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Nad pojeciem zdrowia ludzie zastanawiali si¢ od najdawniejszych cza-
sow, a jego bardzo diuga historia poprzedza jakakolwiek wiedze¢ 0 naturze
i przyczynach chorob. Pierwsze §lady konstruowania koncepcji zdrowia pro-
wadza do starozytnej Grecji i dziatalnosci Hipokratesa. W mysl jego zasad
zdrowie, czyli dobre samopoczucie, oraz choroba, okreslana jako zte samopo-
czucie, zalezaly od rownowagi migdzy tym, co nas otacza a nami. Zatem row-
nowaga zewnetrzna miedzy cztowiekiem (jego indywidualnym sposobem
zycia, a wigc: odzywianiem, pracg i odpoczynkiem) a $rodowiskiem (wiatr,
temperatura, woda czy gleba) pozwalata na stworzenie i utrzymanie rowno-
wagi wewngtrznej. Choroba, czyli brak tej rownowagi jest wigc wedtug Hipo-
kratesa wynikiem takich czynnikéw, jak: niewlasciwa dieta, niedostatek snu,
brak ¢wiczen fizycznych oraz niezgoda rodzinna lub spoteczna.

Wedtug najnowszej definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
zdrowie to: ,,stan petnego, dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego
i spolecznego, a nie tylko brak choroby lub niepetnosprawnosci, w ktorym
budowa i czynnosci wszystkich tkanek i narzgdow sq nie tylko prawidtowe, ale
zapewniajq rowniez wewnetrzng rownowage i zdolnosc¢ przystosowania sie do
otaczajgcych warunkow, w tym rowniez spotecznych. Kazdy stan wykraczajg-
¢y poza wyzej wymieniony jest chorobg wptywajqcq ujemnie na kondycje bio-
logiczng cztowieka.” Definicja WHO obejmuje zatem nie tylko aspekt samo-
poczucia pod wzgledem fizycznym, ale uwzglednia réwniez sfere psychiczna
i spoteczna, dzigki ktorym czlowiek moze realizowaé czynno$ci zycia co-
dziennego, spetniaé aspiracje i radzi¢ sobie ze zmiennymi warunkami $rodo-
wiska.

Stan zdrowia czlowieka jest uzalezniony od wielu réznego rodzaju
czynnikdéw — bodzcoéw srodowiskowych, zwigzanych chociazby z potozeniem
geograficznym, klimatem, warunkami pracy, warunkami mieszkaniowymi,
warunkami $srodowiska miejskiego itp. Ze wzgledu na ich mnogos¢, wykaza-
nie prostych relacji migdzy zdrowiem a jakoscig srodowiska przyrodniczego
jest niezwykle trudne, a czgsto wrecz niemozliwe do bezposredniego stwier-
dzenia.

Czynniki wplywajace na stan zdrowia czlowieka mozna podzieli¢ na
zewngtrzne (egzogeniczne) i wewnetrzne (endogeniczne). Zewnetrznymi
czynnikami sg oddziatlywania szeroko rozumianego $rodowiska, na ktorego
wplyw cztowiek narazony jest przez cate zycie. Zalicza si¢ tu wszystko to, co
stanowi naturalne sktadniki biosfery, jak na przyktad nastonecznienie, sktad
chemiczny i fizyczny wody, gleby, powietrza wraz z réznymi skazeniami czy
sifa i kierunek wiatrow. Kolejnymi czynnikami zewngtrznymi sg te elementy,
ktore sktadajg si¢ na styl i jako$¢ zycia np. sposob odzywiania, aktywnos$¢
fizyczna, rekreacja, sposob spedzenia wolnego czasu. Do czynnikow we-



wnetrznych zaliczy¢ nalezy kondycje czlowieka oraz jego predyspozycje,
ktore sa uwarunkowane genetycznie.

Zgodnie z teoretycznym modelem wieloczynnikowego uwarunkowania
zdrowia, wyrdzniono cztery grupy czynnikow wptywajacych na jego stan:

- styl zycia — wptywa na zdrowie w 50-60%,

- $rodowisko fizyczne i spoteczne — jego wpltyw okresla si¢ na 20%,

- czynniki genetyczne — wptyw w okoto 20%,

- stuzba zdrowia, ktoéra moze rozwigzywac jedynie 10-15% problemow
zdrowotnych.

Model ten okresla, ze najwigkszy wptyw na stan zdrowia spoteczenstw
ma styl zycia. W literaturze naukowej istnieje duza zgodnos¢ co do tego, iz zly
stan zdrowia Polakéw w znacznym, jezeli nie decydujacym, stopniu wynika
wlasnie z zewn¢trznych czynnikéw ryzyka zwigzanych z zespotem zachowan.
Do najwazniejszych zagrozen zdrowia zalicza sig¢:

- niski poziom aktywnosci fizycznej,

- nieprawidtowe zywienie,

- palenie tytoniu,

- nadmierne spozycie alkoholu,

- uzywanie substancji psychotropowych,
- $rodowisko spoteczne,

- $rodowisko fizyczne.

