Zbigniew Cendrowski

Nadwaga i otyłość - zrób coś z tym !

Opracowano na podstawie materiałów : Komisji Europejskiej,  American Cancer Society, Instytutu Żywności i Żywienia oraz  VIP Studio Redukcji Cellulitu i Modelowania Sylwetki

Drodzy czytelnicy. 

Na naszych łamach publikowaliśmy ostatnio wiele materiałów dotyczących znaczenia aktywności fizycznej w profilaktyce chorób cywilizacyjnych, w tym materiały American Cancer Society wskazujące na znaczenie aktywności fizycznej w  profilaktyce chorób nowotworowych.  Obok powszechnej niestety hipokinezji coraz poważniejszym zagrożeniem stają się nadwaga i otyłość,  co się zresztą ściśle ze sobą wiąże. Brak aktywności fizycznej i niewłaściwe odżywianie się stanowią obecnie główne łączne zagrożenie i czynniki ryzyka chorób cywilizacyjnych.  W Stanach Zjednoczonych wg ACS zjawiska te przybrały groźny charakter epidemii. Problemy te w coraz większym zakresie dotyczą także Europy, co zwróciło uwagę Komisji Europejskiej, i ta podjęła szereg działań zmierzających do ograniczenia zagrożeń.  Publikowane poniżej materiały mają na celu przybliżenie czytelnikom tych informacji a nade wszystko skłonienie ich do podjęcia różnych praktycznych kroków dla pożytku własnego i dobra najbliższych. Informacje te nie wymagają komentarzy a liczne linki - odsyłacze, zamieszczone wewnątrz tekstów, umożliwią każdemu zainteresowanemu pogłębienie wiedzy. Będziemy te informacje wyszukiwać i udostępniać zainteresowanym. Zachęcamy wszystkich do penetrowania coraz liczniejszych stron internetowych prezentujących najnowsze doniesienia dotyczące zdrowego stylu życia. Należy jednak zawsze zwracać uwagę na to kto firmuje te wiadomości, czy są one zgodne  z aktualną wiedzą i czy są  wsparte stosownym autorytetem naukowym. Większość trudności w tym zakresie związana jest z  uporczywym, ale skądinąd zrozumiałym, dążeniem człowieka do rozwiązania każdego problemu, w tym zdrowotnego, możliwie najmniejszym nakładem sił, możliwie najprostszymi środkami.  

Powstaje  w związku z tym swoisty dysonans pomiędzy oczekiwaniami chorego na znalezienie cudownego środka a faktycznymi możliwościami oferowanymi przez medycynę w tym przez medycynę naturalną, której podstawą jest prowadzenie zdrowego stylu życia co wymaga jednak zniechęcającego wielu,  znacznego wysiłku, wytrwałości i wiedzy.
Tego rodzaju zastrzeżenie wydaje się konieczne, bowiem mamy wiele przypadków lansowania niepotwierdzonych przez naukę, czasem całkowicie z nią sprzecznych, koncepcji i metod leczenia. Przy tej okazji koniecznie należy opisać pewien fenomem społeczny. Otóż naprzeciw takim właśnie oczekiwaniom na szybkie i natychmiast działające "cudowne" środki i metody wychodzą grasujący w obszarze medycyny naturalnej i podszywający się pod jej szyldy  liczne zastępy mówiąc kolokwialnie "oszołomów", ludzi nie posiadających stosownej wiedzy i pobawionych skrupułów, którzy nie mając po temu ani stosownej wiedzy ani kwalifikacji moralnych, oferują środki i metody nie tylko mało skuteczne, ale często wręcz szkodliwe, szczególnie wtedy, a dzieje się to dosyć często, gdy dyskredytuje się przy okazji osiągnięcia nauki i medycyny klasycznej. Najskuteczniejszym sposobem przeciwdziałania takim zjawiskom jest krzewienie wiedzy. I kult wiedzy.  Należałoby też oczekiwać skuteczniejszej i bardziej zdecydowanej reakcji autorytetów demaskujących i dyskredytujących szkodliwe metody i środki.
	 1.  Informacje Komisji Europejskiej

Kontekst                                                          

Brzemię dobrobytu

Tłuszcz jest wartościowym i niezbędnym składnikiem naszego ciała. Służy do przechowywania zapasów energii, które zużyjemy w przyszłości. Kiedy jednak wzrasta nadmiernie masa ciała, sytuacja odwraca się i tłuszcz z naszego sprzymierzeńca staje się potencjalnym wrogiem. Nadwaga powstaje, gdy zgromadzimy w organizmie za dużo tłuszczu względem naszych potrzeb.

