OTYLOSC

KIEDY MAMY DO CZYNIENIA Z OTYLOSCIA?

Otytosc jest choroba przewlekta charakteryzujaca sie zwiekszona iloscia tkanki
ttuszczowej. O otytosci mozemy moéwic, gdy wskaznik masy ciata (BMI)* wynosi
powyzej 30 lub gdy tkanka ttuszczowa stanowi wiecej niz 25-30% catkowitej
masy ciata.

* wspotczynnik powstaty przez podzielenie masy ciata podanej w kilogramach przez kwadrat
wysokosci podanej w metrach.

PRZYCZYNY
Otytos¢ jest wypadkowa czynnikéw genetycznych i Srodowiskowych:
» nawyki zywieniowe, tj. przejadanie sig, niewtasciwie zbilansowane positki
z duza zawartoscia cukrow prostych i ttuszczéw,
* siedzacy tryb zycia, niska aktywnos¢ fizyczna,
* stres kompensowany poprzez dostarczanie przyjemnosci w postaci jedzenia,
* czynniki genetyczne.

NASTEPSTWA

Badania jednoznacznie wskazuja, ze otytos¢ zwigeksza chorobowos¢ i Smier-
telnosc¢. Otytosc jest czynnikiem ryzyka cukrzycy, chordb serca, nadcisnienia
tetniczego, niewydolnosci krazenia, choréb zwyrodnieniowych stawdéw oraz
niektérych nowotworow ztosliwych.
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LECZENIE

e zmiana nieprawidtowych
nawykoéw zywieniowych,
* zwiekszenie aktywnosci
fizycznej - spacery,
nordic walking, ptywanie,
* zmiana stylu zycia.

ALERGIE INIETOLERANCIE POKARMOWE

niejszym zjawiskiem. Zaréwno alergia jak i nietolerancja pokarmowa polega na
niewtasciwej reakcji organizmu na pokarm.

Pojecia te czesto sa mylone, podkresli¢ nalezy, ze nie s3 to zjawiska tozsame.
Nietolerancja pokarmowa polega na niedoborze lub braku enzyméw odpowie-
dzialnych za rozktadanie niektorych substancji zawartych w zywnosci, jak np.
laktoza czy fruktoza. Z objawami nietolerancji pokarmowej mamy do czynienia
juz po kilku minutach od spozycia pozywienia.

W przypadku alergii pokarmowej wystepuje reakcja uktadu immunologicznego
(nadmierna produkcja przeciwciat), objawy moga obejmowac uktad pokarmowy,
skore (tradzik, egzemy), wptywaé na ogdlne samopoczucie czy sprawnosc.

W przypadku statego wystepowa-
nia dolegliwosci ze strony uktadu
trawiennego, reakcji skérnych badz
innych nietypowych reakcji organi-
zmu po spozyciu okreslonego rodzaju
pokarméw nalezy przeprowadzi¢
odpowiednie testy, ktéra pozwola
ustali¢ rodzaje produktéw, ktérych
\spozycia nalezy unikac.
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W dzisiejszych czasach alergie i nietolerancje pokarmowe s3a coraz powszech-
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Choroby cywilizacyjne,

zwane chorobami XXI wieku,

to powszechnie i globalnie
wystepujgce schorzenia,

ktorych powodem wystgpienia

I rozprzestrzeniania sie jest
wspotczesny postep cywilizacyjny.

PRZYKLADY CHOROB
CYWILIZACYINYCH

e cukrzyca

» choroby nowotworowe

* otytosc

* choroby uktadu
pokarmowego

* depresja

* nadcisnienie tetnicze

* nietolerancje pokarmowe

e udar mozgu
» zawat serca

B osteopo roza
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1./ « brak aktywnosci fizycznej

i siedzacy tryb zycia

# « niewtasciwa dieta
M« wysoki poziom stresu
g * stosowanie uzywek

* brak odpoczynku

o * zanieczyszczenie

srodOW|ska
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CURRZYGA

CZYMIEST CUKRZYGA

Cukrzyca jest choroba przewlekta
ktorej przyczyna jest zaburzenie
wydzielania insuliny. Za mata ilo$¢
insuliny w organizmie powoduje
zaburzenia w zakresie wykorzystania
glukozy przez komorki organizmu,
co powoduje zwigkszenie stezenia
glukozy we krwi (hiperglikemig) oraz
wydalanie glukozy z moczem.

