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ZdrowerzZymwiene

Wiekszosc¢ ludzi zdaje sobie sprawe z tego, ze dieta ma
bezposredni wptyw na zdrowie. Jednak wielu z nich sadzi,
ze utrzymywanie zasad zdrowego zywienia jest trudne

i czasochtonne. Sytuacji wcale nie utatwia ilosc¢ diet jakie sg
dostepne, a kazda z nich wydaje sie byc ,tg jedyng”.

Na szczescie dzieki zachowaniu ogolnych zasad zywienia

mozna sie dobrze i zdrowo odzywiac.




Zasada 1
Nalezy spozywac produkty z réznych grup
zywnosci (dbac o urozmaicenie positkow)

W sktad produktow spozywczych wchodzg niezbedne skfadniki
odzywcze zawarte w roznych ilosciach i proporcjach. Nie ma
produktu zywnosciowego, ktory dostarczatby wszystkich
sktadnikow pokarmowych w odpowiednich ilosciach. Aby nie
dopusci¢ do powstania niedoborow nalezy w codziennym
jadtospisie uwzgledni¢ produkty ze wszystkich grup: produkty
zbozowe, warzywa i owoce, mleko i jego przetwory, produkty
dostarczajace petnowartosciowego biatka.

alla urozmaicenia powinna dotyczy¢ wszystkich positkdw.



10 ZASAD; ZBROWEED
ZYAVGENTA

Zasada 2

Kontroluj mase ciata
(dbaj o zachowanie naleznej masy ciata)

Nadwaga i otytosc¢ to nie tylko problem
estetyczny, ale choroba, bedgca przyczyng
innych chordb takich jak: cukrzyca, nadcisnienie
tetnicze, choroby uktadu krgzenia i wiele innych.




10 ZASAD; ZBROWEED
ZYAVTENTA

Zasada 3

Produkty zbozowe powinny by¢ gtownym
zrodtem energii

Produkty te dostarczajg weglowodanow ztozonych,
btonnika pokarmowego oraz biatka roslinnego. Z witamin
zawierajq przede wszystkim witaminy z grupy B oraz
witamine E. Dostarczajg rowniez sktadnikow
mineralnych takich jak: zelazo, miedz, magnez, cynk
oraz potas i fosfor.




10 ZAS AR ZIDROVVIEE®

ZYANTENTA

Zasada 4

Mleko i produkty mleczne powinny byc
statym elementem codziennej diety

Mleko i przetwory mleczne sg nie tylko gidwnym
zrodtem wapnia w diecie, ale dostarczajq rowniez
biatka o wysokiej wartosci biologicznej oraz witamin
z grupy B, a takze Ai D.
Produkty te sg rowniez zrédtem
skfadnikdw mineralnych takich
jak magnez, potas i cynk.




10 ZASAD; ZBROWEED
ZYAVTENTA

Zasada 5

Mieso spozywaj z umiarem, zastepuj je
rybami i roslinami straczkowymi.

Mieso jest dobrym zrodtem petnowartosciowego biatka,
a takze witamin z grupy B, szczegdlnie B1, B12, PP oraz
tatwo przyswajalnego zelaza.
Nalezy wybiera¢ chude gatunki mies, a takze zastepowac
je roslinami straczkowymi i rybami (zaleca sie
spozywanie 2-3 porcji po 150g tygodniowo).
Zarowno rosliny stragczkowe jak i ryby oraz jaja sq
dobrym zrédtem petnowartosciowego biatka.

-




10" ZAS AR ZIDROVVIEE®

ZYAWTENDAS

Zasada 6

Spozywaj codziennie warzywa i owoce

Warzywa i owoce powinny wchodzi¢ w skifad
codziennej diety, gdyz sgq zrodtem cennych witamin,
zwtaszcza witaminy C oraz 3 - karotenu. Dostarczajq
takze kwasu foliowego. Zawierajg znaczne ilosci
sktadnikow mineralnych takich jak: wapn, potas,
magnez, sod.




