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			Czy wiesz, Åźe:


			


			

				
 - Na Å›wiecie jest coraz wiÄ™cej ludzi otyÅ‚ych


				


				
 - W Polsce 65% osób dorosÅ‚ych ma nadwagÄ™,  otyÅ‚ych jest 30% kobiet i 20% mÄ™Åźczyzn.


				

			

			


			

		

	











	

		

			NiepokojÄ™ siÄ™, Åźe mój mÄ…Åź za duÅźo waÅźy. Jak moÅźna wyliczyÄ‡ prawidÅ‚owÄ…
wagÄ™ dla osób w róÅźnym wieku?  Kiedy moÅźna rozpoznaÄ‡  otyÅ‚oÅ›Ä‡? 


			


			Aby okreÅ›liÄ‡,  czy aktualna waga ciaÅ‚a jest prawidÅ‚owa  naleÅźy posÅ‚uÅźyÄ‡ siÄ™
wskaÅºnikiem masy ciaÅ‚a BMI (z angielskiego &ndash; body mass index). BMI  oblicza siÄ™ ze wzoru:
waga w kilogramach : wzrost w metrach do kwadratu. Dla mÄ™Åźczyzny waÅźÄ…cego 100 kg o
wzroÅ›cie 180 cm co równe jest 1,8 metra BMI wyniesie: 100 : (1,8)2  = 30.86 kg/m2 Wyniki uzyskane
z pomiaru naleÅźy porównaÄ‡ z tabelÄ…:
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			Jak widaÄ‡ nasz przykÅ‚adowy pacjent ma rozpoczynajÄ…cÄ… siÄ™ otyÅ‚oÅ›Ä‡. W ten sam
sposób moÅźe Pani obliczyÄ‡ BMI dla mÄ™Åźa i innych dorosÅ‚ych czÅ‚onków rodziny.


			


			


			Podczas wizyty u kardiologa lekarz zwaÅźyÅ‚ mnie, ale takÅźe zmierzyÅ‚ obwód brzucha i
powiedziaÅ‚, Åźe mam otyÅ‚oÅ›Ä‡ brzusznÄ…. Co to znaczy i jakie moÅźe mieÄ‡ konsekwencje?


			


			Na ryzyko wystÄ…pienia chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia wpÅ‚yw ma nie tylko iloÅ›Ä‡ ale i
rozmieszczenie tkanki tÅ‚uszczowej, dlatego lekarz mierzyÅ‚ obwód talii.  Obwód w talii u kobiet 
>80cm i u mÄ™Åźczyzn >94 cm Å›wiadczy o otyÅ‚oÅ›ci brzusznej .  Osoby z brzusznym typem
otyÅ‚oÅ›ci czÄ™Å›ciej chorujÄ… na cukrzycÄ™, nadciÅ›nienie tÄ™tnicze, maja podwyÅźszony poziom
cholesterolu we krwi. Wszystko to moÅźe prowadziÄ‡ do przyspieszenia rozwoju miaÅźdÅźycy, choroby
wieÅ„cowej, zawaÅ‚ów serca, udarów a takÅźe niewydolnoÅ›ci oddechowej.  JeÅ›li kilka z tych
niekorzystnych czynników wystÄ™puje Å‚Ä…cznie, lekarz moÅźe rozpoznaÄ‡ tzw. zespóÅ‚
metaboliczny. U osób z zespoÅ‚em metabolicznym ryzyko zawaÅ‚u  serca wzrasta 2,5 krotnie,
czÄ™Å›ciej wystÄ™pujÄ…  powikÅ‚ania zakrzepowe, zespóÅ‚ bezdechu sennego, osteoporoza i
zaburzenia hormonalne.  Tak wiÄ™c konsekwencje otyÅ‚oÅ›ci brzusznej sÄ… naprawdÄ™ bardzo
powaÅźne.


			


			


			Mam 65 lat, póÅ‚ roku temu przebyÅ‚am zawaÅ‚ serca, chorujÄ™ na

			cukrzycÄ™. Lekarz kazaÅ‚ mi koniecznie schudnÄ…Ä‡, bo mam  okoÅ‚o 20

			kilogramów nadwagi. Nie wiem jak to zrobiÄ‡, bo wydaje mi siÄ™, Åźe nie

			jem duÅźo,  a nie chudnÄ™. Co powinnam zmieniÄ‡ w sposobie odÅźywiania?


			


			Z tego co Pani pisze, wnioskujÄ™ Åźe lekarze rozpoznali u Pani zespóÅ‚

			metaboliczny o którym byÅ‚a mowa wczeÅ›niej. RzeczywiÅ›cie powinna Pani

			koniecznie zmniejszyÄ‡ wagÄ™ ciaÅ‚a, aby zapobiec kolejnym nawrotom

			choroby wieÅ„cowej i lepiej kontrolowaÄ‡ cukrzycÄ™. Nie wiem dokÅ‚adnie, co

			jadÅ‚a Pani dotychczas, ale spróbujÄ™ w zarysie omówiÄ‡ zasady korzystnej

			dla Pani diety. Dieta powinna zawieraÄ‡ wszystkie niezbÄ™dne skÅ‚adniki w

			zmniejszonej iloÅ›ci. Ograniczenia dotyczÄ… gÅ‚ównie tÅ‚uszczów i

			wÄ™glowodanów. NaleÅźy pamiÄ™taÄ‡, aby jadaÄ‡ regularnie 4 &ndash; 5 razy

			dziennie, unikaÄ‡ jedzenia wieczorem i nigdy nie opuszczaÄ‡ Å›niadania

			(zwÅ‚aszcza w przypadku osób z cukrzycÄ…).


