ZABURZENIA STANU ZDROWIA | ROZWOJU ZWIAZANE Z NIEPRAWIDLOWYM
ODZYWIANIEM

Odzywianie to niezbedna i podstawowa czynnos¢ jaka wykonuje kazdy zywy organizm.
Pokarm dostarcza nam wielu niezbednych do zycia sktadnikdw gtownie energie oraz materiat
budulcowy. Nie jest wiec bez znaczenia co jemy, poniewaz nieprawidtowy tryb odzywiania
moze prowadzi¢ do réznych chordb i schorzen.

Choroby wynikajace z nieprawidtowego odzywiania to przede wszystkim:

Otytos¢ — to patologiczne nagromadzenie tkanki ttuszczowej w organizmie, przekraczajgce
jego fizjologiczne potrzeby i mozliwosci adaptacyjne, mogace prowadzi¢ do niekorzystnych
skutkow dla zdrowia. Otytosci towarzyszy nadwaga czyli nadmierna masa ciata powyzej masy
optymalnej. Stwierdzono ze otyto$¢ zwieksza ryzyko zapadalnosci na:

- niektore typy nowotworow

- zapalenie kosci i stawow

- cukrzyce

Dlatego tez skraca oczekiwang dtugos¢ zycia.

Anemia — czyli niedokrwistos$¢, na te chorobe cierpig gtownie kobiety. Gtéwng przyczyng tej
choroby jest niedobdr zelaza, niezbednego do budowy czerwonych krwinek. Jesli jest ich za
mato lub sg stabej jakosci pojawiajg sie objawy anemii: nienaturalne zmeczenie, ostabienie,
blados¢ skory, dzigset, famanie sie paznokci, sine zabarwienie warg, a takze kotfatanie serca i
bdle gtowy, omdlenia, brak apetytu. W walce z anemig wazne jest prawidtowe odzywianie,
dieta bogata w zelazo. Najlepiej spozywac: produkty zbozowe, ryz, ziemniaki, marchew,
chude czerwone mieso, drdob, suszone owoce, migdaty. Wchtanianie zelaza wspomaga
witamina C i miedz. Positki nalezy popija¢ sokiem z owocow cytrusowych.

Anoreksja — nazywana jadtowstretem psychicznym, polega na celowej utracie wagi
wywoftanej i podtrzymywanej przez osobe chorg. Obraz wtasnego ciata w tej chorobie jest
zaburzony, osoby gtodzg sie, mimo ze odczuwajg gtdd. Chorzy na anoreksje paniczne bojg sie

przyty¢.

Anorektyczka nawet gdy
osiggnie wyglad szkieletu
w lustrze widzi grubasa



Bulimia — to kolejna choroba po anoreksji spowodowana obsesjg na punkcie odchudzania i
tadnej sylwetki. Choroba ta polega na zaburzeniu odzywiania polega na nadmiernym
objadaniu sie nastepnie na wywotywaniu wymiotdw, gtoddwki lub uzyciu srodkéw
przeczyszczajgcych.

OPTYMALNA MASA CIALtA

Optymalna masa ciata to taka, ktéra wspotgra z najnizszg zachorowalnoscia i Smiertelnoscia
Aby sprawdzi¢ optymalng mase ciata nalezy dokona¢ kilku obliczeh. Na poczatek musimy
okresli¢ typ budowy naszego ciata dzielgc wzrost w centymetrach przez obwdd nadgarstka
zmierzonego na prawej rece zagtebieniu pomiedzy kosémi nadgarstka i dtonig. Sprawdzamy
w tabeli 1, w ktérym przedziale znajduje sie uzyskana w ten sposdb wartosc.

Wiedzac juz czy jesteSmy drobno-, srednio- czy grubokoscisci korzystamy z danych z tabeli 2
odnotujemy optymalng dla nas, rekomendowang mase ciafa.

Tabela 1. Typ budowy ciata

typ budowy (v) mezczyZzni kobiety
drobnokoscista > 104 >11
sredniokoscista 9,6-10.,4 10,1-11
grubokoscista <96 < 10,1

Tabela 2. Rekomendowana dajgca najwieksze szanse na zdrowie, masa ciata dla osob
dorostych, w zaleznosci od wzrostu i budowy ciata

masa ciala w kg
wzrost osoby osoby osoby
W cm drobnokosciste Sredniokosciste grubokosciste
MEZCZYZNI
155 56-59 57-62 60-66
157 57-60 58-63 61-67
160 58-60 59-04 6269
163 59-61 60-65 63-70
165 60-62 61-66 64-72
168 6064 6268 65-74
170 61-65 64-69 67-76
173 62-66 65-70 68-78
175 63-68 66-72 70-80
178 64-69 6873 71-81
180 65-70 69-75 72-83
183 67-72 70-77 74-85
185 68-74 72-79 7687
188 70-76 74-80 78-90
191 71-78 75-83 80-92
KOBIETY
145 45-49 48-54 52-58
147 45-50 46-55 53-60
150 46-51 50-56 54-61
152 47-52 51-57 55-62
155 48-54 52-59 57-64
157 49-55 54-60 58-65
160 50-56 55-61 60-67
163 52-58 56-63 61-69
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NORMY ENERGETYCZNE

lle energii potrzebujesz?
Normy zapotrzebowania na energie dla mtodziezy w wieku 10-19 lat
opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia

Aktywnos¢ fizyczna
; Masa ciala
Wiek
(kg) Mata :
(keal/dobe) Umiarkowana (kcal/dobe)
Chlopcy
10-12 35 1900 2150
lat 37 1950 2200
39 2000 2250
42 2100 2350
13-15 47 2200 2500
lat 50 2300 2600
55 2350 2650
55 2400 2750
56 2450 2750
59 2500 2850
16-18 60 2550 2900
lat 65 2700 3050
70 2800 3200
Dziewczeta

10-12 35 1750 2000
lat 37 1800 2050
39 1850 2100
42 1900 2150
13-15 45 1950 2200
lat 50 2050 2300
33 2100 2350
33 2150 2400
16-18 60 2200 2600
lat 65 2300 2600
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