Z przyrostem wagi można sobie do pewnego stopnia radzić. Zależy on od jakości stosowanej diety oraz aktywności fizycznej. Kiedy jednak waga przekroczy pewien próg krytyczny, ludzie stają się otyli, a związane z tym ryzyko zdrowotne wyraźnie się zwiększa.

Otyłość lub nadmierny wzrost wagi mogą mieć wpływ na jakość życia człowieka, utrudniając aktywność fizyczną, a nawet czyniąc ją niebezpieczną. Mogą również prowadzić do licznych komplikacji zdrowotnych, takich jak choroby serca lub cukrzyca.

Wyzwanie do walki z "globalną otyłością"

Chociaż osoby otyłe spożywają wartościowe pokarmy, często występują u nich objawy niewłaściwego odżywiania się. Problem otyłości osiągnął już tak duże rozmiary w krajach uprzemysłowionych oraz w niektórych krajach rozwijających się, że Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) ostrzega przed - jak ją nazwała - epidemią globalnej otyłości.

Według Europejskiego Stowarzyszenia Badań nad Otyłością prawie co trzeci mieszkaniec Unii Europejskiej ma nadwagę, a ponad jeden na dziesięć wykazuje objawy klinicznej otyłości.

Zdaniem niektórych analityków liczba dzieci w Europie dotkniętych nadwagą wzrośnie do roku 2008 z obecnego poziomu dwudziestu do dwudziestu pięciu procent. Tak alarmujące liczby doprowadziły do powstawania spektakularnych narodowych inicjatyw mających na celu walkę z rosnącymi biodrami i brzuchami, jak np. kampania UK’s Fat Nation w Wielkiej Brytanii.

Takie kampanie powinny być i zazwyczaj są wspomagane przez naukę - badania unijne pomagają poszerzyć naszą wiedzę o otyłości i związanym z nią wyzwaniem dla zdrowia. Niniejsza ulotka opisuje niektórych z tych prac badawczych.

"Ciężkie" statystyki

· Osobę uważa się za otyłą, jeśli zawartość tłuszczu w organiźmie (odpowiednia dla jej wieku, wagi, płci i budowy kości) zostanie przekroczona o 20%. Obliczenia takie często przeprowadza się w oparciu o tzw. wskaźnik masy ciała BMI - body mass index (BMI = waga (w kg)/wzrost (w m)2) 

· Ponad jedna trzecia obywateli UE ma nadwagę (25<BMI<29,9) a jedna dziesiąta jest otyła (BMI>30) 

· Każdego roku nadwaga dotyka około 400 000 dzieci w wieku szkolnym. 

· Wśród głównych przyczyn przypadków śmierci, których można było uniknąć, są uboga dieta i brak ruchu oraz otyłość pochłaniająca aż 8% kosztów przeznaczanych na opiekę zdrowotną.

Zapobieganie

Profilaktyka najlepszą dietą

Odchudzanie jest znacznie trudniejsze niż przybieranie na wadze, jest więc jasne, że profilaktyka jest czymś lepszym od leczenia. Zaczyna się ona od zdrowej diety i regularnego uprawiania ćwiczeń gimnastycznych.

W dodatku nowoczesny styl życia - zarówno w pracy jak i w czasie wolnym - staje się coraz bardziej siedzący, podczas gdy nasza dieta jest coraz bogatsza, idąc w parze z rosnącym dobrobytem. W całej Europie tworzą się inicjatywy mające na celu zdrowie publiczne. Ich zadaniem jest spowodować, by ludzie, a zwłaszcza dzieci, zdrowiej się odżywiali i podejmowali aktywne działania.

Mechanizmy metaboliczne

Aby zapobiegać otyłości, musimy lepiej poznać wzajemne oddziaływanie naszej diety, aktywności fizycznej i przemiany materii - nie tylko w całości populacji ale i w specyficznych jej grupach.

W ten sposób będzie można tworzyć odpowiednie diety i programy ćwiczeń oraz szukać rozwiązań dla innych osób, które - z powodu uwarunkowań genetycznych lub po prostu niemożności - mają problemy z pozbyciem się nadwagi zagrażającej zdrowiu.

