Otytos¢ choroba XXI wieku

Wedtug Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO)
prawie 40 proc. dorostych na $wiecie ma nad-
wage, a co trzeci cierpi na otyto$¢. 650 mln
ludzi jest chorych na otyto$¢, ktéra stanowi
zagrozenie dla zdrowia i zycia. W ciggu ostat-
nich 40 lat populacja 0séb otytych na $wiecie
powiekszyta sie prawie trzykrotnie.

W Polsce nie jest lepiej, bo problem z nadmier-
na wagg ciata ma ponad potowa (61 proc.)
mieszkancow. Czesciej wystepuje on u mez-
czyzn (74 proc.) niz u kobiet (50 proc.). 46 proc.
mezczyzn ma nadwage, a 28 proc. jest oty-
tych, w poréwnaniu do 29 proc. Polek z nad-
waga i 21 proc. z otytoscia.

Nadwaga a otytos¢

Nadwaga to jeszcze nie otytos¢, ale jg poprze-
dza. Obie przypadtosci taczy nadmierna lub
nieprawidtowa akumulacja ttuszczu w organi-
zmie, a rézni wskaznik BMI. Oznacza on stosu-
nek wagi (w kilogramach) do kwadratu wzrostu
(w metrach). Norma BMI to 20-25, czyli przy
wzroscie 170 cm waga powinna sie miesci¢
w granicach 57,8-72,5 kg.

Z nadwaga mamy do czynienia, gdy BMI jest
wieksze lub réwne 25. Osoba z nadwaga

o wzroscie 170 cm wazy ponad 72,5 kg.
W przypadku otytosci BMI jest wieksze lub réw-
ne 30, czyli (przy tym samym wzro$cie) waga
otytego cztowieka wynosi co najmniej 86,7 kg.

Otytosc to choroba

Nadmierna masa ciata to nie tylko problem
estetyczny, ale i spore zagrozenie dla zdrowia:
stanowi ona prosta droge do otytosci, uznanej
za chorobe cywilizacyjna XXI wieku. Kazdego
roku odpowiada ona za blisko 3 mln zgondw
na catym Swiecie.

Otyto$¢ jest choroba przewlekta spowodowa-
na nadmiarem energii zawartej w pokarmach
w stosunku do zapotrzebowania organizmu.
Otyto$¢ to powazny problem medyczny, bo
jest przyczyna wielu chordéb, w tym nowotwo-
rowych, ktére obnizaja jako$¢ zycia i moga
prowadzi¢ do przedwczesnej $mierci.

Otyto$¢ zaczyna sie od ztych nawykdéw zywie-
niowych juz u dzieci, ktére nasilaja sie z wie-
kiem. WHO alarmuje, ze co trzecie europejskie
dziecko ma problem z nadwaga lub otyto$-
cia.

Przyczyny i skutki otytosci

Otytosci nie powoduje wytacznie nieumiar-
kowanie w jedzeniu i piciu, cho¢ pozostaje

jedna z jej gtéwnych przyczyn. Winna jest tez
mata aktywnos¢ fizyczna. Bardzo wazne jest,
aby na czas rozpozna¢ nadwage, zmienié
nawyki zywieniowe, wprowadzi¢ regularnosé
positkdw i zadbac o ruch.

Za otytos¢ moga odpowiadac zaburzenia hor-
monalne i metaboliczne, a takze zaburzenia
w sferze psychicznej. Jej pojawieniu sie
sprzyjaja czynniki genetyczne, dziedziczne,
jak tez wptyw Srodowiska, codziennych za-
chowan, zwyczajéw kulinarnych, stres, tryb
zycia, brak aktywnosci fizycznej. U os6b oty-
tych komorki ttuszczowe moga wywotywaé
reakcje zapalne, ktére zaburzaja metabolizm
i trwale ostabiaja odporno$é organizmu.
W ten sposéb zwieksza sie ryzyko wielu
choréb, w tym cukrzycy, nadci$nienia, nowo-
twordéw, miazdzycy, choréb uktadu sercowo-
-naczyniowego, niealkoholowego sttuszczenia
watroby, a nawet COVID-19.

Uwaga na brzuch

Najwiekszym zagrozeniem dla zdrowia jest
otytos¢ brzuszna, czesto okreslana jako typ
jabtko. Sygnatem otytosci brzusznej u kobiety
jest obwéd pasa 88 cm, a u mezczyzny 94 cm.
Otyto$¢ brzuszna u kobiet pojawia sie zazwy-
czaj w przypadku zaburzen hormonalnych lub
w trakcie menopauzy. U mezczyzn zwigzana
jest z siedzacym trybem zycia i niewtasciwym
jedzeniem. W przypadku tej formy otytosci
ttuszcz jest trudny do usuniecia, bo gromadzi
sie pod skora i wokét narzadéw wewnetrz-
nych: obrasta serce, watrobe, trzustke i mies-
nie szkieletowe. A im wiecej ttuszczu, tym

wolniej i mniej efektywnie pracuja organy
wewnetrzne: pojawia sie wiecej cholestero-
lu, zwieksza sie ryzyko zakrzepdw, organizm
stabnie i pogarsza sie jego odpornosé. Jesli
taki stan utrzymuje sie przez lata, to mozna
stracic nie tylko zdrowie, ale i zycie.

Gtéwna przyczyna jest niewtasciwa dieta. Je-
$li jemy produkty przetworzone, duzo stody-
czy, stodkich napojoéw i alkoholu, to jestesmy
w grupie ryzyka. Czesto jest to wynik zanied-
ban i braku Swiadomosci wyniesionych z dzie-
cinstwa. W Polsce badacze zauwazyli nadwa-
ge u 31 proc. chtopcdw i 20 proc. dziewczat,
czyli u niemal 1,5 miliona dzieci i mtodziezy.
Otytosci lepiej zapobiegad, niz ja leczy¢. Pod-
stawg profilaktyki sa zdrowe nawyki zywie-
niowe, petnowarto$ciowe nieprzetworzone
produkty, liczenie kalorii i ich spalanie przez
regularny ruch.

Szukasz pomocy? Skorzystaj

z bezptatnych konsultacji i diet:
CENTRUM DIETETYCZNE ONLINE
poradnia.ncez.pl,

PORTAL Z DIETAMI DLA KAZDEGO
diety.nfz.gov.pl.

Jestes$ pracodawca? Dbasz o zdrowie swoich
pracownikdéw? Wez udziat w programie
PracoDawca Zdrowia. WIECEJ INFORMACJI
NA STRONIE: planujedlugiezycie.pl
ZAKEADKA PracoDawca Zdrowia

CHCESZ WIEDZIEC WIECEJ, SZUKASZ INFORMACJI NA TEMAT BEZPLATNYCH BADAN,
weJpZ NA www.planujedlugiezycie.pl
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Kampania spoteczna ,,Planuje dtugie zycie” realizowana w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030,
finansowana ze $rodkéw Ministra Zdrowia.



