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\ , / \ OTYLOSC jest choroba przewlekla bez tendencji do samoistnego ustepowania,
Shit { powodujaca inwalidztwo oraz skrocenie oczekiwanego czasu zycia, dlatego tak jak kazda
inna choroba powinna by¢ rozpoznawana i leczona. Na rozwdj otytosci wpltyw maja:
Pear = czynniki $rodowiskowe, = warunki socjoekonomiczne, = uwarunkowania genetyczne,
= zaburzenia hormonalne czy emocjonalne oraz = niektore leki.

=

[ RODZAJE OTYLOSCI |

W  przewazajacej czeSci (95% przypadkow zachorowan) wystepuje tzw. otylos¢ prosta, zwigzana
z nadmiernym, w stosunku do potrzeb organizmu, spozyciem energii oraz matg aktywnoscig fizyczng
(zaburzenie réwnowagi pomiedzy podaza a wydatkowaniem energii) czyli czynnikami srodowiskowymi.

Pozostale przypadki to tzw. otylosé¢ wtorna, zwigzana z:

a) wystepowaniem réznych choréb, gltéwnie:

= endokrynologicznych (niedoczynnosci tarczycy, choroby Cushinga, niedoboru hormonu wzrostu,
hipogonadyzmu), = genetycznych (zespotow: Pradera-Willego, Lawrence-Mona-Biedla, Turnera, Klinefeltera),
= chorob zwyrodnieniowych oraz wad rozwojowych,

b) przyjmowaniem niektérych lekoéw, zwlaszcza:

= przeciwdepresyjnych, = przeciwpadaczkowych, = insuliny, = pochodnych sulfonylomocznika, = beta-
adrenolitykow.

Z kolei ze wzgledu na rozmieszczenie tkanki ttuszczowej w roznych okolicach ciata wyr6znia sie:
a) otylosé brzuszng (inaczej wisceralng lub typu ,,jabtko™)
b) otylos¢ posladkowo — udowg (inaczej gynoidalnag lub typu ,,gruszka”)

Otylos¢ brzuszna to szczegdlnie niebezpieczny dla zdrowia typ otylosci. Zwigzana jest ona bowiem
z gromadzeniem si¢ nadmiaru tkanki tluszczowej wewnatrzbrzusznej, co prowadzi do wielu zaburzen
metabolicznych 1 powiktan chorobowych, takich jak:

= cukrzyca typu 2, = zaburzenia czynnosci serca, * nadci$nienie tetnicze, = miazdzyca, = choroby stawow,
= kamica pegcherzyka zotciowego, = zaburzenia hormonalne, = komplikacje ze strony uktadu oddechowego.

Owylos¢ posladkowo — udowa to typ otylosci, ktory najczesciej dotyczy kobiet. Charakteryzuje si¢ ona
wystepowaniem nadmiaru tkanki thuszczowej w dolnej partiach ciata, czyli na biodrach, posladkach i udach,
podczas kiedy gorne partie ciata pozostajg szczupfe.

Otylo$¢ posladkowo-udowa nie jest tak niebezpieczna dla zdrowia, jak otylo$¢ brzuszna, poniewaz nie
zwigksza ona ryzyka wystgpienia wymienionych wyzej chorob metabolicznych. Niestety, nie pozostaje tez
catkowicie obojetna dla zdrowia, czesto wiaze si¢ bowiem z wystepowaniem dolegliwosci takich, jak:

= zylaki podudzi, = zwyrodnienia uktadu kostno-stawowego konczyn dolnych, = schorzenia drog zotciowych,
= nowotwory szyjki macicy.

| NALEZNA ORAZ IDEALNA MASA CIALA |

Nalezng mase ciata (NmC) oraz idealng mase ciala (1 mc) najprosciej obliczy¢ ze wzoru Broca:
N mc = wzrost (w cm) — 100

I mc/k (dla kobiety) = N mc — 15%
I mc/m (dla mezczyzny) = N mc — 10%

Przekroczenie tej wartosci powyzej 10% oznacza nadwage, natomiast powyzej 20% otytosé.
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| INNE METODY DIAGNOZOWANIA OTYLOSCI

Otyto$¢ mozna diagnozowac¢ roznymi metodami. Najprostsze i najczesciej stosowane to:

A/ obliczenie wskaznika BMI (Body Mass Index), wyrazajacego stosunek masy ciala do wzrostu
(pozwala jedynie na og6lne stwierdzenie nadmiaru masy ciata)

BMI =M/W?
gdzie: M — masa ciata (W kg), W2 —wzrost (w metrach) do kwadratu, / — znak dzielenia
Otylosé u 0sob dorostych rozpoznaje sig, jezeli warto$ci BMI wynosza > 30 kg/m?

