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.JE§I.I TEN PORADNIK TRAFIL DO PANA/PANI RAK TO ZNACZY,
ZE LEKARZ ROZPOZNAL U PANA/PANI NADWAGE LUB OTYLOSC

Na pewno zostata przeprowadzona rozmowa na temat tej choroby i jej skutkéw oraz
konieczno$ci dtugotrwatego jej leczenia. Wiem jednak, ze wizycie w gabinecie lekarskim
towarzyszy wiele emocji i nie zawsze po wyjéciu pamieta sie informacje przekazane przez
lekarza. Wiekszoéc¢ chorych walczy z otytos$ciq poszukujgc ,,cudownych diet”, ktére majg
ich szybko i na zawsze wyleczy¢, skutkuje to nie tym czego oczekujqg, ale nasilaniem sie
choroby.

NAJWAZNIEISZE KROKI W SKUTECZNYM LECZENIU NADWAGI | OTYLOSCI:

1. Otylos<¢ nie jest defektem kosmetycznym, ale chorobg, ktéra moze by¢
spowodowana przez wiele czynnikéw.

Zachorowanie na otylo$¢ to nie tylko kwestia tego czy sie podobamy sobie i innym,
ale przede wszystkim pogorszenie stanu zdrowia i funkcjonowania spotecznego oraz
skréocenie czasu zycia. Ta choroba wymaga diugiego, systematycznego leczenia.

2. Otytos¢ jest chorobqg - dlatego nalezy jg konsekwentnie leczy¢, a nie
walczy¢ z nig!

Wielu z Panstwa juz nie raz przekonato sie o tym, ze wojna wydana otyfosci kohczy
sie przegrang. Jest tak dlatego, ze w stanie walki wydzielajg sie hormony stresu,
ktére zwiekszajg potrzebe spozywania pokarmu. Zatem z jednej strony chcemy wal-
czy¢ i zastosowac drastyczng diete, a z drugiej strony nasz organizm chce jes¢. Walka
ze sobq staje sie coraz trudniejsza i z czasem wywiesza sie biatg flage.

3. Celem leczenia nadwagi i otylosci nie jest szybka i znaczna utrata kilograméw,
ale poprawa ogdlnego stanu zdrowia i jakosci zycia.

W pierwszej kolejnosci powinno sie uzyskac redukcje poczgtkowej masy ciafa o 5-10%
w czasie 3-6 miesiecy (dla osoby wazqgcej 100 kg bedzie to od 5 do 10 kg), nastepnie
przez 3-6 miesiecy nalezy utrzymac ten efekt, a pdzniej uzyskac kolejne 5-10% zmniej-
szenia masy ciata. Takie dziatania pozwolg na uzyskanie trwatych rezultatéw.
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4. W trakcie leczenia nadwagi i otytosci moze pojawié sie wiele pro-
blemdéw. Nie mozna wtedy zrezygnowad z leczenia. Wizyta u lekarza
jest po to, zeby pomdgt pokonad trudnosci.

Giéwnym btedem chorych na otytos¢ jest zaprzestanie leczenia i zgtaszania sie do leka-
rza wtedy, kiedy pojawiajq sie problemy i brak jest efektow lub dochodzi do przyrostu
masy ciata. To wtasnie sg momenty, kiedy szczegdlnie powinno sie poszukad
pomocy. Nie ma sytuaciji, ktérych nie da sie rozwigzaé, jezeli szczerze porozmawia sie
o nich z lekarzem. Lekarz i wspotpracujqcy z nim dietetyk, psycholog i fizjoterapeuta
znajdq rozwigzania, tylko chory musi chcie¢ ich szukad.

5. Na otytosc jest sie chorym do konhca zycia, nawet jezeli masa ciata
bedzie juz prawidfowa.

Nie wolno wréci¢ do nawykéw, ktére byty przed leczeniem bo zawsze, niezaleznie
od zastosowanej metody, dojdzie do przyrostu masy ciata. W leczeniu otytosci tak
jak w zyciu najwazniejszy jest ztoty srodek, czyli znalezienie umiaru, ktéry pozwala
na przyjemnosci zyciowe, ale nie szkodzi zdrowiu.

CZYM SA, A CZYM NIE SA: NADWAGA | OTYtOSC?

NADWAGA

to stan, poprzedzajqgcy rozwéj otytosci, w ktérym nadmiar zjedzonej energii zostaje
zmagazynowany w tkance tfuszczowej, dlatego nazywana jest réwniez przedotytosciq.

OTYLOSC

to choroba przewlekia, ktéra sama, bez leczenia nie ustepuje. Przyczyny rozwoju
otyfosci sq ztozone i indywidualne (zostaty one opisane w nastepnym rozdziale).

Otylos¢ nie jest:

e chorobqg metaboliczng, czyli wyni- poradzi¢ najczesdciej z powoddw

kajgcq pierwotnie z uszkodzenia
jakiego$ szlaku metabolicznego
W naszym organizmie;

spowodowana nadmiarem tkanki
tluszczowej w organizmie — jest to
objaw choroby, a nie jej przyczyna;
wytqczng wing chorego - w wielu
przypadkach mimo wiedzy i checi
chory nie jest w stanie sam sobie

psychologicznych, a czesto rowniez
z powodu wtérnych zaburzen osi
regulujgcych pobdér pokarmu;
otytos$¢ nie jest spowodowana
cukrzycq czy zespotem policystycznych
jajnikoéw, te choroby sq jej skutkiem
nie przyczynq.

LECZ CIALO Z GLOWA




Podstawowq przyczynqg rozwoju nadwagi i otylosci jest dodatni bilans energetyczny, czyli
sytuacja, w ktérej przyjmujemy z pokarmami wiecej energii niz jesteSmy w stanie zuzy¢
na biezqgce potrzeby organizmu (podstawowa przemiana materii — utrzymanie organizmu
przy zyciu, wytwarzanie ciepta i aktywnos$¢ fizyczna).

Zaparcia to nie zta przemiana materii. Osoby chore na otyto$¢ majq wyzszq podstawowq
przemiane materii niz osoby z prawidtowq masq ciata, poniewaz muszq utrzymad przy
zyciu wiekszqg powierzchnie ciata.

MAGAZYNOWANIU ENERGII SPRZYJAJA:

® rzadsze jedzenie positkdw i zbyt ttuste positki, co zmniejsza wytwarzanie ciepta urucha-
mianego przez spozycie positku;

e zwiekszajqgca sie masa ciata powoduje dolegliwosci bélowe ze strony stawoéw, a w kon-
sekwencji zmniejszenie aktywnosci fizycznej.

Jednak najwazniejszg przyczyng dodatniego bilansu energetycznego jest nad-
mierne spozycie pokarméw i nie chodzi tu tylko o ilo$¢, ale przede wszystkim
o ich jakos$é. Czasem mata porcja jakiegos pokarmu moze dostarczyé duzej ilosci
energii !!!

Podstawq prawidiowego leczenia nadwagi i otylosci jest ustalenie czynnika lub
czynnikéw, ktére powodujqg spozywanie wigkszej ilosci energii niz potrzebuje tego
organizm.

CZYNNIKAMI, NA KTORE LEKARZ POWINIEN PRZEDE WSZYSTKIM ZWROCIC
UWAGE SA:

1. Rodzinne zwyczaje przyrzgdzaniaispozywania positkow, przekazywane
przez rodzicéw i dziadkow:

® niejedzenie $niadan; e niechec¢ do préobowania nowych
e zbyt péine jedzenie kolacji; pokarmow.
e przejadanie sie podczas jednego

positku,,na zapas”, nieregularne

jedzenie positkdéw i dojadanie miedzy

nimi, picie napojéw stodzonych;
® jedzenie produktow o zbyt duzej

gestosci energetycznej (zywnos¢,

ktéra w 1g zawiera duzq iloé¢ kalorii,

najczesciej z powodu zawartosci

tluszczu i cukru);

® niejedzenie warzyw;
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2,

3.

Zakupy zywnosci:

® zmiany w rodzaju zywnosci dostepnej w sklepach - coraz bardziej przetworzona
i dostarczajgca w matych ilosciach duzej ilosci kalorii;

e kierowanie sie przy wyborze zywnosci przede wszystkim cenq, wprawdzie nie
zawsze, dle najczesciej im tanszy dany rodzaj zywnosci tym wiecej w nim nieko-
rzystnych dla zdrowia ttuszczow i cukréw, a mato korzystnego btonnika pokarmo-
wego, co powoduje, ze zjedzenie niewielkiej ilosci dostarcza sporo energii.

Reklama zywnosci:

Uleganie nieprawdziwym informacjom podawanym w reklamach zywnosci, ze np.
zjedzenie stodkiej, mlecznej przekqgski o kazdej porze dnia sprzyja zdrowiu; dzicy pijg
wode - ty pij soki.

Aktywnos¢ fizyczna:

Postep cywilizacyjny spowodowat, ze ruszamy sie coraz mniej zaréwno w pracy, jak
i w zyciu codziennym.

Stres:

Tempo zycia, rywalizacja zawodowa, potrzeba zapewnienia bytu rodzinie i posiadania
coraz wiekszej liczby przedmiotéw — to wszystko sprawia, ze zyjemy w coraz wiekszym
stresie. W przypadku zajadania stresu dziata nie gtéd tyko apetyt. Nie sq to pojecia
tozsame:

GLOD
zaspokojenie biologicznej potrzeby przyjecia pokarmu
celem utrzymania organizmu przy zyciu.

APETYT
che¢ zjedzenia pokarmu wynikajgca z nabytych doswiadczen odczuwania ulgi
lub przyjemnosci zwigzanej z jego spozyciem. Apetyt w duzej mierze jest zwigzany
z wiasciwosciami organoleptycznymi pokarmu (zapach, smak, konsystencja) oraz
czynnikami spofecznymi, kulturowymi i emocjonalnymi. Czesto uczucie ssania
w zotqgdku wynikajgce z reakcji na stres jest btednie interpretowane jako gtéd.

Geny:

To, ze dziadkowie i rodzice chorowali na otylo$¢ nie jest jeszcze dowodem na dzie-
dziczenie genetyczne otylosci, a najczesciej dziedziczenie nawykdédw zywieniowych
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i sposobu spedzania wolnego czasu. Na $wiecie opisano okoto 200 przypadkéw gdzie

uszkodzenie funkcji pojedynczego genu byto przyczyng rozwoju otytosci.

Zaburzenia hormonalne:

e zespot Cushinga - nadmiar wydzielanego, w tej chorobie, kortyzolu powoduje

zwiekszonq potrzebe jedzenia;

e niedoczynnos¢ tarczycy - tylko bardzo zaawansowana i nieleczona choroba

powoduje takie zaburzenia, ktére mogqg spowodowac przyrost masy ciata.

