SRODA Z PROFTLAKTYKA

PROFILAKTYKA OTYLOSCI

Wedtug danych Narodowego Funduszu Zdrowia o W’ Z
i Gtéwnego Urzedu Statystycznego, co drugi doro- ;

sty w Polsce (powyzej 15+) ma kilka kilogramow

za duzo. Trzech na pieciu z nas ma nadwage,

a jeden na czterech jest otyly. 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.

OtytoS§¢ = masa problemoéw ze zdrowiem

OtytoS¢é czesto lezy u podstaw wielu problemow
zdrowotnych cztowieka. Co roku w Polsce na
cukrzyce zapada ponad 400 tys. oséb Do tego
= dochodzi jeszcze dituga lista innych dolegliwosci:
nadci$nienie tetnicze, choroby pecherzyka zétcio-
wego i drog zétciowych, bezdech senny, choroby
kosci, Sciegien, miesni, tkanki fgcznej i skory,
niealkoholowe sttuszczeniowe choroby watroby,
choroby uktadu krazenia, niektére nowotwory,
np. jelita grubego. Wyjatkowo duza otyto§¢ moze
prowadzi¢ nawet do niepetnosprawnosci.

Otyte dziecko to otyty dorosty

W swoich badaniach WHO podaje, ze problem otytosci
i nadwagi dotyczy juz 10 proc. dzieci i mtodziezy na Swiecie.
Co wiecej, dzieci w Polsce tyja najszybciej w Europie. Ponad
18% jedenasto- i dwunastolatkbw ma nadwage,
a przeszto 3% jest otytych. Wedtug informacji Instytutu Matki
i Dziecka ponad 30% otylych przedszkolakéw i prawie 80%
otytych nastolatkbw ma szanse stac sie otytymi dorostymi.
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Czy wiesz, ze...

Juz 150 minut umiarkowanej ak-
tywnosci tygodniowo wystarczy,
zeby poczu¢ sie lepiej we wtasnym
ciele, zbi¢ wage i obnizy¢ cisnienie
Krwi.

Instytut Zywnosci i Zywienia w swojej
piramidzie zdrowego zywienia
: i aktywnosci fizycznej podkresla, ze ruch
L0t £ i cwiczenia fizyczne sa kluczowym
.*"“'{”" "'sa- 2 elementem drogi na szczyt zdrowej
sylwetki. Kolejne pietra zajmujg: owoce

ﬁ‘_ﬁ ? p,o.‘ i warzywa, pieczywo i rosliny stragczkowe,
- nabiat, ryby oraz oleje.
W, p= & 4

Pyszny i zbilansowany positek przyrzadzisz korzystajac z bezptatnych diet od NFZ.
Juz blisko 200 tys. osob regularnie przygotowuje swoje codzienne positki na
bazie diet Narodowego Funduszu Zdrowia. Serwis oferuje rézne warianty diety
DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) - od lat utrzymuje sie ona na
pierwszym miejscu w rankingu najzdrowszych diet. Jest tez bardzo czesto poleca-
na przez dietetykdw. Jej gtdbwnym celem jest wsparcie uktadu krwionoSnego
i uregulowanie gospodarki insulinowej.

-

Zaloguj sie do portalu

diety.nfz.gov.pl
i odkryj, jak smakuje zdrowie

Zdrowy styl zycia to sprawa wielkiej wagi!
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