Jesteś tym, co jada Twoja matka

Matki intuicyjnie wiedzą, że to, co jedzą w czasie ciąży i czym karmią swoje dzieci, ma decydujące znaczenie dla wzrostu i dobrego samopoczucia ich potomstwa. Niektóre z matek są również świadome tego, że żywienie w tym wczesnym stadium będzie miało wpływ na zdrowie dziecka i jego zdolności w życiu dorosłym. Najnowsze badania zdają się potwierdzać ten pogląd. W jednym z nich wykazano, że lepszy sposób żywienia i utrzymanie właściwej wagi ciała w wieku niemowlęcym doprowadziły do gwałtownego zmniejszenia problemu wysokiego ciśnienia krwi wśród późniejszych dorosłych. Angażując naukowców z 16 krajów, program EARNEST szuka sposobów na to, aby nawyki zdrowotne społeczeństw wpływały na sposób żywienia w okresie płodowym i niemowlęcym, a przez to na zmniejszanie przewagi pewnych uwarunkowań (w tym otyłości) oraz lepszy rozwój mózgu i umiejętności socjalnych w dalszym życiu.

www.metabolic-programming.org
Śladem czynnika X z powrotem do łona

Syndrom metaboliczny to tendencja jednoczesnego występowania kilku zaburzeń – wysokiego ciśnienia krwi, nietolerancji glukozy, otyłości, wysokiej liczby lipidów lub odporności na insulinę – zwiększających ryzyko rozwoju cukrzycy i chorób naczyń wieńcowych W chwili obecnej świat stoi na progu epidemii syndromu X, na który cierpi już co czwarty Amerykanin i ponad 15% dorosłych Europejczyków. Eksperci zajmujący się tą dziedziną zaczynają łączyć fakt ubogiej diety okresu prenatalnego z zagrożeniem zwyrodnieniowych chorób w dalszym życiu. Projekt NUTRIX miał za zadanie sprecyzować te podejrzenia tak, aby można było stworzyć zalecenia żywieniowe dla ciężarnych kobiet i matek małych dzieci.

www.biol.ucl.ac.be/nutrix
Genetyka

Poznanie maszyny metabolicznej

Problem otyłości nie jest tak łatwy, jak się wydaje. Duża liczba różnych czynników sprawia, że nie zawsze można go sprowadzić do prostego równania, w którym kontrolowanie wagi ciała jest kwestią harmonizacji ilości spożywanego pokarmu i zażywanego ruchu.

Jest to rozwiązanie częściowe, ponieważ nie znamy do końca wszystkich mechanizmów działających w naszych organizmach, a poza tym każdy z nas reaguje odmiennie na pokarm i ruch. W dodatku nie wiemy dokładnie, jak dalece skłonność do tycia uzależniona jest od natury a jak od nawyków żywieniowych.

Zapisane w genach?

UE dostarcza funduszy na wiele przełomowych badań próbujących zbadać związki między otyłością, sposobem żywienia a budową genetyczną oraz powiązania genetyczne określające grupy ryzyka.

Wspierane przez Unię Europejską badania mają także na celu zdobycie wiedzy na temat naszego metabolizmu i sposobów radzenia sobie z różnymi typami żywienia. Wiedza taka pomoże udoskonalić dietę i polepszyć odżywczą wartość pokarmów.

Natura przeciwko nawykom żywieniowym w naszych biodrach

Ponieważ kryzys związany z otyłością przyjmuje niepokojąco duże rozmiary, w powietrzu "wisi" debata na termat: jak dużo zależy od diety, a ile od ludzkich genów. Aby rzucić światło na te kwestie, projekt DIOGenes (Dieta, Otyłość i Gen) zajmuje się wpływem wzajemnego oddziaływania genów odpowiedzialnych za żywienie na postępujący proces otyłości. Projekt obejmie "badania na niespotykaną dotąd skalę nad składnikami diety oraz czynnikami genetycznymi i środowiskowymi mającymi wpływ na wzrost wagi”.

