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Otytosc¢ jest chorobg ogolnoustrojowg , ma
charakter przewlekly. Jej najczestsza przyczyna
jest nadmierne nagromadzenie tkanki
thuszczowej, (> 25% naleznej masy ciata u kobiet
1> 15 % u mezczyzn).

Nadmierny rozrost tkanki ttuszczowej wynika
zazwycza] ze zwigkszonej liczby adipocytow
(hiperplazja) ich rozmiaru (hipertrofia) lub obu
tych parametrow jednoczesnie.



Pierwotna— (prosta, pokarmowa,
zewnatrzpochodna), ktora wynika z nadmiaru
spozywane] zywnosci, co prowadzi do
dodatniego bilansu energetycznego. Stanowi
95% przypadkow otytosci




Wtorna — (objawowa, wewnatrzpochodna),
ktora jest objawem zaburzen metabolicznych,
np. niedoczynnosci tarczycy, nadczynnosci
kory nadnerczy, chordb osrodkowego uktadu
nerwowego I wad chromosomalnych. Stanowi
5% przypadkow otylosci



Czynniki dziedziczne okreslajg regulacje apetytu,
zdolnos¢ spalania weglowodanow, preferencje
zywieniowe, wybor produktow bogatych w
thuszcz 1 cukaer.




- nadmierne spozywanie wysokoenergetycznej
zywnosci (thuszczu, cukru)

- siedzacy tryb zycia

- pojadanie miedzy positkami
- rodzaj zawodu

- czynniki emocjonalne



Wptyw na mase ciata ma takze
stosowanie uzywek:

© alkohol dostarcza, tzw. ,,pustych kalori”,
spozywany codziennie w nadmiarze zwicksza
ryzyko nadwagi 1 otylosci, poza tym prowadzi do
chorob min. uktadu krazenia, trzustki, watroby.
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Do oceny stopnia otytosci uzywa si¢ wskaznika
BMI (body mass index), ktéry definiuje stosunek
masy ciata w kilogramach do wzrostu
wyrazonego w metrach do kwadratu .



Niedowaga <18,5
Norma 18,5 - 249
Nadwaga >= 25
Otylos¢ Ist 30,0-34,9
Otylos¢ I st 35,0-39,9
Otylos¢ III st >=40




Wzor Broca

© wzor Broca dla kobiet
nalezna masa ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) X

0,85

- wzor Broca dla me¢zczyzn
nalezna masa ciata [kg] = (wzrost [cm] — 100) x




Posladkowo — udow3q (typu ,,gruszka”, obwodowa,
ginoidalna). Wystepuje czesciej u kobiet. Tkanka
thuszczowa magazynuje si¢ gldwnie nad migsniem
trojgtowym ramienia, na posladkach 1 udach oraz na
wzgorku tonowym. Ten typ otytosci jest mniej
grozny, ale rownoczesnie trudnej pozbyc si¢
zbednych kilogramow.




Brzuszna (typu ,,jabtko”, centralna, androidalna,
trzewna). Tkanka tluszczowa odklada si¢
gtownie wewnatrz jamy brzusznej, bocznych
powierzchni klatki piersiowej, na karku I
podbrodku. Ttuszcz w tym typie otylosci
uwazany jest za szczegolnie niebezpieczny,
poniewaz zwieksza ryzyko choroby
niedokrwiennej serca, nadcisnienia tetniczego,
niekorzystnie wptywa na profil lipidowy,
zwieksza krzepliwosc krwi, uposledza tolerancje

glukozy.




Kobiety: >= 80 cm

Mezczyzni: >=94 cm

Wartosci wynoszace u kobiet 80cm lub powyzej,
a u me¢zczyzn 94cm lub powyzej oznaczajg
otytosc¢ brzuszng. Obwod pasa wigze si¢ z 1loscig
tkanki thuszczowej wewnatrzbrzuszne;.




okresla rozmieszczenie tkanki ttuszczowe) na
ciele. Jest to stosunek obwodu talii do obwodu
bioder wyrazony w centymetrach. Wynik
powyzej 0,8 u kobiet 1 powyzej 1 u mezczyzn
sugeruje otylosc typu brzusznego, jesli WHR
wynosi ponizej 0,8 u kobiet 1 ponizej 1 u
mezczyzn to oznacza otylos¢ obwodowa



Androidalna

Kobiety
Mezczyzni

Gynoidalna




Niezalezne od czynnikow, ktore spowodowaty
nadmiar masy ciala, jedynym sposobem na jego
redukcje jest uzyskanie uyjemnego bilansu
energetycznego oraz zmiana nawykow
zywieniowych.



Mozemy znalez¢ wiele tzw. cudownych diet min.
kapusciana, glodowka, biatkowa, mleczna,
biatkowo-tluszczowa, ubogoweglowodanowa, dr.
Atkinsa, Cambridge, dla grup krwi, Kopenhadzka i
jeszcze wiele innych. Takie diety zazwyczaj
powoduja szybka utrate wagi, lecz ich efekt nie
pozostaje dlugotrwaty. W wyniku dtuzszego 1
czestego stosowania diet jednoskladnikowych lub
gtodowek moga wystapi¢ niedobory witamin,
sktadnikow mineralnych, utrata biatka, moze dOJ SC
do zaburzen gospodarki wodno- elektrolltowej oraz w
skrajnych przypadkach do kwasicy.



