Dr Renata Czarniecka

Czy umiesz zadbac odpowiednio
o swoje zdrowie fizyczne?
Jezeli nie, zrdb to jak najszybciegj!

Holistyczne, calo$ciowe podejscie do zdrowia
zaklada, ze zdrowie czlowieka stanowi calo$¢ zto-
zong z kilku powiazanych elementéw, wymiarow
czy aspektéow. Chodzi mianowicie o zdrowie fi-
zyczne oraz zdrowie psychiczne i spoleczne, ktére
czesto okresla si¢ mianem zdrowia psychospolecz-
nego. Elementy te s3 od siebie wzajemnie zalezne
i jezeli chcemy moéwic o prawidlowym funkcjono-
waniu czfowieka, to musimy dbac¢ zaré6wno o jego
psychike, cialo, jak i prawidlowe relacje spoleczne.

Czgsto w jezyku potocznym uzywamy sformu-
fowania ,,w zdrowym ciele zdrowy duch”'. Ozna-
cza to, ze dbajac o zdrowie fizyczne, bedziemy
jednoczesnie wplywal pozytywnie na zdrowie
psychiczne, a co za tym idzie — zdrowie spolecz-
ne. Zdrowie fizyczne odnosi si¢ do ciala i jest
zwiazane z odpowiednim poziomem sprawnosci
1 wydolnosci fizycznej. Juz Arystoteles twierdzit,
ze zdrowie cielesne jest rezullatem poswigcenia sig gim-
nastyce, czlowiek zapada na zdrowiu, gdy zaniedbuje
cwiczenia®. Najwazniejsze czynniki wplywajace po-
zytywnie na zdrowie fizyczne®, to m.in.:

* picie odpowiednio duzej ilosci wody — jest ona
potrzebna do prawidlowych reakgji i proce-
séw biochemicznych, reguluje funkcje komo-
rek i regeneruje je,

* higiena osobista,

* brak nalogéw,

* regularne badania kontrolne,

* regularny wysilek fizyczny,

* duza dawka ruchu i rekreacji na §wiezym po-
wietrzu,

* wlasciwe odzywianie,
* nienaduzywanie lekow, zi6l.

B. Woynarowska* wsréd zachowan zwiaza-
nych gléwnie ze zdrowiem fizycznym wyréznia:
* dbaloéc¢ o cialo i najblizsze otoczenie,

e aktywnos¢ fizyczna,

* racjonalne zywienie,

* hartowanie sie,

* sen —jego dlugosc i jakosc.

Wdrazanie do higieny osobistej jest istotnym ele-
mentem zapobiegania wielu chorobom zakaznym.
Higiena osobista to czynnoSci najczesciej kojarzone
zregularnym myciem ciala, zmiana i praniem odzie-
zy oraz bezposrednim unikaniem zabrudzenia. Ba-
dania przeprowadzone w 2000 roku przez Zaklad
Promocji Zdrowia Panstwowego Zakladu Higieny
na reprezentatywnej grupie 1041 dorostych Pola-
kéw wykazaly dos¢ niepokojace wyniki zachowan
zwigzanych z higieng osobista i ubraniem, np.

* mycie ciala codzienne — 50%), kilka razy w mie-
siacu — 10%),

* mycie z¢béw 2 razy dziennie — 60%, raz dzien-
nie — 30%,

* czesto$¢ mycia rak — zawsze przed jedzeniem
- 86%,

* uzytkowanie przyboréw toaletowych, np. 50%
codziennie uzywa dezodorantu, 30% od czasu
do czasu, 20% wcale nie uzywa,

* czestotliwo$¢ zmiany bielizny osobistej (majt-
ki, slipy) — 65% codziennie, 27% kilka razy
w tygodniu, 7% raz w tygodniu.

' Autorem tej zlotej mysli jest satyryk rzymski Decimus Junius Juvenalis (60-127) [red.].
2 Drabik J. Aktywnosc fizyczna, a zdrowie, Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne nr 1/1994.
* Pankowska-Koc K., Szczepkowska K. Edukacja zdrowotna w wychowaniu fizycznym. Scenariusze lekeji dla gimnazjow, Wydawnictwo

Althea DESIGN, Warszawa 2011.

