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Otytosé to choroba cyWiIizacyjné XXI wieku

- okreslana mianem  epidemii,  ktdra
" charakteryzuje sie nadmi'\(.erna) mésq ciata oraz
tkanki ttuszczowej. cc; skutkuje pogorszeniem
" stanu zdrowia é'hawet stanowi zagrozenie '

~dla~zyC|a 2\

Zgédn\ie z wytycznymi V,VHO' (World Health

OrganiZation) parametrem stuzgcym do o‘ceny'

praW|d’roweJ ‘masy ua’ra Jest BMI (Body Mass
Index). , ‘
PraW|d’rowq mase ciata stW|erdza sig wtedy,
gdy BMI wynosi 18,5-24,9. Wartosc BMI
powyzej 30 stanowi o | stopniu otytosci,
wartosc BMI powyzej 35 stanowi o Il stopniu
oty’rosu natomlast wartosc BMI powyzej 40

~ Swiadczy o Ill stopniu otytoSci a wiec o otytodci

olbrzymiej. BMI nie jest jednak parametrem
idealny poniewaz nie uwzglednia ptci, wieku,
czasu trwania otytoéci czy tez rozmieszczenia

tkanki t’ruszgzowej.
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Dlatego dodatkowo- powinno sie wykonac

pomiar obwodu talii oraz bioder (wskaznik

WHR

~> .

- Waist-Hip Ratio) lub tez porﬁiar metodg

bi'oimp‘edahcji elektrycznej, za pomocg ktorej

- mozna pozna¢ wartos¢ m.in tkanki ttuszczowej,

tkanki mie$niowej oraz wody.
Otyto$¢ mozna réwniez podzieli¢ na dwa t»ypy:'

Typ ,,jab’rk}o”, - otyto$¢ trzewna, wisceralna, w

ktoérej tkanka ttuszczowa odktada sie gtownie
wewnqtrz jamy brzuszneJ Ten typ WystepUJe
" czeScieju mezczyzn o

Typ ,,gl;uszka - otyloé¢ posladkowo udowa,

gynoidalna, w ktoérej tkanka ttuszczowa

-o,dkjra"c_ia‘ sie gtdwnie w okolicy posladkéw i ud.

Ten typ wystepuje 'czeéc‘jej_u kobiet.

o

Do gldwnych przyczyn otytoSci zalicza sie

przed‘e wszystkim nadmierng podaé energii
wraz z pozywieniem w stosunku do dziennego -
zapotrzebowania oraz niedostateczng
aktywnosc fizyczng lub jej brak: Wskaz'L'Jje_ sie
rowniez -cz‘y’nniki gehety-czhe, psy'chelogiczne -
(stre’s,\-nerwica) czy tez farmakologiczne

-

(kortykosteroidy, insulina, - leki

przeciwdepresyjne).

N



Co'r-az_ wigcej 0sob spedza wolny czas przed
- telewizorem, komputerem, telefonem lub tez
" korzysta ‘z r‘ozwiqzar’];'\.cywili_z;\cyjnych jak
winda, samochdd, ‘

elt‘aktryczne hulajnogi.

" Dodatkowo '$pozywana . zywno$¢  jest

~wysokolialorycznas _z’awierajaca ogrom
't}uszczow i cukréow. Do tego wszystkiego

dochodzq niewlaséciwe nawykl ZyW|en|owe jak:

jedzenie w pospiechu, brak przerw mlqdzy'

posi’rkaml fezcaie dOJadanle obfite positki,
spozywanie posﬂrkow wysokoprzetworzonych
brak snladan Dieta wielu osob Jest uboga w
warzywa i owoce bedace #rodiem bronnika
oraz witamin a wartosSciowe .produkty
pe{noziarniSte sg zastepowane przez pszenne

