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NADWAGA I OTYLOSC WBREW POZOROM
NIE SA PROBLEMAMI ZWIAZANYMI

Z URODA. SA TO STANY, KTORE
UTRUDNIAJA I SKRACAJA ZYCIE.

LECczYé MOZEMY JE NA KILKA
SPOSOBOW, W ZALEZNOSCI OD

WAGI ORAZ OGOLNEGO STANU ZDROWIA.
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adwaga 1 otylo$¢
sa bardzo niebezpiecznymi
chorobami, gdyz sprzyjaja
rozwojowi zaburzen metabo-
licznych 1 hemodynamicz-
nych. Badania dowodza, ze
otylos¢ zwigksza ryzyko nie-
ktérych schorzen, na przykltad
uktadu krazenia, nerek, kami-
cy zo6lciowej, cukrzycy typu 2,
bezdechu sennego, niekt6rych
typéw nowotworéw, a takze
zapalenia kosci i stawow.
Nadmiar kilograméw znacz-
nie skraca dhugosc¢ zycia,
a wyjatkowo duza otylos¢ pro-
wadzi do niepelnosprawnosci.
W krajach wysokorozwinig-
tych otylos¢ juz jest proble-
mem spolecznym. Szacuje s,
ze w przysztosci moze przyjac
rozmiary epidemii i jest uwa-
zana za jedno z najwazniej-
szych zagrozen cywilizacyjnych
spoteczenstw rozwinietych.

Otylosc¢ to stan patologiczne-
go nagromadzenia tkanki
thuszczowej w organizmie.
Przekracza on potrzeby

i mozliwosci adaptacyjne
czlowieka i moze mie¢ skutki
niekorzystne dla zdrowia.
Medycyna definiuje otylo$¢
jako stan, w ktérym tkanka
thuszczowa stanowi wiecej niz
20 procent masy ciala u mez-
czyzn oraz ponad 25 procent
u kobiet. Ze wzgledu na przy-
czyne wyrdznia sig otytosé
pierwotna i wtérna. Otylos¢
pierwotna zwiazana jest z do-
datnim bilansem energetycz-
nym, czyli spozywaniem zbyt
obfitych positkéw w stosun-
ku do potrzeb organizmu,
przy jednoczesnym zbyt mato
aktywnym trybie zycia. Oty-
to§¢ wtérna to nastepstwo
choroéb, ktore wywoluja zabu-

rzenia bilansu energetyczne-
go. Naukowcy wciaz badaja
mechanizmy powstawania
otylosci, prowadzac ekspery-
menty na myszach i szczu-
rach. Dowiedziono w nich,
Ze najczestsza przyczyna po-
wstawania otylosci jest zbyt
duza podaz energii z pozy-
wienia w stosunku do
zapotrzebowania organizmu.
Istotna role¢ odgrywaja
réwniez czynniki genetyczne,
biologiczne, farmakologicz-
ne, srodowiskowe oraz psy-
chologiczne.

Istnieje wiele metod oceny
zawarto$ci tkanki tluszczowej
w ciele czlowieka. W bada-
niach naukowych jako miaro-
dajne wykorzystuje sie: bio-
impedancje elektryczna ciala,
podwdjna absorpcjometrie.
Dobre wyniki daja tomogra-
fia komputerowa i jadrowy
rezonans magnetyczny,
dokladne sa takze USG oraz
metody izotopowe. W prak-
tyce klinicznej wykorzystuje
sie prostsze sposoby, takie
jak pomiar masy ciala i obli-
czenie wskaznika masy ciala
BMI (body mass index) lub
wskaznika WHR (waist-hip
ratio) oraz pomiar grubosci
faldu skdérnego.

Pozbycie si¢ nadmiaru tkanki
tluszczowej sprawia zazwy-
czaj wiele klopotéw. To pro-
ces wymagajacy czasu, cier-
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pliwosci i rygorystycznego
przestrzegania zalecen diete-
tycznych. Prawidlowe odchu-
dzanie powinno laczy¢ w so-
bie stosowanie diety niskoka-
lorycznej — redukcyjne;j,

i zwigkszong aktywno$¢ fizycz-
na. Poza obnizeniem iloéci
spozywanych kalorii koniecz-
ne s takze edukacja i zmiana
nawykow zywieniowych.
Pierwszym krokiem w diecie
odchudzajacej jest zatrzyma-
nie przyrostu masy ciala.

Jesli ten efekt zostanie osia-
gniety, warto przystapi¢ do
stosowania wlasciwej diety
odchudzajacej. Najczesciej
osoba otyla ucieka si¢ do dra-
konskich diet, ktére wynisz-
czaja organizm, zbyt inten-
sywnych ¢wiczen fizycznych
albo rozpoczyna okres postu
(gtoduje). Takie dzialania
moga niekorzystnie odbi¢

sie na zdrowiu. Schudniecie
w nienaturalnie szybkim
tempie naruszy rOwnowage
ustroju i spowoduje ponowny
przyrost masy ciala, czyli
efekt jo-jo. Utrata kilogra-
moéw powinna nastgpowac
w okreslonym tempie. Uznaj
sie, ze bezpieczne dla zdrowia
tempo odchudzania to takie,
gdy spadek masy ciala w cia-
gu tygodnia nie jest wiekszy
niz 1-2 procent, w ciagu mie-
sigca — 5 procent, a w okresie
polrocznym — 10 procent.
Takie tempo pozwala
unikna¢ efektu jo-jo.

GDY DIETA
ZAWODZI

Niekiedy diete wspomaga sie,
stosujac Srodki farmakologiczne,
ktérych zadaniem jest zmniejsze-
nie apetytu, obnizenie wchlania-
nia na przyktad weglowodanow

1 thuszczOw w organizmie oraz
hamowanie wydzielania enzy-
mé6w. Pomocne moga by¢ suple-
menty diety lub preparaty o udo-
wodnionym dzialaniu terapeu-
tycznym. W przypadkach, gdy
dieta nie przynosi oczekiwanych
rezultatéw, przeprowadza si¢
zabiegi chirurgiczne majace na
celu ograniczenie objetosci po-
wierzchni trawienia i wchlaniania
na poziomie zoladka oraz jelit.

nie napawaja optymizmem.
Dlatego jesli masz kilka kilogra-
méw za duzo, bacznie obserwuj
swoja wage. Wraz z wiekiem

i tak niepostrzezenie przybedzie
ci kilograméw. Warto o tym pa-
mietac. Jesli juz teraz jeste$ osoba
mocno ponadprzecietna pod
wzgledem wagi, powaznie po-
traktuj swoj stan i zacznij robi¢
cos$ dla swojego zdrowia..

Wiecej czytaj w Modzie na Zdrowie



