On-Call

Wiedza o zdrowiu
Kwestie zdrowotne zwigzane z dieta




Nadmiar masy ciata i otytosc ON CALL

Nadwaga i otytos$¢ coraz czesciej dotykaja dorostych, mtodziez i dzieci na catym Swiecie.Przyrost masy ciata moze wynikac ze zmiany
diety lub poziomu aktywnosci fizycznej i moze prowadzic¢ do otytosci i innych chordb przewlektych.

Niektore rodzaje zywnosci i nawykdw zywieniowych, takie jak przekaski, napady jedzenia i jedzenie poza domem, moga przyczyniac
sie do nadmiernego przyrostu masy ciata i otytosci.

Umiarkowany lub wysoki poziom regularnej aktywnosci fizycznej jest wazny w zapobieganiu niezdrowemu przyrostowi masy ciata, a
umiarkowana lub wysoka sprawnosc fizyczna przynosi korzysci zdrowotne (niezaleznie od masy ciata). Zdrowa waga moze
zmniejszy¢ ryzyko chordb i przedwczesnej Smierci.

Wykazano wiele czynnikdw, ktdre chronig przed otytoscia:

Regularne ¢wiczenia fizyczne

Wysokie spozycie btonnika pokarmowego
Srodowisko domowe i szkolne, ktdre promuje zdrowa zywnos$¢ i wybdr aktywnosci fizycznej

Karmienie piersia
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Zidentyfikowano rowniez pewne czynniki, ktdre moga zwiekszy¢ ryzyko:
> Siedzacy tryb zycia, i brak aktywnosci, brak zaje¢ rekreacyjnych
Duze rozmiary porcji

> Wysokie spozycie napojéw z dodatkiem cukréw
Otytosci mozna zapobiegad poprzez zachecanie do zdrowych nawykdw na wczesnym etapie zycia. Osoby indywidualne moga
zmniejszy¢ ogblne ryzyko otytosci poprzez utrzymanie zdrowego wskaznika masy ciata (BMI) i kontrolowanie pomiaréw w talii.
Zaangazowanie sie w umiarkowany lub wysoki poziom regularnej aktywnosci fizycznej (np. chodzenie przez godzine dziennie) oraz
ograniczenie spozycia zywnosci i napojow zawierajacych duze ilosci ttuszczéw i cukrow moze rowniez zmniejsgueryzyko nadwagi

lub otytosci. Erasmus+



Cukrzyca

ON CALL

Cukrzyca jest choroba, ktéra jest zwigzana z hormonem insuliny, ktory reguluje poziom cukru we krwi.Cukrzyca typu 1
wystepuje, gdy organizm nie produkuje insuliny.

Cukrzyca typu 2, ktdra jest znacznie bardziej powszechna, wystepuje wtedy, gdy organizm nie reaguje na insuline w
normalny sposdb.

Cukrzyca moze prowadzi¢ do powaznych komplikacji, w tym do $lepoty, niewydolnosci nerek, chordb serca i udaréw.
W przypadku cukrzycy typu 2 zmiany w stylu zycia sg wazne w zapobieganiu i leczeniu choroby.

Obecnie szacuje sie, ze liczba przypadkdw cukrzycy na Swiecie wynosi okoto 150 milionéw, ale oczekuje sie, ze do 2025
r. liczba ta ulegnie podwojeniu.

Siedzacy tryb zycia i nadmierny przyrost masy ciata zwiekszaja ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2, zwtaszcza gdy
nadmiar ttuszczu gromadzi sie w jamie brzuszne;j.

Nadmiar ttuszczu w jamie brzusznej moze przyczyniac sie do rozwoju insulinoopornosci, ktéra jest choroba lezaca u
podstaw wiekszosci przypadkow cukrzycy typu 2. Dzieci matek dotknietych cukrzyca w czasie cigzy sa rowniez w
wysokim stopniu narazone na rozwoj otytosci i cukrzycy typu 2 we wczesnym okresie zycia. Spozycie ttuszczéw
nasyconych moze zwiekszac ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2.

