Podrozdziat pracy
magisterskie]

Otytos¢ 1 nadwaga jako problem
spoteczny

Otytos¢ i nadwaga pozostajg obecnie jednym z najwazniejszych,
narastajgcych juz od XX wieku probleméw zdrowotnych
dzisiejszego Swiata i dotyczg ludzi rdéznych ras i grup
etnicznych, wtaczajgc w to takze tych najmtodszych.
Obserwowany negatywny trend epidemiologiczny jest wynikiem
zbieznosci wielu czynnikéw, do ktérych naleza miedzy innymi:

» rozpowszechnianie nieprawidtowych nawykdéw zywieniowych
widocznych w spozywaniu wysoko przetworzonych produktéw
zywnos$ciowych posiadajacych duzg wartos¢ energetyczng,

» niskiej aktywnosci fizycznej,

» zwiekszajgcej sie z roku na rok produkcji zywnosci w
bogatych i uprzemystowionych krajach

0oraz powszechnemu wptywowi reklam prowadzacych do
wzrostu konsumpcji zywnosci.

Istniejg ogromne réznice w czestosSci pojawiania sie otytosci w
roznych krajach, mimo iz powszechna tendencja jest rosngca. W
badaniach przeprowadzonych w 1990 roku przez International
Obesity Task Force oszacowano, ze na Swiecie zaréwno otytos¢
jak 1 nadwaga wystepujg przecietnie u oko*o 10% dzieci
bedgcych miedzy pigtym, a pietnastym rokiem zycia (najmniej w
Afryce Pétnocnej — okoto 2%, a najwiecej w Ameryce — ponad 30%
). ROznice sg zauwazalne nawet na kontynencie europejskim,
gdzie otyto$¢ wystepuje rzadziej w Europie P6tnocnej (15-20%)
niz w Europie Potudniowej (20-30%)[1].

Jednym z niewielu panstw, w ktdérym odnotowano zmniejszenie
sie liczby os6b otytych jest Rosja. Ttumaczy sie to, iz
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powodem mogg by¢ gtebokie przemiany socjoekonomiczne,
zachodzgce w tym kraju w 90-tych latach XX wiek W naszym kraju
sytuacja epidemiologiczna przedstawia sie podobnie. Odsetek
nastolatkéw z przerostem masy ciata (otytoscig i nadwaga
tgcznie) jest wyzszy w miesScie i wynosi S$rednio 14%, niz na
wsi gdzie Srednio wynosi 13%.

Metody przeciwdziatania otytosci

Najbardziej efektywna metoda przeciwdziatania otytosSci oraz
zapobieganiu wystgpienia wszelkiego rodzaju jej powiktan jest
rozpowszechnianie wiedzy dotyczacej zasad prawiditowego
zywienia, jak rowniez zakrojone na szerokg skale dziatania,
ktore majg na celu przedstawianie prawidtowych nawykoéw
zywieniowych wsréd dzieci i mtodziezy. 0Otytos¢ niewatpliwie
nalezy do chordéb cywilizacyjnych, jej objawy sg czesto
lekcewazone jest jednak rzeczg pewng, ze jest ona przyczyna
wielu chorob. Odpowiednia profilaktyka, racjonalne odzywianie
sie, unikanie produktéw wysoko przetworzonych i tzw. fast-
foodéw oraz odpowiedni dbatos¢ o zdrowie oraz kondycje
fizyczng stanowig podstawowe narzedzia w walce z tg chorobg.

Istnieje wiele sposobdéw na przeciwdziatanie otytosci. Oto
kilka mozliwych metod:

1. Zdrowe odzywianie: dieta oparta na warzywach, owocach,
petnoziarnistych produktach zbozowych, biatku ros$linnym
i zdrowych ttuszczach pomoze utrzyma¢ prawidtowg mase
ciata.

2. Aktywnos¢ fizyczna: regularne uprawianie sportu i inne
formy aktywnos$ci fizycznej pomoga spalié¢ nadmiar kalorii
i utrzyma¢ prawidtowa mase ciata.

3. Kontrola porcji: wazne jest, aby jes¢ odpowiednie ilosci
jedzenia, ktore sg odpowiednie dla wieku, p*ci, wzrostu
i poziomu aktywnos$ci fizycznej.

4. Unikanie niezdrowych przekagsek: ograniczenie TLlub
catkowite wyeliminowanie spozycia niezdrowych przekasek,



takich jak stodycze, chipsi 1 napoje stodzone, moze
pom0c w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

5. Znajdowanie zdrowych sposobdéw radzenia sobie ze stresem:
stres moze prowadzi¢ do podjadania, dlatego wazne jest,
aby znalez¢ zdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem,
takie jak relaksacja lub aktywnos¢ fizyczna.

6. Zasiegniecie porady specjalisty: jesli masz trudnosci z
utrzymaniem prawidtowej masy ciata Llub zmagasz sie z
otyto$cia, zasiegniecie porady specjalisty, takiego jak
dietetyk lub lekarz, moze by¢ pomocne.

[1] Tounian P, Otytos¢ dzieci ( Red. ), PZWL, Warszawa, s.
717.

Jesli potrzebujesz pomocy w pisaniu nowej pracy z pedagogiki,
to polecamy serwis pisanie prac z pedagogiki - fachowa pomoc w
pisaniu prac.
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