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Chronic Conditions

A chronic condition is one that is long­lasting or recurrent.

Chronic diseases are the most common and most costly health 
problems facing Canadians, however, they are among the most 
preventable.

Center for Chronic Disease Prevention and Control

Risk Factors: tobacco, alcohol, blood pressure, physical 
                      inactivity, cholesterol, obesity, unhealthy diet, 

   raised blood glucose.

http://www.cdc.gov/

http://www.phac-aspc.gc.ca/ccdpc-cpcmc/topics/chronic-disease_e.html
http://www.cdc.gov/
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http://www.businessinsider.com/world­health­organization­obesity­maps­2015­1

Dec 9­12:21 AM

Chronic Conditions
hypertension (high blood pressure)
atherosclerosis (plaque in arteries)

stroke
diabetes ­ type 2

osteoporosis (weak bones)
dental disease

cancer

http://www.businessinsider.com/world-health-organization-obesity-maps-2015-1
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Height­Weight Charts
Page 221

You can estimate healthy weight using a standard height­weight 
table.

Height­Weight Table

These tables are not precise and not designed for people under the 
age of 19.  They do not take into account body composition or 
individual health risks.

http://www.shemrock.com/blogs/average­height­and­weight­chart­for­indian­
boys­and­girls/

P 221 textbook

http://www.calisthenicexercise.com/height­weight­chart/

Dec 9­12:26 AM

Determining Healthy Weight
Chapter 12 ­ Page 219

It is important to maintain a healthy body weight.  It is a weight at 
which your body fat is in an appropriate proportion to your lean 
tissue.

1.  You can determine whether your weight is healthy by using 
     mathematical calculations based on your weight and height.
2.  You can take measurements of your body fat.

http://www.shemrock.com/blogs/average-height-and-weight-chart-for-indian-boys-and-girls/
http://www.calisthenicexercise.com/height-weight-chart/
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Using Body Mass Index
Weight groups can be defined by body mass index.  

Body mass index (BMI) is a calculation of body weight and 
height.

BMI = weight in pounds   x  705
           (height in inches)2

BMI = weight in kilograms  
             (height in meters)2

Example: Calculate the BMI of someone who is 5 feet 9 inches
                (1.75 m) tall and weighs 145 pounds (65.25 kg).

BMI = weight in pounds   x  705
           (height in inches)2

BMI = weight in kilograms  
             (height in meters)2

Dec 9­12:44 AM

For adults, healthy weight is defined as a BMI of 18.5 to 24.9.

An adult with a BMI of 25 to 29.9 is said to be overweight.

If an adult's BMI is 30 or more, the person is identified as obese.

Any adult with a BMI below 18.5 is considered underweight.

18.5 to 24.9 ­  25 to 29.9    30 
healthy overweightunderweight obese
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Body Mass Index Chart
(Page 220)

You can find your BMI in a Body Mass Index chart if you 
know your height and weight.

Dec 9­12:51 AM

BMI is not an appropriate weight evaluation tool for everyone.
It does not take into account where on the body a person's fat lies or 
whether the body mass is muscle or fat.
  

Also, definitions of weight categories based on BMI are not
clear­cut for children and adolescents who are still growing.  
Recommended BMI cutoffs to identify children and adolescents 
who are overweight vary according to age and sex.

Chart Page 221

http://www.medicalnewstoday.com/articles/265215.php

http://www.medicalnewstoday.com/articles/265215.php
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Your health is not only affected by how much body fat you have, but 
where most of the fat is located on your body.  Fat around your waist 
is more dangerous than fat around your thighs and hips.  

Body Shape and Health Risks

"Apple" Shaped Person

weight accumulation in 
the stomach and abdomen

"Pear" Shaped Person"

lower body fat stores 
in the hips, thighs and buttocks

The excess fat stored by "Pears" is just below the surface.  
It is not necessarily a risk to health.  "Apples" have a 
higher risk for heart disease, stroke, diabetes, high blood 
pressure and gall bladder disease.

Dec 12­1:34 AM

Waist to Hip Ratio

WHR =   waist circumference
                 hip circumference

Men = 0.90          Women = 0.80

The waist to hip ratio is a measure of trunk fatness.

=34.5/42.5

0.81

http://www.bmi­calculator.net/waist­to­hip­ratio­calculator/waist­to­hip­ratio­
chart.php

http://www.bmi-calculator.net/waist-to-hip-ratio-calculator/waist-to-hip-ratio-chart.php
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Body Fat Measuring Devices

Analyzing the percentage of fat in your body is another way to judge 
your weight status.

