PANDEMIA B OTY:OSCI

Z powodu otytosci i nadwagi - wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) - na Swiecie rocznie
umiera co najmniej 2,8 miliona oséb, a otytych
jest powyzej 650 milionow ludzi (czyli wiecej niz
ludnos¢ Unii Europejskiej, ktora liczy 446 milio-
now). Globalna liczba ofiar otytosci i nadwagi jest
porownywalna z pandemia COVID-19, ktéra od
marca 2020 r. do pazdziernika 2021 r. pochfoneta
4,9 miliona istnien, zas na COVID-19 zachorowa-
to prawie 240 milionow ludzi.

CZYM SA OTYOSC | NADWAGA?

Nadwaga poprzedza otytos¢: cztowiek z nadwaga

jest troche chudszy niz otyty. Obie przypadtosci taczy
nadmierna lub nieprawidtowa akumulacja ttuszczu

w organizmie, a r6zni wskaznik BMI. Oznacza on stosunek
wagi (w kilogramach) do kwadratu wzrostu (w metrach).
Norma BMI to 20-25, czyli przy wzroscie 170 cm waga
powinna sie miesci¢ w granicach 57,8-72,5 kg.

Z nadwagg mamy do czynienia, gdy BMI jest wieksze
lub réwne 25. Osoba z nadwaga o wzroscie 170 cm
wazy ponad 72,5 kg. Dla otytoSci BMI wynosi 30 albo
wiecej, czyli (przy tym samym wzroscie) waga otytego
cztowieka to powyzej 86,7 kg.

Na Swiecie — jak podaje WHO — nadwage ma prawie

2 miliardy oséb i ta liczba wcigz rosnie: od 1975

do 2016 r. powiekszyta sie trzykrotnie. Dawniej nadwaga
i otytos¢ kojarzyty sie z bogatymi panstwami, a dzisiaj s
spotykane wszedzie.

OTY£OSC TO CHOROBA

Nadmierna masa ciata rodzi zagrozenie dla zdrowia,
ktorym jest otytoS¢, uznana za chorobe cywilizacyjng

XXI wieku. OtytoS¢ jest spowodowana nadmiarem
energii w pokarmach w stosunku do zapotrzebowania
organizmu. Otyto5¢ wywotuje wiele choréb, ktore
obnizaja jako5¢ zycia i moga prowadzi¢ do przedwczesnej
Smierci.

Otytos¢ zwykle zaczyna sie w dziecifistwie, gdy nabywamy BOLESNE KONSEKWENCJE

zte nawyki zywieniowe, ktdre nasilaja sie z wiekiem.
WHO alarmuje, ze co trzecie europejskie dziecko jest
otyte lub ma nadwage. Polskie dzieci juz przed pandemig
tyty najszybciej w Europie: przez 9 lat (2007-2016)
odsetek dzieci z nadwagg wzrdst u nas o prawie 20 proc.
W 2016 r. nadwage miato 31 proc. chtopcéw i 20 proc.
dziewczynek, a otytych byto — odpowiednio — 13 proc.
chtopcow i 5 proc. dziewczat w Polsce.

TYJEMY W PANDEMII

Ograniczenia zwigzane z pandemig przyniosty wzrost
nadwagi i otytosci. Jak podat prof. Pawet Bogdariski

z Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu, w Polsce
podczas pandemii kazdy przytyt Srednio od 3 do 6 kg. Jego
zdaniem, plaga nadwagi i otytosci w naszym kraju stanowi
obecnie powazne zagrozenie medyczne, spoteczne

i ekonomiczne. Takze lekarze na Swiecie zwracajg uwage
na coraz powszechniejsza otytos¢ wsrdd najmtodszych
podczas pandemii COVID-19: dzieci mniej sie ruszaja,
czesciej jedza i pija niezdrowe produkty i napoje, a takze
nie Spig regularnie. Dotyczy to zwtaszcza dzieci w wieku
5-9 lat, wérod ktorych liczba otyhych wzrosta az o 2,6 proc.

Z wiekiem problemy z tusza narastaja. Powodem sg zaburzenia
pracy organizmu na skutek niewtasciwego zywienia,
uzaleznienia od cukru, ttuszczu i soli. Za przyrost masy ciata
odpowiadajg przede wszystkim nieregularne, zbyt obfite
positki, produkty wysoko przetworzone, stodkie napoje
gazowane, mato warzyw i owocow czy brak ruchu. Na wadze
odbijajg sie styl zycia, uzywki (papierosy i alkohol), stresy
2zycia codziennego, mato snu, a nawet czynniki genetyczne.

