Otytosc¢ - choroba wagi ciezkiej

Nadwage ma juz trzech na pieciu dorostych Polakéw. Co czwarty jest otyty. Narodowy Fundusz Zdrowia szacuje,
ze za 6 lat tych ostatnich bedzie az 30%. Przypominamy o grubych konsekwencjach tej cywilizacyjnej choroby i
podpowiadamy, jak jej unikna¢.

Marek ma trzydziesci pie¢ lat. Nieznajomi dajg mu od 5 do 8 lat wiecej. Jest ojcem matego Piotrusia. Obaj lubig
football. Cho¢ dla chtopca kilka minut gry w pitke to dopiero poczatek zabawy, dla jego ojca ten mecz madgtby
sie juz skonczy¢.

Ociezaty, zdyszany, pot strumieniami sptywa mu po czole. Wyglada jakby wtasnie wyszedt spod prysznica.
Tymczasem zwyczajnie nie ma sit na dalsza rozgrywke. Mimo ze stoi na bramce, czuje sie jakby przebiegt
maraton. Jego problemy z kondycja biorg sie z otytosci.

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

Otytos¢ = masa problemow ze zdrowiem

Wedtug danych Narodowego Funduszu Zdrowia i Gidwnego Urzedu Statystycznego, co drugi dorosty w Polsce

(powyzej 15+) ma kilka kilograméw za duzo. Trzech na pieciu z nas ma nadwage, a jeden na czterech jest otyty.
W ciggu ostatnich lat odsetek dorostych cierpigcych na otytos¢ w Polsce systematycznie rosnie. Niestety,
prognozy nie sg optymistyczne. W 2025 roku otytych bedzie juz 26% kobiet i 30% mezczyzn.

POLECAMY Raport NFZ  Cukier, otytos¢ - konsekwencje”

Otytos¢ to nie tylko dyskomfort z powodu nadmiaru kilograméw. To przyczyna wielu bardzo powaznych choréb,
na czele z cukrzyca.

Czy wiesz, ze...
Co roku w Polsce na cukrzyce zapada ponad 400 tys. oséb.

Do tego dochodzi jeszcze dtuga lista innych dolegliwosci: nadciénienie tetnicze, choroby pecherzyka zétciowego
i drég zétciowych, bezdech senny, choroby kosci, Sciegien, miesni, tkanki tacznej i skéry, niealkoholowe
sttuszczeniowe choroby watroby, choroby uktadu krazenia, niektére nowotwory, np. jelita grubego. Wyjatkowo
duza otyto$¢ moze prowadzi¢ nawet do niepetnosprawnosci.

POLECAMY Raport NEZ  Nadcisnienie tetnicze”

Przez otytoé¢ nie tylko chorujemy, lecz takze umieramy. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) rocznie z
powodu chordéb zwigzanych z nadwagq i otytoScig umiera ponad 2,5 min oséb na Swiecie.

Otytos¢ - mamy ja od dziecka

W innych badaniach WHO podaje, ze problem otytosci i nadwagi dotyczy juz 10 proc. dzieci i mtodziezy na
¢wieciel. Co wiecej, dzieci w Polsce tyja najszybciej w Europie. Ponad 18% jedenasto- i dwunastolatkéw ma
nadwage, a przeszto 3% jest otytych.

POLECAMY Stodki problem

Jeszcze gorzej wyglgdajg dane, na ktére powotuje sie NFZ w swoim raporcie o szkodliwosci cukru. Nadmiar
zbednych kilograméw ma 31% chiopcédw i 20% dziewczynek. Z otytoscia zmaga sie juz 13% chtopcédw i 5%

dziewczynekz.
Czy wiesz, ze...

Otyte dzieci czesciej niz ich szczupli réwiesnicy doswiadczajg probleméw psychologicznych lub zaburzen
psychicznych.
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Ryzyko wzrasta wraz z wiekiem. Sg to problemy zwigzane z niska samooceng, jak réwniez zaburzenia
zachowania. Osoby z nadwaga sg narazone na brak akceptacji i odrzucenie.

W Europejskim Dniu Walki z Otytoscia policz sie ze ztymi nawykami

Powody otytosci nie zmieniajg sie od lat. Niewtasciwa dieta, nieregularne positki i brak ruchu to najczesciej
wymieniane. Jedzenie kalorycznych przekasek, choéby chipséw, fast foodéw i picie wysokostodzonych napojéw
nie sprzyja utrzymaniu wtasciwej wagi i smuktej sylwetki.

Zapychanie sie stodyczami traktujemy jak lekarstwo na stres. Czesciej wybieramy komputer lub telewizor niz
spacery na $wiezym powietrzu. Zamiast spala¢ kalorie odktadamy je, a te szybko zmieniaja sie w okragte liczby
na wadze.

Czy wiesz, ze...
Juz 150 minut umiarkowanej aktywnosci tygodniowo wystarczy, zeby poczuc sie lepiej we wtasnym ciele, zbic
wage i obnizy¢ cisnienie krwi.

Spot kampanii spotecznej Ministerstwa Zdrowia - ,,Nie serwuj sobie choroby!”

Zafunduj sobie dtugie zycie

Instytut Zywnosci i Zywienia w swojej piramidzie zdrowego zywienia i aktywnodci fizycznej podkreéla, ze ruch i

¢wiczenia fizyczne sg kluczowym elementem drogi na szczyt zdrowej sylwetki. Kolejne pietra zajmuja: owoce i
warzywa, pieczywo i rosliny straczkowe, nabiat, 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 ttustej pizzy sprébuj
soczystej sataty.

Pyszny i zbilansowanych positek przyrzadzisz korzystajac z bezptatnych diet od NFZ.
Czy wiesz, ze...

Juz blisko 158 tys. oséb regularnie przygotowuje swoje codzienne positki na bazie diet Narodowego Funduszu
Zdrowia.

Zaloguisi . ‘ , . . .

Codzienng porcje wysitku fizycznego zapewnig Ci darmowedcwiczenia od NFZ. Wykonasz je samodzielnie,
nawet kiedy pogoda za oknem nie zacheca do wychodzenia na zewnatrz.
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1 Dane za Gtéwny Inspektorat Sanitarny
2 Dane za NCD Risk Factor Collaboration (NCD-RisC)
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