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PRAWIDELOWE ZYWIENIE. ZAPOBIEGANIE OTYLOSCL

Prawidlowe odzywianie sie to dostarczanie organizmowi niezbgdnych skiadnikow
odzywezych, a tym samym energii i substratow potrzebnych do utrzymania zdrowia
1 wszystkich funkcji organizmu.

Skladniki odzywcze to sktadniki pokarmowe niezbgdne do odzywiania organizmu
czlowieka, zwlaszcza bialko, weglowodany, tluszcze, witaminy, skladniki mineralne.
Za niezbedne sktadniki odzywcze uznaje sie¢ te, ktérych nie ma w organizmie czlowieka lub
sa syntetyzowane w zbyt malych ilosciach, a ktorych obecno$¢ jest niezbgdna do jego
prawidtowego funkcjonowania — muszg wigc by¢ dostarczone w odpowiedniej ilosci
z pozywieniem. W zaleznosci od swych podstawowych funkcji, sktadniki odzywcze
dzielg si¢ na:

* energetyczne: gtownie weglowodany, thuszcze;
* budulcowe: bialtko, sktadniki mineralne, kwasy ttuszczowe;

» regulujace: witaminy, sktadniki mineralne.

- Podstawowe skiadniki odzywcze ‘

Biatka to glowny skfadnik budulcowy naszych tkanek. W wyniku procesow
trawiennych, spozywane w codziennej diecie biatka, sa rozkladane na poszczegdlne
aminokwasy, wykorzystywane do budowy nowych tkanek i syntezy wiasnego biatka
organizmu. Wsréd aminokwasow wystgpuja tzw. aminokwasy niezbedne (egzogenne),
czyli te, ktére nie moga by¢ syntetyzowane w organizmie czlowieka i muszg by¢ dostarczone
z pozywieniem. W przecictnej diecie biatko stanowi 10 - 15% wartosci energetycznej.
Zapotrzebowanie na biatko zalezy od pici, wieku, aktywnosci fizycznej. Zrédtem biatka sa:
migso czerwone, wolowina, wieprzowina, baranina (najlepiej chude), migso biale - drob,
ryby, ser, soja, groch, fasola.

Weglowodany stanowia material energetyczny dla organizmu (powinny dostarczaé
ok. 55-60% dziennego zapotrzebowania kalorycznego. Weglowodany dzielg si¢ na:

o proste (tzw. wolne cukry) - przyswajane w krétkim czasie po spozyciu. Szybko
sa wchianiane i dzieki temu dajg szybki, krotkotrwaly ,,zastrzyk™ energii;
. zlozone - wchianiane zdecydowanie wolniej i dostarczajace energii w diuzszym

okresie czasu.



Dobrym zZrédtem weglowodanéw zlozonych sa: produkty zbozowe - pieczywo
(najlepiej gruboziarniste), makarony, platki $niadaniowe, kasze (gryczana, jgczmienna).
W tej grupie jest takze cukier , ktéry jako zrédto "pustych” kalorii, powinno si¢ ograniczac.

Ttuszcze sa przede wszystkim Zrédiem energii dla organizmu ze wzgledu na
najwyzsza ze wszystkich grup pokarmowych kalorycznoéé (dostarczaé powinny ok. 30%
energii). Ponadto sa niezbedne dla przyswajania niektérych witamin, tzw. witamin
rozpuszezalnych w ttuszezach: A, D, E, K, a takze do budowy blon komoérkowych. W sklad
tluszez6w wchodza kwasy tluszczowe, ktére dzielimy na: nasycone 1 nienasycone.
Szczegélne znaczenie majg kwasy tluszczowe nienasycone. Wystepuja przede wszystkim
w olejach roslinnych oraz rybach. Powinny stanowié przynajmniej 2/3 wszystkich
spozywanych thiszczow.

