@ Prawidtowe Zywienie

Prawidtowe zywienie to spozywanie takiej ilosci sktadnikéw pokarmowych o odpowiedniej wartosci
energetycznej i odzywczej, dzigki kiérym utrzymujemy odpowiednig mase ciala i zapewniamy organizmowi
prawidtowe funkcjonowanie. llos¢ pozywienia powinna by¢ dostosowana do aktualnych potrzeb organizmy,
ki¢re zalezq od wieku, pici, aktywnosci fizycznej i stanu fizjologicznego.

prawidtowego rozwoju fizycznego, intelektualnego i emocjonalnego, a takze element wczesnej profilaktyki
wielu choréb zywieniowozaleznych.

Zywienie planowane: 5 urozmaiconych positkéw dziennie, w stalych poracjach i o statych porach (z przerwami
co 3-4 h) zapewnia dziecku dobry wzrost i rozwdj, lepsze wyniki w nauce, kondycje, samopoczucie i zdrowie.
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Prawidtowe zywienie w wieku przedszkolnym i szkolnym to warunek konieczny do zapewnienia dziecku |
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@ Wartosé odzywcza

Warto$¢ odzywcza fo zawartoé¢ podstawowych sktadnikéw odzywezych (biatka, tuszczy,
weglowodanéw, witamin i skiadnikéw mineralnych) oraz btonnika pokarmowego w 100g produktu.

Zywnos¢ o wysokiej wartosci odzyweczej Zywnosé o niskiej wartosci odzyweczej

1. Produkty mleczne (mleko, jogurt, kefir, maslan-
ka, sery, twarogi)

2. Owoce i warzywa [$wieze, mrozone, suszone,
konserwowe, soki)

3. Zbozowe (chleb petnoziamisty, ptatki,
makarony, kasze, ryz brqzowy)

4. Produkty migsne i zamienniki (miesa chude,
dréb, ryby, jajka, fasola, orzechy, ziarna)

5. Thuszcze roélinne (oliwa, oleje, margaryny
bez kwaséw trans)
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1. Thuszcze widoczne [masfo, smalec, dressing, i
$mietanal) :
2. Stodycze (cukier, syropy, cukierki, batoniki, |
napoje stodzone) I

3. Pieczone i mleczne desery (lody, budynie, !
ciasta i ciasteczka) ,
4. Solone przekgski (chipsy, frytki, paluszki itp.) |
5. Uzywki i dodatki smakowe (kawa, herbata, :
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przyprawy itp.)

@ Karta Prawidtowego Zywienia

Aby by¢ zdrowym, Rada Promocji Zdrowego Zywienia zaleca: )

- Co najmniej 3 positki umiarkowanej wielkosci - w tym koniecznie $niadani

- W kazdym positku produkty zbozowe takie jok: pieczywo ciemne, platki, kas
makarony lub ziemniaki.

- Warzywa i owoce (takze mrozone) do kazdego positku, a takze migdzy nimi

- Minimum 2 szklanki mleka (najlepiej chudego) lub tyle samo kefiru i jogurtu
oraz 1-2 plasterki seréw.

- Jedng z porcji: ryby, drobiu, grochu, fasoli lub miesa.

-1 +yz'|<e stotowq o|e[u lub o|iwy i nie wiecej niz 2 nyZeczki margaryny bez tuszczdéw trans.

- Wode mineralng i naturalne soki warzywne i owocowe (nie mniej niz 1 litr).

- Unika¢: nadmiaru soli, cukru i alkoholu.

O PROJEKCIE:
»~Na Woli zdrowo zyjemy z OD-WAGA!”

Autorski projekt edukacyjno-badawczy Fundacji Oséb Chorych na Otylo$¢ OD-WAGA, redlizowo-
ny od 27 pazdziemnika do 31 grudnia 2014r. w Dzielnicy Wola m. st. Warszawy, a finansowany przez
m. st. Warszawa - $rodki dysirybuowane przez Urzqd Dzielnicy Wola. Celem projekiu jest upowszechnio-
nie wiedzy o zasadach zdrowego odzywiania jako podstawie profilaktyki i leczenia choroby otylosci, o
chorobie otytosci - mefodach jej zapobiegania i leczenia oraz o weightismie - dyskryminacji ze wzgledu
na nadwage i ofyto$é. Projekt skierowany do dzieci z dziatajgeych na Woli, wybranych placéwek wspar-
cia dziennego w formie opiekuficze, ich rodzicéw,/opiekundw, a takze pracownikéw placéwek. Podczas
projektu Fundacjo OD-WAGA pozyskuje dane sondazowe na temat m.in. preferowanych metod zywienia,
prowadzenia gospodarstw domowych, a takze stanu wiedzy o chorobie otyloéci w polskich rodzinach.
Badania sq czescig programu konsultacji spotecznych Fundacji OD-WAGA, kiérych celem jest stworzenie
w Polsce wielodyscyplinarnego systemu: profilaktyki, diagnostyki, leczenia i rehabilitacii choroby otytosci.

