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Jakie s przyczyny, jak radzi¢ sobie z chorobg?




Na rozwdj otylosci ma wptyw wiele
wspotwystepujacych ze soba czynnikow,

w tym:
Genetyka

Geny moga wplywa¢ na ilo§¢
tkanki tluszczowej, ktérg maga-
zynujesz oraz na to, jak tkanka
tluszczowa jest rozmieszczona
w organizmie. Geny moga réw-
niez oddzialywac na skutecznos¢
przeksztalcania jedzenia w energie
oraz efektywnos¢ wydatkowania

energii (kalorii) podczas ¢wiczen.

Styl zycia rodziny

Jezeli jeden lub oboje rodzicoéw sa
otyli, ryzyko wystapienia otylosci
u ich dzieci wzrasta. Nie jest to
tylko spowodowane uwarunko-
waniami genetycznymi. Czlon-
kowie rodziny maja tendencje do
prowadzenia podobnego stylu zy-

cia i nawykéw zywieniowych.



Brak aktywnosci
fizycznej

Jesli nie jeste§ aktywny fizycznie,
nie ,,spalasz” wystarczajacej ilo-
$ci kalorii. Wydatek energetyczny
zwigzany z codziennym trybem
zycia 1 niewielka aktywnoscia fi-
zyczna moze by¢ mniejszy niz
ilo$¢ kalorii, ktora dostarczasz do

organizmu wraz z pozywieniem.

Niezdrowa dieta

Dieta wysokokaloryczna, bogata
w wysokoprzetworzona zywnosé,
taka jak fast-foody, stodycze oraz
napoje o duzej zawarto$ci cukru
czy syropu glukozo-fruktozowe-
g0, a jednoczesnie uboga w owo-
ce 1 warzywa przyczynia si¢ do

wzrostu masy ciala.



Nieprawidtowe
nawyki zywieniowe

Niejedzenie $niadan, zbyt pdzne
jedzenie kolacji, przejadanie si¢
podczas jednego positku, pod-
jadanie miedzy positkami, jedze-
nie przy TV, przy komputerze,
zbyt czeste spozywanie alkoholu,
sprzyja gromadzeniu nadmiernych
kilogramow.
W Polsce w ostatnim

dziesigcioleciu odsetek dovostych

chorujgcych na otytosé zwiekszyt
si¢ 0 7% i jest podobny, jak

w populacji dorostych
mieszkaricéw USA rasy biatej

Problemy
zdrowotne

U niektérych oséb otylosé moze
wynikaé z przyczyn medycznych,
takich jak zesp6l Pradera-Wil-
liego, zesp6t Cushinga czy zespot
policystycznych jajnikdw.

Problemy zdrowotne, takie jak
zapalenie stawow, mogg rowniez
prowadzi¢  do  zmniejszenia
aktywnosci fizycznej, co moze

powodowac przyrost masy ciala.



Leki

Niektore leki, ze wzgledu na
wplyw na metabolizm moga pro-
wadzi¢ do przyrostu masy ciala.
Leki, ktére moga wplywaé na
przyrost masy ciala to: leki prze-
ciwdepresyjne, leki przeciwdrgaw-
kowe, leki przeciwcukrzycowe,
leki przeciwpsychotyczne, sterydy
1 beta-adrenolityki.

Nawet jesli wystepuje u ciebie co
najmniej jeden z tych czynnikéw

ryzyka, nie oznacza to, ze otytosé
rozwinie sie u ciebie

Kwestie spoteczne
i gospodarcze

Badania pokazuja, ze warunki
spoleczne 1 ekonomiczne, réw-
niez determinujg rozwdéj nadwagi
1 otylosci. Zapobieganie otylosci
jest trudne, jesli nie masz dostep-
nych i bezpiecznych obszaréw
do éwiczen, nie zostale§ nauczo-
ny jak przygotowywac zdrowe
posilki lub nie sta¢ ci¢ na kupno
zdrowej zywnosci. Ponadto oso-
by, z ktérymi spedzasz czas, moga
mie¢ wplyw na twoja mase ciala
- bardziej prawdopodobne jest,
ze rozwinie si¢ u ciebie otylosc,
jesli masz otytych znajomych lub
krewnych.




Wiek

Otylo$¢ moze wystapi¢ w kazdym
wieku, nawet u malych dzieci.
Jednakze w miare dojrzewania, ze
wzgledu na zmiany hormonalne
1 zmniejszajaca si¢ aktywnos¢ fi-
zyczng, wzrasta ryzyko rozwo-
tkanki

mig¢sniowej maleje wraz z wiekiem,

ju otylosci. Zawartos¢
a nizsza masa mig¢$niowa prowadzi
do spowolnienia metabolizmu.
Zmiany te zmniejszaja rowniez
nasze zapotrzebowanie na en-
ergi¢ 1 moga utrudnia¢ utrzymanie

optymalnej masy ciala. Jesli §wi-

adomie nie kontrolujesz tego, co

jesz, a twoja aktywno$¢ fizyczna
nie zwicksza si¢, wraz z przyby-
wajacymi latami prawdopodobnie

przybedzie ci kilogramow.
Rzucenie palenia

Rzucenie palenia czgsto wigze si¢
z przyrostem masy ciala. U niek-
torych os6b wzrost masy ciala
jest na tyle duzy, ze moze to
prowadzi¢ do rozwoju otylosci.
Pamigtajmy jednak, ze w dluzszej
perspektywie czasu rzucenie pale-
nia jest zdecydowanie bardziej
korzystne dla naszego zdrowia

niz pozostanie w natogu.




