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ON CALL
Czym jest otytosc? S

> Nadmierne nagromadzenie szkodliwego ttuszczu.

> Spowodowane brakiem rownowagi miedzy przyjetymi i
zuzytymi kaloriami.

> W 2018 r. 39% globalnej populacji dorostych miato
nadwage, a 13% uznano za "otytych" (WHO).

> 20% do 25% dzieci i mtodziezy na Swiecie jest otytych.

B8 Frasmus+



SON CALL
Przyczyny otytosci

> Mezczyzni potrzebuja 2500 kalorii dziennie.

> Kobiety potrzebujg 2000 kalorii dziennie.

> Spozywanie wiekszej ilosci kalorii kazdego dnia i brak
wiekszej aktywnosci w pracy nad dodatkowymi kaloriami
moze powodowac otytos¢ w dtuzszym okresie.
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Niebezpieczenstwa zwigzane

SON CALL

z otytoscia
Osoby, ktore sg klasyfikowane jako "otyte", sg zagrozone
roznymi chorobami, w tym réwniez:

> cukrzyca typu 2

> wysokie cisnienie krwi

> niektore rodzaje nowotworow,
takie jak rak piersiirak jelita
grubego

> problemy zwigzane z cigza, takie
jak cukrzyca cigzowa, wysokie
ciSnienie krwi i zwiekszone
ryzyko ciecia cesarskiego

choroby serca i
udary mozgu

niektdére rodzaje
nowotwordw

bezdech senny

> zapalenie stawow

ttuszczowa choroba
watroby
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AP . . SON CALL
Jakosc zycia jest zagrozona.

Otytos¢ obniza rowniez jakosé zycia cztowieka i jako taka
moze mieé wptyw na jego codzienng dziatalnosé. Osoby z
otytoscig, moga byc podatne na nastepujace problem:

> dusznosc > uczucie zmeczenia
> zwiekszone pocenie sie > bole stawow i
> chrapanie plecow

, . > nicki :
> trudnos$ci w wykonywaniu niskie zaufanie

aktywnosci fizycznej > uczucie
wyizolowania
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Wskazowki dotyczace SON CALL
zapobiegania otytosci

» Ogranicz spozycie zywnosci bogatej w cukry i ttuszcze
nasycone.

» Jedz owoce i warzywa kilka razy dziennie, a takze cate
ziarna i orzechy.

» Trzymaj $mieciowe jedzenie z dala od domu.

» Twoja dieta zaczyna sie w supermarkecie! Jesli nie
kupujesz niezdrowej, bogatej w cukier i ttuszcz zywnosci,
nie bedziesz w stanie jej spozywac w domu.
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Wskazowki dotyczace SON CALL
zapobiegania otytosci

» Zaangazuj sie w regularna aktywno$¢ fizyczna - eksperci od
odchudzania polecajg do 60 minut dziennie dla mtodziezy i
150 minut tygodniowo dla dorostych.

» Regularnie waz sie w celu monitorowania postepéw w
odchudzaniu, ale nie miej obsesji na punkcie wagi.

» Woda pitna jest bardzo wazna dla zachowania zdrowej diety
| eliminacji toksyn.

» Raz w roku nalezy udaé sie do lekarza w celu
przeprowadzenia petnego badania lekarskiego.
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Kampania na rzecz SON CALL
podnoszenia Swiadomosci

Ustal:
» Linie tagowa lub slogan dla twojej kampanii.

» Rodzaj kampanii - w oparciu o lokalna spoteczno$é bedzie
ona odpowiednia w szkole, w klubie rodzicow, online
poprzez media spotecznosciowe itp.

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

» Jakie wiadomoéci bedziesz przekazywat?
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