Międzynarodowy Dzień Walki z Otyłością

24 października to Światowy Dzień Walki z Otyłością, a statystyki są bezlitosne. Już co 4. Polak jest otyły, a ponad połowa ma nadwagę. Według ostatnich badań Światowej Organizacji Zdrowia Polacy są w pierwszej piątce najbardziej otyłych narodów w Europie. A zbędne kilogramy mają negatywny wpływ na nasze codzienne życie, ale przede wszystkim na nasze zdrowie.
Głównymi przyczynami otyłości są przede wszystkim złe nawyki żywieniowe. Dużo tłuszczu, sporo cukru. Fast foody to najbardziej sprzyjające przybieraniu na wadze elementy niezdrowej diety. Jeśli w porę nie zareagujemy i dołożymy do tego jeszcze brak aktywności, to bardzo szybko nadwaga może skończyć się otyłością.
Aby na wadze nie przybierać, warto postawić na tzw. talerz zdrowego żywienia, który pokazuje w jakich proporcjach i jak różnorodnie powinniśmy się odżywiać. Nie bez powodu, na szczycie piramidy żywienia, od niedawna, znajduje się aktywność fizyczna. A tylko niecałe 50 proc. Polaków przynajmniej raz w tygodniu uprawia sport.
Co gorsza otyłość dotyka także dzieci. Już co piąte polskie dziecko ma problem z nadmiarem kilogramów.
Wynika to często z braku odpowiednich wzorców w domu, nieregularnych posiłków i braku ruchu. Obecnie w mniejszym stopniu niż kiedyś rodzice mają kontrolę nad życiem i nawykami żywieniowymi swoich pociech.
Nieleczona otyłość może grozić cukrzycą, nadciśnieniem, czy chorobami serca.
Zwiększa również ryzyko zachorowania np. na nowotwory. Dlatego też Światowa Organizacja Zdrowia uznała ją za najgroźniejszą chorobę przewlekłą.
Zdrowie pod kontrolą
Redukcja masy ciała i zmiana nawyków żywieniowych oraz stylu życia to najprostsze metody walki z otyłością. Zdrowy styl życia powinien być priorytetem nie tylko dla osób z otyłością. Niezależnie od masy ciała poprawia on stan zdrowia i długofalowo chroni przed rozwojem określonych chorób. 
Jak jeść zdrowiej
Pamiętaj o odpowiednim zbilansowaniu makroskładników. Węglowodany powinny stanowić 55-70% wartości energetycznej diety, tłuszcze 20-30%, a białko 12-20%.
Pomimo, że udział węglowodanów w diecie jest przeważający bardzo łatwo spożyć ich więcej niż powinniśmy. Wynika to z faktu, że w wielu gotowych produktach, takich jak napoje czy jogurty smakowe, występują duże ilości cukru dodanego. Pamiętaj, aby zawsze czytać etykiety i sprawdzać, czy produkt nie składa się głównie z cukru.
Każdy spożywany posiłek powinien zawierać porcję warzyw. Pamiętaj, że warzywa to nie tylko sałatka. Możesz spożywać je też w formie pasty, zupy, kiszonek, pieczone, dodane do koktajli, placków, omletów lub innych wypieków. 
Nie musisz spożywać 5 posiłków w ciągu dnia. Dla części osób taka ilość jest optymalna, aby nie odczuwać głodu. Jeśli jednak dla Ciebie jest to za dużo, spokojnie można spożywać 3 lub 4 posiłki w ciągu dnia. Najważniejsze jest zachowanie odpowiedniej kaloryczności i zbilansowanie dostarczanych składników odżywczych.
Pij dużo wody i dbaj o swoje nawodnienie.
Nie narzucaj sobie restrykcyjnych diet, które opierają się na jedzeniu samej sałaty. To szybka droga do tego, aby poddać się i zdemotywować, a w konsekwencji utracić wszystkie wypracowane efekty. Dieta zawsze powinna być różnorodna i przede wszystkim smaczna. Nie bój się używać wielu składników i przypraw. 
Jeden błąd dietetyczny lub wliczony w zapotrzebowanie pączek raz w miesiącu nie zniszczy wszystkich Twoich postępów. Pamiętaj, że jeśli zdarzy Ci się jeden dzień słabości nie powinieneś się załamywać. Nagradzanie się co jakiś czas również jest istotne, aby nie stracić motywacji. Ważne, aby później od razu wrócić na właściwe tory.
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CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
1 AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do 0séb zdrowych
Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogéine w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
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