Pamietaj o Sercu

Problem "dulZej wagi" - czyli o nadwadze i oty[dJo[Ici

Autor: dr n. med. Hanna Pogorzelska
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- Na wiecie jest coraz wiAOcej ludzi otydych
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- W Polsce 65% 0s6b doros[Idych ma nadwagAO,bty[ddych jest 30% kobiet i 20% mAOZczyzn.
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OOONiepokojAd siAd, Fe méj mAOF za dulFo walty. Jak molZna wyliczyAO prawidddowA
wagAO dla 0s6b w réoCZnym wieku?[Kiedy moZna rozpoznaAO bty oJA?
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OOOAby okredIiAO,xzy aktualna waga ciallda jest prawiddowalChaleZy posdOulZyAO siAC]
wskalhikiem masy ciallda BMI (z angielskiego &ndash; body mass index). BMI[bblicza siACJ ze wzoru:
waga w kilogramach : wzrost w metrach do kwadratu. Dla mAOCczyzny walZACcego 100 kg o
wzro[ddcie 180 cm co réwne jest 1,8 metra BMI wyniesie: 100 : (1,8)2 30.86 kg/m2 Wyniki uzyskane
z pomiaru nale[Zy poréwnaA z tabelA:
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O0O0OJak widaAO nasz przykddadowy pacjent ma rozpoczynajAOcAO siA0 oty[doOOJAO. W ten sam
sposéb molZe Pani obliczyA BMI dla mAOZa i innych dorosdych czOdonkdw rodziny.
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OO0OPodczas wizyty u kardiologa lekarz zwalzy[dd mnie, ale tak[Ze zmierzy[dd obwdd brzucha i
powiedziald, Cre mam otyddoOOAO brzusznAO. Co to znaczy i jakie moZe mieAd konsekwencje?
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OO0ONa ryzyko wystAQpienia choréb ukddadu krAOEenia wpddyw ma nie tylko iloOOJAO ale i
rozmieszczenie tkanki tCOuszczowej, dlatego lekarz mierzydd obwadd talii.CObwod w talii u kobietd
>80cm i u mAOCEczyzn >94 cm Dwiadczy o oty[ddo[ci brzusznej .[0soby z brzusznym typem
otyDoOci czAOciej chorujAd na cukrzycAO, nadcilddnienie tAOtnicze, maja podwyZszony poziom
cholesterolu we krwi. Wszystko to moZe prowadziAO do przyspieszenia rozwoju mialZdZycy, choroby
wie[ldcowej, zawallddw serca, udaréw a tak[Ze niewydolno[ddci oddechowej.[Delli kilka z tych
niekorzystnych czynnikédw wystAOpuje OOAOcznie, lekarz molke rozpoznaAO tzw. zespd D
metaboliczny. U 0sdb z zespolddem metabolicznym ryzyko zawaldulkerca wzrasta 2,5 krotnie,
czAOciej wystAOpujA0 Chowik[dania zakrzepowe, zespd[I bezdechu sennego, osteoporoza i
zaburzenia hormonalne.Orak wiAOc konsekwencje oty[ddo[ci brzusznej sAO naprawdAO bardzo
powalZne.
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OOOMam 65 lat, p6d roku temu przebyddam zawalld serca, chorujAl nad

OOOcukrzycAO. Lekarz kazadd mi koniecznie schudnAJAO, bo mambkoddo 200
OOOkilograméw nadwagi. Nie wiem jak to zrobiA, bo wydaje mi siA], (ke nie[d

O00Ojem dulZo,Ch nie chudnAO. Co powinnam zmieniAQl w sposobie odXywiania?
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OO0OZ tego co Pani pisze, wnioskujA [Ze lekarze rozpoznali u Pani zesp6O O

OO Ometaboliczny o ktérym by[dda mowa wczellniej. Rzeczywilllcie powinna PanilJ
OOOkoniecznie zmniejszyAl wagAO cia[lda, aby zapobiec kolejnym nawrotom

OOOchoroby wieMcowej i lepiej kontrolowaAOd cukrzycAO. Nie wiem dok[ddadnie, cod
OOOjadda Pani dotychczas, ale sprobUJAEl w zarysie omOwiA zasady korzystnejd

