Zapobieganie otyfosci

Dzien Otytosci — zdrowie zaczyna sie od zrozumienia

Otytosc to jedno z najwiekszych wyzwan zdrowotnych XXI wieku. Cho¢ wielu z nas zna to stowo, nie
kazdy wie, czym doktadnie jest otytosc, jakie sg jej konsekwencje oraz jak mozna jej zapobiega¢. Z
okazji Dnia Otytosci chcemy przyblizyé ten temat w sposdb prosty, merytoryczny i oparty na
najnowszej wiedzy medyczne;.

Zbilansowane odzywianie Aktywnosé fizyczna

Nie chodzi o ,bycie na diecie”, ale o trwatg Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca
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Czym jest otytosc?

Otytosc to przewlekta choroba polegajgca na nadmiernym nagromadzeniu tkanki ttuszczowej w
organizmie. Nie jest to jedynie kwestia estetyczna — otyto$¢ wptywa na funkcjonowanie catego
organizmu i zwieksza ryzyko wielu powaznych schorzen.

Najczesciej ocenia sie jg za pomocg wskaznika BMI (Body Mass Index), ktory pokazuje zaleznos¢
miedzy masg ciata a wzrostem. Cho¢ BMI ma swoje ograniczenia, stanowi prosta metode wstepnej
oceny

e BMI 18,5-24,9 — masa prawidtowa
e BMI 25-29,9 — nadwaga

e BMI 230 - otytos¢



Dlaczego otytos¢ jest problemem zdrowotnym?
Otytosc to nie tylko wieksza masa ciata — to choroba przewlekta, ktora wplywa na wiele uktadéw:

e - Zwieksza ryzyko choréb uktadu sercowo-naczyniowego — np. nadcisnienia tetniczego,
zawatu, udaru

e - Sprzyja rozwojowi cukrzycy typu 2

- Powoduje problemy ze stawami i kregostupem

- Powigzana jest z wieloma nowotworami (np. piersi, jelita grubego)

- Wptywa na zdrowie psychiczne — czesto towarzyszy jej obnizone poczucie wtasnej wartosci,
problemy z nastrojem czy stygmatyzacja spoteczna

Otytos¢ ma wiele przyczyn. Najczestsze z nich to:

e - Nieprawidtowe nawyki zywieniowe — zbyt duza ilo$¢ kalorii, wysoko przetworzona dieta

- Niska aktywnos$¢ fizyczna

- Czynniki genetyczne i hormonalne

- Czynniki Srodowiskowe i spoteczne — siedzacy tryb zycia oraz ograniczony dostep do
zdrowej zywnosci dobrej jakosci

- Stres, sen i zdrowie psychiczne — przewlekty stres czy niedobdr snu sprzyjaja tyciu

Otytosc to choroba — jak jg leczy¢?

Otytosc powinna by¢ traktowana jak przewlekta choroba, a jej leczenie wymaga podejscia
holistycznego:

e -Zmiana stylu zycia — zdrowe odzywianie, regularna aktywnos¢ fizyczna
o - Wsparcie specjalistow — dietetyk, lekarz, psycholog
e - Terapia behawioralna — praca nad nawykami, relacja z jedzeniem

e - W niektdrych przypadkach farmakoterapia lub chirurgia bariatryczna

Nie ma jednej uniwersalnej diety czy magicznych rozwiqzan. Kluczem jest indywidualne podejscie i
systematyczna praca nad zdrowiem.



Mate kroki — duze efekty

Nie trzeba zmieniac wszystkiego naraz. Zacznij od jednej rzeczy:
e - codzienny 20-minutowy spacer
e -zamiana stodkiego napoju na wode
e - wczesniejsze ktadzenie sie spac

Systematycznosc jest wazniejsza niz perfekcja.

Podsumowanie

Otytos$c to powazna, przewlekta choroba, ktéra dotyka coraz wiekszej liczby oséb w kazdym wieku. Jej
konsekwencje zdrowotne sg realne — jednak dzieki wiedzy, dziataniom profilaktycznym i wsparciu
specjalistow mozliwe jest nie tylko leczenie, lecz takze zapobieganie jej rozwojowi. Dzien Otytosci to
doskonata okazja, by zaczgé zmiany — matymi krokami — ktére zaprocentujg zdrowiem na lata.
Zachecamy Cie do dbania o zdrowie!
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