10 ZASAD; ZBROWEED
ZYAVTENTA

Zasada

Ograniczaj spozycie ttuszczow, zwtaszcza
zwierzecych

Tradycyjna polska dieta obfituje w tluszcze. Zaleca sie .

obnizenie spozycia ttuszczow ogotem ponizej 30% dziennego
zapotrzebowania na energie.

Nalezy pamietacd, iz ttuszcz jest najbardziej kalorycznym
sktadnikiem pokarmowym - 1g ttuszczu dostarcza 9 kcal,

a biatka czy weglowodanodw 4 kcal.




10 ZASADIZIDRON)

ZYANTENDA

Zasada 8

Unikaj cukru i stodyczy

Cukier nie dostarcza zadnych niezbednych sktadnikow
odzywczych, jest natomiast zrodtem "pustych" kalorii.

Nadmierne spozycie cukrow prostych moze w konsekwencji
prowadzi¢ do otytosci. Produkty te odgrywajq takze duzg role
w powstawaniu prochnicy zebow.




ZYANTENDA

10" ZASADIZIDRIONVISIEN®)

Zasad 9

Ograniczaj spozycie soli

Sod zawarty w soli odgrywa wazng role w procesach

i
E "_‘1.
T -_—
. =
—

metabolicznych zachodzgcych w organizmie. Jednak jego zbyt
wysoki poziom w diecie moze przyczyniac sie do wzrostu

ciSnienia tetniczego krwi.

Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczac 5 - 6g (1 ptaska
tyzeczka do herbaty). Aktualny poziom spozycia soli w Polsce

>rzygotowywania.

jest trzykrotnie wyzszy od zalecanego. Nalezy zrezygnowac
losalania potraw, a takze ograniczy¢ dodatek soli w czasie ich




10 ZASAD) ZDROVVEED
ZYAMVIENTA

Zasada 10
Unikaj alkoholu

Alkohol jest produktem bardzo kalorycznym, nie zawiera
zadnych niezbednych sktadnikdéw pokarmowych, a u oséb

z podwyzszonym stezeniem triglicerydow sprzyja ich dalszemu
wzrostowi.

Stosowany w nadmiarze podnosi takze cisnienie krwi.

Nalezy pamietac, ze czeste spozywanie umiarkowanych nawet
ilosci moze prowadzi¢ do uzaleznienia
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Pozostate o
(thuszcze, oleje i stodycze) 2 av'lno' ;?3 ;
spozywac niewiele &
F-
Grupa o A Grupa
Produktow Migsnych -~ g & Produktéw Mlecznych
2-3 porcje / C O Al 3-4 porcje
%y . Grupa Owocow
Grupa Warzyw Pl A % 2-4 porcje
3-5 porgji in y = N

Grupa Zboz
¢ 6-11 porgi







~CZy prowadzisz zdrowy styl zycia?”

Wyniki
ANKIETY

przeprowadzone]j
w Zespole Szkot im. ks. dra Jana Zwierza
w Ropczycach
w grupie 530 uczniow
klas I, IT i III technikum, liceum
profilowanego
| zasadniczej szkoty zawodowej
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1. lle positkdw jesz dziennie?




2. Czy jesz sSniadanie przed wyjsciem
zdomu?

nie jadam

Zawsze

rzadko

czesto



3. Czy jesz obiady?

nie jadam

rzadko

czesto

91

Zawsze




4. Czy jesz kolacje?

nie jadam

rzadko

Zawsze

252

czesto



5. Czy chetnie uczestniczysz w lekcjach
wychowania fizycznego?

nie lubie wf

¢wicze, bo musze

bardzo chetnie czasami



6. Jaka forma lekcji wf najbardziej Ci
odpowiada?

350 -

300 -

250 -

200 -

150 -

100 -

NN\

50 -

gry zespotowe gimnastyka lekkoatletyka
1 2 3 4



7. O ktérej godzinie ktadziesz sie

spac?
GODZINA LICZBA UCZNIOW (%)
2100 7%
A 38%
2300 38%
2400 13%
100 3%
2000 0,2%

200_ 500 0,8%



8. lle godzin Spisz?