S o . .
odpowiedniki, ktore .poza -wysokg iloScig

~cukréw i kalorii nie zawierajg* zbyt. wielu

cennych sktadnikow.
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Otytos¢ zwieksza ryzyko zachorowania na;
choroby uktadu sercowo-naczyniowego (zwat,
fetnicze,

udar, nadciénienig miazdzyca,

" choroby zatorowo-zakrzepowé), cukrzyce typu

I, dyslipidemie, sttuszczenie  watroby,
~ osteoporoze, zespot policystycznych jajnikéw,
kamice pecherzyka Zétciowego, bezdech, '
senny, zaburzenia oddychania, zapéleni'e’

. trzustki, bezptodno$¢ a takze nowotwory w

tym howthér jelita grubego,~jajnika czy tez

piersi. Wszystkie te powiktania otytoSci
‘ obnlzajq jakos¢ zyC|a a nlektore z nlch mogg
" by¢ Smiertelne. o

r

Leczenie - otytosci jest dtugim i

-s,kofn"[_}Ii‘kowan'ym procesem, w ktérym powinni
bra¢  udziat

~ lekarze,  dietetycy  oraz

psychol_osz'. To trudny czas wymagajacy wielu

wyrzeczefi i wytrwatosci w dgzeniu do celu.

Najwazniejszymi elementami Ieczenié otytoSci
sg; indywidualnie dostosowana dieta oraz .
aktywno$¢ fizyczna, ktore w po’rqczeniu mog3g
przynQSIc. pozqdane rezultaty. Dleta powmna

uwzgledma( nie tylko oty’rosc aIeQrownlez -

choroby Wspo’rwys_tquqce_ oraz dolegliwesci z
ktéry'mi‘ zgtasza sie Pacjent, stan psyc'hicz'ny,
przyjmowane !eki oraz supleménty\ diety,
alergie i nietolerancje pokarmowe, sytuacje
finanso&vq jak i preferencje smakowe. Czas_ami

‘rozwaza sie rowniez interwencje chirurgiczng

polegajgcg na rgsekcji'tiqéci 7otadka (leczenie
bariatryczne).



Ja(j’fospis ‘utozony w célu leczehia Qty’roéci
- powinien zawierac produkty'z petnego ziarna,
" owoce i warzywa, oleje r(\qélinne_, .na.bia’r, chude
~ migso, orzechy i ryby.‘Wgzne jest ograniczenie
" lub tez wyeliminowanie ttustych mies i

ttuszczaw zwiérzgcych,

'margaryn;' seréow  z6ttych, plesSniowych,
topionych, dojrzeWajqcy,ch,‘f 's’rodyczy,‘ ciast,
przekgsek,

ciastek, stonych

koIorowych,‘produktéw przetworzonych oraz
alkoholu. Pamietac nalezy takze o spozywaniu
dziennie w

odste;pach. czasu oraz o

4-5 p'osi’rkéw' regularnych
odpowiednim
A -
nawodnieniy.
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Unika¢ nalezy wszelkich diet-cud, za pomocg
ktérych szybko mozemy zgubi¢ kilogramy.
Dlaczego? Trzeba pgmiqtaé, ze diety te czgsto

~ sg niedoborowe i nie dostarczajg organizmowi

pdtrzebnyéh witamin, sktadnikéw mineralnych,

~ kwasow  ttuszczowych omega-3 czy tez

antyoksydantow, ktére takze odgrywajg, '
wazng role w terapii otytoéci. Wada takich diet

-jest” rowniez wystepowanie efektu jojo,

podczas ktorego kilogramy; ktérych sie

‘pozbyliSmy, szybko wrécg z nawigzka.
Bardzo waznym elementem walki z otytoscig

profilaktyka \or‘az pl"ofhowanie‘ .
zdrowego zywienia przede wszystkim  w
szkotach eraz w pracy z najmtodszymi: Celem
-e,duké_ejj jest wsparcie w podejmowaniu

odpowiednich ~ wyboréw  oraz  decyzji
dotyczacych odzywiania. - -
" - ’
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Dietﬁt\yk kliniczna mgr Natasza éiemi?enas .
Specjalista w zakresie ukfadania “diet dla
pacjentéw ze schorzeniami tarczycy, nerek,
uktadu krgzenia, uktadu pokarmowego i wielu
innych.. - \ -

) UMOW WIZYTE:
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