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NADWAGA | OTYLOSC
TWOJA DROGA DO ZDROWIA

Istota choroby

Otytos¢ jest chorobag przewlekty, ktora charakteryzuje sie zbyt duzym udzialem tkanki
tluszczowej w organizmie. Taki stan prowadzi do zaburzenia czynnosci organizmu oraz
probleméw psychologicznych i spotecznych. Konsekwencjg tego jest zwigkszenie ryzyka
zachorowalnosci i skrécenie oczekiwanej dtugosci zycia.

Otytos$¢ jest kategoryzowana jako choroba, ktéra niesie za sobg szereg groznych powiktan, a nadwaga
to stan alarmujacy, ktory ja poprzedza. Podejscie terapeutyczne do nadwagi i otytosci jest nieco
innei( dlatego warto wiedzie¢, gdzie przebiega wspomniana granica i co robi¢, gdy sie ja
przekroczy.

Czynniki ryzyka oraz konsekwencje choroby

e dodatni bilans energetyczny - oznacza to, ze liczba dostarczanych Kkalorii przewyzsza
zapotrzebowanie organizmu. Zwigzane jest to z nadmiernym spozyciem zywnoSci
wysokokalorycznych napojow,

¢ zmniejszenie aktywnosci fizycznej wynikajace z braku aktywnego trybu zycia, pracy siedzacej,
a takze nadmiernego korzystania ze srodkéw transportu,

¢ stres oraz niewystarczajgca ilos¢ snu,

¢ przyjmowanie niektérych lekéw, np. przeciwdepresyjrglch, sterydowych,

¢ czynniki genetyczne, czesto okreslane jako ,sktonnosc do tycia”.

Zywienie - kluczowy element leczenia
Prawidtowe zywienie wptywa na bilans energetyczny, jakos¢ diety, sytos¢, stezenie glukozy oraz

cholesterolu, cisnienie tetnicze i mase ciata. Juz spadek masy ciata o 5-10% daje klinicznie istotne
korzysci metaboliczne i sercowo-naczyniowe.

Ziemniaki gotowane, pieczony tosos,

satatka z brokutami, rukolg, pomidor- Hamburger
kami koktajlowymi i oliwg z oliwek

560 kcal 580 kcal

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Nadwaga i otytoé¢ matymi krokami do zdrowia
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JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

=
o Jedz wiecej: ’A

® Produktéw zbozowych z petnego ziarna
(np. ptatki owsiane, pieczywo razowe, makaron
razowy, kasze);

® Soli;

® Migsa czerwonego i przetworéw migsnych
® Roéznokolorowych warzyw i owocéw (m.in. kietbas, wedlin, boczku);
- wigcej warzyw niz owocéw;
® Cukru i stodzonych napojéw;
® Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, 4 Rot

ciecierzyca, soczewica, bob);

Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
food, stone przekaski, herbatniki, batony,
wafelki) z duzg zawartoscia soli, cukréw

® Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

® Produktow mlecznych niskottuszczowych,

zwtaszcza fermentowanych; i ttuszczow

® Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich,
pestek dyni, nasion stonecznika).

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Migso czerwone i przetwory migsne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy; (> '\,
Stodkie napoje na wodg;

Ttuszeze zwierzgce na ttuszcze roélinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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Zrédto: wygenerowane przez Al na podstawie Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Nadwaga i otyto$¢ matymi krokami do zrowia

Obwaéd talii
—

Jak prawidtowo zmierzy¢ obwody ciata?
»_ Obwaéd bioder
N

Obwad talii - pomiar wykonaj w pozycji stojacej:
e za pomocg centymetra krawieckiego,
¢ najlepiej na wysokosci talii,
¢ jezeli talia nie jest wyraznie zaznaczona, zmierz obwéd w najszerszym miejscu brzucha lub
okoto 3 cm ponizej pepka,
¢ podczas pomiaru zachowaj swobodny oddech i nie wciggaj brzucha.

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Nadwaga i otytos¢ matymi krokami do zdrowia

Obwéd bioder - pomiar wykonaj:
* W pozycji stojacej,
e prowadzac centymetr wokoét bioder i posladkéow w ich najszerszym miejscu,
¢ tadma powinna przebiega¢ poziomo i lekko przylegac do ciata, bez uciskania skoéry.
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Aktywnosc¢ fizyczna

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) wskazuje, ze najkorzystniejsze sg przede wszystkim éwiczenia aerobowe
o umiarkowanej intensywnosci potgczone z treningiem sitowym.
Zaleca sie:
¢ 150-300 minut tygodniowo umiarkowanej aktywnos$ci aerobowej
lub
¢ 75-150 minut intensywnej aktywnosci
plus trening wzmacniajgcy miesnie minimum 2 razy tygodniowo.

Zwiekszenie aktywnosci fizycznej w otytosci to nie tylko zaplanowane treningi, ale tez cata reszta dnia.
Kluczem jest ruch poza ¢wiczeniami, czyli codzienna spontaniczna aktywnos$é. Mozna zaczg¢ od prostych
zmian: zamiast windy - schody, zamiast rozmowy przy biurku - spacer z telefonem w reku. Warto czesciej
parkowac¢ samochoéd dalej lub wysiada¢ przystanek wczesniej. Nawet takie drobiazgi, regularnie powtarzane,
zwiekszaja wydatek energetyczny organizmu.

Samoopieka i samokontrola

Do podstawowych elementéw samoopieki naleza:
» regularna kontrola masy ciata i obwodu talii,
e monitorowanie nawykoéw zywieniowych,
» przestrzeganie zalecen dietetycznych,
» podejmowanie regularnej aktywnosci fizycznej,
e obserwacja reakcji organizmu na zmiany stylu zycia

Wspoétpraca z zespotem terapeutycznym obejmuje:

e uczestnictwo w wizytach kontrolnych,

« realizacje zalecen terapeutycznych,

« zgtaszanie trudnosci zwigzanych z leczeniem,
o udziat w edukacji zdrowotnej,

e monitorowanie efektéw terapii,

» wspoétdecydowanie o celach terapeutycznych.

Gdzie szuka¢ pomocy - instytucje opiekuncze i ochrony zdrowia

e Lekarz rodzinny - podstawowa opieka

« Poradnia dietetyczna, leczenia otytosci - specjalistyczna pomoc

» Poradnia diabetologiczna i kardiologiczna - w przypadku choréb wspétistniejacych

» Poradnia zdrowia psychicznego lub psychologiczna

e Narodowy Fundusz Zdrowia - pacjenci mogg korzystaé¢ m.in. z:

o materiatéw edukacyjnych dostepnych online - https://diety.nfz.gov.pl/
o internetowych planéw zywieniowych i porad zdrowotnych dostepnych poprzez Internetowe Konto
Pacjenta (IKP).

« Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej - osoby zainteresowane poprawa stanu swojego zdrowia

i jakosci zycia poprzez strone https://ncez.pzh.gov.pl maja dostep do m.in.:
o licznych artykutéw popularno-naukowych,
o materiatéw edukacyjnych w postaci grafik, zalecen zywieniowych, ebookéw,
o norm zywienia cztowieka.

e Centrum Dietetyczne Online (CDO) - ogélnodostepna, bezptatna poradnia internetowa, umozliwiajgca
osobom petnoletnim skorzystanie z profesjonalnych konsultacji z zakresu dietetyki, psychodietetyki
oraz aktywnosci fizycznej. Rejestracja na konsultacje dostepna jest za posrednictwem strony
internetowej: https://cdo.pzh.gov.pl.
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