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Najprostszym i najbardziej uniwersalnym wskaznikiem jest BMI, czyli Body Mass Index —
wskaznik masy ciata. Aby go policzy¢, nalezy podzieli¢ mase ciata przez wzrost podniesiony do
kwadratu. Uzyskany wynik mozemy zaklasyfikowac jako:

* ponizej 18,5 — niedowaga,

» 18,5 — 25 — masa ciata prawidtowa,

» 25 — 30 — nadwaga,

» powyzej 30 — otytoSc.

Wskaznik ten traci swojg przydatnosé w sytuacjach, takich jak bardzo rozwinieta masa
miesniowa (np. u kulturystow) czy cigza. Nie stosuje sie go rowniez u dzieci. Do oznaczania ich
prawidtowej masy ciata stuzg siatki centylowe dostosowane do danej populacji.

Co wywoluje otytosé

Podstawowg przyczyng nadwagi i otytosci jest brak rownowagi pomiedzy przyjetymi a zuzytymi
w ciggu dnia kaloriami. Nadwyzka kaloryczna moze wynikac ze spozywania zbyt duzej ilosci
wysokokalorycznych pokarmow, z braku aktywnosci w ciggu dnia lub z kombinacji obu tych
czynnikdw. Otytos¢ moze by¢ réwniez zwigzana z szeregiem przyczyn zdrowotnych, takich jak
r6znego rodzaju choroby czy przyjmowane leki. Niezaleznie od przyczyny, w kazdej sytuaciji
zmiana stylu zycia na zdrowszy moze przyniesS¢ korzy$ci w postaci zmniejszenia masy ciafa.

W ostatnim czasie coraz popularniejsze staty sie zachowania sprzyjajace wzrostowi masy ciata i
to one w wiekszo$ci odpowiadajg za rosngcy odsetek osbb z otytoscig. Spozywamy coraz
wiecej produktdw o wysokiej gestosci energetycznej, czyli bogatych w ttuszcze i cukry, w
zwigzku z ich powszechng dostepnoscig na pétkach sklepowych. Stajemy sie takze coraz mniej
aktywni fizycznie, w zwigzku z siedzacg pracg i tatwiejszg komunikacjg. Zmiany te czesto
zwigzane sg z brakiem swiadomosci ich konsekwencji oraz niewystarczajgcg edukacja
spoteczenstwa w zakresie zdrowego stylu zycia.

Konsekwencje otytosci

WHO sklasyfikowato konsekwencje otytosci na trzy grupy w zaleznosci od tego, ile razy wyzsze
jest relatywne ryzyko zachorowania na dang chorobeg niz w populacji oséb o prawidtowej masie
ciafa.

WS$rdd chordb o znaczaco, czyli co najmniej trzykrotnie, zwiekszonym ryzyku zachorowania
znajdujg sie: cukrzyca typu 2, choroby pecherzyka zoétciowego, dyslipidemia, insulinoopornosé i
bezdech senny. Umiarkowanie zwigkszone ryzyko, czyli 2-3 razy wieksze niz u oséb z
normalng masg ciata, dotyczy choroby wiencowej, nadci$nienia, choroby zwyrodnieniowe;j
kolan, hiperurykemii i dny moczanowej. Ryzyko rozwoju nowotwordéw (rak piersi u kobiet po
menopauzie, rak endometrium, rak okreznicy), nieprawidtowosci w gospodarce hormonéw
ptciowych, zaburzen ptodnosci, bélow dolnego odcinka kregostupa, komplikacji przy
znieczuleniach czy otytoéci macierzynskiej jest u oséb z otytodcig 1-2 razy wieksze niz wérdd
0s0b z normlanym BMI.

Oprécz powyzszych chordb osoby z nadwagag i otytoScig sg rowniez obcigzone wiekszym
ryzykiem wystapienia zaburzen psychicznych, takich jak np. obnizenie nastroju czy depresja.
Wynika to w duzej mierze z presji wywieranej przez spoteczenstwo i zwigzanymi z chorobg
stereotypami.
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Zdrowie pod kontrola

Aby poprawiC stan swojego zdrowia i zmniejszyC ryzyko wystgpienia chorob zwigzanych z
otytos$cia, nalezy dazy¢ do utrzymywania BMI w zakresie normy oraz poprawy swoich
codziennych nawykow. Zdrowy styl zycia powinien by¢ priorytetem nie tylko dla oséb z
otytoscig. Niezaleznie od masy ciata poprawia on stan zdrowia i dtugofalowo chroni przed
rozwojem okre$lonych chorob.