* Woynarowska B. Edukacja zdrowotna, PWN, Warszawa 2008.
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Oznacza to, ze nie utrzymujemy wiasciwego
poziomu higieny. Podobnie jest z higiena snu.
Coraz wiecej osob cierpi na bezsennos¢, coraz
mniej os6b §pi wystarczajaco dlugo. Czesto zapo-
minamy o kilku waznych drobiazgach: pomiesz-
czenie przed snem powinno zostaé¢ przewietrzo-
ne, wyciszone i zaciemnione; nalezy utrzymac
ustalony rytm snu i aktywnosci (ustalony cykl
spania i budzenia si¢); unikac obfitych positkéw
przed snem i drzemek w ciagu dnia, ktére moga
utrudniac zasypianie; dbac o relaks i odprezenie
przed snem; zazy¢ przed snem goracej kapieli
(ciepta woda wzmaga sennos¢ i pomaga si¢ zre-
laksowac); w zasypianiu moze pomoc aktywnosé
fizyczna w ciagu dnia albo krétki spacer przed
zaSnieciem.

Analizujac zachowania zdrowotne zwiazane
ze zdrowiem fizycznym, mozna wyciagnac wnio-
sek, ze ogromne znaczenie dla zdrowia ma syste-
matyczna, regularna i adekwatna do mozliwosci
czlowieka aktywnoSc fizyczna. Odgrywa ona bar-
dzo wazna rol¢ w zapobieganiu i leczeniu wielu
chorob, gléwnie wciagz narastajacego proble-
mu otylosci. Niski poziom aktywnosci fizyczne;j
uznawany jest za istotny czynnik zwig¢kszajacy
umieralno$¢ z powodu choréb ukladu krazenia
1 nowotwor6éw. Nasz organizm nie zostal zapro-
gramowany do spedzania wigkszej czeSci dnia
w bezruchu. Sedenteryjny (pozbawiony ruchu)
tryb zycia prowadzi nie tylko do drobnych dole-
gliwosci, ale 1 do groznych schorzen. Brak ruchu
zaburza przebieg wielu proceséw w organizmie,
takich jak m.in. przemiany weglowodanowe,
spalanie tluszczéw, przyswajanie wapnia.

Inne skutki siedzgcego trybu zycia to®:
e Zaparcia

Brak ruchu ostabia mi¢$nie jamy brzuszne;j.
Sprzyja to spowolnieniu ruchéw jelit i rozwojo-
wi syndromu leniwego jelita — stopniowo prze-
staja funkcjonowaé mechanizmy warunkujace
perystaltyke jelit. Przewlekle zaparcia maja ne-
gatywny wplyw na organizm — dlugotrwale za-
leganie resztek pokarmowych w jelitach sprzy-
ja tworzeniu si¢ substancji toksycznych, ktére
wplywaja niekorzystnie na stan samych jelit,
powodujac podraznienia i stany zapalne oraz
pogorszenie ogdélnego samopoczucia (oslabie-
nie, béle glowy).

Dr Renata Czarniecka

* Hemoroidy

Sa to nadmierne rozszerzenia zyl w kanale od-
bytu. W nastepstwie siedzacego trybu zycia rosnie
ucisk w jamie brzusznej, a podczas silnego parcia,
powodowanego trudnos$ciami z wypréznieniem,
zwigksza si¢ nacisk na naczynia krwionosne, kt6-
re z czasem rozszerzaja si¢ i coraz bardziej uwy-
puklaja, az wystaja na zewnatrz odbytu. Pieka,
bola i krwawia, a poniewaz sa stale draznione,
w koncu rozwija si¢ w nich stan zapalny.

o Zylaki

Dlugie godziny spedzane w bezruchu sprzy-
jaja takze pojawianiu si¢ zylakéw. Gdy nie pra-
cuja bowiem miesnie nég, unieruchomiona jest
tzw. pompa mi¢Sniowo-zaworowa, ttoczaca krew
ku gorze do serca. Dlatego krew zalega w zytach
1 przyczynia si¢ do ich ostabienia i rozszerzenia.

* Bole plecow

Siedzacy tryb zycia to najwigcksza meka dla
kregostupa — siedzac, obcigzamy go prawie dwu-
krotnie bardziej niz stojac. Przeciazenia i brak ru-
chu ostabiaja miesnie i wigzadla (tzw. stabilizatory
czynne) utrzymujace kregostup w prawidlowej
pozycji. Przyczynia si¢ do tego takze nadwaga —
dodatkowe obcigzenie dla kregostupa. W wyniku
przeciazenia stabilizatoréw biernych pojawiaja si¢
deformacje, wady postawy — skolioza, plecy okra-
gle, plecy wkleste, plecy wklesto-okragte, ktére
przysparzaja coraz wigcej bélu. Bezruch nasila
proces odwapnienia i utraty masy kostnej, pogar-
sza odzywienie stawow, dlatego w konsekwencji
dochodzi do ich zesztywnienia i zwyrodnienia.

* NadciS$nienie

Siedzacy tryb zycia zazwyczaj idzie w pa-
rze z niewlasciwym sposobem odzywiania si¢
i w efekcie prowadzi do nadwagi. Te trzy elemen-
ty jednocze$nie to niemal gwarancja wysokiego
poziomu cholesterolu, malo wydajnej pracy serca
1 nadci$nienia t¢tniczego — czyli zapowiedz kata-
strofy dla uktadu krazenia.

Traktujac aktywnos$¢ fizyczna jako element
profilaktyki, mozemy nie dopusci¢ do ww. skut-
kéw, a jezeli juz to nastapi, mozemy je ograni-
czy¢, a nawet wyeliminowac.

® http://www.poradnikzdrowie.pl [za:] Pankowska-Koc K., Szczepkowska K. Edukacja zdrowotna w wychowaniu fizycznym. Scenariu-

sze lekeji dla gimnazjow, ibidem.
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Czy umiesz zadbac odpowiednio o swoje zdrowie fizyczne? Jezeli nie, zréb to jak najszybciej!

Zdania dotyczace poziomu aktywnosci ru-
chowej niezbednej do prawidlowego rozwoju
organizmu sa podzielone. K. Hardman sugeru-
je, ze wykonywanie ¢wiczen fizycznych o malej
intensywnosci, dla celéw profilaktycznych i lecz-
niczych, jest tak samo korzystne, jak zalecanie
¢wiczen o wigkszej intensywnosci. Poglad ten
podzielaja B. Trzeciak i M. Zawadzki®, piszac,
ze ¢wiczenia te przyczyniaja si¢ do poprawy pa-
rametréw respiracyjnych, hemodynamicznych
1 sprawnosciowych.

Najczescie] w podejmowaniu aktywnosci ru-
chowej proponuje si¢ uwzgledni¢ optymalne
wzorce dotyczace czestotliwosci, objetosci 1 inten-
sywnosci treningu i jako uniwersalny wzorzec ak-
tywnosci fizycznej dla dorostych zaleca si¢ zasade:
3x30x130. Oznacza to, ze swiadoma regularna
aktywnos¢ ruchowa nalezy podejmowaé co naj-
mniej 3 razy w tygodniu, przynajmniej przez 30
minut, przy tetnie 130 uderzen na minute. Dla
dzieci 1 mlodziezy rekomendowana jest zasada:
5x20x1407, co oznacza wysilek podejmowany 5
razy w tygodniu, przez co najmniej 20 minut, przy
tetnie 140 uderzen na minute. W ostatnich latach
akceptowane jest rowniez stanowisko, ze zaréw-
no u dorostych, jak i u ludzi mlodych szczegol-
nie korzystne sa kumulujace si¢ wysitki fizyczne
o umiarkowanej i duzej intensywnosci, w formie
dostosowanej do etapu rozwoju, urozmaicone
i bedace zrédiem radosci. Zgodnie z zaleceniem
WHO kazdy dorosty mezczyzna dla utrzymania
zdrowia 1 minimum kondycji fizycznej powinien
codziennie rzes§kim krokiem spacerowaé przez
1,5 godziny, zas kobieta przez 1 godzing®.

W Kanadzie® zespdl ekspertow reprezentu-
jacych 53 towarzystwa naukowe 1 organizacje
spoleczne uznal, ze w celu utrzymania i poprawy
zdrowia zalecany czas kumulujacych si¢ w ciagu
dnia wysitkéw fizycznych powinien wynosic:

* 60 minut przy wysitkach lekkich (np. spacer,
lekka praca w ogrodzie, streching), przy kto-
rych zaczyna odczuwac si¢ cieplo, nieznacznie
przys$piesza si¢ oddech,

* 30-60 minut przy wysitkach umiarkowanych
(marsz, jazda na rowerze, plywanie, taniec),
przy ktérych odczuwa si¢ cieplo, wyraznie
przys$piesza si¢ oddech i te¢tno,

* 20-30 minut przy wysitkach intensywnych
(aerobik, jogging, szybkie plywanie, szybki ta-

w >

Ibidem.

