Czy wiesz,
Ze otytosc...

Otytos$¢ jest czesto wynikiem dodatniego
bilansu energetycznego, do ktérego docho-
dzi, gdy spozycie energii przekracza wy-

datki energetyczne organizmu. Nie chodzi
wiec tylko o ilos¢ i jako$¢ spozywanej zyw-
nosci, ale przede wszytkim o to, czy upra-

wiamy regularng aktywnos¢ fizyczng. Gdy
za malo si¢ ruszamy, tempo metabolizmu
spada i nawet stosunkowo nieduza ilos¢
pozywienia moze przekracza¢ nasze zapo-
trzebowanie na kalorie. Dochodzi wtedy do
odktadania thuszczu w organizmie.




JAK SPRAWDZIC,
CZY MOJA MASA
CIALA JEST
PRAWIDLOWA?

Najprostszym  wskaznikiem sluzgcym
do sprawdzenia, czy dana osoba ma pra-
widltowa, czy nadmierng mase ciala jest
BMI (ang. body mass index). Wskaznik
BMI oblicza sie dzielagc mase ciata (w ki-
logramach) przez wzrost (W metrach)
podniesiony do kwadratu. W zalezno$ci
od wartosci wskaznika BMI okresla sie
4 przedzialy masy ciala: niedowage, gdy
BMI jest nizsze od 18,5 kg/m?, prawidio-
wa mase ciata, gdy BMI miesci sie w prze-
dziale 18,5-24,9 kg/m?, nadwage, gdy BMI
miesci sie miedzy 25,0 a 29,9 kg/m? oraz
otylos¢, gdy BMI jest wieksze lub rowne
30,0 kg/m? Na przyktad BMI osoby
o wzroscie 173 cm i wazacej 70 kg wynosi:
BMI=70/(1,73x1,73)=70/2,993 =23,4kg/m?
(wynik - prawidtowa masa ciata).

PAMIETA]!
UTRZYMUJ PRAWIDEOWA
MASE CIAEA PRZEZ CALE ZYCIE.
MOZESZ EATWO TEGO DOKONAC,

STOSUJAC SIE DO KILKU PROSTYCH ZASAD:

1. WYBIERA] PRODUKTY O NISKIE]
GESTOSCI ENERGETYCZNEJ];

2. UNIKA] NADMIARU CUKRU I TEUSZCZU, W TYM
WYSTRZEGA] SIE PRODUKTOW TYPU FAST FOOD;

3. UPRAWIA] CODZIENNIE AKTYWNOSC

FIZYCZNA PRZEZ CO NAJMNIE] 30 MINUT.

WYSTARCZY, ZE POJDZIESZ NA
SPACER.

JAKIE BMI JEST
NAJZDROWSZE?

Gdy wartos¢ BMI miesci sie miedzy 18,5
a 24,9 kg/m2 Wyniki badann naukowych
dowodza, ze najnizsze ryzyko umieralno-
Sci ogbtem, wystepuje u 0s6b z BMI po-
miedzy 22,5-25,0 kg/m?2.

Jesli jednak masz nadwage lub otytos¢, to
powinienes$ jak najszybciej podja¢ dziata-
nia, aby powr6ci¢ do prawidtowej masy
ciala. Naukowcy wykazali bowiem, ze
im dtuzszy jest okres bycia otylym, tym
wieksze komplikacje zdrowotne i wyzsze
ryzyko umieralno$ci. Redukcja masy ciata
moze by¢ efektywng strategia w zapobie-
ganiu réznym chorobom, w tym nowo-
tworowym. Wiec jesli masz nadwage lub
otylos¢, juz dzi§ zadbaj o swoje zdrowie
i prawidtowg mase ciata!

JABLKO CZY
GRUSZKA?

W tym przypadku nie méwi
ale o otylosci. W zaleznos
czenia tluszczu w orga
2 typy otylosci - o
,jablko”) oraz oty
(typu ,gruszka”).
ny w okolicy talii
pieczny, gdyz po
rych hormonéw, kt
proces nowotworo
zyko zaburzen meta
dzacych do cukrzycy, nadcisnienia tet-
niczego, choroby wiencowej i innych
choréb uktadu krazenia.
Latwym sposobem sprawdzenia, czy
mamy otytos$¢ brzuszng jest zmierzenie
obwodu talii, najlepiej zwyklym centy-
metrem krawieckim. Otyto$¢ brzuszna
wystepuje, gdy obwdd talii u kobiet jest
wiekszy lub réowny 80 cm, a u mezczyzn
wiekszy lub réwny 94 cm. Wynik ponizej
80 cm u kobiet i 94 cm u mezczyzn wska-
zuje na prawidtowy obwod talii.




WYSOKA GESTOSC ENERGETYCZNA

PRODUKTY O WYSOKIEJ GESTOSCI 1 baton Snickers (ok. 60 g)
ENERGETYCZNEJ Zawierajg powyzej = 260 keal

225 kcal na 100 g produktu.

Zawierajg duzo ttuszczu i/lub cukru,

natomiast mato btonnika i wodly.

Przyktady produktéw: czekolada,

ciastka, hamburgery, frytki

PRODUKTY O S$REDNIEJ GESTOSCI 1 kromka petnoziarnistego
ENERGETYCZNEJ zawierajg pieczywa (ok. 60 g) = 114 kcal
100-225 kcal na 100 g produktu.

Np. pieczywo, chude mieso,

drob, ryby.
PRODUKTY O NISKIEJ GESTOSCI 1 $rednia marchewka (ok. 60g)
ENERGETYCZNEJ Zawierajg ponizej =16 keal

100 keal na 100 g produktu.
Np. warzywa i owoce

NISKA GESTOSC ENERGETYCZNA

GESTOSC ENERGETYCZNA PRODUKTOW

Szczegolna role w powstawaniu otytosci przypisuje sie spozywaniu produktow o wysokiej
gestosci energetycznej. Sa to produkty zawierajace duzg ilos¢ kalorii w matej masie. Dlatego
sozywanie tych produktéw w nadmiarze powoduje zbyt duza podaz energii prowadzac
do otytosci. Problem polega na tym, ze wigkszos¢ oséb przektada mase produktu na jego

kalorycznosc¢ i nie zdaje sobie sprawy z tego, ze np. jeden maty batonik moze zawierac
w sobie tyle energii, co pét obiadu! Zasada jest prosta. Na gesto$¢ energetyczng pozywienia
maja wptyw ttuszcz i cukier, dlatego nalezy wybiera¢ produkty o niskiej zawartosci tych
sktadnikéw, a o duzej zawartosci btonnika pokarmowego i wody.




Mé] DZIENNICZEK KONTROLI MASY CIALA
Wpisz ponizej wyniki z pomiaréw i zaznacz, czy masz prawidtowa mase ciata

DATA MASA CIALA (KG) WZROST (M) WYNIK (KG/M?) NIEDOWAGA PRAWIDLOWA MASA CIALA NADWAGA OTYLOSC
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otytos¢ 85

nadwaga 65
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niedowaga 45

Aby obliczy¢ BMI, zaznacz wzrost na lewej
skali, mase ciata na prawej skali i potacz
te punkty linig prosta. Miejsce przeciecia
srodkowej skali wyznacza BMI.

Mé] DZIENNICZEK KONTROLI OBWODU TALII
Wpisz ponizej wyniki z pomiaréw i zaznacz, czy masz prawidtowy obwad talii

DATA 0BWOD TALII (CM) WYNIK W NORMIE ZA DUZY OBWOD
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