Projekt ,Na Woli zdrowo zyjemy z OD-WAGA!" jest czeéciq programu Fundacji OD-WAGA
pn. ,Odzywiaj sie z OD-WAGA!”
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Teksty przygofowano na podstawie materiatéw informacyinych z projekiu ,Na Woli zdrowo zyjemy z OD-WAGA!" przygo-
towanych przez: dr. inz. Agate Gazdzinskg, specjaliste ds. zywienia, Kierownika Pracowni Dietetyki i Leczenia Otytosci Woj-
skowego Instytutu Medycyny Lotniczej w Warszawie, Eksperta Fundacji OD-WAGA i Magdalene Gajda, Prezesa Fundacii
Oséb Chorych na Otylos¢ OD-WAGA. Zdjgcia pochodzq z: www.pixabay.com

@ Jedna porcja to

Porcja produktéw zbozowych to:
- kromka chleba
- 4 kromki pieczywa chrupkiego

- mata butka (np. kajzerka, grahamkal - szklanka jogurtu

- pot duzej butki - 3/4 szklanki jogurtu (batkanskiego)

- 1/2 szklanki gotowanej kaszy, ryzu - 1/2 szklanki $mietany/mleka zageszczonego
- 3 tyzki muesli (bez cukru) - $redni plaster twarogu

- 1 szklanka makaronu

Porcja mleka i przetworéw mlecznych to:
- szklanka mleka
- szklanka kefiru

- maly serek topiony
- 2 plastry sera zéttego

Porcja warzyw to:

- duzy ziemniak lub dwa mate
- $redni ogdrek

- papryka lub pomidor

- szklanka suréwki z warzyw - gruszka lub banan lub pomarancza
- plaster dyni - 1/2 duzego grejfruta

- 1/2 cukinii, baktazana - 1/2 szklanki winogron, czeresni

- 1/2 kalafiora, brokutu - szklanka fruskawek, malin, jagod

- 56 lici sataty

Porcja owocéw to:

- $rednie jobtko

- plaster arbuza

- 2 kiwi, morele, sliwki

- 3/4 szklanki soku owocowego
- 3 tyzki dzemu, konfitury, sorbetu

@ W zamian nie musi by¢ woda...

... LEPIEJ ZJEDZ!

00 g jabtek (1 mate) = 46 keal

00 g bananéw (1 maty) =» 95 keal
00 g truskawek (15 sztuk) = 28 keal
00 g mandarynek (2 sztuki) = 42 keal
00 g pomidoréw (1 $redni] = 15 keal
00 g ziemniakéw (1 $redni) = 77 keal

ZAMIAST...

100 g orzechéw wioskich = 645 keal
100 g czekoladek = 520 keal

100 g chipséw = 550 kel

100 g paluszkéw stonych = 385 keal
100 g zelkow = 328

100 g frytek =» 213 kcal

® Rodzicielskie
btedy zywieniowe

Czynniki, ktére mogq decydowaé o wystgpieniu

choroby otytosci u niemowlqt i dzieci:

- zbyt pézne wprowadzanie potraw w kawatkach,
wymagajqcych zucia,

- zmiany w rytmie zywienia i rodzajach produkiéw,

- wykorzystywanie pokarmu jako smoczka lub na-
grody,

- manipulowanie lub zabawa pozywieniem,

- tolerowanie kapryséw zywieniowych dziecka,

- popieranie upodobania dziecka do stodyczy,

- brak w jadtospisie dziecka urozmaiconych potraw,

- rzadkie spozywanie owocdw i warzyw,

- wezesne zachecanie dziecka do jedzenia potraw
smazonych.

@ Dziecko patrzy
i bierze przyktad

Jesli chcesz, aby twoje dziecko byto zdrowe
i nie zachorowato na otytoéé:
- podawaj mu positki urozmaicone i kolorowe,

- naklaniaj je czesto do probowania nowych smakow,

- pozwdl mu samemu wybiera¢ nowe produkty,
- zapraszaj je czesto do wspdlnego gotowania,

- opowiadaj mu ciekawie o sktadnikach pokarmowych,

- zachecaj je do wspdlnego robienia zakupdw,

- nie chodz z nim tam, gdzie jest niezdrowa zywno$¢,

- zmien wlasne, zte zwyczaje zywieniowel
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® Kiedy idziesz na zakupy...

