Juz co czwarty Polak jest otyly!
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Wedtug danych Narodowego Funduszu Zdrowia 1 Giéwnego Urzedu Statystycznego, co drugi dorosty
Polak ma kilka kilogramoéw za duzo. Trzech na pigciu ma nadwage, a jeden z czterech dorostych jest
otyly. W ciagu ostatnich lat odsetek dorostych cierpiacych na otyloS¢ w Polsce systematycznie rosnie.
Niestety, prognozy nie sa optymistyczne. W 2025 roku otytych bedzie juz 26% kobiet 1 30% mezczyzn.

Otylos¢ to nie tylko dyskomfort z powodu nadmiaru kilogramoéw. To przyczyna wielu bardzo powaznych
chordb, na czele z cukrzyca. Do tego dochodzi jeszcze dluga lista innych dolegliwosci: nadci$nienie
tetnicze (wigcej o nadciSnieniu w Polsce mozna przeczytac tutaj), choroby pecherzyka zétciowego 1 drog
z0tciowych, bezdech senny, choroby kosci, Sciggien, migsni, tkanki tacznej 1 skory, niealkoholowe
sttuszczeniowe choroby watroby, choroby uktadu krazenia, niektére nowotwory, np. jelita grubego.
Wyjatkowo duza otylo$¢ moze prowadzi¢ nawet do niepelnosprawnosci.

Przez otylos¢ nie tylko chorujemy, lecz takze umieramy. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
rocznie z powodu choréb zwiazanych z nadwaga 1 otytoscia umiera ponad 2,5 mln os6b na Swiecie.

W innych badaniach WHO podaje, ze problem otylosci 1 nadwagi dotyczy juz 10 % dzieci 1 mlodziezy na
Swiecie. Co wigcej, dzieci w Polsce tyja najszybciej w Europie. Ponad 18% jedenasto- i dwunastolatkéw
ma nadwagg, a przeszto 3% jest otytych. Jeszcze gorzej wygladaja dane, na ktére powotuje si¢ NFZ, wg.
nich nawage ma juz az 30% procent chtopcow 121 % dziewczynek.

Niestety nawyki zywieniowe dorostych przektadaja si¢ na otytoS¢ wsrod dzieci. Skoro dziecko nie ma
dobrego przyktadu wyniesionego w domu, samo tez bedzie nawet nieSwiadomie si¢gato po niezdrowe
produkty. Wsrdd dzieci kréluja niestety stodkie gazowane napoje, ttuste chipsy czy oblane czekolada
batoniki.

Nie sposéb nie odnies¢ sie¢ w tym miejscu do sytuacji, jaka miata miejsce w zesztym tygodniu, a
mianowicie wybuchta w Internecie afera, jakoby Ministerstwo Zdrowia zwrdcito si¢ do Ministerstwa
Edukacji, aby to drugie zakazato spozywania positkOw w popularnej amerykariskiej restauracji typu fast
food na wycieczkach szkolnych. Tutaj z cata pewnoscia nalezy zauwazy¢, ze nikt nie stat si¢ gruby od
jednego hamburgera z frytkami zjedzonego na wycieczce, a te przeciez odbywaja si¢ raz czasami dwa
razy do roku. Prawdziwym problem jest Smieciowe jedzenie jakim rodzice napychaja swoje dzieci na co
dzien. W kwestii rozwiazania problemu otytosci wsrdd dzieci z pewnoscia korzystnej skupi€ si¢ na
promowaniu zdrowego stylu zycia 1 edukacji, szczegdlnie wsréd rodzicéw, bo to oni gtdwnie sa
odpowiedzialni za dietg swoich pociech, a nie na wydawaniu ,,gtupich” zakazéw, ktére moga przynies¢
wigcej szkody niz pozytku.

Powody otylosci nie zmieniajq si¢ od lat. Niewlasciwa dieta, nieregularne positki i1 brak ruchu to
najczesciej wymieniane. Jedzenie kalorycznych przekasek, cho¢by chipsow, fast foodow i picie
wysokostodzonych napojow nie sprzyja utrzymaniu wiasciwej wagi i smuklej sylwetki. Zapychanie si¢
stodyczami traktujemy jak lekarstwo na stres. Czgsciej wybieramy komputer lub telewizor niz spacery na
Swiezym powietrzu. Zamiast spalac¢ kalorie odktadamy je, a te szybko zmieniaja si¢ w okragte liczby na
wadze.

Instytut Zywnosci i Zywienia w swojej podkresla, ze ruch i éwiczenia fizyczne sa kluczowym elementem
drogi na szczyt zdrowej sylwetki. Kolejne pigtra zajmuja: owoce 1 warzywa, pieczywo i rosliny
straczkowe, nabial, ryby oraz oleje. Dlatego od teraz czekoladowy batonik i1 puszke stodkiego,
gazowanego napoju zastap jabtkiem i szklanka wody mineralnej. Zamiast windy wybierz schody, zamiast
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samochodu wsiadz na rower, zamiast tlustego schabowego sprobuj soczystej salaty.
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