Dzieli sie ja na trzy stopnie:

« otyltosé I stopnia — BMI 30-34,9 kg/m?
« otytosé II stopnia — BMI 35-39,9 kg/m?
« otyto$¢ III stopnia — BMI >40 kg/m?.

B/ obliczenie wskaznika WHR (Wais Hip Ratio) wyrazajacego stosunek obwodu talii do obwodu bioder
(pozwala na wskazanie dominujacego obszaru odktadania si¢ tkanki ttuszczowej, czyli okreslenia typu otytosci
,jabtko” / ,,gruszka”)

WHR =P/B gdzie: P—obwod w pasie w centymetrach, B — obwod bioder w centymetrach.
Otytos¢ brzuszng rozpoznajemy gdy WHR wynosi:

a) u kobiet>0,8 b) u mezczyzn > 1

Otylosé¢ posladkowo-udowg rozpoznajemy gdy WHR wynosi:

a) u kobiet<0,8 b) u mezczyzn < 1.

C/ pomiar obwodu pasa:

Otylosé brzuszng rozpoznajemy gdy obwod pasa wynosi:
a) u kobiet>80 cm  b) u mezczyzn > 94 cm

[ LECZENIE OTYLOSCI

Podstawa leczenia kazdego rodzaju otytosci jest terapia behawioralna_polegajaca na:
a) zwiekszeniu aktywnosci fizycznej
b) zmianie nawykow zywieniowych
c) zredukowaniu spozycia energii (dieta redukcyjna).

Jezeli podjecie powyzszych dziatan nie przynosi oczekiwanych rezultatow, lub postepuja one zbyt wolno
w stosunku do oczekiwan, konieczne moze okaza¢ si¢ zastosowanie odpowiedniej farmakoterapii badz
zabiegu bariatrycznego. W kazdym przypadku jednak podstawg leczenia otylosci jest dieta redukcyjna.
Odchudzanie powinno opierac si¢ na systematycznych, konsekwentnych i statych dziataniach polegajacych na
zmianie sposobu odzywiania oraz stylu zycia. Pozwoli to unikng¢ niepozadanego efektu jojo.

Dobrze zaplanowana i systematycznie stosowana dieta redukcyjna powinna powodowac ubytek masy ciata:

w pierwszym miesigcu 1 kg/tydzien, w kolejnych miesigcach 0,5 kg/tydzien.

Aby to osiggna¢, nalezy ograniczy¢ podaz energii o 1000 — 500 kcal dziennie.

Dieta nie powinna jednak zawiera¢ mniej niz 1000 kcal. Nie powinna by¢ rowniez zbyt restrykcyjna.

Juz 10 % - owy ubytek masy ciala pozwala odczu¢ pozytywne rezultaty odchudzania w postaci poprawy stanu
zdrowia oraz samopoczucia.



| AKTYWNOSC FIZYCZNA |

W zapobieganiu oraz leczeniu nadwagi/otytosci konieczne jest zwigkszenie aktywno$ci fizycznej poprzez
podejmowanie codziennego, umiarkowanego wysitku fizycznego (tlenowego), trwajacego okoto 60 — 90 minut.
Rekomendowane formy aktywnosci fizycznej to: szybki marsz, nordic walking, jazda na rowerze, ptywanie

1 ¢wiczenia w wodzie.

Forme aktywnosci fizycznej oraz jej czestotliwos¢ najlepiej omowi¢ wezesniej z lekarzem. Nie kazdy bowiem
w rownym stopniu moze sobie na takg aktywnos$¢ pozwolic.

Bezwzglednym przeciwwskazaniem do leczenia ruchem sg schorzenia takie jak: niewyrownana niewydolnos¢
krazenia, niestabilna choroba wienicowa czy niewydolno$¢ oddechowa.

Pod szczegblnym nadzorem medycznym i rehabilitacyjnym aktywno$¢ ruchowa powinny uprawia¢ osoby
z BMI >40.

|  ZMIANA NAWYKOW ZYWIENIOWYCH |

Podstawowe zasady dotyczace zmiany nawykow zywieniowych:

1.

© o N o O

11.

12.
13.

14.

15.

16.

Jedz o $cisle ustalonych porach, dostosowanych do Twojego trybu Zycia i pracy. Staraj si¢ jes¢ czgsciej,
za to mniejsze objetosciowo positki (4 — 5 razy dziennie ).