Liczba godzin snu Liczba uczniow (%)
5h
2,5%
6h
16%
7h
30%
8h
39%
Sh
10%
10h
2%
duzo spie

0,5%



9. Co wedtug Ciebie jest najwazniejsze
dla utrzymania zdrowia?

aktywnos¢

fizyczna sposob odzywiania = higiena osobista inne
40% 30% 28% 29
przyktadowo:
sen
wypoczynek

komputer???



10. Czy prowadzisz zdrowy styl zycia?

450
400
350
300
250
200
150
100

50

nie raczej nie raczej tak tak nie wiem







Choroby
dietozalezne




u krazenia

schorzenia dotyczace narzadow | tkanek wchodzacych

w sktad ukfadu krazenia, a w szczegdlnosci serca, tetnic

i zyt, dlatego czesto sg tez nazywane chorobami uktadu
sercowo-naczyniowego.

Do chorob uktadu krgzenia zalicza sie:
*miazdzyce

=chorobe niedokrwienng serca
=nadcisnienie tetnicze |
=zaburzenia rytmu i przewodzenii
=choroby miesnia sercowego \
=niewydolnosc¢ serca
*nadcisnienie tetnicze
=choroby aorty i naczyn obwodowycn
=udar moézgu

=choroby mikrokrgzenia




u krazenia

Na wzrost ryzyka chorob ukfadu krazenia majg wptyw
nastepujace czynniki zywieniowe:

»nadmierne spozycie ttluszczu catkowitego, a zwtaszcza
kwasow ttuszczowych nasyconych

»niedostateczne spozycie witamin antyoksydacyjnych,

tj. witaminy C, witaminy E i B-karotenu

>»nadmierne spozycie produktow zawierajgcych cholesterol
»nadmierne spozycie soli kuchennej

»niedostateczne spozycie potasu, magnezu i wap .

/




Cukrzyca

to grupa chordéb metabolicznych charakteryzujaca sie
hiperglikemig wynikajgcq z defektu wydzielania lub dziatania
insuliny. Przewlekta hiperglikemia wigze sie z uszkodzeniem,
zaburzeniem czynnosci i niewydolnoscig réznych narzadoéw,
szczegolnie oczu, nerek, nerwow, serca i naczyn
krwionosnych.

Rodzaje cukrzycy:

*Typu 1
*Typu 2
*Cukrzyca ciezarnych
ne rodzaje cukrzyc




1

« Nazywana jest cukrzycg ludzi mtodych poniewaz najczesciej
rozwija sie u 0sob przed 20 rokiem zycia

e wymaga przestrzegania zalecen zywieniowych
i substytucyjnego podawania insuliny do konca zycia

« Skraca zycie srednio o 15 lat

« Jest insulinozalezna




2

* nazywana jest cukrzycqg dorostych

- wystepuje w 90% przypadkow wszystkich zachorowan na
cukrzyce

« skraca zycie o srednio 4 - 6 lat

« jest insulinoniezalezna,
« jest chorobg spoteczng,
« ma charakter przewlekty,

« wywotuje wiele powiktan (uszkodzenia wzroku i nerek,
choroby serca, udar mozgu),

- jest wykrywana srednio po 8 latach od momentu
zachorowania,

. ng'oze wynikac z otytosci i niezdrowego trybu zycia,

» .
: 't‘




LR T T[T

ca ciqzowa

jest spowodowana zaburzeniem
gospodarki hormonalnej
organizmu podczas cigzy.

wystepuje w przebiegu 2 - 8% cigz

u 30 - 50% kobiet po uptywie 10 - 20
lat zamienia sie ona w cukrzyce typu 2



OstEepPE0Ze

to choroba kosci charakteryzujgca sie ubytkiem masy kostnej i
zmniejszeniem jej gestosci. Stabos¢ koscca zwieksza ryzyko
ztaman, szczegolnie :

- nadgarstka,
- kregostupa,
- szyjki kosci udowej.

Powoduje rdéwniez bdle, spadek wagi oraz znieksztatcenie
sywetki.




v'niedostateczne spozycie wapnia,

v'niska podaz witaminy D5

v'nadmierna podaz fosforu

v'nadmierne spozycie alkoholu, kawy)_'
v'nadmiar biatka zwierzecego, v
v'mata aktywnosc fizyczna,

v'palenie papierosow

v'niektore leki i schorzenia przewlekte




ory

Badania wykazuja, ze az 30-40% przypadkow raka u
mezczyzn i az 60% raka u kobiet ma zwigzek z
zywieniem.

