Podstawe leczenia otytosci stanowi dobrze zbilansowana dieta,
indywidualnie dobrana do kazdego pacjenta.

Jak zgubic

zbedne kilogramy?

tytos¢ to choroba cywili-
zacyjna, charakterystyczna
szczegblnie dla krajow eko-
nomicznie rozwinietych.
Otylos¢, szczegdlnie brzusz-
na, jest czynnikiem ryzyka powstawa-
nia chordb jej towarzyszacych, m.in.:
cukrzycy, dyslipidemii, choroby nie-
dokrwiennej serca, nadciénienia tet-
niczego krwi, niewydolnosci krazenia,
udaru mézgu, niektérych nowotworéw
zlosliwych, choréb kostno-stawowych
oraz wielu innych dolegliwosci zdro-
wotnych. Te wlasnie choroby sg gtéw-
na przyczyna umieralnosci w krajach
wysoko rozwinietych cywilizacyjnie.
W dzisiejszym artykule chcialbym
przedstawi¢ Panstwu metody leczenia
otylosci oraz co robi¢, aby nie dopus-
ci¢ do nadmiernego przybierania na
wadze.

Podstawe leczenia otylosci stanowi
oczywiscie dobrze zbilansowana, in-
dywidualnie dobrana dla kazdego pa-
cjenta dieta redukcyjna, majaca na celu
ograniczenie ilo$ci spozywanej energii.
Leczenie otylosci powinno by¢ proce-
sem zlozonym, obejmujacym stosowa-
nie odpowiedniej diety zaleconej przez
dietetyka lub lekarza, oraz wzmozong
aktywno$¢ fizyczng przyspieszajaca
i zwigkszajaca wydatek energii. Pod-
czas stosowania terapii odchudzajacej
nalezy zwrdci¢ pacjentowi uwage na

zmiane dotychczasowego stylu zycia,
ktory mogt by¢ przyczyna otytosci.
W niektérych przypadkach terapii
stosuje si¢ leczenie farmakologiczne,
a niekiedy nawet (w skrajnych przy-
padkach) stosowana jest interwencja
chirurgiczna.

Oproécz nadmiernego spozywania
pokarmoéw oraz siedzacego trybu zycia
przyczyna otylosci moga by¢ roznego
rodzaju schorzenia, do ktérych mo-
zemy najczesciej zaliczy¢: niedoczy-
noé¢ tarczycy, choroby kory nadner-
czy, PCO - zespot policystycznych
jajnikéw, guz w okolicy podwzgorza,
insulinemia.

Leczenie dietetyczne

Dobrze zbilansowana dieta powin-
na by¢ uzalezniona od: wieku pacjen-
ta, aktywnosci fizycznej, schorzen oraz
dolegliwosci  zdrowotnych, dotych-
czasowych nawykow zywieniowych,
a takze metod leczenia. Diety stosowa-
ne w leczeniu otylosci powinny zawie-
ra¢ mniej energii niz wynosi zapotrze-
bowanie organizmu oraz dostarczaé
organizmowi wszystkich niezbednych
skladnikéw odzywczych. Racjonalna
dieta powinna by¢ rozlozona na 4 do 5
positkéw w ciagu dnia. Dieta powinna
zawiera¢ w swoim skladzie produkty
powodujace uczucie sytosci, np. bton-



nik, oraz skladniki i zwigzki, ktére
z powodu ich niedoboru moga powo-
dowa¢ nadwage, np. niektore sktadniki
mineralne. Przy doktadnym okresleniu
zapotrzebowania pacjenta na energie
musimy uwzglednia¢ nastgpujace czyn-
niki: spoczynkows przemiane materii,
termiczne oddzialywanie pozywienia
oraz energie potrzebna do wykonywa-
nia wysitku fizycznego. Aby leczenie
dietetyczne bylo skuteczne musimy do-
prowadzi¢ do dziennego deficytu ener-
getycznego, ksztaltujacego si¢ na po-
ziomie od 500 do 1000 kcal, co $rednio
powinno skutkowaé utratg zbednych
kilograméw od 500 do 1000 g w ciagu
tygodnia. Warto takze wiedzie¢, ze aby
straci¢ jeden kilogram ttuszczu znajdu-
jacego sie w naszym ciele musimy do-
prowadzi¢ do deficytu energetycznego
wynoszacego od 6000 do 7000 kcal.

Diety redukcyjne ze wzgledu na za-
warto$¢ energii mozemy podzieli¢ wg
nastepujacego schematu:

- diety o bardzo niskiej zawartosci
energii <800 kcal dziennie dla kobiet
i mezczyzn

- diety niskoenergetyczne 800-
1200 kcal/ dobe dla kobiet i 800-1400
dla mezczyzn

- diety z umiarkowanym deficytem
energetycznym >1200 kcal dla kobiet
i >1400 kcal dla mezczyzn.

