Odzywianie w nurkowaniu

Choroba dekompresyjna moze byc¢ zdefiniowana przez wystapienie kilku symptoméw i ma miejsce na
skutek spadku ci$nienia zewnetrznego, zazwyczaj po nurkowaniu z akwalungiem. Symptomy choroby
dekompresyjnej sg generowane przez transformacje nadmiaru gazu obojetnego, rozpuszczonego w
tkankach ciata, w pecherzyki. Ta transformacja odbywa sie gdy zmiana cisnienia odbywa sie zbyt szybko,
lub gdy nurek nie wykonuje wymaganych przystankéw dekompresyjnych.

Bazujgc na tej definicji teoretycznie jest mozliwe zidentyfikowad powody, ktére prowadzg do choroby
dekompresyjnej. Czy jest to predkos¢ wynurzania, czy brak odpowiednich przystankéw dekompresyjnych,
sg one okreslane jako czynniki determinujgce, powodujgce ten problem medyczny.

W rzeczywistosci doswiadczenie i praktyka medyczne uczg nas, ze to nie sg jedyne czynniki. Nie jest
odosobnionym stysze¢ o przypadkach, gdy mimo braku btedéw ze strony nurka, problem z choroba
dekompresyjng wystapit.

Tak samo, jak czasami mimo popetnienia powaznego btedu, ktéry powinien skutkowa¢ DCS, nie obserwuje
sie objawéw czy symptomow choroby dekompresyjnej. Dzieje sie tak dlatego, ze tak zwane dodatkowe
czynniki wchodza w gre. Chodzi o istniejgce uwarunkowania, ktére majg wptyw na rozwdj problemu
medycznego. Posrdd tych dodatkowych czynnikdw mozna wymieni¢ na przyktad: odwodnienie, stres,
zmeczenie, inne stany medyczne, ktére moga utatwi¢ rozwdj choroby, brak snu, zimno itd. Problem
medyczny moze w zwigzku z tym wystgpi¢ przy potgczniu co najmniej dwéch takich czynnikdéw.

Przyktadowo, w wyniku szybkiego wynurzenia potaczonego z jednym lub wiecej czynnikéw dodatkowych.
Zwigzek pomiedzy czynnikami dodatkowymi i wystgpieniem probleméw medycznych moze by¢ zauwazony
w fenomenie stresu oksydacyjnego.

Stres oksydacyjny jest stanem braku réwnowagi wewnatrz organizmu pomiedzy agresywng aktywnoscia
wolnych rodnikéw i zdolnoscia organizmu do obrony, a raczej mozliwosci dziatania anty-oksydacyjnego.

Wolne rodniki sg bardzo reaktywnymi produktami metabolizmu, ktére pochodzg z proceséw transformacji
tlenu, ale réwniez z innych reakcji metabolicznych, ktére charakteryzujg sie niedostateczng liczba
elektrondw na zewnetrznych powtokach atoméw. W tych warunkach, molekuty te majag bardzo krétki czas
zycia. W ciggu kilku milisekund wchodzg w reakcje z substancjami, ktére “produkujg” duzo elektrondw.
Aby unikna¢ interakcji wolnych rodnikéw z btonami komérek, co uszkadza komérki, organizm zawiera
substancje antyoksydacyjne. Te substancje zawierajg pierwiastki, ktére majg zdolnos¢ oddawania
elektronéw wolnym rodnikom, zanim wolne rodniki zaczng reagowac z waznymi czesciami organizmu.

To jest wtasnie miejsce, gdzie odzywianie, jest, méwigc ogblnie, zwigzane ze stylem zycia. Z drugiej strony,
zdrowa dieta jest tym, co dostarcza organizmowi wtasciwe substancje antyoksydacyjne, ktére potrzebne sg
do przerywania dziatania wolnych rodnikédw. Do tego, zdrowy styl zycia znaczaco zmniejsza produkcje
wolnych rodnikéw i wynikajgca z niego konsumpcje antyoksydantéw.

Teraz przyjrzyjmy sie kilku aspektom, ktére moga by¢ czescig zdrowego stylu zycia, nie tylko zwigzanego z
nurkowaniem.

