Otylosc i gtodzenie




Otytosc lub nadwaga

= zwiekszenie masy ciata spowodowane
zgromadzeniem nadmiernej ilosci tkanki
ttuszczowej

® 7darza sie, ze wzrost masy: ciata moze
wynikac z zatrzymania wody
W organizmie, zwiekszenia masy
miesniowej, tkanek migzszowych itp.



Objawy

Nalezy odroznic nadwage odczuwang jako
niedogodnosc od nadwagi szkodzacej zdrowiu.

" 0 nadwadze mowimy wowczas, gdy
wspotczynnik masy: ciata BMI (body: mass index),
Znajduje sie w! przedziale 25-30

= 7 otytoscig mamy do czynienia, gdy wynosi on
powyzej 30

Prawidtowa wartosc wspotczynnika BMI wynosi
20-25.



BMI (Body Mass Index) czyli
Wskaznik Masy Ciata

® charakteryzuje relacje pomiedzy masg
ciata a wzrostem. Obliczajgc BMI mozemy
okreslic ilosc tkankil ttuszczowej w
organizmie. Liczne badania
epidemiologiczne wykazaty, ze BMI dobrze
koreluje z masg tej tkanki oraz umozliwia
Ocene zagrozenia smiertelnoscig |
chorobowoscig.



Wskaznik Masy Ciata obliczamy
W(g ponizZszego WZzOoru:

BMI = masa ciata [kg] / wzrost2
[m2]



Typy otylosci:

= "gruszka” - (udowo-posladkowa)
czesciej wystepuje u kobiet.

= "jabtko" - (inne okreslenia: brzuszna,
wisceralna - tkanka tiuszczowa

zZlokalizowana jest gtownie wewnatrz jamy:
brzusznej) czesciej dotyczy mezczyzn.






Przyczyny:

Nadwaga wystepuje wtedy, gdy dostawa energii przekracza
zapotrzebowanie organizmu, mowigc prosciej - gdy konsumpcja jest
zbyt obfita. Analizy przyzwyczajen zywieniowych osob z nadwagg
wykazaty, ze zazwyczaj jedzg one zbyt stodko i nazbyt ttusto.

Czynniki wywotujace nadwage:

obcigzenia rodzinne (dziedziczne sktonnosci do tycia, czesto sg to
jednak dziedziczne nawykil ztego jedzenia);

Zbyt mato ruchu;

siedzacy tryb zycia;

czeste jedzenie (np. w barach szybkiej obstugi);
nadmierne podjadanie miedzy positkami;
problemy natury psychicznej;

jedzenie stodkich i ttustych produktow (wypieki, ciasta, frytki,
we;dlm;s, uzywanie zbyt duzych ilosci ttuszczu do przygotowywanla
potraw



Choroby zwigzane z
otytoscia:

Cukrzyca typu II

Nadcisnienie tetnicze
Hiperlipidemia

Choroba niedokrwienna serca
Niewydolnosc serca

Udar mozgu

Nowoetwory.

Zaburzenia oddychania

Kamica pecherzyka zotciowego
Zaburzenia miesniowo-szkieletowe
Zylaki koriczyn dolnych
Powiktania cigzowe
Zaburzenia miesigczkowania
Nietolerancja stresu



Odchudzanie a nastepnie
utrzymanie naleznej masy
ciata, wiele osob musi
Swiadomie prowadziC przez
cate swoje zycie. Wymaga to
samokontroli trybu zycia,
diety oraz regularnego
wazenia sie, aby W
odpowiedninm Momencie
uchwycic moment nawrotu
tycia. Leczenie otytosci jest
zadaniem dtugotrwatym |
wymaga jednoczesnego
stosowania wielu metod,
ktore lekarz dobiera
iIndywidualnie do kazdego
przypadku.




Sposoby leczenia otylosci:

= Dieta - zalecenia dietetyczne oprocz zmniejszenia
kalorycznosci positkow powinny polegac przede
wszystkim na ograniczeniu spozycia ttuszczu oraz cukrow.
prostych. Jednoczesnie nalezy zalecac jak najwieksze
SpozZycie warzyw i owocow. oraz catkowite unikanie
xonsumpcji alkoholu. Ubytek masy ciata I tempo jego
uzyskiwania bedzie zalezato od' wielkosci deficytu
energetycznego - roznicy miedzy energig Uzyskiwang w.
diecie a wydatkowang przez organizm.

= Wysitek fizyczny - wzmozona aktywnosc fizyczna
stanowi jeden z podstawowych elementow kazdego
programu odchudzajacego. Utatwia ona utratg energii,
Wyrownuje wspotistniejace zaburzenia mataboliczne,
obniza wydzielanie insuliny, zapobiega obnizeniu
podstawowej przemiany materii po odchudzaniu oraz
efektowi jo-jo.