Witaminy to substancje, ktére sa sktadnikami niezbednymi w zywieniu czlowieka dla
prawidlowego wzrostu i rozwoju, przebiegu szeregu proceséw metabolicznych zachodzacych
w jego tkankach i nie moga by¢ wytwarzane przez organizm. Z tego powodu muszg byé
dostarczane z pozywieniem. Dzielg si¢ na rozpuszczalne w tluszczach i rozpuszczalne
W wodzie. Do witamin rozpuszczalnych w tluszczach zaliczamy witaminy A, E, D, i K,
a do rozpuszczalnych w wodzie witaminy z grupy B i Witaminq C. Najlepszym zZrédiem
witaminy C sg surowe owoce i warzywa, witamin A, E, D: jaja, mleko, masto, ryby morskie,
oleje rodlinne; witamin z grupy B: gruboziamiste produkty zbozowe (ciemne pieczywo,
naturalne platki zbozowe, kasze) mleko, migso, ryby, jaja, ciemnozielone rosliny lisciaste
oraz stragczkowe.

Skladniki mineralne to pierwiastki chemiczne niezbedne dla wielu reakcji
zachodzacych w tkankach, konieczne dla prawidlowego rozwoju organizmu. W tej grupie
mozna wyrézni¢ makroelementy, czyli te pierwiastki, ktérych dzienne zapotrzebowanie
przekracza 100mg np. wapn, magnez, potas oraz mikroelementy, ktérych dzienne
zapotrzebowanie wynosi nie wigcej niz 100mg np.: zelazo, cynk, miedz, jod. Wapn jest
niezbedny do prawidtowej budowy kosci i zgbow. Najwazniejsze jego zrédto to mleko i jego
przetwory. Magnez jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania ukiadu nerwowego
1 migsni. Dobrym jego zrédtem sa gruboziamiste produkty zbozowe, a takze ciemnozielone
warzywa lifciaste, migdaly, orzechy, gorzka czekolada. Zelazo jest konieczne do budowy
czerwonych krwinek. Jego niedobér powoduje niedokrwisto$¢ (anemi¢). Najwazniejsze
zrodlo to czerwone migso, zottko jaja, (tzw. zelazo hemowe). Zielone warzywa np. natka

pietruszKi, szpinak zawieraja spore ilosci zelaza, ale w postaci trudno przyswajalnej



Nie istnieje produkt spozywezy, ktory zawieralby wszystkie niezbedne skladniki odzywcze
w odpowiednich, potrzebnych dla organizmu ilosciach. Tylko wykorzystanie wielu réznych
produktow pozwala na wlasciwe zbilansowanie diety.

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej
jest to graficzny opis odpowiednich proporcji réznych, niezbednych w codziennej diecie
grup produktow spozywcezych. Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza ilo$¢ i czegstosé
spozywanych produktéw z danej grupy zywnosci.
Aktywnos¢ fizyczna
u podstawy piramidy znajduje sie¢ aktywnosé fizyczna, rozumiana nie tylko jako typowy
sport ale takze: chodzenie po schodach, spacery, nordic walking, codziennie na aktywnos¢
powinnismy poswieci¢ 30 — 45 minut.
Podstawa diety
produkty u podstawy diety powinny by¢ spozywane czesciej i w wigkszej ilosci, czym
Wyzej, spozycie powinno by¢ rzadsze. Warzywa i owoce powinny by¢ podstawg naszego
zywienia. Dostarczaja bowiem wielu bezcennych skladnikéw np. witamin,polifenoli.

Produkty zbozowe

na wyzszym szczeblu znajdujg si¢ produkty zbozowe, rekomenduje si¢ produkty
petnoziarniste.

Nabial

dalej pojawia si¢ nabial np.. 2 szklanki mleka dziennie.ktére mozna zastgpicinnym
produktem mlecznym.

Mieso

czgsto naduzywamy spozycie miesa. Warto aby zamiast czerwonego miesa, ktore
powinnismy jes¢ sporadycznie — pojawily si¢ w diecie nasiona roslin straczkowych, ryby,
jaja.

Thuszeze

najwyzej znajdziemy tluszcze. Odradza sie spozywanie thuszczy zwierzecych, warto
zastgpic je roslinnymi.

Co nalezy wyeliminowaé lub diametralnie ograniczy¢ w diecie: cukier, stodycze, sol.



