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:@: Zadbaj o zdrowie z NFZ

,»8 tygodni do zdrowia” to program profilaktyczno-treningowy NFZ, ktory
zacheca do regularnej aktywnosci fizycznej. Jezeli chcesz zaczgé ¢wiczyc
skorzystaj ze sprawdzonych, bezpiecznych treningdw. Zapoznaj sie z
poradami profesjonalistow; trenerdw, fizjoterapeuty, lekarza i psychologa.

.!:, tygodni do zdrowia
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Znajdz na YouTube kanat
Akademia NFZ

z darmowym programem
treningowym!

Program ,,8 tygodni do zdrowia” dostepny jest rowniez
w aplikacji mojelKP. Sprawdz na swoim telefonie.

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
filmy edukacyjne
plany treningowe.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:

'i codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb
i zdrowym stylu zycia.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH z
przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow
porady zywieniowe
e-booki.

g Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami

DIETY NFZ

o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty i
inicjatywy dla zdrowia.

NYZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

AAYA

Ministerstwo Zdrowia

SRODA Z PROFILAKTYKA
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Profilaktyka

nadwagi i otytosci
hormonalnej

Dtugotrwate wahania hormonalne moga
prowadzi¢ do nadwagi i otytosci.
Niedoczynnos$¢ tarczycy jest jedng
z najczestszych przyczyn spadku metabolizmu.

Hormony

Hormony to zwigzki, ktére regulujg prace kazdej komadrki naszego ciafa.
Whptywajg miedzy innymi na: poziom glukozy we krwi, zdolnos¢ do

prokreacji, temperature ciata, ilos¢ oddawanego moczu.

Za wydzielanie hormondéw odpowiadajg gruczoty. Ich nieprawidtowa
praca powoduje niedobér lub nadmiar danego hormonu. Takie

zaburzenia mogg prowadzi¢ do nadwagi i otytosci hormonalnej.



https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.nfz.gov.pl/

Choroby endokrynologiczne, ktére moga
by¢ przyczyng nadwagi i otytosci:

Niedoczynnosc tarczycy (pierwotna i wtérna).

Zespot Cushinga.

Zespot policystycznych jajnikow.

Niedoczynnos¢ przysadki mézgowe;.

Niedobdr hormonu wzrostu (kartowatosé przysadkowa).
Niedobdr testosteronu.

Insulionoma, czyli guz wydzielajgcy nadmierng ilos¢ insuliny.

Jakie badania wykonac przy podejrzeniu
nadwagi i otytosci hormonalne;j

Jesli masz nadwage lub otytosc i nie mozesz sie ich pozbyé¢, skonsultuj
sie z lekarzem. Lekarz moze:
oceni¢ gospodarke hormonalng (m. in. TSH, wolne hormony
tarczycy (fT; i fT,), kortyzol, insuling)
skontrolowa¢ poziom cholesterolu
zmierzy¢ podstawowy profil poziomu glukozy we krwi
wykona¢, w przypadku kobiet, USG ginekologiczne

z oceng jajnikow.

Pamietaj o profilaktyce

Zadbaj o zdrowg diete

Jedz produkty petnoziarniste,
warzywa, owoce oraz rosliny
strgczkowe. Ogranicz
nadmierne spozycie cukru, soli,
czerwonego miesa
i alkoholu. Sprawdz diete DASH
NADWAGA | OTYLOSC na

portalu Diety NFZ.

Zadbaj o regularna
aktywnosc¢ fizyczng

Wykonuj ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie
o umiarkowanej
intensywnosci minimum 2-3
razy w tygodniu po okoto
30 minut.

Kontroluj mase ciata
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Waz sie regularnie, na czczo,
nie czesciej niz raz
w tygodniu, zawsze o tej
samej porze.

Zadbaj o zdrowy
i higieniczny styl zycia.
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Naucz sie radzic sobie ze
stresem. Zadbaj
o odpowiednig dtugos¢
i jakos¢ snu. Unikaj uzywek
(nikotyny, alkoholu, srodkéw
psychoaktywnych).


https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php?errorcode=4

