Wywiad z Panig magister do spraw zywieniowych na temat zdrowego zycia

Zdrowe odzywianie staje sie bardzo popularne. Rosnie liczba oséb, ktére chca
odzywiad sie prawidtowo. Odpowiedni a dieta odgrywa kluczowa role w utrzymaniu zdrowia,
a tym samym wptywa na dtugos$¢ zycia. Zte nawyki zywieniowe przyczyniajg sie do wielu
chordéb — otytosci, cukrzycy, choréb ukfadu krazenia oraz nowotwordéw. Jezeli chcesz, aby

Twoja dieta byta bez zarzutu zadbaj o sposéb odzywiania sie i pamietaj o ruchul!
Na poczatek zapoznaj sie z wywiadem, ktéry pomoze Ci zmienic styl zycia na lepszy ;)
1. Jakie s najwazniejsze zasady zdrowego stylu zycia?

Zdrowy styl zycia to taki stan kiedy jesteSmy zdrowi, nic nas nie boli i mamy dobre
samopoczucie. | w ogromnej mierze zalezy on od nas samych, a opiera sie na kilku

podstawowych zasadach:

1. Zacznij dzien od porzadnego $niadania, ktore dostarczy Ci energii na dobry poczatek
dnia: pieczywo petnoziarniste, ptatki owsiane z dodatkiem orzechéw badz
wiasnorecznie przygotowane musli.

2. Jedz regularnie, czyli najlepiej 5 positkdw dziennie tak, aby przerwa pomiedzy nimi
nie byta dtuzisza niz 3 godziny. To pozwoli zapobiec napadom gtodu i wyreguluje
tempo metabolizmu.

3. Dbaj o urozmaicenie positkow i ich estetyke, talerz powinien by¢ kolorowy do
kazdego positku warzywo nie zapominaj o nabiale, rybach i owocach. Jedzenie
roznorodnych produktéw zapewni organizmowi odpowiednig ilos¢ witamin i
sktadnikdw mineralnych.

4. Pij minimum 1,5 litra wody dziennie. Odpowiednie nawodnienie komérek umozliwia
prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Niedostateczna podaz wody powoduje, ze
jesteSmy rozdraznieni, trudno nam sie skupi¢ mamy trudnosci w uczeniu sie i
zapamietywaniu.

5. Unikaj produktéw typu fast food, stodyczy, wysoko stodzonych napojéw
gazowanych to bomby kaloryczne, zawierajagce mnostwo szkodliwego cukru i

nasyconych kwaséw ttuszczowych. Czeste ich jedzenie przyczynia sie nie tylko do



powstawania otytosci ale takze choroéb takich jak: cukrzyca, miazdzyca, nadcisnienie
tetnicze.

6. Pamietaj o aktywnosci fizycznej. Umiarkowane i regularne ¢wiczenia to podstawa
dobrej kondycji, poprawiaja wydolnos¢ organizmu, dotleniajg mdzg, komorki ciata i
przyczyniajg sie do polepszenia naszego samopoczucia.

7. Znajdz czas na relaks. Dla zachowania réwnowagi psychicznej wazne jest, aby znalez¢
czas na to co lubimy: diugi spacer, spotkanie z przyjaciétmi, postuchanie muzyki czy
dobra ksigzka. Co$ co oderwie nas od rzeczywistosci i pozwoli odpoczac¢ psychicznie.

8. Woysypiaj sie. Odpowiednia ilo$¢ snu gwarantuje nam lepszy humor, wiecej energii do

dziatania, a tym samym lepsze samopoczucie.
| moje ulubione:

9. Codziennie powiedz sobie Co$ mitego, pochwal siebie za co$, pracuj nad wtasna

samooceng!

2. lle kalorii powinna przecietnie zjes¢ osoba w wieku 13-16 lat?

Zapotrzebowanie energetyczne kazdego z nas zalezy od wieku, pfci, masy ciafa,
wzrostu, stanu zdrowia, aktywnosci fizycznej i warunkdw klimatycznych. Dlatego ustala sie je
indywidualnie. Ale biorgc po uwage fakt, ze mamy tendencje do spozywania wiekszej ilosci
pozywienia niz wynosi nasze zapotrzebowanie, eksperci opracowali normy i tak: dla chtopca
13-15 lat, przy masie ciata 53 kg, przy matej aktywnosci fizycznej jest to 2600kcal/dobe, przy
umiarkowane] aktywnosci fizycznej 3000 kcal/dobe i przy duzej aktywnosci 3500/dobe kcal.

Dla dziewczynki 13-15 lat, przy masie ciata 51 kg i matej aktywnosci fizycznej to 2100
kcal/dobe, przy sredniej 2450 kcal/dobe i przy duzej 2800 kcal/dobe.