Bardzo waznym elementem w pro-
cesie odchudzania odgrywaja sklad-
niki pokarmowe, tj: bialka, tluszcze
i weglowodany oraz wzajemne sto-
sunki miedzy nimi. Bialko jest bardzo
waznym skladnikiem pozywienia,
gdyz jego zawarto$¢ w organizmie za-
lezy od ilosci i jakosci biatka zawarte-
go w diecie. Dzienne spozycie biatka
powinno wynosi¢ od 0,8 g /kg masy
ciala naleznej do 1 g. Niekiedy zale-
ca sie aby na kazde 100 kcal deficytu
energetycznego pacjent otrzymywal
1,75 g bialka. W dietach standardo-
wych, kiedy zapotrzebowanie energe-
tyczne jest w pelni pokryte, biatko po-
winno stanowi¢ od 10-15% energii, na-
tomiast w dietach o obnizonej wartosci
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energetycznej, energia pochodzaca
z tego sktadnika powinna wynosi¢ od
20 do 25% i udzial ten powinien rosng¢
proporcjonalnie do zmniejszanej ilo-
$ci kalorii. Doktadng zawartos$¢ biatka
w diecie powinien ustala¢ dietetyk,
badz lekarz, biorac pod uwage czesto
wystepujace choroby towarzyszce oty-
toéci, aby nie doprowadzi¢ do zbytnie-
go obcigzenia niektdrych narzadow lub
nie powodowa¢ nadmiernej utraty bia-
ek wewnatrzustrojowych.

Drugim waznym skladnikiem die-
ty stricte energetycznym jest ttuszcz.
Energia uzyskiwana ze spalenia jed-
nego grama tluszczu stanowi 9 keal,
co kwalifikuje go do najbardziej ener-
getycznego skladnika w naszej diecie.
Przypomne tylko iz energia powsta-
fa z 1 g bialka czy weglowodandw to
4 kcal. Nie oznacza to jednak, ze
tluszcz jest we wszystkich przypadkach
otytosci gléwnym sprawca. Analizujac
dokladnie sposéb odzywania pacjen-
ta oraz ustalajac jego typ metabolicz-
ny mozna stwierdzi¢, ze w niektérych
przypadkach zwiekszenie podazy tego
skladnika w diecie przy jednoczesnym
ograniczeniu spozywanych weglowo-
dandéw, moze przyczynic si¢ do obnize-
nia masy ciala pacjenta. Nalezy jednak
zwrdci¢ uwage, ze diete taka nalezy za-
wsze stosowaé pod kontrolg lekarz lub
dietetyka, gdyz prowadzenie jej przez
diugi czas bez kontroli moze dopro-
wadzi¢ do powaznych konsekwencji
zdrowotnych. Podczas stosowania die-
ty niskokalorycznych spozycie ttuszczu
powinno wynosi¢ od 20-25% energii
dla typéw metabolicznych wolnych,
mieszanych badz z dominacjg ukfadu
sympatycznego. Wazne jest aby tlusz-
cze nasycone dostarczaly < 7% energii,
wielonienasycone kwasy tluszczowe
z rodziny n-6 ok 8%, a z rodziny n-3
od 1 do 2 % energii. Pozostala war-
to$¢ energetyczng powinny stanowic
jednonienasycone kwasy tluszczowe.
W przypadkach typéw metabolicznych
z dominacjg szybkiego tempa utlenia-
nia oraz u tzw. ,,parasympatykow” pro-

porcje te moga by¢ nieznacznie pod-
wyzszone. Jednonienasycone kwasy
tluszczowe oraz tluszcze z rodziny n-3
zawarte w tlustych rybach tj. makrel,
tososiu czy orzechach sprzyjaja obni-
zeniu hiperinsulinemii co wplywa na
zmniejszenie nadmiernego laknienia
oraz zmniejsza zakwaszenie organi-
zmu.

Istotnymi skladnikami pozywienia,
ktore ma ogromny wplyw na wystepo-
wanie otylosci sa weglowodany proste,
stanowigce zrodlo tzw. ,pustych ka-
lorii”. Zawarte w: cukrze, stodyczach,
czekoladkach, stodkich bulkach, stod-
kich napojach, stodkich owocach,
stodkich deserach itp., stanowia realne
zagrozenie i ,zroédlo otylosci” szcze-
gblnie wsrod dzieci, mlodziezy a takze
dorostych. Duzg uwage nalezy zwrdci¢
takze na wysoko przetworzone pro-
dukty zbozowe czyli biate pieczywo,
make i makarony spozywane w duzych
ilo$ciach. Nadmierne ich spozycie cze-
sto prowadzi do wystapienia otylosci,
gdyz weglowodany sa tatwo metabo-
lizowane w organizmie do tluszczéw
i odktadane tworzac tkanke thuszczowsy.
W trakcie odchudzania zalecane jest
spozywanie weglowodandw zlozonych,
wolno trawionych, najlepiej w postaci
wieloziarnistych zb6z oraz warzyw, po-
niewaz zawieraja duze ilosci blonnika,
warzywa ponadto maja dziatanie od-
kwaszajace a zakwaszenie organizmu
jak wiadomo nie sprzyja odchudzaniu.
W diecie redukcyjnej weglowodany
powinny stanowi¢ od 45-50% przyj-
mowanej energii dla typéw metabo-
licznych wolnych, mieszanych badz
z dominacjg ukladu sympatycznego.
Dieta nie powinna zawiera¢ mniej niz
100 g weglowodanéw na dobe. Istnie-
je bezwzgledne przeciwwskazanie do
spozywania mniej niz 50 g weglowoda-
néw na dobe w przypadku, gdy u pa-
cjenta stwierdzono niestabilng chorobe
wienicowy, zaburzenia rytmu serca czy
zespol Cushinga.

Duzg uwage w terapiach odchudza-
jacych poswieca si¢ blonnikowi pokar-
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