
Dla cze go ty je my?

Oty łość to stan pa to lo gicz ne -
go na gro ma dze nia tkan ki
tłusz czo wej w or ga ni zmie.
Prze kra cza on po trze by 
i moż li wo ści ada pta cyj ne
czło wie ka i mo że mieć skut ki
nie ko rzyst ne dla zdro wia.
Me dy cy na de fi niu je oty łość
ja ko stan, w któ rym tkan ka
tłusz czo wa sta no wi wię cej niż
20 pro cent ma sy cia ła u męż -
czyzn oraz po nad 25 pro cent
u ko biet. Ze wzglę du na przy -
czy nę wy róż nia się oty łość
pier wot ną i wtór ną. Oty łość
pier wot na zwią za na jest z do -
dat nim bi lan sem ener ge tycz -
nym, czy li spo ży wa niem zbyt
ob fi tych po sił ków w sto sun -
ku do po trzeb or ga ni zmu,
przy jed no cze snym zbyt ma ło
ak tyw nym try bie ży cia. Oty -
łość wtór na to na stęp stwo
cho rób, któ re wy wo łu ją za bu -

zdrowie   

witaj, zdrowie
Żegnajcie, kilogramy,

Nad wa ga i oty łość 
są bar dzo nie bez piecz ny mi
cho ro ba mi, gdyż sprzy ja ją
roz wo jo wi za bu rzeń me ta bo -
licz nych i he mo dy na micz -
nych. Ba da nia do wo dzą, że
oty łość zwięk sza ry zy ko nie -
któ rych scho rzeń, na przy kład
ukła du krą że nia, ne rek, ka mi -
cy żół cio wej, cu krzy cy ty pu 2,
bez de chu sen ne go, nie któ rych
ty pów no wo two rów, a tak że
za pa le nia ko ści i sta wów. 
Nad miar ki lo gra mów znacz -
nie skra ca dłu gość ży cia, 
a wy jąt ko wo du ża oty łość pro -
wa dzi do nie peł no spraw no ści.
W kra jach wy so ko ro zwi nię -
tych oty łość już jest pro ble -
mem spo łecz nym. Sza cu je się,
że w przy szło ści mo że przy jąć
roz mia ry epi de mii i jest uwa -
ża na za jed no z naj waż niej -
szych za gro żeń cy wi li za cyj nych
spo łe czeństw roz wi nię tych.

rze nia bi lan su ener ge tycz ne -
go. Na ukow cy wciąż ba da ją
me cha ni zmy po wsta wa nia
oty ło ści, pro wa dząc eks pe ry -
men ty na my szach i szczu -
rach. Do wie dzio no w nich, 
że naj częst szą przy czy ną po -
wsta wa nia oty ło ści jest zbyt
du ża po daż ener gii z po ży -
wie nia w sto sun ku do 
za po trze bo wa nia or ga ni zmu.
Istot ną ro lę od gry wa ją 
rów nież czyn ni ki ge ne tycz ne,
bio lo gicz ne, far ma ko lo gicz -
ne, śro do wi sko we oraz psy -
cho lo gicz ne. 
Ist nie je wie le me tod oce ny
za war to ści tkan ki tłusz czo wej
w cie le czło wie ka. W ba da -
niach na uko wych ja ko mia ro -
daj ne wy ko rzy stu je się: bio -
im pe dan cję elek trycz ną cia ła,
po dwój ną ab sorp cjo me trię.
Do bre wy ni ki da ją to mo gra -
fia kom pu te ro wa i ją dro wy
re zo nans ma gne tycz ny, 
do kład ne są tak że USG oraz
me to dy izo to po we. W prak -
ty ce kli nicz nej wy ko rzy stu je
się prost sze spo so by, ta kie 
jak po miar ma sy cia ła i ob li -
cze nie wskaź ni ka ma sy cia ła
BMI (bo dy mass in dex) lub
wskaź ni ka WHR (wa ist -hip
ra tio) oraz po miar gru bo ści
fał du skór ne go.  

Chud nij po wo li

Po zby cie się nad mia ru tkan ki
tłusz czo wej spra wia za zwy -
czaj wie le kło po tów. To pro -
ces wy ma ga ją cy cza su, cier -
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pli wo ści i ry go ry stycz ne go
prze strze ga nia za le ceń die te -
tycz nych. Pra wi dło we od chu -
dza nie po win no łą czyć w so -
bie sto so wa nie die ty ni sko ka -
lo rycz nej – re duk cyj nej, 
i zwięk szo ną ak tyw ność fi zycz -
ną. Po za ob ni że niem ilo ści
spo ży wa nych ka lo rii ko niecz -
ne są tak że edu ka cja i zmia na
na wy ków ży wie nio wych. 
Pierw szym kro kiem w die cie
od chu dza ją cej jest za trzy ma -
nie przy ro stu ma sy cia ła. 
Je śli ten efekt zo sta nie osią -
gnię ty, war to przy stą pić do
sto so wa nia wła ści wej die ty
od chu dza ją cej. Naj czę ściej
oso ba oty ła ucie ka się do dra -
koń skich diet, któ re wy nisz -
cza ją or ga nizm, zbyt in ten -
syw nych ćwi czeń fi zycz nych
al bo roz po czy na okres po stu
(gło du je). Ta kie dzia ła nia
mo gą nie ko rzyst nie od bić 
się na zdro wiu. Schud nię cie
w nie na tu ral nie szyb kim
tem pie na ru szy rów no wa gę
ustro ju i spo wo du je po now ny
przy rost ma sy cia ła, czy li
efekt jo -jo. Utra ta ki lo gra -
mów po win na na stę po wać 
w okre ślo nym tem pie. Uzna je
się, że bez piecz ne dla zdro wia
tem po od chu dza nia to ta kie,
gdy spa dek ma sy cia ła w cią -
gu ty go dnia nie jest więk szy
niż 1-2 pro cent, w cią gu mie -
sią ca  – 5 pro cent, a w okre sie
pół rocz nym – 10 pro cent.
Ta kie tem po po zwa la 
unik nąć efek tu jo -jo. 

Gdy die ta 

za wo dzi

Nie kie dy die tę wspo ma ga się, 
sto su jąc środ ki far ma ko lo gicz ne,
któ rych za da niem jest zmniej sze -
nie ape ty tu, ob ni że nie wchła nia -
nia na przy kład wę glo wo da nów 
i tłusz czów w or ga ni zmie oraz
ha mo wa nie wy dzie la nia en zy -
mów. Po moc ne mo gą być su ple -
men ty die ty lub pre pa ra ty o udo -
wod nio nym dzia ła niu te ra peu -
tycz nym. W przy pad kach, gdy
die ta nie przy no si ocze ki wa nych
re zul ta tów, prze pro wa dza się 
za bie gi chi rur gicz ne ma ją ce na
ce lu ogra ni cze nie ob ję to ści po -
wierzch ni tra wie nia i wchła nia nia
na po zio mie żo łąd ka oraz je lit. 

Pro ble my zwią za ne z oty ło ścią
nie na pa wa ją opty mi zmem. 
Dla te go je śli masz kil ka ki lo gra -
mów za du żo, bacz nie ob ser wuj
swo ją wa gę. Wraz z wie kiem 
i tak nie po strze że nie przy bę dzie
ci ki lo gra mów. War to o tym pa -
mię tać. Je śli już te raz je steś oso bą
moc no po nad prze cięt ną pod
wzglę dem wa gi, po waż nie po -
trak tuj swój stan i za cznij ro bić
coś dla swo je go zdro wia.. 

Wię cej czy taj w Mo dzie na Zdro wie