www.diogenes-eu.org
Rozgryzając problem związku między dietą a genami

"Czy niektórzy ludzie są bardziej podatni na otyłość niż inni?" - na to pytanie próbuje odpowiedzieć projekt NUGENOB. Dąży on do poprawy naszej wiedzy o wzajemnych związkach między zużywaniem tłuszczu a różnorodnościami i funkcjami genetycznymi. Projekt prowadzi badania na otyłych i szczupłych ochotnikach z ośmiu europejskich miast. Po zbadaniu ich diety i stylu życia uczestnicy projektu są karmieni według specjalnie przygotowanej wysoko- i niskotłuszczowej diety. Następnie kontroluje się reakcje ich organizmów i bada, czy zachodzi tu związek z genetyczną predyspozycją do otyłości.

www.nugenob.com
Walka z otyłością

Czas na działanie

Rządy państw naszego kontynentu zadeklarowały, że problem otyłości będzie jednym z najpilniejszych europejskich wyzwań w dziedzinie zdrowia publicznego, zwłaszcza jeśli chodzi o dzieci. Osoby z przewlekłą nadwagą muszą stawić czoła wielu poważnym skutkom zdrowotnym a także społecznym. Ich życie może być poważnie utrudnione.

Otyłość nie jest chorobą, ale nadmierne przybieranie na wadze zwiększa ryzyko rozwoju wielu poważnych schorzeń, w tym chorób serca, nadciśnienia, udaru, chorób układu oddechowego, zapalenia stawów i niektórych odmian raka. Na karb epidemii otyłości w Europie położono już wzrost liczby zachorowań na cukrzycę typu 2.

Platforma dla zmian

Gwałtownie rosnący kryzys spowodował alarm wśród ekspertów i polityków. UE ma do odegrania istotną rolę w podjęciu tego wyzwania, dysponując środkami takimi jak bezpieczna żywność, zdrowie publiczne, edukacja, rynek wewnętrzny, badania naukowe i polityka rolna.

W celu wyjścia naprzeciw tej - obejmujacej całą Unię - kwestii, Komisja Europejska zainicjowała Europejską Platformę do Działań na rzecz Diety i Aktywności Fizycznej. Platforma skupia na poziomie unijnym kluczowych przedstawicieli przemysłu spożywczego, sprzedaży detalicznej, cateringu i reklamy, organizacje konsumenckie oraz pozarządowe organizacje zajmujące się zdrowiem.

Światełko w tunelu otyłości

W niektórych krajach europejskich koszty związane z otyłością osiągnęły już 5% wydatków na zdrowie publiczne. Pięcioletni projekt Lipgene pomaga zmniejszyć te ekonomiczno-społeczne obciążenia poprzez ocenę możliwości profilaktyki syndromu metabolicznego opartej na diecie. Skupiając się na dorosłej populacji, projekt ten próbuje zdobyć wiedzę o tym, jak różnice w składzie tłuszczu, będącego składnikiem diety, współdziałają z naturalną różnorodnością genetyczną u ludzi. Dąży on również do wynalezienia nowych olejów roślinnych zmniejszających ryzyko rozwoju syndromu metabolicznego. Projekt skupia multidyscyplinarną sieć naukowców z 25 europejskich laboratoriów specjalizujących się w różnych dyscyplinach.

www.lipgene.tcd.ie
Przygotowując młodzież do zdrowego dorosłego życia

W wieku dojrzewania czyhają na nas różne zasadzki wywoływane zmianami, które wtedy następują. Ten szybki biologiczny wyścig w kierunku dorosłości powoduje poważne długofalowe skutki. Oznacza to, że wybory nastolatków co do diety oraz trybu życia, dokonane w tym wrażliwym okresie, mogą mieć wpływ na resztę życia. Po raz pierwszy w naszej części świata, studium HELENA dostarczy porównywalnych danych na temat spożywania pokarmów, preferencji co do diety i aktywności fizycznej wśród nastoletnich dziewcząt i chłopców z Europy. Zdobyte informacje zostaną wykorzystane do rozwoju edukacyjnego programu dla młodzieży dotyczącego trybu życia oraz rozwoju nowej, zdrowej żywności.

www.helenastudy.com
 




Przyszłe działania

Ponieważ otyłość stała się poważnym problemem zdrowotnym w Unii Europejskiej, od 1998 roku wydano 59 milionów € na dziewięć projektów badawczych związanych z tym zagrożeniem. Grupy europejskich naukowców ciężko pracują nad znalezieniem właściwych rozwiązań. Wysiłek ten będzie kontynuowany w nadchodzącym Siódmym Programie Ramowym (lata 2007-2013), który zdobędzie kolejne dane uzupełniające naszą wiedzę o wzajemnym oddziaływaniu między pokarmem, sposobem żywienia a zdrowiem. Nowe informacje na ten temat stanowią istotny składnik w naszych wysiłkach tworzenia zdrowszej diety i zwalczania otyłości.