Na rozwdj nowotwordw moze mie¢ wptyw dieta
zawierajqca przede wszystkim:

« duze ilosci produktow wedzonych i solonych
(rak przetyku i zotadka)

« duze ilosci tluszczu catkowitego oraz tluszczu nasyconego
(rak jelita grubego, prostaty i sutka)

- nieznaczne ilosci btonnika pokarmowego

* £ :rak jelit, a zwtaszcza jelita grubego)

|
. m




SC zywieniowa
ru zelaza

Niedostateczna zawartosc¢ zelaza w pozywieniu moze wykazywac
niekorzystny wptyw na czynnosci mozgu.

Mtodzi ludzie z niedokrwistoScia spowodowang niedoborem
zelaza:

e gorzej sie ucza,

* majq rozchwiang uwage,

e majg obnizong sprawnosc i
koordynacje psychoruchowa.

Wegg;arianie, zwtaszcza niespozywajacy produktow pochodzenia
Zwierzecego, stanowig grupe osob o zwiekszonym ryzyku
ystepowania niedokrwistosci.



zywieniowa
laza

Czynniki  zywieniowe  wptywajace na niedokrwistogé
zywieniowgq z niedoboru zelaza to:

niedostateczne spozycie miesa i owocow.

Nalezy pamietac, ze jedynie produkty pochodzenia
zwierzecego (mieso, ryby, drob, produkty z krwig) zawierajq
zelazo hemowe i tatwo przyswajalne.




bow

To rozktad tkanki zebowej z powstawaniem ubytkow.
Przyczynia sie do utraty i uszkodzenia zebdow przede
wszystkim u dzieci i mtodziezy.

Badania epidemiologiczne wykazaty, ze odsetek osdéb w wieku
35-44 lat z zachowanym petnym uzebieniem nie przekracza
3%.

Czynnikami zywieniowymi majacymi wptyw na powst

prochnicy zebow sa:
* )

« zwiekszone spozycie cukréow prostych

« niedobory fluoru w diecie




ow

Najbardziej witasciwym postepowaniem
profilaktycznym przy higienie jamy ustnej jest:

- stosowanie zwigzkow fluoru pod rozng postacig
(fluorkowanie wody, tabletki, zele itp.),
« mycie zebow po kazdym positku,

« unikanie spozywania cukru (stodzona herbata, cukierki,
napoje silnie stodzone itp.)







OTYLOSC

To patologiczne nagromadzenie tkanki
ttuszczowej w organizmie,
przekraczajgce jego fizjologiczne
potrzeby i mozliwosci adaptacyjne,
mogace prowadzi¢ do niekorzystnych
skutkow dla zdrowia.




zaliczamy:

1. czynniki genetyczne

2. czynniki srodowiskowe:
- nieprawidtowy sposob zywienia
- niska aktywnosc¢ fizyczna

3. czynniki psychoemocjonalne :
- niepowodzenia towarzyskie,
- konflikty w rodzinie,
- hude




DO oceny stophnic
) S5CIej Stos

OLYyiIOSEGI
[JEMYE

-pomiary grubosci fatdow skorno-ttuszczowych
-wskaznik BMI

- pomiary obwodow




BMI (body mass index) CAIRSie ik
masyaclcic

charakteryzuje relacje pomiedzy masg ciata a wzrostem

Obliczajagc BMI mozemy okresli¢ ilos¢ tkanki ttuszczowej w organizmie.

BMI = masa ciata [kg] /wzrost? [m?]

Osoby o BMI przekraczajgcym 25 majg nadwage,
przy BMI od 30 méwimy o otytosci.




