Jak polubic¢ aktywnosc fizyczng?

* Znajdz motywacje, dzieki niej éwiczysz chetniej. Chcesz schudngé, lepiej

sie poczuc lub wygladac¢ atrakcyjniej? Im wiecej powoddw, tym lepiej. N FZ

* Wybierz taki rodzaj aktywnosci, ktéry najbardziej lubisz. Jest w czym Narodowy Fundusz Zdrowia

wybieraé: bieganie, taniec, joga, tai chi, pilates, nordic walking, rower czy - -
diugie spacery. SRODA Z pROFILAKTYKA

* Unikaj przetrenowania - na poczatku ¢wicz 3 x w tygodniu po 30 minut.

Nastepnie wydtuzaj czas éwiczen i zwiekszaj ich intensywnos¢. H
* Pamietaj o prawidtowym zywieniu i pij codziennie 2 litry wody, COdZIenna
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profilaktyka otytosci

a przy intensywnym wysitku zwieksz przyjmowanie ptynéw o 400-800 ml.
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Telefoniczna Informacja Pacjenta
800 190 590

pacjent.gov.pl
diety.nfz.gov.pl
Akﬂdemla N FZ li u * Rocznie z powodu choréb zwigzanych z nadwagg i otytoscig umiera

ponad 2,5 min oséb na swiecie.

* Az 61% Polakéw ma problem z nadmierng masa ciafta. 21% kobiet
i 28% mezczyzn choruje na otytosc.

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia . Otyigsc .to chor'opa., a nie. problem estet.yczny. Chorzy na otytosc¢
narazeni sg na ciezki przebieg choroby Covid-19
* Az 50% Polakéw nie uprawia zadnego sportu.




Czym jest styl zycia?

Otytos¢ o

Koncepcja Marca Lalonde’a wyrdznia 4 grupy czynnikdw majgcych wptyw
na stan zdrowia: styl zycia (55%), Srodowisko zycia (20%), czynniki
biologiczno-dziedziczne (15%), organizacja opieki zdrowotnej (10%).

Styl zycia jest gtéwnym czynnikiem wptywajgcym na zdrowie cztowieka
i w szczegblnosci obejmuje: sposdb odzywiania, aktywnos¢ fizyczng,
umiejetnos$¢ radzenia sobie ze stresem, stosowanie uzywek, czy unikanie
czynnikéw ryzyka.

<18,4 Niedowaga Otytos¢ to nieprawidtowe lub nadmierne
185-249 | Prawidiowa waga nagromad.zen.le t,kankl ttuszczowej
w organizmie, ktéore ma negatywny
25-25,9 Nadwaga wptyw na zdrowie. Do okreélenia stopnia
=30 Otylosé otytosci najczesciej stosuje sie wskaznik
masy ciata (ang. BMI, Body Mass Index).
30,0-34,9 Otylosé | st. y ciata (ang. BMI, Body )

' Czynniki rozwoju otytosci

BMI=

240,0 Otytosc olbrzymia

wzrost [m]?

Mechanizmy prowadzgce do otytosci sg ztozone i wielokierunkowe.
Wyrézniamy ws$réd nich czynniki srodowiskowe, uwarunkowania
genetyczne, elementy kulturowe, styl zycia. Kluczowym w rozwoju
otytosci jest diugotrwate zaburzenie bilansu energetycznego. Ma na to
wptyw wiele aspektéw:

* siedzacy tryb zycia i niedostateczna aktywnos¢ fizyczna potaczona z
nadwyzka energii pochodzacej z pozywienia;

* zwiekszona gestos¢ energetyczna diety — tzw. ,dieta zachodnia” —
nadmierne spozycie ttuszczu ogdtem, ttuszczow zwierzecych, cukréw
rafinowanych, zywnosci wysokoprzetworzonej;

* nieprawidfowe nawyki zywieniowe;

* zaburzenia odzywiania;

* czynniki psychologiczne (stres, napiecie emocjonalne, depresja);

* nieprawidfowe zywienie u kobiet ciezarnych;

* niewtasciwe zywienie w okresie niemowlecymi i dzieciecym;

* rodzinne sktonnosci do otytosci oraz czynniki genetyczne (np.
choroby);

* uszkodzenie jader brzuszno-przysrodkowych podwzgdérza (otytosé
pochodzenia podwzgdrzowego);

* przyczyny endokrynologiczne (np. niedoczynnos$¢ tarczycy, zespot
wielotorbielowatych jajnikéw, hiperinsulinizm)

* przyjmowanie niektérych lekdw (np. trojpierscieniowe leki
przeciwdepresyjne, sole litu, pochodne sulfonylomocznika, insulina,
kortykosteroidy.

Profilaktyka otytosci '

Zdrowe zywienie

* Spozywaj regularnie 4-5 mniejszych positkéw dziennie, bazuj na
zywnosci o niskim indeksie glikemicznym.

* Wybieraj produkty bogate w btonnik (warzywa, owoce,
petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych),
kwasy omega-3 (olej rzepakowy i Iniany, ryby, orzechy, pestki i
nasiona), wapn (chude produkty mleczne), selen (orzechy
brazylijskie, tuiczyk, tosos, jaja kurze, ryz).

* Ogranicz spozywanie produktéw wysokoprzetworzonych,
wysokokalorycznych, bogatych w tluszcze (szczegdlnie ttuszcze
nasycone), sél kuchenng, cukier.

* Pij wode, co najmniej 1,5 do 2 | na dobe.

Regularna aktywnos¢ fizyczna

* Zwieksz aktywnos¢ fizyczng i wykonuj regularne ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie.

Zdrowy i higieniczny styl zycia.

* QOgraniczaj stres, zadbaj o odpowiednig dtugosc i jako$é snu.

* Unikaj uzywek (nikotyna, alkohol, srodki psychoaktywne).

Przydatne linki
https://diety.nfz.gov.pl

https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia
https://ncez.pzh.gov.pl