Podstawowym sposobem na zmniejszenie masy ciata jest utrzymywanie deficytu kalorycznego,
czyli przyjmowanie mniejszej ilosci kalorii niz wynika to z naszego zapotrzebowania. Obnizka
kaloryczna powinna wynosi¢ okoto 500-1000 kcal w zaleznosci od podstawowego
zapotrzebowania. Proces chudnigcia bedzie bardziej roztozony w czasie, ale zapewni to zdrowy
| przede wszystkim trwaty spadek masy ciata oraz uchroni przed efektem jojo.
Zapotrzebowanie kaloryczne mozemy wyliczy¢ sami lub skorzysta¢ z pomocy dietetyka.
Dostepnych jest wiele kalkulatoréw internetowych umozliwiajgcych obliczenie dziennego
zapotrzebowania kalorycznego. Na podstawie otrzymanej wartosci mozemy wyliczy¢ swoje
zapotrzebowanie na redukciji i liczy¢ kalorie w spozywanych positkach. Nie jest to jednak proste
dla 0sob, ktdre nie majg w tym zakresie doswiadczenia i robig to pierwszy raz w zyciu. Bez
wiedzy dietetycznej ciezko jest tworzyé odpowiednio zbilansowane positki — aby dieta byta
zdrowa, zgadzac¢ muszg sie nie tylko kalorie, ale rowniez proporcje dostarczanych
makrosktadnikow. Warto wiec skorzystac z konsultacji z dietetykiem, ktéry przeprowadzi
wywiad z pacjentem, na jego podstawie oszacuje optymalne zapotrzebowanie kaloryczne i
utozy diete z uwzglednieniem lubianych i nielubianych produktéw. Wspotpraca dietetyczna uczy
rowniez intuicyjnego jedzenia i pozwala uksztattowacC zdrowe nawyki zywieniowe.

Jak jes¢ zdrowiej

» Pamietaj o odpowiednim zbilansowaniu makroskfadnikéw. Weglowodany powinny stanowic
55-70% wartosci energetycznej diety, ttuszcze 20-30%, a biatko 12-20%.

» Pomimo, ze udziat weglowodandw w diecie jest przewazajacy bardzo tatwo spozyc¢ ich wiecej
niz powinnismy. Wynika to z faktu, ze w wielu gotowych produktach, takich jak napoje czy
jogurty smakowe, wystepujg duze ilosci cukru dodanego. Pamietaj, aby zawsze czytac etykiety i
sprawdzac, czy produkt nie sktada sie gtownie z cukru.

» Kazdy spozywany positek powinien zawiera¢ porcje warzyw. Pamietaj, ze warzywa to nie tylko
satatka. Mozesz spozywac je tez w formie pasty, zupy, kiszonek, pieczone, dodane do koktajli,
plackéw, omletéw lub innych wypiekow.

» Nie musisz spozywaé 5 positkdw w ciggu dnia. Dla czesci oséb taka ilos¢ jest optymalna, aby
nie odczuwac gtodu. Jesli jednak dla Ciebie jest to za duzo, spokojnie mozna spozywac 3 lub 4
positki w ciggu dnia. Najwazniejsze jest zachowanie odpowiedniej kalorycznosci i zbilansowanie
dostarczanych sktadnikéw odzywczych.

* Pij duzo wody i dbaj o swoje nawodnienie.
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* Nie narzucaj sobie restrykcyjnych diet, ktére opierajg sie na jedzeniu samej sataty. To szybka
droga do tego, aby poddac sie i zdemotywowac, a w konsekwenciji utraci¢ wszystkie
wypracowane efekty. Dieta zawsze powinna by¢ r6znorodna i przede wszystkim smaczna. Nie
bdj sie uzywac wielu sktadnikow i przypraw.

» Jeden btad dietetyczny lub wliczony w zapotrzebowanie paczek raz w miesigcu nie zniszczy
wszystkich Twoich postepdw. Pamietaj, ze jesli zdarzy Ci sie jeden dzien stabosci nie
powiniene$ sie zatamywaé. Nagradzanie sie co jaki$ czas réwniez jest istotne, aby nie stracic¢
motywacji. Wazne, aby p6zniej od razu wroci¢ na wtasciwe tory.

Aktywnos¢ fizyczna

Nieodtgcznym elementem zdrowego trybu zycia jest réwniez regularna aktywnosc fizyczna.
Wiekszos¢ dorostych powinna po$wiecaé na nig co najmniej 150 minut w ciggu tygodnia. Taki
schemat aktywnos$ci pomaga zapobiegac wielu chorobom i poprawia nasz ogdélny stan zdrowia
oraz wydolnos¢ organizmu. Pamietaj wiec o regularnych éwiczeniach w swojej drodze do
lepszego zdrowia.
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