Zaburzenia emocjonalne:

® niska samoocena i brak
samoakceptacji;

® obnizenie nastroju i depresja — czesto
chorzy poprawiajq sobie samopoczu-
cie stodyczami lub alkoholem, ktéry
tez dostarcza dodatkowych kalori;

e zastgpowanie jedzeniem innych
potrzeb psychicznych np. mitosci,
przyjazni, przynaleznosci, bezpie-
czenstwa, prestizu spotecznego,
samorealizacji, uznania czy szacunku
otoczeniq;

® zespol nocnego jedzenia — niejedze-
nie rano i zjadanie ponad potowy
pokarméw w godzinach wieczornych
oraz trudnosci z zasypianiem lub bez-
senno$c¢. Moze wystepowad takze
pod postaciq lunatyzmu, kiedy chory
nie jest nawet swiadomy, ze nocq
wstaje z tézka i je;

e zespodt kompulsywnego jedzenia -
podczas ataku zartocznosci wywo-
tanego np. zdenerwowaniem,
niepokojem, samotnosciqg, smutkiem
lub znudzeniem, chory zjada duze
ilosci pokarmu, nie kontrolujgc
ani ilodci, ani jakosci;
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uzaleznienie od jedzenia - ryzyko
jego rozwoju jest szczegdlnie duze

U 0s0b, ktére traktujq jedzenie jako
czynnik zmniejszajqcy napiecie
spowodowane stresem i sq podatne
na uzaleznienie. Jego objawy to
m.in. przymus wewnetrzny do spozy-
wania pokarméw, brak kontroli nad
jedzeniem, fizyczne objawy odsta-
wienia, np. drzenie miesni, potrzeba
zjadania coraz wiecej pokarmu,
zaprzeczanie temu, ze nie kontroluje
sie jedzenia, kontynuowanie spozy-
wania pokarmu mimo $wiadomosci,
ze sq one szkodliwe dla zdrowia.

ZAPAMIETA)!

® Zdiagnozowanie przyczyny
nadmiernego spozywania
pokarméw stanowi podstawe
otrzymania skutecznej pomocy.

® Tylko szczera rozmowa °
z lekarzem pozwoli na witasciwe
zdiagnozowanie przyczyn otytosci.

® |eczenie psychologicznych przyczyn
otyfosci nie jest tatwe, ale nie
niemozliwe, konieczne jest tu
zaréwno zastosowanie odpowiednich @
lekéw, jak i psychoterapia.

® Zaburzenia hormonalne, takie jak
niedoczynnos¢ tarczycy czy zespot

Cushinga i stosowane leki bardzo
rzadko sq przyczynqg rozwoju otytosci,
a i w tych przypadkach skuteczne
leczenie otytosci nie jest niemozliwe.

Nie szukaj przyczyn choroby
w genach, przypomnij sobie
wszystkie fakty, kiedy zaczeta
sie choroba, kiedy dochodzito
do jej nasilenia, co powoduje,
ze masz potrzebe jedzenia.
Realnie ocen swojg aktywnosc

fizyczng, codzienne zajecia to nie
$rednia, ale niska aktywno$¢ fizyczna.

JAK DIAGNOZUJE SIE NADWAGE, A JAK OTYLOSC?

NADWAGE | OTYtOSC DIAGNOZUJE SIE

NA PODSTAWIE TRZECH GLOWNYCH
PARAMETROW:

1. BMI, zang. body mass indeks, czyli wskaznik

masy ciata

Kryterium wprowadzone przez Swiatowq Organizacje

Peina KLASYFIKACJA BMI:
® mniejsze niz
18,5 - niedowaga;

e 18,5 - 24,9 - prawidiowa
masa ciala;

e 25,0-29,9 - nadwaga -

7d : przedotytos¢;
rowia. .
Wskaznik BMI mozna wyliczy¢ samodzielnie - dla ® 50'0_3‘!'9 - otylos¢
siebie i bliskich, jezeli zna sie: I stopnia;

e mase ciata tej osoby — wyrazong w kilogramach; e 35,0-39,9 - otytosc
e wzrost — wyrazony w metrach. Il stopnia;

Na podstawie wzoru:
BMI = masa ciata (kg)/[wzrost (m)]2

Przykiad:

Dla osoby o wzroscie 176 cm i masie ciata
95 kg, BMI bedzie wynosito:

95 kg/(1,76 m x 1,76 m) = 95 kg/3,0976 m?
= 30,7 kg/m?

e 40,0 i wiecej — otylosc
Il stopnia, zwana
takze ,,olbrzymiq" lub
~S$miertelng”, poniewaz
u tych chorych ryzyko
wystgpienia powikian
i zgonu zwigksza sie
wielokrotnie.

LECZ CIALO Z GLOWA




BMI nie jest jedynym sposobem rozpoznawania nadwagi i otytosci, i u czesci osdb uzywanie
tego wskaznika moze spowodowad nierozpoznanie choroby. Dzieje sie tak dlatego,

ze

2,

BMI nie okres$la doktadnie ile jest tkanki tluszczowej w organizmie.

Zawarto$¢ tkanki ttuszczowej w organizmie

Takie ilo$ci zmagazynowanego nadmiaru tkanki
tluszczowej wywierajg niekorzystny wplyw na
zdrowie. To ile jest w nas tkanki ttuszczowej
mozna zmierzy¢ za pomocq specjalnych urzg-
dzen lub specjalnie skonstruowanych wag. Nie
sg one dostepne w kazdym gabinecie.

NADWAGA TO:

e U mezczyzn - 20-25%
tkanki tluszczoweyj;

e u kobiet - 30-35% tkanki

tluszczowej.
Pomiar obwodu talii OTYLOSC TO:
Szczegdlnie szkodliwe dla zdrowia jest groma- ® U mezczyzn - >25% tkanki
dzenie sie tkanki tluszczowej wewngtrz jamy tluszczoweyj;

brzusznej. Wydziela ona liczne substancje,
ktére uczestniczg w powstawaniu wielu powi-
ktan otyfosci, takich jak sttuszczenie wagtroby,
cukrzyca typu 2, zaburzenia lipidowe, nadcisnie-
nie tetnicze, miazdzyca, uszkodzenie nerek, choroby serca i udar mézgu. NADMIAR
TKANKI TLUSZCZOWEJ W OBREBIE JAMY BRZUSZNEJ MOZE WYSTEPOWAC
ROWNIEZ U 0SOB, U KTORYCH WARTOSCI BMI SA PRAWIDLOWE LUB WSKA-
ZUJA NA NADWAGE.

Prostym pomiarem, ktéry pozwala na oceneg ile jest tej tkanki ttuszczowej jest ZMIE-
RZENIE OBWODU TALIl. OBWOD TALII NIE JEST TYM SAMYM, CO ZMIERZONY
PRZEZ KRAWCOWA OBWOD PASA, kiéry mierzy sie w najwezszym miejscu. Poprog
swojego lekarza o zmierzenie obwodu talii i nauczenie jak to zrobi¢ samemu, ponie-
waz to przede wszystkim zmniejszanie sie obwodu talii, a nie ilo$¢ utraconych kilogra-
mow, powoduje poprawe stanu zdrowia.

o u kobiet - >35%
tkanki tluszczowej.

KONSEKWENCJE ZDROWOTNE NADWAGI | OTYLOSCI

Otylosc¢ jest chorobg, ktéra powoduje rozwéj innych choréb. Te choroby sqg wynikiem
nadmiaru tkanki ttuszczowej wewnaqtrz jamy brzusznej (powiktania metaboliczne), obcig-
zenia organizmu nadmierng masg ciata oraz mogg mie¢ wptyw na psychike.

1.

Powiktania metaboliczne

Nadmierne gromadzenie sie tkanki tluszczowej wewnaqtrz jamy brzusznej powo-
duje wydzielanie licznych substancji, ktére z kolei sg przyczyng rozwoju oporno-
§ci tkanek na dziatanie insuliny. W efekcie zwigksza sie wydzielanie insuliny przez
trzustke. Insulinoopornos¢ tkanki ttuszczowej powoduje ograniczenie jej zdolnosci
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do gromadzenia nadmiaru energii, dlatego ten nadmiar energii w postaci ttuszczu
gromadezi sie w wagtrobie i mig$niach. Powiktania otytosci powstajgce na skutek tych
zaburzen nazywane sg metabolicznymi. Nalezg do nich:

e niealkoholowa stiuszczeniowa
choroba wqtroby - czesto jest jednym
z pierwszych powiktan otytosci.

Chory nie odczuwa bezposrednio jej
objawdéw, ale moze po diuzszym czasie
doswiadczy¢ jej skutkdw takich jak
cukrzyca typu 2 i zaburzone wydzielanie
cholesterolu i triglicerydéw. W efekcie
moze doj$¢ do rozwoju miazdzycy,

a w konsekwencji choroby wiencowej

i udaru niedokrwiennego moézgu. Poza
tym u czesci oséb moze rozwingc sie
zapalenie wagtroby (niealkoholowe
sttuszczeniowe zapalenie wagtroby)
oraz marskos$é¢ wgtroby;

e stany przedcukrzycowe (stezenie
glukozy na czczo =100 mg/dl, czyli
nieprawidiowa glikemia na czczo
i/lub stezenie glukozy 2 godziny po jej
podaniu w iloéci 75 g =140-200 mg/dI
czyli nietolerancja weglowodanéw)

i cukrzyca typu 2. Nieleczone stany
przedcukrzycowe stopniowo przejdqg
w cukrzyce typu 2. Cukrzyca jest
chorobq, ktéra dtugo moze nie by¢
odczuwana przez chorego, czasem
moze zostac rozpoznana wtedy,
kiedy juz pojawiajqg sie objawy jej
powiktan, takie jak zaburzenia funkcji
nerek, uposledzenie wzroku, bol
zwigzany z uszkodzeniem nerwéw
czy choroba niedokrwienna serca;

e zaburzenia lipidowe - u chorych
na otyto$¢ najczesciej wystepuje
zwiekszone stezenie w krgzeniu
triglicerydéw i obnizone stezenie
dobrego cholesterolu (HDL), co sprzyja
rozwojowi miazdzycy, a w konsekwenciji
choroby niedokrwiennej serca
i udaru niedokrwiennego mézgy;

e nadci$nienie tetnicze - ta choroba tez

diugo moze nie dawad¢ odczuwalnych
objawdw i zostac rozpoznana dopiero
wtedy kiedy wystqgpiq jej powiktania
takie jak choroby serca czy udar mézgu;
uszkodzenie funkcji nerek,

ktérego objawem jest wydalanie

biatka z moczem;

zaburzenia hormonalne, do ktérych
nalezy zmniejszone wydzielanie
hormonu wzrostu, powodujgce miedzy
innymi zmniejszenie sie masy miesni

w organizmie i sprzyjajgce gromadzeniu
sie tkanki ttuszczowej wewnaqtrz

jamy brzusznej. Ponadto u kobiet
wystepuje nadmiar meskich hormonéw
ptciowych (androgendw), ktéry moze,
ale nie musi by¢ sktadowq zespotu
policystycznych jajnikdéw, natomiast

