&4 WAGA ZDROWIA

Diagnostyczno — edukacyjny program zapobiegania nadwadze i otytosci

Nr ewidencyjny: | 4
Data badania: | 08 marca 2007
Badajgcy: | Anna Cieplinska
Placowka oswiatowa: | 24
Klasa: | 2A

Przyktadowy Jan

Data urodzenia: | 01 stycznia 1990
Masa ciata: | 90 kg
Wysokosc ciata: | 174 cm
BMI: | 29,73

Ocena masy ciala: | DUZY NADMIAR MASY CIAEA - OTYLOSC
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u _-’.__:— ®
i Mmorzge mozhwosc:

Program Waga Zdrowia jest czescig dziatan z zakresu
medycyny szkolnej, ktdre realizowane sg w ramach
Gdanskiego Programu Promocji Zdrowia
i Przeciwdziatania Wybranym Chorobom Spotecznym

Zalecenia: | Codzienna spontaniczna aktywnosc fizyczna oraz ok.90 minut dodatkowych zajec

lekarza rodzinnego i dietetyka.

Utrzymywanie prawidtowej masy ciata (naleznej dla
ptci, wieku i wysokosci ciata) jest wainym elementem
zdrowego stylu zycia. Tkanka ttuszczowa jest naturalng
sktadowa organizmu cztowieka (petni wiele waznych funkcji)
lecz zaréwno jej niedobdr jak i nadmiar powoduja szkodliwe
dla zdrowia konsekwencje. Duzy nadmiar tkanki ttuszczowej
prowadzi do otytosci. Otytoéé przez Swiatowg Organizacje
Zdrowia uznawana jest za przewlekfa chorobe i przybiera juz
charakter epidemii. O otytosci méwimy gdy nasza ,waga”
przekracza o ponad 20% nalezng dla wzrostu i wieku mase
ciata. Otytos¢ nie jest kwestia wurody lecz zdrowia.
Jesli utrzymuje sie w dorostym Zyciu prowadzi¢ moze
do rozwoju wielu chordb np. nadcisnienia tetniczego, chordb
uktadu krazenia, cukrzycy typu 2 i wielu innych. Zagrozenie
rozwojem tych choréb znacznie maleje gdy masa ciata wraca
do normy.

sportowych kilka razy w tygodniu. Positki skomponowane zgodnie z piramidg zdrowego
Zywienia, bogate w warzywa, owoce, blonnik, spoiywane regularnie 5 razy dziennie.
Ograniczenie do minimum spoiycia stodyczy, stodkich napojow, wysokokalorycznych
przekasek, dan typu fast-food. Kontrola masy ciata raz w miesigcu. Wskazana konsultacja

Wprawdzie przyczyny otytosci sg réine (Srodowiskowe, genetyczne, hormonalne, metaboliczne i inne),
najczesciej jednak 80-90 % otytosci stanowi otytos¢ prosta czyli zwigzana z powstaniem dodatniego bilansu
energetycznego tzn. z nadmiarem przyjmowanego pozywienia w stosunku do potrzeb organizmu i do poziomu
aktywnosci fizycznej cztowieka. Nadmiar spozytej energii gromadzi sie w postaci nadmiaru tkanki ttuszczowe;j.
Na rozwdj tego, najczestszego typu otytoSci mamy bezposredni wptyw poprzez swdj styl zycia. Zmiana stylu zycia
na bardziej aktywny, dbatos¢ o jakosc¢ i ilo$¢ spozywanej zywnosci to najlepsza droga, by wygrac z otytoscig. Korzysci
z powrotu do prawidtowej masy ciata sg liczne: dobre samopoczucie psychiczne i fizyczne, obnizenie ryzyka rozwoju
chordb zwigzanych z otytoscig, wzmocnienie wiary we wtasne mozliwosci, poprawa sprawnosci fizycznej.
Podkresli¢ nalezy, ze nie ma cudownych diet, ktére pozwalajg wroci¢ do prawidiowej masy ciata i utrzymywac
ja trwale. Stosowanie samodzielnie diet, w ktérych eliminuje sie rézne sktadniki pokarmowe jest niebezpieczne
i moze prowadzi¢ do zaburzen wzrastania i dojrzewania. Gdy mamy nadmiar tkanki ttuszczowej mozemy wrdci¢
do prawidiowej masy ciata dokonujac szeregu trwatych zmian w naszym codziennym stylu zycia.
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Co mozemy bezpiecznie zrobic¢ dla utrzymania prawidtowej masy ciata?

1. Nalezy zadba¢ o utrzymywanie wysokiego poziomu aktywnosci fizycznej — wiecej chodzi¢ pieszo, wybierac
schody zamiast windy, spotkania z kolegami tagczy¢ z wysitkiem fizycznym (wycieczki rowerowe lub piesze,
gry zespotowe itp.), poszuka¢ dodatkowych zaje¢ sportowych (30 min kilka razy w tygodniu to minimum,
optymalnie 60 min, a by traci¢ na wadze ok.90 min dodatkowej aktywnosci 3 lub wiecej razy w tygodniu),
wybraé taki rodzaj aktywnosci fizycznej, ktéra odpowiada naszym zainteresowaniom i sprawia nam
przyjemnos¢, dobrze jesli zajecia odbywajg sie blisko domu. Dla utrzymania prawidtowej masy ciata
szczegblnie polecane s3: ptywanie, gry zespotowe, jazda na rowerze, taniec, aerobic, bieganie i szybkie
marsze.

