszenie codziennej aktywno-
ci fizycznej.

» Przektadanie obowigzku wychowa-
nia fizycznego z rodziny na szkote.

» Spozywanie gotowych, przetwo-
rzonych produktow, z dodatkiem
wzmachiaczy oraz bogatych
w ttuszcz, sdl i cukier.

Niesprzyjajace srodowisko: reklamy
stodyczy, brak miejsc do aktywnosci
fizycznej, mechanizacja i kompute-
ryzacja codziennych czynnosci.
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N UJIEGIU GLORALNYI

W ostatnich kilkudziesieciu latach
zauwazalny jest znaczacy przyrost
liczby os6b z nadmiarem tkanki
ttuszczowej. Problem ten w naj-
wiekszym stopniu obejmuje doro-
stych zamieszkujacych kraje wysoko
rozwiniete i rozwijajace sie. Obecnie
ponad 1,5 miliarda ludzi na $wiecie ma
nadwage, a ponad 500 milionéw jest
otytych (BMI = 30). W 1990 roku Swia-
towa Organizacja Zdrowia (WHO) ogto-
sita stan $wiatowej epidemii otytosci
zarowno wsérdd dorostych, jak i dzieci.
W ostatnim dziesiecioleciu otytos¢ stata
sie najwazniejszym problemem zdro-
wotnym, przed epidemig AIDS oraz nie-
dozywienia. W wiekszosci przypadkow
otyto$¢ uwarunkowana jest wzrostem
PKB oraz dostepem do ,dobrobytu”.
Istnieja spotecznosci, w ktérych osoba
otyta uznawana jest za wzoér czy ideat
piekna. W takich populacjach, jak np.
Samoa czy Tongo, odsetek otytych ko-
biet przekracza 65%. Niestety, dtugos¢
zycia w tych krajach jest bardzo niska.
Pierwsze objawy narastajacej epide-
mii otytosci zaobserwowano w Sta-
nach Zjednoczonych, w potowie lat
60. XX wieku, a nastepnie w kolej-
nych panstwach zachodnich (kraje
rozwiniete). W latach 80. ubiegtego
wieku problem ten zaczat obejmowacd
coraz wiekszg liczbe krajow, ktérych
gospodarki wytwarzaty za duzo wy-
sokoenergetycznej, taniej zywnosci.

Takze w Polsce, po rozpadzie bloku
komunistycznego, znacznie polepszy-
ty sie warunki spoteczno-gospodarcze
(w tym dostepnos¢ do wysokoenerge-
tycznej zywnosci) oraz nastgpita zmia-

na trybu zycia. Nawet pozytywne efekty
zmian jakosciowych w diecie nie zréwnowa-
zyty negatywnych skutkow amerykanizacji
stylu zycia. Miato to znaczacy wptyw na
wzrost liczby oséb z nadwagg i otytoscia.
W ciqgu ostatnich 20 lat liczba osdb z tym
schorzeniem wzrastata w Polsce systema-
tycznie, obejmujac ponad potowe populacji
dorostych Polakow.

Podobnie jak w przypadku os6b dorostych,
narastajgca epidemia dotyka réowniez dzieci
i mtodziez.

Obecnie na Swiecie
ponad 170 min dzieci ma
nadwage Iub otylosc. Od lat

/0. XX wieku liczba dziec

-z NMC (nadmiaremn masy Ciala) stale
wzrasta | wynosi nawet 30-40%

populaci dzieci w réznych grupach
wiekowych. Dane z 23 krajow, Z lat

1970-2008, potwierdzity sredni
wzrost liczby dzieci otylych
0 05% rocznie, czyli 0 5%
na dekadel
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Jako$¢ zycia i jakos$¢ zywienia osdb
z nadwaga i otytoscig sq w wiekszosci
przypadkdéw o wiele nizsze, niz oséb
o prawidtowej masie ciata. Zazwyczaj
zaczyna sie od codziennej stygmaty-
zacji - szczegdlnie wsrdd dzieci i mto-
dziezy. Dzieci bywajq brutalnie ztosliwe,
czesto nie zdajac sobie sprawy z kon-
sekwencji swoich stéw czy czynow.
Dzieci otyte wytykane sg palcami, jako

Nadmierma masa

Ciala U dziedi | miodziezy
nierzadko ma negatywny
wplyw na Wynkiw nauce

| stanow! przeszkode W dazenid
do sukcesow, a takze determinuie
kontakty towarzyskie w grupie
rowiesnicze). Drzycz%ina TaKiego
ondycia
fizyczna i czesto psychitzna
otylych miodych ludzi

stanu jest gorsza

gorsze, mniej pasujace do otoczenia.

Bywajq jako ostatnie wybierane do

druzyn sportowych lub z zatozenia

petnig role ,ochroniarzy” czy ,stod-
kich misiow”. Bardzo czesto rowniez
postrzegane sq przez nauczycieli jako
mniej zdolne, od ktérych nie mozna
wymagac zbyt wiele, skoro nie potra-
fiq poradzi¢ sobie z wtasnym ciatem.

Takie zachowania od najmtodszych

lat sprzyjaja wycofywaniu sie z grup

rowiesniczych, gorszym relacjom,
mniejszej pewnosci siebie czy zamy-
kaniu sie w waskich kregach kole-
zanek i kolegdéw. Nie pozwalajg
tez na pokazanie ogromnego

potencjatu i talentow, ktére

° drzemig w kazdym dziec-

ku.

Otytos$¢ czesto przy-
czynia sie rowniez do
gorszych wynikéw
w nauce. Jest to skut-
kiem zaréwno gorsze-
go samopoczucia, jak
i skutkéw medycznych
otytosci - zaburzen
hormonalnych oraz pro-
blemoéw ze snem. Diugo-

falowym efektem moze

by¢ pogorszenie startu

v w dorostosc.

23

ONORY 0TYLE,

N FORONNANIU DO
ONOR 0 PRANIDLONES
WADIE GifLA:

» sg bardziej narazone na depresje
i zaburzenia emocjonalne,

» czesciej zyjg samotnie,

» czesciej sie rozwodzg,

» zyjaq krocej.

DZIEGI
Z NADINAGH
i 0TYLOSOIA;

» czesciej wpadajg w depresje,

» sg czesciej wykluczane z grup ro-
wieéniczych,

» maja nizsza samoocene,

» czesto skrywajg wtasne frustracje,

» sg bardziej narazone na manipula-
cje rowiesnikow,

» sg obarczone wyzszym ryzykiem
prob samobdjczych,

» uzyskujq gorsze wyniki w nauce.
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Nadmiar masy ciata (NMC) jest jednym z niezaleznych
czynnikow, zwiekszajacych ryzyko wystepowania innych
choréb. W konsekwencji NMC przyczynia sie do utrzy-
mujacego sie, wysokiego poziomu zgondéw z powodu
powiktan sercowo-naczyniowych. W wielu krajach
otytos¢ stata sie gtdwna przyczyna zgonow, wy-
przedzajac nawet palenie tytoniu.

Tak liczne zaburzenia zdrowotne prowadza

w konsekwencji do znacznych kosztéw ekono-
micznych. Wigze sie to nie tylko z przewidy-

wanym skroceniem zycia, ale takze ze spad-

kiem produktywnosci i kosztami spotecznymi.

Leczenie otytosci i jej powiktan pochtania ok.

2-6% budzetu, przeznaczanego na ochro-

ne zdrowia. Z analizy, przeprowadzonej

w USA, wynika, ze otyli pacjenci — w sto-

sunku do os6b o prawidtowej masie cia-

ta - powodujq wzrost kosztéw leczenia szpi-

talnego o0 46%, wymagajg o 27% wiecej wizyt
lekarskich, a takze wydaja o 80% wiecej
pieniedzy na leki na recepte. W zwigzku

z przewidywanym, utrzymujacym sie wyso-

kim odsetkiem osdb otytych oraz wydtuze-

niem sie czasu trwania otytosci, proces ten

moze doprowadzi¢ do znacznego zwiekszenia

kosztéw leczenia i by¢ jedng z przyczyn zatama-

nia sie systemu opieki zdrowotnej w wielu krajach.

Przy nieustannie zwiekszajacej sie liczbie osdb otytych

systemy ochrony zdrowia nie bedq mogty zapewnic

optymalnej opieki zdrowotnej nie tylko im, ale réwniez

pozostatym osobom. Jezeli nie bedziemy przeciwdzia-

ta¢ tym zjawiskom wsréd najmtodszych, dojdzie do
zatamania w tym zakresie lub sktadki zdrowotne beda
musiaty znacznie wzrosna¢. Gtéwne koszty wynikac
bedg przede wszystkim z powiktan otytosci: cukrzycy
typu 2, dyslipidemii, miazdzycy, zawatéw serca, a takze
choréb uktadu sercowo-naczyniowego.

SKUTKI 0T YLONG

PORONNANIE KONZTOWN ZY0iA i 0vieKi

ZDROWOTNEY ONOR 0T YLYOH
W DTOSUNKU D0 0N0R Z PRANIDLOWNA
MANA GIALA

SREDNIA
DLUGOSC ZYCIA
KROTSZA O

0~

ZAROBKI
NIZSZE O

yA

WZROST
WYDATKOW
NA LEKI NA
RECEPTE O

R0
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HONF

(ang. high salt, sugar, fat)

- skrét ten oznacza wysoko-
przetworzone i wysokoenerge-
tyczne produkty zywnosciowe,
zawierajace bardzo duzo soli,
cukru i ttuszczéw. Zywnos¢ ta
jest powszechnie dostepna,
czesto tansza, a zastosowane
W niej wzmacniacze smaku

i zapachu dajg wrazenie, ze
jest smaczniejsza od zywno-
sci tradycyjnej. Spozywanie
zywnosci typu HSSF jest jedng
z gtéwnych przyczyn powsta-
wania otytosci wsrdd dzieci

i mtodziezy.

ONORY
Z 0TYLORGIA,
N PORONNANIU

Z SRANIDLONA
MADA GIALA:

» uzyskuja nizsze dochody

W pracy,

sq czesciej pomijane przy
awansach,

majq wieksze trudnosci ze
zmiang pracy,

wydajq wiecej pieniedzy na
wizyty u lekarzy i lekarstwa.

METODY PRENENGI
0TYLONGI

Wiele krajéw podejmuje proby przeciwdziatania temu spotecznemu zagroze-
niu. Poniewaz problem otytosci dotyczy bardzo duzej liczby oséb dorostych
oraz dzieci, niezbedne sg dziatania na duzg, krajowg skale. Stad w ostatnich
latach, poza takimi elementami, jak promocja zdrowego stylu zycia, edukacja
czy leczenie 0sdb z otytoscia i jej powiktaniami, coraz wiecej uwagi poswieca
sie nowym metodom walki z tg choroba.

Wsréd nich nalezy wymienié:

» Zakaz reklamowania produktéw o wysokiej zawartosci soli, cukru
i thuszczéw (tzw. produkty HSSF) w czasie oraz po programach kierowa-
nych do dzieci i mtodziezy. Pozwala to na zmniejszenie narazenia dzieci na
agresywne i czesto manipulujace informacje, przekazywane w tresci reklam.

» Oznakowanie zywnosci znakami ostrzegawczymi, informujgacymi
o duzej zawartosci soli, cukru czy ttuszczow. Dzieki temu konsumenci,
kupujac produkty, majg wiekszg wiedze o ich sktadzie i bardziej swiado-
mie mogq podejmowac decyzje o ich zakupie.

» Wprowadzanie ograniczen dystrybucji produktow HSSF w szkotach,
miejscach kultury i aktywnosci fizycznej, w ktorych przebywaja dzieci.

» Wprowadzanie zalecen zywieniowych, dotyczacych jadtospisow
w stotowkach szkolnych. Zacheca to do przestrzegania zdrowego stylu
zywienia réwniez w szkotach.

» Naktadanie podatkéw na produkty HSSF. Dzieki temu stajg sie one
mniej atrakcyjne finansowo w stosunku do zdrowej zywnosci. Zdobyte
w ten sposob srodki mogg by¢ przeznaczane na edukacje zywieniowaq,
dzieci i dorostych, czy dofinansowanie zdrowej zywnosci dla oséb najbied-
niejszych.

» Coraz czesciej stychac¢ réwniez gtosy, zachecajace miedzynarodowe or-
ganizacje, zajmujace sie przygotowywaniem réznego rodzaju imprez
o charakterze masowym (jak np. mistrzostwa $wiata, olimpiady), do re-
zygnacji ze srodkéw finansowych, pozyskiwanych od sponsoréw,
produkujacych zywnos¢ HSSF.

» WsSrod pozytywnych zmian nalezy przede wszystkim wymienié
zmiane w architekturze miast - budowanych jest coraz wiecej scie-
zek rowerowych, szlakow pieszych. Coraz wiekszy nacisk ktadzie sie na
komunikacje publiczng i ograniczanie stref do jazdy samochodem. War-
te odnotowania sg rowniez, powstajgce w ramach programow lokalnych
i rzgdowych, boiska do uprawiania sportéw oraz promowanie aktywnosci
fizycznej (w kazdej formie) w telewizji, radiu, a takze jej wspieranie po-
przez organizacje zawoddéw amatorskich dla catych rodzin.

W niektérych krajach, dzieki wprowadzeniu czesci powyzszych rozwigzan,
zdotano zatrzymac trend narastania otytosci, a nawet spowodowac niewielki
spadek liczby osdéb z otytoscig. Chociaz rozwigzania te nie sg tatwe, mogg
okazac sie konieczne dla zatrzymania tego problemu takze w Polsce.
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Otytosc¢ jest chorobg catego organi-
zmu. Polega ona na nagromadzeniu
zbyt duzej ilosci tkanki ttuszczo-
wej, zarowno podskornej, jak i tzw.
trzewnej - znajdujacej sie w brzu-
chu, pomiedzy organami wewnetrz-
nymi. Tkanka ttuszczowa stanowi
nie tylko ochrone przed zimnem czy
urazami; jest takze bardzo waznym
i aktywnym organem, produkujgcym
liczne hormony i substancje wptywa-
jace na zdrowie catego organizmu.
Jest ona niezbedna do zycia i utrzy-
mania zdrowia. Potrzebujemy jej jed-
nak ani nie za mato, ani nie za duzo.
Zbyt duza ilo$¢ tkanki ttuszczowej
powoduje bowiem liczne konsekwen-
cje zdrowotne.

U otytych dzieci juz po kilku latach
obserwowane sg zaburzenia zwig-
zane z:

» uktadem kostnym (gtdwnie kolana
oraz stawy stép),

» uktadem hormonalnym (wtérna niedo-
czynno$c tarczycy, hiperinsulinemia),

» uktadem oddechowym (zaburzenia
oddychania, zesp6t bezdechdéw sen-
nych, wieksze ryzyko astmy i alergii),

» uktadem trawienia (wieksze ryzyko
kamicy zoétciowej, chordb trzustki oraz
zapalenia btony sluzowej zotadka),

» dojrzewaniem (otytos$¢ u dziewczat
powoduje zaréwno przyspieszenie
wystgpienia miesigczki, jak i zabu-
rzenia miesigczkowania, u chtopcow
opo6znia dojrzewanie ptciowe i po-

woduje wystepowanie ginekomastii,
czyli powiekszenia gruczotoéw pier-
siowych).

Im dtuzej trwa otytos¢, tym wieksze jej
negatywne konsekwencje dla zdrowia.
Wsrod nich najistotniejsze sa, wystepu-
jace juz po kilku czy kilkunastu latach:

» choroby uktadu
sercowo-naczyniowego,

» dyslipidemie,

» hiperinsulinizm i cukrzyca typu 2,

» zespot obturacyjnych bezdechodw

sennych,

» glomerulopatie,

» czynnosciowy
hiperandrogenizm jajnikowy,

» rak sutka,

» rak endometrium,

» zaburzenia depresyjne.

PRZYOZYNY
0T 7LONGi?

W ponad 95% przypadkow oty-
to$¢é spowodowana jest niepra-
widlowym stylem zycia. Dotyczy
to gtéownie naszych codziennych za-
chowan w zakresie zywienia i aktyw-
noéci fizycznej. Dtugofalowo nawet "
niewielki nadmiar kalorii moze przy-
sporzy¢ nam dodatkowych kilograméw.
Nie mozna jednak catkowicie wykluczy¢
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genetycznego podtoza otytosci. Geny sq
czynnikiem ryzyka, podnosza wrazli-
wos¢ na dziatania srodowiska. Szacunki
dotyczace wptywu gendw na sktonnosé
do rozwoju otytosci sg bardzo rézne,
mieszczg sie miedzy 10 a 80% wptywu
czynnikow predysponujacych do roz-
woju NMC. Jesli uznac otytos¢ za cho-
robe dziedziczna, jest to dziedziczenie
spoteczne - odsetek otytych rodzicow
otytych dzieci jest znacznie wyzszy, niz
w populacji ogdlnej i na odwroét. Znaczy
to, ze z domu rodzinnego przejmujemy
nie tylko geny, ale réwniez wzory zacho-
wan naszych rodzicow.

/0% dzieci
w wieku 10-13 lat
pozostanie otyhymi dorostymi

Ten niezwykle istotny |, niestety,

narastajacy problem otylosti U dzied
Moze doprowadzC do historyczngj

Zmiany — obecne pokolenie dziec
Moze zyC Kroce), niz pokolenie ich
rodzicow.
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PSYCHOSPOLECZNE
> Niskie poczucie wtasnej wartosci
» Depresja

PLUCNE » Gorsza jakos¢ zycia

> Astma

> Bezdech senny

> Nietolerancja wysitku

fizycznego
NEUROLOGICZNE
» Rzekomy guz mdzgu
» Ryzyko udaru moézgu
SERCOWO-NACZYNIOWE
» Dyslipidemia
» Nadcis$nienie
POKARMOWE > Przerost lewej komory serca
» Zapalenie tkanki tlusz- > Przewlekte zapalenie
czowej » Dysfunkcja srédbtonka
» Sttuszczeniowe zapale- » Ryzyko choroby wiencowej
nie watroby
» Zwtdknienie watroby
» Kamienie zdtciowe
» Ryzyko marskosci
» Ryzyko raka jelita
grubego
NERKOWE
» Stwardnienie
ktebuszkdw
nerkowych

» Biatkomocz

ENDOKRYNOLOGICZNE
» Wysitkowe nietrzymanie » Cukrzyca typu 2 )
moczu » Przedwczesne dojrzewanie

> Zespot policystycznych

jajnikéw (dziewczeta)
» Ryzyko ztosliwych » Hipogonadyzm (chtopcy)
nowotwordw ginekolo-
gicznych

» Przepuklina

» DVT/PE

MIESNIOWO-

-SZKIELETOWE

» Ztamanie przedramienia

» Choroba Blounta

> Ztuszczenia gtowy kosci
udowej

> Ptaskostopie

» Ryzyko choroby zwyrod-
nieniowej stawow
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U dorostych nadwage i otytosc
rozpoznaje sie gtownie poprzez
stosowanie wspdtczynnika
masy ciata BMI. Wylicza sie
go, dzielac mase ciata (w ki-
logramach) przez wzrost do
kwadratu (w metrach). War-
tosci powyzej 25 uznajemy za
granice nadwagi, a powyzej 30

- za granice otytosci.

BMI > 25 = NADWAGA

[ BMI > 30 = OTYLOSC

Wspétczynnik ten, choc¢ nie
jest idealny, pozwala szybko
ocenic¢ ryzyko otytosci. Dodat-
kowe miary, takie jak obwod
brzucha, pozwalajq je potwier-
dzié.

W przypadku dzieci i mtodzie-
zy niezbedne sg inne metody
oceny. Wynika to z odmiennosci
okresu rozwojowego. Podobnie
jak w okresie noworodkowym,
rowniez pozniej norma masy
ciata jest szeroka. Nieustanny
wzrost zaréwno masy, jak i wy-
sokosci ciata wymaga okreslenia
pewnych norm dla poszczegdl-
nych grup wiekowych. Dodatko-
wo okres dojrzewania roznicuje
chtopcéw i dziewczeta.

W celu ustalenia wartosci przy-
jetych jako normalna masa cia-
ta, ale i odchylen od niej pod
postacig niedoboru czy nadmia-
ru masy ciata, stworzono tzw.
siatki centylowe. Do oceny pro-
porcji masy ciata do jego wyso-
kosci stosowane sg powszechnie
siatki centylowe BMI.

Istnieje wiele réznych siatek
centylowych BMI dla dzieci:
siatki Swiatowej Organizacji
Zdrowia, siatki Miedzynaro-
dowej Grupy ds. Otytosci, czy

Jdrolg Mebicover
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PRZYVKLADOWNA NIATKA GENT YLOWNA Tak uzyskane wyniki wskazujg na wystepowanie lub

brak otytosci. W bardzo specyficznych sytuacjach (np.

przy uprawianiu niektérych sportéow, gtéwnie sito-
P wych), gdzie masa miesniowa jest bardzo wysoka, wy-

niki pomiaréw moga by¢ sztucznie zawyzone. Wowczas

przydatne sg inne, bardziej precyzyjne metody - jak
95 pomiary obwoddéw brzucha i talii, wspdtczynnik ob-

wodu talii do wysokosci ciata czy pomiary stosowane

w warunkach medycznych - bioimpedancja czy bada-
) nia densytometryczne.

\

85 Dla nas wazne jest jednak wykonywanie regu-
larnych (co 3-6 miesiecy) oznaczen na siatkach
centylowych. Pozwala ono szybko rozpoznac wy-
stepowanie ryzyka otytosci i w odpowiedni sposob
na nie reagowac.

75

N
\
\ \

\

N\

W grupie dzieci i mtodziezy otytos$¢ jest problemem
50 nie tylko estetycznym. Prowadzi do szybkiego pogor-

szenia wydolnosci fizycznej, gorszej tolerancji wysitku,

a dtugofalowo do zmian w uktadzie kostnym oraz wy-
25 stepowania pierwszych oznak choroby - hiperinsulini-
zmu, zbyt wysokiego poziomu cholesterolu czy zmian
w organach wewnetrznych (np. ottuszczenie watroby
czy serca). W konsekwencji zmiany te mogq doprowa-
dzi¢ do petnoobjawowej cukrzycy typu 2, miazdzycy
naczyn sercowych czy zawatu serca i udaru moézgu.
Choroby te wystepujg u osob otytych kilka, a nawet
kilkanascie lat wczesniej, niz u oséb o prawidtowej
masie ciata.
Co wiecej, osoby z nadwagaq i otytoscig sq mniej aktyw-
ne fizycznie, czesciej palg papierosy i spozywajq alkohol.
Wszystkie te dodatkowe zachowania sprzyjaja wystepo-
waniu choréb cywilizacyjnych.
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Zdrowia Dziecka siatki OLAF. Wydaje sie, ze to one s najle-

piej dopasowane do polskiej populacji i powinny by¢ stosowa- Nie ma lekdw, ktore powodujg utrate masy ciata.
ne przez rodzicéw, pediatrow czy nauczycieli podczas pomiaru Dostepne na rynku i powszechnie reklamowane
masy, wzrostu i BMI. suplementy diety, ktére majg pomdc w zrzuce-
Stanowig one obraz populacji dzieci w danym wieku, przeto- A niu zbednych kilogramow, czesto nie zawierajq,
zony na wartosci od 0 do 100. Oznacza to, ze kazdy pomiar ' zadnych substancji czynnych, a jedynie wyciagi
BMI, dokonany u dziecka w kazdym wieku, w podziale na z ziot, warzyw i owocow. Nie udowodniono sku-
pte¢, powinien znalez¢ swojg wartosc na siatkach centylo- tecznosci tych suplementéw i nie podlegajg one
wych. Wartosci ponizej 10 centyli BMI swiadczg o niedozy- zadnym badaniom ani rejestracji, zatem zadna
wieniu, powyzej 85 centyli o nadwadze, a powyzej 95 cen- instytucja publiczna nie gwarantuje ich bezpie-
tyli BMI - o otytosci. Nalezy pamietac, by zawsze doktadnie czenstwa.

oznaczac wiek oraz BMI dziecka oraz uzywac siatek centylo-
wych witasciwych dla danej ptci.
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MASA CIALA

l

PRAWIDLOWA

| PRAWIDLOWE
’ ILOSCI
INSULINY

¥

| WCHEANIANIE

GLUKOZY

Z KRWI DO
MIESNI

¥

| PRODUKCIA
ENERGIT

f NIEZBEDNEJ

' DO ZYCIA

JAK LEGZYNY
NADWNAGE
i0T7L0DG

Podstawowg metodq leczenia nadwagi
i otytosci jest zmiana zachowan w za-
kresie zywienia i aktywnosci fizycznej.
Oba te elementy sg réwnie istotne i tyl-
ko rownoczesne dokonanie zmian w obu
tych dziedzinach zycia moze przynies¢
dtugofalowe, pozytywne skutki.

Niestety, wraz z czasem trwania
otytosci zaczynaja pojawia¢ sie
jej opisane powyzej powikiania.

|
\ r CUKRZYCA
. TYPUL
CHOROBY TRZUSTKI l .
r ~ BRAK PRODUKCII l O RN
| INSULINY
| NA INSULINE
? TRZUSTKA -
WYDZIELANIA
INSULINY
WYCZERPANIE
TRZUSTKI,
PRODUKCIA l
ZBYT MALE]
ILOSCI
INSULINY ( ZABURZENIA
LIPIDOWE,
— MIAZDZYCA,
| CUKRZYCA NADCISNIENIE
- TTYRU2 / | TETNICZE

Swiadcza one o tym, Zze organizm
nie potrafi juz sobie poradzic¢ z ilo-
$cia tkanki tluszczowej i poszcze-
goélne organy przestaja prawidiowo
funkcjonowac. Wtedy do leczenia wia-
czane s kolejne leki, np. przeciwcukrzy-
cowe, leki na nadcisnienie etc. W tych
sytuacjach podstawowym leczeniem jest
zmniejszenie masy ciata oraz zwieksze-
nie aktywnosci fizycznej.

Dlaczego to takie istotne? Juz samo
wtaczenie aktywnosci fizycznej po-
prawia wydolnos¢ serca, samopoczu-
cie, funkcje hormonoéw (np. insuliny),
a przez to zmniejsza ryzyko ostrych
powiktan, jak np. zawat serca czy udar.
U dzieci i mtodziezy efekty sg bardzo
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podobne. Witaczenie aktywnosci fi-
zycznej poprawia wydolnosé orga-
nizmu, zmniejsza uczucie stresu
i zmeczenia, poprawia sen i wyniki
w nauce.

Dotaczenie zmian w codziennym zy-
wieniu dodatkowo poprawia mozliwos¢
skupienia sie, zmniejsza uczucie gtodu
i zmeczenia, a takze podnosi odpor-
nos¢ organizmu.

Czesto ostatnig mozliwosciq pomocy
osobom ze skrajng otytoscig jest tzw.
chirurgia bariatryczna. Sq to zabiegi
operacyjne, polegajace na wytgczeniu
lub ominieciu pewnych czesci prze-
wodu pokarmowego. Skutkiem tego

MEDICOVER
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jest zmniejszenie pojemnosci zotadka
lub/i przyspieszenie pasazu pokar-
mu przez jelita. Dzieki temu moze
by¢ wchtaniana mniejsza jego ilos¢.
Operacje te sq skuteczne w regula-
cji masy ciata i zmniejszaniu powiktan
otytosci, ale dostepne sg tylko dla
0so6b dorostych z bardzo duzg otyto-
$cig (BMI>40). Nalezy jednak pamie-
ta¢, iz kazda operacja jest dla organi-
zmu ogromnym obcigzeniem, dlatego
tez interwencja chirurgiczna powin-

KOLO
0T YLONGI

Y Otytosc¢ zaczyna sie zazwyczaj od niewielkich zmian
w masie ciata. Objawia sie gorsza tolerancjg wy-
sitku fizycznego, gorszg wydolnosciag i zwiekszong
potliwoscig. Prowadzi tez do pogorszenia nastroju

i obnizenia samoakceptacji. Czesto kompensowane
jest to przez ,zajadanie stresu”, co przyczynia sie

do dalszego przyrostu masy ciata.

W kazdym momencie tego éd C
zakletego cyklu mozliwa
jest zmiana, e

ktéra przyniesie
pozytywne efekty.

na by¢ stosowana wytacznie po wy-
czerpaniu wszystkich nieinwazyjnych
metod walki z otytos$ciq. Mimo nawet
najlepszej operacji, pacjenci nadal
muszq przestrzegac diety i aktyw-
nosci fizycznej, w przeciwnym razie
mogaq ponownie przybra¢ na wadze.

Zabiegi chirurgiczne, leki i suplemen-
ty diety powinny by¢ ostatecznoscia.
Ponadto do 14. r.z. s niedozwolo-
ne. Najlepszym rozwigzaniem jest
wsparcie w zmianie zachowan zy-
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wieniowych i promocja aktywnosci
fizycznej. Co wiecej, jak pokazujq
liczne przyktady z catego $wiata, le-
czenie dzieci z otytoscig jest naj-
bardziej skuteczne, kiedy w ten
proces wigczona jest cata ro-
dzina i otoczenie, a dodatkowe
wsparcie udzielane jest przez
zespoét specjalistéow - lekarza,
dietetyka, psychologa, specjali-
ste aktywnosci fizycznej.

ROLA iNDULINY

Insulina jest jednym z najwaz-
niejszych hormonéw w naszym
organizmie. Produkowana jest
przez trzustke i odpowiada
m.in. za dostarczanie glukozy
z krwi do komorek wielu orga-
néw — m.in. miesni. Bez niej
nie mozemy zy¢, gdyz komaorki,
mimo duzej ilosci cukru we krwi,
nie potrafig jej pobrac i zmienié
w energie — stan taki nazywamy
cukrzyca typu 1.

Stan, w ktorym insuliny jest
zbyt duzo (hiperinsulinizm),
rowniez nie jest pozytywny.
W jego efekcie powstajq me-
chanizmy obronne, powodu-
jace zmniejszenie wrazliwo-
$ci na insuline. To prowadzi
do zamknietego cyklu, kiedy
trzustka produkuje coraz wiecej in-
suliny, a organizm jest na nig coraz
mniej wrazliwy. Po pewnym czasie
dochodzi do wyczerpania mozliwosci
trzustki - przestaje ona produkowac
insuline. Ten mechanizm odpowiada
za powstawanie cukrzycy typu 2.
Otytos$¢ sprzyja wystepowaniu insuli-
noopornosci i hiperinsulinizmu. Stan
ten widoczny jest juz u kilkunasto-
letnich dzieci z otytoscig. Objawia sie
czesto mocniejszg pigmentacjg skory
na zgieciach szyi czy tokciach, nad-
miernym owfosieniem u dziewczat czy
ginekomastig u chtopcow. Jest to bar-
dzo niebezpieczna sytuacja, mogaca
w ciggu kilku lat doprowadzi¢ do cu-
krzycy typu 2.



GURRZYOA

-Zéiro!

PERTPERTYINA INDYINIDUALNA

Cukrzyca jest to grupa choréb, cha-
rakteryzujaca sie podwyzszonym po-
ziomem cukru we krwi. Niezaleznie
od typu cukrzycy, objawy sg podobne
i wynikajg z wysokiego stezenia cukru
we krwi. Zalicza sie do nich: wzmozone
pragnienie, czeste i w zwiekszonej ilo-
$ci oddawanie moczu, oddawanie moczu
W NOoCy, moczenie nocne, zmniejszenie
masy ciata, ostabienie i zmeczenie, roz-
draznienie, trudnosci koncentracji, poja-
wienie sie zmian ropnych na skorze oraz
stanéw zapalnych narzadéw moczowo-
-ptciowych.

OGURRZYOA
TY®V 1

Cukrzyca typu 1 nalezy do grupy cho-
rob autoimmunologicznych, czyli cho-
rob, w przebiegu ktérych dochodzi do
niszczenia komorek przez wtasny uktad
odpornosciowy. Przyczyng podwyz-
szonego poziomu cukru we krwi jest
zaprzestanie produkcji insuliny przez
trzustke, spowodowane nieodwracalng
destrukcjg komoérek beta, produkuja-
cych insuline. Dotychczas znaleziono
wiele réznych gendéw, ktére wigzg sie
ze zwiekszonym ryzykiem zachorowa-
nia. Jednak obecnos¢ genow predys-
ponujacych nie jest ani konieczna, ani
wystarczajqca do wystgpienia cukrzy-
cy. Aby zostat zapoczatkowany i pod-
trzymany proces niszczenia komédrek

W ciggu ostatnich 10 lat zapadal-
nos¢ na cukrzyce typu 1 wzrosta
o okoto 40%. Nadal najwieksza
zapadalnos¢ wystepuje w prze-
dziale wiekowym 10-14 lat, ale
najszybszy wzrost zapadalnosci
stwierdza sie w grupie dzieci naj-
mtodszych, do 5. r.z. Dynamicznie
wzrasta takze zapadalnos¢ w gru-
pie dzieci od 5. do 9. r.z. Polska
nalezy obecnie do krajow o $red-
niej zapadalnosci na cukrzyce
typu 1, natomiast dynamika
wzrostu zapadalnosci w ostatnich
latach w naszym kraju nalezy do
najwyzszych w Europie.

beta trzustki u oséb predysponowa-
nych do zachorowania, musza jeszcze
wspotistnie¢ czynniki srodowiskowe.
Zalicza sie do nich: zakazenia wiru-
sowe, szybkie wprowadzenie do diety
niemowlat mleka krowiego i produktéw
zbozowych, krétkie karmienie piersig,
diete bogata w gluten, kofeineg, azota-
ny, sztuczne barwniki i konserwanty,
produkty wedzone, niedobor witaminy
D3 w cigzy i w pierwszych miesigcach
zycia dziecka, toksyny, stres i nadmiar
tkanki ttuszczowej. Prawdopodobnie
zadziatanie kilku czynnikéw $rodowi-
skowych u osoby predysponowanej do
zachorowania, z zaburzonym funkcjo-
nowaniem uktadu immunologicznego,
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wywotuje masowg, postepujaca $mierc
komorek produkujacych insuline.

