Otylos¢ - choroba wagl ciezkiej

Marek ma trzydziesci piec¢ lat. Nieznajomi
dajg mu od 5 do 8 lat wigcej. Jest ojcem
matego Piotrusia. Obaj lubiq football. Cho¢
dla chiopca kilka minut gry w pitke to
dopiero poczqtek zabawy, dla jego ojca ten
mecz mogtby sie juz skonczyc. Ociezaly,
zdyszany, pot strumieniami sptywa mu po
czole. Wyglgda jakby wlasnie wyszedt spod
prysznica. Tymczasem zwyczajnie nie ma sit na dalszq rozgrywke. Mimo ze stoi
na bramce, czuje si¢ jakby przebiegl maraton. Jego problemy z kondycjq biorg
sie z otytosci.

Myslisz, ze Marek zobaczy, jak jego synek strzela gole w swojej druzynie? Jak
wznosi puchar 1 zdobywa medale? Jesli nie zrobi nic, ma na to niewielkie szanse.

Otylo$¢ = masa problemow ze zdrowiem

Wedtug niektorych zrodet, co drugi dorosty w Polsce (powyzej 15+) ma kilka kilograméw
za duzo. Trzech na pieciu z nas ma nadwage, a jeden na czterech jest otyly. W ciggu
ostatnich lat odsetek dorostych cierpigcych na otylo§¢ w Polsce systematycznie ros$nie.
Niestety, prognozy nie sg optymistyczne. W 2025 roku otytych bedzie juz 26% kobiet 1 30%
mezezyzn.

Otyto$¢ to nie tylko dyskomfort z powodu nadmiaru kilograméw. To przyczyna wielu
bardzo powaznych chordb, na czele z cukrzyca.

Czy wiesz, Ze...

Co roku w Polsce na cukrzyce zapada ponad 400 tys. osob.

Do tego dochodzi jeszcze diuga lista innych dolegliwosci: nadci$nienie t¢tnicze, choroby
pecherzyka zotciowego 1 drog zétciowych, bezdech senny, choroby kosci, Sciggien, migsni,
tkanki tgcznej 1 skory, niealkoholowe stluszczeniowe choroby watroby, choroby ukladu
krazenia, niektore nowotwory, np. jelita grubego. Wyjatkowo duza otytos¢ moze prowadzi¢
nawet do niepelnosprawnosci.

Przez otylo§¢ nie tylko chorujemy, lecz takze umieramy. Wedlug Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) rocznie z powodu choréb zwigzanych z nadwagg i otyto$cig umiera ponad
2,5 mln osob na swiecie.

Otylos¢ — mamy ja od dziecka

W innych badaniach WHO podaje, ze problem otytosci 1 nadwagi dotyczy juz 10 proc. dzieci
1 mtodziezy na $wiecie. Co wiecej, dzieci w Polsce tyja najszybciej w Europie. Ponad 18%
jedenasto- i dwunastolatkdw ma nadwagg, a przeszto 3% jest otylych.

Jeszcze gorzej wygladaja dane, na ktoére powotuje si¢ NFZ w swoim raporcie o szkodliwosci
cukru. Nadmiar zbgdnych kilograméw ma 31% chlopcow i1 20% dziewczynek. Z otyloscia
zmaga si¢ juz 13% chlopcow i1 5% dziewczynek?2.


http://nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/prezentacja-raportu-cukier-otylosc-konsekwencje,7296.html
http://nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/raport-nfz-nadcisnienie-tetnicze,7352.html
http://nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/prezentacja-raportu-cukier-otylosc-konsekwencje,7296.html
http://nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/prezentacja-raportu-cukier-otylosc-konsekwencje,7296.html

Czv wiesz, ze...

Owle dzieci czesciej niz ich szczupli rowiesnicy doswiadczajg problemow psychologicznych
lub zaburzen psychicznych.

Ryzyko wzrasta wraz z wiekiem. Sa to problemy zwigzane z niska samoocena, jak roOwniez zaburzenia
zachowania. Osoby z nadwagg sg narazone na brak akceptacji i odrzucenie.
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W Swiatowym Dniu Walki z Otylo$cia policz sie ze
zlymi nawykami.

Powody otylo$ci nie zmieniajg si¢ od lat. Niewtasciwa dieta, nieregularne positki i brak ruchu to najczesciej
wymieniane. Jedzenie kalorycznych przekasek, cho¢by chipsow, fast food’oéw 1 picie wysokostodzonych
napojow nie sprzyja utrzymaniu wlasciwej wagi i smuktej sylwetki.

Zapychanie si¢ stodyczami traktujemy jak lekarstwo na stres. Cze¢Sciej wybieramy komputer lub telewizor
niz spacery na $wiezym powietrzu. Zamiast spala¢ kalorie odkladamy je, a te szybko zmieniajg si¢ w
okragle liczby na wadze.

Czv wiesz, ze...

Juz 150 minut umiarkowanej aktywnosci tygodniowo wystarczy, zeby poczué sie lepiej we
wlasnym ciele, zbi¢ wage i obniZy¢ cisnienie krwi.

4 marca Swiatowy Dzien Walki z Otyloscia. Ustanowilo go w 2009 roku Narodowe Forum Otytosci i
Belgijskie Stowarzyszenie Osob Otylych. Jego tworcy zwracaja uwage mieszkancow Starego Kontynentu,
ze otylos¢ to choroba cywilizacyjna XXI wieku, a namawianie do zdrowego stylu zycia jest sprawg wielkiej
wagi.

Zafunduj sobie dlugie zycie

Instytut Zywnosci i Zywienia w swojej piramidzie zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej podkresla, ze
ruch 1 ¢wiczenia fizyczne s3 kluczowym elementem drogi na szczyt zdrowej sylwetki. Kolejne pigtra
zajmuj3: owoce 1 warzywa, pieczywo irosliny straczkowe, nabial, ryby oraz oleje.

Dlatego od teraz czekoladowy batonik i puszke stodkiego, gazowanego napoju zastap jabtkiem i szklanka
wody mineralnej. Zamiast windy wybierz schody, zamiast samochodu wsigdZ na rower, zamiast thistej pizzy
sprobuj soczystej sataty.


https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych

