Zwierzno, 22.03.2021 r.

KI. VII B, wychowanie fizyczne, 22, 23, 25.03.2021 r., 4 jednostki lekcyjne.

Lekcja - 4 godz.

Temat: Utrwalamy wiadomosci o chorobach cywilizacyjnych oraz prace dietetyka.

Cele lekcji:

Uczen:

- utrwala wiadomo$ci, czym jest choroba i choroba cywilizacyjna,

- potrafi konstruowa¢ wykaz wspoétczesnych chordb cywilizacyjnych,

- potrafi wymieni¢ posrednie i bezposrednie przyczyny chorob XXI wieku,

- dostrzega problem chor6b cywilizacyjnych wspotczesnego cztowieka, szczeg6lnie chordb serca,
otytosci i cukrzycy.

Kryteria sukcesu:
- ucze potrafi wykona¢ dziatania profilaktyczne eliminujace wspoétczesne choroby,

Polecenia dla ucznia:

1. Rozgrzewka.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych
przedmiotéw i urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, ¢wicz w obecnosci osoby
dorostej.

Na poczatku kazdej lekcji wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajacych: trucht w miejscu przez 2 minuty,
W pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia ramion do przodu i do tytu po 10 razy, w pozycji
stojacej w rozkroku wyciagnij rece przed siebie do wyprostu i wykonaj 10 krazen przedramieniem, a
nastgpnie nadgarstkami (5 w lewo i 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia
tutowia w lewo i w prawo po 10 razy, unie$ jedna reke nad glowe, a druga umies¢ dlonia na pasie i w
pozycji rozkrocznej wykonaj pochylenia boczne — 10 w lewo i 10 w prawo, w pozycji stojacej w
rozkroku wykonaj 10 sktonéw do przodu, przez 2 minuty utrzymaj pozycj¢ narciarza, nastgpnie
wyprostuj nogi i lekkimi wymachami rozluznij je, powtorz to ¢wiczenie 5 razy, nastepnie w pozycji
stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Wiadomosci dla ucznia.

Wedhug powszechnie przyjetej w medycynie nomenklatury, mianem choréb cywilizacyjnych
lub chorob XXI wieku zwykto okresla¢ si¢ globalnie wystepujace powszechne schorzenia, ktorych
pojawienie si¢ i rozprzestrzenianie na calym Swiecie jest zwigzane z postepem wspoélczesnej
cywilizacji. Pojecie chordb cywilizacyjnych, nazywanych tez chorobami XXI wieku, stuzy okresleniu
szerzacych si¢ w skali globalnej powszechnie znanych chordb, ktorych rozprzestrzenianie sie
zwigzane jest z rozwojem cywilizacji. Czgstotliwos$¢ ich wystgpowania powigzana jest ze stopniem
rozwoju cywilizacyjnego spoteczenstwa. Nie istnieje ich Scisly podziat i nie mozna jednoznacznie
stwierdzi¢, czy dana dolegliwos$¢ jest chorobg cywilizacyjng. Jakie czynniki sa odpowiedzialne za ich
szerzenie? Czy mozna im przeciwdziataé, czy tez wspolczesne spoleczenstwo jest wobec nich
catkowicie bezradne?

Choroby cywilizacyjne, jak wskazuje na to sama nazwa, maja podloze
w procesach cywilizacyjnych, ktorych skutki, posrednio lub bezposrednio, wpltywaja na zycie
spoteczenstwa. Zamiennie uzywa si¢ dla nich okreslenia ,,choroby XXI wieku”, jednak ten termin
odnosi si¢ do okre§lonego czasu i miejsca. Choroba raz zakwalifikowana jako cywilizacyjna



pozostaje nig jedynie do momentu, gdy ludzko$¢ upora si¢ z konkretnym problemem, wskutek
czego zachorowalno$¢ i Smiertelno$é z jej powodu zmniejszy sie¢ i straci wymiar globalny.
Jeszcze do niedawna uwazano, ze ,.choroby XXI wieku” dotycza wylacznie o0s6b starszych
i dorostych. Niestety, obecnie coraz czeSciej dotykaja one réwniez dzieci i mlodziez. Maja one
charakter przewlekly, a tym samym wymagaja specjalistycznego i regularnego leczenia.
Moga wptywacé na jako$¢ zycia czlowieka i generuja bardzo wysokie koszty spoleczne, co uznawane
jest za najwiekszy problem.