Nigdy nie kupuj jedzenia, gdy czujesz gtéd!
Kupisz wtedy wiecej produkiéw, niz potrzebujesz.
Aby zaspokoi¢ gtéd, juz w sklepie, lub drodze do
domu zjesz ,co$ na szybko" - najczesciej wyso-
kokaloryczng przekgske.

Nie kupuj Zywnoéci na zapas!

Nie daj sig skusi¢ promocjom!

Aby nie mamowac zgromadzonej zywnosci bedziesz
czut wewnetrzy przymus, aby jq zjes¢. Kupuj zawsze

produkty w matych opakowaniach i matych porcjach,
z kretkim terminem przydatmosci.

Czytaj doktadnie etykiety na produktach!
Sprawdzaj date waznosci, kaloryczno$¢, zawartosé
ftuszczu, cukru, konserwantéw - zwlaszcza w pro-
duktach, kiérych nie znasz. Wybieraj te $wieze, jak
najmniej przetworzone, bogate w blonnik, witaminy
i sktadniki mineralne.

Zaplanuj liste zakupéw!

W ten sposéb nie kupisz niepotrzebnych produkiéw.
Zawsze mozesz kupi¢ dodatkowo $wieze warzywa
i owoce lub butelke wody mineralnej.
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b Chorych na Otyto$é




OTY+OSC - liczby

Na nadwage i otyto$é choruje potowa Polakéw!
Dokiadnie: 46 proc. kobiet i 64 proc. mezczyzn (dane: Eurostat i GUS).

WEIGHTISM: Gruby - tak. Grubas - NIE!

WEIGHTISM - dyskryminacja ze wzgledu na nadwage i otyto$¢, bez wzgledu na wiek, pfe¢, rase,
pochodzenie, poziom wyksztatcenia, zawdéd, pozycie spoteczng, wyznawang religie i kulture.
Nadwage ma az 17 proc. polskich dzieci w wieku 11, 13 i 15 lat (dane: raport UNICEF). Formy weightismu:

* patrzenie wzrokiem petnym odrazy i obrzydzenia,

* werbalne - uzywanie przezwisk, obelg, nazw o$mieszajqcych, szykanujgeych,

e fizyczne - zastraszanie, szturchanie, potrgcanie, bicie, inne formy agresii,

* doprowadzanie do sytuaciji upokarzajqeych,

* prawne - pomijanie chorych na ofyloé¢ w ustawodawstwie,

nekanie psychiczne przez bliskich i obcych - wypominanie ,odpowiedzialnosci za chorobe”,
publiczne o$mieszanie w mediach, filmie, teatrze, kabarecie, reklamie,

ograniczanie mozliwosci zatrudnienia i rozwoju na rynku pracy,
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go leczenia otytosci ze wskazaniem do natychmiastowego ratowania zdrowia i zycial

Brak danych co do liczby oséb z otytoiciq skrajnie olbrzymiq (150 kg+).

OTYtOSC to CHOROBALI

Otyltosé nie jest wolnym wyborem cztowiekal

Otytoi¢ to choroba wpisana na liste choréb Swiatowej Organizaciji Zdrowia.

Otytos¢ to choroba przewlekia, kiéra powstaje jednoczesnie z wielu przyczyn: rodowiskowych, psycho-
logicznych i hormonalnych - zaburzenia pracy hormonéw (gtéwny: grelina) regulujgeych poczucie gtodu
i syfosci.

komunikacji itp., tworzenie w sklepach sektora z odziezq 44+, zgdanie zapfaty za drugie miejsce
w samolocie,
ograniczanie dostepu do leczenia, $wiadczen medycznych i socjalnych.

Gtéwnym objawem choroby jest gtéd! ,Ataki” glodu mogq pojawiaé sie nieregularnie, np. w okreslo-
nych sytuacjach, porach dnig, raz lub kilka razy dziennie, co godzine. Gtoéd moze tez by¢ odczuciem
statym. Zaspokajajgc gtéd przyjmujemy wigkszq iloé¢ jedzenia, niz potrzebujemy do normalnego funkcjo-
nowania. Nadmiar pokarmu, nie zamieniony w energie ,odkiada sie” joko tkanka tuszczowa - najbar-
dziej widoczny efekt uboczny choroby.

