I Jedz regularnie

unikniesz odktadaniu sie tzw. ,ttuszczyku”. Nasz organizm
jest bardziej sprytny, niz zdajemy sobie z tego sprawe.
Jesli bedziemy spozywac positki o roznych porach — to
organizm bedzie rozregulowany i nie bedzie pamietat kiedy
jest pora positku. Skutkowac to bedzie magazynowaniem

substancji zapasowych, a w efekcie przybranie na wadze
bedzie tylko kwestig czasu.

I Staraj sie jada¢ positki o statych porach. Dzieki temu



Warzywa to nie wrog

Polacy sg narodem miesozernym i nie jest to tylko stereotyp.
Spozywanie duzej ilosci miesa to mocna zakorzeniona w naszej
kulturze tradycja. Od dawien dawna naszym sztandarowym
daniem obiadowym jest schabowy z ziemniakami. Wpadlismy w
pewnego rodzaju monotonie zywieniowg. Warzywa sg u nas
tylko dodatkiem do mies, kanapek, itp. Dlaczego by wiec nie
sprobowac potraw tylko jarskich? Nie mowie tu o przejsciu na
wegetarianizm albo weganizm. Chodzi o to, aby wtgczy¢ w
swojg diete warzywa. Sg przede wszystkim zdrowe, kolorowe,
mite dla oka, smaczne, a niejednokrotnie potrawy
przygotowane z nich sg wysmienite i nasze podniebienie czeka
tylko na dawke smaku potrawy z warzyw. Wyprobuj cieciorke.
W sieci znajdziemy wiele przepisdw na szybkie, tanie, smaczne
| zdrowe dania z warzyw — chocCby nalesniki ze szpinakiem,
zupe krem z brokutow, roznego rodzaju satatki. Wybor nalezy
do nas, a naprawde jest w czym wybierac.



Wszystko jest dla ludzi, ale z umiarem — nie objadaj
sie stodyczami

Nasze ulubione stodycze. Od dziecinstwa sg naszg
pokusg, ktorej czesto ulegamy. Siegamy po nie, kiedy
szybko potrzebujemy dawki cukru, kiedy jestesmy
zestresowani, mamy problemy. Wiem, ze nie jest realne
wyeliminowanie ich z naszego zycia. Zamiast tego mozna
korzystaC z dobrodziejstw lata | zamiast kolejnego batonika
zjesc truskawki bgdz banana. Pomarancze, gruszki czy
brzoskwinie rowniez sg stodkie, a w dodatku zawierajg
wiele witamin. Zastgp stodycze zdrowymi stodyczami
(zamiennikami) i owocami, a wyjdzie Ci to na zdrowie.



Produkty typu fast food zastap zdrowszymi,
samodzielnie przygotowanymi wersjami

Zamiast sta¢ w kolejce w ,restauracji” z szybkim jedzeniem,
samodzielnie przygotuj hamburgery, hot-dogi a nawet kebab. To nie
sg trudne w przygotowaniu potrawy, a bedziesz mie¢ pewnosc¢ tego,
co do pochodzenia sktadnikow. Jesli jest taka szansa, lepiej idz do
baru na zupe.

Pij duzo ptynow

Kazdy o tym wie, ze powinnismy pi¢ duzo ptynow. Po co pic
popularne gazowane napoje, ktore w litrze majg niewyobrazalng ilosc
cukru? Poza tym pomysl: skoro jeden z naszych ulubionych napojow
ma rowniez zastosowanie, jako odrdzewiacz, to co on robi z Twoim
zotgdkiem? Najlepsza do picia jest woda, gdyz nie zawiera zadnych
dodatkow. Jesli nie lubisz pi¢c samej wody, dodaj do niej cytryne i
Swiezg miete — otrzymasz niezwykle orzezwiajgcy napoj. W dalszym
ciggu nie przemawia to do Ciebie? Pij zatem soki i nektary, ale
pamietaj, by wybierac te bez cukru.






Zaburzenia odzywiania




Anoreksja




Anoreksja, czyli jadtowstret
psychiczny, najczescie] wystepuje
u dziewczat | mtodych kobiet

w obawie przed otytoscig

| deformacjg sylwetki.















. Osoby dotkniete anoreksjg majg
I zaburzony obraz postrzegania

wiasnego ciata.

