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Streszczenie
Prawidlowe odzywianie 1 aktywno$¢ fizyczna odgrywaja kluczowa role

w prawidlowym funkcjonowaniu cztowieka. Kluczowe jest dbanie o to, co zjadamy i w jakich
ilosciach, jak bardzo wazne jest odpowiednia podaz plyndw w organizmie, a w szczegdlnosci
wody, oraz ze ruch jest nieodzowng czes$cig zdrowego stylu zycia. Niekorzystnym dla
cztowieka jest réwniez, stosowanie restrykcyjnych diet odchudzajacych, poniewaz grozi to,
po ich odstawieniu, ,efektem jojo” 1zwigkszeniem masy ciala. Komorki organizmu
cztowieka zapamigtuja stosowanie modyfikacji dietetycznych w celu utraty masy ciata
1 kolejne proby dietetyczne mogg zakonczy¢ si¢ niepowodzeniem. Prawidlowe odzywianie
ma wpltyw na prawidlowe fizyczne i1 psychiczne funkcjonowanie cztowieka, dlatego wazna
jest samoocena nawykow zywieniowych i1 modyfikacje dietetyczne w celu wybierania
odpowiednich z normami zywieniowymi produktow do skomponowania positkow. Wobec
powyzszego nalezaloby upowszechnia¢ we wszystkich grupach spotecznych propagowanie
zdrowego stylu zycia, a co za tym idzie zdrowego odzywiania. Zwraca¢ uwagg na picie wody
zamiast stodkich napojow, zjadanie warzyw i1 owocoéw zamiast stodkich czy macznych
weglowodandéw, a codzienne zjadanie migsa zastgpowaé ryba, wprowadzi¢ do diety
ograniczenie soli na korzy$¢ ziot, oraz zachegca¢ do aktywnosci ruchowej kilka razy
w tygodniu. To nie restrykcyjne diety pozwalaja na utrzymanie prawidlowej masy ciala, ale

przestrzeganie zasad zdrowego Zywienia i codzienna nawet niewielka aktywnosci fizyczna.
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Wstep

W obecnych czasach nadwaga i otylo$¢ stanowig powazny problem spoleczny,
wplywajacy na zdrowie spoteczefistwa, dodatkowo raporty Swiatowej Organizacji zdrowia
donosza, iz wigcej 0s6b umiera z powodu nadmiernej wagi ciata, niz z niedozywienia [1].
Prawidlowe odzywianie jest waznym czynnikiem warunkujagcym utrzymanie dobrego stanu
zdrowia cztowieka, chodzi tu zarOwno o nawyki zywieniowe, jak i regularno$¢ spozywania
positkow [2]. Odpowiednia ilo$¢ dostarczanych do organizmu plyndéw, zwlaszcza wody
wplywa na prawidlowe funkcjonowanie fizyczne i psychiczne czlowieka [3]. Niebagatelne
znaczenie dla jednostki, ma rowniez aktywno$¢ fizyczna, poniewaz ruch zaraz po odzywianiu
jest czynnikiem, ktéory nie tylko pomaga zachowa¢ zdrowie, ale je wzmacnia.
We wspolczesnej cywilizacji, stres stanowi dla czlowieka element dnia codziennego, a brak
umiejetnosci radzenia sobie z emocjami w sytuacjach stresowych prowadzi do spozywania
nadmiernej ilo$ci positkow, co moze prowadzi¢ do niechcianego wzrostu wagi, a dodatkowo
stosowanie diet odchudzajacych. Powr6t do wczesniejszych przyzwyczajenh zywieniowych
przyczynia si¢ do ,.efektu jojo” i powrotu do wagi wyjsciowej sprzed kuracji, a nawet jej
powigkszeniu, dlatego propagowanie zdrowego stylu zycia tj. prawidlowego odzywiania

i aktywnosci fizycznej powinno odbywac sie¢ w kazdej grupie wickowej [4].