Zasady zdrowego Zywienia:

o

(U8}

5.

. spozywaj positki regularnie( 4-5 positkow co 2-3 godziny).

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci. Pamietaj o
wiasciwych proporcjach: 3|4 warzywa, 1|4 owoce.

Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.

Codzienne spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz zastapic je
jogurtem i cze$ciowo serem.

Ograniczaj spozycie mig¢sa, zwlaszcza czerwonego i przetworzonych produktow
migsnych do 0,5 kg/tyg.. jedz ryby, nasiona ro$lin strgczkowych, jaja.

6. Ograniczaj spozycie thuszczéw zwierzecych. Zastepuj je roslinnymi.
7. Unikaj spozycia cukru i stodyczy( zastepuj je owocami i orzechami).
8.
9.
l

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscia soli. Uzywaj ziol.
Pamigtaj o piciu wody, co najmniej 1,5 1 dziennie.

0.Nie spozywaj alkoholu.






Otylos¢ (fac. obesitas) — patologiczne nagromadzenie tkanki thuszczowej w organizmie,
przekraczajace jego fizjologiczne potrzeby i mozliwosci adaptacyjne, mogace prowadzi¢
do niekorzystnych skutkéw dla zdrowia. Najczgstszg przyczyng powstawania otytosci jest
przekarmianie (zbyt duza warto$¢ energetyczna pozywienia w stosunku do zapotrzebowania
organizmu).

. czynniki genetyczne — moga odgrywac role w powstaniu otylosci lub zwiekszad
podatnos¢ na jej rozwdj. Istniejq genetycznie uwarunkowane zespoly chorobowe, w ktorych
dochodzi do nadmiermego gromadzenia si¢ tkanki ttuszczowej w organizmie. Nalezg do nich:
zespdt  Pradera-Williego, zespdt Laurence'a-Moona-Biedla, zespél Cohena oraz
zespot Carpentera.

. czynniki biologiczne — réwniez odgrywaja role w powstaniu otytosci. Uszkodzenie
podwzgérza (proces zapalny lub nowotworowy) 1 jader brzuszno-przysrodkowych
podwzgérza moga powodowaé rozwoj otylosci. Dochodzi wtedy do nadmiernego
przyjmowania pokarméw oraz zaburzen uktadu autonomicznego.

Badania wykazaty rowniez, ze mdzgi osob otylych, podobnie jak mozgi 0séb uzaleznionych,
majg mniejszg gestos¢ tzw. receptordw dopaminowych typu 2. Prawdopodobnie jest to
reakcja, majaca ostabi¢ efekt czestych wyrzutow dopaminy, ktére sg skutkiem czestego
przyjmowania narkotyku lub pozywienia. Mozliwe-tei, ze ludzie ci od urodzenia majg
zmniejszona liczbg receptorow dopaminowych, a to wigze si¢ z wigkszym ryzykiem
wystapienia uzaleznienia. Do zaburzen endokrynologicznych, w ktérych dochodzi do rozwoju
otylodci nalezg: niedoczynnosé tarczycy, zespét Cushinga, zespo6t policystycznych jajnikdw,
niedobér hormonu wzrostu, rzekoma niedoczynnos¢ przytarczyc, czy tez hiperinsulinizm.

. czynniki farmakologiczne — do lekow, ktorych przyjmowanie moze prowadzi¢ do
zwigkszenia masy ciala naleza leki przeciwdepresyjne (amitryptylina, doksepin),
leki przeciwlgkowe, leki psychotropowe (pochodne fenotiazyny), przeciwpadaczkowe
(kwas walproinowy, karbamazepina), kortykosteroidy, niektore beta-adrenolityki i insulina.