9

niec), przy ktérych odczuwa si¢ zgrzanie i za-
dyszke, tetno szybkie.

Wspomnialam o tym, ze aktywnos¢ fizyczna
powinna by¢ adekwatna do mozliwosci cztowieka.
Mam tu na mysli zaré6wno odpowiednie dozowa-
nie wysitku, jak réwniez nieprzekraczanie indy-
widualnych mozliwos$ci organizmu. Z pierwszym
czynnikiem zwigzane jest zjawisko uzaleznienia
od wysitku. Wiele teorii taczy to zjawisko z dzia-
faniem endorfin, substancji wytwarzanych przez
moézg w czasie Cwiczen, wywolujacych poczucie
zadowolenia i odpornosci na bél. Osoba uzalez-
niona, aplikujac sobie duze dawki wysitku, uru-
chamia mechanizm produkgeji endorfin 1 osigga
przez to uczucie szczescia w sposob prostszy niz
rozwiazywanie zyciowych probleméw.

O drugi czynnik, w odniesieniu do dzieci i mlo-
dziezy, zadbalo juz Ministerstwo Edukacji Narodo-
wej 1 Sportu, konstruujac rozporzadzenie z dnia
31 grudnia 2002 roku w sprawie bezpieczenstwa
1 higieny w publicznych i niepublicznych szkolach
i placowkach. Jeden z jego paragraféw brzmi:

§31.1. Stopien trudnosci @ intensywnosci
cwiczen dostosowuge sig do aktualnej sprawnosci
Sfizyeznej 1 wydolnosci cwiczgeych.

Stosowanie si¢ do tego zalecenia ograniczy
naduzycia, a tym samym przyczyni si¢ do zwiek-
szenia poczucia bezpieczenstwa dzieci 1 mlodzie-
zy. Pamig¢tajmy jednak, ze dostosowanie wysitku
nie oznacza wykluczenia go, a tak bywa, o czym
moze $wiadczy¢ ilo$é¢ pojawiajacych si¢ w szkole
zwolnien lekarskich.

Podsumowujac: funkcje aktywnosci fizycznej to:

* stymulacja — to pobudzenie proceséw rozwo-
jowych, uklad napedowy ontogenezy; pobu-
dzenie, ktére prowadzi do rozwoju,

* adaptacja — przystosowanie do zmieniajacych
si¢ warunkow, odpornos¢ na bodzce mecha-
niczne, termiczne, ruchowe itp.; dobrze przy-
stosowany organizm jest odporny na zachoro-
wania, zahartowany,

* kompensacja—wyréwnanie niedoboréw bodz-
coéw rozwojowych; trzeba caly czas wyréwny-
wac niedobory ruchu (hipokinezji) spowodo-
wane ciaglym siedzeniem w pracy, w domu,
ogladaniem telewizji, praca przy komputerze,

Trzeciak B., Zawadzki M. Kinezylerapia, a wydolnosé fizyczna oséb starszych, Kultura Fizyczna nr 7-8/1997.
Osinski W. Zarys teorit wychowania fizycznego, AWF, Poznan 2002.

Woynarowska B. Aktywnosc fizyczna dzieci @ mlodziezy, Forum Profilaktyki nr 3(12)/2008 [za:] Pankowska-Koc K., Szczepkowska

K. Edukacja zdrowotna w wychowaniu fizycznym. Scenariusze lekeji dla gimnazjow, ibidem.
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* korekcja — naprawianie nieprawidlowosci roz-
wojowych, w tym wad postaw, otylosci; jest to
uklad zapewniajacy prawidlowos¢ przebiegu
rozwoju osobniczego.

Warto rowniez zwroci¢ uwage na to, ze dzigki
aktywnosci fizycznej zaréwno czlowiek dorosty,
jak 1 uczen uczy si¢ pokonywac trudnosci, radzi¢
sobie ze zmeczeniem, przezywal sukcesy 1 po-
razki, kontrolowa¢ emocje, budowac pozytywne
relacje z innymi, uczy si¢ wspotpracy i wspoétdzia-
lania.