F ™ WEIGHTISM:

Zgtos akt dyskryminaciji

Spotecznemu Rzecznikowi Praw Oséb Chorych na Otytosé:
Magdalena Gajda

e-mail: biuro@od-waga.org.pl, rzecznikotylych@gmail.com

Otyltosé to choroba, z ktérej samemu nie mozna sig¢ wyleczyél
Na otytosé nie ma lekarstwal Dzieki réznym metodom (gtéwne: dtugotrwata zmiana sposobu odzywiania,
zwigkszenie aktywnosci fizycznej, zabiegi chirurgiczne) mozliwa jest jedynie redukcja masy ciata.

OTY+OSC - choroba spoteczna

Na otyto$é moze zachorowaé kazdy cztowiek bez wzgledu na wiek, pte¢, wyksztatcenie, poziom in-
teligencii, status spoteczny, miejsce zamieszkania. Na otytoéé chorujq ludzie bogaci, bo konsumujg zbyt
wiele oraz ludzie niezamozni, bo spozywaijq pokarmy tafsze, o niskiej wartoéci odzywczej.

O realizatorze:

Fundacja Oséb Chorych na Otytosé OD-WAGA

Organizacja ekspercka ufundowana w kwietniu 2014 r. przez Magdalene Gajda, ktéra jest
O D pierwszym w Polsce i jedynym w Europie Spotecznym Rzecznikiem Praw Oséb Chorych
MNASEN  na Otytoéé. Fundatorka reprezentuje takze kraj w Europejskim Towarzystwie Badan nad Oty-
WA tosciq (EASQ) i Europejskiej Radzie Pacjentéw Chorych na Otytose.

Otyltosé prowadzi do wielu innych groznych dla zdrowia i zycia schorzen, m.in.: nadcisnienia teticze-
go, choréb uktadéw: krgzenia i kostno-stawowego, cukrzycy typu Il, nowotwordw, udaréw mézgu, astmy,
obturacyjnego bezdechu sennego, choroby refluksowej przetyku, nieptodnosci, wysitkowego nietrzymania
moczu, zakrzepicy zyt gtebokich, dny moczanowej, depresji. Otytosé prowadzi do czeséciowej lub catko- o o
wite] niepefnosprawnosci. GA Fundacja dziata pod hastem: ,Nie jeste$ grubasem. Jeste$ chory na otyto$é”. W hasle
tym miesci sie Misja Fundacji OD-WAGA - uczynienie z Polski kraju, w kiorym otytos¢ uzna-
na jest za skomplikowang, groznq dla zdrowia i zycia chorobe prawidtowo, bezpiecznie leczong przez
specijalistéw, a chorzy na nadwage i otylo$¢ otrzymujq nalezne im wsparcie medyczne i socjalne oraz

traktowani sq z szacunkiem.

OTYLOSC - przyczyny

* Nieprawidtowe odzywianie:
- spozywanie positkéw zbyt duzych i zbyt bogatych w tluszcze, cukry, weglowodany,
- zbyt czeste spozywanie positkéw - zaktécenia w porach positkéw,
- spozywanie produkiéw wysokoprzetworzonych,
- ,podjadanie” przekgsek miedzy positkami.

Przewodniczgcym Komitetu Ekspertéw Fundacji OD-WAGA jest uznany chirurg bariatra
dr hab. Mariusz Wylezot, profesor Wojskowego Instytutu Medycyny Lotniczej w Warszawie.
Partnerem Merytorycznym Fundacii jest Polskie Towarzystwo Badah nad Otytosciq.

O Fundatorce: Magdalena Gajda - chora na otytosé¢ olbrzymiq, po zabiegu chirurgicznego leczenia
otylosci, waga wyisciowa: 136 kg, waga obecna: 78 kg; dziennikarka, specjalistka ds. PR, komunikacji
spotecznej i CSR, od ponad 10 lat pracownik polskich organizacji pozarzgdowych.

* Niska aktywnosé fizyczna.

* Spozywanie tzw. pustych kalorii (np. alkoholu), palenie papieroséw.

e Leki przyjmowane w leczeniu schorzer - np. antydepresanty, leki hormonalne.
* Zmiany hormonalne w organizmie - np. podczas cigzy, przy wielu chorobach.
* Zaburzenia genetyczne - m.in. zespdt Downa, zespdt Cushinga.

* Stres, depresjo, destabilizacja emocjonalna, leki, fobie.

Nie jeste$ grubasem!

JESTES CHORY NA OTY£OSC!