U mezczyzn obserwuje sig niedobér
testosteronu. Konsekwencjq tych zmian
hormonalnych sq zaburzenia ptodnosci;
nowotwory — gtéwng przyczynq ich
rozwoju u 0séb chorych na otyfosc

jest nadmierne wydzielanie przez
trzustke insuliny, ktéra ma zapobiegad
skutkom insulinoopornosci. U kobiet
otyto$¢ powoduje istotny wzrost ryzyka
zachorowania na raka piersi i macicy,
pecherzyka zétciowego, gruczolakoraka
przetyku, raka nerki, biataczek, raka
tarczycy, trzustki, jelita grubego,
szpiczaka mnogiego i chtoniakéw
nieziarniczych oraz raka waqtroby.
Natomiast u mezczyzn najczesciej
wystepujg gruczolakorak przetyku, rak
tarczycy, jelita grubego, nerki, watroby,
czerniak ztosliwy, szpiczak mnogi, rak
odbytu, rak pecherzyka zétciowego,
biataczka, rak trzustki i rak prostaty.
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2. Choroby wynikajgce z nadmiernego obcigzenia ciata masg tkanki

tluszczowej:

e zmiany zwyrodnieniowe kregostupa e zaburzenia pracy ptuc (zespdt
i stawdw kolanowych; hipowentylaciji);

e zylaki konczyn dolnych i zylna choroba e refluks zotgdkowo - przetykowy;
zakrzepowo-zatorowa; e przepuklina rozworu przetykowego;

e zespot bezdechu sennego.

3. Inne powikfania:

e kamica pecherzyka zétciowego; e zwiekszone ryzyko powiktan
e zwiekszone ryzyko powikian w czasie pooperacyjnych;
znieczulenia; e zwiekszone ryzyko okotoporodowe;

e nieprawidtowosci ptodu.

4. Wptyw otytosci na psychike manifestuje sie:

e niskg samoocenq i brakiem
samoakceptacji;

® zaburzeniem postrzegania rozmia-
réw swojego ciata;

e izolacjq spoteczng;

e zaburzeniami snu;

e depresjq;

e |ekiem.

Nalezy podkresli¢, ze juz 5-10% redukcji masy ciata zmniejsza ryzyko rozwoju powikian
otytosci, a jezeli juz wystepujg powoduje zmniejszenie ich nasilenia. Obserwowano,
ze redukcja masy ciata o 10% masy wyjsciowej powodowata zmniejszenie zgondéw ogdfem
0 20-25%, zgonéw spowodowanych przez cukrzyce typu 2 o 30-40%, a zgondéw zaleznych
od nowotworéw o 40-50%.

JAK NADWAGA | OTYtOSC WPLYWAJA NA PSYCHIKE?

U oséb z nadwaggq lub otyloscig dominujg negatywne emocje, ktérych zrédiem jest
obnizona samoocena i brak akceptacji swojego wyglgdu oraz niekorzystne doswiad-
czenia zwiqgzane z dyskryminacjg spoteczng (ten temat zostanie szerzej omdwiony
w kolejnej czesci poradnika). Te emocje mogqg powodowad przygnebienie, zmeczenie,
izolowanie sie od otoczenia i brak dbatosci o swoéj wyglgd.

1. Obnizona samoocena i brak samoakceptacji

Sq przyczyng rozwoju leku, depresji, a czasem wtoérnie zaburzen odzywiania (zespotu
kompulsywnego jedzenia i nalogowego jedzenia).
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Depresja

Najczesciejjestto, tzw. depresja atypowa. Chory ma zdolnos¢ odczuwania przyjemnosci
po zadziataniu pozytywnych bodzcéw, cieszenia sie, rozweselania sie (czesto takie
reakcje wywoluje spozycie pokarmu); nadmierny apetyt (znaczne jego zwiegkszenie
lub przyrost masy ciata co najmniej 5 kg w czasie 3 miesiecy); nadmierna senno$c
(minimum 10-godzinny sen w ciggu co najmniej 3 dni w tygodniu); ociezatos$¢ (uczucie
sparalizowania trwajgce co najmniej 1 godzine w ciggu 3 dni w tygodniu); wrazliwosé
na odrzucenie przez inng osobe (przez 2 lata w okresie dorostosci). U chorego nie muszg
wystepowad wszystkie powyzsze objawy. W przeciwienstwie do depresji typowej
u chorych na depresje atypowq poczucie winy zastepuje poczucie krzywdy.

Inne rodzaje depresji, w ktérych zwieksza sie apetyti maleje chec ruchu:

e depresja somatyczna (choroba e sezonowa choroba afektywna
objawia sie réznymi dolegliwosciami (do obnizenia nastroju dochodzi
fizycznymi, np. bélami glowy wiosng i jesieniq);
czy kregostupa, bolami brzucha, e depresja okotomenopauzalna

biegunkami lub zaparciami bez

: - (obnizenie nastroju zwigzane
wyraznych zmian nastroju);

ze zmianami hormonalnymi
wystepujgcymi w okresie
menopauzy).

Lek

Uwazany jest za jeden z bodzcéw stymulujgcych emocjonalne jedzenie i jedzenie
kompulsywne. Czesto uczucie ssania w zotgdku zwigzane z lekiem interpretowane jest
jako uczucie gtodu.

Jakie sq tego skutki?

Brak wiasciwej diagnozy i podjecia odpowiednich dziatan (psychoterapia, a czasem
farmakoterapia) moze by¢ przyczyng niepowodzen podejmowanych préb redukcji
masy ciatfa, co z kolei moze pogtebiac zaburzenia depresyjne i powodowad powstanie
tak zwanego ,,btednego kota ucieczki w jedzenie”.
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ZAPAMIETA)!

e Problemy emocjonalne mogqg

by¢ zaréwno przyczynq, jak

i konsekwencjq otytosci.

Niska samoocena, brak
samoakceptacji, depresja i lek
mogq utrudnia¢ leczenie otytosci.
Rozmawiaj szczerze z lekarzem

o swoich problemach.

Zastosowanie psychoterapii

i w niektorych przypadkach
farmakoterapii pomogqg w leczeniu
zaburzen emocjonalnych,

a co za tym idzie poprawiq

efekty leczenia otytosci.

Redukcja masy ciata zmniejsza
nasilenie probleméw emocjonalnych.

ODCHUDZANIE LUB WALKA, CZY LECZENIE NADWAGI | OTYLOSCI?

e otytos¢ to choroba i trzeba jq leczy¢,

a nie walczy¢ z nig lub okazyjnie
sie odchudza¢, za pomocq kolejnej
diety ,cud”z gazety, ksigzki,
internetu lub od znajomych;
leczenie otytosci to proces
diugotrwaty, wymagajgcy
indywidualnego i interdys-
cyplinarnego podejscia (zespot
terapeutyczny sktadajgcy

sie z lekarza, dietetyka,
psychologa i fizjoterapeuty);

chory do konca nigdy nie jest
wyleczony, poniewaz jezeli
powrdci do wczesniejszego stylu
zycia w krétkim czasie dojdzie

do ponownego przyrostu masy ciata;
leczenie wymaga wspdtpracy

ze strony chorego;
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Poczgtkiem drogi do osiggniecia trwatego sukcesu jest zrozumienie tego, ze:

chory musi chcie¢, zeby mu pomaéc

i przyja¢ zaoferowang pomoc;

im wczesniej rozpozna sie przyczyne
i rozpocznie sie leczenie (najlepiej
na etapie nadwagi) tym mniejsze
prawdopodobienstwo nasilenia

sie choroby i wieksze szanse

na sukces. Jednak na podjecie
leczenia nigdy nie jest za pézno;
sukces w leczeniu otytosci nie

jest mierzony liczbqg utraconych
kilograméw i szybkoscig uzyskania
efektu, ale ich trwatoscig

oraz poprawq parametréw
metabolicznych i jakosci zycia;
zawsze kiedy wystepujq trudnosci
nalezy poprosi¢ o pomoc lekarza,
nie ma sytuacji bez wyijscia, jezeli
szczerze omoéwi sie problem i bedzie
sie chciato szuka¢ rozwigzania.

METODY LECZENIA OTYtOSCI ZGODNE ZE WSPOLCZESNA WIEDZA MEDYCZNA:

1.

Najwazniejszy element bez ktérego nie osiggnie sie sukcesu to zmiana
stylu zycia, czyli:

e trwala zmiana nawykéw
zywieniowych;

e trwate zwigkszenie aktywnosci
fizycznej.

Szczegétowe informacje znajdujq
sie w Il i Ill czesci poradnika

Zeby uzyskaé redukcje masy ciata musi spozywac sie mniej energii niz sie potrzebuje,
lekarz ustali ile kalorii mozna dziennie zjada¢, zeby uzyskac¢ ubytek masy ciata
korzystny dla zdrowia, tj. poczgtkowo 1 kg a pdzniej 0,5 kg tygodniowo.

Zwiekszenie aktywnosci fizycznej, powinno zosta¢ zastosowane réwnoczesnie
ze zmiang sposobu odzywiania.

METODY WSPOMAGAIJACE LECZENIE:

2,

Terapia behawioralna

Nie tyko utatwia modyfikacje zachowan poprzez uczenie samoobserwacji, technik
kontroli procesu jedzenia, radzenia sobie ze stresem inaczej niz za pomocqg jedzenia,
ale réwniez wzmacnia motywacje do difugoterminowego podtrzymywania zmian,
zmienia przekonania dotyczqce regulacji masy ciata, utatwia zrozumienie konsekwen-
cji otytosci i pomaga wiqczy¢ sie aktywnie w proces leczenia.

Psychoterapia

Skorzystanie z pomocy psychologa to nie wstyd, ani objaw stabosci, to rozsqdne zad-
banie o swoje zdrowie i odpowiedzialny udziat w leczeniu. Psychoterapia jest leczeniem
dtugotrwatym, czasem trwajgcym nawet kilka lat. Psychoterapii bezwzglednie
wymagajq pacjenci z niskg samoocenq, zaburzeniami depresyjnymi, zespotem
kompulsywnego jedzenia i zespotem nocnego jedzenia oraz natogowym jedzeniem.