Dalsze informacje

· Europejski Portal Badan Naukowych 

· Szósty Program Ramowy 

· Cordis Nauki o zyciu, genomika i biotechnologia dla zdrowia 

· Cordis Jakosc i bezpieczenstwo zywnosci
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	AKTUALNOŚCI

	Najnowsze trendy w badaniach nad przyczynami otyłości

Otyłość, nadwaga i związane z nimi problemy zdrowotne grożą pogorszeniem zdrowia i obniżeniem jakości życia coraz większej liczby mieszkańców Europy. Z tego powodu rządy poszczególnych państw członkowskich Unii Europejskiej oraz Komisja Europejska przeznaczyły środki finansowe na badania, mające na celu wypracowanie metody na odwrócenie niekorzystnego trendu.Pomimo, że obecnie wiele wiadomo na temat sposobów kontrolowania wagi ciała, która w pewnym stopniu podlega także uwarunkowaniom genetycznym, mamy do czynienia ze stałym wzrostem wskaźników otyłości w Europie, który jest następstwem niewłaściwego stylu życia, źle zbilansowanej diety i niskiej aktywności fizycznej. Istnieje potrzeba pogłębienia wiedzy na temat czynników, które sprzyjają otyłości – dane te będą stanowić podstawę do wypracowania najskuteczniejszych środków zapobiegawczych. Poniżej przedstawione są niektóre spośród przeprowadzanych obecnie w tym obszarze badań dofinansowanych ze środków Unii Europejskiej.

1. Żywienie w początkowym okresie życia


Sposób odżywiania matki w okresie ciąży oraz żywienie dziecka w okresie niemowlęcym ma ogromny wpływ na jego rozwój i późniejszy stan zdrowia. Obecnie uruchomiono trzy programy mające na celu dostarczenie informacji na temat tego, jak dieta we wczesnym okresie życia wpływa na zagrożenie nadwagą i otyłością, czy na występowanie innych chorób wpływających na średnią długość trwania życia, takich jak cukrzyca, choroby sercowo-naczyniowe czy rak.

 - Projekt EARNEST bada wpływ sposobu odżywiania we wczesnym dzieciństwie na zdrowie dorosłej osoby oraz możliwości zmian tych zależności.
 - Projekt NUTRIX – badania nad wpływem niekorzystnych warunków w życiu płodowym oraz po narodzinach na skłonność do otyłości 
 - EU Childhood Obesity Group – badanie wpływu zawartości białka w diecie niemowląt na występowanie otyłości.

2. Wiek młodzieńczy


Wiek młodzieńczy jest okresem przemian i kształtowania się nowych zwyczajów żywieniowych – zarówno zdrowych, jak i niewłaściwych. Dlatego też jest bardzo ważne, aby popierać zdrowe zachowania i zdrowy styl życia nastolatków. Projekt HELENA jest zaplanowanym na trzy lata badaniem, mającym na celu zrozumienie powstawanie nawyków żywieniowych związanych ze stylem życia wśród europejskiej młodzieży. Poszerzenie wiadomości na temat wzorów aktywności fizycznej, wyborów dokonywanych w odniesieniu do produktów żywnościowych i preferencji żywieniowych będzie pomocne w opracowaniu bardziej efektywnych niż dotychczasowe programów edukacyjnych skierowanych do tej grupy wiekowej.

3. Kompozycja diety
Gorącym tematem jest obecnie kompozycja diety, zawartość makroskładników odżywczych, jej wpływ na wagę ciała oraz interakcje z genami. 
Program DIOGENES poświęcony jest roli węglowodanów i białek w zapobieganiu występowaniu nadwagi oraz efektu jo-jo po kuracji odchudzającej. Kolejny program – LIPGENE – ma odpowiedzieć na pytanie, czy tłuszcz zawarty w diecie ma wpływ na insulinooporność i czy ma to związek z naszym kodem genetycznym.