Stanowi takze cenny wskaznik stanu
zdrowia. Badania przeprowadzone
w ostatnich latach na grupie kilkunastu
tysiecy dorostych osob wykazaty,

ze wysokie cisnienie tetnicze,
zaburzenia oddychania, wysoki
poziom cholesterolu i cukrzyca
wystepujg czesciej u mezczyzn

z obwodem pasa powyzej 102 cm

| U kobiet z obwodem

pasa powyzej 88 cm, w poréwnaniu

;jwrﬁy 0s0b szczuptych.




otytosc typu "jabtko" — otytos¢ typu "gruszka" —
(otytos¢ brzuszna) (udowo-posladkowa)




Choroby zwigzane

Cukrzyca typu Il - stanowi 90% przypadkow cukrzycy. 80-90% pacjentdéw stanowig
osoby otyte. Spadek wagi - nawet 0 5-10% prowadzi do obnizenia poziomu cukru we
krwi i pozwala zmniejszy¢ dawki lekdw przeciwcukrzycowych, w tym insuliny.

Nadcisnienie tetnicze - wzrost masy ciata 0 20% powoduje oSmiokrotny
wzrost czestosci wystepowania nadcisnienia.

Hiperlipidemia - czyli podwyzszenie poziomu cholesterolu i trojglicerydow
we krwi. Poza poziomem catkowitego cholesterolu wazny dla ryzyka chorob
serca jest tez stosunek pomiedzy "dobrym" — cholesterolem - HDLi "ztym"
choj&s;terolem - LDL. Stosunek ten jest niekorzystny u oséb otytych.




Choroby zwigzane z 0

Choroba niedokrwienna serca - 40% przypadkow tej choroby jest
zwigzane z BMI powyzej 25. Prawdopodobienstwo, ze osoba otyta bedzie
miata chorobe wienncowg jest 1,5 raza wieksze niz u osoby z prawidtowa
waga.

Nowotwory - u otytych czesciej niz u szczuptych wystepujg nowotwory
macicy, sutka, pecherzyka zétciowego, jelita grubego, prostaty.

Zaburzenia oddychania w czasie snu - objawiajgce sie m.in. zespotem
hipowentylacji bgdz bezdechu sennego.




Udar moézgowy - ryzyko jego wystgpienia u osob otytych jest dwukrotnie
wieksze niz u oséb z prawidtowa waga.

Kamica pecherzyka zétciowego - schorzenia pecherzyka u oséb otytych
wystepujg szesciokrotnie czesciej niz u szczuptych.

Zmiany zwyrodnieniowe stawow - stawy podlegajgce nadmiernym
obcigzeniom szybciej ulegajg uszkodzeniu, prowadzi to do zespotéw
bdlowych, np. kregostupa, stawdéw kolanowych.

Zylaki koriczyn dolnych - u osoby otylej gorsze sg warunki odptywu krwi
z konczyn dolnych. Prowadzi to do nadmiernego wypetnienia krwig zyta w
konsekwencji - do powstawania zylakéw.




eobnizenie cisnienia tetniczego krwi
eobnizenie poziomu glukozy we krwi oraz wzrost wrazliwosci na
insuline

eobnizenie stezenia cholesterolu

emozliwos¢ zmniejszenia dawek lekdw stosowanych w leczeniu
nadcisnienia tetniczego i cukrzycy

ezmniejszenie ryzyka rozwoju choroby wiencowej
e|lepsze samopoczucie i zwiekszenie dfugosci zycia
ewiecej energii zyciowej

ewzrost samooceny i wiary w siebie




Sposoby leczeniz

Dieta
zalecenia dietetyczne oprécz zmniejszenia kalorycznosci positkow powinny
polegac przede wszystkim na ograniczeniu spozycia ttuszczu oraz cukrow
prostych. Jednoczesnie nalezy zalecac jak najwieksze spozycie warzyw
i owocow oraz catkowite unikanie konsumpcji alkoholu.

Ruch
wzmozona aktywnosc fizyczna stanowi obok diety podstawowy element
kuracji odchudzajgcej. Utatwia ona utrate energii, wyréwnuje wspoftistniejgce
zaburzenia metaboliczne.

Wsparcie psychologiczne
w postepowaniu z pacjentem otytym obowigzuje zasada
indywidualnego traktowania kazdego przypadku. By zwiekszy¢
\ W prawdopodobienstwo skutecznosci terapii, obok spadku wagi
: w ciafta i zmian nawykow zywieniowych - powinna nastgpic

rowniez przebudowa psychiki osoby otytej.




