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Otyto$¢ nazywana jest chorobg XXI wieku. Z roku na rok boryka sie z nig coraz wiecej oséb. W
ostatnich dziesieciu latach liczba otytych ludzi na Swiecie wzrosta z 200 min do prawie 300 min
0sob. Co czwarty Polak i co pigta Polka ma nadwage. Otyto$¢ wystepuje w naszym kraju u
ponad 65% mezczyzn i kobiet w Srednim wieku. Coraz czeéciej problem nadwagi i otytosci
dotyczy rowniez mtodziezy w wieku szkolnym, co wynika najczesciej ze zmiany trybu zycia i ze
zmiany nawykéw zywieniowych. Mtodzi ludzie spedzajg coraz wiecej czasu przed telewizorami i
komputerami, spozywaja wiecej fast-food’6w i dostadzanych napojéw gazowanych. Obecnie w
mniejszym stopniu niz kiedy$ rodzice majg kontrole nad zyciem i nawykami zywieniowymi
swoich pociech.Problem otytosci bywa bagatelizowany, jednak zaniedbanie wagi moze byc¢
przyczyng groznych dla zdrowia choréb. Czesto w przypadku zachorowania okazuje sie,

ze leczenie nie przyniesie spodziewanych efektéw dopdty dopoki pacjent nie zrzuci zbednych
kilogramoéw. Stwierdzono, ze otyto$¢ zwieksza ryzyko zapadania na niektére

z choréb i zwieksza Smiertelnosc. OtytosC zwieksza miedzy innymi ryzyko chordb serca,
nadcis$nienia, cukrzycy, hiperlipidemii i niektérych nowotworow. Wyjatkowo duza otyto§¢ moze
prowadzi¢ do niepetnosprawnoséci. Zdaniem Swiatowej Organizaciji Zdrowia w XX| wieku grozi
nam epidemia otyto$ci.Najwiekszy problem z nadwaga majg Amerykanie.

W USA jest najwiecej osob z nadwagg. W Polsce liczba oséb otytych réwniez rosnie.
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Z raportu Swiatowej Organizacji Zdrowia wynika, ze ponad 70% Polakéw nie wykonuje zadnych
¢wiczen fizycznych, a okoto 10% jedynie sporadycznie, czyli rzadziej niz jeden raz w tygodniu.
O zdrowej diecie i systematycznej aktywno$ci trzeba pamietac caty rok. Cho¢ mieto lato, nie
wolno gromadzi¢ zapasow na zime w postaci kolejnych kilogramow, ktoére tatwiej schowaé pod
ptaszczem czy swetrem. A jesien to wbrew pozorom idealna pora na zmiane stylu zycia,
przekonujg dietetycy.

24 pazdziernika to dzien, w ktérym powinni$my podjaé dyskusje na temat odpowiedniej diety
oraz korzysci, jakie niesie za sobg uprawianie sportu. Idealnie bedzie, jedli nie poprzestaniemy
na samej dyskusiji, ale zmienimy co$ w swoim trybie zycia - na korzy$¢. Nasze stawy,
samopoczucie i kondycja fizyczna bedg nam wdzieczne.
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