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Od niedawna odnotowujemy staty wzrost zainte-
resowania aktywnoscia fizyczna, wérdd réznych grup
ludnosci. Dietetycy, promotorzy zdrowego stylu zycia
itrenerzy potrzebujq aktualnych zalecen dotyczacych
zardbwno zywienia, zdrowego jak i chorego cztowie-
ka, oraz wytycznych umozliwiajacych prowadzenie
aktywnego stylu zycia. Fitness Nutrition for Special
Dietary Needs jest pierwsza ksiazka, ktora komplek-
sowo omawia zalecenia ruchowe i dietetyczne dla
r6znych grup ludnos$ci uwzgledniajac choroby i do-
legliwo$ci wywotane cywilizacja. Ksiazka w prosty
1 przejrzysty sposob dostarcza wiedzy o zaleceniach
zywieniowych i ruchowych aktywnych: wegetarian,
ludzi starszych, dzieci, kobiet w ciazy, 0osoéb chorych
na cukrzyce, z nadwaga i otytoscia, oraz sportowcow,
w tym z zaburzeniami odzywiania. Powinni z niej
korzystac¢ zarowno trenerzy, nauczyciele wychowania
fizycznego jak rowniez dietetycy i lekarze, ktorych
wiedza w zakresie zdrowego stylu zycia pozostawia
wiele do zyczenia Dzieje sig¢ tak w przypadkach:
kobiet w ciazy, 0sob starszych czy 0sob z cukrzyca.
Latwe do skopiowania zalecenia dietetyczne oraz
programy ruchowe dla szczeg6lnych grup ludnosci
powinny stanowi¢ wyposazenie kazdej przychodni
zdrowia w Polsce. Ksiazka warto§ciowa i potrzebna,
jest kopalnia wiedzy z zakresu fizjologii, dietetyki
i promocji zdrowia. Publikacja zawiera:

» dane statystyczne, podrgczne tabele sktadnikow
odzywczych i ich zamiennikow, wzory dziennicz-
kéw treningowych 1 dietetycznych, oraz siatki
centylowe umozliwiajace sprawdzenie naleznej
masy ciata u dzieci,

 przypadki kliniczne 0s6b potwierdzajacych zasad-
nos$¢ zalecen ruchowych i dietetycznych,

» wskazoéwki dietetyczne wraz z przyktadowymi
jadlospisami oraz zalecenia aktywnosci fizycznej
opracowanej przez specjalistow dla kazdej z pre-
zentowanej w ksiazce grup,
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Fitness Nutrition for Special Dietary Needs opisuje
szczegotowe zalecenia ksztattujace zdrowie roznych
grup ludnosci. Czes¢ I poswigcona jest dzieciom
i dorostym, zawiera szczegotowe omowienie roli ak-
tywnosci fizycznej i zalecen dietetycznych, omawia
zasady prawidlowego zywienia i opisuje sktadniki
pokarmowe, oraz ich ptyw na metabolizm. Czgs¢ 11
przeznaczona jest dla 0sob starszych. Czgs¢ 11 1 IV
poswigcona jest kobietom w okresie menopauzalnym
oraz w ciazy. Czes¢ V, aktywnym wegetarianom; VI
osobom z nadwaga i otytoscia; czes¢ VII opowiada
0 osobach z cukrzyca 1 i 2 typu i zaleceniach dla
nich; VIII, jest po§wigcona zaburzeniom odzywia-
nia; ostatnia, czyli X omawia zalecenia zywieniowe
podczas aktywnosci w ekstremalnych warunkach
srodowiska. Autorzy podjeli si¢ trudnego zadania
okreslenia standardow zdrowego stylu zycia wiedzac,
ze nauka nie zna jeszcze wszystkich mechanizméw
i zalezno$ci zwigzanych z ta dziedzing wiedzy. Przy-
ktad? Cwiczenia fizyczne i dieta dla dzieci i doro-
stych juz teraz wymagaja podjecia szczegdtowych
i szeroko zakrojonych badan. Mate dzieci, ktore teraz
realizowac beda zalecenia zywieniowe i aktywnosci
dla swojego wieku, gdy dorosna, potrzebowac beda
nowych wytycznych. Wynika to z faktu lawinowo
rosnacej liczby zachorowan na cukrzycg pojawiajace;j
sig wsrod dorostych, co jest konsekwencja zaniedba-
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nej nadwagi w dziecinstwie. Jak jej zapobiec odpo-
wiednim wysitkiem, mozna si¢ dowiedzie¢ z I czg$ci
Fitness Nutrition for Special Dietary Needs. W tym
samym rozdziale umieszczono zalecenia dietetyczne
i ruchowe dla dorostych.