OGURRZYOA
T2

Cukrzyca typu 2 jest chorobg, w kto-
rej najwazniejszym zaburzeniem jest
narastajgca insulinoopornos¢, czyli
brak zdolnosci organizmu do prawi-
dtowej odpowiedzi na insuling oraz
niewrazliwo$¢ na nig tkanek docelo-
wych: miesni szkieletowych, serca,
watroby, tkanki ttuszczowej. Podobnie
jak w cukrzycy typu 1, do ujawnienia
sie choroby dochodzi u 0séb predys-
ponowanych genetycznie, przy wspoét-
istnieniu czynnikow srodowiskowych.
Dziedziczenie tej postaci cukrzycy jest
wielogenowe. Cukrzyca typu 2 rozpo-
czyna sie wiele lat przed wystgpieniem
jej objawow. Poczatkowo dochodzi do
narastajacej insulinoopornosci. W tym
okresie komorki beta trzustki prébuja
skompensowad spadek wrazliwosci na
insuline przez zwiekszenie jej wydzie-
lania, co powoduje podwyzszenie po-
ziomu insuliny na czczo i po obcigzeniu
glukozg lub positkiem. Poziom cukru
we krwi pozostaje w normie w wyniku
wytezonej pracy tych komdrek. Dzie-
ki temu mechanizmowi u wielu oséb
z nasilong insulinoopornoscig nie do-
chodzi do rozwoju cukrzycy typu 2.
Jednak, z powodu podwyzszonego
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GURRZYOA
TP 1.

> jest chorobg autoimmunologiczng,

» moze, ale wcale nie musi, by¢ spowodowana czynnikami
o charakterze genetycznym

do jej wystapienia, oprécz ewentualnych czynnikéw ge-
netycznych, dochodzi przy wspétistnieniu wielu czynni-
kéw srodOW|skowych

>

»
>

GZYNNii NPLYWAGAGE
NA PONSTANANIE
GUKRZYGY TYHV 1.

» zakazenia wirusowe, >
» zbyt wczesne wprowadzenie do diety pokarmoéw zbozo- >
wych, >
» zbyt krétki okres karmienia piersig, >
> dieta bogata w gluten, kofeing, azotany, sztuczne barw-
niki, konserwanty i produkty wedzone,
» niedobdr witaminy D3 w cigzy i w pierwszych miesigcach
zycia dziecka,
» toksyny,
» stres,
» nadmiar tkanki ttuszczowej.

poziomu insuliny (hiperinsulinemii) we krwi, sgq one nara-
zone na wysokie ryzyko rozwoju przedwczesnej miazdzycy
(zawatow serca, udaréw). Hiperinsulinemia nasila insulino-
opornos¢, co prowadzi do dalszego niekorzystnego ciggu
zdarzen. Z uptywem lat stopniowo zaczyna sie pogarszac
funkcja przecigzonych komoérek beta trzustki i wydzielanie
insuliny spada. Skutkuje to wystapieniem nieprawidfo-
wych poziomdw cukru na czczo lub po obcigzeniu doust-
nym podaniem glukozy, przy braku klinicznych objawow
choroby. Stan taki nazywany jest stanem przedcukrzyco-
wym, a dtugosc jego trwania jest rézna u réznych osoéb.
W dalszym przebiegu dochodzi do znacznego pogorszenia
wydzielania insuliny, wystgpienia wysokich poziomdéw cu-
kru we krwi i typowych objawdéw choroby. Cukrzyca typu 2
u dzieci réozni sie od ujawniajacej sie w wieku dorostym

tempem narastania dysfunkcji komérek produkujacych in-*

suline. W mtodszej grupie wiekowej obserwuje sie szybsza
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GURRZYOA
T/ 2

rozpoczyna sie na wiele lat przed wystapieniem jej objawéw,

> jej przebieg jest rézny u dzieci i u dorostych,
» najwazniejszym zaburzeniem w tej chorobie jest tzw. insuli-

noopornos¢, czyli brak prawidtowej odpowiedzi na insuling,
do jej ujawnienia dochodzi najczesciej u 0séb predyspono-
wanych genetycznle przy wspotistnieniu czynnikéw srodo-

GZYNNiKi NPLYWAGAGE

NA PONDTANANIES
GURRZYOY TY®U 2

zmniejszenie aktywnosci fizycznej,
bogatokaloryczna dieta,
naduzywanie alkoholu,

palenie tytoniu,

» stres,
» zaburzenia rozwoju ptodowego (m.in. zbyt niska lub zbyt

wysoka masa urodzeniowa, przekarmienie lub sztuczne
karmienie w pierwszych miesigcach zycia).

W Polsce
w 201 r. na
CLKrzyce chorowalo

3 Us/ 460

(106% dorostg;
populac).
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NARAN TAJAGA EPIDENIA CUKRZYGY TYPY 2 T0 0REONIE
JEDEN Z NAINAZNIEIDZYGH PRORLEMON NENYGYNY

2010

min osbéb

W 2010 roku na $wiecie na
cukrzyce chorowato 285 min
0s6b (6,4% dorostej popu-
lacji), w 2011 r. 366 min

(8,5%), a szacuje sie, ze
w 2030 r. liczba ta wzrosnie
do 552 min (8,9%). Ozna-
cza to, ze 1 osoba dorosta
na 10 bedzie chorowata na
cukrzyce.

01

266 OS2

min oséb

utrate mozliwosci kompensacyjnego
wzrostu wydzielania insuliny. Obec-
nie uwaza sie, ze insulinoopornosc¢
pojawia sie u 0os6b genetycznie pre-
dysponowanych, gdy wystapia pewne
czynniki $rodowiskowe. Zalicza sie do
nich: zmniejszenie aktywnosci fizycz-
nej i dostep do diety bogatokalorycz-
nej, obfitej w pokarmy o wysokim in-
deksie glikemicznym, prowadzace do
nadwagi i otytosci, naduzywanie alko-
holu, palenie tytoniu, stres, zaburze-
nia rozwoju ptodowego - zbyt niska
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2030

min oséb

* szacunkowo

w stosunku do wieku cigzowego
masa urodzeniowa i przekarmia-
nie w pierwszych miesiacach zycia
lub zbyt duza masa urodzeniowa
oraz karmienie sztuczne w pierw-
szych 3-6 miesiacach zycia.
Okoto 80% dzieci z cukrzyca typu 2
ma nadmierng mase ciata.

Narastajgca epidemia cukrzycy
typu 2 jest obecnie jednym z naj-
wazniejszych problemoéw medycyny.
W 2010 r. na $wiecie na cukrzyce cho-
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ZIWNANA DIETY i DTYLU ZY0iA
= WNigdNZe RYZYK0 GURRZYOY

©

/astosu]
odpowiednig diete,
jedz zdrowe
produkty!

rowato 285 min oséb (6,4% dorostej
populacji), w 2011 r. 366 mIn (8,5%),
a szacuje sie, ze w 2030 r. liczba ta
wzroénie do 552 min (8,9%). Ozna-
cza to, ze 1 osoba dorosta na 10 be-
dzie chorowata na cukrzyce. W Pol-
sce w 2011 r. na cukrzyce chorowato
3 057 460 osdb (10,6% dorostej po-
pulacji). W krajach rozwinietych cu-
krzyca jest czwartg/piqta przyczyna
umieralnosci. Umieralnos¢ chorych
z cukrzycq typu 2 jest ok. 3-krot-
nie wieksza, niz w populacji ogdlnej,
i spowodowana jest gtéwnie zwiek-
szong liczbg zgondw z powodu chordb
krazenia, szczegdlnie zawatéw serca

; .
Badz aktywny

fizycznie - ruch
to zdrowiel

(ponad 60% zgondw). Cukrzyca jest
rowniez przyczyng wielu powaznych
powiktan, prowadzacych do $lepo-
ty, amputacji koficzyn i niewydolno-
$ci nerek, pogorszenia jakosci zycia
i znacznego skrécenia oczekiwanej
dtugosci zycia. Jesli nie powstrzy-
mamy epidemii otytosci i cukrzycy,
to osoby urodzone po 2000 r. bedg
zyty krécej, niz ich rodzice. Wobec
praktycznie zadnych na dzisiejszym
poziomie wiedzy mozliwosci wptywu
na czynniki genetyczne, podstawowe
kroki, stuzace zapobieganiu cukrzycy
typu 2, koncentrujq sie na dziataniach
ukierunkowanych na czynniki $rodo-
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Im wczesnie),
tym lepiej - czyli
Zacznij od dzis

wiskowe. We wszystkich badaniach
klinicznych wykazano, ze modyfikacja
trybu zycia, polegajaca na zastoso-
waniu odpowiedniej diety i zwieksze-
niu aktywnosci fizycznej, jest bardzo
skutecznym sposobem zapobiegania
wystgpieniu tej choroby, skuteczniej-
szym nawet od podawania réznych
lekow przeciwcukrzycowych. Jest ona
tym wieksza, im lepiej sq zachowa-
ne wyjsciowe rezerwy komorki beta.
Bardzo wazne jest wiec, by jak naj-
wczesniej przerwac niekorzystny cigg
zdarzen, a wiec zastosowac¢ modyfika-
cje trybu zycia jak najczesniej - juz na
etapie insulinoopornosci.
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Moje'dziecko nic

nie e, a tyje. T

Wydaje sie to jednak niemoz-
liwe! Dodatkowe kilogramy nie
biorg sie przeciez z powietrza
- dziecko musiato jes¢. Czasem
jednak nie bierzemy pod uwa-
ge tego, co dziecko zjada mie-
dzy positkami: réznego rodzaju
przekasek, stodzonych napojow
czy wieczornego podjadania. Sg
to tak zwane bezwartosciowe
kalorie, ktére, poza dodatko-
wg energig, nie majq zadnych
wartosci odzywczych. Wiecej na
ten temat w rozdziale poswie-
conym dietetyce.

Unas w dom'u'
WSZYSCy 53 Oty

To pewnie geny.

WT

Otytos$¢ zwigzana jest z zacho-
waniami zywieniowymi. Jak
zywig sie dziadkowie, tak uczg
swoje dzieci i wnuki. Dlatego
moéwimy o tzw. spotecznym ge-
nie otytosci. Ale to my decydu-
jemy, co, w jakiej ilosci i kiedy
jemy oraz czy regularnie upra-
wiamy aktywnos¢ fizyczna.

Chernia zawarta w jedzeni
ma Wplyw na OKX){OS/C.

_TRAND

Zywnos¢ wysokoprzetworzona zawiera duze
ilosci dodatkéw pod postacig konserwantow
czy wzmacniaczy smaku. Dodatkowo za-
zwyczaj ma ona w swoim sktadzie duzo soli
i thuszczu, ktére wzmacniajq i przenosza smak.
Dzieki temu potrawy s smaczniejsze, maja
dtuzszg przydatnos¢ do spozycia i chetniej po
nie siegamy. Dlatego w zaleceniach zdrowego
zywienia nie znajdujemy miejsca dla takich
produktdéw, gdyz nie tylko chemia w nich za-
warta, ale caty ich sktad nie sprzyja naszemu
zdrowiu.

Moje dzlecko ma alerge
| przyimuije lexi. Zapewne

dateqo jest otyle. WT

Niestety, zazwyczaj to otytos¢ przyczynia
sie do powstawania alergii. Wiekszos¢ lekdw
przyjmowanych przewlekle w alergii nie ma
wptywu na mase ciata. Sterydy przyjmowane
wziewnie nie wptywajg w istotny sposdb na
mase ciata. Poza tym leki nie majq kalorii, wiec
musi istnie¢ dodatkowa, inna przyczyna otyto-
$ci. Dzieci alergiczne, ktdre zmniejszajq swojq,
mase ciata i zwiekszajg aktywnos$¢ fizyczng,
rzadziej maja objawy choroby i potrzebuja
mniejszych dawek lekdw.
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Moje dziecko Wyrognie
Z Otylosci. Nie musze

ric robic, Mi

Ponad 70% dzieci, ktére sg otyte
w wieku 6-7 lat, pozostaje otytymi
w wieku lat kilkunastu. Dziecko samo
nie wyrasta z otytosci, gdyz jest to
choroba zwigzana z nawykami zywie-
niowymi. Jesli one nie ulegng zmianie,
problem ten nie tylko nie zniknie, ale
bedzie sie pogtebiat az do dorostosci.
Otyty nastolatek jest obarczony ponad
6-krotnie wiekszym ryzykiem bycia
otytlym dorostym, niz jego réwiesnik
o prawidtowej masie ciata. Ten mit,
przekazywany od pokolen, jest nie-
prawdziwy i bardzo niebezpieczny. Je-
$li dziecko jest otyte lub ma nadwage,
zmiany nalezy dokonywa¢ od razu,
kiedy jest to tatwiejsze i przyniesie
wieksze korzysci. Niestety, przekar-
mianie dziecka od okresu noworodko-
wego (wg zasady: ,Pulchne to zdro-
we”) nie wptywa dobrze na jego stan
zdrowia. Jedynie dziecko karmione
pokarmem kobiecym moze dowolnie
duzo przybiera¢ na masie ciata. W kaz-
dym innym przypadku przekarmianie
dziecka od najmtodszych lat jest dla
niego szkodliwe! Zgodnie z przysto-
wiem: ,Czym skorupka za miodu na-
sigknie, tym na starosc traci”.
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Tylko ten,
KLO rozwija
Sameqo Siebie,
czyni dobro.

(przystowie buddyjskie)
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ANZE GIALO

JENT STNORZONES DO
AKTYNNORGI FIZYOZNES

AKTYNNOSG }
TO ORONlﬂZEK ! JeStBSmy ® Dokonujac wyboru: byé lub nie

d by¢ aktywnym fizycznie?
Aktywnoé¢ fizyczna jest obowigz- StWDrZenl do ° - nie mozna kierowaé sie wy-
kiem wobec siebie, swego zdrowia, tacznie potrzeba zaspokajania

a takze wyrazem rozumnej mito- : . przyjemnosci, gdyz jedyng
sci wobec innych. Aktywnos¢ ta ruc U, ho bez niego nie statg motywacja (trwaja-
ksztattuje sprawnosc¢ fizyczna, cq przez cate zycie) moze
ktéra umozliwia nam petniejsze : o i by¢ zwiekszanie szansy na
i dtuzsze korzystanie ze zdolno- JESt mOZ“WB bUdO\/\/aﬂlB Z&SODU utrzymanie i umacnianie

$ci naszego ciata w celu realizo- : . . . zdrowia (budowanie osobi-
wania naszych marzen i aspiracji zdrowia, ktory Jest warunkiem stego kapitatu). W zyciu bo-
oraz stuzenia drugiemu cztowie- wiem ,jest niewiele wy-
kowi. Uwage na to zwracat juz sitkéw bardzo meczacych
$w. Tomasz z Akwinu: ,Kazdy _ i przyjemnych jednocze-
ma obowiazek troszczy¢ sie . . . snie” (Drabik, 2011). Nalezy
o wiasne ciato”. Zatem aktyw- ‘ DraWdZ|W9gO roZwWaojd nas . jednak pamieta¢, ze dla dzieci
nos¢ fizyczna nie moze by¢ ,spycha- . i mtodziezy perspektywa zdro-
na na mielizne wolnego czasu” (Demel, samych w kierunku dobra. . wia i choroby jest na tyle odlegta
2008) i by¢ ,$wiatecznym dodatkiem do . i niezrozumiata, ze to od otaczaja-
zycia” (Demel, 1992), gdyz konsekwen- cych dorostych zalezg ich codzienne
Cja tego jest niszczenie ciata, ktére ,nie wybory, ktére uksztattujq ich zyciowe

pemniejszegqo poznania siebie

stuzy ani nam, ani innym i staje sie zachowania i postawy, zwigzane z aktyw-
utrapieniem” (Drabik, 2011). noscig fizyczna.




KOLEINA
MOZLiINA
REWOLUGIA
N ZDROWIY
DTYOZYG
PONINNA
GODZIENNYGH
ZAGHOWAN

W ciggu ostatnich 200 lat podwo-
ita sie srednia dtugos$c¢ zycia lu-
dzi. Wskaznik ten ledwo drgnat
w cigqgu poprzednich 5000 lat (Ra-
port Ernst&Young, 2012). Stato sie
to z powodu dwdch kluczowych
zmian, nazwanych rewolucjami
w zdrowiu. Pierwsza rewolucja zwia-
zana byta z poprawg warunkow sa-
nitarnych i higieny osobistej ludzi,
co wptyneto na znaczne wydtuzenie
zycia. Druga rewolucja, ktéra rozpo-
czeta sie na poczatku XX w., przy-
czynita sie do ogromnego wzrostu
dtugowiecznosci, a zwigqzana byta
z odkrywaniem skutecznych lekow,
terapii i technologii medycznych.
Wydaje sie jednak, ze rewolucja ta

37

(tzw. wiek medycyny) powoli wyczer-
puje swoje mozliwosci wptywania na
wydtuzanie ludzkiego zycia. Wiecej,
ostatnie badania sugerujaq, ze wta-
$nie narodzity sie pierwsze pokolenia
(dzieci urodzone po roku 2000), ktére
mogqa zy¢ krdcej od swoich rodzicow.
Trzeciej rewolucji (a wtasciwie szan-
sy na niq) $wiat nauki upatruje w po-
dejmowaniu przez ludzi takiego stylu
zycia (zachowan, w tym aktywnosci
fizycznej), ktory zwieksza szanse na
ich zdrowsze i dtuzsze zycie. Zatem
mozliwos¢ poprawy stanu zdrowia
ludzkosci dostrzega sie w eliminowa-
niu czynnikdow ryzyka chordb, a nie
wytgcznie podnoszeniu jakosci i sku-
tecznosci samego leczenia.
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AKTYNNORG FiZYOZNA?

Okreslenie aktywnos¢ fizyczna
opisuje wiele form dziatalnosci
cztowieka, podczas ktérych do
pracy zaangazowane sg duze
grupy miesni, co wigze sie ze
znacznym wydatkiem energe-
tycznym.

Aktywnosc¢ fizyczna okreslajq
nastepujace parametry:
> czas trwania (ile minut trwa
wysitek),
> intensywnos$¢ wysitku (ja-
kie jest obcigzenie zwig-
zane z wydatkiem energe- o *
tycznym), ..oooooo"
> czestos¢ wystepowania (od o
jakiego czasu aktywnosc¢ o

Czqsto w tygodni jest po- .. GDZIE i KieDY W0Zewy
dejmowana). © RYO AKT YNNI FiZY0OZNie

Aktywnos$¢ ruchowa obejmu- .
jaca mate grupy miesni (np. pi- .
sanie, gra na komputerze) jest ‘

wazna, ale nie zapewnia korzysci ?

warunkdéw sprzyjajacych podej- @ @ .

mowaniu aktywnosci fizycznej . °

w miejscach naszej dziatalnosci °© °

L]

zdrowotnych i w tym rozumieniu

nie jest aktywnoscia fizyczna.

jest jednym ze sposobdw na jej !

zwiekszenie. ° °

Srodowisko, w ktorym zyjemy,
wptywa na poziom naszej co-
dziennej aktywnosci fizycznej.
Eksperci sq zgodni, ze tworzenie

[ ]
L]
L]




W ZALEZNONGI 0D ZRODLA UZYDKINANIA
ENERGIi DO NYKONANIA OKRENLONESGO
WYDILKU WYROZNIAWY:

RODZAJ WYSILKU

CZAS TRWANIA

INTENSYWNOSC

tlenowy Dtugi czas Umiarkowana
(aerobowy) trwania lub $rednia
beztlenowy Bardzo krotki .
(anaerobowy) czas trwania Bardzo duza

Czesto podjeta aktywnos¢ fizyczna zwigzana jest z pozyskiwaniem energii z obu zrddet.

JAK ROZPOZNAG
NYDILEK 0 GHARAKTERZE
TLENOWYM?

Podczas wysitku tlenowego odczuwamy szybsze
bicie serca i przyspieszony oddech (w przypad-
ku wysitku o $redniej intensywnosci odczucie to
jest bardzo wyrazne).

> Wysitek tlenowy o umiarkowanej inten-
sywnosci pozwala na prowadzenie podczas
niego rozmowy, ale uniemozliwia np. Spiewanie
(szybki spacer, powolna jazda na rowerze itp.).

> Wysitek tlenowy o sredniej intensyw-
nosci pozwala na wypowiadanie wytgcznie
krétkich zdan i towarzyszy mu wzmozone
wydzielanie potu (lekki bieg, szybka jazda na
rowerze, gra w pitke itp.).



Kiedy

JENT ODPOWNIEDNIO
AKTYWNNY FIiZYOZNig?

AKTYI\D/\FI{I\L(\?\/SIEEIZYCZNA ULATWIA UTRZYMANIE

SZEREGU DODATK()OV\CVYE(JZHMQSEZCYIQLA Witz
X €I, Z

POTENCIALEM INTELEKTUALNYM, EMO\éVJIéﬁQB\YI(Y:H

I SPOLECZNYM.

Odpowiedni poZiom
skoywnostl fizyczne) ~§

przyczynia Se do rozwoju.

» Ukladu krazeniowo-oddecnowedo
(zdrowe serce | pluca),

» rarzadu ruchu (zdrowe kosc,
miesrie | stawy),

P Lkladu nerwowego (prawidiowa
koordynacja | kontrola ruchu).
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ZALEGENIA DNIATONEI ORGANIZAGJI
ZDROWNIA, DOTYOZAGE AKTYINNOSGI
FIZYOZNEJd DLA DZIEdi i WLODZIEZY
W WiekU 5-1Z LAT"

MLODY GZLOWIEIK PONINIEN S X
W TYG. GNIOZ Y INTENSYWNNiE
DO ZM&GZENiA (MIN. 20 MINUT

Wiekszos¢ codziennej aktywnosci fizycznej
powinna dotyczy¢ wysitkdw tlenowych (wy-
sitki dtugotrwate (min. 30 min) o umiarko-
wanej lub sredniej intensywnosci). Wysit-
kom tym musi towarzyszy¢ wyrazna reakcja
organizmu w postaci takich objawow, jak:
przyspieszenie akcji serca, zwiekszenie licz-
by oddechéw i wydzielanie sie potu.

MLODY GZLOWNIEK PONINIEN
3 XN TYG. NZWAGNIAG
MIESNIZ | POPRANIAG
GIRKOSG (MIN. 15 WINUT

Aktywnoséc¢ fizyczna powinna zawierac
takze ¢wiczenia wzmacniajace mie-
$nie i kosci, poprawiajace ruchomos¢
stawow oraz ksztattujace takie cechy
motoryczne, jak: szybkos¢, zwinnosc
i koordynacja ruchowa.

MLODY GZLOWIEK POWINIEN
RY0 GODZIENNIE AKTYWNNY
FIZYOZNIE (MIN. 60 WINUT)

Nalezy uczestniczy¢ kazdego dnia w co naj-
mniej 60 min aktywnosci fizycznej w réz-
norodnej formie oraz o zréznicowanej in-
tensywnosci wysitku. Aktywnos$¢ fizyczna
w ilosciach wiekszych niz 60 minut dziennie
zapewni dodatkowe korzysci zdrowotne!

Porada

Zalecenia te odnoszg sie do wszystkich zdrowych
0s6b w wieku 5-17 lat, ale (jesli to mozliwe) takze
mtodzi ludzie z niepetnosprawnoscig powinni spet-
nia¢ te normy, jednakze dla ustalenia rodzaju i in-
tensywnosci wysitku powinno odbywac sie to pod
kontrolg lekarza.

Nalezy pamieta¢, ze osoby nieaktywne fizycznie

(niewypetniajace zalecen) powinny dochodzi¢ do re-
komendowanego czasu i intensywnosci stopniowo.

*Global Recommendations on Physical Activity for Health, WHO 2010.

L3
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PRZVKLAD ZAPLANOWANYOH MINIMALNYOH
7EN WYNILKIEN TLENOW



N
Y

MEDICOVER

FUNDAC]A

ZALEGENIA SNIATONES 0RGANIZAGIT ZDRONIA, DOTYOZAGE
AKTYNNOSGI FIZYOZNES DLA ONOR W WIEKU PONYZES 13 LAT”

W celu utrzymania lub po-
prawy sprawnosci fizycz-
nej wskazana jest aktyw-
nos$¢ 3 lub wiecej razy
w tygodniu.

Jesli stan zdrowia osdb
w wieku powyzej 18 lat
nie pozwala na utrzy-
mywanie aktywnosci
fizycznej zgodnie z reko-
mendacjami, aktywnos¢
te nalezy utrzymywac na
maksymalnym mozli-
wym dla tych oséb po-
ziomie.

Osoba w wieku powyzej
18 lat powinna uczestni-
czy¢ przez co najmniej
150 min w tygodniu
w formach aktywnosci
fizycznej o umiarko-
wanej intensywnosci
lub w 75 min o $red-
niej intensywnosci.

Porada

Aktywnosc¢ fizyczna wzmac-
niajaca duze grupy mie-
sniowe (konczyny, brzuch,
grzbiet i klatka piersiowa).

Dodatkowe korzysci dla zdro-
wia mogq uzyskac te osoby po-
wyzej 65 lat, u ktérych wyzej wy-
mienione obcigzenia aktywnoscig
fizyczng zostang podwojone, tj.
300 min/tyg. wysitek umiarko-
wany lub 150 min/tyg. wysitek
$redni.

Pojedynczy czas ta-
kich wysitkéw nie
powinien by¢ kroét-
szy niz 10 minut.

Wysitki o umiarko-
wanej i sredniej in-
tensywnosci moga
by¢ taczone.

Zalecenia te skierowane sg do wszystkich zdrowych osdéb dorostych w wieku
powyzej 18 lat, o ile nie wystepujg szczegdlne przeciwwskazania medyczne.
Majg one takze zastosowanie u 0s6b w tym przedziale wiekowym z przewle-
ktymi chorobami, jak nadci$nienie tetnicze czy cukrzyca. Zalecenia te mogg
by¢ stosowane dla oséb dorostych z niepetnosprawnoscia, musza byc¢ jednak
dopasowane do szczegélnych ograniczen fizycznych i potrzeb zdrowotnych.

*Global Recommendations on Physical Activity for Health, WHO 2010.
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Sprawnosc fizyczna, czy-
li catoksztatt zdolnosci | .
i umiejetnosci cztowie-
ka, umozliwiajacych
efektywne wykonywa-
nie wszelkich dziatan
ruchowych (Szopa,
1993), to z jednej stro-
ny efekty motoryczne
w obszarze: sity, szyb-
kosci, koordynacji i wy-
trzymatosci, z drugiej zas
,0siggniecia” fizjologiczne,
w tym zdolnos$¢ do poboru,
transportu i wykorzystania
tlenu (Drabik, 1995).

By¢ sprawnym to znaczy posiadac¢ cechy
zmniejszajace ryzyko rozwoju chordb
przewlektych i innych zagrozen zdrowot-
nych (Drabik, 2011), gdyz sprawnosc fi-
zyczna jest szczegélnie silnie zwigzana
z czynnikami ryzyka chordb uktadu kra-
zenia (Cooper i wsp., 1976).

Mimo Ze aktywnosc fizyczna i sprawnos¢

fizyczna to dwa rézne uwarunkowania
zdrowia (Vouri, 2007), stanowig one

SPRANNONG
FIZYOZNA

wspolny obszar (wza-
jemnie zalezny), ktory
ma niezaprzeczalny
udziat w utrzyma-
niu i pomnazaniu
zdrowia w kaz-
dym okresie zycia
cztowieka. Wydaje
sie, ze rozdzielne
i precyzyjne okre-
~ $lenie znaczenia dla
zdrowia aktywnosci

i sprawnosci fizycznej
nie jest mozliwe. ,Mate
jest bowiem prawdopodo-

bienstwo osiggniecia wysokiego
poziomu sprawnosci fizycznej bez od-
powiedniej aktywnosci fizycznej, gdyz
funkcjq i efektem aktywnosci fizycznej
jest sprawnos¢ fizyczna” (Drabik, 2011).

» Mozna by¢ aktywnym fizycznie, ale
posiadac niski poziom sprawnosci fi-
zycznej (np. osoba w wieku dojrzatym,
ktdéra przez cate zycie miata bardzo
mato aktywnosci fizycznej, teraz od
6 miesiecy systematycznie biega
5x w tygodniu przez ok. 30 min).

AKTYWNNORG
FiZYOZNA

» Mozna by¢ bardzo sprawnym, ale nie-
aktywnym fizycznie, jednak w tym
przypadku trzeba liczy¢ sie ze statym
obnizaniem sie sprawnosci fizycznej
(np. osoba, ktoéra przez wiele lat tre-
nowata, a teraz od 3 lat nie uczestni-
czy w zadnych formach aktywnosci
fizycznej).

Sprawnos¢ fizyczng ksztattujemy po-
przez aktywno$¢ fizyczng. Trzeba tu
jednak pamieta¢, ze efekty tej pracy
nie sg trwate.

Kazdy z nas ma inng sprawnosc fizycz-
ng. O jej poziomie i rodzaju decydujq
rézne elementy, w tym: zdolnosci mo-
toryczne i styl zycia (sposdb, w jaki te
zdolnosci doskonalimy).

Niestety, ze sprawnoscia fizyczna
obecnego pokolenia jest gorzej,
niz pod koniec lat 80. i w latach

90. ubiegtego wieku (Przeweda,
Dobosz, 2003).

WIEKNZA
NZANTA NA RYGiE
ZDROWNSZYW
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JAK 00ENIG
POZION AK TYINNONGI | IPRANNONGI FIZYOZNEd?

W celu okreslenia (oceny) poziomu aktywnosci fizycznej (AF) u dzieci i mtodziezy, a takze dorostych, konieczne jest
odniesienie ich codziennych zachowan, zwigzanych z tg aktywnoscig, do rekomendowanych przez WHO norm. Normy te
wyznaczajg taki poziom AF (w odniesieniu do czasu, intensywnosci i czestosci wysitkdw), ktory wigze sie z korzysciami
zdrowotnymi, a u dzieci i mtodziezy wspiera takze prawidtowy rozwdj.

Aktywnosc¢ fizyczna (AF)

Kontekst

Dzieci i mtodziez

zdrowotny

Dorosli

Nieaktywny
fizycznie

AF znacznie ponizej rekomendacji WHO.
AF ograniczona wytacznie do przemieszczania
sie oraz codziennych podstawowych czynno-
éci. Brak udziatu w lekcjach wf lub niechetny,
sporadyczny udziat.

AF znacznie ponizej rekomendacji WHO.
AF ograniczona wytacznie do przemiesz-
czania sie oraz codziennych podstawo-
wych czynnosci. Praca niezwigzana z zad-
ng forma aktywnosci fizycznej.

Mato aktywny
fizycznie

AF ponizej rekomendacji WHO.

AF zwigzana z codziennym przemieszczaniem
sie oraz podstawowymi czynnosciami. Udziat
w lekcjach wf (zwykle z matym zaangazowa-
niem). Brak dodatkowych form AF.

AF ponizej rekomendacji WHO.
AF zwigzana z codziennym przemiesz-
czaniem sie oraz podstawowymi czyn-
nosciami. Praca zwigzana z nieznacznym
zaangazowaniem w rézne formy aktywno-
$ci fizycznej. Brak dodatkowych form AF.

Odpowiednio
aktywny fizycznie

AF zgodna z rekomendacjami WHO.
Codzienna réznorodna AF w wymiarze min.
60 min (w tym: min. 30 min (5x w tyg.) wy-
sitkdw tlenowych o $redniej lub umiarkowa-
nej intensywnosci, min. 15 min (3x w tyg.)
¢wiczen ksztattujacych cechy motoryczne
(site, szybkos¢, gibkos¢). Aktywny udziat
w lekcjach wf i dodatkowych zajeciach re-
kreacyjno-sportowych.

