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Otytosé - zmora naszej cywilizacjil

Otytos¢ jest chorobg przewlektg charakteryzujgca sie nadmierna zawartoscig tkanki
ttuszczowej, bedaca czynnikiem ryzyka rozwoju innych schorzen niebezpiecznych dla zdrowia.

Coraz wiecej oséb choruje na tg chorobe, zwtaszcza w krajach rozwinietych, gdzie je sie duzo
niezdrowego i przetworzonego jedzenia oraz znaczgce ilosci stodyczy, ktére tak uwielbiamy.
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Historia otytosci

Nadwaga i otytosS¢ towarzyszg cztowiekowi od zarania dziejéw. Dowody dostarczajg
wykopaliska z réznych stron Swiata m.in. bliskiego wschodu, czy Ameryki potudniowe;.
Najstynniejszg rzezbg pochodzaca z okresu paleolitu jest tzw. Wenus z Willendorfu
przedstawiajgca wyobrazenie otytej lub ciezarnej postaci kobiety prawdopodobnie byt to
owczesny wzor pozadania. W spoteczenstwach przedindustrialnych czesto podkreslany jest
zwigzek dostepnosci do zrodet pozywienia a rangg spoteczng. Zaokraglona sylwetka
Swiadczyta 0 zamoznosci, 0 wysokiej pozycji spotecznej, ptodnosci, byta kanonem piekna do
ktérego dgzono. Etnograficzne badania spoteczenstw tradycyjnych (przed industrialnych)
dowiodlty, ze 4/5 badanych kultur uznaje pulchne kobiety za kanon pigkna, 90% z po$rdd nich
szczegoblnym uznaniem darzy uwydatnienie bioder i n6g u kobiet.

Wspdtczesnie niepokojace sg informacje o nadwadze pojawiajgcej sie u dzieci, co wigze sie ze
zwiekszong zachorowalnoscig na otyto$¢ i inne choroby. Otyto§¢ musi by¢ leczona poprzez
wspotprace z dietetykiem. Trzymanie odpowiedniej diety i regularne éwiczenia pomoga
zwalczyé tg chorobe.

Wyrdézniamy dwa gtéwne typy rozmieszczenia podsciotki ttuszczowej:

- otylos¢ brzuszna polegajacy na centralnym odkfadaniu ttuszczu, wigzacego sie
niekorzystnym profilem lipidowym i stezeniem cholesterolu w krwi, wysokim cignieniem
tetniczym, miazdzyca, wiekszg masg lewej komory, a w konsekwencji rozwoju zespotu
metabolicznego, ktéry moze rozwing¢ sie nawet u dzieci.

- otylos¢ posladkowo-udowa ten typ czesciej spotykany jest u kobiet

W celu diagnozy otytosci okresla sie zawartos¢ tkanki ttuszczowej w ciele.0 Metody
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oceny masy ciata i zawarto$¢ tkanki ttuszczowej :

-pomiar masy ciata (wagi ciata) i obliczenie wskaznika masy ciata (BMI)

-pomiar grubosci fatdu skérnego

BMI dobrze ocenia mase ciata, gdyz dobrze koreluje z zawarto$cig tkanki ttuszczowej w
organizmie i jest raczej niezalezny od wzrostu.

Wzor: BMI=Masa/(wzrost)?

Wyniki:

BMI niedowaga

18,5 <BMI<24,9 waga prawidtowa

25<BMI<29,9 nadwaga

BMI > 30 otyto$¢
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Choroby zwigzane z otyto$cig

- uktad hormonalny i rozrodczy np. insulinooporno$¢, przedwczesne dojrzewanie, niedobor
hormonu wzrostu, zaburzenia miesigczkowania

- otyto$¢ w cigzy moze prowadzi¢ do zamierania zarodkdéw

- uktad sercowo-naczyniowy: dyslipidemia (podwyzszony poziom cholesterolu), nadci$nienie
tetnicze, przerost lewej komory serca, wczesne zmiany miazdzycowe naczyn

- uktad oddechowy: zespdt bezdechu sennego, astma oskrzelowa, nietolerancja wysitku
fizycznego u oséb dorostych

- uktad pokarmowy: choroba sttuszczeniowa watroby, kamica pecherzyka zotciowego

- zwiekszone ryzyko nowotworowe: u kobiet: raka trzonu i szyjki macicy, jajnika, pecherzyka
zbtciowego, nowotwordw piersi ;u mezczyzn: raka jelita grubego, raka prostaty, guz rzekomy
mdzgu

- uktad odpornosciowy: podwyzszony wskaznik stanu zapalnego

- uktad wydalniczy: stwardnienie kiebuszkdéw nerkowychn i wiele innych
Rozwdj otytosci uwarunkowany jest wspotaziataniem czynnikow genetycznych i

Srodowiskowych.
Czynniki warunkujgce otyto$é: -brak lub niewystarczajgca aktywno$c¢ fizyczna -nieodpowied
nia dieta -nie

tolerancja pokarmowa

-przewlekty
stres

-czynniki psychologiczne
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-Czynniki farmakologiczne(leki ktore przyjmujemy)

-Pozagenetyczne czynniki biologiczne

13 Najwazniejszych zalecen dietetycznych w otytosci 1)1 Spozywaj niewielkie
objetosciowo i mato kaloryczne positki o regularnych porach (4-5 positkow, co 3-4 godziny).

