BIELSKIE
POGOTOWIE
RATUNKOWE

WSAKZOWKI EDUKACYJNIE DLA PACJENTOW Z OTYLOSCIA

Otylos¢ jest choroba, ktorg trzeba leczy¢. Powiktania otytosci znacznie pogarszajg jakos¢
zycia 1 prowadza do wielu schorzen.

Czym jest otytosc¢?

Jest chorobg przewlekla, zalezng od wielu czynnikdw. Wedtug definicji WHO otytos¢ to
nieprawidlowe lub nadmierne nagromadzenie ttuszczu wptywajace niekorzystnie na stan
zdrowia.

Otytos¢ jest choroba, w ktdrej jemy za duzo kalorii i nie zuzywamy ich, bo jeste§my za mato
aktywni fizycznie. Organizm gromadzi nadmiar spozytej energii w tkance ttuszczowe;.
Rozwojowi otylosci sprzyjaja

v mata aktywno$¢ fizyczna

v nadmierne spozycie kalorii

v’ nieregularne i pospieszne jedzenie positkow

v’ stres

v" niedostateczna ilo$¢ snu

v' zaburzenia emocjonalne — obnizenie nastroju i samooceny, brak samoakceptacji

v’ zaburzenia odzywiania — kompulsywne objadanie si¢, zespét nocnego jedzenia,
bulimia, uzaleznienie od jedzenia

v’ czynniki genetyczne

v’ zaburzenia endokrynologiczne

v’ choroby psychiczne.
Jak rozpoznaje si¢ otylos¢?

Lekarz rozpoznaje otylos¢ na podstawie wywiadu 1 badan. Sam mozesz kontrolowa¢ niektore
wskazniki. Pomiary masy ciata i wzrostu sg jednym z podstawowych badan kontrolnych.
Wykonuyj je co najmniej raz w roku. Do rozpoznania otytosci stuzy wskaznik BMI. Obliczysz
wg wzoru: masa ciata [kg] : (wzrost [m])?
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KLASYFIKACJA BMI wg WHO

mniejsze niz 18,5 — niedowaga

od 18,5 do 24,9 - waga prawidlowa

od 25 do 29,0 — nadwaga

od 30,0 do 34,9 - otytos¢ I stopnia

od 35,0 do 39,9 - otytos¢ II stopnia

powyzej 40 - otytos¢ III stopnia, zwang tez olbrzymig lub ztosliwa.
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Typy otylosci

Do okreslenia typu otylosci, w zaleznosci od miejsca nagromadzenia tkanki ttuszczowej,
uzywa si¢ wskaznika talia-biodra WHR (Waist-Hip Ratio). Wyznacza si¢ go jako stosunek
obwodu talii do obwodu bioder w cm. Jest uzupetnieniem wskaznika BMI. Na tej podstawie
wyrdznia si¢:

- otyto$¢ brzuszna, typu ,,jabtko” — WHR > 0,85 dla kobiet, WHR > 0,9 dla m¢zczyzn

- otyto$¢ posladkowo-udowa, typu ,,gruszka” (gynoidalng) — WHR < 0,85 dla kobiet, WHR
<0,9 dla mezczyzn.

Kryterium rozpoznania otylosci brzusznej wedtug IDF (International Diabetes Federation) jest
obwdd talii > 80 cm u kobiet i > 94 cm u me¢zczyzn.

Otytos$¢ brzuszna zwigksza ryzyko nadcisnienia tetniczego, cukrzycy typu 2, miazdzycy.
Natomiast otytos¢ posladkowo-udowa zwigksza ryzyko nowotworéw przewodu
pokarmowego 1 hormonozaleznych (macicy, piersi, jajnika).

Do czego moze prowadzi¢ otylo$¢?

Otytos¢ powoduje wiele powiktan. Ich rodzaj zalezy od ilosci tkanki thuszczowej, jej
rozmieszczenia i czasu trwania choroby. Oto niektore z nich:

- cukrzyca typu 2

- nadci$nienie t¢tnicze

-zaburzenia gospodarki lipidowej — wysoki poziom cholesterolu catkowitego i ,,ztego”
cholesterolu LDL, niski poziom ,,dobrego” cholesterolu HDL

- choroby uktadu sercowo-naczyniowego np. miazdzyca, udar mézgu, niewydolnos$¢ serca
- przewlekta choroba nerek



- choroby pecherzyka zéiciowego

- niealkoholowe stluszczenie watroby

- ostre zapalenie trzustki

- powiktania oddechowe — np. zesp6t bezdechu sennego
- choroby uktadu ruchu — stawow, kosci

- zespot policystycznych jajnikéw (PCOS)

- nieptodnos¢

- niektére nowotwory — np. jelita grubego, piersi, macicy
- depresja i zaburzenia nastroju.

Leczenie otyloS$ci

Jesli lekarz rozpoznat u Ciebie otylo$¢ — dziataj, nie czekaj. Otyto$¢ nie ustgpi sama i moze
nawracac¢. Podstawa terapii powinna by¢ trwata zmiana stylu zycia. Na poczatek z pomocg
specjalistow zmieh nawyki zywieniowe 1 zwigksz swoja aktywnos¢ fizyczna.

Dietetyk:

- przeprowadza doktadny wywiad

- uktada dopasowang indywidualnie diet¢ ze zmniejszong kalorycznoscig w stosunku do
zapotrzebowania: jedz produkty petnoziarniste, warzywa, owoce oraz rosliny stragczkowe.
Ogranicz nadmierne spozycie cukru, soli, czerwonego mig¢sa i alkoholu.

- motywuje, wspiera

- zwigksza wiedz¢ zywieniowa pacjenta

- uktada praktyczne wskazéwki dotyczgce zmian stylu zycia

- monitoruje proces odchudzania

- dostosowuje zalecenia do efektéw odchudzania

- upewnij si¢, ze dietetyk, do ktérego si¢ wybierasz ma kierunkowe wyksztatcenie i
doswiadczenie w pracy z pacjentami

- waz si¢ regularnie, na czczo, nie czg¢sciej niz raz w tygodniu, zawsze o tej samej porze.
Zadbaj o regularna aktywnos$¢ fizyczng

Wykonuj ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie o umiarkowanej intensywnosci minimum 2 — 3

razy w tygodniu, po okoto 30 minut.

Czy leki sg konieczne?

Leki sg potrzebne tylko wtedy, gdy oprécz otytosci masz inne choroby. Jesli nie, lekarz
skieruje Ci¢ na badania w kierunku zaburzen i chordb, ktére wystepuja z nadmierng masg
ciala. W bardziej zaawansowanej otytosci, gdy BMI przekracza 40, czasami tez w otytosci II
stopnia lekarz zaleca leczenie chirurgiczne.

Informacje uzyskano: www. nfz.gov.pl oraz serwisu Ministerstwa Zdrowia
Przygotowata: piel. Beata Kaczmarczyk