Men ­> 15 ­ 18%    (over 25% is excessive)

Women ­> 20 ­ 25%     (over 30% is excessive)

Dec 9­1:09 AM

Determing Body Fat
     One way to measure body fat is to use a skinfold test.   A caliper is 
     used to measure the thickness of a fold of skin.  An estimate is made 
     about how much of the thickness is due to subcutaneous fat ­ the fat 
     that lies beneath the skin and accounts for about half the fat in the 
     body.

Skinfold measurements are often taken on the thigh, upper arm, 
abdomen and/or back.

http://www.ehow.com/video_2367218_body-fat-analyzer.html
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Pinch test ­ grasp the skin on the back of your upper arm halfway 
between your shoulder and elbow.  Pinch this fold of skin between 
your thumb and forefinger.  A distance between your thumb and 
forefinger of more than one inch (2.5 cm) may indicate a high 
percentage of body fat.

Dec 9­1:16 AM

Another method for measuring body fat is electrical impedance.  
This procedure measures the body's resistance to low­energy 
electrical current.  Lean tissue conducts electrical energy, whereas 
fat does not.  The measure of resistance is converted to a percentage 
of body fat.

https://www.youtube.com/watch?v=ctrW_C7XZU0

https://www.youtube.com/watch?v=pJD7BsP6AIs

https://www.youtube.com/watch?v=ctrW_C7XZU0
https://www.youtube.com/watch?v=pJD7BsP6AIs
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Energy Balance

Energy is the ability to do work.  It can't be created or destroyed, 
but it can change from one form to another.

Energy balance is the key to weight management.

energy in = energy out

calories in = calorie out

If these are balanced, weight
does not change.

Dec 15­9:03 PM

Calorie density refers to the concentration of energy in a food.

foods high in fats ­ calorie dense     

foods high in H2O ­ lack calorie density 

Energy Input
One side of the energy equation looks at the food you consume.

carbohydrates                     fats                        proteins

__ cal/gr __ cal/gr __ cal/gr



Nutrition ­ GCO 3 ­ Health Trends and Issues.notebook

11

January 20, 2017

Dec 15­9:07 PM

Energy Output
The other side of the energy equation looks at the calories you burn 
throughout the day.
You need energy for basal metabolism, physical activity and the 
thermic effect.

1.  basal metabolism ­ keeps you alive while you are at rest
                                 ­ the amount of energy required to support the
                                   operation of all internal body systems except 
                                   digestion
It includes the energy your body uses every day to breathe, 
circulate blood, maintain nerve activity, secreting hormones, 
maintaining body temperature and making new cells.

The basal metabolic rate (BMR) is the rate at which the body 
uses energy for basal metabolism.

*women require 0.4 cal/pound of body weight per hour to support basal metabolism
*men require 0.5 cal/pound of body weight per hour to support basal metabolism

2.  physical activity ­ you need energy to move muscle and the 
                                  extra work of breathing harder and pumping 
                                  more blood during exercise
                                ­ body size and amount of muscle movement varies
                                  energy output

3.  thermic effect of food ­ the energy required to extract the energy 
                                          from food
                                        ­ the energy required to complete the 
                                          processes of digestion, absorption and 
                                          metabolism

http://www.bmi­calculator.net/bmr­calculator/bmr­formula.php

Jan 9­12:42 PM

English

 BMR Formula 
Women: BMR = 655 + ( 4.35 x weight in pounds ) + ( 4.7 x height in inches ) ­ ( 4.7 x age in years )
Men: BMR = 66 + ( 6.23 x weight in pounds ) + ( 12.7 x height in inches ) ­ ( 6.8 x age in year ) 

example:  655+(4.35*165) + (4.7*66) ­ (4.7*39)  = 1502

Metric
 BMR Formula 
Women: BMR = 655 + ( 9.6 x weight in kilos ) + ( 1.8 x height in cm ) ­ ( 4.7 x age in years )
Men: BMR = 66 + ( 13.7 x weight in kilos ) + ( 5 x height in cm ) ­ ( 6.8 x age in years )

Daily calorie needs   moderate activity  
1502*1.55 = 2328  calorie 

http://www.bmi­calculator.net/bmr­calculator/harris­benedict­equation/

http://www.bmi-calculator.net/bmr-calculator/bmr-formula.php
http://www.bmi-calculator.net/bmr-calculator/harris-benedict-equation/
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Current Trends

1.  holistic approach

2.  trans fatty acids

3.  vegetarian diets

4.  carbohydrate loading

5.  glycemic effect

6.  fad diets

Dec 15­9:30 PM

Sport Nutrition
Chapter 16

The typical athlete burns many calories through exercise.

Chart ­ How Many Calories Do Athletes Burn?  (Page 275) 
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An Athlete's Dietary Needs

Athletes need to choose foods high in carbohydrates, moderate in 
protein and low in fat.  Carbohydrates are the preferred source of
energy.

Diets need to include a variety of foods rich in vitamins and minerals 
because they are important for the conversion of carbohydrates, fats 
and protein to energy.

