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CO TO JEST OTYLOSC

Otytos¢ to przewlekia choroba, polegajaca na gromadzeniu nad-
miaru tkanki ttuszczowej w organizmie, co negatywnie wptywa na
stan zdrowia. Choroba jest wynikiem zwiekszenia liczby lub roz-
miaru komorek ttuszczowych. Kiedy tyjemy, najpierw rosnie wiel-
kos¢ tych komorek, a nastepnie zwieksza sie ich liczba. Dodatkowo
zmniejsza sie w konsekwendji liczba komorek miesniowych, ktére
szybciej spalajg kalorie, wiec zaczynamy przybiera¢ na wadze jesz-
cze bardziej.

Na catym swiecie obserwuje sie wzrost liczby osob otytych.
Ponad jedna czwarta Polakow cierpi na otytos¢. Polacy znaleZli sie
w pierwszej pigtce najbardziej otytych krajéw Europy. Swiatowa
organizacja Zdrowia (WHO) uznata otyto$¢ za najgrozniejszg cho-
robe przewlekta, ktéra nieleczona, prowadzi do rozwoju choréb
uktadu krazenia, cukrzycy typu I, zespotu metabolicznego, zabu-
rzeri hormonalnych, bezptodnosci, nadcisnienia tetniczego, oste-
oporozy, a takze zwieksza ryzyko zachorowan na niektére rodzaje
nowotwordw i wielu innych choréb.

Nadwaga i otytos¢ u dzieci to w Polsce prawdziwa epidemia.
Z raportu WHO wynika, ze w ciggu ostatnich 20 lat w naszym
kraju trzykrotnie wzrosta liczba dzieci z nadwaga.



PRIYCZYNY OTYLOSCI

Przyczyna nadwagi i otytosci jest zachwianie bilansu energetycznego, spowodowane
przyjmowaniem w formie pokarméw i napojow wiekszej ilosci kalorii, niz zuzywa nasz
organizm. Sprzyja temu nieaktywny tryb zycia, popularno$¢ produktéw spozywczych
o duzej zawartosci cukru, przemiany technologiczne redukujace wysitek fizyczny, srodo-
wisko, ograniczony dostep do zdrowego jedzenia, czynniki genetyczne, wptyw rodziny
i tradycji zywieniowych w domu.

Metoda pozwalajaca obiektywnie oceni¢ stopien za-

grozenia otytoscig jest obliczenia zalecanego przez

WHO indeksu masy ciata (BMI). Wskaznik ten pozwa-

la na wymierng ocene wagi cztowieka z wytaczeniem

sportowcoéw z rozbudowang tkankg miesniowa oraz BM|= WAGA W KG
(WZROSTW M)*

kobiet w ciagzy, u ktérych wzrost ciezaru ciata ma cha-
rakter fizjologiczny.
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Oceniajac ryzyko oraz poziom otytosci mozna kierowac sie réwniez pomiarami zawartosci
procentowej ilosci tkanki ttuszczowej w organizmie. Normy tkanki ttuszczowej okreslane
s do wieku. Osoby z nadmierna iloscia tkanki ttuszczowej maja wieksze ryzyko zachoro-
wania na otyto$¢ przewlekta.

Tabela tkanki ttuszczowej:
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Kontrola masy ciata u dzieci

Kontrole masy ciafa u dzieci przeprowadza sie wykorzystujac do tego tabele lub siatki
centylowe wartosci BMI.
Wskaznik BMI wylicza sie wedtug nastepujgcego wzoru:

masa ciata w kilogramach

BMi = (wysokos$¢ ciata w metrach)?

Siatki centylowe

Na siatce centylowej wykreslone s3 linie krzywe (zwykle 7), ktére pokazuja, jaki pro-
cent dzieci w catej populadji (3%, 10%, 25%, 50%, 75% lub 97%) w danym wieku, osiaga
taka lub mniejszg warto$¢ pomiaru (masy ciafa, dtugosci/wysokosci lub obwodu gtowy
- zaleznie od rodzaju siatki). Podczas weryfikacji wartosci BMI, nalezy odszukac siatki
centylowe uwzgledniajac wiek oraz pte¢ dziecka.

Zgodnie z obowigzujgca definicjg WHO:

- nadwaga wystepuje, kiedy wartos¢ wskaznika BMI jest réwna lub wieksza od 85 centyla
(=85¢), a mniejsza niz 95 centyla (<95¢);

-otyto$¢ rozpoznajemy, gdy wartos¢ wskaznika BMI jest rowna lub wieksza od 95 centyla
(=950).