AF zgodna z rekomendacjami WHO.
W tygodniu minimum 150 min wysitku
tlenowego o umiarkowanej intensywno-
$ci lub 75 min o $redniej intensywnosci.

Bardzo aktywny
fizycznie

AF znacznie powyzej rekomendacji WHO.
Codzienna réznorodna AF w wymiarze wyz-
szym niz 60 min (w tym: ponad 60 min
(5x w tyg.) wysitkéw tlenowych o $redniej
lub umiarkowanej intensywnosci, min. 30 min
(3x tyg.) ¢wiczenia ksztattujace cechy mo-
toryczne (site, szybkos¢, gibkosc). Aktywny
udziat w lekcjach wf i dodatkowych zajeciach
rekreacyjno-sportowych (czesto w formie
treningu sportowego).

kreacyjnych.

AF znacznie powyzej rekomendacji WHO.
W tygodniu minimum 300 min wysitku
tlenowego o umiarkowanej intensywnosci
lub 150 min o $redniej intensywnosci.
Praca zwigzana z duzym zaangazowa-
niem w rozne formy aktywnosci fizycznej
lub dodatkowa AF, realizowana w formie
zaplanowanych zajec¢ sportowych lub re-

A
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Dla poprzednich pokolen
aktywnos¢ fizyczna byta
integralng czescig codzien-
nego zycia. Dzisiaj norma
staje sie nieaktywny fizycz-
nie styl funkcjonowania. Na
Swiecie szerzy sie epidemia
braku aktywnosci fizycznej.
Jak wynika z raportu firmy
Nike (Designed to Move,
2013), na Swiecie nastepuje
gwattowny spadek liczby
godzin w tygodniu, ktére
ludzie spedzajg w sposdb
aktywny fizycznie. Prze-
widuje sie, ze w niekto-
rych krajach w roku 2030
spoteczenstwa beda miaty
0 prawie potowe nizszy po-
ziom aktywnosci fizycznej
niz 65 lat temu.

SPAREK AKTYINNOSGI FIZYOZNES

1746

2007

2020

Konsekwencje ekonomiczne
tych zmian (np. koszty lecze-
nia chordb cywilizacyjnych,
spowodowanych brakiem ak-
tywnosci fizycznej), sq olbrzy-
mie, a koszty ludzkie (zdro-
wotne) juz sa niewybaczalne.

WEDLUG SNIATOWEJ
ORGANIZAGII ZDROWIA
(NHO 2002, NWHO 2007).

» ponad 40% populacji $wiata jest niewy-
starczajaco aktywne fizycznie,

» mozna unikng¢ ok. 2 min zgonéw rocznie,
ktore spowodowane sg brakiem aktywno-
$ci fizycznej,

» mata aktywnos¢ fizyczna identyfikowana
jest jako 4. przyczyna zgondw na Swiecie
(za: nadcisnieniem tetniczym (1), paleniem
tytoniu (2) i wysokim poziomem cukru we
krwi (3)).

WEDLUG NARODOINEG)
PROGRAMU ZDRONIA

DLA POLYKI NA LATA 2007-201S, POLDKiE

YPOLEGZENNTNO GEGHUGE MALA

AKTYWNNORG FIZYOZNA:

> ok. 90% dorostych nie jest wystarczajaco
aktywnych fizycznie,

> zaledwie 30% dzieci i mtodziezy uprawia
formy ruchu, ktérych rodzaj i intensyw-
nos$¢ obcigzen wysitkowych zaspokaja
potrzeby fizjologiczne organizmu.

UGZNIOWIE NIEOWNIGZAGY NA LEKGIAGH WF

WNEDLUG RAPORTU Nik Z ROKU 2013:

18~ 257 20~

SZKOLA
PODSTAWOWA

GIMNAZJUM

SZKOLA
PONADGIMNAZJALNA



Wptyw na poziom naszej aktywnosci
fizycznej ma bardzo wiele czynnikéw
indywidualnych, spotecznych i srodowi-
skowych. To wtasnie te czynniki wpty-
wajq na to, ze jedni z nas sq bardziej,
a inni mniej aktywni fizycznie.

60 DEGYDUIE
0 AKTYWNOSOG

Do czynnikdw decydujacych o aktywno-
ci fizycznej mtodych ludzi*, w pierwszej
kolejnosci zaliczy¢ nalezy:

» poczucie osobistej skutecznosci
w dziataniu
(wiem, jak by¢ aktywnym fizycznie
i potrafie tego dokonac),

» dostrzeganie pozytywnych stron
aktywnosci fizycznej
(lepiej sie czuje, lepiej wygladam,
jestem bardziej sprawny fizycznie,
jestem akceptowany w grupie réwie-
$nikow itd.),

» posiadanie warunkow do podej-
mowania aktywnosci fizycznej
(mam dostep do zaje¢ sportowych
i rekreacyjnych, posiadam sprzet
sportowy, mam gdzie bezpiecznie
pozostawic¢ rower pod szkotg itd.),

» odczuwanie radosci i przyjemnosci
(formy podejmowanej aktywnosci
fizycznej sprawiaja mi przyjemnos¢,
dobrze sie czuje, uczestniczac w ta-
kich formach zajec¢ i budowanych za
ich posrednictwem relacjach miedzy-
ludzkich).

PRZYOZYINY WALEY
AKTYNNODGI

Odnalezienie podstawowych przyczyn
matej aktywnosci fizycznej oraz do-
konanie pozadanych i trwatych zmian
w tych obszarach decyduje o skutecz-
nym modelowaniu zachowan w kierunku
aktywnego stylu zycia.

Do gtéwnych barier, budujacych niechec

dzieci i mtodziezy do ruchu, naleza:

» brak przekonania, ze aktywnosc¢ fi-
zyczna jest elementem zdrowego
stylu zycia i jednym z wyznacznikdw
jego wysokiej jakosci (brak wiedzy
i niechetna postawa),

> brak umiejetnosci zwigzanych z ak-
tywnoscia fizyczna (niskie kompeten-
cje praktyczne do udziatu w zajeciach
sportowych i rekreacyjnych),
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0D OGZEGO ZALEZY

POZiON AKTYNNONGI FIZYOZNEd?

> niska sprawnos¢ fizyczna (takze ta
spowodowana ograniczeniami funk-
cjonalnymi organizmu (np. wynikajaca
z otytosci),

» brak umiejetnosci dostrzegania ko-
rzysci zdrowotnych (a takze innych),
ktore sg efektem aktywnego stylu
zycia,

> brak sprzetu sportowego i dostepu do
warunkow umozliwiajacych aktywnosc
fizyczng,

» niedostosowane formy aktywnosci
fizycznej do potrzeb mtodych ludzi.

*Centers for Disease Control and Prevention, Na-
tional Center for Chronic Disease Prevention and
Health Promotion; President’s Council on Physical
Fitness and Sports. 1996. Physical Activity and He-
alth: A Report of the Surgeon General. Washington,
DC: Centers for Disease Control and Prevention,
National Center for Chronic Disease Prevention and
Health Promotion; President’s Council on Physical
Fitness and Sports.

SRODONINKO
RODZINNE

SRODONINKO
NZKOLNE

to tu odbywa Sie ksztaltowanie
czynnikow decydujacych o aktywnosc
fizycznej miodego cziowieka.

Wzajemne zaufanie i wspdtpraca obu srodowisk to jedyny sposdéb skutecznego
eliminowania barier na drodze do aktywnosci fizycznej mtodych ludzi.

Wspétpraca ta, w szczegdlnosci w przetamywaniu barier zwigzanych z wiedzg i po-
stawami, odbywac sie powinna przy wsparciu srodowiska medycznego i mediow.
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- zaangazuj sie w marketing spoteczny w zdrowiu (w tym
w promocje aktywnosci fizycznej)

Wzajemne oskarzanie sie Srodowisk ksztat-
tujacych styl zycia mtodych ludzi o brak
odpowiedzialnoséci i btedy skutkuje wytacz-
nie pogtebianiem sie kryzysu zwigzanego
z nieaktywnoscig fizyczna dzieci i mtodziezy.

T ONi A WiNNi!
T0 ONi DA ODFONIEDZIALNI!

- MEDIA

=» SRODOWISKO
MEDYCZNE

- SZKOLA
“»> RODZINA

W obecnych czasach znaczenie
medidw, zwigzane z ksztattowa-
niem otaczajacej rzeczywistosci,
wydaje sie nie do przecenienia.
Informacje uzyskiwane za posred-
nictwem najrdézniejszych kanatow
przekazu medialnego buduja na-
szg swiadomos¢, a tym samym
wptywajg na spoteczne zachowa-
nia. Taka sita oddziatywania niesie
za sobg zaréwno pewne ryzyka,
jak i wielkie szanse.

Oddziatywanie reklamy na wybory
dokonywane przez wyjatkowego
konsumenta, jakim jest miody
cztowiek, zostato zidentyfikowane
jako jedna z przyczyn narasta-
nia problemu otytosci na $wiecie.
Dlatego tez dziatania zwigzane
z reklamg i marketingiem pro-
duktow spozywczych o wysokiej
zawartosci ttuszczu, soli i cukru,
ktére kierowane sq do tej grupy
odbiorcéw, zostaty w wielu kra-
jach ograniczone lub catkowicie
zabronione. Takie zmiany natury
prawnej, jako instrument oddzia-
tywania w zdrowiu publicznym,
wymagaja od srodowiska zwiq-
zanego z mediami zrozumienia,
a takze zdolnosci do rezygnacji
z doraznych korzysci finansowych.

SO

Z kolei wykorzystanie mecha-
nizméw marketingu produktow,
polegajace na wywieraniu wptywu
na wybory okreslonych zachowan,
dokonywane przez ludzi, moze
stanowi¢ silne narzedzie polityki
zdrowotnej.

Oto, co

MoZesz
Zropic:

Zaangazuj sie w ksztattowanie
potrzeb zwigzanych z aktywno-
Scig fizyczng mtodego pokolenia.
W XXI w. bez udziatu Twojego
$rodowiska promocja zdrowia
nie bedzie skuteczna. W dzisiej-
szym swiecie przekaz medial-
ny to swego rodzaju zabiega-
nie o uwage mtodych ludzi.
Warto, by ta uwaga kierowana
byta na rzeczy naprawde do-
bre, wazne i wartosciowe.
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- zostan przewodnikiem na drodze do zdrowia (w tym aktywnosci fizycznej)

To Ty masz najwiekszy i najwazniejszy wptyw na swoje dziecko. Mozesz zrobi¢ bardzo wiele, aby pomédc dziecku roz-
wijac jego potencjat zdrowotny, ktory procentowac bedzie przez cate zycie. Zdrowie Twojego dziecka jest w znacznym

stopniu w Twoich rekach, i to od Twoich dzisiejszych decyzji i wybordéw zalezy jego przysztosc.

mowania réznorodnej aktywnosci fizycznej. Szeroki wa-

chlarz umiejetnosci ruchowych, jakie dziecko przyswoi,
umozliwi mu wybor aktywnosci, ktéra bedzie odpowiadata
jego potrzebom, sprawiata mu radosc¢ oraz rozbudzi nawyk
aktywnej rekreacji w zyciu dorostym.

1Zachqcaj dziecko i stwarzaj mu warunki do podej-

dziecka, dotyczacaq jego aktywnosci fizycznej i dbatosci

o ciato. Uprawiaj réznorodne rodzaje aktywnosci rucho-
wej przynajmniej 3-4 x w tygodniu (30-60 min).
Czy wiesz, ze: aktywnos¢ fizyczna rodzicéw zwieksza szanse
na aktywny styl zycia, prowadzony przez dziecko przez cate
zycie (np. aktywnos$¢ fizyczna matki zwieksza dwukrotnie
prawdopodobienstwo tego, ze dziecko bedzie aktywne fi-
zycznie takze w okresie dorostosci).

zBa_di sam aktywny fizycznie. Ty ksztattujesz postawe

dziecko przed komputerem, telewizorem i ekra-
nem telefonu. Nie pozwél, by biernie spedzany czas
zdominowat styl jego zycia.

3Miej kontrole nad czasem spedzanym przez

spélna jazda na rowerze, spacer, gra w pitke czy wy-

rawa w gory sg zrodtem wielkiej radosci i sposobem na
budowanie silnych wiezi rodzinnych. Jest to takze sposob
skutecznego rozbudzania i ksztattowania potrzeb zwigzanych
z aktywnoscig fizyczng na cate zycie.

I FWspélnie z cata rodzing aktywnie spedzaj czas.
p

w zawodach sportowych, w ktérych bierze udziat Two-
je dziecko. Gratuluj sukceséow i pomagaj radzi¢ sobie
z niepowodzeniami.

qudi wiernym kibicem swojego dziecka. Uczestnicz

Pozostawianie ¢wiczen fizycznych na tzw. czas wolny

buduje przekonanie, ze sq one dodatkiem do zycia, ktéry
mozna wykonywaé po wykonaniu spraw waznych. Pamie-
tajmy, ze wspotczesny cztowiek prawie nie posiada
czasu wolnego.

S SO\

5Wpisz aktywnosc¢ fizyczna w plan zajec¢ dziecka.
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- zostan promotorem zdrowia (w tym aktywnosci fizycznej)

Zdrowie tworzy sie we wzajemnym od-
dziatywaniu pomiedzy ludzmi a ich $rodo-
wiskiem. Bez watpienia obok $rodowiska
rodzinnego to wtasnie Twoje $rodowisko
(szkolne) jest miejscem, ktore ksztattuje
obecng i przysztg jakos¢ zycia mtodych
ludzi. Zatem jednym z Twoich zadan jest

promocja zdrowia, ktorg powinienes re-

alizowac¢ w dwdch obszarach:

> edukacji zdrowotnej (przekazy-
wanie wiedzy na temat czynnikéw
wptywajacych na ludzkie zdrowie
(w tym roli codziennej aktywnosci
fizycznej) oraz ksztattowanie postaw

odpowiedzialnego dbania o zdrowie
wiasne i innych),

> szkolnej polityki zdrowotnej (two-
rzenie warunkow, ktére umozliwiajq
podejmowanie zachowan zdrowotnych
oraz budujg wysoka jakosc¢ zycia, pracy
i nauki catego $rodowiska szkolnego).

ucznidéw, zwigzane z ich aktyw-

noscia fizyczna. Wiedza na temat
rzeczywistego poziomu aktywnosci
i sprawnosci fizycznej poszczegdlnych
uczniéw pozwoli na personalizowanie
interwencji zwigzanych z promocja
zdrowia.

1 Poznaj obecne zachowania

Poznaj potrzeby ucznidéw, ro-

dzicéw, a takze nauczycieli

w zakresie aktywnosci fizycz-
nej. Wiedza na temat tych oczekiwan
umozliwi Ci poszukiwanie takich form
aktywnosci fizycznej, ktére beda atrak-
cyjne dla spotecznosci szkolnej.

zycznej w dziatania strategicz-

ne i cele edukacyjne szkoty.
Taka strategia dziatania utatwia pozy-
skanie sojusznikéw, ktérych wsparcie
moze okazac sie bardzo pomocne (np.
pozyskanie srodkdéw na infrastrukture
sportowgq szkoty).

3Wpisz promocje aktywnosci fi-

zkolng dla aktywnosci fizycz-
nej. Wyposazenie szkoty (np. bo-
iska, sale, sprzet sportowy) powinno
by¢ dostosowane do potrzeb uczniow,
z uwzglednieniem roéznic ptci, wieku
i zainteresowan. Pamietaj o standar-
dach bezpieczenstwa.

I ’Stwarzaj dobra infrastrukture

Stwarzaj otoczenie szkoty,
SSprzyjajqce aktywnosci fizycz-

nej. Trasy dojazdowe dla rowerdw,
miejsca wytaczone z ruchu samochodo-
wego, zadaszone stojaki na rowery - to
przyktady dziatan, ktére sktaniaé¢ bedg
cate srodowisko szkolne do podejmo-
wania aktywnosci fizycznej.

Zadbaj o wysoka jakos¢ zajec

wychowania fizycznego. Nadanie

odpowiedniej rangi lekcjom wycho-
wania fizycznego jest zadaniem catego
grona pedagogicznego, a nie wytacz-
nie nauczycieli wf. Pamietaj jednak, ze
lekcje wychowania fizycznego musza
swojq atrakcyjnoscig pozyskac zainte-
resowanie uczniéw. Wykorzystaj swojq
kreatywnosc¢, siegnij po nowe inspiracje
i technologie.

ci fizycznej takze podczas
przerw lekcyjnych. Nawet
krotka (5-20 min) aktywnos¢ fizyczna
(powtarzana systematycznie) niesie
ze sobg zdrowotne korzysci. Ruch jest
takze sposobem odreagowania napiec,
wynikajacych z pracy umystowej.

7§tw6rz warunki do aktywno-

S2

cji zdrowotnej. Zostan promo-

torem zdrowia (nauczycielem
od zdrowia). Pamietaj, ze wymaga
to odpowiednich kompetencji i statego
doskonalenia zawodowego.

XZadbaj o wysoka jakos¢ eduka-

szkolng w celu podejmowania

aktywnosci fizycznej takze
poza godzinami zajec¢ szkolnych.
Mozliwos$¢ korzystania z obiektéw
sportowych i sprzetu przez ucznidw,
rodzicow i nauczycieli bedzie budowata
spotecznosc oséb aktywnych fizycznie.

Stworz zr6znicowang oferte
1 Ozajqé sportowych i rekre-

acyjnych. Dostep do rézno-
rodnych form aktywnosci fizycznej
zwieksza szanse na odnalezienie przez
ucznidow takich zajec¢ sportowych lub
rekreacyjnych, ktore rozbudzg ich po-
trzebe aktywnosci na cate zycie.

7Udostqpnij infrastrukture

Pokazujac swoje zachowania,
dajesz przyktad. Jesli chcesz
by¢ wiarygodny, to wtasnie wtasciwa
postawa wobec aktywnosci fizycznej
jest najsilniejszym sprzymierzencem.

1 1 Badz sam aktywny fizycznie.
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- zostan doradcga ds. zdrowia (w tym aktywnosci fizycznej)

Behawioralne uwarunkowania zdrowia,
definiowane jako zbior czynnikéw zwig-
zanych z zachowaniami tworzgacymi
styl zycia, odgrywaja niezwykle waz-
ng role w budowaniu potencjatu zdro-
wotnego cztowieka. Naukowe dowody
dotyczace wptywu stylu zycia (w tym
poziomu aktywnosci fizycznej) na dtu-
gosc zycia, a takze ilo$¢ lat przezytych
w zdrowiu, nie budzg najmniejszych
watpliwosci. Zatem, z racji autorytetu

TRl

Y TAG

0 aktywnos¢ fizyczng swoich
pacjentow. Samo zadanie pytania
juz zwroci ich uwage na znacze-
nie tego zachowania dla zdrowia.
Postaraj sie ustali¢ status aktyw-
nosci fizycznej (patrz str. 47).

To wazna informacja, bez ktérej
petne poznanie stanu zdrowia pa-
cjenta nie jest do konca mozliwe.

w sprawach zdrowia, jakim cieszy sie
cate srodowisko medyczne, jego udziat
w dziataniach zwigzanych z promo-
waniem zachowan stuzacych zdrowiu
jest kluczowym elementem koniecznej
reorientacji w zdrowiu.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia,
reorientacja ta polega¢ ma na $wia-
domym przyjeciu przez kazdego czto-
wieka odpowiedzialnosci za te czynniki
behawioralne, ktére decyduja o jego

SOMOZ

szansach na dtuzsze i zdrowsze zycie.
Jest to tzw. alfabetyzacja zdrowia (he-
alth literacy), ktérej upowszechnianie
powinno by¢ jednym z gtéwnych zadan
sektora stuzby zdrowia. Zaangazowa-
nie stuzb medycznych w to dziatanie
daje dodatkowe korzysci, zwigzane ze
wspomaganiem procesu leczenia wielu
chordb przewlektych, a takze poprawg
przestrzegania przez pacjentow zale-
cen (compliance).

zrozumie¢ pacjentom zwigzek aktyw-
nosci fizycznej ze zdrowiem. Zwroc¢
takze uwage na caty kapitat ludzkich
korzysci, wynikajacych z aktywnego
fizycznie stylu zycia (patrz str. 55).
Swiadomos¢ ta bedzie budowata wta-
$ciwg postawe wobec aktywnosci fi-

zycznej, co przektada sie na podejmo-

wane dziatania.

Mozesz przeprowadzi¢ Minimal-
na Interwencje dot. Aktywnosci
Fizycznej (MIAF)

WIAF = 5 X B

MIAF (Minimalna Interwencja dot. Aktywnosci Fizycznej)
to krotka, 2-3-minutowa porada, ktdrg moze realizowac
kazdy lekarz lub pielegniarka

FORADZ

swoim pacjentom udziat
w aktywnosci fizycznej na od-
powiednim poziomie. Osoby
odpowiednio aktywne pochwal
- to pozytywne umocnienie
ich motywacji, oraz zale¢ im
utrzymywanie takiego stylu zy-
cia. Osoby zbyt mato aktywne
uswiadom, ze taki styl zycia
jest czynnikiem ryzyka wielu
choroéb i zache¢ do stopniowej
zmiany.

FOTWIERDZ

czy zaplanowane dziatania,
zwigzane z aktywnoscig fizycz-
ng, byty realizowane. Monitoruj
zmiany statusu dotyczacego ak-
tywnosci fizycznej.

FLANUG

dalsze dziatania zwigzane
z aktywnoscig fizyczng. Mu-
sisz by¢ konkretny: podaj
rekomendowany czas, inten-
sywnosc¢ i czestos$¢ udziatu
w aktywnosci fizycznej (patrz
str. 42-45).



POZNAJ DNOUE PERTTPERTYINY

ZWIEKSZASZ SWOJ POTENCIAL INTELEKTUALNY, OSOBISTY, FIZYCZNY, EMOCIONALNY,
SPOLECZNY I EKONOMICZNY

W porownaniu do sytuacji osob, ktoére nie utrzymuja odpowiedniego poziomu
aktywnosci fizycznej*:

> Twoje ryzyko bycia osobg otytgq w wieku mtodym i dorostym jest znacznie nizsze.

> Masz szanse na lepsze wyniki w nauce nawet 0 40%.

> Twoja frekwencja szkolna bedzie wyzsza.

> Twoja sprawnosc fizyczna bedzie lepsza.

» Przejawianie niezdrowych zachowan bedzie u ciebie rzadsze (np. palenie tytoniu, sieganie
po alkohol lub narkotyki).

> Zaoszczedzisz duzo pieniedzy, poniewaz rzadziej bedziesz chorowac na serce, cukrzyce,
nowotwory i choroby narzadu ruchu.

> Twoje dzieci bedg miaty znacznie wieksza szanse na bycie osobami aktywnymi fizycznie.

> Mozesz zy¢ dtuzej nawet o 5 lat.

JENTEN NIEAKTYWNYIN FIZYOZNIE WLONYM GZLONIEKIEW

OBNIZASZ SWOJ POTENCJAL INTELEKTUALNY, OSOBISTY, FIZYCZNY, EMOCJONALNY,
SPOLECZNY I EKONOMICZNY

W porownaniu do sytuacji osob, ktore utrzymuja odpowiedni poziom aktywnosci
fizycznej*:

> Twoje ryzyko stania sie osobg otytg juz w wieku mtodym jest wysokie (30% nieaktyw-
nych dzieci i mtodych ludzi jest otytych).

» Opuscisz znacznie wiecej godzin lekcyjnych.

» Masz znacznie wieksze prawdopodobiefstwo otrzymywania stabych ocen w testach.

> Twoja sprawnosc jest juz teraz i bedzie w przysztosci nizsza.

» Masz dwukrotnie wieksze ryzyko bycia osobg otytq w wieku dorostym.

> Bedziesz doktadac o wiele wiecej srodkow do kosztow swojego leczenia, bo masz znacz-
nie wyzsze ryzyko rozwoju choréb cywilizacyjnych.

» W pracy kazdego roku bedziesz na zwolnieniu lekarskim nawet o jeden tydzien dtuzej
niz inni, co przetozy sie na Twoja kariere zawodowa i zarobki.

> Twoje dzieci bedg miaty znacznie mniejszg szanse na bycie osobami aktywnymi fizycznie.

> Mozesz zy¢ krécej nawet o 5 lat.

*QOpracowano na podstawie raportu ,Designed to move”, 2013.

RYG 0ZY Nig RY6 AKTYWNYW FIiZY0ZNiE
- NYROR NALEZY D GisRig!



JAKIE JENT ZNAGZENIE
AKTYWNNEGO FIZYOZNIE STYLU ZY0iA DLA LUDZKIEG) POTENGIALU?

AKTYWNOSC FIZYCZNA TO NIE TYLKO UMACNIANIE ZDROWIA. NAUKOWCY SA ZGODNI - KORZYSCI ZWIAZANE
Z AKTYWNOSCIA FIZYCZNA CZLOWIEKA SA BARDZIE] ISTOTNE I DALEKOSIEZNE, NIZ SWIAT OBECNIE UWAZA.

sprawnosc¢ systemu immu-
nologicznego

REDUKCIJA ZACHOWAN

motywacja do podejmowania

zachowan stuzacych zdrowiu

koncentracja, uwaga i kon-
trola |mpulsow

. . POTENGIAL POTENGIAL
J i i - . JAL
FOTENCoR FiEveE EMOGIONALNY INTELEKTUALNY
DOSKONALENIE / POPRAWA: » choroby uktadu krazenia
: cecl}ydmﬁotoryczne (w tymy nadlusnle;ﬁe tet- BQEQEE&LZEL‘E / POPRAWA: DOSKOkNALENIE /POPRAWA:
wyglad fizyczny nicze i zawat serca wyniki w nauce
> gpr%wnosc krazeniowo-od- > nogvotwory (p’fucI narzgdow : m‘?}g’g? i satysfakcja > szy?\kosc proceséw myslo-
wyc

> sﬁg ntw)},éasniowa > ;Ow?/yfo dp:]elr(salrgjlealtasgtrgwege\)’ > poczucie skutecznosci w dzia- > elgstycznosc proceséw my-
> sktad i masa ciata (w tym bdle plecéw) aniu | wiara we wiasne umie- $lowych (wyszukiwanie roz-
> profil lipidowy » odwapnienie kosci jetnosci wigzan
> gestosc kosci > nadwaga i otytos¢ : samokontrola = pamiec
> sprawnos¢ stawdw > przedwczesny zgon N szacunek do siebie struktura funkcjonowania
: zdrowe macierzyhstwo , zadowolenie z ciata mdzgu
>

zdolnos$¢ do przywracania
prawidtowych funkcji orga-
nizmu (rehabilitacja i odno-
wa biologiczna)

> efektywnos$é snu

PRZECIWDZIALANIE
I LECZENIE:

> cukrzy{ca typu 2
> zesp6t metaboliczny

‘M I

NIEPOZADANYCH:
> palenie tytoniu
> przedwczesna inicjacja sek-
sualna, ryzykowne zachowa-
nia seksualne, wczesna cigza
naduzywanle alkoholu
uzywanie narkotykow
uzaleznienia (np. zazywanie
lekdw, internet itp.)
niezdrowe odzywianie
samobdjstwo

VY VVvY

PRZECIWDZIALANIE
I LECZENIE:

> depresja

> stres

> stan niepokoju

POTENGIAL

uczenie sie
kontrolowanie zespotu nad-
pobudliwosci psychoruchowej
(ADHD)

zdolnosci poznawcze

vV V. VY

v

POTENGIAL SPOLEOZNY ERONOMIGZNY POTENGIAL ONORIDNTY
DOSKONALENIE / POPRAWA: o DOSKONALENIE / POPRAWA: | DOSKONALENIE / POPRAWA:
> akceptacja norm spotecznych, zasad i regut zycia spotecznego > dochody > zasoby wiedzy
» budowanie wiezi spotecznych, pozytywne relacje miedzyludzkie > sukces zawodowy > umiejetnoéci zyciowe
> status spoteczny, zaangazowanie w sprawy spoteczne, poczucie > produktywnog¢ i spoﬂeczne
> obowigzku spo ecznego > postawa moralna, poczucie > zarzadzanie czasem

poczucie wspéInoty (przynaleznos¢ do grupy) zobowiazania i lojalnosci > przejawianie inicjatyw,
> zaufanie, praca zespotowa, umiejetno$¢ wspotpracy przywodztwo
> akceptaCJa rownosci ptci i 0s6b niepetnosprawnych REDUKCJA: > UczCiwoéé, odpowiedzialnoéé
> pokojowa postawa, wyrozumiatos¢, gotowos¢ pomocy > koszty leczenia szacunek. !
> akcepta E]a |IkWIdaC_]I nieréwnosci spolecznych e onomlcznych > nieobecnos¢ w pracy > entuzjazm, wewnetrzna
rasowych, etnicznych i religijnych > nieproduktywnos$¢ spowodo- motywacja
wana dolegliwosciami zdro- » samodyscyplina,

REDUKCJA:
> przestepczo$é
» przemoc nieletnich

wotnymi podczas pracy

*Model budowania ludzkiego potencjatu poprzez aktywnos¢ fizyczng (Bailey i wsp. 2013).

samokontrola
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PRONTE GWIGZENIA FIZYOZNE
DLA DZIEGI Z PROGRAMU POZDRO!
T l LA 4 /

' Cwiczenia bedziecie
wykonywali w parze

razem z Jednym
Z rodzicow. Bedziecke
potrzebowall do tedgo:
nieduze) piki, recznika
| troche wolnego
migjsca. ;
Jcampe :

Sé



Cwiczenie 1
PRZYYIANY Ze \NZ!WSEM
RAMION N PRZ0OD

OPIS: Stoicie naprzeciwko siebie. Jedno
z was trzyma pitke oburgcz. Ramiona
opuszczone. Jednoczes$nie wykonuje-
cie przysiad do kata 90 stopni wraz ze
wznosem ramion. W najwyzszym punk-
cie przekazujecie sobie pitke. Podczas
wstawania opuszczacie rece.

POZYCJA: Zwrdccie uwage na to, aby
podczas przysiadu caty ciezar ciata spo-
czywat na pietach, a kolana lekko sie
rozchylaty. Plecy muszg by¢ catkowicie
wyprostowane, a topatki Sciggniete.



Cwiczenie 2
DILONY TULOWiA
N LEZENIV

OPIS: Przyjmijcie pozycje jak na zdje-

ciu. Potdz pitke na klatce piersiowej.

Nastepnie energicznym ruchem wypro-

stuj rece, wykonaj skton tutowia i podaj

pitke rodzicowi. Wro¢ do lezenia. Przy

kolejnym powtodrzeniu odbierzesz pitke
i wrocisz do pozycji wyjsciowej.

POZYCJA: Podczas lezenia pilnujcie, by

plecy w odcinku ledzwiowym przylegaty

do podtoza. Rodzic przytrzymuje stopy
dziecka, lekko je przydeptujac.
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PORPOR JEDNORAGZ

* OPIS: Przyjmij pozycje jak na zdjeciu.

Jedna reka oparta na podtodze, druga
na pitce. Unosisz wyprostowang reke
w gore w przod i podajesz pitke rodzi-
cowi. Wracasz do podporu. Nastepnie
unosisz drugq reke i odbierasz pitke.

Po powrocie do podporu zmieniasz

kolejnosc¢ pracy ramion.

POZYCJA: Pilnujcie, by dziecko utrzy-
mywato tutéw w linii prostej od barkow
az po piety. Jezeli ta pozycja bedzie |
zbyt trudna, mozesz oprzec sie na ko-
lanach. Wtedy linia prosta przechodzi
od barkéw do kolan. Prdbuj nie skrecad §
barkow podczas wykonywania ¢wi-
czenia.
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Cwiczenie 5
WZNOYY NOG N LEZENIV @

OPIS: Zaczynasz ¢wiczenie lezac tytem,
czyli na plecach. Dtonmi trzymasz ro-
dzica za kostki. Pitke trzymasz miedzy
stopami. Na sygnat unosisz ztqczone
nogi w gore i przekazujesz pitke rodzi-
0 cowi; opuszczasz nogi do pozycji leza-
cej. Nastepnie ponownie unosisz nogi
i odbierasz pitke. Wracasz do pozycji
wyjsciowej.

POZYCJA: Rodzic obserwuje, czy odci-
nek ledzwiowy nie odkleja sie od podtogi
(szczegolnie przy powrocie). Dla utatwie-
nia mozecie ¢wiczy¢ z nogami ugietymi
w kolanach.
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OZAS TRNANIA ONIGZEN:

Sprobujcie wykona¢ dwie serie kazde-

go ¢wiczenia wg schematu: 30 sekund

pracy / 30 sekund odpoczynku. Jezeli

nie sprawi Wam to problemoéw, moze-

cie zwiekszy¢ ilos¢ serii lub wydtuzy¢

czas pracy, jednoczes$nie skracajac czas
przerwy.
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Fakt, Ze czytacis

ten poradnik, to
DIErwszy
Krok do sukcesu.
Pozwoli on Wam dobrzs
Drzygotowac sie do
Nnowego stylu
ZyCia.
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W Polsce jest ponad 8 min ludzi z nad-
waga, a hiepokdj budzi fakt, ze liczba ta
nie zmniejsza sie.

