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Nadwaga to coraz czesciej spotykany problem. Statystyki z roku na rok pokazuja, ze waga przecietnego
Polaka ciagle wzrasta - i nie chodzi tylko o dorostych, lecz réwniez dzieci i mtodziez. Z raportu
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wynika, ze w ciagu ostatnich 20 lat w Polsce trzykrotnie wzrosta
liczba dzieci z nadwaga. Zbyt duza mase ciata ma réwniez juz 52% Polakéw powyzej 18 roku zycia.

Nie tylko nadwaga

Nadmierna masa ciata to niestety nie tylko problem estetyczny, ale réwniez spore zagrozenie
dla zdrowia - stanowi ona prostg droge do otytosci, uznanej za chorobe cywilizacyjng XXI wieku.
Otytos¢ to powazny problem medyczny, poniewaz jest przyczyng wielu choréb, ktére znacznie
obnizajg jakos¢ zycia, ale réwniez mogq prowadzi¢ do przedwczesnej Smierci. Zbyt wysoka
masa ciata znacznie zwieksza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu Il, nadci$nienie tetnicze,
prowadzi do rozwoju miazdzycy. Wzrasta rowniez ryzyko wystgpienia udaru mézgu i zawatu
miesnia sercowego. U kobiet otytos¢ niejednokrotnie jest przyczyng zaburzeh hormonalnych i
np. probleméw z zajsciem w cigze, zaburzeh miesigczkowania, probleméw z nadmiernym
owtosieniem itp.

Jak sobie pomoéc?

Wedtug WHO, gtéwnym czynnikiem odpowiedzialnym za wystepowanie nadwagi i otytosci jest
niezdrowy tryb zycia, czyli nieodpowiednie nawyki zywieniowe oraz mata aktywnos¢ fizyczna.
Dietetycy powtarzaja - jedynag skuteczng metoda walki ze zbednymi kilogramami jest trwata
zmiana nawykow zywieniowych - i maja racje! Jesli Twéj dotychczasowy sposdb odzywiania
powoduje przyrost masy ciata, to nawet gdy z sukcesem przejdziesz diete, ale pézniej powrdcisz
do dawnych nawykoéw, kilogramy znéw zaczna sie gromadzi¢. By tego unikngé, nalezy
wprowadzi¢ do swojego jadtospisu prawidtowe nawyki zywieniowe, w ktérych wyrobieniu moze
pomoéc Ci dietetyk.

Jak zacza¢?

Doskonata okazjg do spotkania z dietetykiem jest trwajgca od 14 wrzesnia do 30 listopada
kampania Uwaga Nadwaga organizowana przez Centra Dietetyczne Naturhouse. W ramach
akcji mozesz skorzysta¢ z bezptatnej konsultacji z dietetykiem we wszystkich placéwkach
Naturhouse w catej Polsce (ponad 270 Centréw!). Specjalista po wykonaniu niezbednych badanh
i przeprowadzeniu wywiadu pozna przyczyne Twoich probleméw z wagg i zaproponuje
skuteczne i trwate ich rozwigzanie.

Oprécz darmowych konsultacji mozna réwniez zaprosi¢ dietetyka na spotkanie informacyjne z
rodzicami oraz pogadanki dla uczniéw. Istnieje takze mozliwos¢ przeprowadzenia konsultacji lub
warsztatow dietetycznych w zaktadach pracy. Podczas prelekcji specjalista ds. zywienia opowie
o konsekwencjach wynikajacych z nieprawidtowej diety oraz wskaze, jak komponowac
petnowartosciowy jadtospis dla catej rodziny.

Akcja Uwaga Nadwaga ma na celu uswiadomienie Polakom, jak istotne dla naszego zdrowia sag
prawidtowe nawyki zywieniowe. Kampania organizowana jest od 2012 roku kazdej jesieni w
Centrach Dietetycznych Naturhouse w catej Polsce.



=“= Magiczny

mgp Krakow

Nie zwlekaj! Juz dzi$ zadbaj o swoje zdrowie i szczupta sylwetke. Umdw sie na bezptatng
konsultacje z dietetykiem lub zapros specjaliste do swojej szkoty i miejsca pracy!

Centrum Dietetyczne Naturhouse

Krakéw, ul. Kosciuszki 68, tel. 509 374 150, 12 427 1524

Krakéw, ul. Kazimierza Wielkiego 32, tel. 602 416 304, 12 294 53 19
Przytacz sie do akcji!

Wiecej informacji: www.uwaganadwaga.com
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