			


			


			


						

			 			

			 Aby chudnÄ…c okoÅ‚o 1 kg na tydzieÅ„ naleÅźy zmniejszyÄ‡ przeciÄ™tne dotychczasowe
spoÅźycie kalorii o 15-30%. Dla odchudzajÄ…cych siÄ™ kobiet dieta powinna zawieraÄ‡ okoÅ‚o 1000-
1400 kcal na dobÄ™.  Ograniczenie tÅ‚uszczów polega na unikaniu potraw takich jak pasztety, podroby,
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kieÅ‚basy. Z miÄ™sa naleÅźy usuwaÄ‡ widoczny tÅ‚uszcz, a z drobiu skórkÄ™. Potrawy z miÄ™sa
naleÅźy gotowaÄ‡ lub piec bez tÅ‚uszczu. JeÅ›li musi Pani uÅźyÄ‡ tÅ‚uszczu, to proszÄ™ wybraÄ‡
olej lub oliwÄ™. NaleÅźy jeÅ›Ä‡ dwa-trzy razy w tygodniu potrawy z ryb. Powinna Pani jeÅ›Ä‡ jak
najwiÄ™cej warzyw i owoców, pamiÄ™taÄ‡  jednak, Åźe owoce zawierajÄ… cukier. Ze wzglÄ™du na
cukrzycÄ™ musi Pani wyeliminowaÄ‡ z diety cukier i sÅ‚odycze. WaÅźne jest wypijanie co najmniej 2
litrów pÅ‚ynów dziennie, najlepiej wody lub niesÅ‚odkiej herbaty (mogÄ… byÄ‡ zioÅ‚owe). ProszÄ™
pamiÄ™taÄ‡ Åźe soki owocowe zawierajÄ… cukier i sÄ… kaloryczne.


			


			


			PracujÄ™ bardzo duÅźo i nieregularnie, czÄ™sto nie mam czasu w pracy na posiÅ‚ki, za to po
powrocie do domu obÅźeram siÄ™ czym popadnie. ZauwaÅźyÅ‚am teÅź, Åźe jem kiedy siÄ™
denerwujÄ™. Jak to zmieniÄ‡ &ndash; pomóÅźcie, bo nie mieszczÄ™ siÄ™ juÅź w Åźadne ciuchy, a na
wagÄ™ bojÄ™ siÄ™ wejÅ›Ä‡!


			


			Przede wszystkim to dobrze, Åźe zauwaÅźyÅ‚a Pani problem zdrowotny jakim jest nadwaga i chce
z nim walczyÄ‡. Niestety, muszÄ™ PaniÄ… uprzedziÄ‡, Åźe odchudzanie wymaga konsekwentnej i
dÅ‚ugotrwaÅ‚ej zmiany niekorzystnych nawyków Åźywieniowych oraz   zwiÄ™kszenia aktywnoÅ›ci
fizycznej. ProszÄ™ nie próbowaÄ‡ Åźadnych &bdquo;cudownych kuracji&rdquo; które tylko
pogÅ‚Ä™biÄ… Pani problemy.  Nawet jeÅ›li uda siÄ™ Pani dojÅ›Ä‡ do prawidÅ‚owej wagi, to musi
Pani zapomnieÄ‡ o dawnych nawykach.  Na poczÄ…tek kilka uwag ogólnych &ndash; jedzenie powinno
byÄ‡ oddzielone od wszystkich innych czynnoÅ›ci. Nie naleÅźy jeÅ›Ä‡ oglÄ…dajÄ…c telewizjÄ™,
piszÄ…c na komputerze czy rozmawiajÄ…c przez telefon. WaÅźne jest, aby nauczyÄ‡ siÄ™ nie jeÅ›Ä‡
w czasie  najwiÄ™kszego gÅ‚odu. Przeczekanie go , daje moÅźliwoÅ›Ä‡ zjedzenia znacznie mniejszej
porcji. RealizacjÄ™ kuracji odchudzajÄ…cej bardzo uÅ‚atwi pozytywna samoocena dotychczasowych
dokonaÅ„.  WaÅźne jest, aby rodzina i przyjaciele wiedzieli o Pani postanowieniach i nie starali siÄ™
namawiaÄ‡ do jedzenia i picia w czasie spotkaÅ„ towarzyskich.  Przy zmniejszaniu masy ciaÅ‚a, bardzo
waÅźne znaczenie ma trwaÅ‚e utrzymanie efektu odchudzania. Dlatego dobre efekty przynosi
wyznaczanie sobie stopniowych celów i ich utrzymanie (np. schudnÄ™ do urodzin 3 kg). ProszÄ™
pamiÄ™taÄ‡ , Åźe równie waÅźna jak ograniczenia dietetyczne jest regularna aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna,
na którÄ… musi Pani znaleÅºÄ‡ czas. Jak rozumiem, nie ma Pani czasu na pracochÅ‚onne
przygotowywanie dietetycznych posiÅ‚ków, ale w duÅźych miastach moÅźna skorzystaÄ‡ z usÅ‚ug
firm, które gotowy zestaw posiÅ‚ków na caÅ‚y dzieÅ„ o odpowiedniej kalorycznoÅ›ci dostarczÄ… Pani
do mieszkania. Adresy bez trudu znajdzie Pani w Internecie.
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