. Niezaleznie od wagi, uwazajg sie
. za grube I nieatrakcyjne.
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Mozna podejrzewac¢ anoreksje, gdy dana osoba:

1.przezywa silny lek przed przybraniem na wadze lub otytoscia,
nawet jesli ma niedowage;

2.nie chce utrzymac wagi w granicach normy dla swojego wieku i wzrostu,
Co nie jest spowodowane zadnym schorzeniem fizycznym ani psychicznym,;

3. jej BMI jest rowny lub mniejszy od 17,5[11];

4.nieprawidtowo ocenia wage wtasnego ciata, wymiary i sylwetke;

5. lekcewazy skutki nagtego spadku wagi;

6. w okresie dojrzatosci ptciowej (po okresie pokwitania) cierpi na wtérny brak
miesigczki w ciggu co najmniej 3 miesiecy

7. spozywa positki w samotnosci (ze wstydu przed innymi);

8. gotuje dla innych tzw. "zdrowe positki";

9. uprawia intensywne cwiczenia fizyczne;

10.ktamie o ilosci zjedzonych positkow;

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









I Powszechnie w anoreksji wystepuja:

niska samoocena, poczucie beznadziejnosci
| brak wiary w siebie

niezadowolenie ze swojej figury

zaburzone postrzeganie obrazu witasnego
ciata

lek przed dorostoscig | dojrzewaniem









Polskie nastolatki a zaburzenia odzywiania




. 33% nastolatkow w Polsce probowato sie odchudzac.
. 25% nastolatkow deklaruje che¢ zmniejszenia swojej wagi

ciata, z czego potowa zgtosita nadmierng konsumpcje.

. 40% odczuwa lek przed otytoscia.
. 28% odczuwa jadtowstret i 10% prowokuje wymioty.
. 2% dziewczat przejawia zachowania typowe dla zaburzen

odzywiania.

. 70% dziewczat odchudzato sie w przesztosci lub sg caty

czas na diecie.

. 63% dziewczat nie akceptuje swojego wygladu.

. /6% dziewczat uwaza,ze chtopcy wola szczupte.
. 81% dziesieciolatkow boi sie,ze kiedys utyje.

. 35% ludzi stosujgcych diety popada w anoreksje lub bulimie.
. Co 10 chora na anoreksje nie dozywa 30 urodzin.












Nieprawdg jest, ze anoreksja to dotyka tylko kobiety. Coraz
czesciej choruja na nig miodzi mezczyzni.




Podstawowym leczeniem anoreksiji jest leczenie
psychoterapeutyczne. Jednakze w sytuacjach znacznego
pogorszenia stanu zdrowia zwigzanego z powiktaniem
spadkow wagi wymagane jest leczenie szpitalne.

W ostrych stanach somatycznych odpowiednie oddziaty
internistyczne lub OIOM'y, w innych przypadkach - oddziaty
psychiatryczne.

Wyzdrowienie obserwuje sie u 40-70% chorych na anoreksje.
Chroniczny przebieg choroby wystepuje u 20% chorych.
Ok.20% chorych na anoreksje umiera z powodu wycienczenia
lub samobojstwa.






Bulimia













. Bulimia to tzw. zartocznosc¢ psychiczna. Jest to

zaburzenie odzywiania, ktore charakteryzuje sie
napadami objadania sie, po ktdérych nastepuja
zachowania kompensacyjne tj.

. Prowokowanie wymiotow

. Stosowanie srodkow przeczyszczajgcych

. Gtodowki

. Nadmierne ¢wiczenia fizyczne






This is what eventually happens
to your: teethifrom purging...




Anoreksja i bulimia to choroby wspotczesnego
swiata, w ktorym panuje kult szczuptego ciata
| bezwzglednej doskonatosci fizycznej.










Orthoreksja

Orthoreksja to patologiczna obsesja na punkcie spozywania
zdrowej zywnosci.

Osoby dotkniete orthoreksjg unikajg spozywania okreslonych
pokarmow, czasami rowniez okreslonych sposobow obrobki
Zzywnosci (np. gotowania, smazenia), poniewaz uwazajg, ze sg
one szkodliwe dla zdrowia. Codzienna aktywnos¢ osoby chorej na
orthoreksje zostaje zdominowana przez czasochtonne
planowanie, kupowanie oraz przygotowywanie positkow.
Odstepstwo od ustalonych zasad dietetycznych skutkuje
pojawieniem sie poczucia winy oraz leku. W skrajnych wypadkach
orthoreksja prowadzi do zaburzen funkcjonowania w
spoteczenstwie oraz niedozywienia.
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