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MADE IN CHORZOW

Otytos¢ mozna nazwac nowg epidemig naszej cywilizacji
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Jesli ilos¢ otytych
bedzie wzrastac
w dotychczasowym

Mity o otytosci jest nasza waga i wzrost.
Mozna skorzystac

z kalkulatorow

1. Mowimy: "Mam to po prostu jedzenia zbyt duzo internetowych. Wtedy
babci", "u mnie to rodzinne" w stosunku do wtasnych
Wedtug naukowcow potrzeb. Nie istnieje "gen . .
z Cambridge, tak naprawde  otytosci". dowiemy Si§ czy mamy
otytos¢ jest wynikiem po nadwage, niedowage lub
wage idealng.
Jesli juz jestes otyty, zadbaj

2. Otyte dziecko bedzie otytym dorostym & <iahisl

Mit. Wszystko zalezy od l.Gonera

prowadzonego przez nas

stylu zycia. BMI =

waga (kg)

Czym jest zdrowy styl

wzrost? (m2) zycia? ->



Sposoby walki z otytoscia: DIETA

PIRAMIDA OZNACZA ZDROWIE DZIWNE DIETY:

Co to jest dieta? Dieta z jezyka starogreckiego oznacza "styl
zycia". Jest ona sposobem odzywiania. Diety sg zwigzane rowniez
z obyczajami np. etycznymi- dieta wegetarianska, religijnymi-
dieta koszerna.

1. Dieta Spigcej
Krélewny- podczas
spania sie nie je,
nalezy wiec jak

Najbardziej najwiecej spac.

zalecang jest dieta
srodziemnomorska

zbudowana
w ksztatcie
2. Dieta

ST " ciasteczkowa-
sk’radajac’ej sie Precatno /g p;:jlera e
z produktow T Jvf/!’razsirg:lecznie

- K Yrmose
zbozowych, warzyw, Galenris
owocow,
ograniczonej ilosci upieczonych
produktow nowa. Oparta na zaleceniach tzw. "Food

zwierzecych,

g L. guide pyramid", opracowanego przez
minimalnej ilosci

United States Department of Agriculture
ttuszczow i jest ona dos¢ powszechnie uwazana za
i stodyczy. Jest to zdrowg przez wiekszosc¢ osrodkow

dieta naukowych zajmujgcych sie kwestiami
wysokoweglowoda- zdrowego odzywiania.

ciasteczek,
zawierajgcych
owies, ryz i otreby,
ktére hamuja
uczucie gtodu.

Diety odchudzajace dobrania diety
odchudzajgcej powinnismy
sie zgtosi¢ do specjalisty tj.
L 4 Istniejg rowniez diety

adehiuealace  KLorch dietetyka. Najczesciej

obecnie jest tysigce lecz
nie kazda przynosi efekty
o jakich marzymy. Dieta
odchudzajgca to zestaw
zalecen dietetycznych,
zazwyczaj w postaci
jadtospisow, ktérych celem
jest zmniejszenie ilosci
tkanki ttuszczowej. Diety te
szczegolnie sg stosowane
u 0s6b z nadwagg (otytosc)
lub dla poprawy wygladu.
Dieta odchudzajgca nie
oznacza popularnej dzisiaj
"gtodowki". W celu

popetnianym btedem
u mtodych oséb jest
samodzielne wybieranie
sobie diety w celu
schudniecia kilku
kilogramoéw. | w tym
przypadku powinno sie
zgtosi¢ do dietetyka, ktory
dobierze odpowiednig
diete wedtug
indywidualnego
zapotrzebowania
organizmu.

J.Urzon



Sposoby walki z otytoscia: AKTYWNOSC FIZYCZNA

Kazda dieta skuteczniejsza jest z rOwnoczesnym uprawianiem sportu. Rodzaj i nasilenie
aktywnosci fizycznej majg wptyw na mase ciata i stan zdrowia cztowieka. Ludzie
regularnie ¢wiczgcy majg nie tylko nizszg mase ciata, ale sg zdrowsi, ich kosci i stawy sg
mocniejsze, a ryzyko wystgpienia u nich chordb jest mniejsze. Nalezy jednak pamieta¢, ze
osoby otyle narazone sg czesciej na przecigzenia i kontuzje.

10GGING

wyszczupla talie
i nogi, poprawia
wydolnos¢

organizmu oraz

wzmachnia serce.
Najlepiej nie jedz
1,5 godziny przed
wysitkiem, przed
treningiem wypij
szklanke wody
(1h-500kcal).

Jest odpowiedni dla oséb uprawialiSmy zadnego

MARSZ jest z niewydolnoscig krazenia sportu. Dzieki prostym
podobny do (1h- 400 kcal). ¢wiczeniom stawy staja sie
joggingu. Nie PLYWANIE poprawia miesnie ud, bardziej gietkie

obcigza stawow prostuje plecy i ujedrnia posladki. i wytrzymate, mieénie ndg
skokowych Zalecane osobom, ktére maja elastyczne, a chdéd nabiera
i kolanowych. problemy z krazeniem i chca miekkosdci i gibkosci

wzmocnic¢ serce (1h- 400-
500kcal).

