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Czym jest nadwaga i otytosé?

Nadwaga i otytos¢ to stan, w ktérym ilos¢ tkanki ttuszczowej w organizmie jest zbyt duza.
Nie jest to jedynie problem estetyczny — przede wszystkim wptywa na funkcjonowanie
catego organizmu i zwigksza ryzyko wielu choréb przewlektych. Im wieksza masa ciata i im
dtuzej utrzymuje sie nadwaga lub otylosé, tym wieksze ryzyko wystapienia powiktan

zdrowotnych.

Jakie mogg by¢ skutki nadwagi i otytosci?
Nadwaga i otytos¢ moga prowadzi¢ do:

 nadcisnienia tetniczego i chordb serca (m.in. zawatu serca oraz niewydolnosci serca),

cukrzycy typu 2 i zaburzen gospodarki weglowodanowe;j,

e podwyiszonego poziomu cholesterolu i miazdzycy,

¢ udaru mozgu,

o sttuszczenia watroby i kamicy pecherzyka z6tciowego,

* bezdechu sennego, chrapania oraz przewlektego zmeczenia,

* boléw kregostupa oraz szybszego zuzywania sie stawdw biodrowych i kolanowych,

» zwigkszonego ryzyka wystgpienia niektérych nowotwordw (m.in. jelita grubego, piersi
i trzonu macicy),

» obnizenia samooceny, pogorszenia samopoczucia oraz wigkszego ryzyka wystapienia

depresji i zaburzen lekowych.

Nadmierna masa ciata moze rowniez utrudnia¢ wykonywanie codziennych czynnosci,

powodowac dusznos¢ podczas wysitku oraz ograniczaé sprawnos¢ fizyczna.

Jak zadbac o prawidiowa mase ciata?

Zdrowa redukcja masy ciata opiera sig przede wszystkim na trwatej zmianie stylu zycia.

Zasady zdrowego odiywiania:
¢ Spozywaj 4-5 regularnych positkéw dziennie.

¢ Jedz duzo warzyw (co najmniej 400 g dziennie) oraz 1-2 porcje owocow.
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e Wybieraj produkty petnoziarniste zamiast biatego pieczywa i stodzonych ptatkow.

¢ Spozywaj chude mieso, ryby (1-2 razy w tygodniu), rosliny stragczkowe oraz nabiat
o obnizonej zawartosci ttuszczu.

e Ogranicz stodycze, stodkie napoje, fast foody, stone przekaski i zywnos¢ wysoko
przetworzona.

» Pij okoto 1,5-2 litréw wody dziennie i ogranicz spozycie alkoholu.

PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA SLODYCZE, SOL, ALKOHOL
Spozywaj rzadko
i w matych iloéciach

CODZIENNE ZDROWE NAWYKI

MIESO, RYBY, JAJA,
ROSLINY STRACZKOWE
ORAZ ORZECHY
Spozywaj 1-2 razy dziennie

MLEKO | PRODUKTY
MLECZNE

Spoizywaj 2-3 razy dziennie
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WARZYWA
Spozywaj
jak najwigcej

OWOCE

Spozywaj
2-3 razy dziennie
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PRODUKTY
ZBOZOWE
Spotywaj
przy kazdym
positku
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BADZ AKTYWNY = Pl WODE DBAJ O SEN
/ KAZDEGO DNIA REGULARNIE @ 1| REDUKUJ STRES

ZBILANSOWANA DIETA | ZDROWY STYL ZYCIA TO PODSTAWA DOBREGO SAMOPOCZUCIA

Ryc. 1. Piramida zdrowego zywienia
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Nadwaga i otytosc

Aktywnosc¢ fizyczna:

o Staraj sie podejmowac aktywnosc fizyczng przez co najmniej 150 minut tygodniowo (np.
szybki marsz, jazda na rowerze, ptywanie).

¢ Stopniowo zwigkszaj ilos¢ ruchu, dostosowujac wysitek do swojego stanu zdrowia.

o Kazda forma aktywnosci ma znaczenie — nawet codzienne spacery poprawiajg kondycje

i wspomagajg redukcje masy ciata.

AKTYWNOSC m;z':f;;‘.ﬂmﬂ
FIZYCZNA

2 wh dego dmaf le zmiany na co dzier WZMACNIA SERCE
Bqd akty y kaz g przynosza wielkie efekty! | UKLAD KRAZENIA
Ruch to zdrowie - dla ciata i umystu. , Fovgziy
wwm uidad
JE2D2 NA ROWERZE kratenia | redukuje
@7@ o POPRAWIA KONDYCJE
?JTSM papr:mvoddmié 1 SILE MIESNI

Qa REDUKULE STRES
| POPRAWIA NASTRO)

POMAGA UTRZYMAC
PRAWIDLOWA MASE
CIALA

WZMACNIA ODPORNOSC
| ZMNIEJSZA RYZYKO
CHOROB

RUSZAJ SIE - DLA ZDROWIA, DLA SIEBIE, DLA LEPSZEGO JUTRA!

Zalecenie: co najmniej 150 minut umiarkowanej |

222)  aktywnoscl fizycznej tygodniowo.

Ryc. 2. Aktywnos¢ fizyczna

Dlaczego warto schudngac¢?
Zmniejszenie masy ciata nawet o 5-10% moze:

» obnizy¢ ciSnienie tetnicze,

e poprawié poziom glukozy i cholesterolu we krwi,

e zmniejszyc ryzyko choréb sercowo-naczyniowych i cukrzycy,
e odcigzy¢ stawy i kregostup,

e poprawic¢ wydolnos¢ organizmu oraz jakos¢ snu,
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» zwiekszy¢ poziom energii i poprawi¢ samopoczucie.

Pamietaj

Nie stosuj restrykcyjnych diet ani preparatéw odchudzajgcych bez konsultacji z lekarzem.
Najlepsze efekty daje stopniowa utrata masy ciata — okoto 0,51 kg tygodniowo. Regularnie
kontroluj mase ciata oraz obwdd talii i zgtaszaj sie na wizyty kontrolne zgodnie z zaleceniami

lekarza.

W przypadku trudnosci z redukcja masy ciata warto skorzysta¢ z pomocy lekarza, dietetyka
lub fizjoterapeuty. Wspdlnie mozna opracowaé bezpieczny i skuteczny plan leczenia

oraz utrzymania prawidtowej masy ciata.
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