Normy zywieniowe ich rola i znaczenie dla czlowieka

Normy zywieniowe jest to okreslenie wskazujace, ile energii 1 skladnikow
odzywczych potrzebnych jest, do zaspokojenia potrzeby zywieniowej osob w danej populacji.
Stosowanie si¢ do tych wytycznych, ma zapobiega¢ dysfunkcji z powodu braku energii
i odpowiednich sktadnikow zywieniowych, jak rowniez szkodliwosci ich nadmiernego
spozywania. ROwnowaga energetyczna jest zachowana, gdy ilo$¢ energii przyswojonej rOwna
si¢ energii spozytkowanej przez organizm. Kiedy bilans energetyczny jest dodatni, komorki
thuszczowe ulegaja powiekszeniu, a to prowadzi do otylo$ci, za$ ujemny bilans energetyczny
moze skutkowac utratg masy ciata [5]. Wobec powyzszych kwestii naukowcy opracowali
metode obliczenia masy ciata BMI (body mass index), ktéora u oséb dorostych powinna
miesci¢ si¢ w granicach 18,5kg/m? do 24,9kg/m? [6]. Jest to nieskomplikowanym wzor
matematyczny, ktory pozwala okresli¢ zawarto$¢ tkanki thuszczowej w organizmie czlowieka,
w oparciu o proporcje masy ciata (kg) do wzrostu (w metrach) i znajduje zastosowanie
zarowno dla dzieci jak i kobiet i mezczyzn w kazdym wieku, dodatkowo dla dzieci
i mlodziezy zostal zmodyfikowany i naniesiony na siatki centylowe, odpowiednio dla

dziewczynek i chtopcow [7].
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Zdrowe odzywianie os0b dorostych

Prawidlowe odzywianie osob dorostych ma kluczowe znaczenie w utrzymaniu
jednostki w dobrostanie fizycznym i psychicznym. Dlatego Instytut Zywnoéci i Zywienia
stworzyl piramide zywienia, ktéra na biezaco jest aktualizowana. Piramida w prosty
I przystgpny sposodb wskazuje zdrowemu czlowiekowi, jakie produkty stosowaé, aby
prawidlowo funkcjonowaly wszystkie uklady organizmu jednostki i aby jak najbardziej
niwelowa¢ mozliwos¢ wystapienia zaburzen zwigzanych z nieprawidlowym odzywianiem.
Prawidlowo positki powinny by¢ spozywane 4-5 razy dziennie co 3-4 godziny, postgpowanie
takie pozwoli utrzymac¢ stabilny poziom glukozy we krwi i1 zmniejszy podaz przekasek
W ciggu dnia. Warzywa 1 owoce powinny dominowa¢ wsrdd produktéw spozywanych, na co
dzien, z czego ¥ powinny stanowi¢ warzywa, a 4 owoce. Powinno by¢ to 400g produktow
w 5 porcjach, gdzie jedng porcje moze stanowi¢ szklanka soku. Wybierajac produkty
zbozowe nalezy zwroci¢ uwaga na te z pelnego przemiatu, ktore nie tylko sg bogatsze
w witaminy, mineraly, a zawierajg tez blonnik potrzebny do prawidtlowego funkcjonowania
uktadu pokarmowego [8]. W zaleceniach zywieniowych naukowcy wskazuja na zastapienie
dwoch szklanek mleka dziennie przetworami mlecznymi jak: kefir, jogurt pitny, czy
ewentualnie ser. Wazne jest ograniczenie spozywania migsa 1 jego przetworoOw na korzys¢
ro$lin stragczkowych i ryb morskich, a tluszcze zwierzgce nalezy zastgpic¢ olejami ro§linnymi.
W celu zmniejszenia ryzyka nadwagi, a co za tym idzie otylosci, nalezy ograniczy¢,
a najlepiej wyeliminowaé¢ z diety cukier, stodkie przekaski i zastgpi¢ je orzechami oraz
owocami. Zniwelowanie lub zdecydowane zmniejszenie soli w diecie obnizy ryzyko
nadci$nienia i choréb, do ktorych ono prowadzi [9]. Miast soli do diety wprowadzi¢ nalezy
ziota, ktore oprocz wartosci aromatycznych wykazuja dziatanie prozdrowotne. Nalezy
pamigtac o przyjmowaniu ptynéw w ciggu dnia nie mniej niz 1,5 litra dziennie, sg to zarbwno
kawa, herbata, soki owocowe i warzywne, zupy, jak i sama woda — najbardziej dostepny,
preferowany dla organizmu czlowieka pltynem. Nalezaloby zminimalizowaé podaz,
a najkorzystniej usung¢ z diety wody smakowe i stodzone napoje. Pozadane byloby
wyeliminowanie z diety alkoholu, ktéry nie tylko powoduje dysfunkcje uktadu pokarmowego,

ale przyczynia si¢ do rozwoju nowotworoéw [10].