JAZDA NA ROWERZE
rozwija miesnie nég,
barkéw i ramion, ujedrnia
tydki, posladki oraz
sptaszcza brzuch. Osobom,
ktdre maja zylaki,
puchnace nogi badz
skolioze poleca sie ten
sport (1h- 300kcal).
ROLKI angazuja prawie
wszystkie grupy miesni.
Pracujg ramiona, nogi,
posladki i kregostup. Rolki
¢wicza réwniez zrecznosé

i rownowage (1h- 400kcal).

GIMNASTYKA jest dobra,

gdy dos¢ dtugo nie

(1h- 300kcal).

Nie bez znaczenia jest
rowniez wiaczenie krétkich

okresow aktywnosci
ruchowej do zwyktego
programu dnia np.
chodzenie po schodach
zamiast korzystanie

z windy. Szczegdlnie
wazne jest takze aktywne
spedzanie wolnego czasu
(np. spacery), a nie
siedzenie w domu przed
telewizorem czy
komputerem.

G.Fica



Sposoby walki z otytoscia: wtasciwe nastawienie

"Jak by¢ soba i nie zbzikowac" ¥
Ciezko jest osobom pulchnym w dzisiejszych czasach. Sg one
wytykane palcami, wysSmiewane, a nawet ponizane za swéj "inny"
wyglad. Jesli jest sie silnym psychicznie, akceptujgcym swoje ciato
oraz majgcym duzo wazniejsze priorytety cztowiekiem to

Rozwijaj swoje
zainteresowania,
zdobywaj nowg
wiedze.

dodatkowe
kilogramy, jak
rowniez docinki nie
beda przeszkadzac.
Przyktadem jest

Podkreslaj swoje
atuty, nie baczac na

bardzo wady.

utalentowana

piosenkarka Adele.
Polubita ona siebie.
Ma wielkie ambicje,

ktére pozwolity jej *
dojs¢ do Swiatowej kilogramami i gtupimi zaczepkami czujemy
stawy. sie odrzuceni, niekochani i niezrozumiali.

Znajdz cos, co Cie
bedzie motywowato
do dziatania.

Natomiast, gdy nie Niektére osoby tego nie wytrzymuija
mozemy pogodzic i popetniajg samobdjstwo. Wedtug mnie
sie nie ma co sie nad sobg uzalac czy

Z naszymi przejmowac idiotycznymi zachowaniami
nadprogramowymi innych. Warto rozwija¢ swoje

zainteresowania, ksztatcic
sie i podkreslac¢ swoje

atuty (a niech patrza

i zazdroszcza sukceséw).
Mozemy réwniez jesli
chcemy wzigc sie za siebie.
Jezeli planujemy schudnac
powinnismy najpierw
zaczac od nastawienia sie
na to pod wzgledem
psychicznym i znalez¢ cos,
co nas bedzie motywowac.
To bardzo pomaga. Ale
najlepszym sposobem
(chociaz bardzo
drastycznym) jest ujrzenie
na wtasne oczy, co

nadwaga moze zrobic
z naszym zdrowiem. Taki
"szok" dziata na psychike

i daje duzo do myslenia.
Ostatnio méj tata miat
powazny zawat. Lekarz,
ktéry cudem go uratowat
powiedziat, ze jak nie bede
o siebie dbata to skoncze
tak samo. Teraz za kazdym
razem gdy mnie "kusi"
przypominam sobie

o wypadku ojca.

K.Sniegon



Stow kilka o "wieszakach"

Wiacz telewizje. O! "wieszak"!

Zmien kanat. O! "chuderlak"! Czy wszystkie

musimy wyglgdac
jak "wieszaki"?

Otworz gazete. O! \0
"szkielet"! Czy to %w-/.
jest tadne?

Myslisz sobie: s
"tak".

Jestes wyjatkowa

Pomysl... Brak i badz taka, jaka

kobiecych 1= sie urodzitas.
ksztattow,
wystajgce kosci. p S
Czy to nie wyglada obrzydliwie? |.Gonera
ZAPAMIETA) - nie zawsze, co
- nie warto stosowac diet, bez chude okazuje sig
konsultacji z dietetykiem pigkne L
- nie powinno sie spozywac positkow - nie wolno jesc
lub przekasek po godzinie 18:00 fast foodow

- nie nalezy nadmiernie sie odchudzad, gdyz moze doprowadzi¢ to do anoreks;i

- powinno zachowywac
sie umiar w jedzeniu

- mozna uprawiac
sporty dla poprawienia
kondycji

- trzeba jesc kilka
drobnych positkéw

w ciggu dnia, a nie
gtodowac

- najwazniejsze w walce
z otytoscig jest
nastawienie psychiczne

D.Cyrek; fot. A.Cyrek