Leki

Obecnie w Polsce dostepne sq trzy leki, ktére wspomagaijq leczenie nadwagi i otytosci,
utatwiajgc pacjentom trwatg zmiane nawykéw zywieniowych. Jednym z tych lekéw
jest preparat ztozony zawierajqgcy substancje czynne, ktére dziatajg tam, gdzie
powstaje uczucie sytosci i glodu oraz apetytu, czyli w mézgu. Jest to pierwszy
lek, ktéry powoduje zaréwno zwiekszenie i wydtuzenie czasu odczuwania sytosci,
jak i zmniejszenie apetytu — poszukiwanie niezaleznie od stanu sytosci i gtodu smacz-
nego, konkretnego pokarmu, ktérego spozycie ma na celu odczucie przyjemnosci,
a nie zaspokojenie gtodu (jego potrzeba budzi sie w ukiadzie nagrody). Jest to lek,
ktérego stosowanie przyniesie szczegdlne korzysci chorym z emocjonalnym podtozem

LECZ CIALO Z GLOWA




rozwoju otyloéci. Zastosowanie tego
leku tgcznie z psychoterapiqg utatwi
leczenie chorych, u ktérych dotychczas
podioze psychologiczne czesto byto
przyczyng niepowodzen leczenia oty-
tosci, poniewaz realizacja zalecen zwig-
zanych ze zmianami sposobu odzywia-
nia przerastata chorego.

Drugim lekiem jest preparat, ktéry
hamuje wchianianie w jelitach ttuszczu
przyjetego z pokarmem. Jest skiero-
wany do tych chorych, ktérzy prefe-
rujg spozywanie pokarméw ttustych,
ale nie majg probleméw z odczu-
waniem  silnego odczucia gfodu,
czy apetytu. Jezeli zjada sie zbyt
duzo ttuszczéw wystepujg biegunki
ttuszczowe, gwaitowne wyprdznienia
czy wyciek tluszczu z  odbytnicy.
Dlatego zamiast zmieni¢ nawyki zywie-
niowe chorzy czesto odstawiajq ten lek.

SUPLEMENTY DIETY

Aspekty prawne dotyczgce suplemen-
téw diety sg regulowane przez Ustawe
o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia,
a nie przez Prawo Farmaceutyczne jak to
ma miejsce w przypadku lekéw. Zgodnie
z definicjg zawartg we wspomnianej
ustawie, suplement diety jest srodkiem
spozywczym, ktérego celem jest uzupet-
nienie normalnej diety, bedgcy skoncen-
trowanym zrédtem witamin, sktadnikéw
mineralnych, albo innych substancji
wykazujgcych efekt odzywczy lub inny
fizjologiczny. Poniewaz ustawa traktuje
suplementy diety jako rodzaj zywnosci,
gtéwng troskg ustawodawcy byto
zapewnienie bezpieczenstwa, tzn. by
ich spozycie nie wiqgzato si¢ dla konsu-
menta z ryzykiem ekspozycji na ewen-
tualne czynniki toksyczne. Natomiast
nie wymaga sie od producenta dowo-
doéw na ich skuteczno$¢. W odréznieniu
od suplementéw diety — kazdy lek, aby
byt zarejestrowany musi spetniaé $ciste
kryteria skuteczno$ci i bezpieczenstwa.

Dlatego nie warto na wiasng reke
zaopatrywaé¢ sie w kolejny suple-
ment. Jezeli potrzebuje sie wsparcia
w postaci farmakoterapii nalezy udaé
sie do lekarza i porozmawia¢ z nim
o tym.

ZASADY SKUTECZNEGO | BEZPIECZNEGO STOSOWANIA LEKOW:

e Sciste przestrzeganie zalecen ® nie mozna samodzielnie robic¢
lekarza, co do zasad przyjmowania przerw w przyjmowaniu leku;
leku, tzn.. por, 'okollcznosa'(przed ® nie mozna samodzielnie
- po positku) i dawkowania; zmniejszad lub zwiekszaé dawki

e Sciste przestrzeganie zalecen leku lub go odstawiag;
lekarza, dletetylfa i fizjoterapeuty e nalezy regularnie zgtasza¢
dOFVCZQCYCh ZIniely Spf’S_ObU ) sie na wizyty kontrolne
odzywiania i aktywnosci ruchowej; i omawia¢ wszystkie problemy

i przemyslenia z lekarzem.

ZAPAMIETA)!

Jesli stosowanie leku nie przynosi efektéw, to nie znaczy, ze lek jest nieskuteczny tylko,
ze:
e albo chory za bardzo uwierzyt,
Ze nie musi stosowac sie
do pozostatych zalecen, poniewaz
lek sam wszystko rozwiqgze.

e albo lek zostat niewtasciwie
dobrany w stosunku
do wystepujacych
u chorego problemoéw;

Réwniez, jezeli po odstawieniu leku dojdzie do przyrostu masy ciata, nie jest to dowoéd
na jego nieskuteczno$é¢, tylko na to, ze chory wraz ze stosowaniem leku zaprzestat
realizacji innych zalecen.

5. Chirurgiczne leczenie otylosci — tzw. chirurgia bariatryczna

Stosuje sie je u chorych na otytos$¢ Il stopnia (BMI = 40) lub otyto$¢ Il stopnia (BMI
35,0-39,9) kiedy wystepujg powikiania otytosci (np. cukrzyca typu 2, nadciénienie
tetnicze lub choroba zwyrodnieniowa stawoéw), a redukcja masy ciata wplynie
na poprawe ich przebiegu, u ktérych nie wystepujg przeciwwskazania do takiego

UWAGAI leczenia.
it ek 1 "'f:s_ [k arzem ‘IZVA:IE/:-XKRO?.é‘glACZZE::éAGO Operacyjne leczenie otytosci powinno by¢ wykonywane w wyspecjalizowanych os$rod-
K gl baggh = z kach przez do$wiadczonych chirurgdéw, co zmniejsza ryzyko powikian zwigzanych
I‘IEACI.ZEEZb;IéK%TJ;SET%'\NAé SIE z samym przeprowadzeniem zabiegu.
Z LEKARZEM.
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UWAGA!! ]
JEST LECZENIE NIE MA CUDOW.

® Poszukiwanie pomocy w miejscach,
ktére oferujqg szybkie rezultaty,
cudowne diety, ktére wyleczg
na zawsze, $rodki, ktére nie majg
potwierdzonej naukowo skutecznosci
oraz czesto nic nie wnoszgce,
kosztowne badania, ktére rowniez nie
znalazty uzasadnienia w literaturze
naukowej, np. kod metaboliczny
czy testy alergiczne, nie tylko nie
przyniesie trwatych efektéw, ale moze
jeszcze pogorszy¢ stan zdrowia.

e Dzieje sie tak, poniewaz szybki
ubytek masy ciata w wyniku bardzo
restrykcyjnych diet i pézniejszy powrét
do wczesniejszego sposobu jedzenia
powoduje przyrost tkanki ttuszczowej
i czesto spowodowany tym rozwéj
powiktan otytosci. Im bardziej

ZAPAMIETA)!

® Leczenie otytosci jest
procesem dfugotrwatym.

e Akceptacja planu leczenia
i wspotpraca z lekarzem
sqg podstawq sukcesu.

® Realne oczekiwania sqg waznym
elementem leczenia.

e Nie walczymy z otylosciq, tylko dbamy
o siebie leczqc sie systematycznie.

e Nie ma sytuacji bez wyjscia tyko
trzeba zgtosi¢ sie na wizyte, kiedy
pojawia sie problem i szczerze
o nim porozmawiac z lekarzem.
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restrykcyjna dieta, tym wiekszy
ubytek masy miesni szkieletowych

w stosunku do ttuszczu, co powoduje
zmniejszenie podstawowej przemiany
materii i sprzyja pézniejszemu
przyrostowi juz tylko ttuszczu.

Brak nauczenia sie samokontroli

i racjonalnej zmiany wybierania

i przyrzqdzania pokarméw nie
zapewnia utrzymania efektéw po
zaprzestaniu stosowania jakiego$
konkretnego rodzaju gotowej diety.

Dietetycy, trenerzy personalni

i inne osoby, ktére oferujg
cudowne wyleczenia chorym

na nadwage i otyto$¢ nie ponoszqg
zadnej odpowiedzialnosci

za skutki swoich dziatan.

Podstawe leczenia otytosci

stanowi trwata zmiana nawykéw
zywieniowych i zwiekszenie
aktywnosci fizycznej.

Korzystanie z pomocy psychologa
nie jest oznakq stabosci, ale
odpowiedzialnosci za swoje zdrowie.

Odpowiednio dobrana
farmakoterapia utatwi
wprowadzenie zmian.

Operacyjne leczenie otytosci

nie rozwiqgzuje problemu
ostatecznie, tylko stanowi element
wieloletniego procesu leczenia.

1. Wykonania:
pomiaru masy ciata i wzrostu;
wyliczenia BMI;

zmierzenia obwodu talii;

CZEGO OCZEKIWAC W CZASIE WIZYTY U LEKARZA?

pomiaru ci$nienia tetniczego i czestosci akcji serca.

2. Analizy lub zleceniq, jezeli wczesniej nie

byty wykonane, takich badan jak:

stezenia glukozy;

stezenia cholesterolu catkowitego;
stezenia cholesterolu LDL i HDL;
stezenia triglicerydéw;

pomiaru aktywnosci enzymdw watrobowych AIAT i AspAT.

3. Rozmowy majgcej na celu ustalenie przyczyn otytosci oraz jej wptywu
na zdrowie. Lekarz powinien zapytad o takie rzeczy, jak:

e poczqgtek zachorowania
i okolicznosci, jakie mu towarzyszyty;

e historia zmian masy ciafa i okresy
nasilenia choroby;

e wystepowanie otytoéci w rodzinie
i wyniesione z rodziny wzory sposobu
odzywiania i zwigzane z aktywnoscig
fizyczng;

® zwyczaje zywieniowe (najczesciej
spozywane pokarmy i napoje, iloé¢
jedzonych positkéw, pora dnia kiedy
zjadana jest najwieksza ilo$¢ pokar-
mow, dojadanie miedzy positkami);

e okolicznosci towarzyszqce jedzeniu,
np. zwyczaj jedzenia w czasie
wykonywania innych czynnosci,

4. Ustalenia planu leczenia, czyli:

e realnego celu redukcji masy ciata i czasu,

w jakim ten cel ma zosta¢ osiggniety;

jedzenie w sytuacjach stresowych,
emocje zwiqzane z jedzeniem,
napady zartocznosci, problemy

z kontrolg spozywania pokarméw
(jedzenie na wszelki wypadek, zeby
nie czu¢ gtodu, a nie w odpowiedzi
na gtéd);

aktywno$¢ fizyczng — w pracy,

w domu i w czasie wolnym;
wystepujgce choroby przewlekte

i stosowane z ich powodu leki;

regularno$¢ miesiqczek;

palenie papieroséw i spozywanie
alkoholu;

motywacja do leczenia.

PATRZ: NASTEPNY ROZDZIAL
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e zalecenia dotyczgce zmian sposobu odzywiania i aktywnosci fizycznej; 3. Jak dtugo trzeba prowadzi¢ dzienniczek?