CZYNNIKIZWIERSZAIACE
RYZYKOIGHORDBY,
* predyspozycja genetyczna,
e nadwaga,
* niewtasciwa dieta,
* naduzywanie alkoholu

i tytoniu.

JAKIEOBJAWY POWINNY'ZANIEPOKOIC

* zwiekszone pragnienie,
* uczucie gtodu,
* suchos$¢ w ustach,
* czeste oddawanie moczu,
» mdtosci, sporadyczne wymioty,
* dretwienie lub mrowienie
stop lub rak,
» wolno gojace sie rany.

PROFILAKTYKA

 odpowiednia dieta,
* wysitek fizyczny,

* rezygnacja z uzywek,
» samokontrola.

NOWOTWOR JELITA GRUBEGO CHOROBA WRZODOWA ZOELADKA

CZYM JEST CHOROBA WRZODOWA ZOLADKA

CZYM JEST RAK JELITA GRUBEGO

Nowotwor jelita grubego rozwija sie
w wyniku mimowolnego rozrostu
komérek nabtonka jelita grubego -
na przyktad katnicy, odbytnicy lub

zstepnicy. W Polsce rak jelita grubego
jest jedna z czestych przyczyn zgonow
spowodowanych przez nowotwor.

JAKIE OBJAWY POWINNY ZANIEPOKOIC

» obecnos$¢ krwi w stolcu,

* uczucie niepetnego wyproznienia,

* zmiana rytmu wyprdézniania,

* b6l brzucha, ktéremu towarzysza
zatrzymanie gazow i stolca,

* parcie na stolec i niemoznos¢
jego wydalenia.

CZYNNIKI ZWIEKSZAJACE

RYZYKO CHOROBY

* predyspozycja genetyczna,
* niewtasciwa dieta uboga w btonnik,
* otytos¢,
* gruczolaki jelita grubego,
* wrzodziejgce zapalenie
jelita grubego,
* palenie papierosow.

PROFILAKTYKA

Aktywnos¢ fizyczna, dieta bogata w warzywa i owoce przy jednoczesnym ograni-
czeniu ttuszczéw zwierzecych, ograniczenie spozycia alkoholu.

Ponadto osoby, ktdére skonczyty 50 lat, powinny pamigta¢ o regularnych bada-
niach okresowych, wykonywaniu kolonoskopii co 10 lat oraz corocznym wyko-
nywaniu testéw na krew utajong w kale.

Choroba wrzodowa zotadka charakteryzuje sie wystepowaniem wrzoddw trawien-
nych czyli ubytkéw Sluzédwki zotadka. Najczestszymi przyczynami s3: zakazenie
Helicobacter pylori i niesteroidowe leki przeciwzapalne oraz palenie papierosow.

JAKIE OBJAWY POWINNY ZANIEPOKOIC

* b6l w nadbrzuszu wystepujacy 1-2
godz. po positku (wrzéd zotadka),
zas w przypadku wrzodow
dwunastnicy - bél 3-5 godz.
po positku lub na czczo i w nocy,

* zgaga,

* niestrawnos¢, nudnosci i wymioty.

CZYNNIKI ZWIEKSZAJACE
RYZYKO CHOROBY

« zakazenie bakterig
Helicobacter pylori,

* przewlekte stosowanie lekéw
przeciwzapalnych, przeciwbélowych,
przeciwgoraczkowych,

* palenie papierosow,

* nadmierne spozywanie alkoholu,

. stres,

* niewtasciwa dieta — zbyt dtugie
przerwy miedzy positkami,
naduzywanie przypraw.

PROFILAKTYKA

Ograniczenie stresu, wtasciwy odpo-
czynek, aktywnos¢ fizyczna na swie-
zym powietrzu, rezygnacja z uzywek,
dieta bogata w warzywa i owoce przy
jednoczesnym ograniczeniu ttusz-
czow zwierzecych, kawy, stodyczy
i napojow gazowanych, ogranicze-
nie soli i ostrych przypraw. Nalezy
pi¢ duzo wody.

Positki nalezy spozywac regularnie
i powoli, 4-5 razy dziennie w matych
porcjach. Nalezy réwniez unika¢ nad-
uzywania lekéw przeciwboélowych.