Siatka centylowa: dziewczynki
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Siatka centylowa: chtopcy

kg
13
12
11
10
9

w b U1 OO N

63

58

53

48

43

38

33

28

23

18

13

97

90

75

50

25

w

centyle

kg
- o7 88
P 90 S
- — -
Pike § 75 " nin
- L—1_ - 50 83
,’//,”/ L =25 4
/4 -_,— 1=1T= 10 , //
- = 1 - -3
S AP . 78 ¢ ,
e e - = /
= L =
';///4”'// §73 A / =
”/»7*’ / /’
Ve Al 4
cZ , /
2 68 / L
1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 '/’/
wiek (mies.) / , y,
/| =
’ v
Vi / ,, ~
/// f
7
4 N ,—"'
/
// " 7 ’
, 7
4// '// ;
’
7
7
"/
a7
/
L / /
2 Zz
+V 4
7 "/
//, ,//// -
v 7
,’//'/,"/,-
//'/,’/,’
A 3
/’/ - ’/
AP
!/’
’/
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

wiek (lata)




PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

Zgodnie z zaleceniami opracowanymi dla populacji polskiej przez
Instytut Zywienia i Zywnos$ci w Warszawie, zdrowa dieta powinna zawierac:
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Jednoczesnie udziat sktadnikow w dostarczaniu
cafodziennej energii powinien wynosi¢:

10-15% a
biatka &ﬁéa
55-75%
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IDROWE ZASADY

Duzo pij!

Problemy naszego organizmu wynikaja bardzo czesto ze zbyt
malej ilos¢ wody zbyt matej ilosci wody w organizmie. Woda po-
maga oczyszczac organizm z toksyn, przyspiesza perystaltyke jelit
oraz pomaga organizmowi sie regenerowac. Wypij minimum 2,51
wody codziennie.

Ogranicz spozywanie ttuszczow!

Dzienne zapotrzebowanie na ttuszcz wynosi ok 30 gramow.
Niekiedy nie zwracamy uwagi na to, ile ttuszczéw zawieraja pro-
dukty, ktére spozywamy na co dzien. Sg one nie tylko zawarte
w masle, margarynie czy oleju, jest ich duzo w miesie, serach, so-
sach, majonezach, chipsach i fastfoodach.

Powiedz STOP stodyczom!

Ograniczenie spozycia stodyczy sprawi, ze dieta bedzie bogat-
sza w petnowartosciowe skiadniki zawierajagce btonnik. Kawatek
czekolady moze chwilowo poprawic nastrgj, jednak w wyniku ich
spozycia spowalnia sie przemiana materii i przybywa nam zbed-
nych kilogramdw, a nasz mézg sie uzaleznia.

Regularnie spozywaj positki!

Pospieszne zjadanie positkéw, jedzenie w biegu, wizyty w barze
z fastfoodem oraz dominujace w diecie gotowe produkty, po-
woduja, ze organizm nie jest w stanie przetworzy¢ pozywienia
w szybkim czasie, odktada zbedne ttuszcze i nie nadaza z wyda- v
laniem pokarmow. Lepiej wiec zjada¢ pie¢ niewielkich positkédw
dziennie, niz trzy duze - organizm bedzie miat czas roztozy¢ pozy-

wienie na czynniki pierwsze a jego potrzeby bedg zaspokajane na
biezaco.




Warzywa i owoce to NAJWAZNIEJSZY sktadnik
wszystkich positkow!
Wszelkiego rodzaju rosliny powinny stanowi¢ na talerzu przynaj-

mniej 30%. Zawieraja one witaminy, sole mineralne oraz btonnik,
ktéry petni kluczowa role w walce z zaparciami.

Wprowadz do swojej diety RYBY!
Na ile to mozliwe, postaraj sie zastgpi¢ mieso rybami- stanowig one
cenne i zdrowe zrédfo biatka oraz tzw.,dobrych” ttuszczow.

Zmien pieczywo na PELNOZIARNISTE!

Alternatywa dla biatego pieczywa moga by¢ dzis wszechobecne
na rynku buteczki z ziarnami, chleb orkiszowy, petnoziarnisty razo-
wiec. Maka petnoziarnista zawiera wiele cennego btonnika, ktérego
nie posiada biate pieczywo.

Bakterie ,ActiRegularis”.

Na rynku dostepna jest coraz szersza gama produktow - jogurty,
serki oraz tabletki, zawierajace szczepy bakterii, ktoére naturalnie
wystepuja w organizmie ludzkim. Czesto zta dieta prowadzi do
zmniejszenia sie ich liczby, a produkty te pomagaja przywrocic
rownowage w jelitach. Regularne spozywanie tych produktéw
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pomaga w walce z zaparciami.
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Ruch, ruchii jeszcze raz ruch!

Dostateczna dawka ruchu sprawi, ze miesnie sie wzmocnia, leni-
we jelita bedg miaty wiecej bodZzcodw do dziatania, a zatem szybciej
spalimy nagromadzong z pozywienia energie. Cwiczenia fizyczne
sprawiaja, iz krew w organizmie krazy szybciej, a przemiana materii
ulega przyspieszeniu. Dotlenione komorki naszego ciata szybciej sie
regeneruja i maja wiecej sit do pracy.
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