2. Nalezy zadba¢ o prawidtowy sposdb odzywiania poprzez:

e Spozywanie positkdw regularnie, najlepiej 5 razy dziennie (3 positki podstawowe i 2 zdrowe przekaski),
positki powinny by¢ zréznicowane, tak by pokrywaty zapotrzebowanie Twojego rosngcego jeszcze organizmu
na wszystkie sktadniki pokarmowe (zgodnie z piramidg zdrowego zywienia), pomijanie niektdrych positkow
np. $niadania to podstawowy btad w walce z otytoscia, kolacje zas jemy lekkostrawng i wczesnym wieczorem
(nie jemy po 20-tej).

* Dbanie o jakos$¢ positkdw - prawidtowo skomponowana dieta dla mtodziezy powinna dostarcza¢ 55 — 60%
energii z weglowodandw - wybieramy produkty petnoziarniste lub z maki z petnego przemiatu np. chleb
razowy lub graham, kasze, ryz naturalny, warzywa i owoce najlepiej do kazdego positku, orzechy ziarna itp.,
30% energii z ttuszczow najlepiej, gdy sa to ttuszcze roslinne np. oleje, 10 — 15% energii z biatka np. ryby,
produkty mleczne, chude mieso i wedliny, warzywa strgczkowe, itp.

e Wprowadzenie zwyczaju, ze nie jemy podczas wykonywania innych czynnosci — nie jemy podczas ogladania
telewizji, czytania, spacerdéw, gdy sie uczymy ani gdy sie nudzimy.

e Spozywanie positkéw siedzac przy stole, naktadamy sobie od razu porcje, ktérg chcemy zjesé i nie bierzemy
doktadek, jemy powoli, by zdgzyt uruchomic sie sygnat sytosci.

e Uczenie sie rozpoznawania sygnatéw gtodu i jedzenie, gdy naprawde odczuwamy gtdéd, czesto,
gdy odczuwamy jaki$ dyskomfort np. co$ nas boli lub nudzimy sie, interpretujemy to, jako gtdd i jemy cho¢
naprawde nie jesteSmy gtodni.

e Gdy zjadte$ positek, a nadal kuszg Cie przekaski zajmij sie czym$ innym: idZ na spacer, do kina, postuchaj
muzyki, poczytaj, potancz. Ciekawie organizuj sobie czas wolny. Nie traktuj tez jedzenia jako nagrody
czy zrodta pocieszenia gdy masz ktopoty.

e Stodycze jadaj rzadko (raz w tygodniu wystarczy), jeszcze rzadziej chipsy i dania typu fast-food
(raz w miesigcu), sprzyjajg tyciu i zawierajg wiele substancji konserwujacych.

e Do picia lepiej wybieraj wode mineralng, herbatki owocowe, soki rozrzedzaj woda, unikaj stodkich,
szczegolnie gazowanych i barwionych napojow.

e Gdy masz nieodpartg ochote na dodatkowg przekaske wybierz co$ zdrowego: owoce Swieze lub suszone,
pestki dyni, stonecznika, warzywa itp.

* Nigdy sie nie gtodZ — wyrazem najwiekszej troski o swoje ciato i sylwetke jest zdrowy sposdéb odzywiania,
dostarczanie swojemu ciatu sktadnikéw potrzebnych do rozwoju.

¢ Nie stosuj zadnych preparatéow obnizajgcych taknienie, ani srodkow, ziét o charakterze przeczyszczajgcym,
mogg one trwale rozregulowac proces wyprodzniania. Wszelkie tego typu preparaty moga by¢ stosowane
tylko za zgoda i pod nadzorem lekarza.

Pamietaj! Aby utrzymywac prawidtowa mase ciata zmiany w stylu Zycia muszg by¢ trwate. Powrét do niezdrowych
nawykow Zzywieniowych i braku aktywnosci fizycznej, w krétkim czasie skutkowac bedzie powrotem nadmiaru
masy ciata. Jedyng skuteczng metoda trwatego utrzymywania prawidiowej masy ciata jest zmiana stylu zycia,
nawykow spedzania wolnego czasu. Prawidtowe odzywianie, odpowiednia aktywno$¢ fizyczna, umiejetnosé
przezywania sytuacji stresowych, zdrowy rytm dnia (odpowiednia ilo$¢ godzin snu: 8-9 godzin, pracy, wypoczynku)
to droga do sukcesu w walce z otytoscig. Otytos¢ to nie jedyne zaburzenie odzywiania. Niewtasciwe odzywianie
(np. proby drastycznej kontroli jedzenia) moze by¢ réwniez przyczyng innych niezwykle groznych dla zdrowia
i Zycia chordb jakimi s3 anoreksja i bulimia. Obie cho¢ na skutek innych mechanizméw prowadza do niedoboréw
pokarmowych, dysfunkcji wielu narzadéw, zmian w psychice, czesto zagrazajq tez zyciu.

Najlepiej gdy w powrocie do prawidiowej masy ciata zasiegniesz porady, wsparcia i kontroli profesjonalistow.
Lekarz, psycholog, dietetyk, fizjoterapeuta to osoby, ktére mogg pomdc Ci w podjeciu witasciwych decyzji
dotyczacych zmian w stylu zZycia, tak by problem nadmiaru masy ciata nie byt juz Twoim problemem. Powodzenia.
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