“ czynniki srodowiskowe — wsrdd ktorych najwigksze znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna
jako forma wydatkowania dostarczonych zasobdw energetycznych. Na skutek postgpu
technologicznego mozliwe stato si¢ znaczace zmniejszenie wydatku energetycznego
zwiazanego z codzienng aktywnoscia. Rownoczesnie zwigkszyl si¢ dostgp do zywnosci
1 jej konsumpcja. Wzrosta réwniez wartos¢ energetyczna tatwo dostgpnego pokarmu,
ktory jest dodatkowo ubogi w witaminy, sole mineralne 1 blonnik. Regularma aktywnos¢

fizyczna zapobiega nadwadze i otytosci.



o czynniki psychologiczne — takie jak zaburzenia nastroju moga byé przyczyna
powstawania nadwagi. Osoby, u ktoérych wystepuje tendencja do przyrostu masy ciata,
podczas kazdego kolejnego nawrotu depresji zwigkszaja swoja mase ciala. Osoby chore ucza
si¢, ze jedzac moga czgsciowo zmniejszaé objawy depresji, poprzez dostarczenie
krotkotrwalej przyjemnosci.

Otylo$¢ jest najczgstszym zaburzeniem rozwoju wystepujacym u dzieci i mlodziezy —
nadwaga i otylos¢ dotycza w zaleznosci od wieku 5-15% tej populacji, a czestosé ich
wystgpowania wzrasta wraz z wiekiem. Otyto$é zaburza wsiystkie aspekty zdrowia (fizyczne,
psychiczne i spoleczne) mtodego czlowieka, ogranicza jego potencjal rozwojowy, mozliwosci
zyciowe i obniza jakos¢ jego zycia. Najczestsza postacig otylosci jest tzw. otytos¢ prosta,
w ktorej powstawaniu, oprocz przyczyn genetycznych, ogromna role odgrywaja czynniki
srodowiskowe: nieprawidtowy, utrwalony w rodzinie sposob zywienia oraz niska aktywnosé
ruchowa — brak mozliwosci wydatkowania energii i jej magazynowanie w postaci tkanki
thuszczowej. Powstajaca w okresie dziecinstwa otylo$é prosta ma Scisty zwiazek z otyloscia

w wieku dojrzatym, bowiem 50-80% dzieci otylych pozostaje otytymi dorostymi.

Ocena stopnia nadwagi
Wskaznikiem oceny stopnia nadwagi, czgsto stosowanym zaréwno ‘u dorostych, jak 1 dzieci
jest tzw. wskaznik BMI (Body Mass Index), wyrazony wzorem:

masa ciata [ kg]

wysokosé 2 [m]

Im wyzszy wskaznik BMI - tym wigksza zapadalno$¢ na rézne schorzenia.
Dotyczy to szczegélnie takich chordb jak: nadcisnienie tetnicze, choroba niedokrwienna
serca, hiperlipidemia, cukrzyca typu II, zespé! zaburzen oddychania w czasie snu, niektére
nowotwory ztosliwe (rak jelita grubego, rak piersi, rak trzonu macicy).

BMI nie jest wiarygodnym wskaznikiem zagrozenia chorobami dla ponizszych grup osob :

. kobiety cigzarne
. sportowcy oraz osoby o rozbudowanej tkance migsniowej
e rosngce dzieci

J osoby w starszym wieku, u ktérych trudno dokona¢ doktadnych pomiaréw wzrostu



Klasyfikacja otyloSci w zaleznoéci od BMI wg Wi—IO, Reportofa WHO '.'Cb;lsultatyii)é;l
on Obesity', Genewa 1997

Obwdd pasa

Obwod pasa stanowi takze cenny wskaznik stanu zdrowia. Badania przeprowadzone
w ostatnich latach na grupie kilkunastu tysiecy dorostych oséb“wykaza}y, ze wysokie
ciSnienie tgtnicze, zaburzenia oddychania, wysoki poziom cholesterolu i cukrzyca wyslepuja
czgselej u mezezyzn z obwodem pasa powyzej 102 cm i u kobiet z obwodem pasa powyzej
88cm, w poréwnaniu do grupy 0séb szczuptych. MezczyZni z obwodem talii powyzej 102 cm
sq 4,5 raza bardziej narazeni na wystepowanie cukrzycy insulinozaleznej niz mezczyzni
z obwodem pasa ponizej 94 cm. Podobnie kobiety z obwodem pasa powyzej
88 cm sa 3,8 raza bardziej narazone na wystapienie cukrzycy typu II niz kobiety z obwodem

ponizej 80 cm

Profilaktyka otylosci polega na niedopuszczeniu do powstawania dodatniego bilansu
energetycznego. Realizowa¢ to nalezy przez racjonalne odzywianie i zapewnienie

odpowiednich wydatkéw energetycznych na ruch 1 wysitek fizyczny.

