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Niedowaga i jej] wptyw na dobre samopoczucie

Wprowadzenie

Ten krotki  podrecznik  dostarczy Ci
dodatkowych  informacji na  temat
medycznych zagrozeh zwigzanych =z

niedowaga.

Podrecznik ten bedzie przydatny w

promowaniu pozytywnego zdrowia
psychicznego w$rdéd cztonkow lokalnej
sieci ochrony zdrowia. Dzieki temu
podrecznikowi dowiesz sie, ze niedowaga
moze by¢ réwnie zta, a nawet gorsza niz

niedowaga.

Nawet jesli chodzi o zdrowie i odzywianie,
mamy tendencje do skupienia sie bardziej
na wadach nadwagi niz niedowagi, nalezy
podkres$lic, ze niedowaga Iub zie
odzywianie wigze sie réwniez z pewnymi

zagrozeniami dla zdrowia.

Ten zaséb ma na celu dostarczenie
Panstwu wiedzy na temat BMI, ryzyka
niedowagi [ radzenia sobie z

niedozywieniem.

Sprawdz swoj BMI

Jesdli obawiasz sie, ze mozesz mieé
niedowage, najtatwiejszym sposobem
sprawdzenia jej jest sprawdzenie

wskaznika masy ciata (BMI).

Body Mass Index mierzy zawarto$¢

ttuszczu w organizmie i jest powszechnie

stosowany do okreslenia, czy waga jest
zdrowa. BMI oblicza mase ciata osoby
dorostej jako stosunek masy ciata do
wzrostu.

Formuta BMI jest prostym rownaniem
opracowanym w latach trzydziestych XIX
wieku przez belgijskiego matematyka
Adolphe Queteleta i jest powszechnie
wyrazana w  systemie
(kg/m2).

metrycznym

BMI = waga (kg) / [wysoko$¢ (m)]?

Weditug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) zdrowy dorosty BMI powinien
wynosi¢ od 18,5 do 25, wiec jesli wynik to
18,5 lub mniej, oznacza to, ze masz

niedowage.

Oczywiscie musimy pamietac, ze formuta
nie jest idealna i moze przekraczac ilo$¢
tkanki ttuszczowej u oséb meskich, a w
przypadku o0sOb starszych o mniejszej
masie miesniowej - nie doceniaé poziomu
ttuszczu. Mimo to, narzedzie to jest dos¢
doktadne i bardzo pomocne, jesli chodzi o
szybkie sprawdzenie, czy Twoja masa

ciafa jest zdrowa.

Chca mieé niedowage.

Osoby z niedowagg mozna podzieli¢ na
dwie ogolne grupy: tych, ktérzy majg
problemy (czesto medyczne), ktore
uniemozliwiajg im przybranie na wadze,

oraz tych, ktérzy wkiadajg wiele wysitku w
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utrate wagi do punktu, w ktérym jest

niedowaga.

Pierwszg grupe stanowig zazwyczaj

osoby z problemami  medycznymi,
chorobami fizycznymi i psychicznymi. Do
tej grupy zaliczymy réwniez osoby
uzaleznione od narkotykow, osoby, ktorym
brakuje zywnoéci z powodu ubéstwa oraz
osoby, ktérych niedowaga jest
spowodowana przez ich geny i naprawde
szybki  metabolizm. Jak  widzimy,
niedowaga moze dotyczy¢ wielu oséb z
réznych grup spotecznych, a jedng
rzecza, ktéra igczy je wszystkie, jest

niedowaga bez checi bycia w ten sposab.

Drugg grupe stanowig gtéwnie mtode
dziewczyny i kobiety, dla ktérych
niedowaga jest atrakcyjna. W skrajnych
przypadkach moze to prowadzi¢ do
zaburzen odzywiania, takich jak

anoreksja, bulimia itp.

W obu przypadkach niedowaga nie jest w

zaden sposob korzystna dla naszego

zdrowia, poniewaz w  wiekszosci
przypadkdéw determinuje ona
niedozywienie i moze prowadzi¢ do

wiekszych problemdéw zdrowotnych.

Ryzyko niedowagi.

Zagrozenia dla zdrowia zwigzane z
niedowagg obejmuja:
- niedozywienie,

- niedobory witamin,

- niedobory mineratéw,
- problemy skoérne, stabe wiosy i
paznokcie,
- anemia,
- osteoporoza,
- zmniejszona odpornosc,
- czujac sie zmeczonym caly czas,
- ptodnosé,
- nieregularne cykle menstruacyjne,
- kwestie wzrostu i rozwoju w
przypadku dzieci i nastolatkow,
- zwiekszone ryzyko powiktan po
operaciji,
Niedowaga czesto oznacza, ze nie
dostarczamy  naszemu  organizmowi
sktadnikdw odzywczych niezbednych do
prawidtowego funkcjonowania. Jesli nasz
organizmowi brakuje pewnych witamin i
mineratéw, to po prostu nie ma materiatu
do budowy mocnych wioséw lub paznokci,
walki z chorobami lub dostarczania nam
energii. Jesli chcemy, aby nasze ciato
dziatato tak, jak powinno, musimy zadbaé
0 nie i zapewni¢ mu jak najlepsze paliwo,
jakie mozemy otrzymaé - zdrowa,
wartosciowg zywno$¢ w odpowiedniej

ilosci.