Sposoby leczenia otytosci, c.d.:

= Leczenie farmakologiczne - nalezy rozpoczac, gdy:
*BMI jest wyzsze niz 30 kg/m2
*BMI jest nizsze, ale wspotistniejg choroby zwigzane z
otytoscig (cukrzyca typu II, nadcisnienie, hiperlipidemia)
*proby leczenia sama dietq i wysitkiem fizycznym
zakonczyty: sie niepowodzeniem.
Zaleca sie, aby: leki wspomagajace leczenie otytosci byty
stosowane pod nadzorem lekarskim, jako uzupetnienie
terapiil opartej na diecie i poprawie stylu zycia.

= Leczenie chirurgiczne — preferowang metodg jest
gastroplastyka. U osob z:

*BMI powyzej 40 kg/m2
*BMI 35-40 kg/m2 w sytuacji zagrozenia zycia lub
przygotowania do operacji, gdy otytosc stanowi

przeszkode w skutecznym leczeniu choroby
podstawowej.



Efekty zmniejszenia masy ciala:

Zmniejszenie masy Ciata u osoby z nadwagdaq lub otytej przynosi
poprawe w zakresie powiktan fizycznych, metabolicznych,
endokrynologicznych i psychologicznych.

Juz utrata masy ciata rzedu 10 kg powoduje

40% spadek z powodu rakow, ktorych rozwoj zwigzany: jest z
otytoscig

30%, spadek zgonow. z powodu powiktan cukrzycy
20% spadek umieralnosci ogolnej

= obnizenie skurczowego cisnienia krwi o 10 mmHg i rozkurczowego o

20 mm Hg

spadek 0 50% stezenia glukozy na czczo

spadek stezenia cholesterolu catkowitego o 10%

spadek LDL o 15%

spadek triglicerydow o 30%

wzrost HDL o 8%

spadek agregacji erytrocytow i poprawe zdolnosci fibrynolitycznej



Co mozesz zrobic:

Wyznacz sobie realng granice masy ciata, ktorg bedzie mozna utrzymac bez
nadmiernych wyrzeczen i cierpien.

Przeznacz duzo czasu na odchudzanie. Spadek masy ciata wiekszy niz kilogram
dziennie jest nierealny, sensownie jest starac sie zrzucac od dwoch do trzech
kilogramow miesiecznie.

Sprawdzaj zawartosc kaloryczng produktow spozywczych.

Przygotuj liste produktow ubogich w ttuszcz i cukier, ktore ci smakujq i staraj sie miec
je zawsze w zapasie.

Nie czekaj nigdy z jedzeniem do chwili, gdy jestes juz bardzo gtodny. W takich
momentach zapomina sie o wszelkich postanOW|en|ach

Nie rob nigdy zakupow: z pustym zotgdkiem.

Staraj sie nie jesc w. restauracjach.

Lepiej zjedz piec skromnych positkow: niz trzy obfite.

Jeizlzdpﬁwoll doktadnie zujac oraz pij sporo wody (np. mineralnej) - ona tez wypetnia
zotgde

Cwicz systematycznie.

Unikaj ,cudownych diet”. Sg nie tylko bezwartosciowe, lecz czesto takze
niebezpieczne.

W aptekach dostepne sg produkty dietetyczne bogate w biatko, witaminy i sktadniki
Cnl}flneralne Preparaty te ttumig czesciowo gtdd. Nie nalezy ich Jednak stosowac przez
uzszy czas.

Zaplanuj wczesniej, jak utrzymac osiggniety spadek masy ciata.
Przed roonczeaem stosowania diety zastanow sig, czy w twoim przypadku naprawde

zachodzi koniecznosc odchudzania, czy tez kierujesz sie moda, ktora niewiele ma
wspolnego z rzeczywistg potrzeba. Nie gtodz sie!



Gtod, glodzenie

= Podtozem uczucia gfodu jest obnizenie stezenia takiego
sktadnika pokarmowego jak np. glukoza, ktory. jest
rejestrowany przez osrodki gtodu i sytosci w czesci
mOozgu zwanym podwzgorzem.

= Gfod wywotuje zachowanie popedowe ukierunkowane na
pobieranie pokarmu.

