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Wprowadzenie do unikania otytosci

Zrozumienie otytosci

Nadwaga i otytos¢ staty sie globalnym
problemem zdrowotnym, ktéry dotyka
spotecznosci lokalnych w catej Europie. W
2018 r. 39% globalnej populacji dorostych
miato nadwage, a 13% uznano za
"otytych", wedlug danych Swiatowe;
Organizacji Zdrowia (WHQO). Szacuje sie,
ze od 20% do 25% dzieci i mtodziezy na

Swiecie cierpi na otytos¢.

Otytos¢ charakteryzuje sie nieprawidtowym
lub nadmiernym nagromadzeniem
szkodliwego dla zdrowia tluszczu i jest
spowodowana brakiem rownowagi
energetycznej pomiedzy spozywanymi i
wydawanymi  kaloriami. Wiemy, ze
mezczyzni  potrzebujg 2500  Kalorii
dziennie, aby utrzyma¢ obecng wage, a
kobiety potrzebujg 2000 kalorii dziennie.
Wiemy réwniez, ze kazdego dnia spalamy
pewng liczbe kalorii w oparciu 0 nasze
codzienne czynno$ci - liczba ta rézni sie w
zaleznosci od osoby i zalezy od tego, jak
bardzo sg one aktywne kazdego dnia i jaka
jest ich waga - przy czym osoby o wigkszej
wadze uzywajg wiecej kalorii, aby poruszaé
sie kazdego dnia niz osoby o nizszej
wadze. Tak wiec, jesli osoba zjada wiecej
niz ich wymagane kalorie kazdego dnia
przez dtuzszy okres czasu i nie
przeciwdziata temu zachowaniu, ¢wiczac
do pracy z dodatkowymi kaloriami,
prowadzi to do osoby, ktéra przybiera

nadmierng wage. Z  popularnoscig

wygodnego jedzenia i siedzgcego trybu
zycia, ktory jest coraz czesciej spotykany
wsrod pracownikdéw biurowych, studentéw
i mtodych ludzi, nie jest zaskoczeniem, ze
stoimy w obliczu globalnego problemu

zdrowotnego z otytoscia.

Osoby, ktére sg klasyfikowane jako "otyte",
sg zagrozone réznymi chorobami, w tym

rowniez:

e cukrzyca typu 2

e wysokie cisnienie krwi

e choroby serca i udary mézgu

e niektdére rodzaje nowotwordow

e bezdech senny

e osteoarthritis

e tluszczowa choroba watroby

e choroba nerek

¢ niektére rodzaje nowotwordw, takie
jak rak piersi i rak jelita grubego

e problemy zwigzane z cigza, takie
jak wysoki poziom cukru we krwi w
czasie cigzy, wysokie cisnienie krwi
i zwiekszone ryzyko porodu

cesarskiego (ciecie cesarskie)

Otytos¢ moze réwniez wptywaé na jakosé
zycia i prowadzi¢c do probleméw
psychologicznych, takich jak depresja i

niska samoocena.

Nie jest to zaskoczeniem; rozumiemy, ze
nadwaga jest szkodliwa dla naszego

zdrowia. Jednak otytos¢ odbiera réwniez
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jako$¢ zycia jednostki i jako taka moze

mie¢ wptyw na jej codzienng dziatalno$c¢.

Ludzie z otytoscig, mogg by¢ podatni na

nastepujgce czynniki:

dusznosé

zwiekszone pocenie sie
chrapanie
trudnosci w wykonywaniu
aktywnosci fizycznej

czesto czuje sie bardzo zmeczony.
bole stawdw i plecéw

niskie zaufanie

uczucie wyizolowania

Wskazowki dotyczace
zapobiegania otytosci

Dobrg wiadomoscig jest to, ze chorobom

tym, samej otytosci, mozna zapobiec dzieki

zdrowemu stylowi zycia, takiemu jak

utrzymanie zdrowej, zrbwnowazonej diety,

kontrolowanie spozycia kalorii i regularne

éwiczenia.

Niektdre zalecenia dotyczgce unikania
otytosci sg nastepujgce:

Ograniczenie spozycia zywnosci
bogatej w cukry i ttuszcze. Mozesz
sprawdzi¢, czy sg one obecne w
spozywanej zywnosci, sprawdzajgc
etykiete spozywanej zywnosci. Na
przyktad niektére zboza sg bogate
w btonnik, ale takze bogate w cukry,
dlatego nalezy ich unikac.

Jedz owoce i warzywa kilka razy
dziennie, a takze cate ziarna i
orzechy. Sg to dobre zrédia
btonnika pokarmowego [

naturalnych cukrow.

Trzymaj ztomowane jedzenie z dala
od domu. Czesto trudno jest oprzeé
sie fast foodom - stodycze, bary,
chipsy, lody, ciastka, ciastka itp.
Badz jednak inteligentny i nie
spozywaj tego typu zywnosci,
poniewaz doprowadzi to jedynie do
przybrania na wadze.

