OTYLOSC

POWIEDZ STOP CHOROBIE!

Czymjest otylosc¢?

Otytos¢ to przewlekty stan chorobowy charakteryzujgcy sie
nieprawidtowym i nadmiernym nagromadzeniem tkanki
ttuszczowej w organizmie, prowadzacy do uposledzenia wielu
funkcji organizmu, metabolicznych oraz mechanicznych.
Otytos¢ przyczynia sie do znaczego pogorszenia jakosci zycia,
zwieksza tez ryzyko zachorowan i smiertelnosci z powodu
choréb uktadu krazenia i nowotworéw ztosliwych.
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Jakie sg konsekwencje zdrowotne otytosci?

Konsekwencji zdrowotnych zwigzanych z otytoscig jest wiele,
poczawszy od wielu dolegliwosci, ktére mogg mie¢ niepomyslny
wptyw na jakos¢ zycia, a skonczywszy na zwiekszonym ryzyku
przedwczesnej $mierci.

Gtéwne problemy zdrowotne zwigzane z otytoscig to:
o cukrzyca typu 2
« choroby sercowo-naczyniowe
« choroby uktadu oddechowego
* niektére nowotwory ztosliwe
» choroby zwyrodnieniowe kosci
« problemy psychologiczne
« spadek jakosci zycia

Stopien ryzyka zalezy od wzglednej ilosci dodatkowej masy ciata,
lokalizacji ttuszczu, ilosci wzrostu masy ciata podczas dorostego
zycia i poziomu aktywnosci fizycznej. Wigkszos¢ tych probleméw
moze ulec poprawie przy stosunkowo skromnej utracie wagi (10 do
15%), szczegdlnie jesli aktywnos¢ fizyczna jest réwniez zwiekszana.

Przyczyny otylosci

Przyczyng otytosci jest przyjmowanie nadmiaru energii w stosunku
do jej zuzycia. Nie zawsze jest ona bezposrednig konsekwencjg
przejadania sie i braku aktywnosci fizyczne;.

Wystepowanie otytosci warunkuja:
« czynniki genetyczne (ok. 20% przypadkow),
e Zzaburzenia czynnosci gruczotédw wydzielania wewnetrznego,
« niewtasciwy sktad diety,
o czestosc i obfitos¢ spozywanych positkéw,
e zazywanie niektorych lekéw lub uszkodzenie podwzgdrza mdzgu,
« czesto jest uwarunkowana psychospotecznie (zajadanie stresu,
niekorzystne nawyki zywieniowe w rodzinie) i ekonomicznie.



Diagnostyka otytosci

Stosunek obwodu talii do obwodu bioder (WHR) - wspdtczynnik
wynikajgcy z podzielenia obwodu talii przez obwdd bioder. Stanowi
on wskaznik dystrybuciji tkanki ttuszczowej w ciele cztowieka.

Wskaznik masy ciata (BMI) - jest wykorzystywany do oceny stanu
odzywienia. Wyraza stosunek masy ciata (wyrazonej w kilogramach)
do kwadratu wzrostu (wyrazonego w metrach). Wartosci prawidtowe
BMI wynoszg od 18,5 do 24,9 kg/m? Nizsze $wiadczg o
niedozywieniu, a wyzsze wskazujg na nadwage lub otytosc.
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Jak zapobiegac otytosci?

1.Zadbaj o regularng aktywnosé fizyczng (dorostym zaleca sie 150
minut aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci tygodniowo).

2.Spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw co 3-4 godziny).

3.Zmniejsz spozycie ttuszczdw zwierzecych i cukru.

4.7wigksz spozycie warzyw i owocow, réwniez roslin strgczkowych
i orzechdw.

5.0granicz spozycie miesa do 0,5 kg tygodniowo, a zwieksz
spozycie chudego nabiatu i produktéw mlecznych.

6.Unikaj alkoholu.



Zasady zdrowego zywienia przy leczeniu otytosci

Sposéb zywienia w czasie redukcji masy ciata powinien byc¢
réznorodny oraz dopasowany do potrzeb i preferencji zywieniowych.
Aby stopniowo zredukowa¢ mase ciata, nalezy z pomocg specijalisty
okresli¢ indywidualne zapotrzebowanie kaloryczne Z
uwzglednieniem deficytu kalorycznego na poziomie 500-800 kcal na
dobe. Dieta redukcyjna powinna dostarcza¢ wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych w odpowiednich ilosciach. Zmiany nalezy
wprowadza¢ stopniowo, matymi krokami. Stosowanie zbyt
restrykcyjnych diet powodujgcych szybkag utrate masy ciata, moze
prowadzi¢ do wystgpienia niedoboréw pokarmowych, pogorszenia
stanu zdrowia i samopoczucia.

Komponuj positki na wzér Talerza Zdrowego Zywienia

PRODUKTY
ZBOZOWE

ZDROWE
OWOCE BIALKO

Telefoniczna Obstuga Pacjenta: 22 619 78 76
Strona internetowa: www.szpzlo.pl

Nasza siedziba: ul. Jagielloriska 34, 03-719 Warszawa