4. Zachowanie
Wiele badań odnosi się do psychologicznych i behawioralnych aspektów, a ich celem jest ustalenie socjologicznych, psychologicznych i genetycznych cech jednostek, które powodują, że występują u nich skłonności do problemów metabolicznych. Program „Factors in Healthy Eating Study” pozwoli na określenie czynników ryzyka w odniesieniu zarówno do jednostek, jak i do całych rodzin, co pozwoli na zapobieganie rozwojowi otyłości w pewnych grupach populacji. 

5. Polityka na przyszłość
Środki podejmowane w przyszłości będą bezpośrednio związane z wynikami prowadzonych badań, które:
- pomogą ustalić optymalny sposób odżywiania kobiet w ciąży, młodych matek i niemowląt, tak aby u dzieci nie miał możliwości rozwinąć się fenotyp sprzyjający otyłości i spożywaniu nadmiernych ilości żywności;
 - będą pomocne przy ustaleniu najlepszego sposobu zbilansowania pobrania energii i aktywności fizycznej tak, aby zapobiegać przybieraniu na wadze i powstawaniu innych chorób przewlekłych;
 - pozwolą na zidentyfikowanie grup populacji najbardziej narażonych na problemy z odżywianiem i dostarczą informacji na temat udzielania takim osobom skutecznej pomocy;

- dostarczą informacji na temat tego, jak zachęcać osoby dorosłe do podejmowania zdrowych wyborów żywieniowych.

Więcej informacji można znaleźć na stronach poszczególnych programów:
EARNEST – www.metabolic-programming.org
NUTRIX – www.nutrix.be
EU Childhood Obesity Group – www.childhood-obesity.org
HELENA – www.helenastudy.com
DIOGENES – www.diogenes-eu.org
LIPGENE – www.lipgene.tcd.ie



2.  Fragment Raportu American Cancer Society 

Zdrowa masa ciała zależy od wzrostu, dlatego zalecana zdrowa masa często jest przedstawiana w postaci wskaźnika masy ciała (body mass index - BMI, tab. 2). BMI oblicza się dzieląc masę ciała wyrażoną w kilogramach przez wzrost do kwa​dratu wyrażony w metrach do kwadratu Dokładne granicz​ne wartości zdrowej wagi są dosyć arbitralne, ale dla większości Amerykanów eksperci uznają BMI w zakresie 18,5-25,0 kg/m2 za stan prawidłowy, BMI 25,0-29,9 za nadwagę, a BMI >-30,0 za oty​łość. Należy dążyć do utrzymania zdrowej masy ciała, określonej w tabeli 2.

Sposób na osiągnięcie zdrowej masy ciała to zbilansowanie spożycia energii (w pokarmach i napojach) z wydatkowaniem energii (aktyw​nością fizyczną). Nadmiar tłuszczu w organi​zmie można usunąć, zmniejszając spożycie kalorii i zwiększając aktywność fizyczną. U większości dorosłych zmniejszenie spożycia o 50-100 kalorii dziennie może zapobiec stopniowemu zwiększa​niu masy ciała, natomiast zmniejszenie spożycia o 500 kalorii i więcej jest często wstępnym celem programów odchudzania. Aby zapobiegać przyro​stowi masy ciała, może być potrzebne do 60 minut wysiłku fizycznego o umiarkowanej lub znacznej intensywności dziennie, a 60-90 minut wysiłku fizycznego o umiarkowanej intensywności dzien​nie może podtrzymywać zmniejszenie masy ciała u osób z wcześniejszą nadwagą. Najzdrowszym sposobem zmniejszenia spożycia kalorii jest ogra​niczenie spożycia dodatkowych cukrów, tłusz​czów nasyconych i trans oraz alkoholu; wszystkie te substancje dostarczają znacznej ilości kalorii, a zawierają niewiele podstawowych składników odżywczych lub nie zawierają ich wcale. Spożycie kalorii można ograniczyć, zmniejszając wielkość porcji pożywienia  i ograniczając spożycie pokarmów i na​pojów wysokokalorycznych i bogatych w tłuszcze i (lub) rafinowane cukry, a zawierających mało składników odżywczych (takich jak potrawy smażone, ciastka, cukierki, lody i napoje sło​dzone). Takie pokarmy i napoje należy zastąpić na przykład warzywami i owocami, produktami pełnoziarnistymi, roślinami strączkowymi i napojami niskokalorycznymi
Arkusz BMI  ( Body mass index ) dla dorosłych
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masa ciała (kg)
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147
41,3
43,5
45,4
47,6
49,9
52,2
54,0
56,2
58,5
60,8
62,6
64,9
148
67,1
69,4     71,7       73,5