Cwiczenia fizyczne sa réwniez sposobem ra-
dzenia sobie ze stresem. W dzisiejszych czasach
nie da si¢ uniknac sytuacji, w ktérych psychi-
ka czlowieka jest obcigzona — iloSC tzw. streso-
row (czynnikéw bedacych Zrédlem napiecia
psychicznego), na ktéra jesteSmy narazeni, jest
bardzo wysoka. Powodem tego jest nowocze-
sny styl zycia, codzienna rywalizacja w szkole,
zjawisko tzw. wyscigu szczuréw i inne. Dlugo-
trwale narazenie czlowieka na stres z czasem
odbija si¢ bardzo niekorzystnie na stanie jego
zdrowia — pojawiaja si¢ dolegliwosci trawienne,
np. wrzody zoladka, zwiazane z nadkwasno-
Scia, choroby ukladu nerwowego czy wreszcie
choroby psychiczne (depresje i nerwice). Dla-
tego wazny jest odpowiedni sposoéb wylado-
wania negatywnych uczu¢, ktéry jednocze$nie
bedzie pozytywny dla naszego zdrowia. Ak-
tywnos¢ fizyczna wplywa dobrze na ogdlny na-
stréj: napiecie, depresje, gniew 1 zmeczenie.
W. Panczyk!" moéwi, ze wyzwolenie motoryczne,
a wiec dobrowolne poddanie si¢ pracy fizyczne;j
lub ruchowi, w formie przez siebie wybranej,
uwalnia czlowieka od napiec psychicznych, reak-
¢ji nerwowych, apatii i znuzenia psychicznego.
Autor przywoluje stowa S. Koztowskiego, ktory
zauwaza, ze dla czlowicka siedzqcego, przekarmio-
nego i nadmiernie pobudzonego, ruch jest konieczno-
scig biologiczng — zardwno w postact profilaktycznej,
jak i terapeutycznej. To najprostszy i najlatwiejszy
sposéb na pozbycie si¢ silnego napigcia. Ruch
sprawia, ze krew krazy szybciej, usuwajac z orga-
nizmu nadmiar adrenaliny i innych hormonéw,
ktére wytwarzamy w chwilach zdenerwowania.
Bieg, sifownia, gra w koszykéwke, siatkowke
(czy inng gre) to bardzo proste sposoby roztado-
wania silnego napiecia, ale rowniez moze to by¢
sprzatanie, szorowanie, koszenie trawy i inne
prace fizyczne.

Dr Renata Czarniecka

W rozladowaniu napiecia duze znaczenie
maja réwniez techniki relaksacyjne. Sa to sposoby
na wyladowanie stresu lub nadmiaru emocji na
drodze odpowiednich éwiczen fizycznych 1 psy-
chicznych. Relaksacja'' jest rozluznieniem we-
wnetrznego napiecia, w wyniku ktérego zmniej-
szaja si¢ nasze negatywne emocje, takie jak lek,
zo$¢, gniew. Relaksacja to wszelkie metody 1 spo-
soby uzyskiwania stanu fizycznego i psychiczne-
go odprezenia, czyli tzw. stanu relaksu. Na efekt
relaksu sktadaja si¢: zmniejszenie napiecia mie-
$niowego, zwolnienie tempa przemiany materii,
rozszerzanie si¢ naczyn krwiono$nych, wzrost
temperatury niektérych partii ciata. Warto zapa-
mietac, ze w czasie relaksacji zawsze uwalniamy
sie od napie¢ w miesniach i jednocze$nie naste-
puje wyciszenie emocji oraz uspokojenie umystu.
Podobne efekty mozemy uzyskac stosujac ¢wicze-
nia energetyzujace, jak np. joge czy réznego ro-
dzaju masaze.

Badania GUS donosza, ze wickszos¢ doro-
stych Polakéw cechuje mata aktywnos¢ fizyczna
1 bierny sposéb spedzania czasu wolnego. Wysitki
o umiarkowanej intensywnosci sg udzialem tyl-
ko co trzeciego Polaka, ktory przeznacza na nie
Srednio 8 godzin w tygodniu; intensywne wysitki
podejmuje zaledwie 5% os6b, w tym czterokrot-
nie wigcej mezczyzn niz kobiet. Na zajecia seden-
teryjne w czasie wolnym (w tym ogladanie TV,
czytanie) lub wykonywanie czynnosci zwiagzanych
z malg intensywnoScia wysitku przeci¢tny Polak po-
Swieca 18 godzin w tygodniu'?.