Sposoby leczenia

Leki
leczenie farmakologiczne otytoSci nalezy rozpoczgé, gdy:
- BMI jest wyzsze niz 30
- BMI jest nizsze, ale wspotistniejg choroby zwigzane z otytoScia
- proby leczenia samg dietq i wysitkiem fizycznym zakonczyty sie
niepowodzeniem

Leczenie chirurgiczne
Wskazania do chirurgicznego leczenia otytoSci:

- BMI powyzej 40

- BMI 35-40 w sytuacji zagrozenia zycia lub przygotowania do

operacji, gdy otytoS¢ stanowi przeszkode w skutecznym leczeniu
e horoby podstawowej.







Anoreksja,
20 ' bulimia i ortoreksja

fl mg ﬁ epidemiami XXIi
el wieku
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m historyka

Najstarsze wzmianki o Swiadomym ograniczaniu ilosci i rodzaju
spozywanych pokarmoéw znajdujemy w sredniowiecznych
opisach zywotow swietych.

Swiety Antoni jadat raz dziennie po zachodzie storca.

Swiety Grzegorz z Nazjanzu zywit sie chlebem tak stechtym,

ze ,podobnym raczej do bfota”.

Swiety Szymon Stupnik utrzymywaé miat ,diete” wzorowang na
poscie przestrzeganym przez Jezusa na pustyni.

Pomiedzy wiekiem XVI a XVIIl doszto do rozwoju fenomenu tak
zwanych "poszczacych dziewczat". Wierzono, ze jedzgc mato
lub w ogdle, nie umieraty lub wrecz pozostawaty w znakomitej
kondycji.

m XIX wieku tymi zjawiskami zajeta sie medycyna. Anoreksja,

| ia i ortoreksja staty sie chorobg.



Ilturowe

Wedtug amerykanskich zrédet
Dwadziescia lat temu
przecietna modelka wazyta

0 8% mniej niz przecietna
kobieta. Dzis ta roznica wynosi

az 23%.




Czynniki rodzinne:

- przecenianie spotfecznych
oczekiwan,

- wystepowanie zaburzen
jedzenia w rodzinie,

- wystepowanie chorob
afektywnych lub

Czynniki kulturowe:

- ideat szczuptej sylwetki

- spoteczne oczekiwanie
atrakcyjnosci formutowane
wobec kobiet

Czynniki indywidualne: alkoholizmu,

- zaburzony obraz siebie, - relacje rodzinne, ktére
- trudnosci w autonomicznym utrudniajg osiaganie
funkcjonowaniu, autonomii w okresie

- silna potrzeba osiggniec, dorastania.

- otytosc,

- doswiadczenie naduzycia
seksualnego,




a psychiczna

jest to choroba o podtozu psychicznym.
Objawia sie silng obawg przed utyciem
prowadzgcg do unikania jedzenia. Osoby
chore postrzegajg siebie jako duzo grubsze

i brzydsze niz sg w rzeczywistosci, nierzadko
czujg wstret do swojego ciata i majg zanizone
poczucie wtasnej wartosci. Czesto tez
stwierdzajg, ze sg syte, zanim zaczng jesc.

Dotyczy przewaznie dziewczat i kobiet w
wieku 10-13 lat oraz 16-21.

Anoreksje cechuje szybko postepujace
wyhniszczenie organizmu, ktore pozostawia
gzestoﬁuz nieodwracalne zmiany. Nieleczona
o Smierci w okoto 10% :

pr
(ﬁ)l‘?j W. WWW. PASKI. ORG




oreksje,

 przezywa silny lek przed przybraniem na wadze lub
otytoscig, nawet jesli ma niedowage;

e nie chce utrzymac wagi w granicach normy dla
swojego wieku i wzrostu,

e jej BMI jest rowny lub mniejszy od 17,5;

* nieprawidtowo ocenia wage wtasnego ciata,
wymiary i sylwetke;

® spozywa positki w samotnosci

e uprawia intensywne ¢wiczenia fizyczne;

e ktamie o ilosci zjedzonych positkow;

e gfowny temat rozmow z osobg chorg to jedzenie,
kalorie, zawartosc ttuszczu w produktach i diety.