Nie wychodZ z domu bez $niadania, najczesciej jest to zapas energii na wigkszg cze$¢ dnia.

Do pracy zabieraj II $niadanie w postaci niskokalorycznej przekaski (np. jogurt naturalny z musli,
kanapka z chuda wedling 1 lisciem Salaty, satatka itp.). Pozwoli to unikng¢ napadéw glodu i zjadania
przypadkowych positkéw w postaci pizzy, zapiekanki, frytek, hamburgera czy paczka lub drozdzowki.

Jedz wolno, w spokoju, dtugo zujac kazdy ke¢s. Dzigki temu mniej zjesz. Pamigtaj, ze uczucie sytosci
pojawia si¢ dopiero po okoto 15 minutach jedzenia.

Nie popijaj podczas jedzenia, mozesz pi¢ miedzy positkami lub po positku.

Nie dojadaj migdzy positkami.

Stosuj mniejsze talerze. Naktadaj na talerz od razu catg porcje¢ i unikaj doktadek. Nie dojadaj resztek.
Gdy jeste$ bardzo glodny, przed positkiem wypij szklanke wody lub zjedz owoc.

Nie najadaj si¢ do syta, zaprzestan jedzenia, gdy jeste$ jeszcze troche gltodny.

Oddziel jedzenie od innych czynnosci, nie jedz podczas ogladania telewizji lub czytania ksigzki.

Wybierajac si¢ na zakupy, nie wychodz z domu glodny, uchroni Ci¢ to od kupienia wielu rzeczy, ktérych
wczesniej nie zamierzales kupic¢ (np. batonik, paczek, pizza).

Przed wyjsciem réb liste zakupdw 1 wybieraj tylko te produkty, ktore wczesniej zaplanowates.

W sytuacjach, kiedy jeste$ zdenerwowany, nie staraj si¢ roztadowaé napiecia jedzgc. Znajdz inny sposob
na odreagowanie (np. czytanie ksiazki, spacer, wysitek fizyczny, stuchanie muzyki, rozmowa).

Kolacje jedz przed 20.00. Pozniej przemiana materii jest wolniejsza, zotadek potrzebuje az 4 godzin na
strawienie thuszczu, prawie nie spala si¢ juz kalorii.

Unikaj spozywania alkoholu. Alkohol nie zawiera zadnych warto$ci odzywczych, a jedynie duza ilos¢
kalorii, ktére organizm szczegdlnie tatwo przetwarza w thuszcz. Alkohole wytrawne nie zawierajg cukru,
jednak sg wysokokaloryczne - 1 g czystego alkoholu dostarcza 7 kcal. ( 100 ml wina to 84 kcal, 50 ml
wodki to 140 kcal, 500 ml piwa to 256 kcal.

Staraj si¢ wazy¢ 1 raz w tygodniu. Pozwoli to szybciej zauwazy¢ zwolnienie tempa odchudzania, lub
powtorny przyrost masy ciata I odpowiednio wcze$niej zareagowacé poprzez wprowadzenie modyfikacji
w dotychczasowej diecie lub zwiekszenie wysitku fizycznego.
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| MODYFIKACJA SKEADU DIETY ORAZ TECHNIK KULINARNYCH

Podstawowe zasady dotyczace modyfikacii sktadu diety:

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15

Ogranicz spozycie ttuszczu do 25 % zapotrzebowania energetycznego.

Produkty tluszczowe stymulujg taknienie. Poniewaz prawie polowa tluszczu przez nas spozywanego
znajduje si¢ w produktach biatkowych takich jak: migso, ryby, sery, mleko, jaja, dlatego spozywajac te
produkty nalezy wybiera¢ takie, ktére maja nizszg zawartos¢ thuszczu, albo usuwaé z nich widoczny
thuszcz np. z migsa czy wedlin, zbiera¢ thuszez ptywajacy na powierzchni zup czy sosow.

Zamiast migsa wieprzowego jedz wigcej ryb i drobiu (bez skory), migso gotuj lub piecz w folii albo na
grillu elektrycznym zamiast smazy¢.

Unikaj kietbas, pasztetow, podrobow (znajduje si¢ w nich najwicksza ilo$¢ thuszczu).
Z wedlin stosuj tylko chude gatunki, najlepiej drobiowe (z kurczaka, z indyka).

Spozywaj mleko niskotluszczowe (najlepiej o zawartosci 0,5 % tluszczu), chude twarogi i jogurty.
Unikaj serow topionych i maksymalnie ogranicz spozycie serow zOltych, za§ decydujac si¢ na ich
spozycie Wybieraj sery tluste a nie petnotluste.