1. Odzywianie. Zdrowa dieta jest kluczowa by zapewni¢ sobie zdrowy styl zycia. Zasada, ktérg
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trzeba zastosowac jest to, by nie pozwala¢ ciatu marnowac energie na walke z pozywieniem,
ktére jest szkodliwe. Zamiast tego nalezy stosowac sie do zasadzywienia, ktére wspierajg zdrowy
styl zycia. Ponizej s wymienione punkty, bedace czescig zbioru zasad WCRF, jednej z gtéwnych
miedzynarodowych organizacji zajmujacych sie kwestiami zwigzanymi z odzywianiem. Staraj sie
utrzyma zdrowa mase ciata przez cate zycie. Codziennie utrzymuj aktywnos¢ fizyczna.
Ograniczaj spozywanie pokarmdéw zawierajacych zbyt wiele kalorii. Spozywaj wiecej warzyw i
owocdéw, zwtaszcza roslin zielonych. Staraj sie ograniczy¢ spozycie miesa. Unikaj przetworzonych
mies. Staraj sie ograniczy¢ spozycie alkoholu. Ograniczaj spozycie soli i stonych pokarméw.
Upewnij sie, ze podstawowe sktadniki odzywcze, ktére dostarczasz swojemu organizmowi
pochodzg z pozywienia. Niech twoje dziecko bedzie karmione piersig przez pierwsze 6 miesiecy
zycia.

. Suplementy. Zdrowy styl zycia powinien oznacza¢, ze suplementy i witaminy nie sg potrzebne.
Ty mnie mniej w wiekszosci przypadkéw wcale tak nie jest. Z tego powodu sg potrzebne
wskazowki dotyczace przyjmowania suplementéw czy witamin. Na przyktad muszg by¢ wysokiej
jakosci, musza by¢ przyjmowane we wiasciwym czasie i stymulowac organy, ktére sg zmeczone
lub chore.

. Nawodnienie. Wtasciwe nawodnienie pomaga pozby¢ sie toksyn, co poprawia komunikacje
pomiedzy komdrkami. Najbardziej uzyteczng zasada jest ta, by pomiedzy positkami popija¢ wode
- p6t szklanki, ale tacznie 11 razy w ciggu dnia. Ta woda nie powinna by¢ mocno
zmineralizowana. Powiedzmy, ze ilos¢ mineratéw powinna by¢ ponizej 50 mg/litr.

. Natlenienie. Moze to brzmie¢ banalnie, ale ludzie zapominajg o oddychaniu. Warto jednak
poswieci¢ chwile na dwa aspekty zwigzane z oddychaniem. Po pierwsze musimy oddycha¢d
powietrzem wysokiej jakosSci. Po drugie, nie bedzie ztym pomystem dla nas wszysktich nauczy¢
sie kilku ¢wiczeh oddechowych i ¢wiczy¢ codziennie po dwa, trzy razy. Te ¢wiczenia, ktére
pomoga nam uzywac wszystkich miesni oddechowych sg szczegdlnie uzyteczne.

. Ruch. Regularne ¢wiczenia powinny by¢ czescig planu dnia kazdego cztowieka. Oczywiscie
muszg by¢ dopasowane do stanu fizycznego danej osoby i ewentualnych probleméw, jakie
moze miec. Chodzenie przez 30 minut dziennie jest idealne dla utrzymywania sie w dobrej
kondycji. Wiecej ¢wiczen jest potrzebne dla tych, ktérzy potrzebujg zrzucic¢ kilka kilogramoéw.

. Oczyszczanie z toksyn. Nasza codzienna dieta i stres sg tylko dwoma z wielu Zrédet toksyn dla
naszego ciata. Oczyszczanie z toksyn oznacza pozbycie sie zebranych przez lata toksyn. Jest
wiele produktéw, szczegdlnie zielarskich, ktére sg idealne do oczyszczania konkretnych organéw
lub catego ciata.

. Praca jelit. Jelita nie tylko odzwierciedlajg stan naszych emocji, ale tez dziatanie catego
organizmu. Jelita sg gtéwnym punktem wejscia do organizmu. Powinny dobrze dziata¢ same z
siebie. Sg one gtéwna barierg immunologiczng i selektywnym filtrem dla pozywienia i bakterii.
Ich stan jest utrzymywany w sposéb naturalny, albo przez odpowiednia diete albo przez
okresowe czyszczenie. Naszemu ciatu jest trudno funkcjonowac i reagowac prawidtowo, jesli
jelita dobrze nie pracuja.

. Zdolnosci emocjonalne. Zdrowie jest tez wyrazem czyjejs¢ zdolnosci do utrzymywania relacji z



innymi, wyrazania emocji, angazowania sie, poddawania sie testom, adaptacji, akceptacji innych
i siebie samego, marzenia, komunikowania sie, mitosci (réwniez wtasnej), wybaczania - innym i
sobie. Jako ze méwimy ogdlnie o stylu zycia, przypomnienie, ze jesteSmy zbudowani z ciata i
emocji nigdy nie jest stratg czasu. Zwtaszcza w artykule poswieconym matej czesSci populacji,
ktéra poswieca sie dla hobby tak pieknego jak nurkowanie. Czesto w poszukiwaniu tych prostych
emocji, ktére czynig to zycie tak zabawnym.