Znaczenie wody W organizmie czlowieka
Woda jest najwazniejszym do zycia cztlowieka ptynem, jest sktadowa kazdej komorki

I bierze udziat w jej funkcjonowaniu, odpowiednia jej ilo$¢ gwarantuje utrzymanie
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termoregulacji 1 prawidlowe funkcjonowanie ukladow czlowieka. Zapotrzebowanie
organizmu na wode, uzaleznione jest od temperatury otoczenia, wilgotnosci powietrza
i aktywnosci jednostki. Wysokoenergetyczna dieta zwigksza pobdor wody przez organizm,
ktéory musi metabolizowa¢ duza ilo$¢ skladnikow pokarmowych. Rowniez dieta
wysokobiatkowa jak i bogata w blonnik zwigksza wydalanie wody z organizmu, natomiast
spozywanie duzej ilosci weglowodanow zmniejsza zapotrzebowanie na wodg, poniewaz
przeciwdziata tworzeniu ketonow, ktore sg wydalane z moczem. Strate¢ wody w organizmie
zwigkszaja napoje alkoholowe, poprzez efekt diuretyczny, wynikajacy z hamowania dziatania
hormonu antydiuretycznego (wazopresyny) wytwarzanego w podwzgorzu. W organizmie
cztowieka, nie ma mozliwo$ci magazynowania wody, wobec czego konieczne jest ciggle jej
dostarczanie do prawidlowego funkcjonowania. Zbyt mata podaz plyndéw, skutkuje
odwodnieniem, ktérego objawami sg bdl glowy, zmniejszenie apetytu 1 wydolnosci fizyczne;.
W poglebiajacym si¢ niedoborze wody, a co za tym idzie w przewleklemu odwodnieniu,
w skrajnych przypadkach moze doj$¢ do zaburzen uktadu krazenia, zwigkszonej podatnosci

na nowotwory zwlaszcza pecherza moczowego i jelita grubego [11, 12].

Aktywnos¢ fizyczna, a zdrowie czlowieka

Brak podejmowania przez cztowieka aktywnosci fizycznej, przyczynia si¢ nie tylko do
dodatniego bilansu energetycznego, ale dodatkowo powoduje zwigkszenie produkcji kwasow
thuszczowych przy zaburzonym transporcie glukozy w tkankach, co prowadzi do zaburzenia
w jej spalaniu przez organizm. Dodatkowo siedzacy tryb zycia przyczynia si¢ do starzenia
tkanki mig$niowej, poniewaz powoduje rozpad widkien biatkowych w migsniach, ktory dziata
dla nich jak przewlekly proces zapalny [13]. Podejmowana przez jednostke¢ regularnie
aktywno$¢ fizyczna, poprawia zdolnos¢ wysitkowg czlowieka, poprawia sprawnos¢ ukladu
oddechowego, krazenia oraz niweluje stres psychiczny. Najbardziej korzystne dla fizjologii
czlowieka, sa wysilki tlenowe (aerobowe), inaczej dynamiczne, obejmujace roézne grupy
miesni; charakteryzuja si¢ wzrostem pojemnosci wyrzutowe] serca, a energetyczne
zapotrzebowanie ustroju jest pokrywane przez proces spalania tlenu dostarczonego przez
krew do migs$ni w trakcie aktywnosci [14]. Aktywnos¢ fizyczna czlowieka powinna trwaé
przynajmniej 30 min. dziennie, preferowany ruch to: plywanie, aqua-aerobic, spacer, nordic
walking, jazda na rowerze, taniec, a nawet zwyczajne chodzenie po schodach. Dieta 0s6b
uprawiajacych ¢wiczenia rekreacyjne winna by¢ niskotluszczowa i lekkostrawna, razem
z aktywnoscia fizyczng dobrze skomponowana. Powinna wptywaé korzystnie na utrzymanie

zdrowia [9].
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Nadwaga i otylos¢ jako problem spoleczny

Zwigkszone spozycie positkoOw, przy zmniejszonej aktywnosci fizycznej 1 siedzagcym
trybie zycia prowadzi do nadwagi i otylosci, ktore w ostatnich latach, sa jednym z wigkszych
probleméw spotecznych, a dane Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wskazuja, ze 1,5
mld ludzi na ziemi ma nadwagg (BMI > 25,0kg/m?), a u 400 min jednostek na $wiecie
dotknigtych jest otyloscig (wskaznik BMI przekracza 30kg/m?). Problem z nadmierng masa
ciata wystepuje w krajach zamoznych, ktore s3 gospodarczo rozwinigte, przyczyna tego
problemu jest stosowanie obecnie na szerokg skale diety wysokotluszczowej 1 bogatej
w cukry proste, gdyz jest ona tania do wyprodukowania 1 cenowo dostepna dla wigkszosci
spoleczenstwa, dodatkowo efekt ten poteguje brak aktywnosci fizycznej 1 spedzanie wolnego
czasu przed mediami. Jak dowodza badania w Polsce polowa spoteczenstwa ma nadwaga,
auponad 20% rozpoznano otylos¢ [7]. Nadwaga i otylos¢ stanowig powazny problem
zdrowotny, a w konsekwencji prowadza do zaburzen w obszarach: sprawnosci, psychologii,

estetyki i ekonomii, co zaburza funkcjonowanie cztowieka w spoteczenstwie [15].