150
42,6
44,9
47,2
49,4
51,7
54,0
56,2
58,1
60,3
62,6
64,9
67,1
153
69,4
71,7     73,9       76,2


152
44,0
46,3
48,5
50,8
53,5
55,8
58,1
60,3
62,6
64,9
67,1
69,4
158
71,7
73,9     76,2       78,9


155
45,4
48,1
50,3
52,6
55,3
57,6
59,9
62,1
64,9
67,1
69,4
71,7
164
74,4
76,7     78,9       81,6


157
47,2
49,4
52,2
54,4
57,2
59,4
61,7
64,4
66,7
69,4
71,7
74,4
169
76,7
79,4     81,6       84,4


160
48,5
51,3
53,5
56,2
59,0
61,2
64,0
66,2
68,9
71,7
73,9
76,7
175
79,4
81,6     84,4       86,6


163
49,9
52,6
55,3
58,1
60,8
63,5
65,8
68,5
71,2
73,9
76,7
78,9
180
81,6
84,4     87,1       89,4


165
51,7
54,4
57,2
59,9
62,6
65,3
68,0
70,8
73,5
76,2
78,9
81,6
186
84,4
87,1     89,8       92,5


168
53,5
56,2
59,0
61,7
64,4
67,1
70,3
73,0
75,7
78,5
81,2
84,4
192
87,1
89,8     92,5       95,3


170
54,9
57,6
60,8
63,5
66,2
69,4
72,1
75,3
78,0
80,7
83,9
86,6
198
89,8
92,5     95,7       98,4


173
56,7
59,4
62,6
65,3
68,5
71,7
74,4
77,6
80,3
83,5
86,2
89,4
203
92,1
95,3     98,0     101,2


175
58,1
61,2
64,4
67,6
70,3
73,5
76,7
79,8
82,6
85,7
88,9
92,1
209
94,8
98,0   101,2     104,3


178
59,9
63,0
66,2
69,4
72,6
75,7
78,9
82,1
85,3
88,5
91,6
94,8
216
98,0
100,7   103,9     107,0


180
61,7
64,9
68,0
71,2
74,8
78,0
81,2
84,4
87,5
90,7
94,3
97,5
222
100,7
103,9   167,0     110,2


183
63,5
66,7
69,9
73,5
76,7
80,3
83,5
86,6
90,3
93,4
96,6
100,2
228
103,4
106,6   109,8     113,4


185
65,3
68,5
72,1
75,3
78,9
82,6
85,7
89,4
92,5
96,2
99,3
103,0
235
106,6
109,8   113,4     116,6


188
67,1
70,3
73,9
77,6
81,2
84,4
88,0
91,6
95,3
98,9
102,1
105,7
241
109,3
112,9   116,1     119,7


191
68,9
72,6
76,2
79,8
83,5
87,1
90,7
94,3
98,0
101,6
105,2
108,9
248
112,5
116,1   119,7     123,4

__________________________________________________________________________________________




zdrowa masa ciała


nadwaga




otyłość

Źródło: US Department of Health and Human Services, National Institutes of Health, National Health, Lung, and Blood Institute. The Clińical Guide​lines on the Identification, Evaluation and Treatment of Overweight and Obesity in Adults: Evidence Report. Wrzesień 1998 [NIH pub. No. 98-4083]; 

3. Instytut Żywności i Żywienia
	10 ZASAD ZDROWEGO ŻYWIENIA

(pod redakcją prof. W.B.Szostaka i prof. B. Cybulskiej)

(Jeżeli chcesz wiedzieć coś więcej o wymienionych poniżej  10 zasadach, wejdź na stronę internetową 

Instytutu Żywności i Żywienia - a po otwarciu linku  "10 zasad"  możesz klikając na zawarte w tekście 

linki "o więcej" dowiedzieć się wielu interesujących szczegółów) 

1. Należy spożywać produkty z różnych grup żywności (dbać o urozmaicenie posiłków) 

2. Kontroluj masę ciała (dbaj o zachowanie należnej masy ciała)

o więcej ...

3. Produkty zbożowe powinny być głównym źródłem energii

4. Mleko i produkty mleczne powinny być stałym elementem codziennej diety 

             o więcej ...

