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Dziewczynki- Otylosé- przyczyny i skutki
Czym wlasciwie jest otylos¢?

Otytos¢ to stan w ktorym wskaznik BMI (body mass indeks) jest wiekszy niz 30.
Jezeli wartos¢ BMI przewyzsza 40 moéwimy juz o otylosci Smiertelnej. Dalej
otytos$¢ dzielimy na 2 rodzaje, otylo$¢ brzuszna, czyli sytuacje gdy tkanka
thuszczowa gromadzi si¢ w obrgbie tali i brzucha, oraz otylo$¢ typu gruszka, gdzie
tkanka thuszczowa gromadzi si¢ gtownie wokoét bioder 1 ud. Mezczyzni przewaznie
maja sktonno$¢ do otytosci brzusznej a kobiety do tej drugie;j.

Przyczyny otylosci
Nadwyzka energetyczna

Najczestsza 1 najprostszg przyczyng jest spozywanie nadmiernej ilosci energii
przez dluzszy okres czasu. W dzisiejszych czasach duzo tatwiej zakupi¢ zywno$¢
wysokokaloryczna, ale nie majaca zbyt wielu warto$ci odzywczych w stosunku do
zywnosci pelnowartosciowej. Dostepnos¢ tzw. Smieciowego jedzenia
bezsprzecznie koreluje ze zwickszaniem si¢ odsetka ludzi otytych.

Stres i brak snu

Inng przyczyna jest ciagly stres, tzw. przewlekty i brak snu. Brak czasu w ciggu
dnia powoduje, Ze zmuszeni jesteSmy do korzystania z tego co najprostsze i
najszybsze. Ciagly stres, powoduje, ze chcemy go ,,zaje$¢”, by cho¢ na chwile
poczuc si¢ dobrze. Ucieczka czgsto stajg si¢ wtedy slodycze zawierajace czekolade
w sktadzie, ktora pobudza mozg do produkcji serotoniny — hormonu szcze¢$cia.

Nic wigc dziwnego, ze na krotka chwile, ,,zajedzenie” stresu daje ulge.

Brak snu z kolei powoduje, ze mamy wigcej czasu na jedzenie, co wydaje si¢ by¢
tatwe do rozwigzania, jednak powazniejszy problem, ktory z tego wynika

to zaburzenia hormonalne, bedace efektem cigglego niedosypiania.
Udowodniono, ze wigkszo$¢ dzieci ktdre w dziecinstwie nie wysypialy si¢, miaty
problemy z nadwagg 1 otyto$cig w wieku pozniejszym.


https://dietetycy.org.pl/dynamika-bmi-we-wczesnym-dziecinstwie-a-ryzyko-trwalej-otylosci/
https://dietetycy.org.pl/dieta-i-stres-a-szybki-przyrost-masy-ciala-nowe-badanie-na-myszach/
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Niewielka ilo$¢ ruchu

Inna przyczyna pojawita si¢ odkad populacja stala si¢ zmotoryzowana, a wigkszos¢
prac zawodowych wykonywanych przez Polakéw jest pracami o niskiej aktywnosci
fizycznej. Mowa 0 braku wysilku fizycznego, problemie rozwijajacej si¢ kultury.
Wigkszo$¢ osdb wracajac z pracy, jest zbyt zmeczona psychicznie by jeszcze
przejsé sie na spacer, po¢wiczy¢ w domu, p6j$¢ na basen lub wykona¢ jakikolwiek
wysitek fizyczny.

Zaburzenia psychiczne, hormony i geny

Sktonnos¢ do otytosci wykazujg osoby z zaburzeniami emocjonalnymi tj.
depresja, zesp6t kompulsywnego objadania si¢, oraz te osoby ktore nie radza sobie
ze stresem.



W ostatnich latach powigkszyta si¢ liczba ludzi chorych na niedoczynnos¢
tarczycy lub inne choroby zaburzajace prawidlowa gospodarke hormonalna.