® potrzeby psychoterapii;

e mozliwosci zastosowania lekéw wspomagajqgcych leczenie nadwagi lub otytoéci, Nato pytanie nie da si¢ odpowiedziec jednoznacznie, sq osoby, ktore juz po 6 miesiqcach

e sposoby samokontroli (prowadzenie dzienniczka zywieniowego i aktywnosci fizycznej, nabywajq umiejgtnosci samokontroli bez pisania i sq osoby, ktére prowadzq dzienniczek
kontrola masy ciata, obserwacja czynnikéw, ktére utrudniajg wprowadzenie nawet kilka lat oraz takie, ktére wracajg do pisania po przerwie, bo czujqg, ze tracq
zmian); kontrole.

e planu wizyt kontrolnych - co najmniej T w miesigcu.
4. Jakie informacje dodatkowe wpisywad do ,, dziennika samokontroli”?

z o ?
JAK POZNAC | KONTROLOWAC SIEBIE? e formy i czas aktywnosci fizycznej; e pytaniq, ktére sie pojawiajq, zeby

e sytuacje, w ktérych wystepuje wieksza nie zapomnie¢ ich zada¢ w czasie
Kazdy cztowiek jest inny, dlatego nie da sie stworzy¢ uniwersalnych porad, ktére z gory ochota na jedzenie niz zwykle; wizyty u lekarza.
mozna przekazac kazdemu. Najwazniejszqg metodqg samokontroli w czasie leczenia nadwagi e przyczyny, ktére powodujq sieganie
i otytosci, jest prowadzenie dzienniczka zywieniowego i aktywnosci fizycznej. po produkty, ktérych powinno sie
unika¢;

1. Do czego stuzy prowadzenie takiego dzienniczka?
Przyktad dzienniczka zywieniowego i aktywnosci fizycznej

e Poznawaniu swoich btedéw. i wprowadzanie modyfikacji

e Umozliwieniu samokontroli (pory leczenia w celu eliminacji bieddw. Data Rodzaj Produkty/ Produkty/ Wartos¢ Aktywnos¢
positkéw, ilosci i jakosci jedzenia). e Uniknieciu niedoboréw pokarmo- positku rodzaj waga kaloryczna fizyczna/

e Nauczeniu sie, ktére pokarmy sq wych, ktére mogq by¢ i godzina (kcal) rodzaj i czas
,bezpieczne kalorycznie” i mozna spowodowane przez nadmierne Jego spozycia
je je$¢ czesto, a ktdre lepiej spozyc ograniczenia, niektorych pokarmow o Pomidor 120,0 g 29 keal _ 8500 krokéw
tyko ok.o.zy]nllle. (cnolvlzo dzienniczka przez lekarza S Olej rzepakowy 509 45 keal — 30 i

e Da m.ozllwo.sc pracy z ngar?em lub dietetyka). N '$niadanie 7.30 Jajo kurze - 2szt. 1120 g 160 keal ¢wiczen
lub dietetykiem nad dzienniczkiem N L 20.0 w wodzie

hY) 049 59 kcal
Chleb zytni razowy

2. Jak poprowadzi¢ dzienniczek samokontroli?

e Taki dzienniczek w aspekcie kontroli mniej, a czegos wiecej, zeby poczué
jedzenia nie jest pamietnikiem, sie bardziej sytym.
to znaczy nie siadamy wieczorem e W zaleznosci od podjetej decyzji
i nie zapisujemy wspomnien, zweryfikowad zapis lub nie.
tylko zapisujemy to, co zjedlismy. e Jedzenie wazymy stale, siebie raz
e Produkt nalezy zwazy¢. w tygodniu najlepiej w tym samym
e Odczytad z tabel kalorycznych ile dniu i o podobnej porze, np. rano.

kalorii jest w 100 g produktu.

o Obliczasz kalorycznos$¢ porcji
danego produktu — np.
100 g = 157 kcal, a 136 g = x,
a wiec: x=136 x 157/100 kcal.

e Zapisad, jaki to produkt, ile wazy,
jaka jest jego kalorycznos¢.

® 2 minuty pomysle¢ czy optaca mi
sie to zjes¢, czy moze zjes$¢ czegos
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CO WARTO WIEDZIEC O DIECIE?

Dieta (z greckiego: ,diaita”) oznacza indywidualny styl odzywiania cztowieka
dostosowany do jego pici, wieku, stanu fizjologicznego (np. cigza, okres karmienia
piersiqg) i zdrowia, rodzaju wykonywanej pracy, aktywnosci fizycznej, preferencji
smakowych, temperamentu, a czesto tez wyznawanej religii lub zasad etycznych.

wykorzystywanych érodkéw w zapobieganiu i leczeniu zaburzen odzywiania. Dla wiekszosci
dieta wigze sie z olbrzymimi wyrzeczeniami i nieprzyjemnosciami natomiast rzadko przychodzi
nam na mysl racjonalne zywienie lub modyfikacja zachowan zywieniowych.

... ZAMIAST ,,ODCHU DZAC SIE" .Dieta-cud” to mit!
- o DZYWIAJ SI E Z D ROWO! Prawda jest jednak brutalna: zadna krétkotrwata ,,dieta-cud” nie pomoze pozby¢ sie

~zbednych kilograméw" na zawsze! Owszem, taka dieta powoduje zmniejszenie masy
ciata, czesto bardzo duze, ale na krétko. W czasie jej stosowania osoba z nadwagg lub
chora na otytosc traci nie tylko tkanke ttuszczowq, ale réwniez sporq ilo§¢ masy mie$niowe;j.
W konsekwencji zmniejsza sie podstawowa przemiana materii, czyli ilos¢ energii, jakg
potrzebuje organizm dla zachowania podstawowych funkcji zyciowych takich jak: praca
uktadu oddechowego i krgzenia, narzgddéw wewnetrznych, utrzymanie statej temperatury
ciata, budowa i odbudowa tkanek.

I I Pojecie diety i wiasciwego stylu zywienia nalezg do najmniej zrozumiatych i niewiasciwie

Przy leczeniv nadwagi i otylosci, skuteczna redukcja masy ciata i utrzymanie jej na
prawidiowym poziomie wymaga przemyslanego, konsekwentnego przeorganizo-
-wania sposobu odzywiania, a nie krétkotrwatej rewolucji, ktéra przewraca zycie
do gory nogami. Drogg do sukcesu, nie bedzie zatem kolejna ,,dieta cud”, tylko
powolna, ale za to konsekwentna zmiana dotychczasowego sposobu odzywiania
w kierunku ,,zdrowego stylu zycia".

Jak to zrobi¢ wyjasnia: CO TO ZNACZY ZDROWO ODZYWIAC SIE?

dr inz. Agata Gazdzinska
g To znaczy spozywaé takie ilosci sktadnikéw pokarmowych o odpowiedniej wartosci

Psychodietetyk, specjalista ds. zywieniq, odiywczej i energetycznej, dzieki ktérym utrzymasz odpowiedniq mase ciata
promocji zdrowia i edukacji zdrowotnej i zapewnisz organizmowi prawidiowe funkcjonowanie.
Kierownik Pracowni Dietetyki i Leczenia Otytosci w Klinice Chirurgii
Wojskowego Instytutu Medycyny Lotniczej w Warszawie Nalezy zatem, dostosowa¢ iloéci pozywienia do aktualnych potrzeb organizmu. A potrzeby
Ekspert Fundacji Oséb Chorych na Otytos¢ OD-WAGA te sq rézne w zaleznosci od naszego wieku, ptci, aktywnosci fizycznej, stanu zdrowia

i codziennych zajec.

Przestrzeganie zasad racjonalnego zywienia utatwi ci utrzymanie dobrej kondycji psycho-
fizycznej. Moze uchronic¢ cie przed zachorowaniem na otyto$¢, a w konsekwencji przed jej
powiktaniami. A gdy juz chorujesz na otyto$c¢ — utatwi redukcje masy ciata i utrzymanie jej
na prawidtowym poziomie.
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Prawidlowy sposéb odzywiania wspierajgcy leczenie nadwagi i otytosci to taki, ktéry: JAK ZAPLANOWAC STRATEGIE ZDROWEGO ODZYWIANIA?

e wprowadza i utrwala prawidiowe e zawiera odpowiednie dla pfci, wieku

nawyki zywieniowe, zgodnie

z aktualng wiedzq;

stanowi model zywienia

w przysztosci (do konca zycia);

nie ogranicza drastycznie podazy
kalorii — dzienny deficyt energetyczny
powinien wynosi¢ od 500 do 800 kcal,
w odniesieniu do indywidualnego
zapotrzebowania ustalonego

przez lekarza lub dietetyka;

zapewnia utrate masy ciata

na poziomie nie wiecej niz 1 kg

na tydzien w pierwszym miesigcu —
nieco wiecej w pierwszych dwadch
tygodniach stosowania, a kolejnych
miesigcach okoto 0,5 kg na tydzien;
sktada sie z 4-5 positkdw, spozywanych
o statych porach, w odpowiednich
do pory dnia proporcjach;

jest urozmaicony i w petni

pokrywa zapotrzebowanie

na sktadniki odzywcze;

i aktywnosci fizycznej proporcje
biatka, weglowodandw i ttuszczuy;
zapewni odpowiedniq ilo$¢ warzyw

i owocodw, co zagwarantuje optymalng
zawartos¢ btonnika w diecie;

zapewni odpowiedniq ilo$¢ produktow
zbozowych petnoziarnistych

(razowe pieczywo i makarony,

kasze, brgzowy ryz) - najwazniejsze
zrédto btonnika pokarmowego;
zawiera odpowiedniq podaz ptyndw,
a przede wszystkim wody;

ogranicza spozycie soli i cukru;

nie zawiera produktéw
wysokoprzetworzonych;

® nauczy cie stosowac odpowiedniq

obrébke kulinarng, ktéra nie zwieksza
kalorycznosci przygotowywanych
potraw, takq jak: gotowanie,
pieczenie czy grillowanie;

jest tatwa w przygotowaniu
i w stosowaniu w domu i poza domem.

Potraktuj zmiane sposobu odzywiania jak kampanie. Zaplanuj
W hiej poszczegodlne etapy.

DOTYCHCZASOWY SPOSOB ODZYWIANIA
(Przygotuj notes. Jest to nieodzowny przybornik osoby zmieniajgcej sposob odzywiania.
Bedziesz w nim notowac doktadnie wszystko to, co zjesz w ciggu dnia. Notatnik
pomaga utrzymacé $wiadomg kontrole nad odzywianiem sie w ciggu dnia. Mozesz
réwniez korzystac z réznych aplikacji na telefon.)

.

ZDOBADZ RZETELNA WIEDZE NA TEMAT ZYWIENIA
(Nie stosuj sie do porad z telewizji, internetu, samozwanczych , fachowcow”), skorzystaj
z porady lekarza i poleconego przez niego dietetyka

.