Literatura przedmiotu dotyczaca wyzej po-
ruszanych tematéw staje si¢ coraz bogatsza.
W ciagu ostatnich lat ukazalo si¢ wiele doniesien,
w ktorych autorzy ukazuja efektywnos$c systema-
tycznych ¢wiczen fizycznych uprawianych przez
osoby doroste i starsze. Szczegélnie podkresla
sie warto$¢ tzw. treningu zdrowotnego, opartego
przede wszystkim na ksztaltowaniu wytrzymato-
Sci. Ten rodzaj treningu pozwala na osiagniecie
poprawy wydolnosci organizmu, a wigc i zdol-
nosci przystosowawczych do wysitku fizycznego
i psychicznego. Pod wplywem treningu wytrzy-
maloSciowego zmniejsza si¢ ryzyko powstania
choroby niedokrwiennej serca, przeciwdziala si¢
chorobom przemiany materii, poprawia czyn-
nosci ukladu ruchu, wzmaga si¢ odpornosé psy-
chicznag.

10 Panczyk W. Wychowanie fizyczne wedlug rozwojowo-zdrowotnych potrzeb dzieci i mlodziezy, Roczniki Naukowe AWF, Zeszyt 54, Poznan

2005.
' www.relaksacja.pl
2 Woynarowska B. Edukacja zdrowotna, ibidem.
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Ciekawa diagnoze przeprowadzita B. Pedra-
szewska'® na podstawie badan 150 kobiet spedza-
jacych swéj wolny czas w sposob aktywny. Celem
badan bylo okreslenie stopnia aktywnosci ruchowej
1 jego wplywu na zycie zawodowe respondentek.
Na pytanie, czy aktywnoS¢ fizyczna ma wplyw na
zycie zawodowe?, twierdzaco odpowiedzialo az 86%
kobiet z wyksztalceniem wyzszym, 79% ze srednim.
Pozytywny wplyw aktywnosci ruchowej na sfere zy-
cia zawodowego respondentki thumaczyty poprawa
samopoczucia oraz wigksza odpornoscig psychicz-
no-nerwowa. Zajecia ruchowe powoduja ich zda-
niem pewnego rodzaju wyciszenie psychiczne, wy-
twarzajg odpornos¢ na wszelkiego rodzaju stresy,
a przy tym sprzyjaja lepszej koncentracji 1 zmniej-
szaja znuzenie obowigzkami zawodowymi.

Uprawiajac ¢wiczenia fizyczne, trzeba pa-
mieta¢ o dostarczaniu organizmowi wody 1 od-
powiednio kalorycznych produktéw zywnoscio-
wych. Okreslenie liczby kalorii w produktach
zywnosciowych wyraza ilo$¢ energii, ktéra prze-
cigtnie przyswaja ludzki organizm przy spozyciu
takiego produktu. Energia pozyskiwana z zywno-
Sci jest p6zniej wykorzystywana do podtrzymania
funkcji zyciowych i aktywnosci.

Zastanawiajac si¢ nad problemem prawidlo-
wego odzywiania, warto zapoznacé si¢ z ogélnymi
zaleceniami dotyczacymi tego, ile kalorii nale-
zy spozywac¢ w zalezno$ci od wieku i plci. Wie-
dza o niezbednej liczbie kalorii pozwala nam na
lepsze komponowanie positkéw pod wzgledem
ich wartosci energetycznej dla organizmu. Kon-
sumpcja positkow zbyt kalorycznych w stosunku
do wydatku energetycznego organizmu prowadzi
do nadwagi. Zbytnie ograniczanie liczby kalorii
w diecie prowadzi do niedowagi.

Czlowiek czerpie energie z proceséw chemicz-
nych zachodzacych we wnetrzu organizmu w wyni-
ku spalania dostarczanych don produktéw zywno-
Sciowych i tlenu. Kazda aktywnos¢ fizyczna zuzywa
energie, ale jej ilo$¢ zalezy od kilku czynnikow':

* wagi: tezsza osoba zuzyje wie¢cej kalorii wyko-
nujac t¢ sama czynnosc niz szczuplejsza,

* rodzaju aktywnoSci: rézne ¢wiczenia zuzywajq
rézne ilosci energii (intensywno$¢ wysitku).

