


Ameryka tonie w tluszczu

Jako osoby odpowiedzialne za polityke zdrowotna Stanow
Zjednoczonych ostrzegamy rodzicéw, ze ich dzieci robia sie otyle i
niemrawe, poniewaz czas wolny najczesciej spedzaja przed
telewizorem, jezdza autobusami do szkdl, samochodami na zajecia
dodatkowe i nie wykonuja obowiazkéw domowych, ktére wymagalyby
wysitku fizycznego" - glosi apel, ktory ukazat sie w "US News & World
Report". Te stowa nie wnosza nic nowego do wiedzy na temat
zdrowego stylu zycia. Raport zostat jednak opublikowany 2 sierpnia
1957 r.

Niemal po6t wieku p6zZniej amerykanscy naukowcy znéw bija na alarm.
Amerykanom grozi epidemia otytosci. Specjalisci od zdrowia
publicznego zastanawiaja sie, czemu nikt nie stucha ich ostrzezen i
dlaczego nie realizuje sie programéw oswiatowych edukujacych
spoleczenstwo.

Zagrozeni przez tusze

Coraz wiecej wynikéw badan potwierdza mata aktywnosc¢ fizyczna
Amerykanow. Najnowsze dane na ten temat zostaly opublikowane na
poczatku wrzesnia w "The New England Journal of Medicine". Dr Sue
Y.S. Kimm z Akademii Medycznej w Pittsburghu przebadata 1213
dziewczynek rasy czarneji 1166 dziewczynek rasy bialej w wieku od
osmiu do dziewietnastu lat, pytajac je o zajecia pozalekcyjne. Im
starsze byly dziewczeta, tym prowadzity mniej aktywny tryb zycia, az w
wieku szesnastu, siedemnastu lat 31 proc. biatych dziewczat i az 56
proc. czarnych nie przejawialo zadnej aktywnosci fizycznej. "Nie
wiemy, co robily - czy ogladaly telewizje, czy rozmawialy przez telefon"
- méwi Kimm.

W badaniach przeprowadzonych przez dr Jo Ann E. Manson, szefa
zespotu ds. profilaktyki w Brigham and Womens Hospital w Bostonie,
uczestniczyty 73 743 kobiety w wieku od piecdziesieciu do
siedemdziesieciu dziewieciu lat. Ponad dwanascie tysiecy z nich bylo
innej rasy niz biala. Te, ktore co najmniej przez dwie i pét godziny
energicznie maszerowaty, chorowaly na serce o trzydziesci procent
rzadziej niz nieaktywne fizycznie. Identyczne prawidtowosci wykazaty
podobne badania przeprowadzone wsrod mezczyzn.

Ruch = zdrowie

Nie liczba godzin ¢wiczen jest jednak najwazniejsza. Najbardziej
istotna dla naszego zdrowia jest rezygnacja z siedzacego trybu zycia.
Najwazniejsze jest, aby ¢wiczy¢ niemal kazdego dnia - takie sa
zalecenia Amerykanskiego Kolegium Medycyny Sportowej oraz
Osrodkéw Zwalczania i Prewencji Chordb.

W Stanach Zjednoczonych rozpoczeta sie dyskusja dotyczaca
zapobiegania epidemii otytosci. W tej sprawie wypowiedziala sie
réwniez Komisja ds. Zywnosci i Zywienia. Opublikowany kilkanascie
dni temu raport zawiera zalecenia dotyczace dziennego spozycia
kalorii z uwzglednieniem poszczegodlnych sktadnikdw, takich jak
weglowodany, proteiny i ttuszcz. Sa to jednak zalecenia dla ludzi
prowadzacych aktywny tryb zycia. Zalecana dla zaspokojenia potrzeb
organizmu dzienna dawka kalorii - zdaniem komisji - spowodowataby
otylos$¢ u osob prowadzacych siedzacy tryb zycia. Co wiecej,
trzydziesci minut ¢wiczen dziennie nie wystarczy, aby utrzymac
prawidtowa mase ciata u dorostych. Aby zapobiec tyciu oraz uzyskac
korzysci zdrowotne, komisja zaleca codziennie godzine aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensywnosci.

"Cwiczenia nie musza by¢ forsowne" - twierdzi Manson. I sugeruje, by
ludzie sami mierzyli odlegtos¢ i czas, upewniajac sie, ze pokonuja
marszem okoto kilometra w pietnascie minut. Celem powinno by¢
przejscie dziesieciu tysiecy krokow dziennie. "Zwracam uwage moim
pacjentom, ze spacerowanie po centrach handlowych i ogladanie
wystaw nie daje zadnych korzysci zdrowotnych" - méwi Manson.
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