Leczenie otylosci polega na skojarzonym postgpowaniu: dietetycznym (dieta
ubogoenergetyczna) 1 zwigkszeniu jej wydatkowania (aktywnos$¢ fizyczna). Czasami

Konieczna jest wspoipiaca psychologa i lekarza.

e ‘\



PROPAGOWANIE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Stata, wlasciwg mase ciala utrzymujemy, jesli wydatki energetyczne doréwnujg
poborowi energetycznemu. Oznacza to, ze otylos¢ i zwiazane z nig zagrozenia wynikajg
z niezrownowazonej diety albo niewystarczajacej aktywnosci fizycznej, lub obydwu
czynnikow naraz. Rzeczywiscie, typowa europejska dieta, w ktorej thuszeze stanowig okoto
40% catkowitego spozycia, moze prowadzi¢ do przejadania sig, szczegdlnie wsréd osdb
prowadzacych siedzacy tryb zycia. Zmniejszenie tej tendencji mozna osiaggna¢ poprzez wzrost
spozycia weglowodandéw zamiast thuszczéw. Bardzo wazna jest rowniez pewna dawka
aktywnosci fizycznej. Wiekszo$¢ ludzi drzy na my$l o ¢wiczeniach. Taka mysl czgsto
wywohlije obawe przed wysitkiem i trudem. Jednak badania pokazuja, ze jedli Srednio
intensywna aktywnos¢ fizyczna zostanie wlaczona do codziennych zaj¢¢, istnieje szansa, ze
stanie si¢ ona sposobem na zycie.

Co to jest aktywnos¢ fizyczna?

Aktywno$é fizyczna jest definiowana jako catkowita ilos¢ energii zuzywana na ruch.
Nie ograniczamy jej jedynie do sportu. Tak naprawde, badania pokazuja, ze aby osiagnaé
efekt zdrowotny nie musimy wykonywaé cigzkiej p?acy fizycznej..Jak twierdza specjalisci
zajmujacy sie promocjg zdrowia, najkorzystniejsza i dostgpna dla kazdego jest umiarkowana
aktywnos¢ fizyczna, taka jak energiczne spacery.

Uznanie braku aktywnosci fizycznej za czynnik ryzyka utraty zdrowia zmobilizowato
rzady krajéw Europy do propagowania rozmaitych programéw aktywizacji fizycznej.
W przeciwienstwie do sposobu zywienia, w ostatnim dziesigcioleciu osiagnigto istotng
poprawe w dziedzinie aktywnosci fizycznej wéréd Europejczykow. Niewiele 0séb wykonuje
tak intensywna prace zawodowa, ktéra zaspokaja ich potrzebe ruchu. Z powodu rosnacej
tendencji do prowadzenia siedzacego stylu zycia, ryzyko otylosci w Europie wzrasta.
Badania pokazuja, ze jedynie okoto 20-30% populacji jest wystarczajaco aktywna,
aby osiagaé optymalne korzysci zdrowotne.

Korzysci z aktywnosci fizycznej.

Wzrost aktywnosci fizycznej przynosi dobroczynne efekty. Powoduje poprawe
zdrowia fizycznego i psychicznego, zmniejsza ryzyko otytosci i choréb zwiazanych
z nadwaga. Rzady, ministerstwa zdrowia, szkoty, korporacje i przemyst odgrywaja istotng
role w zachecaniu populacji do prowadzenia aktywnych stylow Zzycia. Ludzie w kazdym
przedziale wiekowym odnosza korzysci ze zwigkszenia aktywnodci fizycznej: miodziez



powinna rozwija¢ wiasciwe nawyki zdrowotne; osoby w $rednim wieku moga uniknaé
powaznych probleméw zdrowotnych; osoby starsze moga cieszy¢ sie mobilnos$cia, wlasng sita
1 koordynacja, oraz prowadzi¢ aktywne zycie towarzyskie. Codzienny szybki spacer stanowi

rozsadna dawke aktywnosci fizycznej i jest w zasiegu zdolnosci wiekszosci ludzi.