Osobiscie nie wyobrazam sobie codziennego liczenia kalorii nalezy madrze wybierac
to co chcemy zjes¢, jes¢ pie¢ porcji warzyw i owocdw w ciggu dnia, wybieraé pieczywo
petnoziarniste, unika¢ napojow stodzgcych, stodyczy i chipsdw, pi¢ wode i nie zapominac o

regularnej aktywnosci fizycznej. Bo jesli ktos bedzie dostarczat organizmowi zalecang porcje



energii, ale bedzie ona pochodzita z pgczkdw, coli, paluszkdw czy batondw to na szczupta

sylwetke, zdrowie i dobre samopoczucie nie ma co liczy¢.

3. Jakie sg skutki niedozywienia organizmu?

Niedozywienie organizmu to bardzo szerokie pojecie, bo nie dotyczy tylko biatek
ttuszczéw i weglowodandéw ale réwniez wszystkich witamin i sktadnikéw mineralnych.
Niedobdr kazdego z nich ma niekorzystny wpltyw na nasz organizm i inaczej sie objawia. Jest
na ten temat obszerna literatura. Takie najczesciej spotykane skutki niedozywienia to
oczywiscie nadmierna utrata wagi, ciggte zmeczenie, problemy z koncentracjg, obnizona
sprawnos¢ fizyczna, nadmierna sennos¢, ciggte uczucie zimna, zatrzymanie miesigczki u
kobiet, apatia lub rozdraznienie, spadek odpornosci. Dtugotrwate niedozywienie, niedobor

sktadnikéw mineralnych i witamin moze prowadzi¢ do powaznych chordb.

4. Zauwazytam, ze coraz wiecej dziewczyn narzeka, ze sg grube i przestajg
zupetnie jesc. Co doradzitaby Pani takiej osobie? Jak by Pani zareagowata? W

jaki sposéb mozna pomoc takiej osobie?

Niestety masz racje, coraz wiecej dziewczyn ulega presji otoczenia, mediow, ktére
wmawiajg nam ze tylko szczupte jest piekne. Ale po pierwsze co to znaczy jestem gruba?
Znam dziewczyny, ktdre sg wyjgtkowo szczupte, a mowig o sobie ,grubaski”. Najprosciej

obliczy¢ sobie swoje wtasne BMI (body mass index)

BMI = masa ciata w kg/ wzrost w metrach podniesiony do kwadratu. Jesli otrzymany
wynik miesci sie w przedziale 18,5 — 24,99 to mamy prawidtowg mase ciata . Jesli
przekroczymy warto$é 25 nalezy pomyslec o zmianie nawykéw zywieniowych. Ale znowu, nie
katowanie sie jakimis dietami cud czy gtodzenie sie tylko spisanie tego co dotychczas sie
jadto. Nastepnie wyeliminowanie produktéw wysokokalorycznych i zastgpienie ich
warzywami, owocami, jogurtami, picie wody oraz wprowadzenie regularnej, umiarkowanej
aktywnosci fizycznej. Najprosciej przyjrze¢ sie piramidzie zywieniowej, tam w graficzny

sposob pokazane jest jakie produkty i w jakich ilosciach powinnismy spozywaé. Jesli jednak



kto$ nie potrafi sam przygotowac sobie zdrowego jadtospisu warto udac sie o pomoc do
dietetyka. Ten podpowie jak powinna wygladac zbilansowana dieta. Trzeba jednak pamietaé,
ze odchudzanie to proces, nie da sie w krotkim czasie straci¢ kilogramow i utrzymac taki stan

na dtugo.

5. Jaka jest najdziwniejsza dieta, o ktdrej Pani styszata badz miata z nig jaki$

kontakt?

Co do tych dziwnych, to jest ich cate mndstwo, te z pierwszych miejsc gtupie i bardzo
niebezpieczne to dieta wacikowa polegajaca na zjadaniu nasgczonych woda wacikdéw, czy
potykanie tabletek z tasiemcem. Zdecydowanie odradzam sieganie po jakgkolwiek diete cud.
Moze to doprowadzi¢ do optakanych, czesto nieodwracalnych skutkow. Wréémy do

pierwszego pytania, wcielmy odpowiedzi w zycie i cieszmy sie zdrowiem i szczupta sylwetka!

6. Czy wedtug Pani problem otytosci w Polsce utrzymuje sie w normie, czy

raczej zostat przekroczony?

Fakty sg takie, ze z roku na rok przybywa oséb otytych. W Polsce co czwarta osoba
zmaga sie z otytoscia. Jesteémy na 5 miejscu w Europie. WHO (Swiatowa Organizacja
Zdrowia) uznata otytos$¢ za najgrozniejszg chorobe przewlektg, ktéra nieleczona prowadzi do
rozwoju chordéb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, zespotu metabolicznego, zaburzen
hormonalnych, choréb kregostupa a takze zwieksza ryzyko zachorowania na niektére rodzaje

nowotworow.