Nadmierna waga przyczyng chorob cywilizacji

Nadmierna waga powoduje obnizenie jakosci zycia, utrudnia prawidlowe
funkcjonowanie zawodowe 1 osobiste cztowieka oraz zwigksza budzet jednostki wydawany
na leczenie. Otylos¢ komplikuje proces diagnostyczny i terapeutyczny, jak rowniez
efektywnos¢ zastosowanych terapii, a co za tym idzie pogarsza rokowanie jednostki. Otylos¢
to inaczej nagromadzenie tkanki tluszczowej w organizmie, ktorej ilo$¢ zagraza zdrowiu, jest
to choroba metaboliczna, ktéra zaburza komfort zyciowy, co skutkuje dysfunkcja i patologia
uktadow 1narzadow w organizmie czlowieka. U o0s6b z otyloscig widoczne s3 zmiany
W uktadzie krazenia. Tkanka tluszczowa gromadzi si¢ w przestrzeni migdzy mig¢sniem
sercowym, a nasierdziem, czyli blong ktora je otacza, rozrastajac si¢ wnika w glab serca
ostabiajac $ciany i uniemozliwiajac jego normalng pracg, W konsekwencji powoduje,
zmniejszenie sprawnosci fizycznej, zwolnienie tetna i szybsze meczenie si¢ czlowieka, co
zmniejsza mozliwos¢ przystosowania ukladu krazenia do aktywnosci fizyczne;.
Otylos¢ zwigksza ryzyko chordb serca, zatoréw plucnych, udarow mozgu i zakrzepicy zylne;.
W obrebie uktadu oddechowego zmniejszona jest objeto$¢ oddechowa, a co za tym idzie
zmniejszona wentylacja plucna. Ograniczona ruchomos$¢ klatki piersiowej moze powodowac
duszno$¢ oddechowa oraz problemy z bezdechami nocnymi. Konsekwencjami zbyt duzej

masy w uktadzie ruchu jest uposledzona sprawno$¢ funkcjonalna i zdolno$¢ do wykonywania
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samodzielnie, bez zmgczenia, codziennych czynno$¢éi, a obcigzenie krazkow
miedzykregowych i1 kregdw prowadzi do zwyrodnienia i bolu kregoshupa. Zbyt duza waga
przyczynia si¢ tez, do zaburzen w sferze psychologicznej, czgsto takie osoby sa
dyskryminowane w szkole i maja problemy ze znalezieniem pracy, zaniza to samooceng

I wiar¢ we wlasne mozliwosci powodujac izolacj¢ spoteczng [16, 17].

Nadwaga jako wynik ,,efektu jojo” spowodowana stosowaniem diet
Wystgpowanie nadwagi 1 otylo$ci niosgce ze sobg problemy psychoemocjonalne
I zdrowotne, spowodowaty zapotrzebowanie na diety odchudzajace, oraz innowacyjny sposob
odzywiania pozwalajacy utrzymac szczuply sylwetke. Wydaje sie, ze efektywna dieta to taka,
ktorej rezultatem jest utrata jak najwickszej liczby kilogramoéw, w jak najkrotszym czasie 1 nie
sg tu brane pod uwage bezpieczenstwo organizmu jednostki w czasie stosowania danej diety,
tylko wynik odchudzania. Czgsto nastgpujace po sobie kuracje dietetyczne, staja si¢ mniej
efektywne, ostabiajg organizm i zwigkszajg podatnos$¢ na choroby metaboliczne [5]. W czasie
stosowania diety dobor przyjmowanych produktow jest nieprawidlowy, pojawiaja sie
niedobory zar6wno mineratéw jak 1 witamin zwlaszcza grupy B, biorgcych udziat w procesie
metabolicznym w organizmie, powoduje to pogorszenie funkcjonowania jednostki w tym
zdolnosci do spalania kalorii. Stosowanie restrykcyjnej diety, nie tylko szkodzi cztowiekowi,
ale roOwniez jest nieskuteczne, poniewaz drastyczne ograniczenie energetyczne pokarmow,
spowoduje w krotkim czasie utrate masy ciala, ale bedzie to glownie miesnie, obnizy to
szybko$¢ przemiany materii i wydolno$¢ fizyczng organizmu cztowieka, a po zaprzestaniu
diety, masa ciata bedzie wzrasta¢ i osiggnie wyzszy pulap, niz wyjsciowa, czyli wystapi tzw.
sefekt jo-jo”. Dlatego nalezy pamigta¢, ze energetyczne ograniczenie kaloryczne,
w stosowanych dietach przyczyniajace si¢ do systematycznego spadku masy ciata, nie
powinno przekracza¢ 1kg tygodniowo, poniewaz szybka utrata kilograméw prowadzi do

utrzymania bilansu energetycznego przy zwolnionej przemianie materii [18].