5. Mięso spożywaj z umiarem, zastępuj je rybami i roślinami strączkowymi 

6. Spożywaj codziennie warzywa i owoce

o więcej ...

7. Ograniczaj spożycie tłuszczów, zwłaszcza zwierzęcych

             o więcej ...

8. Unikaj cukru i słodyczy 

             o więcej ...

9. Ograniczaj spożycie soli 

             o więcej ...

10. Unikaj alkoholu



	

	


4. VIP Studio Redukcji Cellulitu i Modelowania Sylwetki

Oblicz Twoją idealną wagę i wskaźnik masy ciała. 

Uwaga : poniżej zamieszczony jest wzór kalkulatora zaczerpnięty ze strony internetowej VIP Studio Redukcji Cellulitu i Modelowania Sylwetki. Aby obliczyć wg tego wzoru swój BMI należy  wejść na stronę  www.vip-antycellulit.com/bmi.html    -  po ukazaniu się kalkulatora wpisać swoje dane i kliknąć oblicz

Kalkulator BMI

Początek formularza

	Wpisz Twój wzrost w cm:
	[image: image1.wmf]



	Wpisz Twoją wagę w kg:
	[image: image2.wmf]



	Wprowadziłaś swoje
poprawne dane to kliknij teraz [image: image3.png]



	



	Jeśli chcesz obliczyć ponownie
 to wyzeruj wyniki klikając tutaj [image: image5.png]



	



	 
	  

	Twój wskaźnik BMI to:
	[image: image7.wmf]



	Twoja idealna waga w kg:
	[image: image8.wmf]



	Najniższa dopuszczalna waga w kg:
	[image: image9.wmf]



	Najwyższa dopuszczalna waga w kg:
	[image: image10.wmf]



	Twoja nadwaga do zgubienia w kg: 
	[image: image11.wmf]



	10% Twojej aktualnej wagi w kg:
	[image: image12.wmf]




Dół formularza

Interpretacja wskaźnika BMI: 

[image: image13.jpg]niedowaga
15 BMI




  

Jeżeli wartość BMI jest mniejsza od 19,9 wskazuje to na Twoją niedowagę. Konieczne jest  dożywienie organizmu. Powinnaś udać się do dietetyka i musisz zwiększyć swoją wagę.  

Wartość BMI w przedziale 20-24,9 wskazuje na Twoją prawidłową wagę. Staraj się utrzymać Twój wskaźnik BMI  w środku tego przedziału aby mieć najatrakcyjniejszą budowę sylwetki.  

Wartość BMI w przedziale 25-29,9 oznacza nadwagę. Nie jest to jeszcze otyłość, ale powinnaś zmniejszyć masę Twojego Ciała. To nie tylko sprawa estetyki Twojego wyglądu, ale i zdrowia. Ogranicz spożycie cukrów, jedz mniej, ale częściej. Staraj się spędzać aktywnie wolny czas. Zacznij od dziś póki sytuacja jeszcze nie wymknęła się do otyłości.  

Wartość BMI w przedziale 30-34,9 oznacza otyłość I stopnia. Przy otyłości I stopnia prawie dwukrotnie zwiększa się prawdopodobieństwo zachorowania na choroby cywilizacyjne: cukrzyca, choroby serca, miażdżyca. Koniecznie udaj się do specjalisty aby rozwiązać problem Twojej otyłości. Zdrowie jest najważniejsze.  

Wartość BMI w przedziale 35-39,9 pokazuje otyłość II stopnia. Konieczne musisz zgłosić się po poradę do specjalisty aby zacząć redukować Twoją wagę. Przy otyłości II stopnia ryzyko zapadnięcia na choroby cywilizacyjne zwiększa się aż trzykrotnie! 

Jeżeli wartość BMI jest powyżej 40 to otyłość III stopnia zagraża Twojemu życiu! Jak najszybciej udaj się do lekarza aby pod jego kontrolą rozpocząć odchudzanie. Otyłość III stopnia jest ogromnym zagrożeniem poprawnego funkcjonowania Twojego organizmu. Umów się z lekarzem jeszcze dzisiaj.

Szukaj więcej materiałów na naszych stronach www.szs.pl  i  www.lider.szs.pl 

Za świętym Augustem  powtarzamy    "Weź to i czytaj !"  

.  
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