OKRESL:

e btedy w swoim zywieniy;

e produkty, ktére wplywajg na twoje odczucie gtodu i sytosci;

e zte nawyki zywieniowe: np. omijanie $niadan, nieregularne jedzenie, spozywanie
zbyt obfitych kolacji i zbyt pézno;

e zfe przyzwyczajenia: spozywanie positkéw przed telewizorem, czytajgc prase,
jedzenie na stojgco, w pospiechu, codzienne wazenie sie (codziennie wazymy
jedzenie, nie siebie).

. 4

Najlepsze wyniki w leczeniuv nadwagi i otylosci daje tzw. dieta ubogoenergetyczna,
bogatoresztkowa, z ograniczeniem tluszczéw nasyconych (szczegélnie trans - STOPNIOWA ZMIANA POSTEPOWANIA
ciastka, ciasteczka, fast foody, gotowe produkty panierowane) i cukrow prostych Metoda ,,matych krokéw"

(glukoza, fruktoza, ksylitol, sacharoza). D N . g .

KONTROLA KONTROLA
Bardzo wazna jest motywacja i przekonanie, ze cel, ktéry sobie postawisz, jest do osig- ZAKUPY PLANOWANIE JAKOSCI i ILOSCI SYTUACII
gniecia. Decyzja o rozpoczeciu zmiany dotychczasowych nawykéw zywieniowych i przy-
zwyczajeh musi by¢ doktadnie przemyslana. D 4
NAGRADZAJ
Nagradzaj sam siebie za sukcesy (ale nie jedzeniem!)

v
NOWY - ZDROWY SPOSOB ODZYWIANIA
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Produkty zalecane, zalecane w ograniczonych ilosciach i niewskazane dla oséb

z nadwaggq i chorych na otytos$¢ zmierzajgcych do redukcji masy ciata.

ZALECANE

pieczywo razowe,
owsianka, ryz dziki,
makaron z magki
razowej, kasze
grubo-ziarniste:
jeczmienna,
gryczana,
pumpernikiel

PRODUKTY ZBOZOWE

warzywa $wieze —
najlepiej sezonowe
lub mrozone,
owoce $wieze
(szczegolnie
drobnopestkowe:
jezyny, maliny,
porzeczki,
truskawki, boréwki,
agrest), melony,
arbuzy, morele,
brzoskwinie,
jabtka, grejpfruty

Pamietaj, ze

ze wzgledu

na duzg zawartosé
cukréw prostych
owocdw nie
mozna jesc¢ bez
ograniczen,
zalecana ilo$¢
owocéw na diecie
redukcyjnej to

150 g/dobe,
maksymalnie 300 g/
dobe.

WARZYWA | OWOCE
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OGRANICZONE

maca, ptatki
kukurydziane

bez dodatku

cukru, muesli bez
dodatku substancji
sfodzgcych,
suszonych owocéw
i orzechéw

ziemniaki,
kukurydza, groszek
zielony, fasola,
groch, soczewica,
bob, awokado,
soki owocowe

- najlepiej
rozcienczone wodq
(pdt/na pdt) lub
$wiezo wyciskane;
maksymalna
spozycie 250 ml/
dobe

NIEWSKAZANE

rogaliki francuskie,
pieczywo
cukiernicze, biate
pieczywo, biaty ryz,
produkty mgczne
typu: pierogi, kluski

frytki, warzywa
smazone

na ttuszczu,
warzywa solone
i konserwowe,
owoce: winogrona,
banany,
niektore sliwki,
owoce suszone

i orzechy, owoce
konserwowane
w stodkich
syropach

NABIAL

RYBY | OWOCE MORZA

MIESO

ZALECANE

mleko (0-1,5%
ttuszczu), jogurty
naturalne, kefir

i maslanka
(odttuszczone),
chude sery

i twarogi, biatko
jajek

ryby (z rusztu,
pieczone,
gotowane bez
skoéry), wybieraj
ryby o najnizszej
zawartosci kalorii
to: mintaj, okon,
pstrag, szczupak,
amur, dorsz

gotowane,
pieczone, duszone,
grillowane: indyk,
kurczak (bez
skéry), cielecina,
chuda wotowina,
dziczyzna, kroélik

OGRANICZONE

mleko, jogurt,
kefir (pottiusty),
sery twarogowo
potttuste

matize, homary,
ryby wedzone,
ryby o wysokiej
zawartosci ttuszczu:
toso$, wegorz,
$ledz, tunczyk

wedlina drobiowa,
chuda wieprzowina

NIEWSKAZANE

petne mleko,
$mietana, mleko
skondensowane,
zabielacze

do kawy, sery
tluste, jogurt

z zawartosciq
tluszczu >2%

i dostadzany, kefir
(petnottusty), serki
smakowe, z6ite
sery, sery topione
i ple$niowe

ryby smazone,
szczegolnie

W panierce,
przetwory rybne
w olejach,
smazone krewetki,
kalmary, kawior

migso z widocznym
tluszczem, kaczki,
gesi, kietbasy,
pasztety, kabanosy,
salami, paréwki,
bekon, podroby
(watroba i nerki),
salcesony
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TLUSZCZE

ZUPY

SOSY | PRZYPRAWY

ZALECANE OGRANICZONE

— gtéwnie do satatek
jako dodatek
dressingu
(maksymalnie
10 g/dobe): olej
rzepakowy, oliwa
z oliwek, olej,
stonecznikowy,
sojowy,
wysokogatunkowe
margaryny miekkie

warzywne; chude
wywary miesne,
np. z piersi
kurczaka

pieprz, musztarda,
ziota, przyprawy
korzenne, sosy
satatkowe
niskottuszczowe
(na bazie chudego
jogurtu), sok

z cytryny
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NIEWSKAZANE

smalec, 16, tluszcz
spod pieczeni,
margaryny twarde,
mastfo

zaprawiane
$mietanq i innymi
tluszczami wywar
na kosciach

i ttustym miesie

sol; majonezy, sosy
i kremy satatkowe,
sosy do ryb i mies
zawierajgce
tluszcz, sél i cukier

ZALECANE

sorbety, galaretki,
budynie
na chudym mleku

>=
o
B2
7
(7]
(=]

woda, herbaty
w owocowe, zielona,
8 z pokrzywy, soki
a warzywne (bez
‘zt dodatku soli)

OGRANICZONE

ciasta i ciasteczka
przygotowane

na ttuszczach
nienasyconych

i mgce
petnoziarnistej,
ciastka owsiane
bez cukru, orzechy
laskowe, ziemne,
pistacjowe,
brazylijskie, kutia,
migdaty

Pamietaj,

Ze orzechy

i migdaty sq
wysokokaloryczng
przekgskqg i mozna
spozywac ich
niewielkie ilosci
(30 g orzechéw
wioskich to

194 kcal)

soki owocowe:
grejpfrutowy,
rozcienczony
wodq pot na poét
(maksymalnie
szklanka dziennie —
250 ml), kawa

NIEWSKAZANE

lody, kremy,
budynie na tlustym
mleku, sosy

na $mietanie,

tort, przemystowe
wyroby cukiernicze,
czekolada, toffi,
karmelki, orzechy
kokosowe i solone,
marcepany,
chatwa, nugat

stodzone soki
owocowe,
stodzone napoje
gazowane, napoje
alkoholowe

W leczeniu nadwagi i otytosci istnieje potrzeba ograniczen kalorycznych. Mimo to prawidiowo
skonstruowana dieta, ktéra ma prowadzi¢ do redukcji masy ciata, powinna dostarczad,
co najmniej 1200 kcal/dobe kobietom i 1500 kcal/dobe mezczyznom. Rekomenduje sie
spozywanie 4-5 positkdbw w ciggu dnia. Wazne jest, aby$ poznat prawidiowy rozkiad
energetyczny na poszczegdlne positki, w zaleznosci od czestosci przyjmowanych pokarmdw.
Utatwi ci to zamieszczona ponizej tabela.

LECZ CIALO Z GROWA




W JAKI SPOSOB MOZNA SKROCIC CZAS TRAWANIA ETAPU PLATEAU?

® Przede wszystkim mozna zwiekszy¢ aktywnos$¢ fizyczng, ktéra korzystnie przyspieszy

Procentowy udziat poszczegodlnych positkéw w dziennym zapotrzebowaniu
energetycznym organizmu

CO TO JEST EFEKT PLATEAU | JAK PRZEZ NIEGO PRZEBRNAC?

To zrozumiate, ze jedli angazujemy sie w zmiane sposobu zywienia, wkiadamy w to sporo
energii i nadziei - z niecierpliwos$ciqg czekamy na spektakularne rezultaty. Trzeba mie¢ jednak
$wiadomos¢, ze raz zmniejszenie masy ciata bedzie przebiegaé biyskawicznie, a w kolejnych
dniach masa ciata moze utrzymywac sie na statym poziomie i wcale nie musi to by¢ zwigzane
z nie przestrzeganiem diety. Okazuje sig, ze w momencie, gdy waga pokazuje
duzy ubytek, by¢ moze rzeczywisty ubytek tkanki ttuszczowej jest znikomy, a tracisz
giéwnie wode. Etap zatrzymania ubytku masy ciata to tak zwany efekt plateau nazy-
wanym réwniez stabilizacjg masy ciata, po ktérej znéw mozemy traci¢ kolejne
kilogramy (jezeli nie przerwiemy diety). Bywa on przyczyng zwatpienia w skutecznosc
stosowanej diety i powrotu do dawnych, nieprawidtowych nawykéw zywieniowych,
a w konsekwencji do wystgpienia efektu jo-jo. Najczesciej pojawia sie po okresie szybkiej
utraty zbednych kilogramoéw, zwykle po redukcji wyjéciowej masy ciata o okofo 10%.

DLACZEGO POJAWIA SIE EFEKT PLATEAU?