Siedzgcy styl zycia lub lenistwo ruchowe jest istotnym czynnikiem ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych oraz wielu innych choréb przewleklych. Ponad 50% os6b dorostych
w Polsce - podobnie jak w innych krajach - cechuje siedzacy tryb zycia. Problem
niedostatecznej aktywnosci fizycznej i jej konsekwencji zdrowotnych dotyczy w coraz
wigkszym stopniu dzieci i mlodziezy.

Zwigkszone ryzyko sercowo-naczyniowe zwiazane z niedostateczna aktywnosciag
fizyczng dotyczy zaréwno os6b zdrowych, jak i pacjentow z choroba wiencowg (zwlaszcza po
ostrym zespole wienicowym), niewydolnoscig serca, zespotem metabolicznym, nadci$nieniem
tetniczym, po udarze mézgu i po operacjach kardiochirurgicznych. Wyraza sie to zwigkszong
umieralnoscig ogélna i umieralnodcia z powodu choréb sercowo-naczyniowych.

Systematyczny wysilek fizyczny - jeden 2z najwazniejszych czynnikéw
korzystnie wplywajacych na wigkszos¢ procesow fizjologicznych w  organizmie
czlowieka - ma charakter plejotropowy. Warunkuje prawidlowy rozwdj psychofizyczny,
poprawia jakos¢ zycia i zapobiega wystepowaniu miazdzycy i jej powiklan, nadciénienia
tetniczego, cukrzycy, zespolu metabolicznego, choréb nowotworowych, depresji,
czy osteoporozy. Osoby aktywne fizycznie zyja przecigtnie o 5-7 lat diuze;.

Propagowanie aktywnosci fizycznej powinno si¢ zaczynaé w okresie wczesnego
dziecinstwa i trwa¢ do okresu poznej starosci. Wysitek fizyczny dostosowany do wieku,
sprawnosci fizycznej i stanu zdrowia stanowi wazny element promocji zdrowia.

Nadmiernie intensywna aktywno§¢ fizyczna, to znaczy nieracjonalna,
niedostosowana do mozliwosci organizmu i warunkéw zewnetrznych, nawet u osoby majacej
poczucie pelnego zdrowia moze byé niebezpieczna. Niektore éwiczenia fizyczne moga
prowadzi¢ do urazéw i przeciazen ukladu ruchu oraz zwigkszaé ryzyko nagtych powiklan
kardiologicznych (zawal serca, zatrzymanie czynnosci serca, nagly zgon sercowy).
Podejmowanie intensywnej aktywnosci fizycznej odbiegajacej od dotychczasowe;j,
szczegblnie zas aktywnosci ekstremalnej lub sportu wyczynowego powinno byé poprzedzone
specjalistycznymi badaniami lekarskimi.

Zalecana aktywnos$¢ fizyczna dla oséb zdrowych: wysitki o umiarkowanej

intensywnosci wykonywane systematycznie (co najmniej 3 razy w tygodniu, a najlepiej



codziennie), trwajace nie mniej niz 30 minut. Zalecane sg: szybki marsz lub marszobieg,
jazda rowerem, gimnastyka ogolnorozwojowa, plywanie. Wysitki o mniejszej intensywnosci
lub krétszym czasie trwania zawsze sg lepsze niz lenistwo ruchowe.,

| Niedostateczna aktywno$¢ fizyczna z punktu widzenia profilaktyki pierwotnej
1 wtérnej choréb Sercowo-naczyniowych to aktywnosé o zbyt matej intensywnogci i(lub) zbyt
krétkim czasie trwania, nie powodujaca wydatkowania wiecej niz 500 kcal/tydzief, na
przyklad: aktywno$é¢ w czasie wolnym od pracy ograniczona do codziennej toalety, ubierania,
wykonywania prac domowych i lekkich ogrodowych, zajeé zwigzanych z zabezpieczeniem
funkcjonowania (zakupy, sprawy urzedowe itd.), lekkich wysitkéw w ramach rekreacji
(wolny spacer, wolna Jazda na rowerze, towienie ryb, bilard, kregle); aktywnos¢ zawodowa
ograniczona do siedzacego lub stojacego  trybu pracy, prowadzenia samochodu,
automatycznej obstugi maszyn 1 urzadzen.