= Dlugotrwaty gtod (gtodzenie) prowadzi do spowolnienia
wzrostu i rozwojul dzieci, moze powodowac pojawienie
sie opuchlizny grodowej. Jego efektem jest tez apatia a
ostateczng konsekwencjg bywa smierc gtodowa. Wedtug
roznych szacunkow cztowiek moze przezycC bez
pozywienia 2-3 tygodnie, bez wody okoto 7 dni.


http://pl.wikipedia.org/wiki/Glukoza
http://pl.wikipedia.org/wiki/Podwzg%C3%B3rze
http://pl.wikipedia.org/wiki/Opuchlizna_g%C5%82odowa
http://pl.wikipedia.org/wiki/Apatia_%28psychologia%29
http://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Amier%C4%87
http://pl.wikipedia.org/wiki/Cz%C5%82owiek

Zaburzenia odzywiania
wystepujg pod dwiema
postaciami:
Jadtowstretu
psSychicznego -
Zwanego anoreksja
oraz Zamocznoscl
psychicznej zwanego
bulimig. Obydwie
postacie sg grozne dla
zdrowia, a nawet zycia
chore] osoby.




Anoreksja

Jest to choroba o podtozu psychicznym. Objawia
sie silng obawgq przed utyciem prowadzgcg do
unikania jedzenia. Osoby chore postrzegajg
siebie jako duzo grubsze i brzydsze niz sg W
rzeczywistosci, nierzadko czujg wstret do
SWOJego Ciata I majg zaniZone poczucie Wiasnej
wartosci. Czesto tez stwierdzajg, ze sq syte,
zanim zaczng jesc. Jednym z kryteriow
rozpoznawczych anoreksji jest spadek naleznej
masy ciata o ponad 15%.






Objawy:

e brak apetytu i wrecz niepohamowany wstret
do jedzenia,

e skrajnie szczupte ciato, zaostrzajqg sie rysy
twarzy, skora jest sucha, tkanka ttuszczowa
prawie catkiem zanika,

e 0golne ostabienie, odwodnienie, czasem
dolegliwosci ze strony uktadul krgzenia,

e U kobiet czesto nastepuje zatrzymanie
miesigczki,

e Wraz z rozwojem choroby charakterystyczna
jest coraz wieksza drazliwosc, trudno jest
spokojnie porozmawiac z osobg chorg,

e odsuwanie sie od innych, tracenie przyjaciot.



Przyczyny:

o Zaburzone postrzeganie obrazu wiasnego ciata - chorzy nie
zdajq sobie sprawy z tego, jak bardzo sg wyniszczeni, nie widzg
swojej chudosci. )

» Niezadowolenie z figury - prowadzi do obsesyjnego myslenia o
jedzeniu i strachu przed przybraniem na wadze, co powoduje
stgsow_anie diet odchudzajacych zwiekszajgcych ryzyko zaburzen
jedzenia.

o Przekonanie, ze szczupta sylwetka c_jest pomocq w zyciu -
wiele nastolatek f'eg,i; przekonanych, ze tadna figura pomoze im; zdobyc
dobrg prace, znalezc chtopaka, zapewni sympatie rowiesnikow: oraz
pozycje w. rodzinie.

o Negatywny stosunek do dojrzewania - dziewczeta cierpigce na
anoreksje unikajg kontaktu z innymi esobami, zwtaszcza z chtopcami.
Zaprzeczajg wiasnej seksualnosci. Czesto towarzyszy temu poczucie
NiepeEWNOSCi Wiasnej atrakcyjnosci,

» Lek przed "dorostosciq” - czesc kobiet cierpigcych z powodu
anoreksji boi sie dojrzatosci fizycznej i Aasychicznej. W wyniku unikania
jedzenia sylwetka pozostaje podobna do dziecka przed okresem
pokwitania, miesigczka nie Rojawia sie lub zanika.

e Niska samoocena i brak wiary w siebie - osoby chore s

solidne, koncentrujg sie na nauce, cechuje je duza potrzeba sukcesu,
ale takze niepewnosc, lek przed niepowodzeniami, nadmierny
krytycyzm wobec siebie.



Leczenie:

Zazwyczaj stosuje sie terapie psychologiczng, ktora
ma za zadanie przede wszystkim zwrocenie choremu
uwagi na jego problemy i nauczenie go radzenia sobie z
nimi. Najtrudniejszym procesem w drodze do
wyzdrowienia jest otworzenie sie na pomoc, a ze strony.
terapeuty jest to dotarcie do swiadomosci chorego. W
skrajnych przypadkach stosuje sie przymusowe leczenie
w postaci dokarmiania zastepczego (kroplowka) i
dokarmiania na site, potgczone z terapig psychologiczng.
W Polsce w takich wypadkach, gdy chory nie zgadza sie
na leczenie, potrzebna jest zgoda sqdu na interwencje i
jednoczesne pozbawienie chorego prawa do
samostanowienia o sobie.