Cieszacy si¢ dobrym zdrowiem wspotczesny cztowiek to taki, ktorego rozpiera energia i jest
w stanie si¢ realizowa¢, przez co unika chordéb, problemoéw ze stresem, czy réznego rodzaju
stanéw depresyjnych. Dlatego tak wazny jest styl naszego zycia, ktorego kluczowym elementem
jest aktywnos¢ fizyczna.
Wyrédznia si¢ dwie grupy czynnikéw wywolujacych choroby cywilizacyjne: przyczyny posrednie
oraz przyczyny bezposrednie. Do przyczyn poSrednich zalicza si¢ przede wszystkim urbanizacje,
chemizacje rolnictwa, nadmierne zanieczyszczenie srodowiska, mechanizacj¢ oraz wigkszy poziom
hatasu i promieniowania. Nie wywoluja one chorob bezposrednio, lecz skladaja si¢ na postep
cywilizacyjny, ktory przyczynia si¢ do zmiany stylu zycia przeci¢tnego cztowieka. Dzieje si¢ tak
zwlaszcza w krajach wysoko rozwinietych, gdzie tempo Zycia znacznie si¢ zwigksza, wymuszajac
zmiang nawykow i sposobu funkcjonowania w codziennym zyciu. Wszystkie te czynniki maja wpltyw
na powstawanie bezposrednich zrodel chorob cywilizacyjnych do ktorych zalicza si¢ migdzy
innymi brak aktywnosci fizycznej, prowadzenie siedzacego trybu pracy i zycia, spozywanie
niezdrowego i chemicznego pozywienia, stosowanie réznego rodzaju uzywek, wigcksza podatnos¢
na stres zwiazana z przyspieszonym tempem zycia, a takze brak dostatecznej ilosci odpoczynku.
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Choroba niedokrwienna _serca, nadcisnienie _tetnicze, otylos¢ i cukrzyca- sa to przyklady
najczestszych chordb cywilizacyjnych, wywolywanych poprzez siedzacy tryb zycia, brak

ruchu, znuzenie pracg i obowiazkami, codziennym zabieganiem itd.

»

Chcac si¢ skutecznie bronié¢ przed skutkami zycia w XXI wieku powinniSmy stanowczo postawic¢
na ruch. Dzigki temu bgdziemy w stanie usprawni¢ czynno$ci niektorych narzadow i ukladow,
poprawimy przemiane materii, C0 spowoduje utrzymanie réwnowagi miedzy iloScia energii
dostarczanej z pozywieniem, a jej ubywaniem, z czym wigkszo$¢ ludzi ma klopot.
Trzeba tak niewiele, by to zmieni¢ - odrobina samozaparcia, checi i wprowadzenia w nasze zycie
czego$ nowego, zdrowego, powinno zaciekawi¢ i moze nawet sta¢ si¢ pomystem na hobby.

Poprzez ruch zwigkszymy wydolnos¢ i sprawnosé¢ fizyczna, zmniejszymy zagrozenie chorobami
uktadu krazenia, a takze chorobami przemiany materii. Wplyw treningu fizycznego, powoduje
ponadto zmniejszenie zmeczenia wywotanego codziennym zyciem. Musimy zadbaé o swoj
wypoczynek, chronigc si¢ tym samym przed zjawiskiem przewlektego zmeczenia i w konsekwencji
ztego samopoczucia, prowadzacego czasem az do stanéw nerwicowych.

Zwigkszajac sile mieSni zapobiegamy przecigzeniom ukladu ruchowego, czego szczegolnie
dotkliwym problemem sa béle dolnego odcinka kregostupa.
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Problem ten dotyczy nie tylko osob pracujacych fizycznie, podnoszacych duze cigzary, ale takze
majacych siedzacy tryb pracy. Trening wzmacniajacy mi¢énie tutlowia zadba rowniez
0 przecigzenia czg$ci szyjnej kregostupa, a praca nad gibkoscig, zwinnoscig i dobra koordynacja
ruch6éw zapobiegnie ztamaniom ko$ci i innym urazom. Nie dajmy si¢ zwies¢ pozorom oznak naszego
zdrowia. Badania epidemiologiczne wykazuja, ze zapadalno$¢ na chorobg niedokrwienng serca i
$miertelno$¢ z powodu zawatu serca sa wigksze u osob prowadzacych siedzacy tryb zycia niz
u 0s6b aktywnych ruchowo.