Otytos¢ to przyczyna powaznych schorzen, na czele

z cukrzycg, na ktéra w Polsce co roku zapada ponad

400 tys. os6b. Nadmierna waga prowadzi do: nadcisnienia
tetniczego, chordb uktadu krazenia, pecherzyka zétciowego
i drog zotciowych, chordb kosci, Sciegien, migsni, tkanki
tacznej i skory, chordb nerek, niealkoholowego sttuszczenia
watroby, do niekt6rych nowotwordw, np. jelita grubego,

a - przy duzej otytosci — nawet do niepetnosprawnosci.

PROFILAKTYKA OD NAJM£ODSZYCH LAT

Otytosc zwykle zaczyna sie we wczesnym dziecinstwie,
wraz ze zlymi nawykami zywieniowymi, ktore na ogot
utrwalaja dorosli. Dlatego nalezy potozy¢ nacisk

na prawidtowe zywienie dzieci i mtodziezy, bo komarki
ttuszczowe powstate w pierwszych latach zycia, nawet
mimo zrzucenia wagi, pozostajg na cate zycie. Odpowiednia
dieta i edukacja zdrowotna dzieci pozwolg im zachowaé
zdrowie, sprzyjajg dobremu samopoczuciu, pomagaja

W nauce i s3 najlepsza inwestycja w ich przysztosc.

Otytosci lepiej zapobiegac, niz jg leczy€. Podstawg

profilaktyki sg zdrowe nawyki zywieniowe, spozywanie
petnowartosciowych nieprzetworzonych produktéw, liczenie
kalorii i ich spalanie przez ruch. Nalezy ograniczy¢ biate
pieczywo, makarony pszenne, ttuste mieso i wedliny, ttuste
sery, sol, stodycze i cukier, a najlepiej w ogdle zrezygnowac
ze stodzonych napojow gazowanych na rzecz wody mineralnej,
sokow owocowych i warzywnych czy domowych kompotow.

Do kazdego positku powinnismy za to wigczy¢ warzywa,

w tym zielone warzywa liciaste (najlepiej surowe) bogate
w waph, zelazo i kwas foliowy. Uwzglednijmy owoce jako
zrodto witamin i btonnika pokarmowego, najlepiej

w pierwszej potowie dnia. Zaleca sie spozywanie codziennie
minimum 400 g warzyw i owocow. Nalezy jednak pamietac

o korzystnych proporcjach — 3/4 warzywa i 1/4 owoce.
Wybierajmy takze chude mieso i nabiat o niskiej zawartosci
thuszczu, a takze ttuste ryby morskie i suche nasiona

roslin straczkowych. Zamiast soli lepiej stosowac ziota

i naturalne przyprawy do potraw, a stodycze lepiej zastapic
suszonymi owocami, biszkoptami, biatym serem z dzemem
niskostodzonym, orzechami lub migdatami.

Zmiana nawykéw zywieniowych poprawia przemiane
materii i gospodarke lipidowa, co zapobiega cukrzycy,
chorobom uktadu krazenia, nadcisnieniu tetniczemu,
zawatowi serca i udarowi mézgu.

Szereg przydatnych porad i bezptatnych konsultacji
dietetycznych znajduje sie na ncez.pzh.gov.pl/poradnia/,
a darmowe plany zywieniowe sg dostepne na diety.nfz.gov.pl.

Warto tez zwiekszy¢ aktywnosc fizyczng, a przede
wszystkim podejmowac ja regularnie. Wystarczy 150 minut
umiarkowanej aktywnosci tygodniowo (czyli 20-25 minut
dziennie), zeby poczuc sie lepiej we wiasnym ciele,

zbic wage i obnizy¢ cisnienie krwi.

Chcesz wiedziec wigcej,
szukasz informacji na temat
bezptatnych badan, wejdz na

www.planujedlugiezycie.pl

lub zadzwon na bezptatng

infolinie 800 190 590.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.
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Jestes pracodawca? Dbasz o zdrowie swoich
pracownikéw? Wez udziat w programie
PracoDawca Zdrowia.

Wiecej informacji na stronie:
planujedlugiezycie.pl
zaktadka PracoDawca Zdrowia.

PLANU 1€ ZYCIE Ministerstwo
1€ Quae /\/\Z Zdrowia
Kampania spoteczna ,Planuje dtugie zycie” realizowana

w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030,
finansowana ze srodkéw Ministra Zdrowia.