Wplyw stresu na rozwo6j nadwagi i otylosci

Stres jest dobrym odczuciem, dopdki mobilizuje czlowieka do dziatania, a jego
niewielka dawka motywuje i skutecznie pomaga w rozwigzywaniu zadan. Poziom stresu
zalezy od wytrzymato$ci i odpornos$ci psychicznej oraz przezytych wczesniej doswiadczen.
Stres jest negatywnym odczuciem, gdy jest go zbyt duzo i czlowiek nie radzi sobie

z rozladowywaniem napi¢¢, wowczas moze zwigkszac ilos¢ spozywanych pokarméw oraz ich
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regularno$¢. Oddzialywanie na organizm stresu moze powodowac zaburzenia odbioru
zmyslowego pokarmow i progu satysfakcji, a tym samym spowodowa¢ brak odczuwania
sytosci po positku [19]. Neuropeptyd Y jako neuroprzekaznik uktadu nerwowego wzmaga
przyjmowanie pokarmu w sytuacjach stresowych, dzigki temu dziata przeciwlgkowo, ale za to
wzmaga apetyt. Sytuacja taka ma miejsce, poniewaz dostarczenie pokarmu do organizmu ma
zniwelowac napigcie nerwowe. Wyzej wymieniony polipeptyd reguluje odpornosé¢ cztowicka
na stres i zachowanie w trakcie nerwowych sytuacjach, a przede wszystkim odpowiada za
zwickszenie apetytu [20]. Stres wplywa na gospodarowanie skladnikami odzywczymi
poprzez zmniejszenie poziomu magnezu oraz wapnia i wzrost wydzielania hormonu
trzustkowego insuliny. W sytuacjach stresowych organizm stara si¢ pomimo wszystko
utrzyma¢ homeostazg, totez podnosi si¢ poziom glikokortykoidow, pobudza to apetyt,
koncentracje i procesy odpornosciowe, jednak dlugotrwaty stres i wydzielanie hormonow
sterydowych wzmaga procesy patologiczne jak insulinooporno$¢ i oslabienie odpornosci
organizmu. Stres powoduje zwiekszenie progu satysfakcji z przyjmowanych positkow, pobor
pokarméw zwigzany jest z szukaniem nagrody, co spowodowane jest przez bodziec
stresogenny, a to przyczynia si¢ do nawykowego przejadania si¢, co skutkuje nadwaga

i otyloscig [21].

Podsumowanie
Sposdb odzywiania 1 aktywno$¢ fizyczna odgrywaja kluczowa role w zapobieganiu
nadmiernej masie ciala, aby do tego nie dopusci¢, nalezy stara¢ si¢ postgpowac nastepujaco:
e jes¢ wtedy, gdy jest odczuwany gidd, unikanie jedzenia z nuddéw i przyczyn
emocjonalnych;
e spozywac positki przy stole, zamiast przed telewizorem czy komputerem;
e starac si¢ zjada¢ positki powoli;
e od stolu odchodzi¢ z poczuciem niedosytu, gdyz osrodek sytosci w podwzgdrzu
potrzebuje 15 minut na informacj¢ o sytosci z zotadka;
e zjada¢ potrawy gotowane, pieczone, rzadziej smazone;
¢ unikanie zaprawiania zup zasmazkami i $§mietang;
e wybiera¢ produkty petnoziarniste zawierajace witaminy z grupy B, widkna pokarmowe
i magnez;
e kupowac migso i nabial o zmniejszonej zawarto$ci tluszczu, zmniejszy to kaloryczno$é

produktow;
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spozywaé warzywa i owoce 5 porcji dziennie, w tym cze$ciej warzywa;

stara¢ si¢ wypijac 1,5 litry ptynow dziennie, gdzie 1 litr powinna stanowi¢ czysta woda
[4];

stosowa¢ formy ruchu np.: 30 minut spaceru; 30 minut grabienia lisci; 20 minut
ptywania; 30 minut aerobiku w wodzie; 30 minut szybkiego tanca; 15 minut niezbyt
szybkiego biegu, aby ¢wiczenia przynosity korzy$ci powinny by¢ stosowane 5 razy

w tygodniu [8].
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