Wydhizyta sig¢ dtugos¢ zycia ludzkiego, co ozna-
cza wigksza liczbe 0s6b starszych zamieszkujacych
Ziemig. Wedtug US Urzedu Statystycznego w 2030
roku 20% ludnosci USA bedzie miata wigcej niz 65 lat.
Podobnie wyglada to w innych krajach. We Wtoszech
ponad 28% spoleczenstwa beda to osoby po 65 (Chiny
16%, Kanada 22,9%). Oznacza to ogromna potrzebe
strategii ruchowych 1 dietetycznych, dla nich, aby
nie stali si¢ ekonomicznym obciazeniem dla spote-
czenstw. Zagadnieniem aktywnej, pogodnej i zdrowej
staro$ci autorzy zajeli si¢ w Il rozdziale.

Menopauza jest stanem fizjologicznym ktory wielu
kobietom obniza jako$¢ zycia, chociazby z powodu
osteoporozy i wahan nastoju. Jednak, jak pokazuja
badania, odpowiednio dobrane parametry treningu
oraz dieta sprawiaja, ze u wigkszosci kobiet objawy
menopauzy zmniejszaja si¢ dajac petni¢ i komfort
zycia. W 11l rozdziale autorzy rozprawiaja si¢ m.inn.
z pokutujacym mitem, ze aktywno$¢ fizyczna zwigk-
sza uderzenia goraca do glowy

Ciaza to niepowtarzalny okres w zyciu kazdej
kobiety. Zwiazany jest on z wieloma zmianami fizjolo-
gicznymi. Te widoczne gotym okiem mozna zobaczy¢
w lustrze w postaci rosnacego brzucha, natomiast te
bardziej specyficzne wynikajace z fizjologii kazdego
trymestru wymagaja specjalnych strategii ruchowych,
aby szybko wréci¢ do pelnej aktywnosci po porodzie.
W Polsce niestety panuje stereotyp, ze ciaza to cho-
roba dlatego wigkszo$¢ kobiet, za namowa lekarzy
rezygnuje z aktywnosci. Konsekwencja tego, jest
wzrost thuszczowej masy ciala i ryzyka pojawienia
si¢ chordb cywilizacyjnych.

Wegetarianizm w$rdd sportowcdw to temat kontro-
wersyjny, chociazby dlatego, ze taki sposob odzywia-
nia stwarza ryzyko niedoboréw pokarmowych i przez
to obniza sprawnos$¢ organizmu. Dla intensywnie
trenujacych sportowcow potrzebne sa szczegdlowe
plany zywieniowe. W Polsce taki sposob odzywiania
jest na lekarskim indeksie, a to oznacza dla nich brak
fachowego poradnictwa. Rozdziat V, to kompendium
wiedzy dla wegetarian.

W VI czg$ci omawiany byl wptyw diety i aktywno-
$ci fizycznej na masg ciata. Oba te czynniki wptywaja
na utrzymanie szczuptej sylwetki ciata i zdrowie.
Trzeba tylko wiedzie¢ jak powinno sig¢ ¢wiczy¢
uwzgledniajac zarowno stopnien nadwagi, wiek, stan
zdrowia i kondycje. W rozdziale tym znalazt si¢ tez
przeglad suplementéw wspomagajacych odchudzanie
i przebadanych pod katem ich skuteczno$ci w labora-
toriach naukowcow.

Interakcje pomigdzy zywieniem, aktywnoS$cia fi-
zyczna a cukrzyca sa nowa dziedzina wiedzy zarowno
dla lekarzy jak i dietetykow. Z dotychczasowych ba-
dan wynika, ze zar6wno w przypadku cukrzycy 1 jak
i 2 typu, aktywnos¢ fizyczna pomaga ustabilizowac
poziom glukozy we krwi. Jednak jeszcze potrzeba
wieloletnich badan, aby stwierdzi¢ jak ¢wiczenia
i ich rodzaj dtugofalowo moga wplywa¢ zarowno
u 0sob dorostych jak i u dzieci na przebieg choroby.
Daleko nam jeszcze do tej wiedzy jaka dysponujemy
o wpltywie diety na cukrzycg. Rozdziat VII to zale-
cenia zywieniowe i zlecenia ruchowe dla chorych na
cukrzyce.

W czgsci VIII omowiono problem zaburzen od-
zywiania, ktory dotyczy gtownie kobiet. Szczegodlnie
narazone sg intensywnie trenujace gimnastyczki
oraz wszystkie nastolatki. Kazdy przypadek nalezy
traktowa¢ indywidualnie i wymaga on pracy przede
wszystkim psychologa oraz dietetyka i trenera aby
zmieni¢ utrwalone zachowania.

Ostatni, IX rozdziat po§wigcony jest aktywnosci fi-
zycznej w ekstremalnych warunkach. Zasady zywienia
dotycza nie tylko wysitkow wytrzymatosciowych czy
sitowych na duzych wysokosciach, czy w warunkach
duzej wilgotnosci, ale rowniez uwzgledniaja czynnik
stresu, ktory, przebadano u zotnierzy. Determinuje on
rodzaj diety, zwigkszajac zapotrzebowanie na witami-
ny, sktadniki mineralne oraz wodg.
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