Wéréd przyczyn wystgpienia efektu plateau wymienia sie:

e zmiane sposobu odzywiania sie
(modyfikacje ilosci dostarczanych
organizmowi kalorii);

narzqgdy muszq przystosowad
sie do mniejszej masy ciata);

e zatrzymanie procesu utraty wody
i spalania tkanki tluszczowej,
ktéra wystepuje w pierwszej fazie
leczenia, co wigze sie z mozliwosciq
odnotowania bardzo szybkiej
utraty zbednych kilograméw;

e modyfikacje procesu przemiany
materii (organizm potrzebuje czasu,
aby dostosowac sie do nowych
warunkoéw pracy: zmian w stylu
Zycia i sposobie odzywiania

sie; serce, ukfad krgzenia i inne e uwarunkowania genetyczne.
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potrzebujesz i zjesz je ttumaczqc sobie,
ze ,,nie wolno marnowad pozywienia”.

e Zakupione jedzenie podziel
na porcje — tyle na $niadanie,
tyle na obiad itp. i nie trzymaj
w lodéwce wiecej porcji niz na jedng
dobe - bo nadwyzki réwniez
zjesz, aby sie nie zmarnowaty.

e Ro6b zakupy zgodnie
z przygotowang wczesniej listqg.

e Czytaj etykiety na produktach
i odrzucaij te, ktére zawierajg
duzo sztucznych dodatkéw oraz
duzq ilos$¢ kaloriiw 1 g.

e Kiedy masz ,,smaka” na slodycze
- siegnij po owoce, zjedz stodkg
owsianke, ulubiong stodko$¢ zjedz
raz czy 2 razy w tygodniu w bardzo
matej ilosci, np. 1 - 2 czekoladki.

e Celebruj positki — jedz bardzo
powoli, dokfadnie zujgc kazdy kes
i delektujgc sie jego smakiem.

o Kreuj obfitos¢ — potrawy
naktadaj na maty talerz, dodawaj

R R X tempo metabolizmu i zmusi organizm do spalania dodatkowych kalorii.
Procentowy rozdzial calodziennego zapotrzebowania
energetycznego na positki
Rodzaj positku Warto podkresli¢, ze aby stracié¢ 1 kg masy ciata nalezy doprowadzi¢ do deficytu
przy 3 positkach przy 4 positkach przy 5 positkach energetycznego wynoszgcego od 6000 do 7000 kcal. Godzina marszu w tempie 3 km/h
dziennie dziennie dziennie to zuzycie okoto 450 kcal. Zatem zeby zuzy¢ energie zmagazynowang w 1 kg ttuszczu
| éniadanie 30-35% 25-30% 25-30% musiatby$ maszerowad prawie 16 godzin nic nie jedzqc i pijgc tylko wode.
Il sniadanie - 5-10% 5-10% GLOD KONTRA APETYT
Obiad 35-40% 35-40% 30-35%
. Metody na zaspokojenie gtodu i poskromienie apetytu:
Podwieczorek - - 5-10%
Kolacja 25-30% 25-30% 15-20% e Nigdy nie réob zakupéw, gdy jestes duzo nastroszonej satfaty,
gtodny - kupisz wigcej jedzenia niz a mniejszy kawatek migsa.

Po kazdym positku odczekaj
15-20 minut zanim siegniesz

po doktadke — wtasnie po takim
czasie twoj moézg otrzymuje sygnat,
ze zotqdek jest juz petny.

Miedzy positkami popijaj

jak najwiecej wody mineralnej

lub ssij kostki lodu.

Kiedy oglgdasz telewizje znajdz
zajecie dla swoich rqgk - robienie
na drutach, szydetkowanie, ukiadanie
pasjansa — wtedy rzadziej lub wcale
nie bedziesz siegac po przekgski.
Gdy masz che¢ na jakis kulinarny
grzech, zajmij czym$ mysli, idz

na spacer, zafunduj swojemu
organizmowi wysitek fizyczny,

a szybciej zapomnisz o apetycie.
Pamietaj, ze podstawowa zasada brzmi:
czego nie kupisz - tego nie zjesz,
Szukaj nagrody w innych
przyjemnosciach niz w jedzeniu.
Zasiegnij porady psychologa

jak radzi¢ sobie ze stresem inaczej
niz za pomocq jedzenia.
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... NIE KATUJ SIE,
ALE ZDROWO SIE RUSZAJ!

Jak to zrobi¢ wyjasnia:
mgr Elzbieta Zapala-Koziot

Specjalistka ds. aktywnosci ruchowej
Licencjonowana instruktorka fitness i nordic walking
Ekspert Fundacji Oséb Chorych na Otytos¢ OD-WAGA
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... BEZ RUCHU NIE MA ZDROWIA!

Formy aktywnosci ruchowej to:

e codzienne czynnosci ruchowe — aktywnosci turystyczne, np. piesze
- np. chodzenie, wstawanie, siadanie; wedréwki, jazda na rowerze,
e codzienna aktywno$é domowa ptywanie, cwiczenia w wodzie;
(np. sprzgtanie, mycie podtog; e sport, czyli forma aktywnosci
zamiatanie) i zawodowa (czynnosci doskonalgca sprawnos¢ fizyczng,
wykonywane na stanowisku pracy); ale realizowana we wspoétzawodnictwie
e aktywnos¢ fizyczna w czasie - indywidualnie lub zbiorowo;
wolnym, np. — rézne formy éwiczen aby osiqgnq¢ maksymalne
na sali gimnastycznej lub w domu; wyniki, albo zarobkowo.

lle ruchu potrzebuje Twéj organizm?

Osobom dorostym zalecane jest od 60 do 120 minut/dobe aktywnosci fizycznej
o umiarkowanym nasileniu.

Umiarkowane nasilenie oznacza, ze w czasie aktywnosci fizycznej czestos¢ uderzen
Twojego serca zwieksza sie do 60-70% tzw. tetna maksymalnego.

Jesli nie zdiagnozowano u Ciebie choréb serca, tetho maksymalne mozesz tatwo
obliczy¢ samodzielnie. Wynosi ono: 220 - Twéj wiek. Jesli wiec masz np. 40 lat,
to Twoje tetno maksymalne wynosi 180 uderzen serca na minute. A zatem
w czasie aktywnosci fizycznej Twoje tetno powinno wynosi¢ 108-127 na minute.

Do pomiaru tetna stuig tzw. pulsometry. Mozna juz znalez¢ na rynku takze zegarki
z wbudowanym pulsometrem. Jedli nie masz takiego urzgdzenia, mozesz sam zmierzy¢
puls. Potrzebujesz do tego tylko zegarka z sekundnikiem.

Aby zmierzy¢ tetno — wszystkimi czterema palcami dtoni (za wyjqgtkiem kciuka) poszukaj
w okolicy nadgarstka miejsca, w ktérym po lekkim naciénieciu poczujesz pulsowanie. Ucisk
nie moze by¢ zbyt mocny, bo zablokuje przeptyw krwi. Nie moze by¢ tez byt staby, bo nie
wyczujesz uderzenia. Po znalezieniu miejsca, gdzie czujesz puls, patrzgc na zegarek policz
ilos¢ uderzen w czasie 10 sekund i pomnoz przez 6. W ten sposéb otrzymasz ilos¢ uderzen
na minute, czyli tzw. warto$¢ tetna.
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Jak pozby¢ sie dodatkowych kalorii?

Prostym i bezpiecznym rodzajem ruchu jest chodzenie. Jednak Twoja ocena tego,
ile chodzisz moze by¢ ztudna. Zaleceniom naprawde nie tatwo sprosta¢. W realnej
ocenie: ile krokéw wykonujesz dziennie pomoze ci proste urzqdzenie, zwane
krokomierzem, albo aplikacja w telefonie komérkowym.

Sprawdz ile krokéw wykonujesz, poréwnaj z ponizszqg tabelq i przekonaj
sie, jaki tryb zycia prowadzisz.

Y] of10 x Brak aktywnosci fizycznej inaczej nazywany
mniej niz 3000 krokéw siedzqeym trybem 2ycia

od 3000 do 6000 krokow Niska aktywnos¢ fizyczna

od 6000 do 10 000 krokow Umiarkowana aktywno$¢ fizyczna

wiecei niz 10 000 krokéw Aktywnos¢ fizyczna zalecana dla utrzymania
ecel dobrego stanu zdrowia

Aktywnosc fizyczna powodujgca ubytek masy

powyzej 12 tysiecy krokow ciala

Przedstawiamy tabele przyblizonych wartosci wydatkowania energii
w czasie wykonywania réznych aktywnosci fizycznych przez jedng godzine
w zaleznosci od masy ciata.

Rodzaj aktywnosci fizycznej 60 kg 80 kg 110 kg

Lekka praca w ogrodzie 192 keal 252 kcal 342 kcal
Marsz z predkosciqg 3 km/godzine 174 kcal 240 kcal 348 kcal
Marsz z predkosciq 6 km/godzine 312 kcal 432 kcal 612 kcal
Ptywanie na grzbiecie 192 kcal 270 kcal 384 kcal
Ptywanie kraulem 240 kcal 336 kcal 480 kcal
;‘(’)dez?ng" FOUIEES 2 ETREl e L 252keal  348kcal 498 keal
;%fjdz‘i’ngo' GO 2 [ppel e el 21 L] 534 keal 744keal 1068 keal
Bieganie na nartach 588 kcal 828 kcal 1164 keal
Wchodzenie po schodach 876 kcal 1212 kcal 1728 kcal
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CZY SA CWICZENIA DLA WSZYSTKICH?

To ¢wiczeniaq, ktére nie docigzajq dodatkowo organizmu, a sg nimi:

e ¢wiczenia adaptacyjno-
sprawnosciowe, czyli takie, ktére
przyzwyczajajq ciato do wysitku;

e c¢wiczenia korekcyjno-
kompensacyjne, czyli takie, ktore
przywracajq ogolng sprawnosé
organizmu, a zwiaszcza miesni, $ciegien
i stawdéw; majq te dodatkowq zalete;

ze uczq prawidtowej postawy ciata —
przyktad: stan wyprostowany, napnij
miesnie brzucha, obie rece wysun

do przodu na wysokosci barkéw;
oderwij od ziemi jedng noge, wyprostuj
ja, naprez stope, a nastepnie dotknij
nig ziemi na wprost, do tytu, po

prawej stronie i po lewej stronie.

Aktywnosci i sporty, ktére sq bezpieczne dla oséb z nadwagqg

i chorych na otylos¢:

e proste ¢wiczenia w wodzie
z zaangazowaniem wielu miesdni
jednoczeénie — np. maszerowanie
w miejscu, lekkie podskoki z wymachami
ramion, trzymanie sie rekoma barierki
(twarzg skierowanq do niej, lub
plecami), a nastepnie uniesienie
nég w wodzie i poruszanie nimi;

e wodny aerobic - ¢wiczenia pod
kontrolq instruktora, a jesli w grupie
to oséb o podobnym stopniu
zaawansowania choroby i podobnych
mozliwosciach ruchowych;

Czas treningu

ptywanie;
nordic walking;

e wybrane przez fizjoterapeute

¢wiczenia pilates — dostosowane

do stopnia zaawansowania otyfosci

i mozliwosci ruchowych ¢éwiczqcego;
jazda na rowerze - stacjonarnym

i terenowym (osobom chorym na otytos¢
olbrzymiq zalecany jest rower tréjkotowy
jako stabilniejszy).

Wiadomo jednak, ze aby trening przyniost rezultaty powinien trwad:

e od min. 30 minut do maks.
90 minut - trening o niskiej
dynamicznosci, np. spokojny marsz,
spokojna jazda na rowerze;

e do 60 minut - trening o wysokiej

dynamiczno$ci — np. szybki marsz
nordic walking, jedna sesja
zajeciowa z aqua aerobicu.