Najbardziej trwale rezultaty, nie stwarzajac
przy tym zagrozenia dla organizmu daje
odchudzanie powolne. Bezpieczny spadek
masy ciata oznacza ubytek 0,5-1,0 kg
tygodniowo, tJ. 2-4 kg miesiecznie. Najlepsze
wyniki daje dieta ubogoenergetyczna.




Zawierac 4-5 matych positkow w ciggu dnia
Dostarcza¢ mniej kalorii niz potrzebuje tego organizm
By¢ urozmaicona

Dostarczac¢ wszystkich niezb¢dnych sktadnikow
odzywczych

Uwzglednia¢ upodobania zywieniowe
By¢ prosta w przygotowaniu
By¢ odpowiednia do dlugotrwalego stosowania

Byc¢ tatwa w stosowaniu w warunkach domowych, jaki
poza nimi

Stanowi1¢ model zywieniowy w przysztosci



Dla oso0b z nadmiarem kilogramow zrodtem energii,
oprocz pozywienia, ma byc nagromadzona tkanka
thuszczowa. 1 kg tkanki ttuszczowej jest rowny 7000
kcal, wigc aby straciC 1 kg masy clata w czasie
tygoc nia nalezy zmniejszy¢ podaz kalorii o 1000
dziennie. Jesli chcemy pozby¢ si¢ 0,5 kg
tygodniowo, nalezy wtedy zredukowaé dzienng
dawke kalorii o 500. Uzupetnienie dziennej dawki
pokarmowe) w postaci witamin 1 mineratow jest
konieczne tylko wtedy, gdy stosowanie diety
przedtuza sie 1 jej wartos¢ energetyczna nie
przekracza 1200 kcal na dobeg.




25-30% energi1 powinno pochodzi¢ z tluszczu.

Nalezy ograniczy¢ tluszcze nasycone, czyli
pochodzenia zwierzecego( smalec, stoning) , a
zZwiekszyC spozycie ryb, oraz ole1 roslinnych.
Zaleca si¢ spozycie < 40g thuszczu na dobeg, z

czego 25-30 g to thuszcz niewidoczny znajdujacy
si¢ w produktach biatkowych.



W ramach dozwolonych 1losci zaleca si¢ oleje
roslinne oraz margaryny poddawana procesowl
estryfikacji 1 wzbogacane w witaminy.

Ttuszcze zwierzece znajdujace si¢ w mleku,
jajach, miesie, drobiu, wedlinach, masle 1
Smietanie powinny dostarczac 10 < %
calodziennego zapotrzebowania energetycznego.



Nalezy usuwac z miesa ttuste kawatki,
zdeymowac skore

Unikac kietbas, pasztetow , podrobow, 1 parowek

Wybiera¢ mleko niskottuszczowe, chude sery,
drob, wedliny, ryby,

Gotowac lub piec we foli



Weglowodany powinny stanowic¢ > 50 %
calodziennej racj1 pokarmowe;

Nalezy wybierac pieczywo razowe, chrupkie,
kasza gryczana, otreby.

Pieczywo jasne, makarony oraz pozostale kasze
podaje si¢ w ograniczonej 1losci



Nalezy ograniczy¢ stodycze gdyz dostarczaja
duza dawke energi a mato sktadnikow
odzywczych.

Ograniczeniu podlega rowniez spozycie sokow,
stodkich napojow oraz alkoholu.

Jedna szklanka soku to okoto 100 kcal.

Wypijanie 2 piw tygodniowo przy zle
zbilansowanej diecie prowadzi do wzrostu masy
ciata o 3kg w ci1ggu roku.



Zaleca si¢ spozywanie duzych 1losc1 warzyw ze
wzgledu na malg wartosC energetyczng , a duza
zawartosc btonnika.




boc¢wina, brokuty, cebula, cykoria, grzyby,
kabaczek, kalafior, kalarepa, kapusta kiszona,
ogorki, papryka, pomidor, rabarbar, rzepa,
rzodkiewka, satata, szparagi, szpinak;




bob, brukiew, brukselka, buraki, dynia, fasolka
(stragczki), groszek zielony, jarmuz, kapusta

czerwona 1 wtoska, marchew, pietruszka, pory,
salsefia oraz seler. W ramach przestrzegania tej

diety mozna zjes¢ na obiad 1 duzy lub 2 male
ziemniaki (100 g to 60— —87 kcal)




zlarna soi (100 g — 400 kcal), suszony groch,
fasola, soczewica (100 g — 350 kcal),
konserwowane ziarna groszku zielonego,
kukurydzy (100 g — 70 kcal)




Owoce powinny by¢ spozywane codziennie w
umiarkowanych 1losciach ok. 300g

Nie powinno si¢ zastepowac je sokami
owocowymi.




3 plastry ananasa konserwowanego, 830 ¢
arbuza, sSredni banan, 2 Srednie brzoskwinie, 3
srednie cytryny, 1 szklanka czarnych jagod, 1,5
szklanki czeresni, 1 duzy grejpfrut, 2 mate
gruszki, 2 srednie jabtka, 2 kiwi, 1 szklanka
malin, 4 mandarynki, 6 moreli, 2 mate
pomarancze, 2 szklanki czarnych porzeczek, 2,5
szklanki czerwonych porzeczek, 3 szklanki
poziomek, 10 sliwek, 20 truskawek, 30
winogron, 40 wisni lub 1 szklanka zurawin.



Pozostale zalecenia

© Bialko nalezy spozywac¢ > 0,8 g na kg nalezne;
masy ciata

© Ograniczy¢ spozycie soli do , 5g na dobe¢
~ Zaleca si¢ wypijanie 1,5 — 2 | wody dziennie.
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