Przeciwdzialanie skutkom niedostatecznej aktywnosci fizycznej polega na
zachecaniu do Systematycznej, najlepie;j codziennej, wigkszej aktywnosci fizycznej (spacery,
jazda rowerem, éwiczenia Sportowe, taniec itp.) oraz na propagowaniu unikania korzystania
z ulatwien, jakie niesie postep cywilizacyjny w zyciu codziennym: ograniczenie korzystania

z samochodu, unikanie windy i schodéw ruchomych, rezygnacja z systemow zdalnego

¢

sterowania (np. piloty).



ZAPOBIEGANIE NALOGOM

Alkoholizm nazywany réwniez toksykomanig alkoholowa, choroba alkoholows
lub uzaleznieniem od alkoholu polega na utracie kontroli nad iloscia wypijanego alkoholu.
Spozywanie duzej ilosci alkoholu nie podlega woli osoby uzaleznionej. Jest raczej
spowodowane wewngtrzng potrzeba, ktéra ma charakter psychiczny i fizyczny. Alkoholicy
traca kontrol¢ nad iloscia wypijanego trunku. Wystepuje u nich zespd? abstynencyjny,
zwany rowniez zespolem ostrej abstynencji, zespolem odstawienia alkoholu lub syndromem
abstynencyjnym. Jego objawy trwajg najczedciej okoto dwéch tygodni. Nalezy jednak
uwazac, zeby nie pomyli¢ ich z kacem.

W chorobie alkoholowej wyrdzniamy cztery podstawowe fazy:

o wstepna, ktéra trwa od kilku miesigcy, czasem nawet do kilku lat; w tej fazie
czlowiek dostrzega, ze picie alkoholu jest nie tylko przyjemne, ale tez pozwala zapomnie¢
cho¢ na chwilg o problemach i oderwa¢ si¢ od codziennych spraw; tolerancja na alkohol
zaczyna w tej fazie wzrastac, cho¢ osoba uzalezniona jeszcze mocno tego nie odczuwa;

J ostrzegawcza, ktora rozpoczyna sig, gdy obserwujemy coraz czestsze pojawianie sie
luk w pamigci lub catkowity zanik pamieci (palimpsést);

J krytyczng, kiedy tracimy zupelnie kontrole nad piciem, nie wiemy, ile alkoholu
spozylisSmy;

o przewlekly, ktéra charakteryzuje si¢ wystepowaniem kilku lub kilkunastodniowych
ciagow.

Walka z alkoholizmem jest bardzo cigzka. Polega ona na przebudowie stylu zycia poprzez
udziat w spotkaniach grup AA (Anonimowych Alkoholikéw) oraz poszerzaniu swojej wiedzy
z zakresu nalogéw. Terapia taka trwa niekiedy nawet cale zycie, a ponad 70% oséb
uzaleznionych, ktére biora w niej udzial, nie jest w stanie zrezygnowa¢ na stale
ze spozywania alkoholu.

Nikotyna to substancja o bardzo silnych wiasciwosciach trujacych. Przyjeta w dawce
50 miligraméw (2-3 papierosy doustnie) jest smiertelna. Mimo to ogromna czesé populacji
przyjmuje ja pod najrézniejszymi postaciami, zwlaszcza palac papierosy. Wszyscy doskonale
zdajemy sobie sprawg z tego, jak szkodliwe jest dla naszego zdrowia uzaleznienie
od nikotyny. Mimo to trudno nam zerwa¢ z natogiem. Wyleczenie sie z nikotynizmu wymaga

skupienia si¢ na tym, co dzieje si¢ w naszych glowach. Najwazniejsza jest motywacja.






