Zasady zapobiegania otytosci

Otytos¢ jest stanem patologicznym charakteryzujgcym sie nadmiernym
przyrostem tkanki ttuszczowej. Jej podstawowg przyczyng jest zbyt duza podaz
kaloryczna w stosunku do zapotrzebowania energetycznego organizmu. Otytosc¢
jest chorobg, ktéra nieuchronnie prowadzi do zaburzen w funkcjonowaniu
organizm, w tym do zwiekszonego ryzyka rozwoju powaznych chordb.

Bardzo wazng role w diagnozowaniu otytosci odgrywa okreslenie poziomu
tkanki ttuszczowej w organizmie. W tym celu stosuje sie rozne metody, z
ktérych najwieksza popularnoscig cieszy sie wskaznik BMI (Body Mass Index).
Mozna go obliczy¢ dzielgc mase ciata (kg) przez wysokos¢ poniesiong do
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Najpowszechniejsze konsekwencje zdrowotne otytosci to:

« Nadcisnienie tetnicze.
o Choroba niedokrwienna serca.
o Zaburzenia lipidowe.



» Bezdech senny.

e Astma.

o Udar mézgu.

o Cukrzyca typu Il.

o Stan przedcukrzycowy.

o Zaburzenia ptodnosci.

o Przedwczesne dojrzewanie ptciowe.
o Choroby zwyrodnieniowe stawodw.
» Niska samoocena.

o Depresja.
o Obnizone wyniki w
nauce.

Jak zapobiegacd
otytosci?

1. Badz aktywny

Po pierwsze, jednym ze
sposobow na
zapobieganie otytosci
jest unikanie siedzacego trybu zycia. W koncu jest to bezposrednio powigzane
z przyrostem masy ciata. Brak ruchu powoduje nagromadzenie kalorii, a w
konsekwencji otytos¢. Twoje ciato musi mie¢ mozliwosé zuzycia sktadnikow
odzywczych, ktdre otrzymuje z pokarmem. Najlepszym sposobem na to jest
wiasnie aktywnosc¢ fizyczna.

o Chodzenie piechotg do szkoty wspomaga przeciwdziatanie nadwagi.

o Mozesz tez przemieszczac sie po miescie za pomocg roweru. Jest to
rowniez bardzo dobre dla srodowiska.

o Takze poranne ¢wiczenia, takie jak spacery, przejazdzki rowerowe i
ptywanie, pomagaja zredukowac tkanke ttuszczowg i przeciwdziatajg
przybieraniu na wadze.

2. Kontrola medyczna

Wskaznik masy ciata (BMI) jest uzywany do ilosciowego okreslenia masy ciata
cztowieka. Po otrzymaniu BMI, analizuje sie takie czynniki, jak wiek i ptec.
Zalecamy coroczne kontrole u lekarza. Ten wskaznik jest pomocny

w okresleniu Twojej kondycji i stanu Twojego zdrowia.


https://jestesfit.com/kardio/kardio-kardio/rower-stacjonarny-jak-wybrac-najlepszy-dla-swoich-potrzeb/

3. Zacznij zdrowo sie odzywiac

Zaréwno Twoja dieta, jak i aktywnos¢ fizyczna stanowia czes¢ zdrowego stylu
zycia. Przestrzeganie wytycznych i zalecen gwarantuje dobre samopoczucie
fizyczne, psychiczne i fizjologiczne. Dietetycy polecajg ¢wiczenia potaczone ze
zrownowazong dieta. Dzieje sie tak, poniewaz zdrowa dieta przyczynia sie do
sprawnosci fizycznej i oba te aspekty pomagajg przeciwdziataé otytosci.

Spozywanie diety bogatej w

biatka, witaminy i sktadniki
odzywcze pomaga Ci rozwijac
bezttuszczowa mase (miesnie) / ;
i przeciwdziata odktadaniu sie '
ztogow ttuszczowych w
organizmie.

Powinienes rowniez unika¢ przetworzonej zywnosci i jedzenia produktow
bogatych w ttuszcze lub substancje sztuczne. Mogg one znacznie pogorszy¢
stan Twojego zdrowia.

JEDZ SNIADANIE!!!

Wykazano, ze dzieci i mfodziez spozywajgce $niadania s3 mniej narazone na
ryzyko wystgpienia nadwagi i otytosci, a takze majg nizsze BMI w pordwnaniu
z réwiednikami, ktorzy sniadan nie jedza. Stwierdzono, ze dzieci opuszczajgce
$niadania czesciej wybierajg bogato-ttuszczowe przekaski.

Zadanie:

Przygotuj zdrowy i zbilansowany positek

np. satatka, kolorowe kanapki, owsianka
Z owocami itp.

A moze poczestujesz zdrowym positkiem swoja
rodzine??



https://krokdozdrowia.com/witaminy-zalecenia-20-30-i-40-latkow/