Link ­ Steelers

Dec 15­9:43 PM

Carbohydrate Loading

Carbohydrate loading is a technique used to trick the muscles into 
storing more glycogen for extra energy.

It involves eating a diet moderate in carbohydrates for a few days.  
Then during the three days before a sports event, an athlete 
consumes a high­carbohydrate diet and decreases training 
intensity.

When you eat a much larger percentage of carbohydrates than 
protein or fat, extra glucose is stored as glycogen in the liver and 
muscles.  During exercise, the glycogen is converted to energy.

Some problems can occur: water rentention, digestion distress, 
muscle stiffness and sluggishness.  Athlete's with chronic diabetes 
are especially likely to have problems.

http://player.discoveryeducation.com/index.cfm?guidAssetId=21CCB0AF-C05F-461F-8835-2F71BA0C31BC&blnFromSearch=1&productcode=US
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Glycemic Effect

The glycemic index 
is a scale that ranks 
carbohydrates by 
how quickly and 
how high they raise 
your blood sugar 
once they have been 
eaten.  

Choose low GI carbs.  They are the carbs that produce only 
small fluctuations in blood glucose and insulin levels.

Link

Link

http://www.health.harvard.edu/newsweek/
Glycemic_index_and_glycemic_load_for_100_foods.htm

http://www.glycemicindex.ca/glycemicindexfoods.pdf

ok

Jan 13­3:15 PM

http://ed.ted.com/lessons/do­fad­diets­work­mia­nacamulli

Fad diets

Atkins ­ high protein­ Ideal Protein

21 day plan

Plexus

Cabbage soup diet

http://www.myfit.ca/glycemic_index.asp
http://www.youtube.com/watch?v=ftvySdSg458
http://www.health.harvard.edu/newsweek/Glycemic_index_and_glycemic_load_for_100_foods.htm
http://www.glycemicindex.ca/glycemicindexfoods.pdf
http://ed.ted.com/lessons/do-fad-diets-work-mia-nacamulli
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Fad Diets

A fad diet is an eating plan that is popular for a short time because 
it promises rapid weight loss.

Dec 16­12:28 AM
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Dec 17­12:19 AM

3 Day Diet
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Link

Link

http://www.webmd.com/diet/evaluate-latest-diets
http://www.faddiet.com/
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Dangers of Rapid Weight­Loss Plans

Weight­loss diets that provide fewer than 1200 calories per day are 
sometimes referred to as crash diets.  These diets lack essential 
nutrients.  It takes a minimum of about 1300 calories to provide all 
the recommended servings from the Food Guide.

Fasting means to refrain from consuming most or all sources of 
calories.  Within 24 hours of fasting, the body's carbohydrate stores 
can be depleted. After that, the body will start to break down lean 
tissue including muscles and organs to produce energy.  The body 
will also convert fatty acids into ketone bodies which can lead to 
ketosis.

Dec 17­12:39 AM

Ineffectiveness of Rapid Weight­Loss Plans
Crash diets seldom have long­lasting positive weight­loss results.
Dramatic initial results are often due to fluid loss.  When the diet 
ends water weight is quickly regained.

Fad diets give people no control over their food choices ­ you 
are usually told what and how much to eat.  The diets are not 
designed to help people maintain new weights.  Old eating 
habits return quickly once the diet ends.
Crash dieting can lead to weight cycling ­ a lifelong pattern of 
weight gain and loss.  It is sometimes called the yo­yo diet 
syndrome.
Research indicates that increases and decreases in weight from 
year to year may be harmful to health.
For weight loss to be effective, it should be a process that gradually 
removes unwanted weight (1­2 lbs/week) while the participant learns 
ways to eat healthy for life.
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Cheater Tips

Dec 17­11:07 PM

Body Image

Body image is a person's inner perception of their outward
appearance.  

Self­ Esteem
Self­esteem is how you feel about yourself.

https://www.pinterest.com/pin/483574078721387285/

https://www.pinterest.com/pin/483574078721387285/
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Media Images

Dec 17­11:24 PM

Lillian Russell ­ 1890's

Marilyn Monroe ­ 1950's and 1960's

Flapper ­ 1920's

Woman from 1800's

Twiggy ­  1967
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Link

Dove

Dec 18­12:02 AM

Eating Disorders
(Chapter 14)

An eating disorder is an abnormal eating pattern that endangers 
physical and mental health.