Wysitki majace na celu zapobieganie nadmiernemu przybieraniu na wadze i chorobom sercowo-naczyniowym moga
rowniez zmniejszy¢ ryzyko rozwoju cukrzycy. Dziatania te obejmuja utrzymanie prawidtowej wagi ciata, przynajmniej
jednogodzinng umiarkowang aktywnos¢ fizyczna (np chodzenie) w ciggu dnia przez wiekszos$¢ dni tygodnia,
spozywanie wystarczajacej ilosci btonnika z owocéw, warzyw i zb6z petnoziarnistych oraz ograniczenie spozycia
ttuszczéw nasyconych. o
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Choroby uktadu krazenia ON CALL

Trwajace zmiany stylu zycia przyczyniaja sie do wzrostu globalnego obcigzenia chorobami uktadu krazenia. Obecnie

szacuje sie, ze jedna trzecia wszystkich zgondw na $wiecie jest spowodowana chorobami, ktére dotykaja serce i
naczynia krwionosne.

Czynniki ryzyka, takie jak niewtasciwe odzywianie, niewystarczajgca aktywnosc fizyczna i uzywanie tytoniu, kumuluja
sie z czasem, zwiekszajac ogdlne ryzyko rozwoju chordb uktadu krazenia.

Wykazano, ze niektdre ttuszcze spozywcze, zwtaszcza te, ktére powszechnie wystepujg w produktach mlecznych,
miesie i olejach utwardzanych (takich jak niektére margaryny), zwiekszaja ryzyko choréb uktadu krazenia. Inne
ttuszcze dietetyczne, takie jak te, ktdre znajduja sie w olejach sojowych i stonecznikowych, moga zmniejszyc ryzyko
wystgpienia chordb uktadu krazenia. Korzystny jest réwniez olej rybny (ktéry znajduje sie w ttustych rybach).

Wysokie spozycie soli moze zwiekszy¢ cisnienie krwi oraz ryzyko wystapienia udaru mézgu i choroby wiencowej serca,
natomiast spozywanie diety bogatej w btonnik i zboza petnoziarniste moze zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia choroby
wiencowej serca.

Wysokie spozycie owocoéw, warzyw i ryb moze przyczynic sie do dobrego stanu zdrowia uktadu krazenia i zmniejszy¢
ryzyko rozwoju niektorych chordb uktadu krazenia. Spozycie alkoholu powinno by¢ ograniczone ze wzgledu na
zagrozenia dla uktadu krazenia i inne zagrozenia dla zdrowia.

Aby zapobiec chorobom uktadu krazenia, nalezy ograniczyc spozycie ttuszczu z przetworéw mlecznych, miesa i
niektdrych ttuszczéw spozywczych. Zaleca sie spozywanie od 400 do 500 g owocow i warzyw dziennie oraz ryb raz lub
dwa razy w tygodniu. Ograniczenie spozycia soli do mniej niz 5 g dziennie oraz ¢wiczenia fizyczne przez co najmniej 30
minut dziennie sg rowniez korzystne dla zdrowia uktadu krazenia.
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Nowotwory ON GALL

Poniewaz populacja starzeje sie, rak staje sie coraz wiekszym problemem i gtéwna przyczyng zgondéw. Oprécz dymu
tytoniowego, ktory jest najczestsza udowodniong przyczyna rozwoju raka, inne zidentyfikowane i niezidentyfikowane
czynniki rowniez odgrywaja role.

Szacuje sie, ze czynniki zywieniowe sa odpowiedzialne za prawie jedna trzecig zachorowan na raka w krajach
uprzemystowionych, co sprawia, ze dieta ustepuje tylko tytoniu jako teoretycznie mozliwej do unikniecia przyczyny
raka. Ryzyko zachorowania na raka moze wzrosnac z powodu takich czynnikéw, jak otytosc, wysokie spozycie alkoholu
lub konserwowanego miesa, a takze brak aktywnosci fizyczne;j.

Rak zotadka i watroby wystepuje czesciej w niektdrych rozwijajacych sie regionach. Nadmierne spozycie alkoholu jest
gtdéwnym czynnikiem ryzyka pokarmowego w przypadku raka watroby, a wysokie spozycie stonej, konserwowanej
zywnosci moze zwiekszyc ryzyko wystgpienia raka zotgdka. Wiadomo jednak, ze pewng role odgrywaja réwniez
niektdre infekcje.

Aspekty zwigzane z dietg zachodnia i otytosciag moga przyczyniad sie do zwiekszenia ryzyka zachorowania na raka,
takiego jak rak jelita grubego, rak trzustki, rak piersii rak prostaty. Te rodzaje nowotwordw sa bardziej powszechne w
krajach rozwinietych.