Aktywnosci i sporty, ktéore sg niewskazane dla oséb chorych

na otylo$¢ (zwlaszcza olbrzymiaq):

e step, zumba, tabata - to ¢wiczenia
zaawansowane technicznie, szybkie

a do tego charakteryzujq sie nagtymi
zrywami (np. skoki, zeskoki);
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® ¢wiczenia na trampolinach
i maszynach wiszqcych (np. trx);

redukcje tkanki tluszczowej,
ale obcigzajgcy uktady:

® ¢éwiczenia z elementami akrobatyki; krqzenia i kostno-stawowy;

® skakanie na skakance i inne formy wspinaczka;

aktywnodci fizycznej obejmujgce ¢ zjazdy na nartach;
skoki, np. aerobik poza wodg; ® szybkie lub diugodystansowe
® trening obwodowy - bardzo bieganie.

intensywny, nastawiony na szybkg

Uwagal!

Powyisze formy aktywnosci ruchowej mogg stanowi¢ zbyt duze
obcigzenie dla stawéw skokowych i kolanowych, a takze uktadu

krgzenia.

JAK POWINIEN PRZEBIEGAC TRENING?

Rodzaj éwiczen Czas trwania
Rozgrzewka w formie umiarkowanego

marszu dostosowanego do aktualnych 5-15 minut
mozliwosci organizmu osoby ¢wiczgcej

W pierwszych dniach 10-15 minut oraz
systematyczne wydtuzanie czasu jej
trwania w kolejnych dniach o 5-10 minut
az do 60-90 minut codziennie w czasie
wolnym

Faza wiasciwa, np. szybki marsz,
jazda na rowerze (terenowym lub
stacjonarnym), nordic walking

Faza wyciszenia — ¢wiczenia rozciggajgce
w pozycjach niskich (lezenie, przysiad, 5-15 minut
klek podparty)

TRUDNO CI SIE PRZEKONA’C' DO RUCHU? .
ZANIM ZACZNIESZ SZUKAC WYMOWEK - PRZYPOMNIJ SOBIE, ZE...

1. Zdrowy ruch nie polega na wylewaniu hektolitréw potu na sitowni

Z ruchem jest podobnie jak odzywianiem. Aby nie stanowit zagrozenia dla Twojego
zycia musi by¢ dopasowany do twojej masy ciata, kondycji fizycznej, stanu zdrowia,
mozliwoéci ruchowych, wydolno$ci organizmu, ale tez Twojego planu dnia i upodoban.
Zdrowy ruch to taki, ktéry wspiera dziatanie twojego organizmu, a u oséb z nawagqg
i otylosciq, sprzyja redukcji masy ciata i nie prowadzi do kontuzji.
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Nie ruszaj sie ,,po omacku”

Forme aktywnosci ruchowej - zwtaszcza, gdy chorujesz na otyto$c¢ i inne choroby
bedqce jej powiktaniami, np. nadcis$nienie, cukrzyce typu 2, chorobe niedokrwienng
serca, zwyrodnienie stawéw — pomoze ci wybraé lekarz lub fizjoterapeuta.

Nie $piesz sie do szybkich efektow

Trening fizyczny wspierajqcy leczenie nadwagii otytosci, aby byt skutecznym elementem
terapii wymaga: czasu, systematycznosci oraz rozwijania go etapami o dodatkowe,
bardziej intensywne ¢wiczenia. Jesli kto$ obiecuje ci szybkie efekty w postaci redukgcji
masy ciata o kilkanascie, czy kilkadziesigt kilograméw w krétkim czasie i na zawsze -
to cie oszukuje.

Zdrowo ruszaj sie i zdrowo odzywiagj sie

U chorych na otyto$¢ wydatek energetyczny w czasie aktywnosci fizycznej jest wprawdzie
wiekszy niz u oséb o prawidiowej masie, ale samo zwigkszenie aktywnosci moze
niestety nie wystarczy¢, aby doprowadzi¢ do redukcji masy ciata. Aktywnosci fizycznej
musi zawsze towarzyszy¢ zmiana nawykdéw zywieniowych.

Pierwszy ruch jest prosty — zacznij wiecej chodzi¢

Nie usprawiedliwiaj sie brakiem czasu. Powoddéw do chodzenia masz wiele ,,pod rekq”
- np. po domu i po podwdrku, w czasie rozmowy telefonicznej, zamiast jezdzi¢ windg
- wchodz/schodz po schodach, kiedy poruszasz sie srodkami komunikacji miejskiej
wysiadaj dalej od domu lub miejsca pracy, jesli uzywasz samochodu - znajdz par-
king w wiekszych oddaleniu od domu, pracy itp. Stopniowo tez zwiekszaj odlegtosci
i formy chodu - najpierw szybszy spacer, potem szybki marsz.

Odwaz sie ruszaé w terenie

Brak wiary w swoje mozliwosci, lek przed o$mieszeniem sie i publicznym pokazaniem
swojego spoconego, zmeczonego ciata - takie odczucia bardzo zniechecajg osoby
z nadwagq i chore na otyto$¢ przed aktywnoscig ruchowq poza domem. Przypomnij
wiec sobie, ze ruch to nie tylko biegi diugodystansowe, ale takze takie gry jak latajgca
zoska, frisbee lub badmington. Takie aktywnosci sqg tatwe do opanowania, mozna
je wykonywaé podczas codziennych spaceréw np. z psem, albo w gronie rodziny
i znajomych.

Nie nasladuj bezkrytycznie telewizyjnych treneréw fitness

Zauwaz, ze demonstrowane przez nich ¢wiczenia sg bardzo zaawansowane, dyna-
miczne i sktadajqg sie z wielu kombinacji. Takie ¢wiczenia mogg wykonywaé bez
obaw osoby zdrowe. Osoby z nadwagqg lub juz chore na otytosé¢, ktére do tej pory
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nie uprawialy aktywnos$ci sportowej, nie mogq ich wykonywaé¢ w sposéb w petni
bezpieczny.

Razem razniej!

Osobe z nadwaggq, chorg na otytoéc zrozumie najlepiej tylko inna osoba z tg chorobg.
Jezeli zdecydujesz sie na udziat w bardziej zorganizowanych formach aktywnosci
fizycznej: poza domem, w klubie fitness, osiedlowej sitowni, zajeciach w domach
kultury — znajdz takg grupe, gdzie bede osoby w podobny wieku, o podobnej masie
ciata i problemach zdrowotnych.

Ruch integruje rodzine

Narzekasz, ze nie masz czasu dla swoich dzieci, a co dopiero na ruszanie sie
itreningi? A przeciez mozesz to potqczy¢! Z catej palety aktywnosci ruchowych wybierz
takie, ktére sprawiqg przyjemnos¢ i tobie, i dzieciom. Dzieki ,,ruchowej integracji rodzin-
nej” zaczniesz sie ruszad, spala¢ wiecej kalorii. Jest tez ogromna szansa, ze dla twoich
dzieci, gdy podrosng, aktywnos¢ fizyczna bedzie czym$ oczywistym i naturalnym.

10.Obserwuj swoje ciafo

Juz po kilku tygodniach zauwazysz jak ,sflaczate” mieénie twardniejq, skéra wygtadza
sie i staje sie jedrniejsza, a ty sam mozesz np. w wygodniejszej pozycji zawigzad buty
i nie masz zadyszki przy wchodzeniu na coraz wyzsze pietra.

11.0dnotowuj aktywnosc fizyczng

W dzienniczku, w ktérym zapisujesz spozywane positki, wstaw dodatkowq kolumne
i w niej odnotowuj wszystkie rodzaje aktywnosci fizycznej, jakie zrealizowate$ w czasie
dnia.

12.Popros$ przyjaciét o efekt WOWI

Nic bardziej nie mobilizuje do dziatania jak podziw, uznanie z juz uzyskanych efektéw
redukcji masy ciata i szacunek dla osoby, ktéra tego dokonata. Popros swoich bliskich,
przyjaciét, aby nie szczedzili ci pochwat i komplementéw, gdy tylko zauwazg nawet
najmniejszq zmiane.

13.Nie przestawaj sie ruszag!

Aby utrzymac efekty terapii i nie dopusci¢ do przyrostu masy ciata — formy i czas
aktywnosci ruchowych, ktére stosowate$ podczas leczenia nadwagi/otytosci prowadz
dalej po jego zakohczeniu.
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IV

JAK SIE BRONIC
PRZED DYSKRYMINACJIA?

Wyjasnia:
Magdalena Gajda

Prezes Fundacji Oséb Chorych na Otytos¢ OD-WAGA
Spoteczny Rzecznik Praw Oséb Chorych na Otytosé
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WEIGHTISM? (z ang. weight - waga) - to dyskryminacja cztowieka Notatki
z powodu jego nadwagi lub otylosci.

Gtéwnym powodem negatywnego traktowania chorych na otytosé, jest btedne
rozumienie samej otytosci. W Polsce otyto$¢ wcigz nie jest uwazana za chorobe,
ale jako defekt estetyczny ciata, efekt wytgcznie zaniedban zywieniowych i braku
aktywnosci ruchowej. To dlatego ludzie, ktérzy nic nie wiedzg o chorobie otytosci
czesto méwiq o nas, ze ,mamy to na co zastuzylismy”.

Masz nadwage, chorujesz na otytosé? Czy wiesz, w jakich sytuacjach
jestes dyskryminowany?

e gdy kto$ patrzy na ciebie wzrokiem e gdy kto$ wmawia ci, ze jestes
petnym odrazy, obrzydzenia; winny swojej choroby;
e gdy kto$ méwi do ciebie: grubas; e gdy kto$ upokarza cie - tak w relacjach
e gdy kto$ cie poréwnuje do duzych osobistych, jak i przed calq grupg;
zwierzqt, np. $wini, krowy, stonia; e gdy kto$ na ciebie pluje,
e gdy kto$ cie oémiesza, przesladuje szturcha, potrqca, bije.

i neka z powodu twojej choroby;

Inne formy dyskryminacji chorych na otylos¢:

® prawne - np. pomijanie potrzeb tej krzeset w urzedach, kinach, srodkach
grupy spotfecznej w uregulowaniach komunikaciji itp., tworzenie w sklepach
prawnych (ustawach, rozporzqdze- specjalnego sektora z odziezq
niach, procedurach); powyzej rozmiaru 44, zgdanie optaty

e na rynku pracy - np. nie przyjmowanie za dodatkowe miejsce w samolocie;
do pracy ze wzgledu ,,na wyglgd”, e ograniczanie dostepu do leczenia,
ograniczanie mozliwosci awansu swiadczen medycznych i socjalnych
i rozwoju zawodowego ,, dopdki - np. brak odpowiednich urzqdzen
pracownik nie schudnie”; diagnostycznych, nie uwzglednianie

* w przestrzeni publicznej - np. ograniczenh ruchowych wynikajgcych
brak sprzetu rehabilitacyjnego z choroby otylosci przy orzekaniu
i pomocniczego o nosnosci powyzej o niepefnosprawnosci.

120 kg, brak odpowiedniej wielkosci
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Notatki Notatki
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