Dobre praktyki zywieniowe Aktywnos¢ fizyczna Zaburzenia odzywiania

Zdrowe odzywianie odgrywa ogromng rolg w ogélnym
funkcjonowaniu organizmu. Powinno by¢ oparte na zasadach
obrazowanych przez talerz zdrowego zywienia oraz piramide
zdrowego zywienia i aktywnosci.

ZRODLA BIALKA

Glowne zrodta biatka to produkty zwierzece, takie jak: migso
(drob, wotowina), ryby (tunczyk, tosos, pstrag, makrela
jogurt grecki. Produkty roslinne: rosliny straczkowe np.
soczewica, fasola, ciecierzyca, soja , nasiona, owoce morza

(krewetki, krab).
PODZIAL. WEGLOWODANOW:
ztozone np. ryz brazowy, kasze, pieczywo 1 makarony

petnoziarniste. Po spozyciu skok energii jest mniej gwattowny,

ale utrzymuje si¢ dtuze;.

proste np. pieczywo biale, produkty zbozowe oczyszczone

z otrebow, stodycze. Wystepuje nagty skok energii, ktory
gwattownie spada.

TLUSZCZE:

*nasycone (zle) - duza ilo$¢ ztego cholesterolu LDL
sprzyjaja rozwojowi standw zapalnych. Zrédta: smalec,

olej kokosowy 1 palmowy

*nienasycone (dobre) - dobrze wplywaja na uktad krazenia.
Zrodia: oleje roslinne, nasiona roslin oleistych, tran, pestki.
Cholesterol dzieli si¢ na dwie frakcje: LDL 1 HDL. LDL jest
matej gestosci, odktada si¢ na $cianach tetnic 1 przyczynia sig
do rozwoju miazdzycy. HDL jest duzej gestosci, rozpuszcza
cholesterol odktadajacy si¢ na $cianach tetnic 1 tym samym
obniza ryzyko wystgpowania zmian miazdzycowych.

CHOROBY DIETOZALEZNE
otylo$¢, miazdzyca, cukrzyca typu II, nadci$nienie tetnicze,
osteoporoza, dna moczanowa, nowotwory

Aktywnos¢ ruchowa jest niezbedna do prawidlowego

funkcjonowaniaorganizmu .

Istniejg dwa rodzaje aktywnosci fizyczne;:

- wzmozona aktywnos¢ fizyczna (zalecane 0k..S0-mine

dziennie), charakteryzujaea si¢ tetnem powyzej 130 uderzen
UG

- spontaniczna aktywnos$¢ fizyczna (NEAT - non-exercise

activity thermogenesis)

Pozytywne skutki aktywnosci fizycznej:

- ochrona przed chorobami cywilizacyjnymi m.in. otyto$cia
i nadwaga, chorobami uktadu krazenia, cukrzyca typu Il

- zwigkszenie wytrzymatosci migsni 1 stawow, wydolnosci
oddechowej, fizycznej 1 koncentracji

- poprawa jakos$ci snu

- redukcja stresu

- dostarczanie hormonu szczg¢scia ,,serotoniny” = lepsze
samopoczucie

Zaleznos¢ miedzy dieta a aktywnoscia fizyczna:

- dieta jako paliwo dla organizmu zwigksza nasza wytrzymatos¢

1 pomaga nam lepiej ¢wiczy¢

- odstep czasowy positku od treningu wplywa na jego
efektywnos¢

- aktywnos¢ fizyczna wptywa na metabolizm

- wspolnym celem jest zdrowie 1 prawidlowa réwnowaga
organizmu

(1,5-21 wody dziennie)

ZDROWE NAWYKI

\ - zadbaj o: aktywnos¢ fizyczng, odpowiednig ilos¢ snu (8h na dobg) 1 odpoczynku,
- stosuj zasady zdrowego odzywiania: jedz $niadania, korzystaj ze zbilansowanych positkow np. z obiadow w szkole,
wzbogacaj diet¢ w: biatko, btonnik, nienasycone ttuszcze roslinne, witaminy i mineraty, odpowiednio si¢ nawadniaj

- unikaj pokarmow ubogich w wartosci odzywcze 1 fast foodow

Anoreksja

Anoreksja, czyli jadlowstret psychiczny, to zaburzenie odzywiania
polegajace na dazeniu do ciaglej utraty wagi najczgsciej spowodowang
zaburzonym obrazem swojego ciata

Objawy anoreks;ji to na przyktad:

1.Iek przed przybraniem na wadze oraz jedzeniem,
2.zaburzone postrzeganie wtasnego ciata,

3.nadmierna kontrola przyjmowanych pokarmow,
4.stata che¢ utraty wagi mimo niebezpiecznej niedowagi,
5.wycofywanie si¢ z kontaktow z bliskimi.

Skutki anoreks;ji to:

- anemia,

- wypadanie wtosow 1 zebow, problemy skorne,

- famliwe 1 stabe paznokcie,

- zanik cyklu miesigczkowego, nieptodnos¢,

- spowolnienie przemiany materii,

- uszkodzenie organow wewnetrznych.

Bulimia
Bulimia to zaburzenie polegajace na okresowych napadach
zartocznosci z utratg kontroli nad ilo$cig spozywanych pokarmow.
Osoby chore jedzg do utraty mozliwosci dalszego spozywania
pokarmu, co powoduje u nich poczucie winy, dyskomfortu i
obnizenia samooceny. Aby pozby¢ si¢ poczucia winy, wywotuja
wymioty lub stosuja srodki przeczyszczajace, a nast¢pnie intensywnie
¢wicza, aby pozby¢ si¢ nadmiernych kalorii. Osoba z bulimig przez
wiekszos¢ dnia mysli o jedzeniu, co utrudnia nauke, kontakty z
ludzmi i codzienne obowigzki. Skutki bulimii to:
- niedobory pokarmowe,
- odwodnienie,
- bole gltowy,
- dyskomfort w jamie brzuszne;,
- ostabienia serca 1 uktadu pokarmowego,
- nieregularne miesigczki,
- rany 1 blizny na powierzchni grzbietowej dioni,
- niech¢¢ do samego siebie, stany depresyjne,
- uzaleznienie od srodkow przeczyszczajacych

p— Napadowe objadanie si¢

Polega na obsesyjnym objadaniu si¢ bez zachowania kontroli nad
iloscig spozywanych positkow. Czesto nie wystgpuje rzeczywiste
uczucie gtodu, a sam napad wynika z zajadania emocji. Po takich
epizodach nie dochodzi do wymuszonego przeczyszczenia, jak w
przypadku bulimii, mimo to osobie chorej towarzysza wstyd i

poczucie winy.