Warto sie zastanowic¢, dlaczego, mimo
dostepu do zdrowej zywnosci, réznego
rodzaju diet czy programow, a w koncu
mndéstwa mozliwosci aktywnego spedza-
nia czasu (odpowiednia do tego infra-
struktura czy liczne fitness cluby), liczba
0s0b otytych wzrasta. Ponadto niewiele
z tych osdb, ktdre poddaty sie odchudza-
niu, potrafi utrzymac okreslong wage.
Mimo podnoszenia swiadomosci ryzyka
otytosci, problem nadal wystepuje. Dla-
czego? Tak naprawde tajemnica zacho-
wania wtasciwej wagi i sylwetki, a takze
i zdrowia, nie lezy w nieustannym liczeniu
kalorii i w ,,cudownych dietach”. Musimy
uruchomié¢ naszg psychike, musimy zmie-
ni¢ sposdb myslenia o sobie, przebudo-
wac negatywne przekonania, dotyczace
naszego ciata. Negatywne przekonania
to nic innego, jak zte mysli o nas samych
i 0 naszym wygladzie (,jestem gruba”,
.jestem brzydka”, ,jestem gruba, dlatego
nic mi sie nie udaje”). W koncu musimy
usung¢ niezdrowe nawyki i wprowadzic¢
nowe — dobre. Wowczas trwaty sukces
bedzie mozliwy do osiggniecia. Wpro-
wadzenie tych wszystkich rzeczy nie jest
fatwe. Chodzi o to, ze kazda wprowadzana
przez nas zmiana niesie ze soba lek. Lu-
dzie sq w gtdbwnej mierze tak skonstru-
owani, ze lubia to, co dobre i znane, gdyz
wdwczas czujg sie bezpiecznie. Jednak
bez wprowadzania odpowiednich zmian
nie ma ani rozwoju, ani sukcesu. Fakt,

W POLNGE 0eNT

PON

3 LN

LUDZI Z NADNAGH,

ze czytacie ten poradnik, to pierwszy
krok do sukcesu. Pozwoli on Wam do-
brze sie przygotowac¢ do nowego stylu
zycia. Jak wspominali§my wczesniej, nie
chodzi o stosowanie restrykcyjnej diety
przez miesigc czy dwa. Chodzi o to, by
zbudowac nowy, zdrowy styl zycia i, co
najwazniejsze, utrzymac go.

W gtéwnej mierze chodzi o to, by prze-
prowadzane przez Was zmiany byty

66

skuteczne. By dokonywac odpowiednich,
przemysélanych wybordéw, a nie dziatac
z automatu. Z tworzeniem nowych nawy-
kow jest tak: najpierw stoimy przed wybo-
rem: ,dobre czy zte”, ,frytki czy satatka”,
»~0gladanie telewizji czy spacer”; kolejnym
etapem jest przemyslenie i odpowiedni
wybor. Jedli codziennie, przez pewien czas,
bedziemy $wiadomie, uwaznie, dokonywali
dobrego wyboru, potem bedziemy to robic¢
automatycznie.
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‘ JANNO WYZNAGZONY GEL

Cel musi by¢ konkretny i pozy-
tywny. Na przyktad dobrze skon-
struowany cel moze brzmiec: ,bede
wiecej jezdzit na rowerze”, a zty: ,nie
bede prowadzit ztego stylu zycia”. Gdy
cel jest wyrazny, tatwiej nam go sobie
wyobrazi¢, a przez to jest on tatwiejszy
do osiggniecia.

OZAY | GIERPLINONG

Nic nie dzieje sie od razu; do
wszystkiego potrzeba czasu.
Regularnos¢ wykonywania no-
wych czynnosci jest kluczem do
odniesienia sukcesu. Nowy nawyk
ksztattuje sie przez ok. 30 dni. Bar-
dziej szczegotowe informacje znajdujaq
sie w nastepnych czesciach poradnika.

A ZAANGAZOWANIE
Wtozenie serca w przygoto-

wanie sie¢ do zmian i w wy-
konywanie nowych czynnosci
bardzo pomaga. Zaangazowa-
nie moze polegac na prowadze-
niu dzienniczka zmian, zapisywaniu
tego, co udato sie w danym dniu
zrobic, lub tego, co mozna by byto
zrobi¢ innego, lepszego.

KONYESKINSNGIA

To podstawa skutecznej
zmiany. Jednak warto
pamietac, ze gdy jednego
dnia nie zrobilismy tego, co

planowalismy, na przyktad zje-
dlismy frytki czy przelezeliSmy caty
dzien przed telewizorem, to jeszcze
nie powod, by porzucac zatozony cel.
Po prostu w nastepnym dniu zréb to,
co miates zrobi¢ w poprzednim.

| NYPARGIE

Gdy powiemy 0 naszym
celu innym osobom, be-
dzie nam fatwiej. Zasa-
da jest prosta: gdy ktos
nas wspiera w naszych
dziataniach, bardziej nam
sie chce i jestesmy bardziej
zmotywowani.

WYZNAGZANIE MALYGH KROKOW

Metode te mozna przyréwnac¢ do wchodzenia po drabinie. Aby wejs¢ na samg gore i osiqgnac
cel, trzeba wspinac sie powoli, sukcesywnie, po poszczegdlnych jej szczebelkach. Tak samo
jest z osigganiem wiekszych celéw. Gdy na przyktad naszym celem jest poprawienie kon-
dycji, to naszym ,pierwszym szczebelkiem” bedzie spacer 15-minutowy, nastepnym spacer
30-minutowy, potem bieg na przemian z marszem, az dochodzimy do ostatniego szczebelka,
jakim moze byc¢ bieganie przez 30 min lub dtuzej. Tak tez jest z kazdym osigganym celem.
Warto sobie narysowac¢ schematyczng drabinke i wpisa¢ w nig mate czynnosci, ktére krok
po kroku przybliza nas do naszego upragnionego celu.

Przy wprowadzaniu nowych zmian warto pamietac o stowach Johna Drydena: ,Najpierw
tworzymy nasze nawyki. Potem nasze nawyki tworzg nas”.
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Rodzicielstwo jest nie-
zwykle trudna rolg, jakg
spetniamy w zyciu. Bycie
ojcem czy matka to nieta-
twe zadanie, niezaleznie
od wieku dzieci.

Okres dorastania dzieci
jest czasem burzliwym
zarowno dla rodzica, jak
i dla nastolatka. W sytu-
acji, gdy chcemy dodat-
kowo wprowadzaé zmiany
nawykow u mtodego czto-
wieka - moze sie to okazac
nie lada wyzwaniem. Jest
to jednak mozliwe do osig-
gniecia, pod warunkiem,
ze poznamy i docenimy
potrzeby dzieci oraz po-
staramy sie wprowadzi¢
zmiany w catym systemie
rodzinnym, czyli takze
u 0s6b dorostych.

W okresie dorastania za-
chodzg istotne zmiany
w relacji dorastajacego
i rodzica. Dorosli powinni
by¢ swiadomi tych zmian,
bowiem to poprawi relacje
w rodzinie, a che¢ wprowa-
dzania nowych nawykow
i ich utrzymanie okaza sie
o wiele tatwiejsze. Konflikty
z dorostymi sq typowe dla
tego okresu. Czesto dzieje
sie tak dlatego, ze rodzic
staje sie bardziej krytycz-
ny wobec dziecka, a co za
tym idzie, naktada na nie

e\

M J Uil |
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dodatkowe restrykcje. Dlaczego tak sie
dzieje? Rodzice poniekad chcg opdznic
wkroczenie swojego dziecka w $wiat do-
rostych. O rozpoczeciu buntu $wiadczg
zachowania dziecka, takie jak: negowa-
nie wszelkich pomystéw rodzica, duza
niestabilno$¢ emocjonalna i rosnaca rola
relacji rowiesniczych. Bardzo wazne jest,
by podejmowac proby niwelowania na-
piecia i wzajemnie szanowac swdj punkt
widzenia. Poprzez szczere rozmowy i bu-
dowanie wzajemnego zaufania $wiat
mtodziezy i $wiat dorostych moga sie
do siebie zblizy¢. Nastolatek moze nie
chcie¢ szczerze rozmawiac z rodzicem,
moze zamykac drzwi do swojego pokoju
i by¢ niedostepny. Dlatego wazne jest,
by w tej sytuacji sie nie poddawa¢, by
pukac¢ do drzwi i znajdowac sobie pre-
tekst do rozmowy. Najwazniejsze jest, by
pokazac¢ dziecku, ze mu sie ufa, i usta-
li¢ jasne zasady panujace w domu. Na
przyktad: ,mozesz i$¢ do kolezanki na
impreze, wracasz o konkretnej godzinie”.
Jesli dziecko nauczy sie pewnych granic,
z czasem mozna je rozszerzy¢, np. po-
przez wydtuzenie czasu. Dobrym sposo-
bem jest tez poznanie znajomych dziecka
i préba nawigzania z nimi pozytywnych
relacji. To bardzo procentuje. W sytu-
acji, gdy dziecko nie chce spedzad

' Nia
\W okresie dorastan
Zachodza '\stomg zor?\

W relc] doraata}/acégado

Dorcsl DOW‘”?ﬂ go POprawi reack
dhec, Wiprowaazana

Zrmian, bowke
W rodzne, a
n@\/\/th nd

LrZyrmane Oka
0 vyw@\e laowigjsze.

Wykow 11
ip 0kaza S

czasu wspdlnie z rodzicem, wybierzmy
taka aktywnos¢, ktdra dziecko lubi i ktd-
ra sprawia mu rados¢. Dostosujmy sie
troche do potrzeb i zainteresowan na-
szych dzieci. Ponadto mozemy umodwic
sie z dzieckiem na tak zwany kontrakt.
Jesli na przyktad bedzie jadto codzien-
nie $niadanie przez tydzien, wowczas
péjdziemy z nim razem do kina czy na
zakupy (wybieramy taka aktywnos¢,
ktéra bedzie dla dziecka nagrodq). Nie
nalezy zapomina¢, ze rodzic czasami tez
moze mie¢ chwile stabosci. Dla przyktadu

- obiecates dziecku, ze bedziesz wycho-
dzi¢ z nim codziennie na 30-minutowy
spacer, jednak pewnego dnia wracasz
tak zmeczony z pracy, ze nie masz na nic
sity. Nic sie nie stanie, gdy raz nie poj-
dziesz na spacer. Jestesmy tylko ludzmi.
Ale pamietaj, zeby nastepnego dnia na
ten spacer sie wybrac. Jesli dla nasze-
go dziecka wyglad zaczyna by¢ wazny
- wykorzystajmy to, by je zmotywowac.
Warto tez argumentowac wprowadzenie
nowych nawykoéw zywieniowych lepsza
cerg czy sylwetka.

NTARAIMY Nig RUDNOWAG
ZAUFANIE DO YN0iGH DZIEoi

ZAUFANIE BUDUJEMY M.IN. POPRZEZ:

ZROZUWieNie
i NYPARGIE

dziecka w trudnym okresie
dorastania

RUDONANIE
ATRAKGYINEGO
SRODOWINKA

rodzinnego
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ROZWOWY

ttumaczenie zagrozen, pomoc
W rozwigzywaniu problemow

POZONTANIENIE
DZIBOKY
NIEZALEZNOSG

w obszarze uczu¢

UTRZYWYWNANie
POZY TYWNYOH RELAGII
Z RONISSNIKAMNI

naszych dzieci
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Ws$rdd przyczyn objadania sie,
ktére moga prowadzi¢ do otytosci
i nadwagi, znajdujg sie w gtow-
nej mierze czynniki $rodowiskowe
i psychologiczne.

Bardzo wazna role odgrywa $rodo-
wisko. Zyjemy w czasach, w kto-
rych technologie zredukowaty
potrzebe aktywnosci, zwiekszyta
sie natomiast dostepnos¢ jedzenia
(niestety, wysokoprzetworzonego
i typu fast food — wiecej informacji
o0 wysokoprzetworzonej zywno-
éci typu HSSF w dziale ,Okiem
lekarza”). Dlatego, majac $wia-
domos¢, w jakim $rodowisku zy-
jemy, powinniémy stosowac racjo-
nalne wybory, dotyczace jedzenia
i aktywnosci fizycznej, doktadniej
opisane w innych rozdziatach ni-
niejszej publikacji.

Bardzo duze znaczenie majq takze
wspomniane czynniki psycholo-
giczne. Pamietajmy, ze mozemy
nad nimi pracowac, przyblizajac
sie do zmniejszenia wagi i polep-
szenia naszego samopoczucia.
Zaburzenia mechanizmu sa-
moregulacji, jako jeden z przy-
ktadow psychologicznych przyczyn
otytosci, to nic innego jak zabu-
rzenia silnej woli. Ma to miejsce
wowczas, gdy nie jesteSmy w sta-
nie kontrolowac ilo$ci spozywane-
go pokarmu, a to bardzo czesto
prowadzi do objadania sie. Ma to
miejsce réwniez wtedy, gdy je-

JAK DORIE RADNZIG
Ze YTRedew?

X sasa

UPRAWIAJ o
REGULARNIE ROZMWANIAI
YPORT Z RLIDKIMi | ZNAIOMYWI
MO

"o

L

WYMYSL PRZYKLADOWE f i
A % ZROR TO, 60 LURINZ
ROZWIAZANiIA PRORLEMV (N, TANIEG, OZY TANIE
KiAZek
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dzenia jest duzo, a dodatkowo jest ono
tatwo dostepne. Wigze sie to z redukcjq
$wiadomosci. Dla przyktadu, kiedy czy-
tamy ksigzke i zatracimy sie w lekturze,
bardzo tatwo siegamy po przekaski,
ktore akurat mamy pod reka. Dzieje
sie tak dlatego, ze nasze mysli skupiajq,
sie na czytaniu, a po jedzenie siegamy
z mniejszg $wiadomoscig. Dlatego sta-
rajmy sie nie trzymaé w domu duzej
ilosci jedzenia czy stodyczy, omijajmy
miejsca, w ktérych sprzedawane sg
niezdrowe produkty. Czasem wystar-
czy zmieni¢ droge do szkoty czy pracy,
by oming¢ miejsca, ktore nas kusza.
A dzieki temu utatwimy sobie prace nad
umacnianiem silnej woli. Tym, co moze
nam réwniez utrudnia¢ samoregulacje,
jest powstrzymywanie sie od myslenia
o jedzeniu. Paradoksalnie, kiedy bar-
dziej staramy sie nie myslec o je-
dzeniu, tym bardziej chcemy co$
zjesc. Na przyktad, kiedy uda nam sie
raz powstrzymac od jednego ciastka
przez kilka dni, to potem rzucamy si¢ na
cate ich opakowanie i zjadamy jeszcze
wiecej. Dlatego lepiej od czasu do czasu
zjes¢ jedno ciastko, gdy akurat mamy
na to ochote. Wazne jest nauczenie sie
umiaru w tym, co i ile jemy.

Bardzo waznym czynnikiem sa
takze nasze przekonania o sobie
i Swiecie. Czesto bywa tak, ze majac
niskg samoocene nie wierzymy we wta-
sne mozliwosci, co prowadzi do poczu-
cia bezradnosci. To wszystko powoduje
negatywne emocje, ktérych chcemy sie
pozby¢, i w ramach pocieszenia siegamy
po jedzenie (Oginska-Bulik, 2007). Warto
zdac sobie sprawe, ze wtasne negatywne
przekonania o nas samych powodujg
utrudnienia na drodze do zmiany (np. na-
szych nawykdw zywieniowych). Czesto
nie zdajemy sobie sprawy, ile waznych
i dobrych cech posiadamy.
Psychologicznym podiozem otylosci
jest stres, a tak naprawde nieumiejetne
radzenie sobie z nim. Kazdy z nas do-
$wiadcza stresu i kazdy inaczej sobie
z nim radzi. Jedzenie moze stac sie for-
mg zmagania z ktopotami. Dlaczego tak
robimy? Poniewaz tak sie nauczyliémy,
bo tatwos¢ pozyskania jedzenia sprawia,

PRZVOZY

OTYLONGI

SRODOWNINKOWNE

np. niewtasciwe nawyki zywie-
niowe rodzicéw, niskie spozycie
warzyw i owocow, niski poziom
aktywnosci fizycznej etc.

ze jest to najbardziej dostepna strategia
radzenia sobie ze stresem, bo nie zna-
my innych sposobdw na radzenie sobie
z trudnos$ciami. Przeciez to, ze zjemy np.
catg czekolade, nie poprawi naszej sytu-
acji, a problem, z jakim sie borykamy,
bedzie istniat nadal. Jedng z lepszych
form radzenia sobie z trudnosciami jest
tak zwana strategia skupiona na zadaniu.
Krétko méwiac, w strategii tej chodzi
0 znalezienie rozwigzania danego proble-
mu i podjecie odpowiedniego dziatania.
Tego mozna sie nauczy¢, trzeba tylko
bardziej $wiadomie podchodzi¢ do swoich
zachowan i przyzwyczajen.

Warto zdac sobie sprawe, ze jedzenie
moze by¢ takze forma zwroécenia
na siebie uwagi. Niekiedy siegamy
po nadmierne ilosci jedzenia, by ktos
sie nami zainteresowat. W taki sposéb
moze by¢ wyrazana potrzeba troski
(chcemy, by ktos$ sie o nas zatroszczyt).
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np. stres, che¢ zwrécenia na siebie
uwagi, zaburzenia mechanizmu sa-
moregulacji etc.

Majac $wiadomos¢ wptywu psychiki na
nasze zachowania zwigzane z jedzeniem,
a co za tym idzie takze i wagq, mozemy
ksztattowac nasze nawyki.

Warto zaczac¢ pracowac nad wiasny-
mi zachowaniami:
» bardziej racjonalnie

podejmowac wybory,
» nauczyc¢ sie radzi¢ sobie ze stresem,
» wzmocni¢ poczucie wtasnej wartosci,
» popracowac nad silng wola.

Wszystko po to, by zaczaé dziata¢ bar-
dziej $wiadomie. To z kolei moze zaowo-
cowac nie tylko redukcjg masy ciata, ale
przede wszystkim utatwi trwatg zmiane
zachowan zywieniowych, a o to przeciez
chodzi. To nastepnie przetozy sie na po-
lepszenie stanu zdrowia, standardu zycia
i lepsze samopoczucie, a nawet sukcesy
w innych dziedzinach zycia.
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Problem nadwagi czy otytosci nie jest
zwigzany tylko z pozywieniem, wagq
czy wymiarami. Jest on Scisle zwigza-
ny z czynnikami o podtozu psycholo-
gicznym. Bardzo czesto jemy nie tylko
wtedy, gdy czujemy gtdd, lecz réwniez
wtedy, gdy jestesmy smutni, rozcza-
rowani, gdy potrzebujemy mitosci,
bezpieczenstwa lub, paradoksalnie,
chcemy siebie nagrodzi¢ za osiggniecie
sukcesu (Oginska-Bulik, 1999). Dla
wielu ludzi, réwniez mtodych, jedze-
nie moze stac sie formg wyrazania
i regulacji uczu¢, czy tez zmagania
sie z trudnosciami dnia codziennego.

NAGAT YNNe
eNodae
KAZDESG0 DNiA

W gtéwnej mierze zwiekszona potrze-
ba jedzenia jest zwigzana z przezywa-
niem negatywnych emocji czy ztego
samopoczucia (Stice, Presnell, Shaw,
2005). Na przyktad Ola (lat 13) zde-
nerwowata sie, bo kolezanki na zaje-
ciach $miaty sie z niej, poniewaz nie
umiata wykonac¢ zadania na zajeciach
wychowania fizycznego. Ola doswiad-
czyta wowczas ztosci, a takze i smutku.
Im silniejsze sq przezywane emocje,
tym wieksze prawdopodobienstwo, ze
siegniemy po jedzenie (Oginska-Bulik,
Chanduszko-Salska, 2000). Jedzenie
tagodzi przykre skutki doswiadcza-

nych emocji, poniewaz po positku
nastepuje wzrost poziomu endorfin
(tak zwanych hormondw szczescia)
we krwi. Te z kolei dziatajq na nas
uspokajajaco. Dodatkowo wydziela-
ny jest réwniez inny hormon - sero-
tonina, ktéra powoduje polepszenie
nastroju. Jednak efekt przyjetych
z positkiem weglowodanow nie trwa
dtugo. Po chwili znédw powraca zty
nastroéj i ponownie mamy chec¢ na
zjedzenie czegos, najlepiej stod-
kiego. Wtasnie w taki sposdb po-
wstaje btedne koto, z ktérego ciezko
wyjs¢ (Stunkard, Wadden, 1992).
Podobnie jak pokonywanie stresu,
radzenie sobie z trudnymi emocjami
wymaga wypracowania sposobu od-
powiedniego dla konkretnej osoby.
Dla jednych bedzie to dtugi spacer,
dla drugich rozmowa z przyjaciot-
ka, dla jeszcze innych - taniec.o
Kazdy z nas jest inny i kazdy*
musi znalez¢ dla siebie cos, €
co dziata!

SANOTNONG

Po jedzenie siegamy
rowniez wtedy, gdy czu-
jemy sie samotni, gdy
zycie towarzyskie jest
ograniczone. Bardzo cze-
sto bywa tak, ze jednym
z rozwigzan w sytuacji, -
gdy zmagamy sie ze stre-
sem, jest wtasnie jedzenie.
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MajeC &wiadomost jok sy~

chika wplywa e
Wwaria Zwiazae 2
707 pracowat rad Wi

niarmi, racjon |
o radzic sooe 28

uczyC S
poczUce \Wiasne

rad i wol - A
nardzie) Swisdome:

RiedY yedZoZe
NEGANY PO JEDZENiE?

(oprocz sytuacji gtodu fizycznego)

» gdy jeste$my smutni, rozczarowani,
samotni,

» gdy potrzebujemy wsparcia i mitosci,

» gdy odczuwamy potrzebe bezpie-
czenstwa,

» gdy chcemy nagrodzi¢ siebie za osig-
gniecie sukcesu,

» gdy odczuwamy nude,

» gdy odczuwamy ztos¢ i bunt.

rasze Zadho-
ecdzeriem () Warto
asnymi Zadowa"

arie podejmowaé wybory, ne

J wartostl, popracowat
), Dy 73073 dziakC

spresem, wzmoait.
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Wiele os6b, nie tylko z nadwaga, je
pod wptywem stresu. Osoby te, na
bazie wiasnych do$wiadczen z prze-
sztosci, nauczyty sie, ze jedzenie
tagodzi skutki stresu. Stosowany
wielokrotnie, czyli przez powtarza-
nie, ten model stat sie nawykiem.

NUDA

Kiedy analizujemy emocje, pod
wptywem ktorych jemy, nie mozna
zapominac o sytuacji nudy. Woéwczas
najczesciej siegamy po jedzenie wie-
czorem, kiedy to juz wypetniliSmy
wszystkie obowigzki.

ZLONG i RUNT

Czesto nadmierne objadanie sie
moze by¢ rowniez forma wyraza-
nia ztosci, buntu, czy tez karania
siebie. Efekt regulacji emocji za
pomocga jedzenia wystepuje wte-
dy, gdy w przesztosci nauczyliSmy
sie reagowac na przykre emocje
w ten wtasnie sposdb. Czesto wy-
nika to rowniez ze sposobu wycho-
wania czy tez przekazania pewnych
wzorcow i sposobdw radzenia sobie
przez osoby z najblizszego otocze-
nia. Stosujac przez lata te same
schematy postepowania, czynnosci
wykonujemy automatycznie, bez
udziatu naszej swiadomosci. Cze-
sto sg one jedynymi rozwigzaniami,
ktére przychodzg nam do gtowy,
poniewaz tylko one zostaty przez

nas wyprobowane. Regulacja emocji o
za pomoca jedzenia jest stosowana KONWEG)
dlatego, ze nie znamy innych spo-
sobéw na poprawe nastroju. o e
Pamietaj, ze sq rozne sposoby na hz NALANWA
to, by poczuc sie lepiej. Zazwyczaj — ,
humor poprawia nam to, co lubimy >
robic¢. Zastandw sie, co takiego Tobie Nﬁ@LONO&A NON
sprawia rados$¢? Spacer? Rozmowa —
z przyjacidtkg? Taniec? A moze jest :
co$ innego? To Ty jestes$ ekspertem hoSTARGZo NYG)H
od samego siebie i najlepiej wiesz,
co zadziata u Ciebie! ORaﬂNiZMONi

Z PONiLkigh
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POPRANA

 NANTROGU
(N ZWIAZKU
Z WYDZIELANIEW
SEROTONINY
i ENDORFIN)

JAKI BT NA
TO SPONOR?

Wazna jest wtasna analiza
i samoswiadomos$¢ doty-
czaca sytuacji, w ktorych
jemy w nadmiarze, i sytu-
acji, kiedy jemy, mimo iz nie
odczuwamy gtodu. Majac te
Swiadomos$¢, mozna zaczac
pracowac nad innymi spo-
sobami regulacji naszego
nastroju. Wéwczas mozna
zastanowi¢ sie, co innego
mozna zrobi¢ w sytuacji, gdy
np. jeste$my smutni czy zli.
Warto zadac sobie pytanie,
co moge zrobi¢, by poczu¢

GLOD FIZYCZNY

Narasta powoli, nie jest
intensywny od samego
poczatku

Po jego zaspokojeniu nie
doswiadczamy przykrych
emocji

Nie jest zwigzany
z konkretnymi smakami

Nie musi by¢ zaspokojony
od razu

Znika, gdy sie najemy
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sie lepiej? Co lubie robic?
W sytuacji, gdy bedziemy
doswiadczac przykrego na-
stroju, warto zastanowic sie,
co mozemy zrobi¢ zamiast
siegniecia po jedzenie. Na
poczatku bedzie to wyma-
gato duzo wysitku, samokon-
troli i Swiadomosci. Jednak
gdy nauczymy sie reagowac
we wiasciwy sposob na do-
znawane przykrosci, stanie
sie to z czasem naszym na-
turalnym sposobem regulo-
wania emocji. Bardzo wazne
jest nauczenie sie rozrdz-
niania gtodu fizycznego od
gtodu emocjonalnego. Do
analizy moze by¢ przydatna
ponizsza tabelka.

GLOD EMOCJONALNY

Pojawia sie nagle i jest
bardzo intensywny

Po jego zaspokojeniu
moze pojawic sie poczucie
winy czy wstydu

Jest zwigzany
z konkretnymi smakami
(np. czekolada)

Poczucie, ze trzeba go
natychmiast zaspokoic

Odczuwamy go nadal,
mimo zjedzonego positku

A



MEDICOVER '

FUNDAC])]A ~

//.:\

Y

SAM00GE

Samoocena to nic innego, jak nasze
przekonania o nas samych. Wynika-
jg one z naszych wczesniejszych do-
$wiadczen, opinii innych na nasz temat,
przesztych sukceséw czy poniesionych
porazek.

Trzeba pamietac, ze poczucie wtasnej
wartosci nie jest zawsze state. Sg dni,
kiedy czujemy sie lepiej ze sobq, a sq
takie, kiedy nasza samoocena jest
nizsza. Dobra wiadomos$¢ jest taka,
ze mamy wptyw na nasze przekona-
nia, mozemy je zmieniac¢, a co za tym
idzie - mozemy nauczy¢ sie podnosic
nasza samoocene. Musimy nauczyc sie
analizowac nasze mysli i modyfikowad
je w taki sposdb, by byty one bardziej
racjonalne. Popatrzmy na siebie pod
katem faktow, a nie przekonan. Po-
patrzmy na siebie tak, jak na naszego
przyjaciela, z innej perspektywy. Lu-
dzie maja tendencje do wyolbrzymiania
wielu rzeczy czy uogdlniania. Przykta-
dem moze by¢ mysl: ,Nigdy nic mi sie
nie udaje”. Taka mys| na pewno wptywa
na obnizenie samooceny. A wtedy war-
to sie zastanowic i przywotaé w mysli
te wydarzenia i momenty, kiedy udato
nam sie cos wykonac. Na pewno uda sie
co$ znalez¢ w gtowie, chocby co$ mate-
go. Dla przyktadu, moze Asia zazwyczaj
dostaje 3 z matematyki i rodzice sq
z tego niezadowoleni, ale ma catkiem
dobre oceny z jezyka polskiego - i to
nalezy docenic.

NZORGE, KTORE
Nig iSTNigoA

alne kulturowe wzorce piekna szybko
sie zmieniajq, sq tez czesto wyolbrzy-

mione i niemozliwe do osiggniecia przez wiekszos¢ oséb.
To réowniez moze wptywac negatywnie na samoocene.
Bywa tak, ze osoby, ktére majq problem z waga, majg
takze obnizone poczucie wiasnej wartosci i negatywny
obraz wtasnego ciata. Bardzo czesto takie przekonania
jak: ,jestem gruba” i ,jestem bezwartosciowa” taczg
sie ze sobq. Bardzo wazne jest, by nauczy¢ sie rozdzie-
lac¢ aspekty fizyczne od przekonan dotyczacych naszej
skutecznosci.

Trzeba pamietac, ze poczucie wtasnej wartosci nie jest
zawsze state. Sa dni, kiedy czujemy sie lepiej ze sobaq,
a sq takie, kiedy nasza samoocena jest nizsza.

TRZERA PANETAG, ZE POGZUGIB
WLASNESJI NARTONGI Nig JeNT ZANNZe
STALE. DA DN, KiEDY 6ZUieWY Nig
Lebied Ze NORA, A N TAKIE, KiehY
NADZA DAMOOGENA IBNT NIZNZA.
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GNIGZENIE:

Wypisz na kart-
ce wszystkie dobre
rzeczy, jakie o sobie
wiesz. Najlepiej zrob
to wspdlnie z osoba-
mi, ktére s dla Cie-
bie wazne. Czesto my
sami nie dostrzegamy
w sobie pozytywnych
cech, cho¢ sq one wi-
doczne i oczywiste
dla innych oséb.

WYNIli
RADANIA
FRIEDWANA
(2002

pokazujg, ze

osoby z nadwaga
przeceniajg rozmiar
swojego ciata,

w poréwnaniu do
0s6b z prawidtowg
masag ciata.

A co najwazniejsze,
poprawa obrazu
wtasnego ciata

w wiekszym
stopniu wptywa na
zmiang sposobu
mys$lenia o sobie,
niz faktyczne
zmiany w wygladzie
fizycznym.
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SAM00GE

Mogtoby sie wydawac, ze samoocena nie odgrywa duzej roli
w naszych dziataniach. Zastanéwmy sie jednak, czy warto
angazowac sie w pomoc osobie, ktérej sie nie lubi, nie uwaza
jej za ciekawg, mysli sie natomiast, ze jest leniwa i nic nie
potrafi. Z pewnoscig nie warto! Tak tez dziata negatywne
myslenie na swoj temat. Jesli nie wierzymy, ze cokolwiek
moze nam sie udac¢, to prawdopodobnie ciezko bedzie nam
podjac wysitek zadbania o siebie.
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ZDRONA SYLNETKA

MOZE UGHRONIG PRZED
DYIKRYMINAGIA

We wspdtczesnym Swiecie czeste sq
uprzedzenia wobec 0s6b z nadwagaq
i otytoscia. Polegajg one na przypisy-
waniu osobom z wiekszg masa ciata ne-
gatywnych cech, co moze prowadzi¢ do
ich gorszego traktowania (np. poprzez
oferowanie nizszego wynagrodzenia,
pomijanie podczas przyznawania premii
i awansow, a nawet moze by¢ powodem
niezatrudnienia takiej osoby).

Dzieci z nadwagaq i otyte bardzo czesto
sg ofiarami przesladowania w szko-
le, polegajacego na wyésmiewaniu,
przezywaniu, izolowaniu, a nawet na
fizycznej agresji. Nekanie przez ré-
wie$nikéw moze powodowac obnize-
nie samooceny, silny stres, a nawet
skutkowaé w przysztosci depresjq oraz
problemami w tworzeniu zwigzkdéw
z innymi ludzmi.

Z catg pewnoscig negatywne postrze-
ganie 0sob z nadwaga jest krzywdzace
i niesprawiedliwe, jednak ma ono miej-
sce. Mozemy sie przed nim uchroni¢,
dbajac o zachowanie odpowiedniej masy
ciata.