Do najrzadszych przyczyn nalezy genetyka, oraz efekty uboczne spozywania
niektérych lekéw np. antydepresantow.
Skutki otylosci

Skutki otylosci

O konsekwencjach ptynacych z nadmiernej masy ciata, styszy si¢ coraz wigcej, ale
tez coraz wigcej 0sob tego doswiadcza. Nadmiar tkanki thuszczowej prowadzi do
rozwoju wielu schorzen m.in. cukrzycy typu 2, nadci$nienia, choréb serca i
innych.

Choroby sercowo-naczyniowe

Zty sposob odzywiania, bardzo czegsto obejmuje czgste przesalanie potraw.
Nadmiar sodu w diecie prowadzi do rozwoju nadcis$nienia, ktore nie leczone moze
przeksztalci¢ si¢ w miazdzyce. BMI > 29 zwicksza rowniez 3 —krotnie ryzyko
chordb serca takich jak zawal serca czy udar mézgu. W Polsce w ostatnich latach
przyczyng az 46% zgondw byty choroby uktadu krazenia.

Zaburzenia hormonalne i nowotwory

U oséb z omawianym schorzeniem, dochodzi do zaburzen gospodarki lipidowej.
Zwigksza si¢ frakcja LDL cholesterolu, cholesterol catkowity oraz triglicerydy.
Zaburzenia tego typu prowadzg do rozwoju choroby wiencowej serca.

Otylos¢ jest powigzana réwniez z rozwojem nowotworow, dny moczanowej,
zwyrodnienia stawow, kamicy zolciowej i wielu innych schorzen.

Nadmierna masa ciala niesie ze sobg konsekwencje nie tylko od strony fizycznej,
ale rowniez osoby otyle sg obciazone psychicznie, z tego wzgledu sa o wiele
bardziej narazone na depresje.

Chlopcy

ZADANIE: OBEJRZYJ FILMIKI {LINKI PONIZEJ} | ODPOWIEDZ NA PYTANIA,
KTORE ZOBACZYSZ NA KONIEC.

Odpowiedz przeslij na E dziennik do pigtku 22.05 do godziny 18.

Film 1 - NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

link do filmu w serwisie YT — film z informacjami na temat nasion ro$lin strgczkowych, ich roli w diecie
i wptywie na rozwdj i zdrowie cztowieka.

Film 2 - ORZECHY, PESTKI, NASIONA

link do filmu w serwisie YT — film z informacjami na temat orzechow, pestek i nasion, ich roli w diecie i
wplywie na rozwdj i zdrowie cztowieka.


https://dietetycy.org.pl/nadcisnienie-tetnicze-patogeneza-i-leczenie/

PROPOZYCJE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. PAMIETAJ O ROZGRZEWCE.

1. Ksztaltowanie ogolnej sprawnosci fizycznej w ¢wiczeniach z pitka.

Obejrzyj film {link ponizej} i wybierz 6 ¢wiczen. Ut6z obwdd éwiczebny. Kazde
¢wiczenie w obwodzie wykonuj 30 sekund. Po zakonczeniu obwodu odpocznij i zréb
go jeszcze raz. Wykonaj 4 obwody. Wybierajgc ¢wiczenia pamietaj aby w czasie
wykonywania obwodu pracowaty miesnie ramion, ndg i tutowia.

Link do filmu w serwisie YT — film zawiera propozycje i pokaz ¢wiczen ogdlnorozwojowych z wykorzystaniem pitki.

2.Trening w domu. Wykonuj ¢wiczenia zgodnie z opisem i pokazem na filmie {link
ponizej}

link do filmu w serwisie YT — film zawiera zestaw ¢wiczen ogélnorozwojowych wraz z opisem i pokazem.
3. Obejrzyj film {link ponizej} i w czasie spaceru sprobuj wykonac¢ trening z filmu

link do filmu w serwisie YT — film zawiera zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wytrzymato$¢ biegowg wraz z opisem i
pokazem.

PAMIETAJ O ZASADACH BEZPIECZENSTWA.

WYBIERZ AKTYWNOSC DLA SIEBIE | CWICZ CODZIENNIE