Eating disorders are most common among teenage and young 
adult women, but people of both genders and other age groups 
can develop these disorders too.

http://mycontent.discoveryeducation.com/?productcode=US
http://www.dove.ca/en/default.aspx#/features/videos/video_gallery.aspx[cp-documentid=9150778]/
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Probable Causes of Eating Disorders
Social Influences

* Media emphasis on thinness
*Changing role expectations for women ­ career, success and family

Psychological Influences
*A need for control
*Poor self­esteem

*Need for acceptance and approval
*Unrealistic self­expectations

*Inability to cope
*Family stresses

Genetic Influences
*Hormonal imbalance

*Depression
*Other medical causes

Dec 17­11:56 PM

Characteristics of People With Eating Disorders

* Fear of becoming overweight
* Poor body image
* Low sense of self worth
* Preoccupation with food
* Distorted feelings about hunger and fullness
* Emotionally withdrawn from friends
* High achievement orientation
* High stress levels
* Secretive eating behaviors
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Nervosa

"Nervosa" indicates that an illness that has a psychological origin.

Handout

Dec 18­12:07 AM

Anorexia Nervosa

A person with anorexia nervosa is called an anorexic.

Anorexia is typified by an intense fear of weight gain.  Anorexics 
often have serious social and emotional problems.  The ability
to control weight  gives the person a sense of power they lack 
in other areas of their lives, however, he/she may become consumed
by unreasonable expectations about what they should look like and 
what weight they should lose.  Anorexics deny they have a 
problem.

Behaviors
­ skip meals
­ eat very little or just move food around the plate
­ some eat in private
­ some use laxatives and diet pills
­ some exercise excessively
­ wear baggy clothes

Physical Symptoms
­ large drop in weight
­ females develop amenorrhea due to low body weight and fat
­ restlessness and irritability
­ feel cold
­ body grows a covering of fine hair to trap heat
­ rough, dry skin 
­ hair loss

Health Problems

­ normal growth and development slows or stops
­ muscle tissue wastes away
­ blood pressure and pulse rate drop
­ body organs begin to shrivel
­ bone density decreases, osteoporosis may develop
­ death from starvation
­ depresssion which may lead to suicide

http://player.discoveryeducation.com/index.cfm?guidAssetId=6C29D7F2-E3E9-4F55-898E-89A2EA2B9D58&blnFromSearch=1&productcode=US#
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Dec 19­1:07 AM

Bulimia Nervosa

2 Key Behaviours
1. Bingeing ­ uncontrollable eating of 
huge amounts of food

2. Purging­ clearing food from the 
digestive system by vomiting, 
laxative use, use of diuretics, 
enemas

Some bulimics use excessive exercise 
or periods of fasting to prevent weight 
gain.

Health problems
­with repeated vomiting, glands in the 
throat may swell

­ stomach acids burns the esophagus

_ stomach acid can destroy tooth enamel

­ fluid balance problems ­ liver and kidney 
problems

­ can lead to death

Jan 3­11:50 PM

Binge Eating Disorder

­> involves eating very large amounts of food
­> bingers rapidly overeat until uncomfortably full
­> bingers do not engage in follow­up behavior to prevent weight 
    gain
­> problems with excess weight occur
­> feelings of guilt
­> ongoing feelings of frustration and rejection
­> generally drop out of  weight loss programs
­> without treatment bingeing will begin again and lost weight 
     will be regained
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Jan 4­12:08 AM

Female Athlete Triad

TRIAD ­ a group of three things

1.  Eating disorders among female athletes are common.

2.  A second problem is amenorrhea ­ linked to a loss of minerals 
     from bone tissue.

3.  The second problem leads to a third ­> osteoporosis.

Sports performance will deteriorate. This may foster feelings 
of low self­esteem that perpetuates the disordered eating 
habits.  

Jan 3­11:55 PM

Eating Disorders
Read the Warning Signs

(Handout)
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Jan 4­12:06 AM

Professional Services

medical doctors
psychologists
registered dietician
exercise specialist

All need specialized training 
in handling eating disorders.

Jan 3­11:56 PM

Treatments

1. Anorexia Nervosa

(i) attend to physical health problems the disorder has caused
(ii) psychological help
(iii) nutrition counseling
(iv) develop a suitable exercise plan
(v) build new controls: verbal skills, stress management techniques
(vi) family support

* Early treatment is the best chance for improved health.  
   Some people recover fully. Approximately 20% will remain 
   underweight.

2. Bulimia Nervosa

­> Outpatient treatment is typical unless the case is severe
­> Antidepressants may be prescribed.
­> Support groups may be available.

* With treatment 25% of bulimics stop bingeing and purging.
   With or without treatment, relapses occur especially during 
   periods of stress.

3. Binge Eating Disorder

­> Treatment focuses on emotional issues and eating problems.
­> Weight management techniques are taught.
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Jan 4­2:58 PM

Topics ­ GCO 3

Jan 8­1:32 PM
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Dec 9­12:17 AM

Chronic Disease Clock

http://www.phac-aspc.gc.ca/ccdpc-cpcmc/index_e.html
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