Twoja dieta =zaczyna sie w
supermarkecie! Jesli nie kupujesz
niezdrowej, bogatej w cukier i
ttuszcz Zzywnosci, nie bedziesz w
stanie jej spozywaé¢ w domu. Kiedy
robisz zakupy, podejmij Swiadomy
wysitek, aby kupi¢ zywnos¢ bogatg
w skitadniki odzywcze, o niskigj
zawartosci cukru i ttuszczow
nasyconych.

Zaangazuj sie w regularng
aktywnos¢ fizyczng - dla ekspertow
odchudzajgcych polecamy do 60
minut dziennie dla mtodziezy i 150
minut tygodniowo dla dorostych.
Jesli dana osoba jest juz otyta i
musi  schudngé, zaleca sie
rozpoczecie spaceru 30 minut
dziennie w szybkim tempie.
Regularnie waz sie w celu
monitorowania postepdw w
odchudzaniu, jednak wazne jest,
aby nie mie¢ obsesji na punkcie
wag. Moze to poméc w
kontrolowaniu wagi ciata poprzez
regularne wazenie, ale zalecamy to
tylko raz w tygodniu.

Woda pitna jest bardzo wazna dla

zachowania zdrowej diety i
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eliminacji toksyn. Ponadto, woda
pomaga nam czu¢ sie petnymi,
wiec nie musimy tak regularnie
jese.

- Raz w roku nalezy uda¢ sie do
lekarza w celu przeprowadzenia
petnego  badania lekarskiego.

Podczas tego badania lekarz

sprawdzi wskaznik masy ciata

(BMI) i moze udzieli¢ Ci wsparcia i

porady, ktére pomoga Ci schudnac.

Lekarze doradzajg dorostym, aby

raz w roku przeprowadzali badania

lekarskie.

Jak korzystac z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Niniejszy podrecznik przedstawia kilka
informacji wprowadzajgcych na temat
otytoéci i sposobow jej unikania. Wazne
jest, aby nauczy¢ dzieci i mtodych ludzi
zdrowych nawykow  zywieniowych w
Twojej rodzinie i spoteczno$ci, tak aby
mogli dorasta¢ ze zdrowymi nawykami i
mie¢ zdrowy zwigzek z zywnoscig. Aby
skorzysta¢ z tego zasobu w swojej lokalnegj
grupie, zalecamy, aby$ najpierw zagrat
krotki wyktad wideo i poprowadzit dyskusje

grupowg na temat otytosci.

Prosze zadba¢ o to, abyscie zwracali
uwage na innych podczas omawiania tej
kwestii - ci, ktérzy cierpig z powodu otytosci
lub ktérzy majg dzieci lub krewnych, ktérzy
cierpig z nig, mogg mieé trudnosci z jej

omoéwieniem. Znajomo$¢ zagrozen dla

zdrowia zwigzanych z otyloscig jest
prawdziwg troskg kazdej osoby dotknietej
otytoscig, wiec ludzie mogg nie chcie¢ o
niej moéwi¢ lub stucha¢ sugestii, w jaki
sposob mogg zmieni¢ swoje zachowanie.
Wszystko, co mozesz zrobi¢, to by¢
otwarty, nie osadza¢ i obiektywnie
przedstawia¢ fakty przed wprowadzeniem

krotkiego zajecia grupowego.

Do tego podrecznika dotgczona jest krétka
prezentacja PowerPoint, ktéra moze by¢
wykorzystana wraz z lokalng siecig opieki
zdrowotnej w celu wprowadzenia w temat
otytoéci i jak jej unikngé. Ta prezentacja
zawiera podstawowe informacje, ktére sg
zawarte w tym podreczniku, Use the
presentation to (Wykorzystaj prezentacje
do):

e Porozmawiaj z cztonkami lokalnej
grupy na temat otylosci, czy
uwazaja, ze jest to problem zdrowia
publicznego w ich spotecznoéci i co
moga zrobi¢, aby wesprzeé innych,
aby go unikngé.

Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z czionkami grupy

zasobami  cyfrowymi i  prezentacjg
PowerPoint, mozesz rozpoczg¢ dyskusje
grupowg na temat tego, w jaki sposob
zwiekszytby§ Swiadomo$¢ na temat
otytosci w swojej lokalnej spotecznosci, bez
obrazania os6b z nadwagg? Poprzez to
krotkie éwiczenie, wspétpracuj z grupg w
celu stworzenia zarysu kampanii, ktory
mogtby pomdc w dotarciu do informacji o

tym, jak unikng¢ otytosci i gdzie mozna jg

Erasmus+




promowac. Pracuj z grupa, aby wymysli¢
Co nastepuje:

e Linia tagowa lub slogan dla twojej
kampanii.

e Rodzaj kampanii - w oparciu o
lokalng spoteczno$¢ bedzie ona
odpowiednia w szkole, w klubie
rodzicow, online poprzez media
spotecznosciowe itp.

e Publiczno$¢ dla Twojej kampanii -
dla kogo jest to najistotniejsze w
Twojej spotecznosci?

o Jakie wiadomosci bedziesz
przekazywat?

Po ufatwieniu tej sesji planowania, mozesz
zdecydowaé sie na opracowanie i
wdrozenie tej kampanii przy wsparciu
swojej lokalnej grupy, w oparciu o wiedze
zdobytg podczas szkolenia dla doradcéw

ds. zdrowia rodziny Swieckiej.
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