Okazuje sie, ze zmiana stylu zycia moze skutecznie zahamowac przej-
scie ze stanu poczatkowych lub czasem nawet zaawansowanych zaburzen
funkcjonowania organizmu w petnoobjawowa chorobe. Dotyczy to takze sta-
nu przedcukrzycowego, jak i samej cukrzycy.

Problem z utrzymaniem prawidtowego poziomu glukozy we krwi oka-
zuje si¢ by¢ coraz czestszym problemem we wspolczesnym spoteczenstwie.
Ktopoty moga pojawiaé¢ si¢ niemal w kazdym wieku, a wptywa na nie wiele
czynnikow, wérdd ktorych wyrdznia sie: stres, brak odpowiedniej ilo$ci snu
1 odpoczynku, choroby tarczycy, niska aktywnos$¢ fizyczna oraz niewltasciwa
dieta. W jaki sposéb zatem nalezy postgpowac, by ustrzec si¢ problemow z
utrzymaniem odpowiedniego poziomu cukru w organizmie? Wskazuje si¢, ze
w wielu przypadkach najlepszym sposobem jest zmiana stylu zycia, w ktorym
zawiera si¢ oczywiscie zmiana sposobu odzywiania. Jednak wiele osob nie
wie, jak to zrobi¢ lub robi to w niewtasciwy sposob, poniewaz ich wyobraze-
nie na temat zdrowego odzywiania jest bledne. Wynika to z faktu, ze pojawia-
ja sie ciggle réznego rodzaju mity i sprzeczne ze sobg informacje na temat
odchudzania i wlasciwego odzywiania. Stad tez, mimo iz nawet gdy myslimy,
ze jemy zdrowo i nie mamy problemu z nadwaga ani inng choroba, problem
z utrzymaniem prawidtowego poziomu glukozy we krwi moze mimo wszyst-
ko nas dotyczy¢. Okazuje si¢, ze nasz organizm w obliczu spozycia weglowo-



danéw musi uruchomi¢ mechanizm, ktory usunie glukoze z krwiobiegu. Do-
poki wszystko dziata poprawnie - nie mamy si¢ czym martwic, jednak pro-
blem pojawia si¢, gdy przez dtuzszy okres czasu spozywamy produkty, ktore
powoduja ciaglte i znaczne wahania poziomu cukru we krwi, gdyz wtasnie to
w konsekwencji moze przyblizy¢ nas do cukrzycy. Tego rodzaju zjawisko
moze doprowadzi¢ w pierwszej kolejnosci do rozwoju reaktywnej hipoglike-
mii czy insulinoopornosci, ktore z kolei moga by¢ etapem poprzedzajacym
rozwoj petnoobjawowej cukrzycy typu 2.

Spozywany pokarm w bardzo istotny sposob wplywa na wiele aspektow
naszego zycia. To, czym karmimy nasze ciata ma bezposredni zwigzek z tym,
jak sie rozwijamy, jaka mamy naturalng zdolno$¢ radzenia sobie z chorobami,
jak si¢ czujemy, jak pracujemy, jak wygladamy i wiele innych. Jednak
w ostatnich latach dietetycy bija na alarm — odzywiamy si¢ zle i na skutek
tego coraz bardziej tyjemy, zapadamy na alergie i chorujemy.

Jak zatem si¢ odzywiaé, zeby na jak najdtuzszy czas zachowa¢ dobry
stan zdrowia? Nasza dieta powinna by¢ zréwnowazona oraz naturalna, czyli
pozbawiona sktadnikéw przetworzonych i chemicznych, wséréd ktorych znaj-
dziemy dodatki do zywnos$ci majace nada¢ atrakcyjny wyglad, poprawié
smak, przedtuzy¢ okres przydatnosci do spozycia, spulchni¢ czy zageScic.
Okazuje si¢ bowiem, ze wiele z tych substancji moze powodowaé lub nasila¢
problemy zdrowotne — w tym m.in. reakcje alergiczne, problemy zotadkowo-
jelitowe, astme, zapalenia skory, migrene czy katar sienny.

Spos6b odzywiania jako jedna ze sktadowych stylu zycia, ma bezpo-
$rednie przelozenie na nasze zdrowie i kondycje calego organizmu. Stad tez
Niezmiernie waznym jest u§wiadomienie i zmiana sposobu myslenia o jedze-
niu, dokonywanie dobrych wyboréw oraz wiedza o wptywie zywnosci na stan
zdrowia. Zasady te warto praktykowaé¢ w swoim codziennym zyciu i uwazac
za podstawe utrzymania zdrowia.



	Okładka-Ciesielska
	ULOTKA-Ciesielska

