Swiatowy Dzien Walki z Otytoscia

Na podstawie danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wynika, ze podwyzszong
mase ciata ma okoto 2 mld ludzi na Swiecie. Co roku odpowiada ona za niemal 3 mln zgonéw.
Na przestrzeni ostatnich 40 lat liczba osob otytych zwiekszyta sie prawie trzykrotnie.
Podobnie jest w Polsce.

Nadwaga i otytlosé w Polsce w 2019 roku
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Opracowanie wtfasne na podstawie danych Narodowego Centrum Kondycji Fizycznej AWF
w Warszawie.

O otytosci méwimy, gdy tkanka ttuszczowa przekracza 20% masy ciata u mezczyzn lub
25% masy ciata u kobiet. Gtéwnymi przyczynami jej powstawania jest nieodpowiednia dieta
oraz brak ruchu. Niestety otytos$¢ przyczynia sie do powstawania wielu powaznych zagrozen
dla zdrowia i zycia, takie jak choroby ukfadu krgzenia, cukrzyca typu Il, choroby
zwyrodnieniowe stawéw, nalezy wiec wprowadzi¢ do swojego zycia kilka zasad, ktore
pozytywnie wptyng na nasze zdrowie oraz sprawnosc fizyczna.

Najprostszym sposobem na kontrole masy ciata u dzieci jest pomiar wskaznika BMI
(Body Mass Index).

BMI = waga [kg]

wzrost * [m]



Klasyfikacja masy ciata 0s6b dorostych na podstawie BMI

Kategoria BMI Waga Ryzyko chorob
ciata towarzyszacych otytosci
wygtodzenie < 16,0 minimalne, ale zwigkszony
poziom wystgpienia innych

wychudzenie 16,0-16,99 | niedowaga | probleméw zdrowotnych
niedowaga 17,0-18,49
pozadana masa ciala 18,5-24,99 | optimum | minimalne
nadwaga 25,0-29,99 | nadwaga | srednie
otytos¢ | stopnia 30,00-34,99 wysokie
otytoé¢ Il stopnia (duza) 35,0-39,99 | otytos¢ bardzo wysokie
otytos¢ 1l stopnia = 40,00 ekstremalny poziom ryzyka

(chorobliwa)

Opracowanie wfasne na podstawie danych WHO , Sredni wskaznik masy ciata”.