N «
X




Dostownie oznacza , byczy gtéd”
Polega na okresowych

napadach zartocznosci z utratg
kontroli nad iloscig spozywanych
pokarmow oraz stosowaniu
zachowan kompensacyjnych.
Bulimia, wystepuje

od 4 do 6 razy czesciej niz
anoreks;ja.




*ma nawracajgce okresy zartocznosci,
etraci kontrole nad swoim zachowaniem w czasie napadu
zarfocznosci,
ema minimum dwa napady zartocznosci w tygodniu
eprzesadnie skupia uwage na swojej sylwetce i wadze
eregularnie stosuje metody zapobiegajgce przyrostowi wagi
ciata, takie jak:

=sprowokowanie wymiotow,

=naduzywanie srodkéw przeczyszczajgcych

i moczopednych,

=Scista dieta,
mgfoddwka lub bardzo wyczerpujace ¢wiczenia




jologiczne

Anoreksja Bulimia
obnizenie nastroju stany !Qkowe -
zaburzenia pamigci nastroje depresyjne

erozja szkliwa zebow
. zapalenie $linianek

niedociSnienie

prochnica zgbow

niewydolnosc krgzenia
piyn w worku osierdziowym

kwasica metaboliczna zaburzenia elektrolitowe

zanik migsni

niewydolnoSc¢ nerek | = l : __——nasilone pragnienie
biatkomocz, - ke -

krwiomocz | B /.‘/\‘\
' f a ——____ zgaga refluks

zanik miesigczki
__ nieregularne miesigczki

obrzegki konczyn | @2 | \ okaleczenia dioni
osteoporoza -~

{autoagresja)




To choroba o podtozu psychologicznym,

w ktdérej sposdb odzywiania staje sie obsesja.
Przyczyng choroby jest nadmierna dbatos¢

o wtasne zdrowie. Ortoreksji czesto ulegaja
osoby, ktore ze wzgledow zdrowotnych, np.
alergii muszg ograniczy¢ spozywane produkty
i w obawie przed utratg zdrowia lub zycia
podchodzg do selekcji zywnosci zbyt
drastycznie. Czesto sg to rowniez osoby
nadmiernie skupione na sobie, perfekcjonisci.



http://kobieta.interia.pl/news/pulapka-zdrowego-odzywiania/zdjecie/dieta-powinna-sluzyc-zdrowiu-a-nie-rujnowac-go,2499212

C ortoreksje,

*izoluje sie,

*spozywa positki wytgcznie w samotnosci i wielkim skupieniu,
*poswieca mnostwa czasu na odpowiedni dobdr produktow

i wyszukiwanie tych najlepszej jakosci.

*przyktada obsesyjng wrecz uwage do tego, aby jada¢ wytaczenie
pokarm, ktéry uznaje za zdrowy

* spedza coraz wiecej czasu myslgc o jedzeniu i o tym jak ma
zaplanowac swoje positki

*narzuca sobie rezim, a kazde jego ztamanie zostaje ukarane




rzen odzywiania

Farmakoterapia
Psychoterapia
Dietoterapia
Edukacja zywieniowa

Optymalnym jest zespot multidyscyplinarny,
w sktad ktérego wchodzg: lekarz internista,

> zsycﬁiatra lub psycholog i dietetyk.
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mopoczucie

»Duzq ilos¢ pozytywnego myslenia tgczymy z planem zajeé
do zrobienia.

Z przypraw nie stosujemy zfosci, natomiast bez ograniczen
dodajemy moc zyczliwosci.

Usmiech, rados¢ mile widziana, ponuros¢ natomiast nie
jest wskazana.

Na koniec jeszcze raz wsypac gars¢ pozytywnego myslenia,
zamiesza¢ doktadnie i juz gotowa jest do jedzenia.”

A teraz kilka uwag o spozywaniu tej dziwnej
potrawy.

= Jes¢ w ilosciach do woli, gwarantowane dobre
. samopoczucie,

Po niej wgtroba ani zofgdek nie boli.