Brak snu

Niewystarczajaca  ilo§¢  snu
lub zbyt duza jego ilo$¢ moga
powodowac zmiany w dobowym
wydzielaniu  hormondw, ktore

zwicksza twoj apetyt.
Stres

Tempo zycia, rywalizacja za-
wodowa, potrzeba zapewnienia
bytu rodzinie i posiadania coraz
wigkszej liczby  przedmiotéw
— to wszystko sprawia, ze zyje-
my w coraz wigkszym stresie.
W przypadku zajadania stresu

dziala nie glod tylko apetyt.

Obnizenie nastroju
i depresja

Czesto osoby poprawiaja  so-
bie samopoczucie slodyczami
lub alkoholem, ktéry dostarc-
za wielu dodatkowych kalorii,

a ponadto pobudza apetyt.
Cigqza

W' czasie cigzy masa ciala ko-
biety wzrasta. Niektorym kobi-
etom trudno jest powrdci¢ do
swojej sylwetki sprzed cigzy. Ten
przyrost masy ciala moze przy-
czyni¢ si¢ do rozwoju otylosci
u kobiet.




Otylosc¢ u dorostych - komplikacje

zdrowotne

Idiopatyczny zespot nadcisnienia Srédczaszkowego
Udar

Za¢ma

Oddechowe:
- syndrom hiperwentylacji
- zaburzenia czynnosci oddechowych
- bezdech senny

Niealkoholowe sttuszczenie watroby:
- ottuszczenia
- sttuszczeniowe zapalenie watroby
- marsko$é

Choroba wiericowa

<«—Cukrzyca
<—Dyslipidemia
Choroba pecherzyka zétciowego <«——Nadci$nienie
Ginekologiczne (dot. kobiet):

- nietypowe miesigczki

- nieptodnos¢

- zespot policystycznych jajnikow

Ciezkie zapalenie trzustki

Nowotwor:
piersi, prostaty, nerek, trzustki,
jelita grubego, przetyku, macicy
i szyjki macicy

Zapalenie kosci i stawow
Problemy skorne

Artretyzm Zapalenie zyt

Zastoj zylny

Mozesz przeciwdziataé wigkszosci czynnikéw ryzyka poprzez

zmiang sposobu zywienia, aktywnosé fizyczng
oraz zmiany w zachowaniu na bardziej prozdrowotne




Konsekwencje zdrowotne

nadwagi i otytosci

Otytosé moze w konsekwencji doprowadzié do rozwoju licznych choréb,

a nawet sSmierci.

Jesli jestes otyly, prawdopodobienistwo wystapienia u ciebie wielu po-

waznych probleméw zdrowotnych wzrasta, w tym:

— wzrost poziomu triglicerydéw i obnizenie stezenia cholesterolu
(HDL) we krwi

— cukrzyca typu 2

— choroby sercowo-naczyniowe (w tym choroba niedokrwienna serca,
zaburzenia rytmu serca, nadci$nienie tetnicze, udar mézgu)

— zylaki koniczyn dolnych i Zylna choroba zakrzepowo-zatorowa

— zespo6l metaboliczny definiowany przez Mi¢dzynarodowsa Federacje
Diabetologiczng (IDF) jako wystepowanie otylosci brzusznej (ob-
wod talii u kobiety jest réwny badz wigkszy niz 88 cm, u mezczyzny
réwny badz wigkszy niz 102 cm), wraz
z co najmniej dwoma z ponizszych kryteriow:

- poziom triglicerydow we krwi réwny badz wyzszy niz 150 mg/dl
(lub leczenie dyslipidemii)

- stezenie tzw. dobrego cholesterolu (HDL) we krwi — u kobiet
nizsze niz 50 mg/dl, za$ u mezczyzn nizsze niz 40 mg/dl

- ci$nienie tetnicze réwne badz wyzsze niz 130/85 mmHg
(lub leczenie nadci$nienia tetniczego)

- poziom glukozy we krwi na czczo réwny lub wyzszy niz 100 mg/
dl (lub leczenie cukrzycy typu 2)

— rak, w tym rak macicy, jajnikdw, piersi, prostaty, okreznicy, odbytni-
cy, przelyku, watroby, pecherzyka zélciowego, trzustki 1 nerek
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— zaburzenia oddechowe, w tym bezdech senny (zaburzenia snu, spo-
wodowane wielokrotnymi epizodami zatrzymania oddechu)

— astma, przewlekle obturacyjna choroba pluc
— choroba refluksowa przelyku
— choroba pecherza moczowego, wysitkowe nietrzymanie moczu