Leczenie

Majac tak zty wptyw na nasze zdrowie, jak

wczesniej wspomniano, niedowage
zdecydowanie trzeba leczy¢. Nawet jesli
jedzenie fast foodéw lub innego rodzaju
pustych kalorii wydaje sie by¢ tatwym i
przyjemnym sposobem na zdobycie kilku

kilogramow, to nic nam to nie da.
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Zdrowe zdobycie kilku kilograméw wiecej
moze by¢ naprawde trudnym zadaniem.
Bedzie tatwiej, jesli nie masz nadwagi z
przyczyn psychicznych lub psychicznych.
w tym

uswiadamiajgc sobie, ze zjedzenie nieco

przypadku po prostu

wiecej zdrowej zywnosci moze pomoc w
wielu przypadkach ponizsze kilka prostych
wskazéwek moze by¢ wystarczajgce, aby
zacheci¢ do zmian. Moze to by¢ o wiele
trudniejsze, jesli mozna przybra¢ na
wadze z powodu choréb lub leczenia, lub
ztego stanu zdrowia psychicznego lub
zaburzen odzywiania. w takich

przypadkach bedziesz potrzebowat
specjalisty, ktéry pomoze <ci teraz
skomponowaé¢ diete i pomoze ci ja
stosowa¢. Ponizej znajdziesz  kilka
wskazowek, jak przybra¢ na wadze w

zdrowy sposob.

Wskazowki, jak przybra¢ na
wadze w zdrowy sposob.

Sprobuj czesciej jes¢ positki, ale

skup sie bardziej na regularnym

jedzeniu  matych  ilosci  niz
zrzucanie stosu jedzenia za
jednym zamachem.

- Jedz wiecej przekgsek, zwtaszcza
owocow, warzyw i orzechow,

- Wigcz do swojej diety cate ziarna,
owoce, warzywa, przetwory
mleczne, orzechy i nasiona oraz
chude bialka,

- Poniewaz picie moze zmniejszy¢
apetyt, sprébuj wypi¢ 30 minut
przed lub po positku.

- Dodanie sera, orzechéw i nasion
jako dodatkéw do potraw sprawi,
ze stang sie one bogatsze w
kalorie i smaczniejsze.

- Nie unikaj ¢wiczen, poniewaz w

ten sposdb mozesz zwiekszyé

swoj apetyt i przybra¢ na wadze,

dodajgc miesnie do swojego ciata.

Jak korzystac z tego zasobu w

ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Niniejszy podrecznik przedstawia
informacje na temat niedowagi i jej

wptywu na samopoczucie. W dzisiejszych
czasach ludzie majg tendencije do
skupienia sie bardziej na problemie
nadwagi, a nastepnie niedowagi, nalezy

podkresli¢, ze dostarczanie organizmowi
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zbyt mato pozywienia moze mieé réwniez

powazne konsekwencje,

Zapoznanie sie¢ z tym podrecznikiem
przed kazdg sesjg z grupg pomoze Ci
poprowadzi¢ dyskusje z grupg i
odpowiedzie¢ na ich pytania zgodnie z
metodg sprawdzenia, czy nie mamy
nadwagi, jaki wplyw na nasze zdrowie

moze miec i jak sobie z tym poradzié.

Nalezy jednak mie¢ Swiadomos¢, ze nie
wszystkie ziota i przyprawy zostaty
wymienione w tym podreczniku i ze
uczniowie mogg podaé przyktady réznych
przypraw, ktérych uzywajg. Badz ciekawy
i otwarty. W materiatach znajdziesz
réwniez prezentacie PowerPoint, ktora
pomoze Ci wyjasni¢ temat grupie i

rozpoczaé¢ dyskusije.

Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z grupg zasobami
cyfrowymi i prezentacja PowerPoint,
mozesz rozpoczgé dyskusje grupowag na

temat znaczenia przypraw.

Kiedy skonczg, popros ich, aby
zastanowili sie, jakie przyprawy i ziofta
uzywajg cztonkowie ich spotecznosci. Daj
im pomyst, aby zapyta¢ ich grupe
(zwtaszcza, czy sktada sie ona z osob
réznej narodowos$ci, jakie przyprawy i
ziota lubig ze swoim jedzeniem i jakie sg

dla nich korzystne dla ich zdrowia.

Pozwdl swojej grupie skomponowaé menu
na jeden dzien (Sniadanie, obiad i
kolacje), uzywajac réznych rodzajéw ziot i
przypraw, ktére pasujg do wybranego

przez nich jedzenia.
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