Zamiast $mietany do zup i sosOW sStosuj jogurt naturalny. Zupy tradycyjne, zaggszczane maka
i zabielane $mietang, zast¢puj zupami czystymi (barszcz czerwony, pomidorowa, wywar z warzyw, chudy
rosot) lub stosuj soki warzywne (np. z marchwi, selera, wielowarzywny, pomidorowy).

Masto do smarowania pieczywa zastap niskotluszczowa margaryng ro$linng lub nie smaruj wcale.
Wyhbieraj niskottuszczowe margaryny roslinne o zawarto$ci ttuszczu mniej niz 50%.

Z thuszezoéw zalecanych w diecie stosuj oleje roslinne lub oliwe z oliwek, jako dodatek do surowek.
Unikaj stosowania ttustych zawiesistych soséw do migs, makaronow, kasz.

Zamiast majonezow do salatek stosuj sosy jogurtowe ewentualnie majonez niskottuszczowy.
Unikaj dan typu fast- food (zapiekanki, hamburgery, pizza, frytki)

Ogranicz spozycie stodyczy (ciast z kremem, czekolad, lodow, dzemow, miodu).

Unikaj niezdrowych przekasek takich jak: chipsy, paluszki, precle, solone orzeszki, itp.

Wybieraj napoje nie gazowane, nie slodzone, najlepiej nie gazowang wode¢ mineralng, herbate,
rozcienczone $wiezo wyciskane soki owocowe. Osoby, ktorym trudno zaakceptowa gorzki smak
wypijanych napojow moga Stosowaé stodziki takie jak np. stewia lub zamienniki cukru, np. ksylitol do
chwili przyzwyczajenia.

Osoby zdrowe, bez wspoétistniejacego nadcisnienia tetniczego, obrzekow powinny wypija¢ okoto 2 litry
ptynéw dziennie a w dni upalne lub w czasie wzmozonego wysitku fizycznego jeszcze wigce].
Przynajmniej potowe zalecanej iloSci powinna stanowié¢ nie gazowana woda mineralna.

Woybieraj produkty z duzg zawarto$cig btonnika pokarmowego: pieczywo razowe, grube kasze, ciemny
ryz, warzywa i owoce. Warzywa najlepiej spozywaj W postaci surowek ewentualnie gotowane al.’dente
za$ owoce najlepiej ze skoérka i drobnymi pestkami nie za§ w postaci sokow i przecierow. W takiej formie
zawieraja bowiem najwigcej blonnika.

Blonnik daje uczucie syto$ci na dtuzej, reguluje prace jelit (blonnik nierozpuszczalny), ma wptyw na
obnizenie poziomu cukru i cholesterolu we krwi (btonnik rozpuszczalny).

. Unikaj alkoholu (alkohol jest prawie tak samo kaloryczny jak tluszcz, ponad to alkohol wzmaga apetyt).
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| PRODUKTY | POTRAWY ZALECANE | PRZECIWWSKAZANE W DIECIE |

NAPOJE

WSKAZANE: Mleko chude 2% lub mniej, jogurt chudy, kefir chudy, koktajl mleczno-owocowy bez cukru, woda
przegotowana, woda mineralna nie gazowana, herbata czarna, zielona, ziotowa, owocowa, bez cukru, soki warzywne,
owocowe, napoje light. W ograniczonej iloéci staba kawa naturalna bez cukru.

PRZECIWWSKAZANE Wszystkie napoje stodzone cukrem, kakao naturalne, mocna kawa, koktajle ze $mietanka, tluste
mleko, napoje alkoholowe, soki owocowe z cukrem, lemoniada, coca-cola, pepsi-cola z cukrem.

PIECZYWO

WSKAZANE: Chleb razowy graham, chleb petnoziarnisty, chleb chrupki. W ograniczonej ilosci: chleb pszenny, pszenno-
zytni, buteczki, rogale, bagietki, tostowe.

PRZECIWWSKAZANE: Wypieki z dodatkiem cukru, chleb na miodzie, biszkopt z cukrem, ciasta kruche, ucierane.

DODATKI DO PIECZYWA

WSKAZANE: Chude wedliny: szynka, polgdwica, drobiowe, pasty z migsa i warzyw, chude ryby, jaja faszerowane, jaja na
mig¢kko lub jajecznica ( 2-3 razy w tygodniu ), ser twarogowy chudy, chudy serek homogenizowany. W _ograniczonej
ilosci: ser twarogowy potttusty, sery podpuszczkowe niepetnottuste, serek topiony, masto, margaryna, pasztet z drobiu,
cielgciny, parowki drobiowe i cielgce, dzemy bezcukrowe, $ledzie.

