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Swiatowy Dzien Walki z Otytoscia

Otytos¢ to jedna z najpowazniejszych choréb cywilizacyjnych XXI wieku. Jak wynika

ze statystyk, skala problemu jest z roku na rok coraz wieksza. Aby zwréci¢ uwage na problem i
zwigkszyC¢ Swiadomosc¢ spoteczng w kwestii prawidtowego odzywiania,

24 pazdziernika obchodzony jest Swiatowy Dzieri Walki z Otyto$cia.Nadmierne kilogramy moga
by¢ wynikiemstresu, czynnikdw genetycznych, psychologicznych, a takze zaburzen
gospodarkihormonalnej. Jednak najczestszg przyczyng nadwagi sg nieprawidtowe nawyki
zywieniowe, przekazywanew rodzinach z pokolenia na pokolenie. Wigkszos¢ osob, ktore
zgtaszajq sie do dietetyka z problemem nadwagi, nie przestrzega podstawowych zasad
zdrowego odzywania.
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Zapominamy o regularnym spozywaniu pieciu positkdw dziennie, pijemy zdecydowanie za mato
wodymineralnej, chetnie siegamy po wysokokaloryczne dania. A jesli chcemy schudnag,
decydujemy sie na restrykcyjne diety, niedopasowane do naszego organizmu, a tym samym
nieprzynoszace trwatych efektow.

Coraz czeéciej otytos¢ dotyka takze najmtodszych. Znikoma aktywno$¢ fizyczna

I niewtasciwe nawyki zywieniowe to gtdbwne przyczyny nadwagi wsrod dzieci i mtodziezy.
Btedne przekonanie rodzicéw o tym, ze ,z otytosSci sie wyrasta” oraz brak kontroli nad tym, w
jaki sposéb odzywia sie dziecko potegujag skale problemu. Brakuje réwniez odpowiednie;
edukaciji dotyczacej zasad zdrowego odzywiania. Mtody organizm potrzebuje do prawidtowego
rozwoju regularnych positkdbw bogatych we wszystkie sktadniki odzywcze. Na talerzu dziecka
powinny znalez¢ sie zarbwno weglowodany,

jak rowniez porcja biatka, nabiat i warzywa.

Uczniowie jedza byle jak i byle co. Duza cze$¢ mtodziezy nie zjada pierwszego $niadania, co
powoduje u nich gtdéd. Aby go zaspokoic¢ kupujg w sklepikach szkolnych przede wszystkim:
drozdzéwki, stodkie napoje i stodycze. W ciggu dnia mtodzi ludzie zjadaja stodycze, chipsy,
paluszki, popijajac je stodkimi napojami, bo siedzenie przed telewizorem czy komputerem
sprzyja podjadaniu.

Nadwaga ma szczegolnie negatywne konsekwencje w przypadku dzieci i mtodziezy.

Otyli nastolatkowie zmagaja sie ze ztym samopoczuciem, apatig, niskg sprawnoscig fizyczng i
brakiem akceptacji wsrod rowiednikéw. Ponadto zbedne kilogramy uniemozliwiajg prawidtowy
rozwdj mtodego organizmu. Nadmierne kilogramy wptywajg zarbwno na nasz wyglad, jak i
kondycje catego organizmu.Problemyz cerg, wypadajgce wtosy, nadmierna potliwosé, cukrzyca
typu Il, choroby uktadu krgzenia, uktadu pokarmowego, nowotwory czy zwyrodnienia
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kregostupa to tylko cze$¢ zagrozenh wynikajgcych z otytosci.

Taki dzien, jak 24 pazdziernika to dobra okazja, by uswiadomic sobie, zezdrowy styl
zycia(racjonalne odzywanie potgczone z aktywnoscig fizyczng) nie moze by¢ tylko modnym
sloganem. Jesli nie chcemy znalez¢ sie wsrod Europejczykdéw, majacych problem z otytoScia,
zacznijmy wciela¢ zasady zdrowego stylu zycia...w zycie.

Zespot Promocji Zdrowia
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