Do najczestszych przyczyn powodujacych ten stan zaliczamy: nadci$nienie t¢tnicze, cukrzyce, otytosé,
a takze tak lekcewazone palenie papierosow, niewlasciwe odzywianie si¢ z nadmierng ilo$cia
thuszczow, cukrow prostych i uzywek oraz matg aktywno$¢ ruchows.

Reasumujac - poprawi¢ jako$¢ zycia mozemy poprzez wzmozenie aktywnosci fizycznej,
co pozwoli nam podja¢ skuteczng walke z przewleklymi chorobami ukladu krazenia i przemiany
materii. Systematycznie wykonywane wysitki fizyczne zmniejszg zagrozenie. W profilaktyce chorob
serca bedziemy mie¢ duzy wptyw na cis$nienie tetnicze, profil lipidowy osocza, wrazliwos¢ tkanek na
insuling, a takze na krzepnigcie krwi. W zapobieganiu i leczeniu otylo$ci zwiekszymy dobowy
wydatek energii, przez co przyspieszymy przemian¢ materii i zmniejszymy ubytek masy mie$ni,
stosujac ponadto niskokaloryczna diete. W naszym treningu powinnismy zadba¢ o umiarkowane
obcigzenia  wysitkowe stosowane systematycznie i z odpowiednia  czestotliwoscia,
w rozmiarach przynajmniej 2 razy w tygodniu powyzej 30 minut.

Obecnie do choréb cywilizacyjnych zalicza sie:

* cukrzyceg, nowotwory, otytos¢,

e choroby sercowo-naczyniowe, w tym zawaly serca, nadci$nienie t¢tnicze, miazdzyce, stabilng
chorobe wiencowa,

* choroby uktadu oddechowego, w tym przewlekta chorobe ptuc,

* osteoporoze, alergie,

* problemy natury psychicznej — uzaleznienia, anoreksje, bulimig, depresj¢, nerwice natrectwa,

* choroby zakazne, zwlaszcza AIDS i gruzlicg,

* choroby przewodu pokarmowego — hemoroidy, biegunki, zaparcia, refluks przetyku, wrzody Zzotadka
i dwunastnicy.
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CZYNNIKI RYZYKA CHOROB
CYWILIZACYJNYCH

CZYNNIKI

CHOROBY CYWILIZACYJNE RYZYKA

* choroby nowotworowe, « stres,

* miadzyca, ‘

. chorob:‘WM“. . M

* nadcisnienie tetnicze, * tytoh,

+ cukrzyca, * alkohol,

* otylosé, . d“t‘.
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+ alergie, * inne

* depresje

PRAWIDLOWY SPOSOB ZYWIENIA

Prawidtowy sposéb zywienia zostat
zdeﬂniowanydjako spozywanie takiej ilosci
energii i sktadnikow odzywczych, ktore
warunkujg utrzymanie odpowiedniej masy
ciata i normalne funkcjonowanie organizmu.
Pozywienie musi wiec by¢ dostosowane do

rzeczywistych potrzeb organizmu,
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Co wptywa na nasze zdrowie?

Opieka zdrowotna

STYL ZYCIA

Czynniki genetyczne

CHOROBY DIETOZALEZNE

» Otytos¢
» Choroby uktadu krazenia
* Nadcisnienie tetnicze

» Osteoporoza

* Cukrzyca typu 2
* Préchnica zgbéw
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PRZYCZYNY CHOROB
DIETOZALEZNYCH

» Dodatni bilans energetyczny.
» Nadmierne spozycie cukru i soli.

» Nadmierny udziat w diecie nasyconych kwasow
ttuszczowych i izomeréw trans.

» Niewystarczajgca podaz btonnika pokarmowego

» Niedostateczne spozycie witamin
antyoksyda ylnych oraz pohfenolu

Wejdz w link i zapoznaj si¢ z r6znymi chorobami cywilizacyjnymi oraz sposobami zapobiegania ich
powstawaniu w organizmie cztowieka.

https://www.slideshare.net/malvil/znaczenie-ywienia-w-profilaktyce-i-leczeniu-chorb-cywilizacyjnych



