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Zdrowe zywienie

JEDZ ZDROW0, ) ZDRONO) ¢ d *  Okoto 25% Polakéw choruje na otytosc.

* 53% kobiet i 68 proc. mezczyzn w Polsce ma nadwage.

* Nadmierna masa ciata (BMI >25) odpowiada za 14,2%
zgondw w naszym kraju (13,1% mezczyzn i 15,3%
kobiet).

NFZ /\/\7 + Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, ze do

- 2030 roku liczba cierpigcych na otytos¢ dzieci i mtodziezy

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia ZWiQkSZy SIQ 0 60%.




Czym jest otytosc?

Dlaczego Dieta DASH? =

Otytos¢ jest to stan innego lub nadmiernego nagromadzenia ttuszczu

w ciele, ktory prowadzi do uposledzenia funkcjonowania organizmu

cztowieka.

Patologiczne nagromadzenie tkanki ttuszczowej w organizmie wynosi

>15% masy ciata dorostego mezczyzny i >25% masy ciata dorostej kobiety.

Rodzaje otytosci:

* otyto$¢ hiperplastyczna - zwiekszenie ilosci ttuszczu w komodrkach
ttuszczowych;

* otytosc hipertroficzna - zwiekszeniem liczby komérek ttuszczowych,

* otytos¢ hipertroficzno-hiperplastyczna - jednoczesny wzrost wielkosci
oraz liczby komorek ttuszczowych.

Podstawowym powodem jest dodatni bilans energetyczny - czyli ilo$¢

konsumowanych kalorii przewyzsza ilo$¢ kalorii wydatkowanych.

Wskazniki umozliwiajgce okreslenie stopnia i typu otytosci to: pomiar

masy ciata, pomiar fatdéw skérno-ttuszczowych, okreslenie wskaznika

masy ciata (BMI), pomiar obwoddéw pasa i bioder. Wskazniki te

umozliwiajg okreslenie stopnia i typu otytosci. Nadwaga i otytos¢ niosg ze

sobg wiele negatywnych konsekwencji zdrowotnych.

DASH (ang. Dietary Approches to Stop Hypertension) sg to okreslone
zasady zywienia, oparte na bazie warzyw i owocow,
niskottuszczowych produktéw mlecznych, petnoziarnistych
produktéw zbozowych, nasion roslin strgczkowych, ryb, chudego
drobiu, orzechéw i nasion, oleju roslinnego.

Podstawg codziennej diety sg Swieze produkty spozywcze o jak
najmniejszym stopniu przetworzenia.

Waznym elementem DASH jest ograniczanie spozycia czerwonego
miesa, stodyczy, dan zawierajgcych nadmierne ilosci soli i cukru.
Zywienie wedtug jej zasad daje wiele korzysci zdrowotnych juz po
kilku tygodniach stosowania. Dieta DASH nie tylko pomaga obnizy¢
ciSnienie tetnicze, ale rowniez zapobiega jego rozwojowi, sprzyja
poprawie zaburzen lipidowych, zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy
typu 2 oraz chordb sercowo-naczyniowych.

Diety NFZ !

Profilaktyka otytosci

Otytos¢ to jedna z chordb cywilizacyjnych, ktérej mozina zapobiegac

poprzez odpowiedni styl zycia, w tym:

* zdrowe zywienie (m.in. zmiane nieprawidtowych nawykow
zywieniowych, stosowanie odpowiedniej diety dostosowanej do
indywidualnych potrzeb)

* regularng aktywnosc fizyczna (m.in. zwiekszenie aktywnosci fizycznej
i wykonywanie regularnych éwiczen wzmacniajgcych miesnie);

* zdrowy i higieniczny styl zycia (m.in. ograniczenie stresu, zadbanie
o odpowiednig dtugos¢ i jako$¢ snu, unikanie uzywek tj. nikotyna,
alkohol, srodki psychoaktywne).

Na kanale YouTube Akademii NFZ dostepnych jest 8 programow

profilaktyczno-treningowych o stopniowo wzrastajgcej intensywnosci,

stworzonych przez trenerdéw, we wspdtpracy z lekarzem, fizjoterapeuta

i psychologiem https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia/

Diety.nfz.gov.pl to portal internetowy, gdzie mozna skorzystac
z bezptatnych planéw zywieniowych przygotowanych wedtug zasad
diety DASH, o najlepiej udokumentowanym prozdrowotnym
wptywie na organizm cztowieka.

Plan zywieniowy to przepisy i porady na 28 dni. Na kazdy dzien jest
5 réznych positkdw z wyliczong wartoscig kaloryczng, zawartoscia
biatka, ttuszczy i weglowodandw. Do tego dofgczona jest prosta

instrukcja  przygotowania danej potrawy i podany czas
przygotowania oraz mozliwos¢ wygenerowania listy zakupow.
To zirédio zdrowych inspiracji i wskazéwki do prawidtowego

zywienia dla osob zdrowych oraz cierpigcych m.in. na cukrzyce,
nadwage, otytos¢, nadcisnienie tetnicze, Hashimoto, depresje czy
zaparcia.

Na portal Diety NFZ mozna zalogowac sie bezposrednio na stronie

diety.nfz.gov.pl, oraz poprzez akademia.nfz.gov.pl.



https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia/

		2021-10-20T12:25:14+0000
	Małgorzata Kiebzak