W ZDROWYMN Gigle ZDRONY DUOH

WYTPORTOWNANA

SYLNETKA DORRA KONNYGGA NPORT | ZDROWA NANYIKI ZNIAZANE
ZYNESZA FIZYGZNA DIETA FONAGAGA Z& NPORTEM
SENNOSO NIERIE POPRANIA PANIED ZNALGZYG NTRED | ODZYNIANIEM
i KONGENTRAGIE, | ZLY NANTROG UOZA ZARZADZANIA
GZANEMN
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Mtode osoby czesto musza zmagac
sie z krytyka ze strony innych oraz
samych siebie, dlatego jak naj-
czesciej powinno sie przypominac
miodym ludziom, ile rzeczy potrafia
i jak sa wazni i wyjatkowi.

Gdy zwrdécenie uwagi jest niezbed-
ne, nalezy odnosi¢ negatywne oce-
ny do faktow i konkretnego zacho-
wania swojego dziecka. Krytykujac
osobe i jej state cechy osobowosci,
nadajemy etykietke, ktéra czesto
zwalnia z odpowiedzialnosci i pracy,
nad swoim zachowaniem.

KONYTRUKTYNNE ETYKIETONANIE,
ZNROGENIE UNAGI ONKARZANIE
- B 3

DOTYCZY KONKRETNEGO

ZACHOWANIA: ZAWIERA UOGOLNIENIA
,Spoznitas sie dzisiaj pot godziny po TYPU: ,,ZAWSZE"” ,,NIGDY":
raz trzeci w tym tygodniu. Potrafisz ,Jestes spdznialska, nie umiesz
by¢ punktualna, gdy idziesz do szko- pilnowac czasu, nie mozna na tobie
ty; zastandw sie, co mozesz zrobic, polegac”.

aby nie spoézniac sie wieczorem”.

R 4

SKLANIA DO ODPOWIEDZIAL- OCENIA OSOBE, NADAJE
NOSCI I PODJECIA DZIALANIA: JEJ NEGATYWNE CECHY
~Faktycznie, gdy ide do szkoty, I DAJE WYMOWKE:
patrze na zegarek i nie pozwalam JTak, jestem spdznialska - nie po-
sobie na rozpraszanie. Moze powin- legaj na mnie. Znasz mnie - jestem
nam sprébowac robi¢ tak samo”. leniwa — nie wymagaj ode mnie”.
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JAK POMOG YNOIENMU DZIEGKV,
GNY JEXNT WYSNIENANE N DNZKOLE ?

WSPIERAJ I POMOZ POROZMAWIAJ Z WYCHO-
PIELEGNOWAC WAR- WAWCA - JEGO OBSERWA-
TOSCIOWE ZNAJOMO- CJE I INTERWENCJA MOGA
S$CI DZIECKA v PRZYNIESC ROZWIAZANIE

ZAINTERESUJ SIE, JAKIE KON-
TAKTY Z ROWIESNIKAMI MA
TWOJE DZIECKO

ROZMAWIAJ ZE SWOIM DZIECKIEM - DOWIEDZ PRZEKONUJ SWOJE DZIECKO,
SIE, JAK SIE CZUJE, POZWOL MU WYRAZAC SWOJE | ZE JEGO WARTOSC NIE JEST OKRE-
i EMOCJE. PRZEDSTAW MU ASERTYWNE SPOSOBY || . SLANA PRZEZ WYZWISKA, KTORE
RADZENIA SOBIE Z AGRESJA ORAZ DOJRZALE » . BYC MOZE SLYSZY, ALE PRZEZ PRY-
SPOSOBY ROZWIAZYWANIA KONFLIKTOW 1 ZMAT TEGO, CO JEGO BLISCY I ONO
’ SAMO O SOBIE MYSLI

30



JAK WPRONADZAG

Zanim zaczniemy zastanawiac sie, co
zrobi¢, by trwale wprowadzi¢ zmiany
W nasze zycie, warto zastanowic sie,
czym jest nawyk i czym sie on cha-
rakteryzuje.

G0 TO 9BNT NAWNYIK

Nawyk to zautomatyzowany sposdb
zachowania, ktéry utrwala sie przez
powtarzanie. Nie wymaga analizowania,
dlatego jest tak trudny do oduczenia.
Mozna pokusi¢ sie o przywotanie me-
tafory dotyczacej nawyku. Nawyk jest
bowiem jak autostrada, po ktorej je-
dziemy, nie zastanawiajac sie nad dro-
ga, ktora jest prosta, szeroka, jedziemy
po niej niejako automatycznie. Wpro-
wadzanie nowego nawyku - przeciwnie
- jest jak podréz po dzungli - S$wiado-
mie poszukujemy Sciezki, dzieki ktorej
wyjdziemy z gaszczu.

Wprowadzanie nawyku nie jest czyn-
noscig tatwa. Im wiecej czasu i energii
po$wiecimy na przygotowanie sie do
wprowadzenia ,dobrych zmian”, tym
wieksze prawdopodobienstwo osig-
gniecia sukcesu.

WERONADZANIS
NANYKU

Pierwszym, bardzo waznym, krokiem
w tym kierunku jest uswiadomienie
sobie, co chcemy zmienic, czyli jaki do-
bry nawyk chcemy wprowadzi¢. Warto
spisac sobie to na kartce, pamietajac,
ze nawyk musi by¢ przedstawiony po-

ONY NAWNYI?

ETAPY WPROWNADZANIA
NOWNEG0 NANYKU:

Ustalamy, co chcemy
zmieni¢, jaki dobry
nawyk wprowadzic.

Ustalamy termin roz-
poczecia wprowadza-
nia nowego nawyku.

Rozpoczecie wprowa-
dzania nawyku.

Utrzymanie
nowego nawyku.

Tﬂd Wprowadzamy zawsze jeden nawyk. Dobrym pomystem jest

prowadzenie dzienniczka ksztattowania nowego nawyku.

zytywnie. Na przyktad, kiedy chcemy
zrezygnowac z porannego picia kawy,
to nawyk, nad ktérym bedziemy pra-
cowac¢, moze brzmiec¢: ,bede rano
wypijat szklanke wody”. Im bardziej
konkretny i pozytywny bedzie nawyk,
tym wieksza szansa na sukces. Kolejng
istotng kwestig, o ktérej trzeba pamie-
ta¢, jest to, ze wprowadzamy zawsze
jeden nawyk. Woéwczas koncentrujemy
sie na jednym zadaniu, przez co je-
stesSmy bardziej skupieni i zaangazo-
wani. Dobrym pomystem jest réwniez
prowadzenie dziennika ksztattowania
nowego nawyku, w ktérym zapisuje-

31

my, czy w danym dniu wykonalismy
zamierzone zachowanie (oczywiscie
to, ktére chcemy, by stato sie naszym
nawykiem). Dodatkowo nalezy stworzyc¢
swoje srodowisko, tak aby byto nam
ono pomocne. Gdy oduczamy sie pié
stodkie napoje, a zamierzamy w za-
mian pi¢ wode - kupujmy tylko wode.
Na koniec ustalmy termin rozpoczecia
wprowadzania nawyku — najlepiej od
zaraz. Aby wprowadzi¢ nowy nawyk
w zycie, potrzeba okoto 30 dni codzien-
nego wykonywania danej czynnosci, by
stata sie ona tak naturalna, jak chocby
poranne mycie zebdw.
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PETLA MINYKY

KAZDY NANYK (DNORRY LUR ZLY) /miana

DKLADA Nig Z TRZEGH ELEMENTOW: »  \azdeqo nawy \U
est moziwa

sziuka poega
na@@ “oys zosiwl

. \Wekaz0 dwike | negrode
/ ﬁ \ aazmten }GGW‘Q
' Zachowane.
ZAGHOWNANIB '

To nasza reakcja na wskazoéwke.

WYKAZOWKA | _NAGROM

Czyli coé, co wywotuje Czyli odpowiedz na pytanie ,,Po co to robimy?”.
zachowanie bez duzszego Czesto zapominamy lub nie wiemy, co tak napraw-
zastanawiania sie nad nim de jest nagroda w naszym zwyczaju. Moze to by¢

np. pora dnia lub widok ! np. swiezy oddech po umyciu zebdw.
szczoteczki przypominajg

0 myciu zebdw.
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MOZENZ DOKONAG ZWIANY NANYKU

N bzTeReoH KROKAGH

USTALAWY, G0 GHOBWY
ZNENIG, JAKI DORRY NAWYK
WPROWNADZIG

ODKRYJ, JAKA MANZ ZA TO
ZAGHOWANIE NAGRODE

Przez kilka dni zmieniaj zwyczaj, tak, zeby
zawsze przynosit inng nagrode (ruch, kon-
takt z innymi, stodki smak w ustach).

ZNAIDZ WOKAZONKE,

Czyli zastandw sie, dlaczego to robisz. Sprobuj
zapisywac przez kilka dni okolicznosci, w jakich
Twoj nawyk jest aktywny.

Przez kilka dni zmieniaj zwyczaj tak, zeby zawsze
przynosit inng nagrode (ruch, kontakt z innymi,
stodki smak w ustach).

» Gdzie wowczas jestes?
» Ktora jest godzina?

> Jak sie czujesz?

> Kto jest wokot ciebie?
» Co robites wczesniej?

ZAPLANUG T0, 60 WOZENZ ZWIENIG

Dobry plan powinien zawierac tez plan B - na wy-

padek wystgpienia trudnosci.
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KUPOWANIE BATONIKA
W SKLEPIKU SZKOLNYM

JEDNEGO DNIA ZJEDZ OWOC LUB GARSC
ORZECHOW, INNEGO WYJDZ SIE PRZE-
WIETRZYC NA BOISKO, A KOLEJNEGO
SPROBUJ POROZMAWIAC Z KIMS Z DALA
OD SKLEPIKU. PO CHWILI ZASTANOW
SIE, CZY WCIAZ MASZ OCHOTE NA BATO-
NIK. MOZE OKAZAC SIE, ZE PO ROZ-
MOWIE Z KOLEGAMI NIE MASZ JUZ NA
NIEGO OCHOTY.

Z NOTATEK WYNIKA, ZE NAWYK MA
MIEJSCE SZCZEGOLNIE PO LEKCJACH, NA
KTORYCH MUSISZ SIE MOCNO KONCEN-
TROWAC I CHCESZ PO NICH POROZMA-
WIAC I POSMIAC SIE, A DLUGA KOLEJKA
W SKLEPIKU SWIETNIE SIE DO TEGO
NADAJE.

NASTEPNYM RAZEM MOZESZ POSMIAC
SIE I POROZMAWIAC Z KIMS, KTO NIE

WYBIERA SIE DO SKLEPIKU. MOZESZ TEZ

POSTAC W KOLEJCE DO SKLEPIKU, ALE
KUPIC TYLKO WODE LUB OWOC.
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Dzialania pocdiete
nrzez cak rodzne
beda 0 Wk ckUteCZIiejsZe
3 nastolatek 70002y, £8

L e odgImowet:
dorogi tez mmoda P - prébowat,

' L9
WyZwana, star 0o
Zrmienic 1 Ne poddaweat Sk

W ooliczd porazek.

T0. 60 DZIBJE Nig W DOMU,
JENT RARDZO NAZNE

Jest niemal pewne, ze dzieci beda
powielac styl zycia rodzicéw juz
jako osoby doroste. To, co obserwo-
waliSmy przez pierwszych kilkanascie
lat zycia, jest dla nas naturalne i nor-
malne. Mozna wierzy¢ specjalistom,
mie¢ duzq wiedze teoretyczna z zakresu
zdrowia i zdrowego stylu zycia, jednak
aby wprowadzi¢ te wiedze w codzien-
ne zycie, potrzeba wsparcia ze strony
najblizszych i dobrego przyktadu, ktory
pozwoli nam uwierzy¢, ze zdrowy styl
zycia jest w zasiegu naszych mozliwosci.
Jesli w domu jest zwyczaj zasia-
dania razem do lekkiej kolacji, bez

towarzystwa telewizji, wtedy dla
dziecka bedzie to tak naturalne, ze
prawdopodobnie powieli ono ten
nawyk w przysztosci i kolacja za-
wsze bedzie dla niego chwila spe-
dzona z rodzina.

W okresie dojrzewania nastolatek za-
czyna sie buntowac przeciwko porzad-
kowi, ktéry panuje w rodzinie, i moze
nie chcie¢ uczestniczy¢é w rodzinnych
rytuatach. Nalezy wtedy pamietac,
ze bunt to chwilowe zjawisko, ktore
minie, a dobry nawyk rodziny jest na
tyle silny, ze sie obroni i przetrwa.
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Jesli dotychczas w domu nie byto zbyt
wielu dobrych, zdrowych nawykow, to
jeszcze nic straconego! Wcigz mozna
pokazac dziecku, ze rodzina nie jest ob-
cigzona ,genetyczng staba wolg”. Dzia-
tania podjete przez cata rodzine beda
o wiele skuteczniejsze, a nastolatek zo-
baczy, ze dorosli tez moga podejmowac
wyzwania, prébowac, starac sie zmienic
i nie poddawac sie w obliczu porazek.
To bardzo wiele. Dziecko bedzie o tym
pamieta¢ w dorostym zyciu.



Gdy chcemy wprowadzi¢ nowy nawyk,
warto pamietac, by zaczynac z miej-
sca, w ktérym sie aktualnie znajdujemy,
czyli naprawiac aktualne zte nawyki,
zastepujac je lepszymi. Z motywacja
do utrzymania wprowadzonego nawy-
ku moze by¢ réznie. To, czy uda nam
sie wytrwac¢ w jakims$ postanowieniu
i utrzymac nowy nawyk, zalezy od na-
szej motywacji, jak bardzo chcemy osig-
gnac cel, ale rowniez od naszej silnej
woli, a doktadnie od jej kondycji. Silna
wola jest tez okreslana samokon-
trola. Roy Baumeister (1996) przy-
réwnuje naszga silng wole do mie-
$nia. Mozna powiedzie¢, ze jest ona
miesniem naszego umystu. Krétko
mowiac, podobnie jak miesénie, silng
wole mozna trenowac. Reaguje jak
wszystkie inne miesnie — kiedy ich nie
uzywamy, wowczas wiotczejq i stajq sie
stabe; gdy je trenujemy - wzmacniajq
sie i stajg sie coraz mocniejsze. Co to
oznacza dla nas? To, ze silna wola jest
bardzo podatna na trening, a pod wpty-
wem ¢wiczen zaczyna byc¢ coraz bardziej
wytrzymata i mozna na niej polegac.

Aby utrzymywac coraz to nowe nawy-
ki i w petni korzystac z naszej silnej
woli, nie mozemy jej jednak przetre-

WOLA 9T
JAK MiBdieN

GZYLi GAK UTRZYWAG
NOWNY NANYIK

nowywac. Podobnie jak z przedawko-
waniem ¢wiczen na sitowni, czego skut-
kiem sq zakwasy. Dlatego silng wole
trzeba przygotowac do treningu, czyli
zapewnic jej odpowiednig rozgrzewke.
Jak to zrobié¢? Z wszystkich rzeczy,
ktére chcesz zmienié, wybierz te, ktéra
wydaje Ci sie najprostsza do wyko-
nania. Potem realizuj swdj plan dzien
po dniu, przez co bedziesz wzmacniat
swojg samokontrole. Po takim treningu
tatwiej bedzie zmagac sie z kolejnymi,
trudniejszymi zadaniami. Dlaczego tak
sie staje? Poniewaz odnoszac jeden
sukces, polepszamy swoja samooceng,
a ta z kolei motywuje nas do préby
osiggania kolejnych rzeczy. Bo przeciez
skoro udato sie raz, to czemu ma sie
nie udac kolejny?

Wazne jest tez, aby oszczedzacd silng
wole w ciggu dnia, nie narazajac jej
na ciezka prace. Nie kupujmy zatem
ciastek i nie ktadZzmy ich w widocz-
nym miejscu, po to, by caty dzien po-
wstrzymywac sie od ich zjedzenia. Nie
wystawiajmy sie na probe walki, jesli
to nie jest konieczne.

A co wazne - $wietujmy swoje sukce-
sy i doceniajmy to, co juz udato nam
sie zrobi¢! Pamietajmy jednak, aby

3S

Do
-Zdrol

Swietowac¢ madrze. Zafundujmy so-
bie spotkanie ze znajomymi, wyjscie
do kina, dtuzszg kapiel lub to, na co
od dawna nie mieliSmy czasu albo po
prostu lubimy to robi¢! Warto robi¢ to
wspolnie z najblizszymi. Moze wszyscy
w rodzinie zagracie w jakas$ ulubiong
gre planszowa lub wybierzecie sie na
dtugi spacer? Pomystow moze byc¢ wie-
le. Pamietajmy, ze do wielkich celéw
dochodzi sie matymi krokami.
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KALENDARZ

RUDOWANIA NANY KU

Aby wprowadzi¢ nowy nawyk, nalezy sie do tego dobrze
przygotowac. Ponizej przedstawiona jest tzw. karta pracy,
ktéra bedzie stanowita pomoc we wprowadzaniu zmian.
Kalendarz jest przeznaczony na 21 dni - tyle bowiem czasu
powinno wystarczy¢, by, przy systematycznym wprowadza-
niu nowej czynnosci, stata sie ona naszym nowym nawykiem.

KALENDARZ RUDOWNANIA
NANYKKU

Wypisz wszystkie nawyki, ktére chcesz wprowadzi¢ w zycie.
Pamietaj, by byty to szczegdtowe, konkretne zachowania

(na przyktad: picie butelki wody w ciggu dnia, ¢wiczenie
przez 15 minut dziennie itp.).

Teraz wybierz jeden (moze by¢ najtatwiejszy dla Ciebie)
nawyk, od ktérego chcesz zacza¢. Pamietaj, by nie wpro-
wadzac¢ wszystkich nawykéw naraz - to zmniejszy szanse
na sukces. Ponizej wpisz nawyk, ktory wybrates.

Codziennie staraj sie wykonac¢ dang czynnos¢, ktorg sobie
zatozytes. Pod koniec dnia wypetnij tabelke. Jesli udato Ci
sie czynnos¢ wykonac, zaznacz to w odpowiedniej kolum-
nie. Dodatkowo mozesz napisac¢, co byto Ci pomocne przy
wykonywaniu tej czynnosci. Jesli pewnego dnia nie uda Ci
sie jej wykonac¢- NIE PODDAWAJ SIE - wykonaj jq po prostu
nastepnego dnia! POWODZENIA!

WPRONADZANIE NANYKU: GNIGZENIE PRZEZ 1S MIN DZIENNIE.
W TARELIQ, DLA PRZYKLANU, ZONTAL WYPELNIONY JEDEN DZIEN,

CO MI BYLO POMOCE

W WYKONANIU TEJ CZYNNOSCI

Przed zabraniem sie za ¢wiczenia
wyobrazitam sobie, jaka bede miata dobrag
kondycje za miesiac.

 DZIEN CZYNNOSC CZYNNOSC
WYKONANA NIEWYKONANA
1 11.07.2015 45 min biegania
2
|

36



AN

P() ~N7
7_dro! MEDICOVER
FUNDAC]|A

DLAGZEG0 TYLE RAZY
ZAOGZYNAMY 0D NONA?

TRANSTESORET YOZNY MODEL ZNANY

CZESTO WYDAJE NAM SIE, ZE WPROWADZANIE ZMIAN TO PRZEJSCIE PRZEZ DRZWI,
ZA KTORYMI JESTESMY JUZ INNI. NIE JESTESMY PRZYGOTOWANI NA TO, ZE ZA
DRZWIAMI JEST JESZCZE DtUGA DROGA POD GORKE. ROZCZAROWUIJE NAS StABNA-
CA Z CZASEM MOTYWACIJA, A SZYBKI POWROT DO DAWNEGO STYLU ZYCIA PODCINA
NAM SKRZYDtA. MOZEMY,UNIKNAC TYCH PRZYKRYCH UCZUC, KTORE OBNIZAJA PO-
CZUCIE WELASNEJ WARTOSCI, JESLI ZALOZYMY, ZE ZMIANA JEST DLUGOTRWALYM
PROCESEM, CIAGIEM DECYZJI, A NIE JEDNORAZOWYM KROKIEM.

PO PRZEPROWADZENIU WYWIADOW Z SETKAMI OSOB, KTORE Z SUKCESEM ZMIENILY
SWOJE ZACHOWANIE, NAUKOWCY DOSZLI DO WNIOSKU, ZE ZMIANE ZACHOWANIA
MOZNA PODZIELIC NA SZESC ETAPOW.
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TRANSTEORET YOZNY
MODESL ZMIANY

PREKONTEMPLAGIA

iNAGZEJ PRZEDNYSLENIE

Czas, kiedy nie widzimy problemu, cho¢
wyniki badan, specjalisci, a czesto nasi
bliscy majq inne zdanie. Wtedy mozemy
ulegad ztudzeniom, ze np. $wiat uwziat
sie na osoby z nadwagaq, albo ze specjali-
$ci przesadzajg, bo przeciez ,kochanego
ciata nigdy za wiele”.

A oNTEMPLAGGA

MYSLENIE 0 PRORLEMIE

Etap, w ktérym przyjmujemy do wiadomosci,
ze cos jest nie tak, ze mamy jaki$ problem,
ktory nalezy rozwigzac. Nie jestesmy jednak
na to gotowi — nie wiemy jak, nie wierzymy
w siebie, nie mamy dostatecznej wiedzy, ale
tez nie jesteSmy przekonani, czy warto. Wtedy
czesto pojawiajg sie wymowki typu: ,zdrowa
zywno$c jest nie na mojg kieszen”, ,nie mam
czasu na sport - jest tyle nauki w szkole”,
,W moim przypadku to geny odpowiadajg za

4

nadwage”, ,nie mam silnej woli” etc.

33

B SRzysoTonANiE

Na tym etapie pojawia sie wiara we
wiasne sity, nadzieja na powodze-
nie, ale tez wiedza na temat pro-
blemu i sposobow jego rozwigzania.
To moment, w ktéorym zaczynamy
wprowadzac¢ zmiany zachowania,
ale tez mamy ochote powiedziec
naszym bliskim o naszych postano-
wieniach. Najlepiej wykorzystac ten
czas, szczego6towo planujac i przy-
gotowujac kolejne kroki, zamiast
podejmowac pospieszne dziatania.



DZIALANIE

Z cafg pewnoscig to czas ciezkiej pracy.
Wymaga od nas sity i zaangazowania.
Rekompensuje nam to otoczenie, ktére
zaczyna dostrzegac i docenia¢ nasze
wysytki oraz ich efekty. Jednak zmiany
czesto sq tez niewidzialne dla otocze-
nia - mogaq dotyczy¢ naszego myslenia,
podejscia do wielu spraw albo sposobdow
radzenia sobie z emocjami.

B rontRZYmanie

To stadium, w ktérym nalezy podtrzy-
mywac i utrwala¢ nowe zwyczaje. Jest to
ciggfa i systematyczna praca. Chcieliby-
$my wierzy¢, ze po osiggnieciu sukcesu
w stadium dziatania mozemy juz sobie
odpuscic; niestety, takie myslenie moze
nas zaprowadzi¢ z powrotem do stadium
kontemplacji lub prekontemplacji.
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ROZWIAZANIE

Rozwigzanie, czyli zwyciestwo nad pro-
blemem. Wiemy, ze mozemy sobie ra-
dzi¢ bez wysitku i nie grozi nam nawrot,
bo dawne pokusy stracity swojg moc.

A




@
WNIORKI Z PORAZEK

CHOC ROZWIAZANIE, CZYLI UPRAGNIONY SUKCES, ZNAJDUJE SIE NA SZCZYCIE, TO
POKONYWANIE WYMIENIONYCH WCZESNIEJ ETAPOW NIE WYGLADA JAK WCHODZENIE
PO SCHODACH - BARDZIEJ PRZYPOMINA WYCIECZKE W GORY. WSPINAJAC SIE NA
GORSKI SZCZYT, PRZEZ WIEKSZOSC CZASU IDZIEMY POD GORKE, ALE ZDARZAJA SIE
TAKIE FRAGMENTY SZLAKU, KIEDY MUSIMY SCHODZIC LUB ISC PRZEZ DLUZSZY CZAS
PO PLASKIM TERENIE. NIE PRZEJMUJEMY SIE TYM, BO WIEMY, ZE I TAK WZNOSIMY
SIE CORAZ WYZEJ.

FAKTY NA TEMAT ZMIANY
NTADIOW ZWiANY

WIS

ZNAGZNA WIBKNZOSG6 0N0R UPADKI D4 NORWALNES IDAG W DOL LUR NTOGAG
PRZEGHIDZiLA KILKAKROTNIS | REDA Nig ZDARZAG W NIEdNoOU MOZENY ODNPOGZAG,
DTADIA ZNIANY, ZANIM ODIAGNELA (GAK N®. ORNIiZENIE TERENV ZERRAG DiLY | ZAPLANOWAG
GALROWITY DUKGED PODGZAY WEDRONKI N GORAGH) KOLEJINA PARTIE NSPINAGZKI
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NiE ZALAMUG Dig YN0INi PORAZIKAMI, -
TYLKO WYGIAGAG Z NiGH NNIODKI. PODESINVIAG DZIALANIA | DOZNAIAG
N OZANIE PONROTU DO PORAZER, WOHIAZ WANZ NIBKDZE
WOZESNIEINZED FAZY WADZ GZAN NA DZANYE NA DUKGED, NiZ GDYRYY Nie
PRZENYSLENIE, 00 PODZLO DORRZE, PODIAL ZADNEG0 DZIALANIA.

A G0 WUNINZ GENZGZE WYPRAGOWAG.

Y

N STADIUM PREKONTEMPLAGII

ZDARZA Nig, ZE KAZDY Z GZLONKOW ZAINTERENOWANIE TEMATEM, KTORY NTANOW
RODZINY JEXT N iNNYIN DTADIUN ZNIANY. PRORLEMN. ALRO UNAZNE WYSLUGHANIE
NALEZY WONGZAN PAMIETAG, Z2 NA DPEGIALINTON, MOGA RYG KROKANI MILONYMI.
KAZDYM ETAPIE ONIAGNIGGIEN JBNT GIBZI0 NAW T0 JEDNAK DOGENIG, REDAG
GON INNEGO | NiE WYMAGAG 0D ONOR NA W FAZig PRZYGOTONANIA LUR DZIALANIA
WOZESNIEINZYOH ETAPAGH ZMIANY, 1 00ZEKUIAG DEKLARAGI
ZERY SZYRKO NAS DOGONLY. R0 TO | ZAUNAZALNYGH ZWIAN ZAGHONANIA. Z DRUGIES
MOZE ZNIEGHBROIG | ZLE NASTANIG DO NTRONY, NAGINKAGAG ONORE W STADIUM
WPRONADZANiA ZMIAN. KONTEMPLAGSI NA NYMAGAIAGA ZMIANE

ZAGHOWANIA, NOZEWY JA ZNIEGHEGIG.
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4. Friedman, R.R., Puhl, R.M., Weight Bias. A Social Justice Issue. A policy brief, Yale Rudd Center for food policy and obesity.
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6. Nina Oginska-Bulik, N., Zadworna-Cieslak, M., Zachowania zdrowotne mtodziezy. Uwarunkowania podmiotowe i rodzinne, Difin S.A., Warszawa 2011.

7. Hollis, 1., Nadwaga jest sprawa rodziny. Poradnik dla cierpiacych na zaburzenia taknienia oraz oséb, ktére ich kochajg, GWP, Gdansk 2000.
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PRANDY | WNIT

W GASZCZU INFORMACJII DOTYCZACYCH NADWAGI I OTYLOSCI Czy
TEZ WPROWADZANIA ZMIAN W NASZYM ZYCIU MOZNA SIE ZAGUBIC.
PONIZE] PRZEDSTAWIAMY NAJWAZNIEJSZE PRAWDY

I MITY Z TYM ZWIAZANE, ABY ROZWIAC WSZELKIE WATPLIWOSCI.

Biod = apetyt. MIT

Gtod jest suma odczu¢, wywotanych :

brakiem pokarmu w organizmie. Apetyt
z kolei jest uwarunkowanym psycholo-
gicznie zapotrzebowaniem na jedzenie.
Jest on wyuczonym sposobem na do-
znawanie ulgi, jaka przynosi zaspoko-
jenie gtodu. Apetyt jest podatny na
regulowanie poprzez wzrok, stuch,
zapach, emocje, a nie tylko poprzez
odczucia ptynace z ciata.

Bdy dziecko wraca
Z8 SZKoly 1 zamyka drzwi

0d pOKojU, nic Juz nie
moge zrobic! WT

Takie zachowania dziecka $wiadczg
o buncie. Warto znalez¢ pretekst,
by porozmawiac¢ z dzieckiem, nie-
koniecznie zaczynajac od zdania:
~Jak tam byto w szkole?”. Warto tez
zadbac o wspdlnie spedzany czas,
ale pamietaj, by byto to dla dziecka
przyjemnoscia.

Nie mozna uniknac
efektu jo-jo. WT

Oczywiscie, ze mozna! Trzeba tylko
na state zmienic¢ swoje nawyki. Nie
chodzi o stosowanie restrykcyjnej
diety przez dwa tygodnie! Ale o to,
by prowadzi¢ zbilansowany tryb zy-
cia, zdrowg diete i ruch.

Stres powoduje tycle.

PRANDA

Kiedy sie stresujemy, w naszym
organizmie wytwarza sie hormon,
zwany kortyzolem. Jest on odpo-
wiedzialny za zwiekszanie apetytu,
i to najczesciej na produkty ttuste
lub stodkie. Aby odczuc¢ ulge, czesto
jemy pod wptywem stresu. Moze to
tez by¢ sposdb na radzenie sobie
ze stresem i obnizenie jego nega-
tywnych skutkéw. Dlatego naucze-
nie sie adekwatnego reagowania
w sytuacjach stresowych jest bardzo
wazne w utrzymaniu prawidtowej
sylwetki.

72

Cukier moze uzalezniac.

PRANDA

Od cukru mozna sie uzalezni¢ tak
samo, jak od palenia tytoniu czy
picia alkoholu. Nie bez powodu cu-
kier nazywany jest biatg $miercia.
Ostatnie badania donoszg, ze cukier
moze by¢ odpowiedzialny za wzra-
stajaca liczbe osob otytych.

Nie ma znaczenia, czy
Cala rodzina uczestniczy
w nawykach. MWIT

tatwiej wprowadzac zmiany, kiedy
robig to wszyscy w rodzinie. Wow-
czas domownicy wspierajq siebie na-
wzajem. Duzo trudniej jest wowczas,
gdy jedna osoba chce sie np. pozby¢
nawyku nadmiernego jedzenia stody-
czy, a druga - siedzac przed telewi-
zorem - codziennie je co$ stodkiego.
Dlatego wprowadzane zmiany powin-
ny miec¢ charakter ogdlnorodzinny
i dotyczy¢ wszystkich.
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Jedz, gdy 0dCczZUWasz

god. WT

Wiekszos¢ ludzi nie potrafi odrdoznic
gtodu emocjonalnego od fizyczne-
go. Najczesciej to nasz organizm
~potrzebuje” czekolady czy fast
fooddéw. Chodzi o to, by jes¢ dobrze
zbilansowane positki, w regularnych
odstepach czasu.

Sen pomada schudrac.

PRANDA

Brak odpowiedniej iloci snu sprzyja
tyciu, poniewaz powoduje wzrost
apetytu. Nie oznacza to oczywiscie,
ze wystarczy sie wysypiaé, by byc¢
szczuptym. Jednak gdy organizm
jest wyspany, zmniejsza sie ryzyko
napaddéw ochoty na jedzenie. Do-
datkowo mamy wowczas site, by
aktywnie spedzac czas.

Problermn nadwagi 7
| OCylosti U mojeqo

Jaki rodzic, takie dziecko
— przykiad idzie z gory.
Jezeli Ty nie cwiczysz, dziecka to jeqo problem.
' Twoje dziecko bedze W
§ e Wi OO ITE W ..o ik, mimo ze czasem tego nie
4 - wychowane ma S asonania rodzicsw, Kiedy micdy
| e TRANDA o it

k. wspierajac go w tworzeniu nowych
Ludzie uczg sie przez modelowanie, nawykdw, przygotowywaniu odpo-

czyli przez obserwacje innych, cze- wiednich positkéw czy poddaniu sie
sto znaczacych oséb. Dlatego, jesli wspolnej aktywnosci fizycznej. Jesli
dorosli bedg prezentowac zdrowe dziecko bedzie odczuwato wsparcie

nawyki (ruch, odpowiednio dobra- i pomoc, bedzie mu znacznie tatwiej.
ne positki), zaszczepig je réwniez
u swoich dzieci.
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ZDRONE ODZYWiANiE
00 T0 ZNAGZY'?

To, co zjadamy, wptywa nie tylko na nasze
zdrowie, ale takze na zachowanie oraz wyglad.
Zty dobdr zywnosci i nietad w sposobie zywie-
nia przyczyniajq sie do pogorszenia kondycji

naszego organizmu. Pojawia sie ostabienie, o

zmeczenie, pogorszeniu ulegajq parametry

zdrowotne, w konsekwencji pojawiajq sie cho- mho N WE 0 °
roby. Im bardziej przetworzona, ciezkostrawna °

zywnos¢, tym gorzej, pod kazdym wzgledem,
funkcjonuje nasz organizm. A tymczasem po-
trzeba tak niewiele...