PRZECIWWSKAZANE: Thuste wedliny, kiszka, pasztetowa, konserwy migsne, salceson, midd, dzemy, marmolady,
konfitury, pelnotluste sery podpuszczkowe, ser twarogowy thusty

ZUPY 1 SOSY GORACE
WSKAZANE: Zupy jarzynowe, czyste np. pomidorowa, grzybowa, czerwony barszcz, chudy rosot. W ograniczone;j ilosci:
zupy podprawiane zawiesinami: jarzynowa, ziemniaczana, koperkowa, kalafiorowa, barszcz czerwony zabielany, zurek,
kapusniak, ryzowa, krupnik. Sosy na wywarach warzyw: pietruszkowy, koperkowy, pomidorowy, potrawkowy,
grzybowy, chrzanowy, owocowy

PRZECIWWSKAZANE: Zupy i sosy na ttustych wywarach miesnych, zaggszczane zasmazka, z duza iloscig $mietany.

DODATKI DO ZzUP
W ograniczonej ilodci: ryz brazowy, grzanki, kasze, lane ciasto, makaron, ziemniaki, fasola, groch.
PRZECIWWSKAZANE: Duze ilosci pieczywa, makaronow, kasz, groszek ptysiowy, kluski francuskie, biszkoptowe.

MIESO, DROB, WEDLINY

WSKAZANE: Migso chude: cielgcina, mtoda wotowina, jagnig, krolik, kurczak, indyk; chude ryby: dorsz, szczupak,
sandacz, morszczuk, mintaj. Potrawy pieczone w folii, na grillu, w kombiwarze, duszone bez ttuszczu. W ograniczonej
ilosci: migsa krwiste (wotowina, konina, polgdwica wieprzowa).

PRZECIWWSKAZANE: Ttuste gatunki: wieprzowina, baranina, podroby, gesi, kaczki. Ryby tluste: wegorz, tosos. Potrawy
nasigkniete thuszczem: smazone, pieczone, duszone w tradycyjny sposéb.

POTRAWY POLMIESNE I BEZMIESNE

WSKAZANE: Budynie z migsa i warzyw, z sera, warzywa faszerowane migsem. W _ograniczonej ilosci: budynie z kasz,
makaronow, zapiekanki, risotto, pierogi z mi¢sem.

PRZECIWWSKAZANE: Potrawy z dodatkiem cukru np. knedle, nale$niki, pierogi, potrawy smazone.

WARZYWA

WSKAZANE: Wszystkie z wyjatkiem zalecanych ,,w ograniczonej ilosci”._Warzywa niskoweglowodanowe: pomidory,
ogorki, satata zielona, kalafior, kapusta, papryka, rzodkiewki, szpinak, szparagi, cukinia._W ograniczonej ilosci: groch,
fasola, groszek zielony konserwowy, kukurydza.

PRZECIWWSKAZANE: Stare, suréwki i warzywa z dodatkiem duzej ilo$ci majonezu, $mietany, zottek, cukru.

ZIEMNIAKI
W ograniczonej ilosci: gotowane w catosci, puree ziemniaczane, pieczone.
PRZECIWWSKAZANE: Smazone, chipsy, frytki, placki ziemniaczane.

OWOCE

WSKAZANE: Grejpfruty, jabtka, wisnie, porzeczki, truskawki, morele, poziomki, maliny, pomarancze, mandarynki,
ananasy. W ograniczonej ilo$ci: winogrona, banany, brzoskwinie, §liwki, gruszki, mango, owoce suszone.
PRZECIWWSKAZANE: Owoce w syropach, kompoty i satatki owocowe z cukrem, galaretki ze Smietang i z cukrem.

DESERY

WSKAZANE: Kisiele, galaretki stodzone stodzikiem, owoce z serkiem, surdwki owocowe, sernik na zimno stodzony
stodzikiem, desery mleczne. W ograniczonej ilo$ci: ciasta z matg zawarto$cig thuszczu, stodzone stodzikiem.
PRZECIWWSKAZANE: Wszystkie desery z cukrem, miodem, z duzg zawarto$cig thuszczu i cukru np. torty, paczki, faworki,
chatwa, czekolada, orzechy.

Uwaga: Literatura i zrodta ilustracji podane w odrebnym pliku na stronie: http://www.narutowicz.krakow.pl/pacjent
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