W naszym kraju statystyki sg zatrwazajgce jesli chodzi o dzieci. W 2015 roku Instytut
Zywnosci i Zywienia opublikowat najnowsze badania dotyczgce otytoéci i nadwagi u polskich
dzieci oraz dorostych. Jest bardzo zZle. Juz ponad 22 proc. ucznidw szkét podstawowych i

gimnazjéw ma nadmierng mase ciata!

Stad miedzy innymi Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 sierpnia 2015 r. w
sprawie grup Srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w
jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie muszg spetnia¢ s$rodki spozywcze

stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach.



7. Jak sobie radzi€ z istniejgcq otytoscia? Do kogo sie zwrdci¢ o pomoc?

Otytos¢ to powazny problem, ktérego przyczyng moze by¢ nie tylko niewtfasciwe
odzywianie sie, ale rowniez wspotistniejgce choroby np. choroby tarczycy zaburzenia
gospodarki lipidowej, zaburzenia hormonalne. Dlatego trzeba zwrdcié sie do lekarza
pierwszego kontaktu w celu wykonania niezbednych badan, a nastepnie do dietetyka, ktory
podpowie co zmieni¢ w jadtospisie. Walka ze zbednymi kilogramami wymaga ogromnego
zaangazowania i to nie tylko osoby otytej, ale rowniez catej jej rodziny. To nie jest na chwile,
to zmiana nawykdéw zywieniowych na cate zycie. To réwniez wtgczenie regularnej aktywnosci
fizycznej, bo gdy méwimy o otytosci to sama dieta nie wystarczy, konieczny jest ruch. Warto
zwrdcié sie o pomoc do dietetyka, po to by wytknat nam btedy dotychczasowego zywienia i
powiedziat co zmienié, aby bylo zdrowo i mniej. Nie wierzmy tym, ktérzy moéwia, ze
odchudzanie moze by¢ fatwe i przyjemne to wrdézy kitopoty. Odchudzanie to ciezki i

dtugotrwaty wysitek, ale gdy pomyslimy o dtugich latach w zdrowiu to WARTO.

8. Czy istniejq jakie$ programy walki z otytosciag dla szkét gimnazjalnych?

Jako takich programéw wycelowanych witasnie w szkoty gimnazjalne nie ma, ale w
celu zwalczania i zapobiegania nadwadze i otytosci wéréd dzieci i mtodziezy, Ministerstwo
Zdrowia wprowadzito w zycie rozporzadzenie, o ktérym wspominatam przy okazji széstego
pytania. Ma ono na celu ograniczenie cukru, soli oraz ttuszczu zaréwno w produktach
sprzedawanych w szkotach jak réwniez w przygotowywanych positkach. Walka z
powszechnymi, szczegdlnie wsrdd gimnazjalistéw i ucznidw szkdt srednich, zwolnieniami z
zaje¢ WF - u, to rowniez element walki z narastajgcym w tych grupach problemem otytosci.
Ponadto emitowane co jaki$ czas w mediach kampanie spoteczne dotyczgce zdrowego stylu

Zycia.



9. Co sadzi Pani o ustawie o zdrowym zywieniu, ktora weszta niedawno do

szkot?

Wedtug mnie ta ustawa to $wietna inicjatywa Instytutu Zywnosci i Zywienia oraz
Ministerstwa Zdrowia. Rozporzadzenie przygotowane zostato przez ekspertdw w dziedzinie
zywienia. Obejmuje wszystkie grupy produktéw spozywczych, doktadnie opisuje czego
mozna uzywaé w szkolnych stotdwkach do przygotowywania positkdw. Smak i wyglad potraw
nie zalezg juz tylko od gustu pan gotujgcych. Doktadnie okreslona zostata dopuszczona ilosé
cukru, soli, nasyconych kwaséw ttuszczowych, porcji warzyw, w tym surowych oraz wody.
Dotyczy to réwniez produktéw sprzedawanych w szkolnych sklepikach i automatach. Cukier,
ttuszcze i brak warzyw w diecie to gtéwni winowajcy probleméw z nadmierng masg ciata
.Uwazam, ze tam gdzie dzieci spedzajg wiekszo$¢ dnia powinny mieé zapewniony
petnowartosciowy, zdrowy positek. Jest to tez forma edukacji, bo pokazuje sie dzieciom co
powinno sie znalez¢ na talerzu, jak powinien wyglgda¢ prawidtowo skomponowany positek.

Uczy, ze suréwka do kazdego obiadu to codzienno$é, a owoc moze by¢ deserem.

Wywiad przeprowadzita Aleksandra Piszczyk z klasy 1a

w ramach pracy Kofa dziennikarskiego