2)

0

O

granicz jedzenie wieczorne i nocne — wiekszg czesc positkow spozyj w pierwszej potowie dnia.

3)
Sniadanie spozywaj maksymalnie godzine po wstaniu. Nie pomijaj pierwszego positku. Kolacje
zjedz 3-4 godziny przed snem.

4)
Unikaj przejadania sie i podjadania miedzy wyznaczonymi porami positkow.

5)
Positki spozywaj w spokojnej atmosferze pozwalajgcej na doktadne przezuwanie kesow —
odczucie sytosci pojawia sie dopiero po pewnym czasie od zakoriczenia jedzenia.

6)
Unikaj nadmiernego spozywania tfuszczu i cukru w postaci ttustych mies, petnottustych
produktow mlecznych i stodyczy.

7)
Komponuj positki tak, aby okoto pofowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty
warzywa.

8)
Wybieraj chude miesa i wedliny0 0 0 000 [

9)
Minimum 2 razy w tygodniu mieso zastgp rybami, a minimum raz w tygodniu nasionami roslin
strgczkowych.

10)

Ttuszcze spozywaj w postaci surowej, jako np. dodatek do surowek. Unikaj smazZenia z
dodatkiem ttuszczu. Dobrym Zrodtem ttuszczu sg oleje roslinne, orzechy, nasiona, pestki,
awokado.

11)
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Wypijaj minimum 1,5 litra ptyndw dziennie.

12)

Pamietaj o codziennej aktywnosci fizycznej. Regularny wysitek fizyczny powinien obejmowac
codzienne czynnosci podczas domowych zajec (np. sprzgtanie, wynoszenie smieci,
ograniczenie czasu ogladania telewizji), przemieszczanie sie (np. wchodzenie po schodach
zamiast korzystania z windy, przejscie trasy jednego przystanku autobusowego wysiadajgc
wczesniej lub jadgc dalej, chodzenie lub rower zamiast jazdy samochodem), a takze cwiczenia
planowane o umiarkowanej intensywnosci. Te ostatnie powinny trwac co najmniej 30 minut
moZliwie codziennie.

13)

Pamietaj, ze spadek masy ciata powinien byc¢ stopniowy i tagodny. Zbyt szybka utrata masy
ciata moze prowadzic¢ do pogorszenia samopoczucia i utraty motywacji, a tym samym
ponownego przytycia. Sposob Zywienia w czasie odchudzania powinien byc roznorodny a dieta
dostarczac wszystkich sktadnikow odzywczych w odpowiednich iloSciach

kwestia smaku

Satatka z granatem
SKELADNIKI 1 granat garsc sataty 250 g pomidorkéw koktajlowych 100 g sera feta 1
mtoda cebula

1/2 papryczki chili (lub do smaku) kilka gatagzek tymianku (opcjonalnie) winegret: sol, pieprz, 4
tyzki oliwy extra, 1 tyzka syropu klonowego lub miodu, 2 tyzki soku z cytryny

PRZYGOTOWANIE Wytuskac¢ ziarenka granatu. Satate poszarpaé, utozy¢ na pétmiskach.
Pomidorki przekroi¢ na potdéwki, potozy¢ na satacie. Posypac pokruszong feta, posiekang
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cebulkg oraz drobno posiekang chili. Wszystko doprawic solg i Swiezo zmielonym pieprzem.
Posypac granatem. Wymieszac¢ sktadniki winegretu i polaé po satatce, posypac listkami
tymianku. Smacznego!

Przygotowta studentka | roku dietetyki - Aneta Gardocka

Bibliografia :https://ncez.pl/zdrowe-odchudzanie/praktyczne-porady/jaka-dieta-w-otylosci--zalec
enia-i-jadlospis-do-

pobrania
https://www.google.com/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fpis.lodz.pl%2Frawa%2Findex.php%2F2
018%2F02%2F28%2F 1-marca-swiatowy-dzienotylosci%2F &psig=AOvVaw3eulL8X2K9fPKM9J
WwD86ja&ust=1583180414770000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJC6jvOM-
ucCFQAAAAAJAAAAABAD
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