Ale co to wtasciwie znaczy odzywiac sie zdrowo? 0GHOTA DO
Czy wystarczy tylko dobrze dobieraé produkty? QOLN()@("J ) ZARANY
A moze sq jeszcze inne zasady, ktérych trzeba

przestrzegac? Lista rodzacych sie pytan mo- = NZYRKiEJ NAUKI
gtaby by¢ bardzo dtuga i bogata. A znalezienie
odpowiedzi jest niezbedne, zeby we wtasciwy
sposdb zacza¢ dbac o siebie poprzez zdrowe
odzywianie.

Budowanie wiedzy nalezy rozpocza¢ od pod-
staw, aby byta usystematyzowana i aby inspi-
rowata do dziatania. Zatem, czas zaczynac!

ZDRONE NANYII

Aby by¢ zdrowym, dobrze sie czuc i tadnie
wyglada¢, wystarczy zadbac o to, co jemy.
Nie chodzi tutaj o stosowanie specjalnej
diety, wyczytanej w kolorowym magazy-
nie, skomplikowanej i zmuszajacej nas do
ciagtych wyrzeczen i ciggtego stania ,przy
garach”. Aby zachowac¢ zdrowie, trzeba
wprowadzi¢ zdrowa, zbilansowang diete. Bo
dieta - zdrowe odzywianie - to nie przepis.
W prawidtowym ujeciu to styl zycia.
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ODZYWIANIE TO DOSTARCZANIE ORGANIZMOWTI NIEZBEDNYCH
SKEADNIKOW ODZYWCZY,CH W ODPOWIEDNIEJ ILOSCI
I JAKOSCI, W MOZLIWIE ROWNYCH ODSTEPACH CZASU,
PRZY UWZGLEDNIENIU: P£CI, WIEKU, AKTUALNEGO STANU
ODZYWIENIA I POZIOMU AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ]. ZATEM

ZDROWE ODZYWIANIE TO TAKIE, KTORE KORZYSTNIE WPLYWA NA
ORGANIZM, DAJE ZDROWIE.

: G0 TO 9T ZDRONie
PROMiENNY Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia, zdrowie to

nie tylko brak choroby i utomnosci, ale peten dobro-

NY@Lﬁb stan fizyczny, psychiczny i spoteczny. Jezeli chcielibysmy WS ZE /Stko
—= te definicje przetozy¢ na bardziej ludzki, przystepny jezyk, 1
) dojdziemy do wniosku, ze o zdrowiu mozemy myslec¢ na wiele 1 d

y réznych sposobdéw. Bo zdrowie to zwyczajnie: cheé¢ wsta- DD ZJa amy
nia z 16zka (zamiast lezenia w nim przez caty dzien), to . os
zdolnos$é nauczenia sie regutek na matematyke w ciagu I Wyp' m
15 minut (zamiast spedzenia nad wkuwaniem 3 godzin),
to ochota na bieganie za pitka z przyjaciétmi (zamiast 1 tk
ogladania swiata przez okno), czy wreszcie promienny Z a lem
wyglad (zamiast zmeczonych i pozbawionych blasku .

oczu). A wszystko zaczyna sie na talerzu. Jesli wybierzemy C Z E /S eJ

sposob odzywiania, ktéory wzmacnia organizm (zamiast go
ostabiac¢), bedziemy mogli cieszy¢ sie kazda chwila. d o t
Wszystko, co zjadamy i wypijamy (z wyjatkiem czystej wody), WD y ' JBS

jest dla organizmu zrédtem energii. Energia jest niezbedna do

prawidtowego rozwoju fizycznego i psychicznego. Scislej mowiac, dla Drgan'zmu

energia dostarczana z pozywienia stuzy do:
» regulacji proceséw biochemicznych, zachodzacych w organizmie, Zr(jd*e
» utrzymywania funkcji fizjologicznych, m
» utrzymywania struktury organizmu, s
» wzrostu (szczegodlnie istotna funkcja u dzieci i mtodziezy, energ"
a takze u kobiet w cigzy), *
» utrzymania wtasciwej temperatury ciata,
» utrzymania wszelkiej aktywnosci fizycznej (zwigzanej z co-
dziennymi obowigzkami domowymi, szkolnymi, zawodowymi,
a takze z uprawianiem sportu, wypoczynkiem).
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RONNONAGA
TO PODDTANA

Podstawg jest rownowaga pomiedzy iloscig
energii, ktéra jest dostarczana do organizmu
(poprzez jedzenie i picie), a energig, ktdrg nasz
organizm zuzywa na swoje funkcjonowanie (tzw.
podstawowg przemiane materii - PPM) oraz
dodatkowg aktywnosc fizyczng (tzw. catkowita
przemiana materii — CPM).

Podstawg zachowania rownowagi pomiedz
podaza a zuzyciem energii jest wiedza na temat

zrodet pochodzenia energil (0 czym za chwile
oraz o sposobach jej wydatkowania (szerzej
tym w rozdziale dotyczqcym aktywnosc

’ . ) .
ENERGIA ENERGIA
Aby ustali¢, jaka ilo$¢ energii (wyrazonej w ki- DONTARGZANA ZUZYNANA

lokaloriach - kcal) mozemy przyjac¢ w ciggu
dnia, aby zachowa¢ mase ciata na statym po-
ziomie, mozemy postuzyc¢ sie wzorami (np.
Harrisa-Benedicta), ktére uwzgledniajq pa-
rametry organizmu oraz styl zycia (poziom
aktywnosci fizycznej) lub skorzystac z tabel
okreslajacych zapotrzebowanie energetyczne.

]

TARELE ZRIORGZE NORM ZYWIENIA, 0PRAGONANE PRZEZ INSTYTUT ZYWNNONGI
i ZYWIENiA N WARDZANIE

Aktywnos¢ fizyczna: =
Podaz energii (kcal) powinna uwzgledniac ilos¢ aktywnosci fizycznej

Grupa ple¢, wiek (lata)

mata umiarkowana duza
4-6 lat 1400
7-9 lat » 1600 1800 2100
Chtlopcy

10-12 lat 2050 2400 2800 B
13-15 lat 2600 3000 3500
16-18 lat 2900 3400 3900

Dziewczeta

10-12 lat 1800 2100 2400 .
13-15 lat 2100 2450 2800
16-18 lat 2150 2500 2900

Zrédto: Normy zywienia dla populacji polskiej (red.), Jarosz M. 122, 2012.
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TARELE ZRIORGZE NORM ZYWIENIA, 0PRAGONANE PRZEZ INNTYTUT ZYNNONGI
i ZYNiENiA W WARDZANIE NORWY DLA DOROSLEJ POPULAGAI MW&ZOZYN

Aktywnoséé fizyczna =

Grupa pte¢, Masa ciata Podaz energii (kcal) powinna uwzgledniac ilos¢ aktywnosci fizycznej
wiek (lata) (CC)) ~ - .
_ i mata I __Srednia duza
50 2000-2300 | 2550-2900 | 3200-3500
60 2250-2600 2850-3200 3550-3900
19-30 lat 70 2450-2800 3050-3500 3850-4200
80 2700-3100 3350-3800 4200-4600
90 2900-3300 3600-4150 4550-4950
50 2000-2300 2550-2900 3200-3500 o
60 2200-2500 2750-3100 3450-3750
31-50 lat 70 2350-2700 2950-3350 3700-4000
80 2450-2800 3100-3500 3900-4200
90 2650-3000 3300-3800 4150-4500
50 1800-2100 2300-2600 2900-3100 N
60 2000-2300 2500-2900 3150-3450
51 - 65 lat 70 2150-2450 2700-3100 3400-3700
80 2200-2550 2800-3200 3500-3850
90 2400-2750 3000-3400 3800-4100
50 1600-1850 2000-2300 ) 2500 -
66-75 lat 60 1850-2100 2300-2650 2900
70 1950-2250 2450-2800 3100
80 2100-2450 2650-3050 3350
50 1500-1750 1900-2200 ' 2400 N
60 1750-2000 2200-2550 2800
> 75 lat
70 1850-2150 2350-2700 3000
80 2000-2300 2550-2950 3250

Zrédto: Normy zywienia dla populacji polskiej (red.), Jarosz M. 122, 2012.

iLE ENERGII POTRZERUIE TGS ORGANIZW

Dane przedstawione w tabelach pomogg Ci okresli¢c Twoje dzienne zapotrzebowanie ener-

‘ getyczne. Uwzgledniajg one gtéwne parametry organizmu (wiek, pte¢, masa ciata) oraz styl
- zycia (poziom aktywnosci fizycznej). Dzieki informacjom zawartym w tabelach fatwiej bedzie
= Ci zachowac mase ciata na statym poziomie.
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TARELE ZRIORGZE NORM ZYWIENIA, 0PRAGONANE PRZEZ INSTYTUT
ZYWNOSGi | ZYWIENA N NARSZANIE NORIY DLA DOROSLED POPULAGAI KORIET

Aktywoét’: fizyczna

Grupa pte¢, Masa ciata Podaz energii (kcal) powinna uwzgledniac ilos¢ aktywnosci fizycznej
wiek (lata) (<)) , 5 5
mata Srednia duza
1650-1850 2050-2350 2600-2800
50 1750-2000 2200-2500 2750-3000
19-30 lat 60 1900-2200 2400-2750 3050-3300
70 2150-2650 2700-3100 3400-3700
80 2350-2700 12950-3350 3700-4000 o
45 1700-1950 2100-2450 2700-2900
50 1750-2000 2200-2500 2750-3000
31-50 lat 60 1850-2100 2300-2650 2900-3200
70 1950-2250 2450-2800 3100-3350
80 2100-2450 2650-3050 3350-3650
45 1650-1850 2050-2350 2600-2800 o
50 1700-1900 2100-2400 2650-2900
51-65 lat 60 1750-2000 2200-2500 2800-3000
70 1850-2100 2300-2650 2900-3200
80 2000-2300 2500-2900 3150-3450
45 1500-1700 1900-2150 2350 B
50 1550-1750 1950-2200 2400
66-75 lat 60 1700-1900 2100-2400 2650
70 1750-2000 2200-2500 2800
80 1900-2100 2400-2700 3000
45 1450-1650 1850-2100 2300 B
50 1500-1700 1900-2150 2350
> 75 lat 60 1650-1850 2050-2350 2600
70 1700-1950 2150-2450 2750
80 1850-2050 2350-2650 2950
Ciaza B
II trymestr + 360 o
III trymestr + 475
Laktacja o
0-6 miesiecy + 505

Zrédto: Normy zywienia dla populacji polskiej (red.), Jarosz M., 1ZZ, 2012.
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Oprdcz wiedzy, ile energii potrzebujemy
dziennie, niezbedna jest réwniez wiedza
dotyczaca tego, jak te energie rozdyspo-
nowacé pomiedzy poszczegodlne positki.

Uwzglednimy tutaj dwie wersje jadto-
spisu, zalezne od tego, gdzie spozy-
wany jest obiad: w stotéwce szkolnej
czy w domu.

Pierwsza proponowana wersja zaktada,
ze obiad zjadany jest w szkole. Ciezar
kaloryczny poszczegélnych positkdéw
uwzglednia fizjologiczne zapotrzebo-
wanie na energie o réznych porach
dnia oraz mozliwos$ci organizacyjne,
wynikajace ze specyfiki korzystania
z zywienia szkolnego.

Drugi plan zywieniowy zaktada, ze
obiad spozywany jest nieco pozniej
- po powrocie do domu ze szkoty. Wy-
musza to przygotowanie do szkoty nie
jednego, a dwodch positkow.

Positek

JADLOSPIS 1

A~
P() ~N7
7dro!

FUNDATC|

% udziat

energii
z positku

Sniadanie 7:00 20-25%
1I $niadanie 10:00-10:30 5-10%
Obiad w szkole 12:00-13:30 30%
Podwieczorek 14:30-16:30 20%
(positek uzupetniajacy)
Kolacja Najpdzniej 20:00 10-15%
Positki zjadane sa regularnie,
z zachowaniem ok. 3-godzinnych przerw 100%
pomiedzy nimi.
JADLOSPIS 2 -
Sniadanie 7:00 20-25%
II $niadanie 10:00-10:30 15%
Positek 14:00 10%
uzupetniajacy
Obiad w domu 16:00-16:30 30%
Kolacja Najpdzniej 20:00 10-15%
Positki zjadane sa regularnie,
z zachowaniem ok. 3-godzinnych przerw 100%
pomiedzy nimi.

PodiLek 1 Poditekz POditek 2

V v/

PRZERNY
POMIEDZY
PONILKAMI

PovNitek 4

ZANADA DLONI

4

PoNitek s

7
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Najprostsza zasade, ktéra pozwala
kontrolowa¢ rozktad positkow w cia-
gu dnia, mozemy nazwac zasada
ditoni - piec¢ positkéw, piec przerw
pomiedzy nimi.

Kazdy zjadany przez nas positek powi-
nien mie¢ swojg nazwe ($niadanie, drugie
$niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja).
Niezaplanowane podjadanie to dostarcza-
nie do organizmu nadmiaru energii, co
w konsekwencji prowadzi do nadmiaru
masy ciata.

MEDICOVER
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ZANADY
PRANIDLOWNESG0 ZYNIENiA

Nie istnieje co$ takiego,
jak ,przekaska miedzy
positkami”! Miedzy po-
sitkami musi istnie¢ wy-
razna przerwa, podczas
ktdérej nie powinno by¢
przyjmowane nic, co nie-
sie ze sobg energie. Za-
tem w trakcie przerwy
PONiLEK  miedzy positkami mozemy pié tylko
czysta wode!

PRZERWA
WEDZY
PONLIKAMI

Positki spozywamy regularnie, za-
chowujac miedzy nimi ok. 3-go-
dzinne przerwy. Po kazdym positku
W naszym organizmie zachodzi szereg
proceséw biochemicznych, majacych na
celu doprowadzenie do przetworzenia
i wykorzystania energii dostarczonej po-
przez pozywienie. Pobudzane sg rowniez
narzady do aktywnosci hormonalnej.
Okres przerwy miedzy positkami jest
czasem, w ktorym muszq wydarzyc¢
sie wszystkie procesy zwigzane z przetworzeniem
i przyswojeniem energii oraz powrotem do stanu
réwnowagi.
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PODSTANONE
MAKRO- | MIKROELEMEN

Aby dostarczane do organizmu
pozywienie wywotywato efekt
prawidtowego rozwoju organi-
zmu, musi ono, oprécz odpowied-
niej kalorycznosci, posiadac¢ od-
powiedni sktad zaréwno makro-,
jak i mikroelementéw. Pamietad
trzeba, ze zdrowa dieta nigdy
nie wyklucza ktéregos$ z makro-
sktadnikéw, poniewaz ich funkcje
fizjologiczne sg zasadniczo inne,
a wykluczenia skutkujg pogor-
szeniem stanu zdrowia. Pierw-
szg podpowiedzig, jak wybieraé
odpowiednie produkty, jest tzw.
piramida prawidtowego zywienia.

Aby wiasciwie zrozumie¢ pirami-
de zywieniowgq, trzeba poznac
podstawowe sktadniki pozy-
wienia. Poszczegdlne sktadniki
zywienia niosg ze sobq roézny
ciezar energetyczny:

1 g weglowodanoéw = 4 kcal
1 g biatka = 4 kcal

1 g tluszczu = 9 kcal

1 g alkoholu = 7 kcal

Ilo$¢ energii, czerpanej
z poszczegdlnych grup w celu
utrzymania rownowagi przy
komponowaniu positku, przed-
stawia graf.

PIRAMIDA
ZYWNIeNiA*

'NEGLONODANY

okoto

*Wartos$ci procentowe mogai sie wahac w podanych granicach,
jednak zawsze musza oscylowaé w poblizu wskazanych na
prezentowanym grafie.

102



MEDICOVER

FUNDAC])A

NEGLONODANY

Weglowodany sg zwigzkami

organicznymi szeroko roz- - ‘ o
powszechnionymi w przy- S?O Z YN G) ?ROBUK 1 y
rodzie, zaréwno w $wiecie ' \ ‘

zwierzat, jak i roslin. Jako

substancje okreélane na- 1 -] —
zwami: ,cukry”, ,sacha- | |

rydy” i ,cukrowce”, cha-

rakteryzuja sie stodkim = _
GUKRY ZLOZONE
sq jednym z gtdwnych =

zrédet energii (ze spa-
lenia 1 g weglowoda-
noéw cztowiek uzyskuje
ok. 4 kcal).

Weglowodany wystepuja-
ce w pozywieniu cziowieka
dzieli sie na cukry proste
i ztozone.

Do cukréow prostych,
ktére w diecie powinny
by¢ ograniczane (jed-
nocukrowcéw, mono-
sacharydow), naleza:
glukoza (cukier gronowy),
fruktoza (cukier owocowy)
oraz galaktoza (wchodzi
w sktad dwucukréw, np.
laktozy). W pozywieniu,
oprécz jednocukrow, wy-
stepujq takze dwucukry,
zwane oligosacharydami,
zbudowane z dwéch cza-
steczek cukréw prostych
(sacharoza, laktoza, mal-
toza). Dziatanie cukréow
prostych na organizm nie
jest korzystne. Co prawda
cukry proste sg zrodtem
~Szybkiej” energii i jej
uwalnianiu poczatkowo
towarzyszy euforia, jed-
nakze po6zniej (w ciggu




UNiKAd.
PRODUKTON
ZANIERAGAGYOH

GURRY
PRONTE

ok. pét godziny od spozycia) pojawiaja,
sie: rozdraznienie, ospatos¢, apatia oraz
gtod. Ze wzgledu na sposob wchtania-
nia, wptywaja one na funkcjonowanie
os$rodkowego uktadu nerwowego oraz
zaburzajq prace o$rodka gtodu i sytosci.
Cukry proste sg produktami, ktérych
w naszej diecie powinno by¢ jak najmniej.
Do cukréw ztozonych, ktore w diecie
powinny sie znalez¢, czyli wielo-
cukréw (polisacharydow), naleza:
skrobia (wystepujaca jako substancja
zapasowa w ziemniakach i produktach
zbozowych, w warzywach okopowych
i owocach) oraz glikogen (materiat za-
pasowy w tkankach zwierzecych). Do
wielocukrow zalicza sie rowniez bton-
nik pokarmowy. Jego cechgq jest to,
ze pobudza ruchy perystaltyczne, co
przyspiesza wydalanie mas katowych

N
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(zapobiega zaparciom, uchytkowatosci

jelit i stanom zapalnym w jelicie oraz

nowotworom jelita grubego). Pozy-
wienie bogate w btonnik pokarmowy
ma duzg objetos¢, dziata wiec sycaco
(zwieksza odczuwanie sytosci). Btonnik
pokarmowy zmniejsza stezenie glukozy
i cholesterolu w surowicy krwi, dlatego
zaleca sie spozywanie go w ilosci 20—
40 g/d, popijajac duzga iloscia wody
- 1,5-2,0 | dziennie (potrzebnej do

jego pecznienia w jelicie). Duzo btonnika

pokarmowego zawierajg otreby i pro-
dukty zbozowe, otrzymywane z catego
ziarna, nasiona roslin straczkowych, ka-
pusta, satata, papryka i suszone owoce.
Dziatanie weglowadandw ztozonych na
nasz organizm jest zdecydowanie ko-
rzystne, dlatego wiasnie ich spozywanie

jest zalecane.

TARBLA ZAWENNIKOW GUKRON
PRODTYOH NA ZLOZONE
TWO0J MERNDZY KROK N LEFNZE GUTRO

Zrodia cukréw prostych w diecie ; Zrodia weglowodanéw zloion{/ch

= produkty, ktérych powinnismy
unikaé

Biate pieczywo, stodkie ciasta i buteczki

.~ = produkty, w ktére powinna

obfitowa¢ nasza dieta

Ciemne pieczywo (graham, zytnie,
razowe, orkiszowe, pumpernikiel)

Maka typu 450

Maka petnoziarnista typu 1850

Stodkie ptatki $niadaniowe

Ptatki owsiane, jeczmienne, musli,
orkiszowe

Biaty makaron

Makaron petnoziarnisty, z makirduriuim

Biaty ryz

Ryz brazowy, dziki, kasze érednio-
i gruboziarniste (gryczana, jeczmienna)

Stodycze
Stodkie produkty nabiatowe
Stodkie napoje, wody smakowe
Miody
Soki i syropy do rozcienczenia

10S

Warzywa
(najlepiej surowe, nieobierane,
ewentualnie krétko gotowane,
cienko obierane)

A
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INDEKY GLIKEMIGZNY

Indeks glikemiczny (IG) jest miarg
szybkosci trawienia danego pokarmu
oraz jego zdolnosci do podwyzszania
poziomu glukozy we krwi. Im dany
produkt szybciej ulega rozpadowi,
tym posiada on wyzszg wartos¢ in-
deksu. IG dla glukozy wynosi 100.
Gdy spozywamy produkty o wysokim
indeksie glikemicznym, do organizmu
przedostaje sie duza ilo$¢ glukozy,
co zmusza trzustke do wydzielania
hormonu zwanego insuling.
Produkty zywnosciowe sa podzie-
lone w zaleznosci od IG, na:

» produkty o niskim IG (ponizej 55),
» produkty o $rednim IG (55-70),

> produkty o wysokim IG (powyzej 70).
Produkty o wysokim indeksie glike-
micznym sg szybko trawione i wchta-
niane w przewodzie pokarmowym.

Moze to powodowac¢ zmienne
stany nastrojow, rozdraznienie,
nadwrazliwos$¢, a w konsekwen-
cji apatie i ospatosc.

Produkty o wysokim indeksie glike-
micznym powodujg réwniez przyrost
masy ciata.

W zywieniu zalecane jest dobieranie
produktow o niskim i $rednim indek-
sie glikemicznym. Dziataja one stop-
niowo, tagodnie zwiekszajg poziom
glikemii, przeciwdziatajg zmianom
W Samopoczuciu.

Purée ziemniaczane 90
Ptatki kukurydziane 85
Ryz biaty 85
Marchewka gotowana 80
Chleb biaty 70

Cukier (sacharoza) 70
Chleb petnoziarnisty 50
Ryz brazowy 50
Groszek zielony na ciepto 50
Makaron petnoziarnisty 50
Chleb zytni petnoziarnisty 40
Warzywa zielone, pomidor >15

NA WYDOKOSG iG WPLY WAGA

ZAWARTOSC BLONNIKA
W PRODUKCIE

(im wiecej btonnika,
tym nizszy IG)

FORMA ROZDROBNIENIA

PRODUKTU
(im mniej rozdrobniony
produkt, tym nizsze IG)

DLUGOSC GOTOWANIA
(im bardziej rozgotowany
produkt, tym wyzsze 1G)

FORMA PRZETWORZENIA
I OCZYSZCZENIA PRODUKTU
(im mniej przetwarzany i oczyszczany
produkt, tym nizsze IG)

106

TEMPERATURA
POSILKU

(zalecana umiarkowana)
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Biatka nalezg do podstawowych
sktadnikow odzywczych, stanowig
najwazniejszy element budulcowy
wszystkich organizméw zywych.
Czasami uzywana jest ich inna
nazwa - proteiny (wywodzi
sie ona z jezyka greckiego, od
stowa protos - ,,pierwszy, naj-
wazniejszy”’). Biatka zbudowane sg
z aminokwasdw. Biatko, jako sktad-
nik budulcowy, odpowiada m.in. za
regeneracje uszkodzonych komo-
rek i tkanek, przys$piesza gojenie
ran, wspomaga odbudowe naskodr-
ka, w potaczeniu z weglowodanami
przyczynia sie do rozwoju masy
miesniowej. 1 g biatka dostarcza
do organizmu 4 kcal.

W zaleznosci od wartosci odzywczej,
wyroznia sie: biatka petnowartoscio-
we, biatka czesciowo niepetnowarto-
Sciowe i biatka niepetnowartosciowe.
Do biatek petnowartosciowych,
zalecanych w diecie, zalicza sie te,
ktore zawierajq wszystkie niezbedne
aminokwasy (egzogenne) w propor-
cjach zapewniajacych ich maksymal-
ne wykorzystanie do syntezy wta-
snych biatek ustrojowych na potrzeby
wzrostu mtodych organizméw i utrzy-
mania rownowagi azotowej oséb do-
rostych. Sa to biatka pochodzenia
zwierzecego, takie jak:

» mleko i jego produkty,

> mieso zwierzat i jego przetwory,

> ryby,

» drdéb oraz jaja (wyjatek to: ze-
latyna i fibryna - biatka ubogie
w tryptofan).

Biatka czes$ciowo niepetnowartoscio-

we, umiarkowanie zalecane w die-

cie, to takie, ktore moga zawierac

PODZiAL RiALEK:

L SELNONARTOSGIONE
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wszystkie niezbedne aminokwa-
sy, lecz niektoére z nich w niedo-
statecznej iloéci, wskutek czego
wystarczajg do podtrzymania
zycia, ale nie do wzrostu orga-
nizmu (np. biatka zbdz, w ktod-
rych wystepuje zbyt mata ilo$¢
lizyny).

Biatka niepeinowartosciowe,
zalecane, ale pod warunkiem, ze
zostang odpowiednio uzupetnio-
ne o biatko petnowartosciowe
dla prawidtowego rozwoju (po-
chodzenia roslinnego, zawierajg
bardzo mato niezbednych ami-
nokwaséw albo nie zawierajq
wcale co najmniej jednego nie-
zbednego aminokwasu), nie sq
w catosci wykorzystywane do
syntezy biatek ustrojowych i nie
zapewniajg optymalnego wzro-
stu mtodych organizméw ani
utrzymania réwnowagi azotowej
dorostych, czesto nie wystar-
czajq nawet do podtrzymania
zycia (np. zelatyna).

Biatko niepetnowartoscio-

we mozemy znalez¢ w:

» produktach zbozowych petno-
ziarnistych,

» nasionach roslin stragczkowych,

» kaszach,

» makaronach,

> orzechach i pestkach.

W codziennej praktyce zy-

wieniowej trzeba pamietaé

o kilku zasadach dotycza-

cych spozywania biatek:

» proporcja pomiedzy spozyciem
biatek pochodzenia roslinnego
a biatek pochodzenia zwierze-
cego powinna wynosic¢ 1:1,

> wybierajac produkty biatkowe,
trzeba kontrolowa¢ zawartg
w nich ilo$¢ ttuszczu oraz we-
glowodandéw (np. zawartosc¢
thuszczu i cukru w jogurcie),

» nie nalezy taczy¢ w jednym
positku kilku zrodet biatka
zwierzecego (rezygnujemy
z kanapek z szynkg i zéttym
serem).

Ze WZGLEDU NA FUNKGIE RUDULGONS,
ZAROWNNO NADIAR, JAK | NIEDOROR
RIALEK N NEGIE NiODA ZE NORA PONAZNE
KONDEKWENGIE

4

NADMWIAR
RIALIKA

Prowadzi do niekontrolowanego
przyrostu masy ciata, zakwa-
sza organizm, obcigza nerki,
podwyzsza poziomu ,ztego”

cholesterolu LDL. Dzieje sie tak
dlatego, ze nasz organizm nie
potrafi magazynowac biatka.

N
NiEDOROR
RIALIKA

Prowadzi do ogdlnego ostabienia
organizmu, zatrzymania wzrostu,
pojawiania sie infekcji, ostabienia
wzroku. Czesto towarzysza mu
tez niedobory witamin Ai D.

DIETA NEGETARIANDKA

Zgodnie z aktualng wiedzg, nie ma
przeciwwskazan do wprowadzania
diety wegetarianskiej, a nawet we-
ganskiej u dzieci i mtodziezy. Dobrze
zbilansowana dieta wegetariarniska oraz
weganska pozwala na prawidtowy roz-
woj intelektualny i fizyczny. Problemy
pojawiajq sie wtedy, gdy dieta wege-
tarianska polega tylko na wytaczeniu
produktéw bedacych zrédtem biatka
zwierzecego, bez odpowiedniego zbi-
lansowania diety.

Wiele substancji organizm tatwiej przy-
Swoi z miesa, niz z jego zamiennikow.
Wapn oraz fosfor, niezbedne np. do
prawidtowego wzrostu dostarczane
w mleku i w rybach, sg IepleJ przyswa-
jalne, niz np. fosfor z warzyw | OWOCOW
czy wapn znajdujacy sie w produktach
zbozowych i kaszach. Btonnik znaj-

dujacy sie w roslinach przyspiesza
metabolizm, przez co zmniejsza czas
wchtaniania sktadnikéw odzywczych
i mikroelementéw.

Zamiennikiem miesa sq warzywa
straczkowe, ktore nie sg lekkostrawne,
a dodatkowo majq dziatanie wzdymaja-
ce. Jest jeszcze kwestia cholesterolu -
wystepujacego tylko w produktach po-
chodzenia zwierzecego, ktory u dzieci
jest niezbedny do budowy bton komor-
kowych i ostonek nerwéw, substancji
wytwarzanych w mézgu i ‘hormonéw.
Jezeli juz dieta wegetarianska staje
sie wyborem, konieczne jest takie
komponowanle positkéw, aby zgro-
madzi¢ peten zestaw aminokwasow
niezbednych do rozwoju. Warto réw-
niez poznac formy wegetarianizmu
dopuszczajace niektére formy biatek
zwierzecych.
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TLUNZOZEe

Tluszcze, inaczej lipidy, sa glownym zrédiem
energii. Rola ttuszczé6w w organizmie jest nie-
zwykle wazna:
» lipidy stanowig sktadnik bton komdrkowych,
» sgq podstawowym rozpuszczalnikiem dla biolo-
gicznie waznych zwigzkdw nierozpuszczalnych
w wodzie, np. niektérych witamin (A, D, E, K),
» opdzniajg opuszczanie tresci pokarmowych
z zotadka.

LUINZ0Ze )
‘ > -

MOZNA PODZIELIG NA:
NIENASYCONE - lipidy, w ktorych wystepuja reszty
kwasow ttuszczowych zawierajacych w czasteczce
wigzania nienasycone (podwadjne). Wystepuja gtdwnie
w roslinach, w temperaturze pokojowej sag ptynne.
NASYCONE - lipidy, w ktorych wystepuja reszty
kwasow ttuszczowych posiadajacych w tancuchu wy-
tacznie wigzania pojedyncze. Wystepuja gtdwnie w or-
ganizmach zwierzecych. Spozywanie ich w nadmiarze
jest przyczynag chordb uktadu krazenia (miazdzyca)
i otytosci.

Ttuszcze nadajq produktom pozadane cechy orga-
noleptyczne, jak smak i konsystencja. Sq rowniez
zrédtem niezbednych nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych (NNKT). NNKT sg odpowiedzialne za bardzo
wiele procesow, a ich obecnos¢ jest konieczna dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Niestety, nie wszystkie kwasy ttuszczowe korzystnie
wptywajg na zdrowie. Nalezg do nich przede wszyst-
kim nasycone kwasy ttuszczowe oraz ttuszcze trans.
Zawarte w pozywieniu nasycone kwasy ttuszczowe
dostarczajg gtdwnie energie - sg zrodtem tzw. pustych
kalorii. Izomery trans kwaséw ttuszczowych powstajq
w wyniku obrébki ttuszczéw (np. podczas smazenia).
Sa szkodliwe dla zdrowia, poniewaz zwiekszajg ryzyko
wystapienia miazdzycy tetnic - z tego powodu nalezy
ograniczy¢ ich spozycie.

b

NiE WSZYRTKiE
KINARY TLUNZOZONE KORZYNTNiE
WRLYWAGA NA ZDROWIE




Omawiajac ttuszcze, nie sposob nie
wspomnie¢ o najpopularniejszych
ttuszczach, czyli tych uzywanych do
smarowania pieczywa. Zacznijmy od
tego: masto czy margaryna?

Masto jest jadalnym ttuszczem zwie-

rzecym, otrzymywanym z mleka, mar-

garyna natomiast produkowana jest
na bazie olejéw roslinnych. Zwolennicy
masta podkreslajg, ze masto mozna
wytworzy¢ w warunkach domowych,
a w przypadku margaryny jest to
niemozliwe (aby zwigza¢ wspomnia-
ne oleje roslinne, konieczne jest ich
przemystowe przetworzenie).

Analizujac i poréwnujac sktad masta
i przecietnej margaryny, stwierdzamy,
ze margaryny dostarczajq zdecydo-

- 0GRANIGZAINY

 SP0ZY0ie
TYOH PRODUK-
TOW®

> wyroby cukiernicze z dodatkiem
utwardzonych ttuszczéw roslin-
nych,
kruche ciasteczka, deserowe
roladki, ciastka francuskie,
wszelka zywnos$¢ garmazeryjna,
panierki, zasmazki, dodatki do
dan (np. gotowe sosy majone-
zowe),
zywnosc¢ typu instant (kostki
rosotowe, fixy, zupy i dania
ekspresowe, zupki chinskie),
zywnosc¢ typu fast food,
czerwone migsa, podroby.

