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OTYLOSC

Otytos¢ jest uwazana za gtdéwng chorobe cywilizacyjng XXI wieku. Czestosé jej
wystepowania na swiecie rosnie nieprzerwanie od wielu lat. Powszechnie uzywana definicja
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dobrze oddaje istote tej choroby. Stwierdza ona, ze
otyto$¢ to ,patologiczne nagromadzenie tkanki ttuszczowej w organizmie, przekraczajgce
Jego fizjologiczne potrzeby i mozZliwosci adaptacyjne, moggce prowadzic¢ do niekorzystnych
skutkow dla zdrowia”. Najpowazniejszymi z tych ,skutkdow” sg choroby uktadu krazenia.
Chcac ich unikng¢ nalezy bezwzglednie walczy¢ ze zbednymi kilogramami.

Kiedy méwimy o otytosci?

Podstawe rozpoznania otytosci stanowi wskaznik masy ciata BMI (body mass index) —
bedacy ilorazem masy ciata (wyrazonej w kilogramach) i kwadratu wysoko$ci (wyrazonej w
metrach):

BMI = masa (kg) / wzrost? (m?)

Uzyskany w ten sposob wynik nalezy interpretowac opierajgc sie na tabeli zamieszczonej
ponizej:

Klasyfikacja otytosci (wg. WHO) BMI (kg/m2)
prawidtowa masa ciata 18,5-24,9
nadwaga =25
nadwaga bez otytosci 25-29,9
stopieh | otytosci 30-34,9
stopien Il otytoSci 35-39,9
stopien Il otytosci > 40

Szczegdlnie szkodliwa dla zdrowia jest otyto$¢ typu brzusznego, zwana réwniez centralng
lub trzewng. Tkanka ttuszczowa w tym przypadku odktada sie nie tylko pod skorg, ale takze
wewnatrz jamy brzusznej. Méwimy o niej, kiedy obwdd pasa w przypadku kobiet przekracza
80 cm, a w przypadku mezczyzn — 94 cm.

Jakie sa przyczyny otytosci?

Podstawowym czynnikiem sprawczym otytosci jest brak rwnowagi miedzy iloscig kalorii
dostarczanych wraz z pokarmem, a ich zuzyciem przez organizm. W praktyce taki stan
rzeczy ma dwie przyczyny:

1. zte nawyki zywieniowe — nadmierne spozywanie pokarmow bogato energetycznych, z
wysokg zawartoscig ttuszczdw i cukréw, za to ubogich w witaminy i mineraty

2. zbyt mata aktywnosc fizyczna — siedzgca praca, ciggte przemieszczanie sie samochodem,
spedzanie wolnych chwil przed ekranem telewizora czy komputera i brak czasu na
uprawianie sportu.



O wiele rzadziej znaczenie mogg mie¢ réwniez takie czynniki jak stres, depresja, obcigzenia
genetyczne, zaburzenia hormonalne czy przyjmowanie niektérych lekow.

Czym grozi otylosé?

Lista chordb, na ktére w znacznie wiekszym stopniu sg narazone osoby otyte, jest bardzo
dtuga. Zycie z nadmiarem tkanki ttuszczowej przypomina de facto catodobowe noszenie na
plecach ciezkiego plecaka. Nie moze wiec dziwic, ze u pacjentdw z nadmierng masg ciata
znacznie szybciej rozwijajg sie zmiany zwyrodnieniowe stawow kolanowych, biodrowych, czy
stawow kregostupa. Bole powodowane tymi schorzeniami zniechecajg do jakiegokolwiek
wysitku fizycznego, co nasila odktadanie sie tkanki ttuszczowej i prowadzi do powstania
Zjawiska btednego kofa.

Zbyt wysoki poziom cholesterolu we krwi, niemal nierozerwalnie zwigzany z otytoscia,
powoduje przyspieszenie rozwoju miazdzycy i w efekcie zwieksza zagrozenie zawatem
serca czy udarem mozgu. Do innych czynnikow ryzyka choréb uktadu krgzenia
powszechnych u pacjentéw z BMI>30 kg/m? nalezg nadci$nienie tetnicze i obturacyjny
bezdech senny.

Warto takze wiedzieé, ze otylos¢, zwtaszcza u kobiet, drastycznie zwieksza czestos¢ kamicy
pecherzyka zétciowego, a stosowane w tej jednostce chorobowej leczenie operacyjne jest u
tych chorych czesciej obarczone powiktaniami.

Otylos¢ zwieksza takze ryzyko rozwoju niektérych nowotworéw — raka jelita grubego,
endometrium, piersi czy prostaty.

Gdy BMI utrzymuje sie, mimo prob stosowania diety, na poziomie powyzej 40 kg/m? otyto$¢
staje sie tak niebezpieczna dla zdrowia, ze nalezy rozwazyc¢ leczenie operacyjne.

Jak radzi¢ sobie z otytoscia?

Kazda osoba otyta powinna przede wszystkim przestrzegac¢ zasad zdrowego stylu zycia,
takich jak:

- ograniczenie spozycia tluszczéw i cukréw
- wzbogacanie diety o warzywa i owoce oraz inne produkty bogatoresztkowe (z duzg
zawartoscig btonnika) takie jak: maki niskiego przemiatu, ptatki zbozowe, otreby, pieczywo

zytnie, razowe i chrupkie, kasze, makaron petnoziarnisty, brgzowy ryz

- regularne spozywanie positkdw, unikanie podjadania miedzy positkami oraz jedzenia w
nocy

- systematyczna aktywnosc fizyczna (wysitek powinien by¢ dostosowany do stanu zdrowia i
wydolnosci fizycznej osoby otytej)

Otytos¢ to podstepna choroba niosgca ze sobg ryzyko groznych dla zycia powikifan.
Pamietajmy, ze mozemy i powinniSmy z nig walczy¢! Nie zapominajmy o istnieniu
specjalistycznych poradni dietetycznych. Pomoc specjalisty moze utatwic i przyspieszyc¢

proces odchudzania.
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