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Przedmowa 

Prawidłowe odżywianie jest niezbędne dla zachowania zdrowia jednostki. Co istotne, 

nie tylko ilość spożywanych pokarmów, ale przede wszystkim ich jakość determinuje poziom 

przyswajania niezbędnej ilości składników odżywczych. Niestety, dzisiejszy pęd życia  

i nawyki żywieniowe, jak również dostępność wysoko przetworzonego jedzenia nie sprzyjają 

zachowaniu odpowiednich nawyków żywieniowych.  

Zalecenia żywieniowe są cyklicznie publikowane i aktualizowane przez Światową 

Organizacje Zdrowia, a w Polsce przez Instytut Żywności i Żywienia. Do najważniejszych 

zalecań żywieniowych należy spożywanie co najmniej 5 porcji warzyw i owoców dziennie 

(ok 400g.) przy czym większość powinny stanowić świeże, surowe warzywa. Należy 

spożywać pieczywo z mąką z pełnego przemiału, ograniczyć cukier i sól, wyeliminować 

wysoko przetworzoną żywność. Ograniczyć należy również mięso w diecie (szczególnie 

czerwone) na rzecz ryb, które powinno się spożywać przynajmniej 2 razy w tygodniu.  

Co oczywiste również niewskazane są wszelkiego rodzaju słone przekąski (chipsy, paluszki) 

oraz słodzone napoje gazowane. Przyjmować jednak należy przynajmniej 1,5 litra wody 

dziennie. Przede wszystkim trzeba zwiększyć ilość codziennego ruchu do przynajmniej 30 

minut dziennie umiarkowanej aktywności fizycznej.  

Konsekwencją nieprzestrzegania tych zaleceń jest rozrastająca się na świecie epidemia 

otyłości. Zjawisko, dotyczące przez wszystkim krajów rozwiniętych, jest szczególnie 

niepokojące w przypadku dzieci. Coraz większa ilość najmłodszych ma nie tylko problemy  

z nadwagą, ale także z otyłością. Jest to przede wszystkim konsekwencja zmniejszenia ilości 

ruchu na rzecz spędzania czasu przed komputerem lub telewizorem, a także spożywania 

niskiej jakości żywności. Z drugiej strony występuje problem niedożywienie części 

społeczeństwa. Co istotne dotyczy on nie tylko krajów najuboższych, ale obserwowany jakiś 

również w społeczeństwach zamożnych. Dotyczy on tam przede wszystkich ludzi starszych, 

którzy ze względów finansowych nie spożywają właściwej ilości posiłków lub zmiany starcze 

powodują zaburzenia w odczuwaniu głodu. 

 Osobnym problemem związanym z żywieniem jest występowanie zaburzeń 

odżywiania.  Są to zaburzenia psychiczne, które charakteryzują się różnymi nieprawidłowymi 

postawami dotyczącymi przyjmowania pokarmów. Podczas, gdy ilość specyficznych 

zaburzeń odżywiania, czyli anoreksji i bulimii pozostaje na względnie stabilnym poziomie, 

niepokoi występowanie nowych zaburzeń w tym zakresie. Wydaje się, że pewien dualizm 

manifestujący się z jednej strony dostępem do obfitości pożywienia, a z drugiej promowanie 
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szczupłej (często do przesady) sylwetki i promowanie zdrowego odżywiania powoduje 

wystąpienie nowych zaburzeń odżywiania jak ortoreksja, bigoreksja, czy anarchia 

żywieniowa. 

 Ze względu na szerokie spektrum zaburzeń związanych z żywieniem zarówno ze 

strony przyzwyczajeń jak również występowania chorób z tym związanych edukacja w tym 

zakresie wydaje się nie tylko przywilejem, ale koniecznością. 

 

Agnieszka Biskupek-Wanot 
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