* Produkty te zawieraja duze ilosci
niekorzystnych kwasdw ttuszczowych.

/e Wzgedy
na fakt, iz tuszeze
stanowia najbardzie)

me iloéci cholesterolu (pochodzace

z domieszek ttuszczéw zwierzecych).
Pod wzgledem kalorycznosci oraz za-
wartosci podstawowych sktadnikéw
odzywczych, oba smarowidta sg do
siebie zblizone.

-kaloryczny skladnik odzywezy
(19 tuszozu = 9 kedl), ich
\\ 507y WYMaga Szczegoing)
kontroli (Glownie thuszcze
ZWierzece).

Zdania sg podzielone. Czesto wska-
zuje sie, ze masto powinno by¢ plano-
wane w diecie dzieci do lat 7. Rowniez
dla kobiet w cigqzy oraz karmigcych
bardziej zalecane jest masto. W diecie
0s0b dorostych dopuszczalna jest mar-
garyna, jako bezpieczne smarowidto.

.

wanie wiekszych ilosci nienasyconych
kwasow ttuszczowych, ale takze witamin
i, co bardzo istotne, zawierajq zniko-

NAJISTOTNIEJSZE JEST JEDNAK TO, ZE CZY TO MASLO, CZY MARGARYNA
- MA BYC ICH TYLKO TYLE, ,,,2,EBY PRZYKLEIC LISC SALATY DO
KROMKI CHLEBA”. WAGOWA ILOSC TLtUSZCZU DO POSMAROWANIA
PIECZYWA OKRESLA SIE NA POZIOMIE 4-5 G (MALA LYZECZKA).
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| NKLADNIKI MINERALNE

Omowienie najwazniejszych chociazby
witamin oraz sktadnikéw mineralnych
jest tematem niezwykle szerokim, dla-
tego skupmy sie na najistotniejszych
aspektach z nimi zwigzanych. Wystar-
czy wiedzie¢, ze witaminy i sktadniki

mineralne to zwigzki o kluczowym zna-
czeniu dla naszego organizmu. Chot¢
potrzebujemy ich zazwyczaj w nie-
wielkich ilosciach, sg one niezbedne
dla prawidtowego funkcjonowania. Sg
egzogenne dla cztowieka, to znaczy, ze

111

muszg zostaé dostarczone do organi-
zmu z zewnatrz — z pozywienia. Cechu-
ja sie rowniez tym, ze (w wiekszosci
przypadkow) nie sa magazynowane
przez organizm, czyli ich dostarcza-
nie do organizmu musi by¢ state.

WARZYWA I OWOCE
(WSZELKIE ROSLINY, CZYLI
ROWNIEZ ZIOLA

I PRZYPRAWY) ZAWIERAJA
ZWIAZKI FITOCHEMICZNE.

SA TO CZASTECZKI CHRONIACE
ROSLINE PRZED CHOROBAMEI;
SA ONE ROWNIEZ
ODPOWIEDZIALNE ZA KOLOR

I WALORY ORGANOLEPTYCZNE.
KOLOR WARZYWA LUB
OWOCU JEST WIEC

SCISLE POWIAZANY

Z KONKRETNYM ZWIAZKIEM
FITOCHEMICZNYM,

A TYM SAMYM Z EFEKTEM
BIOLOGICZNYM, JAKI ZOSTANIE
WYWOLANY W ORGANIZMIE.
STOSUJAC TE METODOLOGIE,
MOZNA ZATEM PRZYPISAC
KOLOROM WARZYW I OWOCOW
PEWNE SZCZEGOLNE
WEASCIWOSCI.

A
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Najlepszymi zrodtami witamin
i sktadnikow mineralnych sa
owoce i warzywa oraz woda (je-
$li chodzi o sktadniki mineralne).
Zalecenia zywieniowe mowia, ze
dziennie nalezy spozywac do po-
sitkéw 1-2 porcje owocow oraz
3-4 porcje warzyw.

Warzywa i owoce sq naturalnym
zrédtem zwigzkdw okreslanych
jako antyoksydanty (albo po pro-
stu przeciwutleniacze). Sq to sub-

stancje, ktére w organizmie czto-
wieka stuza do neutralizowania
wolnych rodnikow (oksydantow).
Wolne rodniki powstajg w organi-
zmie pod wptywem wewnetrznych
reakcji chemicznych, ale rowniez
na skutek obecnosci w otoczeniu
dymu tytoniowego, zanieczyszczen,
dostarczania do organizmu niewta-
Sciwej zywnosci. Sq odpowiedzialne
za inicjowanie wielu proceséw cho-
robowych, przyspieszajg starzenie,
ostabiajg organizm.

JEDZMNY KOLORONE WARZYWNA

GZERWNONE

DZIALAJA OCHRONNIE NA
NACZYNIA KRWIONOSNE

Woda powinna by¢ na-
szym podstawowym
napojem. Czysta, niedo-
stadzana, niezabarwiana
syropami, jest niezbed-
na we wszystkich pro-
cesach metabolicznych.
Jest naturalnym rozpusz-
czalnikiem dla zwigzkow
chemicznych, odpowiada
za transport wszystkich
sktadnikow odzywczych.

POMARANGZONE otaczeniu 3 bionni-
i Z?)’LTE \Ii\ile[r)n J;:Iaxaje uczuci?:syto-

$ci i utatwia przesuwanie
WZMACNIAJA mas katowych. Usuwa
WZROK, POPRAWIAIJA Z orgtar)izmu ttok§yqy,
2 uczestniczy w trawieniu.

KONDYCJE SKORY,
WEOSOW, PAZNOKCI

WZMACNIAJA
ODPORNOSC

ZieLONe

DZIALAIA
OCZYSZCZAJACO

Pomaga rowniez regulo-
wac temperature ciata.
Nie dostarcza natomiast
do organizmu kalorii!

ABY DOSTARCZYC DO ORGANIZMU WSZYSTKIE NIEZBEDNE
SKEADNIKI, KONIECZNE JEST ZJADANIE CODZIENNIE
PRZYNAJMNIEJ JEDNEJ PORCJI WARZYW W KAZDYM
ZE WSKAZANYCH KOLOROW, CO DAJE £ACZNIE
4 PORCJE WARZYW DZIENNIE.

12
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NAGNAZNIEGNZE ZANALY
ZDROWEG0) ODZYWIANIA

WYKORZYSTUJAC WIEDZE Z DWOCH,POPRZEDNICH PQDROZDZIALOW, WARTO W TYM MIEJSCU
OMOWIC PO KOLEI KAZDY Z POSILKOW I WSPOMNIEC O ZASADACH, KTORE NIMI RZADZA.

SNIADANIE

MUSI BYC ZJEDZONE W PIERWSZEJ GODZINIE OD PRZEBUDZENIA

Odpowiednio przygotowany pierwszy
positek pozwala na szybszg nauke (po-
przez szybsze utrwalanie wiadomosci,
lepsza pamie¢, koncentracje).

nia to procesy wykorzystania energii,
dostarczanej poprzez pozywienie do
organizmu. Niewykorzystana energia
odktadana jest do tkanki tluszczowej.

Brak positku w tym czasie sprawia, ze
organizm spowalnia procesy metabo-
liczne, poniewaz jest gtodzony (nawet
jezeli nie ma uczucia gtodu). Spowal-

KONNEKWENGIE NIENPOZYWANIA SNIADANIA
(LUR DPOZYNANIA DLODKIEG0 INIADANIA):

O © @
Rk -

o=y @

SPOWOLNIENIE BOLE GLOWY,  ,WILCZY” GLOD
PROCESOW NAPADY AGRES]I PROBLEMY OSELABIENIE, asgo';ggfee'égﬁjnzfg'
METABOLICZNYCH (stownej i fizycznej) Z KONCENTRACIA OSPALOSC, obfitego positku
| utrzymaniem APATIA (zaburzenia ze strony

uwagi w pierwszych
godzinach pracy,
na poczatkowych
lekcjach w szkole,
gorsza wydolnosé
intelektualna

13

uktadu pokarmowego,
ktory najpierw byt
dtugo ,pusty”, a potem
otrzymat duzg dawke
pokarmu)
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Brak $niadan jest jednym z najpowszechniejszych il - ’
btedow zywieniowych. Usprawiedliwiany jest na 2 5 ‘ = A
wiele sposobdw. Najczesciej padajg odpowiedzi 1} UN‘KAO‘MY Nt‘OBKK‘JH ?ROBUKTGN
wskazujace na brak czasu na $niadanie oraz na

brak apetytu z rana. Wbrew powszechnej opinii (wttaczanej nam do $wia-

domosci przez wszechobecne reklamy), stodkie ,zbo-

Brak apetytu z rana jest nieco bardziej ztozonym  JEEASNSESCI RIS AerL GIET (M a NS e ER Clerd )
problemem. Zazwyczaj jest on skutkiem zbyt obfitej  EESUCCINERCIelVga7eraBifelel SISN CLETL SIERChICT LIS
kolacji, zjedzonej tuz przed snem. Niestrawione s dobrym wyborem. W swoim sktadzie posiadajg one
resztki, zalegajace cata noc w zotadku, powoduja 4 bowiem ogromne ilosci _dodgny_ch cukrow (substancji
z rana uczucie ciezkoéci i odbieraja chec¢ na $nia- SIS o el ST RN CRIE LSl ea SVl AL
danie. Aby to zmieni¢, koniecznie trzeba poprawi¢  SEECCRIFAIRSERIERLGIC] a4 DNCEI LR AleRe Yot
jakos¢ kolacji (jej objeto$¢, wybierane produkty, na bardzo krotko i szybko ponownie pobudzajg apetyt.
czas jej spozywania). Szerzej o tym w dalszej czesci 3

poradnika.
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Aby nie pozostawiac

DRUGIE SNIADANIE st

DRUGIE SNIADANIE POWINNO ZOSTAC ZJEDZONE —
. PO OK. 2,5-3,5 GODZINY OD PIERWSZEGO SNIADANIA

Jako zestaw szkolny, zawsze powin-
no sie ono sktadac z petnoziarnistej
kanapki z wybranym produktem
biatkowym (chuda szynka, twarozek
itp.), warzyw oraz wody do popicia.
Rola drugiego $niadania jest
podtrzymanie optymalnego funk-
cjonowania organizmu po wyko-
rzystaniu energii czerpanej ze
$niadania.

Zdrowe drugie $niadanie nie moze
by¢ zastgpione ,pustymi kaloriami”
(batoniki, chipsy, stodkie serki).
Omijanie tego positku moze wpty-
wac na napady nocnego objadania
sie, co jest przyczyng wystepowa-
nia nadmiaru masy ciata u dzieci
i miodziezy. W przypadku nasto-
latkéw takie zachowania mogg
by¢ przyczyng rozwoju zaburzen
zywieniowych.

Drugie $niadanie czesto bywa punk-
tem newralgicznym. Brak czasu,
ciggty pospiech oraz przekona-
nie, ze to nic ztego, ze idziemy na
skréty, dajac dzieciom pienigdze
na II $niadanie, ktére majg samo-
dzielnie zakupic. Jest to czasami
najtatwiejsze wyjscie - niestety,
najczesciej skutkuje tym, ze nasze
dziecko Zle sie odzywia.

Bytoby pieknie, gdyby sklepik
szkolny miat misje, aby karmic¢
dzieci jak najlepiej. Jest on jednak
matym przedsiebiorstwem, ktére
chce sie utrzymadé, wiec oferuje
zywnos¢, ktora jest atrakcyjna
dla dzieci i mtodziezy, tzn. taka,
ktora sie sprzeda.

dzieci samych przed poku-
sami zywieniowymi, ktore czyha-
" jamanie w skiepku szkolnym, lepiegj
poswiecic 5-10 minut na zrobienie
R Kanapki do szkoly. Mozna jg rowniez 4
8\ Drzygotowat dzien Wozesnie]
WIBCZOrem.

ZNAIDZ GZAD NA DRUGIE SNIADANIE

Czy naprawde mozemy sie skarzy¢ na brak czasu na $niadanie? Snia-
danie w pracy czy szkole wcale nie musi by¢ positkiem, ktérego przy-
gotowanie zajmuje po6t godziny, spozywanym przy idealnie nakrytym
stole. Na takie $niadanie mozemy sobie pozwoli¢ w weekendy. W dni
powszednie wybierajmy asortyment mniej skomplikowany. Przeciez
przygotowanie kanapki z chudg szynka i dowolnym warzywem to ok.
5 minut i kolejne 5 minut, aby te kanapke zjes¢. Aby potaczyc¢ ze sobg
musli i jogurt naturalny, potrzeba ok. 30 sekund. Dodatkowe 10 minut
na zjedzenie tego sniadania. Z tej perspektywy argument braku czasu
na $niadanie wydaje sie nieracjonalny i mato przekonujacy.

1S
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P Czy Wiesz, 78 mieso
BﬂAh hez panierki ma srednio
" 3 xmnie) kdori niz ta
Sdma Porcia Imiesa
OBIAD W CIAGU DNIA JEST TYLKO JEDEN. A ‘ POCdra

JEST TO ZELAZNA ZASADA, KTOREJ NIE ¥ i
MOZNA I’.AMAC A Danlgrkaf

Jezeli wybieramy obiady spozywane
w szkole, wowczas po powrocie do domu
zjadamy lekki podwieczorek (positek
uzupetniajacy). I odwrotnie: jezeli
planujemy zjes¢ obiad w domu, wtedy
w szkole nie korzystamy juz z obiadu

szkolnego (zjadamy positek uzupetnia-
jacy). Dublowanie obiadu jest jedna
z najwazniejszych przyczyn przekra-
czania dziennego zapotrzebowania na

energie — prowadzi do rozwoju nadmia-

o mesy cle ZDRONESGO0 TYGODNiA
KOMPONOWNANIES
ORIADU

Ni biad musi by¢ z miesem: Zx & = ie
wmmge ORIAD REZWEINY

warto znac zasade zdrowego tygodnia,

ktéra zaleca, zeby 2 razy tygodniowo

zjadac obiad bezmiesny, 2 razy w tygo-

dniu jadac ryby, 2 razy dréb Iub zupe.

Obiad nie musi by¢ positkiem dwuda-

niowym. Bardzo tatwo przyzwyczajamy Q
sie wtedy do duzych porcji - a apetyt

rosnie w miare jedzenia. Nasz zota- X 0-< RYRY
dek jest workiem miesniowym, ktory

ulega rozcigganiu poprzez podawanie -
coraz wiekszych porcji. Tutaj zaczy-

na sie btedne koto, gdyz pdzniej, zeby s

poczuc sytosé, bedziemy potrzebowali 5 s ,
zjadac coraz wiecej, i nadal bedziemy S bROR
rozpychac¢ nasz zotadek. X k LUR “

Przy komponowaniu talerza obiadowe- = LUR ZU?A
go warto ponownie wykorzystaé swoja - =

dton. Zasada dtoni pozwala okresli¢
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OKRENLAI NIiELKORG PORGII
NA PODITAWNIE DLONI

Spozycie makaronu
powinno zosta¢ ograniczone
do 2 szklanki (objetos¢
dtoni zacisnietej w piesc).

Zalecana porcja
miesa jest mniej wiecej
wielkosci dtoni.

17

Zaznaczony fragment palca
wskazujacego to mniej wiecej

tyle, co mata tyzeczka lub porcja

masta na jedna kromke chleba. \

Zaznaczony fragment
kciuka ma mniej wiecej
wielkos¢ tyzki stotowej. Jego
dwukrotnosé moze okreslac
np. pojedyncza porcje masta
orzechowego.

Dton ztozona w piesé
to miej wiecej jedna
filizanka lub podwéjna
porcja lodow.
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ALTERNAT YWY DLA DMAZENIA

DUNZeNie
(bez wstepnego
obsmazania)

GOTONANIE

(w wodzie,

na parze,
w folli aluminowej
w kapieli wodnej)

nalezng nam porcje i podpowiada, ja-
kie proporcje produktéw zastosowac.

My, Polacy, mamy stabos$¢ do panierek.
Potrafimy opanierowac prawie wszyst-
ko, poczynajac od migsa (schab, filet
drobiowy), nalesnikdw (krokiety), na
warzywach konczac.

Panierki sg jednak czyms$, czego zde-
cydowanie powinniémy unikac. Tra-
dycyjnie robi sie je z potaczenia: jaj,
butki tartej i (niekiedy) maki. W tak
przygotowanej mieszance zywnosc jest
obtaczana, a nastepnie poddawana
smazeniu. Takie potgczenie cukrow
prostych z ttuszczami jest wysokoka-
loryczne, posiada bardzo wysoki indeks
glikemiczny. Dodatkowo, podczas ob-
robki termicznej na patelni dochodzi do
specyficznych reakcji miedzy biatkami

tiedZeNie
(w piekarniku

w temperaturze

180-250°C)

RLANDZOWANIS

(krétkotrwate zanurzenie

w goracej wodzie lub parze)

miesa a cukrami zawartymi w panier-
ce. Powstaje wowczas zwigzek o ciem-
nobrunatnym zabarwieniu, ktory jest
oporny na dziatanie sokéw trawiennych.
Im bardziej zarumieniony kotlet, tym
dtuzej musi sie z nim meczy¢ nasz zo-
fadek. Potrawy smazone, szczegdlnie te
panierowane, nalezg do ciezkostraw-
nych (czyli dtugo zalegajg w przewodzie
pokarmowym), podrazniajg $ciany zo-
tadka, jelit i zmuszajgq pecherzyk z6t-
ciowy i trzustke do sporego wysitku. To
za$, co przedostanie sie do krwiobiegu,
rowniez nie jest obojetne dla naszego
organizmu. Najbardziej narazone sq
wowczas watroba i delikatne $ciany
naczyn krwionos$nych.

Najlepszym rozwigzaniem jest unika-

nie potraw smazonych! Jezeli jednak
juz smazymy, rébmy to dobrze: sma-
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zymy na niewielkiej ilosci ttuszczu, na
jednej porcji ttuszczu mozna smazy¢
tylko jeden raz, smazymy na dobrze
rozgrzanym ttuszczu (ograniczamy
utrate waznych sktadnikéw odzyw-
czych oraz wsigkanie ttuszczu w mie-
so0), wybieramy patelnie grillowe, na
ktérych smazona potrawa nie ,lezy
w ttuszczu”.

Profilaktycznie unikajmy réwniez
barow i smazalni, gdzie, niestety,
olej wymienia sie rzadko - kiedy
sczernieje i zgestnieje (w niekto-
rych restauracjach czy barach ten
sam olej bywa wykorzystywany
przez kilka dni). Danie smazone
na takim oleju jest jak gabka: na-
sigkniete zwigzkami toksycznymi,
rakotwérczymi i catkowicie pozba-
wione wartosci odzywczych.
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OSTATNI POSILEK W CIAGU DNIA,
POZNIEJ JUZ NIE POWINNISMY NICZEGO

SPOZYWAC. PO KOLACJI MOZEMY PIC
JESZCZE TYLKO CZYSTA WODE.

Czestym bltedem zywieniowym
jest wieczorne podjadanie. Spozy-
wamy kolacje wiasciwa, a pézniej
jeszcze zjadamy ,jogurcik”, ,ja-
btuszko” czy ,ciasteczka”. Czym
one sa w takim razie? Kolacja nr 2?
Kolacja powinna by¢ zjedzona na
2 godziny przed snem, ale nie p6z-
niej niz o godz. 20. Powinny to by¢
2 godziny aktywnosci.

Kolacja (jak wskazywaty tabele
w poprzednim rozdziale) musi by¢
mniejsza od $niadania - zaréwno
kalorycznie, jak i objetosciowo.
Podczas kolacji nie jest zalecane
spozywanie owocow, ze wzgledu na
duzg zawartosc¢ cukrow prostych
oraz na kwasowo$¢, ktora moze
wywotac¢ dyskomfort w przewodzie
pokarmowym po pofozeniu sie do
tézka.

Zjedzenie zbyt obfitej kolacji niesie ze

sobg powazne konsekwencje, ponie-

waz procesy trawienia w nocy ustaja:

> Niestrawione i zalegajaqce w prze-
wodzie pokarmowym resztki po-
zywienia ulegajg procesom gnicia
i fermentowania. Rano moga powo-
dowac uczucie ciezkosci w brzuchu,
przykry zapach z ust, gazy, poranne
bdle brzucha, nudnosci.

» Przepetniony przewdd pokarmowy
wymusza stan napiecia miesniowe-
go, ktéry moze powodowac proble-
my z wypréznieniami (biegunki lub
zaparcia).

» Po obfitym positku mogg pojawic
sie problemy z zasnieciem. Jako$c¢
snu rowniez jest gorsza.

» Pojawia sie brak apetytu z rana.
A konsekwencje niezjedzonego
$niadania zostaty juz opisane wy-
zej.

Tutaj ponownie powraca przytacza-
na juz wczesniej zasada, ze w ciggu
dnia spozywamy 4-5 positkdw w ok.
3-godzinnych przerwach. Nie pod-
jadamy miedzy positkami. W prze-
rwach pijemy tylko wode. Kazda
przekaska lub stodki napdj zaburza-
ja naturalne procesy biochemiczne,
zachodzace w organizmie.

GIERKANONTKA

Popotudnia sq czasem, ktéry
zazwyczaj spedzamy w domu.
Bezczynnos$c¢ nie jest, nie-
stety, naszym sprzymierzen-

| cem. A nude bardzo tatwo
pomyli¢ z gtodem. Pojawia
sie tez pokusa, zeby, siedzac
przed telewizorem, pochrupac f{
ciasteczka albo chipsy, zjes¢ |}
kilka kanapeczek.
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PANIETAINY
0 KiLkU
ZASADAGH:

PRZESTRZEGAMY USTA-
LONYCH GODZIN POSIL-
KOW (nie dopuszczamy
przekasek miedzy po-
sitkami). Czesto,
nie majac innego
zajecia, zaczyna-
my jes¢, zeby po
prostu sie czyms
zajac¢ (wcale nie
z gtodu). katwiej
jest opanowac ten me-
chanizm, znajac go.

NIE JADAMY PRZED
TV. Siadajac przed te-
lewizorem nie zabieraj-
my ze sobg jedzenia.
Gdy ogladamy tv, nasza
uwaga skoncentrowa-
na jest na czyms zu-
petnie innym, niz ilos¢
pochtonietej zywnosci. Mozemy wowczas
zje$¢ znacznie wiecej, niz zjedlibysmy,
koncentrujac sie wytacznie na spozywa-
nym positku.
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PRANDY T NITY

DOTYOZAGE ZYWIENIA

Jezell Ded jesc jedeh

 Dosiiek: dziennie, schudne!

Nic bardziej mylnego. Gtodzenie
sie sprawia, ze organizm spowalnia
wszystkie procesy, likwiduje aktyw-
nosc¢ ,najmniej potrzebng”. Zanim
doczekamy sie utraty tkanki ttusz-
czowej (zapaséw energetycznych or-
ganizmu - a te sg dobrze chronione),
ostabieniu ulegnie skéra (problemy
z cerg), wtosy i paznokcie. Pojawi
sie uczucie zmeczenia i sennosci.
W pierwszej kolejnosci zaczynamy
traci¢ tkanke miesniowa. Odzywiajac
sie w ten sposdb, doprowadzamy do
ostabienia organizmu.

0% thuszczu znaczy,

ze zdrowszel W

Jak juz wczesniej wspomniano,
tluszcz jest nosnikiem smaku. Nada-
je réwniez konsystencje produktom
spozywczym. Jezeli zostanie catko-
wicie usuniety, zaréwno smak, jak
i konsystencja muszg zostac¢ nadane
poprzez dodanie sztucznych substan-
cji. Dodatkowo, ttuszcze sq zrodtem
witamin (A, D, E, K). Zatem nalezy
wybiera¢ produkty chude, o niskiej
zawartosci ttuszczu (ale nie 0%).

Przekaski rie tuczal WET

Kolejny mit, niemajacy nic wspdlnego
z prawda. Podjadanie miedzy wiasciwymi
positkami sprawia, ze tracimy kontrole nad
tym, ile wtasciwie zjadamy w ciggu dnia.
Czasami réwniez nie uwzgledniamy prze-
kasek i stodkich ptynéw jako zrédta ener-
gii. A wystarczy batonik, zjedzony gdzies
pomiedzy II $niadaniem a obiadem, i juz
jestesmy +400 kcal ,do przodu”. Tutaj duzq
putapka sg ,wody smakowe”, ktére, mimo
ze wygladajq jak woda, nie majq z nig nic
wspoélnego. Sg dostadzane i wysokokalo-
ryczne. ,Wody smakowe”, w zaleznosci od
smaku czy producenta, mogg dostarczac
nawet 240 kcal/l napoju. Ciagte podjadanie
zaburza réwniez funkcjonowanie osrodka
gtodu i sytosci.

120

Dziadkowie nie powinni
dokarmiac bezkarnie.

PRANDA

Chyba kazdy z nas zna namawianie
przez dziadkéw do jedzenia. Dla-
czego tak jest? Otdz, nasze babcie
i dziadkowie wychowywali sie w cza-
sach, w ktorych pulchne dziecko byto
.szczesliwym” dzieckiem. Dzisiaj owa
~pulchnos$c¢” jest najczesciej efektem
przekarmienia. Co zatem mozemy
zrobi¢, kiedy tych pysznosci jest za
duzo i burza caty schemat zywieniowy,
doprowadzajac do rozwoju nadmiaru
masy ciata?

DZIADKONIE GHOA DLA
NARZYOH DZiedi JAK
NAdLEPISd, ZATEM:

» wyjasnijmy im zasady zywieniowe,
ktorymi sie kierujemy,

» ustalmy wspdlne zasady ,rozpiesz-
czania” wnukow,

> wyjasnijmy, jakie konsekwencje dla
zdrowia Waszego dziecka niesie takie
postepowanie,

» dostarczmy im jak najwiecej mate-
riatow, ktore poszerzg ich spojrzenie
i wiedze na zasady zdrowego zywienia
(informatory, broszury, ulotki etc.).
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DUZ0 CWIczZg, WEE _
mMoge Jest, oo chee. WT

500 keal o zawsze 500 koal

- bez wzgledu na to, czy pochodza one z hamburgers,
ezy 7 domoweqo ovady. M

Nic bardziej mylnego! Niech tutaj punktem wyj-

Chodzi nie tylko o ilos¢, ale
i 0 jakos$¢ pokarmoéw. Wydawac
by sie mogto, ze najwazniejsze
jest to, ze dostarczamy do na-
szego organizmu dawke energii,
a sama forma jej dostarczenia
(sktad positku) nie ma znacze-
nia. Kazdy sktadnik pokarmo-
Wy W organizmie spefnia inng
funkcje - jest wykorzystywany
w inny sposdb. Zatem wtasci-
wa proporcja w positku pomie-
dzy weglowodanami, biatkami
i ttuszczami jest gwarantem
zapewnienia organizmowi wa-
runkéw do prawidtowego rozwo-

Platki kukurydziane nie s3 najlepsza

przekaska, ?RA\NB

ju. Zywnosé¢ wygodna (ta, ktd-
rg mozna przygotowac bardzo
szybko, mocno przetworzona,
czyli np. hamburger), cechuje
sie zazwyczaj wysokg zawarto-
$cig cukrow prostych, ttuszczow
nasyconych oraz sodu — skfadni-
kow, ktére w naszej diecie mu-
szg podlegac ograniczeniom, ze
wzgledu na negatywny wptyw,
jaki wywieraja na nasz orga-
nizm. Czyli ilo$¢ dostarczonej
energii bedzie sie zgadzag, ale
juz jej jakos¢ - niekoniecznie.
Zamiast wzmacnia¢ organizm -
ostabiamy go.

Jezeli bedziemy porédwny-
wac ptatki kukurydziane ze
stodkimi ptatkami $niadanio-
wymi, to rzeczywiscie wy-
padajq nie najgorzej. Nadal
sq zrodtem weglowodandw
prostych, sg jednak mniej
stodkie i majg mniej cukrow
prostych. Ale jezeli dowie-
my sie, jak robione sg ptatki
kukurydziane, apetyt na nie
znacznie maleje. Ugotowane
do miekkosci ziarna kuku-
rydzy sq mielone na papke,
ktéra jest przepuszczana
przez specjalne walce. Zbyt
mate sztuki sq przesiewane,
a wieksze opiekane. Kurczg
sie wowczas i przyjmujg cha-
rakterystyczny ksztatt. P6z-

niej posypywane sg witami-
nami, sztucznymi dodatkami
smakowymi, czy tez polewa-
ne sztucznym miodem.

W poréwnaniu z musli, ptat-
kami owsianymi albo np.
jeczmiennymi, ptatki kuku-
rydziane wypadaja juz bardzo
marnie. W przeciwienstwie do
ww. produktéw sg ubogie pod
wzgledem odzywczym, zawie-
raja $ladowe ilosci witamin
oraz sktadnikdw mineralnych,
jak réwniez btonnika. Dajaq
chwilowe uczucie sytosci, jed-
nak gtéd wraca po nich dosc
szybko. Mozna zatem wybraé
gorzej, niz ptatki kukurydzia-
ne, ale mozna réwniez wybrac
znacznie lepiej.

$cia bedzie odpowiedz z poprzedniego mitu. Bilans
energetyczny moze sie nawet zgadzac (ilo$¢ energii
dostarczonej = energii wydatkowanej), natomiast to
jeszcze nie znaczy, ze mozemy zrezygnowac z jakosci
spozywanych produktow. Odzywiajac sie niedba-
le, zaprzepaszczamy catg ciezkg prace, witozong
w ¢wiczenia.

Wtasciwe odzywianie jest nieodzownym elementem
aktywnosci fizycznej: stymuluje rozwdj tkanki mie-
$niowej, wspiera spalanie tkanki ttuszczowej, chroni
przed kontuzjami, wspomaga procesy regeneracyjne,
wptywa na osiggane wyniki.

Cwiczy¢, a potem jesc¢ byle co, to tak, jakby po
wielu latach ciezkiej pracy i oszczedzania wreszcie
kupi¢ wymarzony samochdéd, a potem zalewaé go
stabym paliwem. Niby paliwo to paliwo, ale silnik
poczuje roznice.
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Méwi sie, ze przyzwyczajenie jest druga
naturg cztowieka. Stodycze (tradycyjnie
mamy tutaj na mysli stodkie batoniki,
czekoladki, cukierki, ciasteczka, ale row-
niez stodki nabiat: jogurty, serki homoge-
nizowane, mleka smakowe oraz stodkie
ptatki $niadaniowe, buteczki maslane itp.)
sg zrodtem duzej ilosci energii — sg wyso-
kokaloryczne. Bardzo rzadko za ta ener-
gig stoi warto$¢ odzywcza - zazwyczaj sq
to produkty wysokoprzetworzone, bedace
potaczeniem cukréw prostych, dodatkow
chemicznych, barwnikéw, konserwan-
téw, zwigzkéw zapachowych, polepszaczy
smaku, ttuszczéw nasyconych i ttuszczow
trans. Trudno wiec spodziewac sie pozy-

DZIALAINY
WYPOLNiE

Z punktu wi-
dzenia zmiany
zachowan zy-
wieniowych,
nieskuteczne
jest wprowa-
dzanie indywi-
dualnych zasad

Moje dziecko musi codziennie
- Zjest cos sockiegol WIT

tywnego efektu biologicznego. Jak sie
okazuje, juz sam smak stodki odbierany
jest specyficznie przez nasz mozg. W wy-
niku podraznienia kubkow smakowych
w podwzgdrzu wzmaga sie wydzielanie
substancji zwanych endorfinami, kto-
re nagle wyzwalajq uczucie szczescia
i zadowolenia. Sq to substancje silnie
narkotyczne, wiec czeste ich pobudzanie
moze doprowadzi¢ do uzaleznienia.

Bedac zaopatrzonym w te wiedze,
trzeba jeszcze znalez¢ w sobie deter-
minacje, zeby jasno ustali¢ zasady,
dotyczace spozycia stodyczy dla catej
rodziny. Zasady musza by¢ jednoznacz-

ne i nieprzekraczalne. No i oczywiscie
takie same dla wszystkich cztonkéw
rodziny. Dopiero takie podejscie przy-
niesie pozadane rezultaty.

Czasami mozemy réwniez postu-
zy¢ sie zamiennikami, ktore po-
zwola naszym pociechom poczug,
ze zajadaja takocie, a nam pozwola
kontrolowaé, co jedza nasze dzieci.

Planujac desery, wybierajmy: galaretki,
kisiele, budynie na chudym mleku, sa-
tatki owocowe, musy owocowe, suflety.
Sporadycznie mozemy pozwoli¢ sobie
na bezy i biszkopty na biatkach. Do pro-
duktow, ktérych powinniémy unikac,
naleza: torty, czekolady, batony, kremy
i ttuste ciasta z dodatkiem zottka.

