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CZYM JEST OTYLOSC?

Otytoé¢ to stan, w ktérym dochodzi do nadmiernego gromadzenia tkanki
ttuszczowej w organizmie, co prowadzi do przekroczenia zdrowej masy ciata.
Jest uznawana za chorobe przewlekta, ktéra moze negatywnie wptywaé na
funkcjonowanie organizmu. Otyto$é czesto jest wynikiem diugotrwatego
nadmiaru spozywanych kalorii w stosunku do wydatku energetycznego.
Moze takze by¢ zwigzana z czynnikami genetycznymi, hormonalnymi

i Srodowiskowymi.

CZYNNIKI ZWIEKSZAJACE RYZYKO

@ Brak aktywnosci fizycznej: Siedzacy tryb zycia i niewielka ilos¢ ruchu sprzyjaja
nadmiernemu gromadzeniu tkanki ttuszczowej.

@® Niezdrowa dieta: Spozywanie duzej ilosci wysokokalorycznych, przetworzonych
produktéw, bogatych w ttuszcze nasycone i cukry, prowadzi do nadwyzki kalorycznej.

@ Czynniki genetyczne: Predyspozycje genetyczne moga wptywacé na metabolizm, apetyt
oraz sposodb, w jaki organizmn magazynuje ttuszcz.

PY Stres i brak snu: Chroniczny stres oraz niewystarczajaca ilo$¢ snu moga zaburzac
gospodarke hormonalnga, co wptywa na apetyt i gromadzenie ttuszczu.
Czynniki psychologiczne: Emocjonalne jedzenie, wynikajace z depresji, leku czy stresu,
moze prowadzi¢ do nadmiernego spozycia kalorii.

JAK SPRAWDZAC, ZAPOBIEGAC | LECZYC?

Aby zapobiegac otytosci, wazne jest prowadzenie zdrowego stylu zycia, ktory
obejmuje zbilansowana diete, regularna aktywnos¢ fizyczng i unikanie
nadmiernego spozycia kalorii. Otylos§é mozna monitorowaé, sprawdzajac
wskaznik masy ciata (BMI) oraz regularnie kontrolujagc obwdd talii. Leczenie
otyltosci polega na zmianie nawykéw zywieniowych, zwiekszeniu aktywnosci
fizycznej, a w niektorych przypadkach moze obejmowac¢ farmakoterapie lub
interwencje chirurgiczne, takie jak operacje bariatryczne. Wazne jest réwniez
wsparcie psychologiczne i edukacja na temat zdrowego stylu zycia.

Z PROGRAMU SKORZYSTAC MOGA DZIECI UCZESZCZAJACE DO KLASY |1l SZKOLY
PODSTAWOWEJ ZAMIESZKUJACE NA TERENIE POWIATU TCZEWSKIEGO, U KTORYCH

W BADANIU BILANSOWYM STWIERDZONO NADWAGE LUB OTYtOSC.

LT Y POWIATOWY PROGRAM PROFILAKTYKI NADWAGI | OTYLOSCI COGITO
] UCZNIOW KLAS il SZKOL PODSTAWOWYCH POWIATU
P powiat TCZEWSKIEGO NA LATA 2024-2029 FINANSOWANY Z BUDZETU @ MED
Tczewski POWIATU TCZEWSKIEGO, BUDZETOW GMIN POWIATU
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