— zaburzenia ginekologiczne, takie jak nieptodnosc 1 nieregularne
cykle menstruacyjne, zesp6l policystycznych jajnikéw

— zaburzenia erekcji, hipogonadyzm meski

— niealkoholowe stluszczenie watroby (stan, w ktérym tluszcz groma-
dzi si¢ w watrobie i moze powodowac zapalenie
lub bliznowacenie)

— kamica pecherzyka zoélciowego

— uszkodzenie funkcji nerek

— choroba zwyrodnieniowa stawow




Otytosé - to choroba przewlekta, ktéra sama, bez leczenia nie ustepuje

Kiedy chorujesz na otylos¢, twoja ogdlna jako$¢ zycia moze ulec po-
gorszeniu. Zwigzane jest to z niepodejmowaniem czynnosci, ktoére
wezesniej sprawialy ci przyjemnos$é, takich jak uczestnictwo w aktyw-
nym spedzaniu czasu z rodzina.

Ze wzgledu na samopoczucie zwiazane z nadmierna masa ciata, mo-

zesz rowniez unika¢ miejsc publicznych.

Osoby z otyloscia niekiedy spotykaja si¢ z dyskryminacja ze strony bli-
skiego, jak i dalszego srodowiska.

Inne kwestie dotyczace nadmiernej masy ciata, ktére moga mie¢ wplyw

na twoja jako$¢ zycia to:

depresja

inwalidztwo dysfunkcje seksualne

wstyd i poczucie winy izolacja spoteczna

mniejsza wydajnosé w pracy
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Zredukowanie masy ciala o okolo

10 kg:

— zmniejsza o 20% ryzyko $mierci

— zmniejsza o 30% ryzyko $mier-
ci z powodu powiklan cukrzycy

— zmniejsza o 40% ryzyko nowo-
tworow wykazujacych zwigzek
z otyloscia

— obniza o 10% poziom choleste-

rolu catkowitego, o 15% LDL
10 30% triglicerydow

— podwyzsza o 8% poziom HDL

— obnizenie skurczowego cisnie-
nia krwi o 10 mmHg i rozkur-
czowego o 20 mmHg
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Korzysci z redukcji masy ciata

— zmniejsza badZ znosi biatko-
mocz

— poprawia funkcjonowania ukla-
du oddechowego

— powoduje spadek agregacji ery-
trocytéw 1 poprawe zdolnosci

fibrynolitycznej

— zmniejszenie masy ciata u ko-
biet rzedu 4-10 kg niesie ze
sobg o 44% wicksze ryzyko
klinicznych objawow kamicy
z6kciowej gdyz uwalnianie cho-
lesterolu z tkanki tluszczowe;

w czasie odchudzania powoduje
nadmierne wysycenie z6lci




Utrata nadmiernej masy ciata przynosi
korzysci rowniez w postaci:

— mozliwo$¢ zmniejszenia dawek  — wigcej energii zyciowe;j
lekow stosowanych w lecze- .
— wzrost samooceny i wiary

niu nadci$nienia tetniczego L
¢ o) w siebie
1 cukrzycy

— lepsze samopoczucie i zwigk-

szenie dlugosci zycia




Sprawdz czy chorujesz na otylos¢

Nadwagg i otylo§¢ diagnozuje si¢ na podstawie trzech gtéwnych para-
metrow:

BMI (ANG. BODY MASS INDEKS) -
1 WSKAZNIK MASY CIALA, WYLICZANY
NA PODSTAWIE WZORU:

BMI = masa ciata (kg)/[wztost (m)]*

Klasyfikacja otylosci wg WHO

PO

niedowaga prawidtowa  nadwaga

<18,5 masa ciata 25-29,9 stoplen stoplen stoplen
18,5 - 24,9 otytosci otytosci otytosci
30-34,9 35-39,9 40>
ZAWARTOSC TKANKI TELUSZCZOWE]
2 W ORGANIZMIE
Nadwaga to:

u mezczyzn: 20-25% tkanki ttuszczowej
u kobiet: 30-35% tkanki ttuszczowej

Otytosc¢ to:
u mezczyzn: >25% tkanki thuszczowej
u kobiet: >35% tkanki ttuszczowej

POMIAR OBWODU TALII

Otytosc¢ brzuszng diagnozujemy, gdy obwoéd talii
przekroczy:

- w przypadku kobiet 80 cm

- w przypadku me¢zczyzn 94 cm




BMI nie jest rzetelnym wskaznikiem rozpoznawania nadwagi i otylosci
iu czesci 0s6b uzywanie tego wskaznika moze spowodowac nierozpo-

znanie choroby.

Drzieje si¢ tak dlatego, ze BMI nie okresla dokladnie, ile jest tkanki

tluszczowej w organizmie oraz jaka jest zawarto$¢ tkanki migsniowe;.

Na otytosé jest si¢ chorym do koica zycia, nawet jezeli masa ciata
bedzie juz prawidtowa

Przyczyny rozwoju otytosci sq ztozone i indywidualne
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