Niezaleznie od tego, czy sprzatasz, porzadku-
jesz ogrodek, grasz w tenisa, czy myjesz samochod

Skutki nadwagi'* Skutki niedowagi

Choroby serca Anemia

Choroby ukladu ruchu, Rzeszotowienie koSci,

stawow (zwyrodnienia) prochnica zgbéw

Problemy z oddychaniem Ostabienie wzroku

(w tym bezdech nocny)

Meczliwosé Wypadanie wloséw

i lysienie

Zaburzenia gospodarki Czeste infekcje
tluszczowej organizmu i ich
nastepstwa: kamica zélciowa,

miazdzyca

Nadci$nienie tetnicze Nadpobudliwosé¢,
placzliwosé, kolatanie

serca, zaburzenia pamigci

Cukrzyca typu 2 Klopoty z dzigstami, np.

(insulinoniezalezna) paradontoza
Nocne kurcze tydek
(recznie!) — zuzywasz energie. Wykorzystanie

tlenu przez organizm jest gléwnym czynnikiem
okreslajacym zuzycie energii i wydolno$¢. Im
bardziej intensywny wysilek fizyczny, tym wigcej
oddychamy, by zwigkszy¢ przyjmowanie tlenu.
Pozwala to na produkowanie coraz wi¢kszych ilo-
Sci energii. Na poziom zuzycia energii ma takze
wplyw czas trwania wysitku. Wraz z jego trwa-
niem spada poziom zapaséw glikogenu w mie-
$niach wykonujacych prace.

Kontrola masy ciata i umiej¢tnos¢ oceny jej
prawidlowosci sprzyja utrzymaniu masy ciala na
odpowiednim poziomie, co z kolei sprzyja zdro-
wiu 1 dobremu samopoczuciu.

Odpowiednia masa ciala jest jednym z czynni-
kow wplywajacych na sprawnosc¢ fizyczna.

Czlowiek spozywa rézne produkty roslinne
1 zwierzece, naturalne (surowe) lub w réznym
stopniu przetworzone (gotowane, smazone,
mrozone, konserwowane). Produkty maja r6zna
ilo§¢ 1 rodzaj skladnikéw odzywczych niezbed-
nych dla organizmu (bialko, tluszcze, weglowo-
dany, witaminy 1 skladniki mineralne), zaleznie
od rodzaju produktu i sposobu przygotowania.
Ilos¢ niezbednych skladnikéw zywieniowych
okre§laja normy zywieniowe, opracowywane
w Polsce przez Instytut Zywnosci i Zywienia'.
Wazne jest, aby stosowana dieta byla zbilanso-

1% Pedraszewska B. Wplyw aktywnosci fizycznej na iycie zawodowe kobiet, Kultura Fizyczna nr 9-10/1998.
* http://www.izz.waw.pl [za:] Pankowska-Koc K., Szczepkowska K., Edukacja zdrowotna w wychowaniu fizycznym. Scenariusze lekeji

dla gimnazjow, ibidem.

1" Wykowska M. Ergonomia, AGH (wydanie internetowe, skrypt dla studentéw), Krakéw 1994.

16 www.izz.waw.pl
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wana, tzn. dostarczala organizmowi wszystkich
niezbednych skladnikéw odzywczych. Obecnie
opracowywane sa piramidy zywienia, przedsta-
wiajace graficznie, jak czesto 1 w jakich ilosciach
powinnismy spozywac produkty z danej grupy.
W piramidach produkty ulozone sa na kolej-
nych poziomach tréjkata — im nizszy poziom,
tym wiecej 1 cz¢sciej nalezy spozywaé produkty
z danej grupy.

Piramida zalecana przez Instytut Zywnosci
1 Zywienia uwzglednia nast¢pujace grupy pro-
duktow!”:

Dr Renata Czarniecka

produkty zbozowe (pieczywo, kasze, ryz, ma-
karon) — Zrédlo energii, pozostawiaja uczucie
sytosci (dzigki skrobi — weglowodanowi zlozo-
nemu), dostarczaja blonnika (reguluje prace
jelit, zapobiega zaparciom), witamin z grupy B,
zelaza, magnezu, cynku — szczegélnie ciemne
pieczywo, z pelnych ziaren zbéz,

warzywa — zrodlo skladnikéw mineralnych,
witamin, mala zawarto$¢ kalortii,

owoce — skladniki podobne jak warzywa, wigk-
sza zawarto$¢ cukrow niz w warzywach,
mleko i produkty mleczne — zrédlo biatka, wi-
tamin, latwo przyswajalnego wapnia,

Piramida
Zdrowego Zywienia

17 www.izz.waw.pl
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Czy umiesz zadbac odpowiednio o swoje zdrowie fizyczne? Jezeli nie, zréb to jak najszybciej!