Skutki uboczne leczenia:

Leczenie anoreksji to zmuszanie chorego do
jedzenia, a w przypadku tej choroby pojawienie
sie kontroli takze w tej sferze zycia dodatkowo
frustruje i nic nie zmienia. Zazwyczaj na etapie,
w. ktorymi rodzina jeszceze jest przekonana o

ﬁrawowanlu kontroli nad chorym pojawia sie u
chorego tymczasowa bulimia. Chory ukrywa
jedzenie, a jezeli jest zmuszony do jego spozycia
— natychmlast usuwa Je z organizmu poprzez
wymioty i/lub srodki przeczyszczajgce. Na
pewnym etapie anorekslja | bulimia uzupetniajq

, ta druga staje sie alternatywnym sposobem

,,d yania” o siebie.



Bulimia

Jest chorobg o podtozu psychicznym. Choc osoby chore
na bulimie zdajq sobie sprawe z utraty kontroli nad
wtasnym odzywianiem, czesto sie przejadajq, a
nastepnie stosujg sposoby kontrolowania wagi, ktore
mogqg byc niebezpieczne dla zdrowia. Najczesciej sg to:
radykalne ograniczenie pokarmu, powodowanie
wymiotow! i stosowanie srodkow: przeczyszczajacych.

Przez to wyroznia sie dwa typy bulimii:

typ "przeczyszczajacy sie”, w ktorym po napadzie
zartocznosci nastepuje prowokowanie wymiotow oraz
uzywanie srodkow przeczyszczajacych

typ drugi, osoby ograniczajq ilosc spozywanych
pokarmow do minimum - czesto prowadzac do
gtodowek.






Jako kryteria diaghostyczne pomochne
przy rozpoznawaniu bulimii wymienia
sie:
powtarzajqce sie przypadki objadania sig,
zjadanie wielkiej ilosci pozywienia w krotkim
czasie, (bulimiczka potrafi w ciggu dwoch godzin
poch’ronqé pokarm, o wartosci energetycznej do
30tys kalorir)
poczucie braku kontroli podczas objadania sie,
uzywanie srodkow przeczyszczajacych,
wystepowanie, co najmniej dwa razy w. tygodniu
przez trzy miesigce sesji objadania sie z
nastepujagcym po nich przeczyszczaniem,
trwata, przesadna troska o wage i wymiary ciata.



Objawy:
Zmeczenie
ospatosc
zty nastroj
niepokoj
niechec do samej siebie
stany depresyjne
napiecie
poczucie wstydu il upokorzenia
sucha skora
opuchlizna twarzy i policzkow.
uszkodzenie szkliwa zebow
awitaminoza
zgrubienia skory palcow (od prowokowania wymiotow)
zaparcia
nieregularne miesigczki, albo ich brak
rozciggniecie zotgdka do znacznych rozmiarow
ostabienie serca, watroby i uktadu pokarmowego
psychiczne uzaleznienie od srodkow przeczyszczajacych i odwadniajacych



Leczenie:

Podobnie jak w przypadku anoreksji, celem leczenia jest
nie tylko przywrocenie lub wyrobienie
prawidlowych nawykow zywieniowych, ale przede
wszystkim zmiana funkcjonowania psychicznego.
Terapia pacjentow z zaburzeniami jedzenia jest
kilkuetapowa i dotyczy takich aspektow jak m.in.:
konfrontacja z problemem, czyli obrazem; |
konsekwencjamil zaburzenia, podjecie swiadomej decyzji
0 zmianie dotychczasowych zachowan zywieniowych,
uczenie sie prawidtowych nawykow zywieniowych i
utrzymywania wzglednie statej masy ciata,
uswiadamianie sobie psychologicznego podtoza
zaburzenia, nabywanie wiedzy i umiejetnosci
pozwalajacych na lepsze funkcjonowanie psychiczne i
spoteczne.



W Polsce coraz wiecej osob
choruje na anoreksje czy bulimie

W 1997 roku szpitale zarejestrowaty 300
paCJentow Z zaburzeniem taknienia, cztery lata
pozniej juz ponad 1000

Co druga nastolatka chce sie odchudzac
Do szpitala trafiajg nawet 12-latki

35% sposrod mtodych osob odchudzajgacych sie
zapada na anoreksje lub bulimie



Anoreksja 1 bulimia to bardzo niebezpieczne
choroby, ktore moga wyniszczyc organizm, a
nawet doprowadzic do smierci. Jesli
zaobserwowatas u siebie jakiekolwiek z
wymienionych tu objawow — porozmawiaj z
lekarzem, psychologiem lub pedagogiem
szkolnym. W' okresie, kiedy chodzisz do szkoty,
jestes narazona na duzo stresow. Objadanie sie
ponad miare I gtodzenie sie nie rozwigzg Twoich
problemow, a na dtuzszg mete mogq okazac sie
niebezpieczne. Abys chuda, coraz chudsza, nie
okazata sie chora.



Prezentacje przygotowaty:

" Sulowska Magdalena
= Krawczyk Matgorzata