ARY UNTALONE ZANADY DPOZYGIA SLONYGZY PRZYNIODLY
REALNE EFEKTY. TRZERA JE OKRENLIO TAK, ARY GELE

i NYMAGANIA RYLY.

1-2-23-¥4

e REALNE NZOZEGOLONE ETAMONE ATRAKGYINE
dziecka obcia- (ﬂﬁiﬁﬁﬂLNa) ‘ _ . iOkRESLONES . .
zonego nad- czyli doktadnie wska- N GZANIE tutaj jest miejsce na

miarem masy
ciata w sytu-
acji, w ktoérej
rodzice i/lub
rodzenstwo na-
dal spozywajq
je w dowolnych
ilosciach. Powo-
duje to uczucie
odrzucenia,
pietnuje oraz
znacznie ostabia
motywacje.

czyli jezeli teraz
siegamy po stodycze
5 razy dziennie, to na
poczatku ograniczmy
sie do jednej porcji
dziennie. Wyznaczmy
sobie jednak kolejny
krok, ktéry podejmiemy
po osiggnieciu
tego. Docelowo
powinnismy dazy¢ do
1 (maksymalnie 2)
porcji stodyczy
tygodniowo.

zujace, na co i jak
czesto mozemy sobie
pozwoli¢. A wiec
okreslone doktadnie:
jedna porcja stody-
czy raz w tygodniu.
Nie ma tutaj miejsca
na sformutowania
typu ,troszeczke
- raz na jaki$ czas”.
Zrodzi to tylko po-
kuse i bedzie furtkg
do wylamywania sie
z podjetych ustalen.

122

(terminowe),
czyli jezeli zmiany
wdrazamy mniej-

szymi krokami,

to pamietamy,

aby kolejny krok
robi¢ do czasu,
az efekt zostanie

osiggniety.

dodatkowy motywator
- przyjemny zamiennik,
ktory sprawi, ze tatwiej
bedzie nam przestrze-
gac zasad. Moze to byc¢
np. skarbonka, do kté-
rej bedziemy wrzucac
pienigdze, ktére wcze-
$niej byty przeznaczane
na stodycze, a teraz
zbieramy na cos$ cie-
kawszego (nowy rower,
obdz harcerski, wyma-
rzony koncert etc.).



[TR1

Ostatnimi czasy na popularno-
$ci zyskata dieta bezglutenowa.
Jest to dieta, ktdrej podstawowg
i jedyng zasadaq jest wykluczenie
z jadtospisu glutenu (szczegélne-
go rodzaju biatka). Zrédtem glu-
tenu sq: pszenica, zyto, pszen-
zyto, orkisz i jeczmien. Moze nim
by¢ takze owies, ze wzgledu na
wysokie ryzyko zanieczyszcze-
nia jego upraw zbozami glute-
nowymi. Wykluczeniu podlega-
ja wszystkie produkty, bedace
pochodng wymienionych zbo6z
oraz majace je w swym sktadzie.
Wg wskazan medycznych, dieta
bezglutenowa przeznaczona jest
dla oséb z alergig na gluten lub
celiakig. Zaleca sie jg réwniez
u dzieci z autyzmem. Aktualnie

Moje dziecko nie ma prawa poczuc giodd! WIT

Czasami tak bardzo boimy sig, ze nasze
dziecko bedzie gtodne, ze caty czas pod-
suwamy mu co$ do jedzenia, doprowa-
dzajac czesto w ten sposdb do rozwoju
nadmiaru masy ciata. Tymczasem uczucie
gtodu jest catkowicie naturalnym stanem

Korzystny (zale-

Dieta bezglutenowa moze byc szkodiwa

PRANDA

prowadzone sg badania, majace
na celu sprawdzenie, czy przy
innych jednostkach chorobowych
eliminacja glutenu poprawia kom-
fort zycia.

Sama dieta bezglutenowa nie jest
tatwa do stosowania. Wymaga
bezwzglednej eliminacji wielu
produktéw zwyczajowo obecnych
w naszej kuchni. Stosowanie jej
bez wyraznych wskazan medycz-
nych wydaje sie wiec mato ra-
cjonalne. Dodatkowo nie jest tez
obojetna dla naszego organizmu.
Dieta bezglutenowa, stosowa-
na dtugotrwale w niewtasciwy
sposdb, moze doprowadzi¢ do
licznych niedoborow (btonnika,
kwasu foliowego, cynku, zelaza,
magnezu).

trzeba unikac.

~ cany) produkt { Kalorycznos¢

Porcja kalafiora

(200 g) - 3 rézyczki 44 keal
Srednie jabtko o
(ok. 180 g) 95 kcal Garsc chipsow (15 g)

Pot obranej pomaran- 55 keal tyzka kandyzowanej skorki poma-

czy (ok. 120 g) ranczowej (18 g)

4 ogérki kiszone ]

(240 g) 32 kcal Kostka mlecznej czekolady (6 g)
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i ma prawo sie pojawi¢ na ok. pét godziny
przed planowanym positkiem. Oczywiscie
czym innym jest uczucie lekkiego ssania
w zotadku, a czym innym napady gtodu.
Pierwszego nie trzeba sie bac, a drugiego

A~
P() ~r
Jdrol

Jezeli bedziemy przestrzegac zasa-
dy regularnie spozywanych positkéw
(5 positkéw dziennie co 3 godziny),
wiasciwie skomponowanych, mozemy
nie obawia¢ sie napadow gtodu.
Warto réwniez pamietac, ze mozna
jesc tak, aby uczucie sytosci trwato
dtuzej. Konieczne do tego jest spo-
zywanie produktéw petnoziarnistych,
bogatych w btonnik, z dodatkiem wa-
rzyw, popitych woda.

Uczucie sytosci osiggamy dzieki obje-
tosci spozytego pokarmu, a nie jego
kalorycznosci. Sztuka polega na tym,
aby positek byt tak skomponowany,
zeby jego objetos$¢ dawata uczucie sy-
tosci, a kalorycznos¢ i sktad pozwalaty
na prawidtowy rozwdj.

Tabela przedstawia produkty, kto-
rych wartos$c¢ kaloryczna jest bardzo
zblizona, natomiast sktad i objetosc¢
(pojawiajace sie uczucie sytosci oraz
efekt biologiczny dla organizmu) wy-
raznie odmienne.
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JAK SNIADOMIE WYRIERAG?
GZY TANIE ETYRIET

Bardzo czesto zdarza sie, ze
zakupy spozywcze robimy od-
ruchowo, tymczasem jest to
czynno$¢, podczas ktorej war-
to poswieci¢ kilka chwil na ze-
branie informacji, aby dokona¢
madrego wyboru.

Wykorzystujac wiedze, ktorag juz
mamy, i krytycznie oceniajac
nasze wybory w czasie zakupow
spozywczych, mozemy stac sie
$wiadomymi konsumentami.
Pierwszym elementem, ktory po-
winien zwréci¢ nasza uwage na
opakowaniu produktu zywnoscio-
wego, jest data jego przydatnosci
do spozycia. Na niektérych pro-
duktach znajdziemy informacje
»Najlepiej spozy¢ do...”, a na in-
nych - ,najlepiej spozyc¢ przed...".
Jakkolwiek zostanie to zapisane,
produkt przeterminowany pod
zadnym pozorem nie powinien
trafi¢ do naszego koszyka.
Kolejnym elementem, pod-
legajacym naszej ocenie,
jest skiad produktu. Wazna
jest kolejno$¢ umieszczo-
nych sktadnikéw - zgodnie
z polskim prawem, musi ona
by¢ sporzadzona w kolejno-
$éci od sktadnika, ktorego
jest najwiecej, do takie-
go, ktoérego jest najmniej.
Szybko mozemy wiec wy-
eliminowac produkty z duza
zawartoscia cukru czy soli.

PRZYKLADOWNY WYGLAD
ETYRIETY SPO0ZYWNGZED

NAZWA
PRODUKTU

Wartos¢ odzywcza
w 160 g produktu

Wartos¢ 99 keal
energetyczna | (416K)

Informacje
o sktadzie produktu

Przechowywaé w lodéwce Biatko 4,04

w temperaturze 2-6°C

Weglowodany | 1559

Nalezy spozyc¢ do: data na wieczku

Tiuszcz 2,69

Masa netto: 250 g

Zdrowe odzywianie musi by¢ skutkiem swiadomych wy

) ?AMiﬁTA@ boréw i konsekwentnych dziatan. Wymagac to bedzie od

Ciebie zaangazowania i dyscypliny. Robisz to jednak tylko

i wytacznie dla siebie!

124




Analiza sktadu produktu dostarczy
nam tez informacji, czy np. jogurt
owocowy, ktéory chcemy zakupi¢, za-
wiera wsad owocowy, czy tez smak
uzyskano dzieki aromatom i barw-
nikom.

Nastepnie powinniémy odszukac war-
tos$¢ odzywczg produktu. Zwykle infor-
macja dotyczy 100 g produktu (tutaj
trzeba zwrdéci¢ uwage na mase naszego
produktu, aby w razie potrzeby prze-
liczy¢ wartosc). Dane te najczescie]j
podawane sa w tabeli. Informuja nas
o wartosci energetycznej sktadnikéw
odzywczych oraz dodatkdw.

Wartoé¢ energetyczna jest dla nas in-
formacja, jaka czes¢ zapotrzebowania
naszego organizmu pokryjemy, zja-
dajac produkt (czyli ile dany produkt
ma kcal).

Dalej mamy sktadniki odzywcze, czyli
biatka, weglowodany i ttuszcze.
Oceniajac zawartos$¢ weglowodandw,
trzeba krytycznie spojrze¢ na infor-

GDA

OZYLIDZieNNe
ZAPOTRZESRONANIS

Na opakowaniach produktow
spozywczych mozemy znalez¢
jeszcze jedng przydatng infor-
macje — GDA, czyli % dziennego
zapotrzebowania, przy zatoze-
niu, ze dieta dorostego cztowieka
powinna dostarcza¢ 2000 kcal
dziennie. Korzystajac z tej infor-
macji, trzeba jednak pamietac,
ze zapotrzebowanie na energie
jest indywidualne (patrz: tabela
na poczatku rozdziatu).

macje o zawartosci cukru - cukry
to bowiem nic innego, jak weglowo-
dany proste. Przypomnijmy zatem
raz jeszcze, ze weglowodany proste
- w przeciwienstwie do weglowoda-
néw ztozonych - majq niekorzyst-
ny wptyw na nasz organizm. Im ich
mniej, tym lepiej.

Trzeba rowniez oceni¢ zawartos¢ ttusz-
czu - tu powinna by¢ wydzielona in-
formacja o ttuszczach nasyconych (to
one sg odpowiedzialne za podnosze-
nie poziomu cholesterolu, zwiekszanie
ryzyka nowotwordw, sprzyjanie oty-
tosci). Podobnie w tej sytuacji — im
mniej ttuszczédw nasyconych, tym dla
nas korzystniej.

Pozostate informacje zazwyczaj doty-
czg zawartosci btonnika i sodu. Na ich
podstawie, bazujac na zaleceniach,
wybieramy produkty o jak najniz-
szej zawartos$ci sodu. Starajmy sie
rowniez siegac¢ po produkty bogate
w btonnik.
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Po
7dro!

DORRY
OZY ZLY
JOGURT?

~Dobry jogurt” zawiera mleko
i zywe kultury bakterii; nie powi-
nien zawierac nic wiecej.

~Zty jogurt” na liscie sktadni-
kow ma dodatkowo: cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, zelatyne
wotowq, serwatke odtworzong,
barwnik, a czasem jeszcze wiele
innych substancji; im dtuzsza ta
lista, tym bardziej przetworzona
zywnosc.
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NAIWAZNIEINZE RLEDY

ZYWNIENIONE

NA KONIEC PREZENTUJEMY LISTE NAJCZESCIEJ POPELNIANYCH BLEDOW ZYWIENIOWYCH.
PRZEANALIZUJ JE POD KATEM TWOJEGO STYLU ODZYWIANIA SIE. ZASTANOW SIE,
CZY NIE POPELNIASZ TAKICH BLEDOW I NIECH TA ANALIZA BEDZIE PUNKTEM WYISCIA

Niespozywanie $niadania
o0 odpowiednim sktadzie
w ciggu pierwszej godziny
od przebudzenia

DO ZMIAN W TWOIM ZYWIENIU.

Brak II éniadania
w szkole lub zastepo-
wanie go stodyczami

Dtugie przerwy miedzy
positkami

Wypijanie pomiedzy positkami stodkich ptynéw (sokdéw, wadd
smakowych) i spozywanie przekasek, bez uwzglednienia ich
jako zrddta energii

Dwa obiady w ciqgu dnia
- szkolny i domowy

Spozywanie stodkiego

nabiatu w niekontrolowa- Stodycze, chipsy, drozdzowki i inne produkty o niskiej war-

tosci odzywczej, a wysokiej kalorycznosci, spozywane bez

nej ilosci (serki, jogurty,
twarozki)

ograniczen w ciggu dnia

Brak warzyw
w positkach

i
3

Niespozywanie wody
w odpowiedniej ilosci
miedzy positkami

10

P6zna, obfita
kolacja

Pamietaj, ze na trwate zmiany za-
wsze trzeba troche poczekac. Zdro-
wa utrata masy ciata to 0,5-1 kg ty-
godniowo. Jezeli bedziemy szybciej
chudng¢, oznacza to, ze robimy cos$
zle i, niestety, najpewniej rowniez
szybko wrécimy do wyjsciowej masy

ciata (efekt jo-jo). Pamietaj réwniez,
ze tylko powolna utrata masy ciata,
w oparciu o zbilansowang diete, po-
zwoli schudng¢ w sposdb wtasciwy
(czyli z nadmiaru tkanki ttuszczowej).
Pewne jest rowniez, ze jezeli wyelimi-
nujemy zte nawyki z naszej codziennej

pod red. Jarosz M., 12ZZ 2011.
,Podstawy zywienie i dietoterapii”, Peckenpaugh N.J., red. wyd. I polskiego Gajewska D, Wroctaw 2010.
+Wybieram zdrowie! Konspekty ZaJQC lekcyjnych dla nauczycieli szkét gimnazjalnych i srednich”, red. Przysiezna E., Sottysik M., Wroctaw 2008.

Bibliografia:

% »Praktyczny podrecznik dietetyki”,

3.

4. ,Zdrowy i aktywny uczen”, red. Toczek-Werner S., Sottysik M., Wroctaw 2009.
5.

6.

,Towaroznawstwo zywnosci”, Kotozyn-Krajewska D., Sikora T., wyd. VII, Warszawa 2007.
,Zywienie cztowieka a zdrowie publiczne”, red. Gawecki J., Roszkowski W., Warszawa 2012.
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diety, zobaczymy pozytywne efekty.
Pamietaj, ze zdrowe odzywianie musi
by¢ skutkiem swiadomych wyboréow
i konsekwentnych dziatan. Wymagac
to bedzie od Ciebie zaangazowania
i dyscypliny. Robisz to jednak tylko
i wytacznie dla siebie!




PRZEPIYY

PODSTAWA ZDROWEGO ZYCIA JEST ODPOWIEDNIA DIETA.
PREZENTUJEMY PRZEPISY NA PYSZNE I ZDROWE POTRAWY,
KTORE Z PEWNOSCIA ZASPOKOJA NAWET NAJBARDZIE]
WYMAGAJACE PODNIEBIENIA.

ZYCZYMY SMACZNEGO!



OWNNIANIKA

DKLADNIKE | PRZYGOTOWNANIE
ﬂwéﬁ garsci ptatkow owsia- Ptatki owsiane zagotowac
sgklanka mleka 2% ] mIeI_(u dO_ miQkkOSCi,_ Cahf
tyzeczka miodu (opcjonalnie) | czas mieszajac, aby uniknac
gat;',(sl(c O(rlzeC?OIZV) przypalenia mleka. Dodac
JEIDHCO (1L gl tyzeczke miodu, garsc orze-
szczypta cynamonu chow (np. wtoskich) oraz

jabtko; dosypac cynamon.

NADZA RADA

Orzechy moga by¢ dowolnego gatunku. Zamiast miodu
mozna dodacd rodzynki lub suszong zurawine, a takze owo-
ce sezonowe. Zachecamy rowniez do eksperymentowania
Z innymi przyprawami niz cynamon (np. z kardamonem).

WAZNE
Miod powinien byc naturany,
a nie szLuczny.




Z DOWNOLNYWNI DODATIKAMI

DILADNt

75 g maki pszennej

75 g maki petnoziarnistej
PAEILE]

320 ml mleka migdatowego (lub
krowiego)

170 ml maslanki (lub kefiru)
szczypta soli

olej do smazenia

PRZYG0TONANIES

Ciasto na nalesniki

. petnoziarniste

Make pszenng przesiac¢ do duzej

ks miski, doda¢ make petnoziarni-

stg i s6l. W srodek wbi¢ jajka.
Sktadniki miesza¢ do momen-

tu, az jaja potacza sie z maka.
Mleko i maslanke wymieszac

i stopniowo dolewa¢ do maki

Z jajami (ciasto na nalesniki po-
winno mie¢ konsystencje stod-
kiej Smietanki — bedzie rzad-
kie). Tak przygotowane ciasto
pozostawi¢, by odpoczeto przez
ok. 20 minut. Przed samym
smazeniem ciasto zamieszac.

Smazy¢ z obu stron, do uzyska-
nia ztocistego koloru, na patelni
posmarowanej olejem.

NASZA RADA

Nalesniki mogq by¢ podane na stodko
(np. z twarozkiem wymieszanym z jogurtem
i Swiezymi owocami: Sliwkami, malinami, tru-
skawkami, rodzynkami etc.) lub wytrawnie (np.
gotowanymi lub duszonymi warzywami, szpi-
nakiem z suszonymi pomidorami i czosnkiem).

WAZNES

Nie podawaj nalesnikow
" Z Czexoladg, sztucznym
~ slodkimi serkami, slodkim
" jogurtami czy cukrem.




GRANOLA NA
SNIADANIE

DILADNt

4> szklanki ptatkéw owsianych
gorskich

poét szklanki orzechow laskowych
1 szklanka migdatéw

po6t szklanki rodzynek

pot szklanki zurawiny

pot szklanki pestek dyni

poét szklanki siemienia Inianego
w ziarnach

pot szklanki sezamu

8 tyzek miodu ptynnego gryczanego
5 tyzek oleju stonecznikowego
szczypta szarej soli

PRZYGOTOWNANIES

W rondlu wymiesza¢ midd z ole-
jem, cukrem i szczypta soli. W razie
potrzeby mozna go lekko podgrzac.
Migdaty i orzechy grubo posiekac.
Ptatki, migdaty, orzechy i ziarna wy-
mieszac z miodem i olejem (wszyst-
kie muszg by¢ dobrze oblepione).
Rozgrzac¢ piekarnik do 150°C. Duzq,
blache wytozy¢ papierem do piecze-
nia i roztozy¢ na nim granole. Piec
do momentu, az nabierze ztotobra-
zowej barwy (ok. 25 minut). Goraca
granola wydaje sie wilgotna, jednak
po wystygnieciu nabiera chrupkosci.
Wystudzong pokruszyc¢ i wymieszac
Z suszonymi owocami. Przechowy-
wacé w suchym miejscu w metalo-
wych puszkach. Podawac¢ z mlekiem
lub jogurtem.

._\
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Granola moze miec¢ takze inny sktad. Mozna
dodac¢ do niej gorzka czekolade czy ptatki
kokosowe. Przechowywana w suchym miej-
scu w odpowiedniej puszce zachowa swiezosc
i smak nawet przez kilka miesiecy.




GIATIKA OTRERONE
Z SUNZONA ZURAWINA,
MIODEM | GZEKOLADA

EKLABN!N

300 g maki (im wyzszy typ maki, tym
lepiej dla jakosci ciasteczek)

200 g otrebow owsianych

100 ml miodu

1 jajko,

1 garsc¢ suszonej zurawiny

1 gars¢ orzechéw wtoskich

1 gars$¢ rodzynek

30 g gorzkiej czekolady

PRZYGOTONANIE

Czekolade siekamy na drobne ka-
watki, suszong zurawine kroimy na
pot. Wszystkie sktadniki mieszamy,
a nastepnie zagniatamy ciasto (po-
winno by¢ bardzo zwarte). Rozwat-
kowujemy je na grubos¢ ok. 1,5 cm.
Z ciasta wykrawamy kotka i piecze-
my je na wysmarowanej ttuszczem
blaszce przez ok. 15 min w tempera-
turze 180°C.

A\ AAAAAL

NADZA RADA

Do ciastek mozna dodac¢ réwniez zmie-

lone lub poszatkowane orzechy.




JOGURT ONOGOWNY

DIKLADNIKI

» szklanka jogurtu naturalnego
» suszone, mrozone lub Swieze owoce
» odrobina miodu

PRZYGOTONANIE

Do jogurtu dosypujemy ulubione kawatki owocéw oraz
po6t tyzeczki miodu do smaku. Taki jogurt moze by¢
naszym podwieczorkiem lub tez czesciq $niadania.
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LODY ONOGOWE

DICLADNIKI

» 300 g owocdw (np. 2 banany)
» ptatki kokosowe lub migdatowe
» kawatki drobno posiekanej czekolady

PRZYG0TONANIE

Owoce zmiksowac; dodac do nich pozostate sktadniki i catos¢
wymieszac. Przetozy¢ do plastikowych naczyn i zamrozi¢. Tak
przygotowane lody beda pyszne, zdrowe i nadal stodkie.




RYZ
RRAZOWY |

DICLADNIKI

» torebka brazowego ryzu

PRZYGOTOWANIES

Wsypujemy zadang ilos¢ ryzu
do zimnej, nieosolonej wody

(1 szklanka ryzu na 2-2,5
szklanki wody) i doprowadzamy
do wrzenia (bez przykrycia).
Gotujemy przez ok. 30-35 minut
na wolnym ogniu do momen-
tu, az ryz wchionie wode. Czas
zaczynamy odlicza¢ od zagoto-
wania sie wody. Gotujemy pod
przykryciem z lekko uchylong
pokrywka do momentu poja-
wienia sie ,kraterow”, po czym
dusimy pod szczelnym przy-
kryciem. Ugotowane ugryzio-
ne ziarnko ryzu jest miekkie

i delikatne.

WARTO WieDZied

Ryz brazowy gotuje sie dtuzej
niz ryz biaty. Dzieki pethemu
ziarnu energia z pozywienia
uwalnia sie wolniej, dzieki temu
przez dtuzszy czas mamy po-
czucie sytosci.




B MAKARON PELNOZIARNIDTY PENNE Z KURGZAKIEM
i DZPINAKIEWN N DODIE JOGURTOWY M

2 SILADNKI PRZYGOTOWNANIE

2 zabki czosnku (5 g) Piers z kurczaka kroimy w niewielkie kawatki i marynujemy w przyprawach przez mi-

< 'fif;iéezclz(lfgcnﬁglé?a((zgg)g) nimum godzine (im dtuzszy czas marynowania, tym lepiej). Czosnek kroimy w cienkie
» tyzka jogurtu greckiego (20 g) p!asgerki. \E] pateln_i roztapiamy_ mas’fo,_do_dajemy czosnel'<, przyprawy i pokrojo_nq

» Swiezy lub mrozony piers z kurczaka. Kiedy mieso sie zrumieni, dodajemy szpinak i zmniejszamy ogien.

> Zﬁ’?é@ﬂﬁézn%ask%)mnu Dusimy do momentu, az ptyn sie zredukuje. Makaron gotujemy al dente. Naktadamy

petnoziarnistego (50 g) sos i tyzke jogurtu greckiego.




‘g.A.!‘p"l.‘ '

PERY KURGZAKA Z PATELNI GRILLONEJ
W MARYNAGIE JOGURTONO-MIODONO-MUNZTARDONEJ
Z RYZEN RRAZONYN i RUKIETEN NARZYWN

DLADNiK PRZYG0TONANIE

300 g piersi z kurczaka Z musztardy, miodu, jogurtu i przypraw przygotowaé marynate. Kurczaka pokroié
> izf’jfi(Lg"r‘fjst?{grydf,agﬁgﬁk'eJ w kawateczki i wymieszaé doktadnie z marynata. Odstawi¢ w chtodne miejsce, naj-
1 tyzka miodu lepiej na catg noc albo przynajmniej na kilka godzin. Tak przygotowanego kurczaka

4 tyzki jogurtu naturalnego uktadac na blaszce wytozonej papierem do pieczenia i piec w piekarniku nagrzanym
sol, pieprz, stodka papryka do 200°C przez ok. 25 min.



DILADNt

wtoszczyzna: 2 marchewki,

1 pietruszka, V4 selera, Y2 pora,
li$¢ kapusty

2 litry wody

1 tyzeczka soli morskiej

2 liscie laurowe

3 ziela angielskie

5 ziarenek pieprzu

1 cebula

4 kawatki suszonych grzybow

PRZYGOTOWNANIES

Marchewke, pietruszke i selera
obra¢, optukac i wtozy¢ do garn-
ka. Doda¢ umytego pora i li$¢

VVVVVYY

kapusty. Wla¢ wode i zagotowac.

Dodac sol, liscie laurowe, ziele
angielskie i pieprz, a nastepnie

RULION WARZYWNNY

zmniejszy¢ ogien. Nieobrang ce-
bule potozy¢ na palniku kuchenki
i opali¢ ja ogniem (przez ok. 1-2
minuty) i wtozy¢ do garnka z wa-
rzywami. Doda¢ suszone grzyby.
Garnek przykry¢ pokrywka
(pozostawic jg jednak nieco uchy-
long). Gotowac na matym ogniu
przez 1 godzine, az warzywa
beda miekkie (wywar najlepiej
gotowac nieco dtuzej — przez

ok. 1,5 godziny). Po ugotowaniu
odstawic bulion na 10-15 minut,
a nastepnie odcedzi¢. Najlepiej
od razu wykorzystywac go do
sporzadzania zup lub zagotowac
i zamkna¢ w stoiki. Po ostudzeniu
trzymac w lodéwce do 2 tygodni.

NASZA RADA

Bulion warzywny jest podstawa kazdej zupy.
Warto, by byt ugotowany przez nas samych,
a nie na bazie kostki rosotowej czy innych
sztucznych buliondw. Mozna do niego dodac
ugotowanego kalafiora i poda¢ w catosci lub
tez zmiksowac, aby powstat krem. Mozna tak-
ze dodac do niego dynie lub inne warzywa.

WARTO NiedZied

Bulion mozna zamrozi¢. Po zamrozeniu moze
by¢ przechowywany przez ok. 6 miesiecy.

PRT’ .
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RYRA PIEOZONA W FOLI

DIKLADNIKI PRZYGOTONANIS

Filety z ryby umy¢, osuszyc i oproszyc¢ sola morska. Kawatek folii aluminiowej (dwa

N

: 5&'&%2 %?egg%rﬁ?g gzzypraw razy wiekszy, niz filet z ryby w najszerszym miejscu) utozy¢ ptasko na blacie. Na
(po ok. 2 tyzeczki na jednego folii utozyc filet z ryby, obficie posypac przyprawami, a na wierzchu utozyc plasterki
hleta) cytryny (i ewentualnie listki bazylii) oraz kawateczki masta. Folig zwina¢ do srodka -

: Z/Z*CYt'.’Y”Y najpierw dtuzszymi, a nastepnie krétszymi bokami. Ryby zapakowane w folie wiozy¢

ZANUESE] . 2 oy . . s

» 56l morska do naczynia zaroodpornego i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200°C na okoto

> ew. kilka listkow $wiezej bazylii 35-40 minut. Po tym czasie rybe mozna odwing¢ i potrzymac w cieptym piekarniku,
lub koperek aby odparowat nadmiar sokdw.

- - ¥
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SALATKA GREGKA

DICLADNIIKI

Satatka:
2 pomidory
1 ogdrek wezowy
100 g sera typu feta lub innego
greckiego, lekko stonego
1 czerwona cebula
15 czarnych oliwek

Sos:

» 1-2 tyzki oliwy z oliwek

» ocet winny lub balsamico

» pieprz

» 2 posiekanego zabka czosnku
(opcjonalnie)

PRZYGO0TOWNANIES

Wszystkie warzywa kroimy
w kostke i wrzucamy do
jednego naczynia, a na-
stepnie mieszamy ze sobg
wszystkie skfadniki sosu.
Tak przygotowanym sosem
polewamy pokrojone wcze-
$niej warzywa.

NANZA RADA

Do satatki greckiej niektorzy dodajg takze sa-
- tate, choc¢ nie wystepuje ona w oryginalnym
przepisie. W zaleznosci od upodoban i ulubio-
nych smakdéw, mozna dodac do niej takze inne
warzywa.
Siegajac po ser typu feta lub inny ser typu
greckiego, zwro¢my uwage na zawartosc
tluszczu i sodu i wybierzmy taki, ktory zawiera
mniej tych skfadnikéw.
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KANZA GRYOZANA Z ORZEGHANT 1
LONKINI | NATHA METRUBZKI -'

DICLADNIIKI

A A AR AR AAAAL

1 szklanka palonej kaszy gryczanej

1 jajko

sol

pieprz )

100 g grubo pokrojonych orzechéw wto-
skich

2 tyzki masta

2 tyzki oliwy (a najlepiej oleju Inianego
lub rydzowego)

1 cebula

2 tyzeczki Bosiekanego tymianku

3 tyzki grubo pokrojonej natki pietruszki

y .
WARTO NigdZied

Kasza gryczana jest fantastycznym uzupetnie-
niem positkéw, gdyz daje uczucie sytosci na
dtugo. Nie kazdemu smakuje w wersji ugoto-

wanej, dlatego warto jg urozmaicic.

PRZYGOTOWNANIE

Kasze taczymy z lekko ubitym jajkiem, wsypujemy do rozgrzanego rondla

o grubym dnie i chwilke prazymy (wystarczg 2 minuty), az kasza zacznie pach-
nie¢, a ziarenka oddzielg sie od siebie. Wtedy wlewamy 2 szklanki wrzacej wody,
dodajemy V> tyzeczki soli i sporg szczypte Swiezo zmielonego pieprzu. Przykry-
wamy i gotujemy na matym ogniu, az kasza zmieknie i wchtonie prawie catg wode
(12-15 minut). Zdejmujemy z ognia, zawijamy w koc i odstawiamy na 10-20 mi-
nut. W tym czasie prazymy orzechy na patelni przez kilka minut; nastepnie prze-
sypujemy je do miski. W rondlu rozgrzewamy pozostate masto z oliwg lub olejem
i na niewielkim ogniu przez ok. 10 minut szklimy posiekang cebule wymieszang

z tymiankiem. Dodajemy kasze, orzechy wioskie i natke pietruszki. Przyprawiamy
do smaku solg i pieprzem.




NARNZA RADA

Warzywa mogg by¢ rézne. Mozna do nich do-
dawac rozmaite ziota: bazylie, tymianek, kope-
rek, pietruszke etc.

~e—

RLANSZONANE
NARZYWA

SILADNit

po jednej garsci réznych warzyw (np. cukinii, marchwi, cebuli
i papryki), posypanych sola morska, $wiezym tymlanklem czar-
nym pieprzem i czosnkiem

» oliwa z oliwek do blanszowania (nie moze to by¢ oliwa typu virgin
- ttoczona na zimno)

PRZYGOTOWNANIE

Warzywa blanszujemy na patelni (blanszowanie oznacza ob-
robke przez ok. 1 min na patelni, tak, aby nie wchioneta sie
oliwa lub olej, na ktdrej dokonujemy obrobki cieplnej).




Bycie gimnazjalista
w dzisiejszych czasach
to wyzwanie. Bycie ro-
dzicem gimnazjalisty
w dzisiejszych czasach
to rowniez wyzwanie.
Wokot nas jest wiele
pokus, ktére mogg do-
prowadzi¢ do zaburze-
nia réwnowagi w zyciu.
Wszechobecna rekla-
ma i marketing, skie-
rowane do mtodziezy,
powodujq, ze rodzice
na jedno ,TAK” 9 razy
mowig ,NIE”. Porad-
nik ,PoZdro!” to skon-
densowana dawka in-
formacji o zdrowym
zywieniu i aktywnosci
fizycznej, czyli jak bez
wyrzeczen utrzymac
odpowiednig mase cia-
ta oraz nasza rodzine
w dobrej formie. Le-
karz wyttumaczy, dla-
czego dbanie o zdro-
wie jest takie wazne.
Dietetyk podpowie,
co, w jakich ilosciach
i jak czesto jesc. Czesc
o aktywnosci fizycz-
nej to swietna scigga
z ¢wiczen oraz infor-
macji, jak dziata nasz
organizm, a psycho-
lodzy majq kilka zna-
komitych pomystow,
jak sie motywowac
i wspiera¢ wzajemnie
w osigganiu swietnych
rezultatow.
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