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PROGRAM EDUKACYJNY — OTYLOSC

Czym jest otylos¢ i jak sie rozwija

Otytos¢ jest przewlekta, postepujaca chorobg metaboliczng, polegajacg na nadmiernym
gromadzeniu tkanki tluszczowej w organizmie. Rozwija si¢ stopniowo, czesto przez wiele
lat. Najczesciej wynika z dtugotrwatego spozywania wigkszej ilosci energii (kalorii), niz
organizm jest w stanie zuzy¢.

Tkanka thuszczowa nie jest jedynie magazynem energii — wydziela hormony i substancje
prozapalne, ktore zaburzaja metabolizm, prowadzg do insulinoopornosci, nadci$nienia i
chorob sercowo-naczyniowych.

Otylo$¢ ma tendencje¢ do postepu i nawrotéw, dlatego wymaga dlugofalowego leczenia i
statej zmiany stylu zycia.

Rodzaje i stopnie otylosci

Otylo$¢ rozpoznaje si¢ na podstawie wskaznika BMI (Body Mass Index).

Otytos¢ I stopnia: BMI 30-34,9

Otytos¢ 11 stopnia: BMI 35-39,9

Otyto$¢ I1I stopnia (olbrzymia): BMI >40

Szczegolnie niebezpieczna jest otylo$¢ brzuszna, w ktorej thuszcz gromadzi si¢ w okolicy
brzucha. Zwigksza ona ryzyko cukrzycy, zawatu serca i udaru mozgu.

Otylo$¢ moze by¢ rowniez wtoérna — zwigzana z chorobami hormonalnymi lub
stosowaniem niektérych lekow.

Co przyspiesza pogorszenie choroby

Do czynnikow przyspieszajacych rozwoj 1 pogorszenie otytosci naleza:
- brak regularnej aktywnosci fizycznej,

- jedzenie wysoko przetworzonej zywnosci,

- nadmierne spozycie stodyczy i1 stodkich napojow,

- nieregularne positki 1 podjadanie,

- jedzenie w nocy,

- przewlekty stres 1 niedobor snu,

- brak leczenia i kontroli lekarskie;j.

Leczenie otylosci u lekarza — jak przebiega

Leczenie otytosci w POZ rozpoczyna si¢ od oceny BMI, obwodu talii oraz wykrycia
chordb wspotistniejacych, takich jak cukrzyca, nadcisnienie czy zaburzenia lipidowe.
Lekarz ustala realny cel leczenia — najcze$ciej redukcje masy ciata o 5-10%, co juz
Znaczaco poprawia stan zdrowia.

Leczenie obejmuje edukacje zywieniowa, zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej,
regularne wizyty kontrolne oraz — w wybranych przypadkach — farmakoterapie.
Leczenie jest procesem dtugotrwalym i wymaga wspolpracy pacjenta z zespotem
medycznym.

Co dokladnie jes¢ — praktyczne przyklady

Zaleca si¢ spozywanie 4—5 positkow dziennie co 3—4 godziny.
Produkty zalecane:

- warzywa (kapusta, brokuly, cukinia, pomidory, ogorki),

- owoce (1-2 porcje dziennie),



- produkty petnoziarniste (chleb razowy, kasze),

- chude migso, ryby, jaja,

- nabiat naturalny.

Produkty do ograniczenia:

- stodycze, ciasta, batoniki,

- stodkie napoje 1 soki,

- fast food,

- bialy chleb i biaty ryz.

Zamiast stodkich napojow zaleca si¢ wode lub herbaty niestodzone.

Jak sie ruszaé — tygodniowy plan aktywnosci

Aktywno$¢ fizyczna powinna by¢ regularna i dostosowana do mozliwos$ci pacjenta.
Zalecenia ogolne:

- minimum 150-300 minut aktywnosci tygodniowo,

- najlepiej codziennie.

Przyktadowy tydzien:

Poniedziatek—piatek: szybki marsz 30—45 minut.

Sobota: ptywanie lub rower 45-60 minut.

Niedziela: spacer rekreacyjny.

Dodatkowo 2 razy w tygodniu ¢wiczenia wzmacniajace.

Jak pacjent moze zahamowac rozwadj choroby

Kluczowe znaczenie ma systematyczno$¢. Nawet niewielka, ale trwata redukcja masy ciata
przynosi korzysci zdrowotne.

Pacjent powinien dba¢ o regularny sen (7-8 godzin), redukowac stres, unika¢ jedzenia
emocjonalnego oraz regularnie kontrolowa¢ mase ciata.

Kiedy pilnie zglosi¢ si¢ do lekarza
Nalezy pilnie zgtosi¢ si¢ do lekarza w przypadku:
- nagtej dusznosci,

- bolu w klatce piersiowej,

- bardzo szybkiego przyrostu masy ciata,

- obrzekow,

- Znacznego pogorszenia samopoczucia.



