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ZYWIENIE I ZABURZENIA ODZYWIANIA



Przedmowa

Prawidlowe odzywianie jest niezbedne dla zachowania zdrowia jednostki. Co istotne,
nie tylko ilo$¢ spozywanych pokarméw, ale przede wszystkim ich jako$¢ determinuje poziom
przyswajania niezbednej ilosci sktadnikéw odzywczych. Niestety, dzisiejszy ped zycia
i nawyki zywieniowe, jak rowniez dostepnos¢ wysoko przetworzonego jedzenia nie sprzyjaja
zachowaniu odpowiednich nawykow zywieniowych.

Zalecenia zywieniowe s cyklicznie publikowane i aktualizowane przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia, a w Polsce przez Instytut Zywnosci i Zywienia. Do najwazniejszych
zalecan zywieniowych nalezy spozywanie co najmniej 5 porcji warzyw i owocow dziennie
(ok 400g.) przy czym wigkszo$¢ powinny stanowi¢ $wieze, surowe warzywa. Nalezy
spozywaé pieczywo z maka z petlnego przemiatu, ograniczy¢ cukier 1 sol, wyeliminowac
wysoko przetworzong zywnos¢. Ograniczy¢ nalezy réwniez migso w diecie (szczegodlnie
czerwone) na rzecz ryb, ktore powinno si¢ spozywal przynajmniej 2 razy w tygodniu.
Co oczywiste rOwniez niewskazane sg wszelkiego rodzaju stone przekaski (chipsy, paluszki)
oraz stodzone napoje gazowane. Przyjmowac jednak nalezy przynajmniej 1,5 litra wody
dziennie. Przede wszystkim trzeba zwigkszy¢ ilo$¢ codziennego ruchu do przynajmniej 30
minut dziennie umiarkowanej aktywnosci fizyczne;.

Konsekwencjg nieprzestrzegania tych zalecen jest rozrastajgca si¢ na Swiecie epidemia
otylosci. Zjawisko, dotyczace przez wszystkim krajow rozwinigtych, jest szczegdlnie
niepokojace w przypadku dzieci. Coraz wigksza ilo$¢ najmtodszych ma nie tylko problemy
z nadwaga, ale takze z otyloScia. Jest to przede wszystkim konsekwencja zmniejszenia ilosci
ruchu na rzecz spe¢dzania czasu przed komputerem lub telewizorem, a takze spozywania
niskiej jakosci zywno$ci. Z drugiej strony wystepuje problem niedozywienie czgsci
spoteczenstwa. Co istotne dotyczy on nie tylko krajow najubozszych, ale obserwowany jakis$
rowniez w spoteczenstwach zamoznych. Dotyczy on tam przede wszystkich ludzi starszych,
ktorzy ze wzgledow finansowych nie spozywaja wiasciwej ilosci positkow lub zmiany starcze
powoduja zaburzenia w odczuwaniu glodu.

Osobnym problemem zwigzanym 2z zywieniem jest wystgpowanie zaburzen
odzywiania. Sg to zaburzenia psychiczne, ktore charakteryzujg si¢ roznymi nieprawidlowymi
postawami dotyczacymi przyjmowania pokarmoéw. Podczas, gdy ilo$¢ specyficznych
zaburzen odzywiania, czyli anoreksji 1 bulimii pozostaje na wzglednie stabilnym poziomie,
niepokoi wystepowanie nowych zaburzen w tym zakresie. Wydaje si¢, ze pewien dualizm

manifestujacy sie z jednej strony dostepem do obfitosci pozywienia, a z drugiej promowanie



szczuptej (czesto do przesady) sylwetki i promowanie zdrowego odzywiania powoduje
wystagpienie nowych zaburzen odzywiania jak ortoreksja, bigoreksja, czy anarchia
zZywieniowa.

Ze wzgledu na szerokie spektrum zaburzen zwigzanych z zywieniem zar6wno ze
strony przyzwyczajen jak rowniez wystepowania chordb z tym zwigzanych edukacja w tym

zakresie wydaje si¢ nie tylko przywilejem, ale koniecznos$cia.

Agnieszka Biskupek-Wanot
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