* migso (czerwone — umiar w spozywaniu; dréb,
wedliny), ryby, jaja, rosliny straczkowe (faso-
la, groch, soczewica) — zrédlo bialka, zelaza,
witamin,

* oleje roslinne — chronia przed miazdzyca i no-
wotworami, zawieraja witaminy rozpuszczalne
w tluszczach,

* woda — niezb¢dna do transportu skladnikéw
odzywczych, reakgji biochemicznych i regula-
cji temperatury ciata; nalezy wypijac okoto 1,5
1 dziennie.

Podstawowe zalecenia zywieniowe dotycza:

* urozmaicenia — w kazdym positku, w miar¢
mozliwosci, powinna si¢ znalez¢ kazda gru-
pa produktéow (biatko zwierzece lub roslinne,
owoce lub warzywa, produkty zbozowe),

* umiarkowanie - jedzenie wedlug potrzeb,
dbanie o utrzymanie optymalnej masy ciafa,
nieprzejadanie si¢ ani nieglodzenie,

* regularno$¢ — stala czestotliwos¢ (kilka razy
dziennie), wielkos¢ 1 jakos¢ positkow.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
wg Instytutu Zdrowia i Zywienia

* Dbaj o ré6znorodnos¢ spozywanych produk-
tow.

* Strzez si¢ nadwagi i otylodci oraz niedowa-
gi, nie zapominaj o codziennej aktywnosci
fizyczne;.

* Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie
glownym zrédlem energii (kalorii).

* Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze
szklanki mleka. Mleko mozna zastapi¢ jo-
gurtem, kefirem, a cz¢Sciowo takze serem.

* Migso spozywaj z umiarem.

* Spozywaj codziennie duzo warzyw i owo-
cOw.

* Ograniczaj spozycie tluszczéow, w szczego6l-
nosci zwierzecych, a takze produktéw zawie-
rajacych duzo cholesterolu i nienasyconych
kwaséw thuszczowych.

* Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.

* Ograniczaj spozycie soli.

* Pij wystarczajaca ilos¢ wody.

* Nie pij alkoholu.

Wtasciwy sposéb odzywiania przyczynia si¢
wiec do prawidlowego funkcjonowania naszego
organizmu. Mimo ze w réznych kulturach spo-
tkamy si¢ z réznymi nawykami zywieniowymi, to
wiemy, ze chodzi o jedno, o to, zeby dostarczy¢
organizmowi odpowiednia ilo$¢ substancji od-
zywczych, witamin i sktadnikéw mineralnych.

Prébujac podsumowac rozwazania dotyczace
czynnikow wplywajacych na zdrowie fizyczne,
warto zacytowac zalecenia S. Bergera, dotyczace
6+1,U0"

1. Urozmaicenie — w kazdym positku, w mia-
r¢ mozliwosci kazda grupa produktéw.

2. Umiarkowanie — jedzenie wedlug potrzeb
1 utrzymanie optymalnej masy ciala.

3. Uregulowanie — stala czestotliwos¢, wiel-
kos¢ i jakosc¢ positkow.

4. Umiejetnos¢ przyrzadzania potraw.

5. Uprawianie — sportu; ¢wiczenia lub spacer,
zwlaszcza dla os6b o siedzacym trybie zycia.

6. Unikanie — nadmiaru tluszczow, cukru,
soli, alkoholu.

7. + USmiech - z u$miechem latwiej zy¢,
badz optymista!

Mam nadziej¢, ze podane wyzej informacje
sprowokowaly cho¢ cze¢$é Czytelnikow do kroétkiej
refleksji nad zyciem, zdrowiem i jego wartoscia.

Autorka jest adiunktem w Zaktadzie Metodyki Wycho-
wania Fizycznego w Akademii Wychowania Fizyczne-
go w Warszawie
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