WALCZ O SWOJE PRAWA Z OD-WAGA)!

ptaé darowizne - nr konta: BGZ S. A. 56 2030 0045 1110 0000 0381 4010
Fundacja Chorych na Otytosé¢ OD-WAGA

ga.org.pl, biuro@od—v‘:ga.org.pl

Nie sq jeszcze znane wszystkie przyczyny choroby otytosci. W wielu przypadkach, z nierozpoznao-
nych powodéw, redukcja masy ciata i utrzymanie wagi na prawidtowym poziomie jest niemozliwe.

Obesity is a disease!

* Obesity is a severe chronic disease which results from a combination of causes: social, mental and hormonal (disorders of the
hormones that defermine the senses of hunger and satiety). There is no cure for obesity. A complete, longasfing change of nutrition,
an increase of physical activity and bariatric surgeries may only help reduce your body mass.

OTYLOSC - sprawdz czy juz chorujesz!

TEST: wylicz swéj wskaznik masy ciata - (BMI - z ang. body mass index).

Obliczanie: mase ciata (w kilogramach|) podziel przez wzrost (w metrach) podniesiony do kwadratu.

Przyktad: 65 kg wagi i 1,70 m wzrosty - BMI wynosi - 65 : (1,70 x 1,70 = 22,4. * Anyone may suffer from obesity, regardless of age, sex, education, social status and domicile. Obesity affects both the rich
[who overeat) and the poor (who consume food of poor nutrifional quality). Obesity leads to many other health and life threat-

Petna klasyfikacja BMI: ening diseases and fo a partial or full disability.

* mniejsze niz 18,5 - niedowaga

* miedzy 18,5 a 24,9 - waga prawidiowa

° 25 - 29,0 - nadwaga

* 30,0 - 34,9 - ofylo$¢ | stopnia

* 35,0 - 39,9 - otytos¢ Il stopnia

* powyzej 40 - otytos¢ Il stopnia, zwana fez olbrzymiq

* Half of Poles are affected by overweight and obesity - 46% of women and 4% of men.

* 1.5 million of Poles - those affected by the grade Il overweight, so-called severe obesity (BMI 40+) - need life-saving
bariatric surgery.

* As many as 17% of Polish children ages 11, 13 and 15 are overweight (source: UNICEF report).

* Malnutrition (i.e. eafing meals which are too large and too high in fat, sugar and carbohydrates, eating highly processed,
low-nutrient foods) is one of the main causes of obesity disease.

* Proper nutrition means eating such quantities of nutrients that provide adequate energy and nutrient values to maintain a proper
body mass and functioning. The amount of food has to be adjusted to the present intake of the individual and depends on age,

Uwaga! Kalkulator BMI nie jest wiarygodny u kobiet ciezarnych, sportowcédw, oséb o rozbudowane]
sex, physical acfivity and physiological state of the bodly.

tkance mig$niowej, rosnqcych dzieci lub oséb starszych, u kiérych trudno prawidtowo okresli¢ wzrost.

_
-

* Proper, planned nutrition for preschool and school-age children: 5 meals per day containing a variety of food, served in the
same amounts and at the same fime each day (every 3-4 hours), ensure an optimal growth and development, better academic
performance, physical finess, wellbeing and health.

* Weightism is discrimination based on overweight and obesity, regardless of age, sex, race, domicile, education, profession,
social status, religion and culture.

* This leaflet is prepared as a part of a social project: "We Live Healthy Lives in Wola with OD-WAGA*!" realised by the
OD-WAGA Foundation for People Suffering from Obesity* from 27" October to 31¢ December 2014, in Wola Disfrict of
the Capital City of Warsaw, and is financed by the Capital City of Warsaw.

You are not a fatty!

YOU ARE SUFFERING FROM OBESITY!

1 FIGHT FOR YOUR RIGHTS WITH OD-WAGA!

Donate now - bank account no.: BGZ S.A. 56 2030 0045 1110 0000 0381 4010

OD-WAGA Foundation for People Suffering from Obesity
‘ .od-waga.org.pl, biuro@od-waga.org.pl
-

* The key-word in the name of the Foundation is ,OD-WAGA": 1. In Polish, the word “odwaga” is an equivalent of the English word “courage”. Thus, OD-WAGA refers
to the openness and courage of persons affected by obesity in their fight for recognition and respect for their human, patient and civil rights. It also refers to courage
in the fight against the disease. 2. In Polish, the prefix “od-" means “reducing”, “minimizing” and the noun “waga” means “weight’; therefore in this context OD-WAGA
refers fo the process of body mass reduction. This process is the first stage of the fight against obesity.