Ryzyko zachorowania na niektére rodzaje nowotworéw mozna zmniejszy¢ na przyktad poprzez utrzymanie zdrowego
wskaznika masy ciata (BMI), angazowanie sie w jedng godzine aktywnosci fizycznej dziennie (na przyktad szybki
spacer), ograniczanie spozywania alkoholu i soli, spozywanie wystarczajacej ilosci owocdw i warzyw oraz nie
spozywanie pokarméw, gdy sa one w bardzo wysokiej temperaturze.
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Choroby ZQbéW ON CALL

> Choroby stomatologiczne, takie jak préchnica zebdw i choroby dzigset, stanowia kosztowne obciazenie dla stuzby
zdrowia. Chociaz préchnica stata sie rzadsza w ciggu ostatnich 30 lat, poniewaz ludzie zyj3 dtuzej, liczba oséb
cierpigcych na choroby zebéw prawdopodobnie wzrosnie. Jest to szczegdlnie niepokojace w krajach, gdzie wzrasta
spozycie cukru i gdzie narazenie na dziatanie fluoru moze by¢ niewystarczajace.

> Dieta jest waznym czynnikiem ryzyka rozwoju choréb zebdw. Rozwéj préchnicy wymaga obecnos$ci zaréwno cukréw (z
diety) jak i bakterii. Powierzchnia zeboéw moze byc rowniez atakowana przez kwasy pochodzace z niektérych
pokarmow i napojow.

> Spozycie cukru jest najbardziej znaczacym czynnikiem w przypadku préchnicy zebéw. Badania wykazaty silny zwigzek
miedzy iloscig i czestotliwoscig spozycia cukru a rozwojem prochnicy.

> Odpowiednia ekspozycja na fluor jest najskuteczniejszym $rodkiem zapobiegawczym przeciwko préchnicy zebdw, ale
spozycie cukru réwniez musi by¢ ograniczone w celu dalszego zmniejszenia ryzyka. Spozywanie niektérych pokarmoéw,
takich jak ser, moze stymulowac przeptyw sliny, co moze chronic przed rozwojem préchnicy zebow. We wczesnym
dziecinstwie niemowleta karmione piersig zwykle majg mniej przypadkdw préchnicy niz niemowleta karmione
mlekiem matki.

> Gtéwne zalecenia zywieniowe majace na celu zmniejszenie ryzyka wystapienia choréb zebdw to: ograniczenie ilosci i
czestotliwosci spozywania wolnych cukréw oraz unikanie pewnych niedoboréw sktadnikéw odzywczych.
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Osteoporoza ON CALL

Osteoporoza jest choroba dotykajgcg miliony ludzi na catym swiecie, ktéra prowadzi do kruchosci kosci i w
konsekwencji do wzrostu ryzyka ztamania kosci. Ryzyko wystgpienia osteoporozy wzrasta wraz z wiekiem i moze
prowadzi¢ do choroby, kalectwa, a nawet przedwczesnej Smierci.

Ryzyko ztaman bioder i kregéw zwieksza sie wyktadniczo wraz z wiekiem. W krajach, gdzie ztamania s3 czeste, kobiety
czesciej niz mezczyzni sa dotkniete tym problemem. Ogdlnie rzecz biorac, co roku dochodzi do okoto 1,66 mln ztaman
biodra i oczekuje sie, ze liczba ta wzros$nie w przysztosci.

Niedobory wapnia i witaminy D zwiekszaja ryzyko wystapienia osteoporozy u 0séb starszych. Inne czynniki
zywieniowe i aktywnos¢ fizyczna moga zmniejszac ryzyko, natomiast niska waga ciata i wysokie spozycie alkoholu
zwiekszaja ryzyko wystapienia osteoporozy.

Ryzyko wystgpienia osteoporozy u 0séb starszych mozna zmniejszy¢ poprzez diete dostarczajgca wiecej wapnia i
witaminy D. Jednakze takie dziatania zapobiegawcze powinny koncentrowacd sie na grupach ludnosci, ktére sa w
wysokim stopniu narazone na ryzyko wystapienia ztaman osteoporotycznych. Inne ostrozne srodki obejmuja
zwiekszenie ekspozycji na $wiatto stoneczne (zrédto witaminy D), zwiekszenie aktywnosci fizycznej, spozywanie
wiekszej ilosci owocdw i warzyw oraz spozywanie mniejszej ilosci alkoholu i soli.
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