OO0Odla Pani diety. Dieta powinna zawieraAd wszystkie niezbAOdne skddadniki wJ

L0 0zmniejszonej ilolLlci. Ograniczenia dotyczAIZI gEIDownle tduszczow i
DDDWADgIowodanow Nale[Zy pamiAOtaAO, aby jadaACl regularnie 4 &ndash; 5 razyl]
OO0Odziennie, unikaAO jedzenia wieczorem i nigdy nie opuszczaAO D]:Imadamal:l
OO00(zwaszcza w przypadku oséb z cukrzycAOD).
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OO0 Aby chudnAOc okoo 1 kg na tydzied nale[Zy zmniejszyAO przeciAOtne dotychczasowe
spo2ycie kalorii 0 15-30%. Dla odchudzajAOcych siAOl kobiet dieta powinna zawieraAO oko[ddo 1000-
1400 kcal na dobAO.[Mgraniczenie tduszczédw polega na unikaniu potraw takich jak pasztety, podroby,
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kiedObasy. Z miAOsa naleCZy usuwaA widoczny tdduszcz, a z drobiu skorkAO. Potrawy z miACdsa
nale[Zy gotowaA lub piec bez tduszczu. Jedli musi Pani ulzyAd tfduszczu, to proszAO wybraAOl
olej lub oliwAO. NaleZy jedOAO dwa-trzy razy w tygodniu potrawy z ryb. Powinna Pani jeOAO jak
najwiACcej warzyw i owocdw, pamiAdtaAdlGednak, [Ze owoce zawierajAd cukier. Ze wzglAQdu na
cukrzycAl musi Pani wyeliminowaAO z diety cukier i sddodycze. WalZne jest wypijanie co najmniej 2
litrow pCdyndéw dziennie, najlepiej wody lub nies[lodkiej herbaty (mogAO byAOd zioDowe). ProszAOl
pamiAOtaAO [Ze soki owocowe zawierajAd cukier i sSAO kaloryczne.
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O0O0OPracujAd bardzo dulzo i nieregularnie, czAOsto nie mam czasu w pracy na posi[Ilki, za to po
powrocie do domu obZeram siAC] czym popadnie. ZauwalZy[ddam te®, [Fe jem kiedy siAO]
denerwujAd. Jak to zmieniAO &ndash; pomdéZcie, bo nie mieszczAO siAO] julX w [Fadne ciuchy, a na
wagAO bojAOd siAQl wejIAO!
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OO0OPrzede wszystkim to dobrze, [Ze zauwalzy[dda Pani problem zdrowotny jakim jest nadwaga i chce
z nim walczyA. Niestety, muszAO PaniAO uprzedziAO, [Ze odchudzanie wymaga konsekwentnej i
dugotrwalllej zmiany niekorzystnych nawykéw CFywieniowych orazxwiAkszenia aktywno[ci
fizycznej. ProszA nie prébowaAl [Zadnych &bdquo;cudownych kuracji&rdquo; ktdre tylko
pogOAObIAO Pani problemy.[Nawet je[ddli uda siAC Pani dojdIJAO do prawid(ddowej wagi, to musi
Pani zapomnieA o dawnych nawykach.[Na poczAOtek kilka uwag ogdlnych &ndash; jedzenie powinno
byAO oddzielone od wszystkich innych czynnoci. Nie naleCZy jeAO oglAOdajAdc telewizjAOd,
piszAOc na komputerze czy rozmawiajACc przez telefon. WalZne jest, aby nauczyAO siAO nie jed0AO
w cza5|eEhaJW|AI:|kszego gdodu. Przeczekanie go , daje moZliwodJAO zjedzenia znacznie mniejszej
porcji. RealizacjAO kuracji odchudzajACcej bardzo uatwi pozytywna samoocena dotychczasowych
dokonad.COWalZne jest, aby rodzina i przyjaciele wiedzieli o Pani postanowieniach i nie starali siAC]
namawiaA do jedzenia i picia w czasie spotkalld towarzyskich.[Przy zmniejszaniu masy ciallda, bardzo
walZne znaczenie ma trwaldle utrzymanie efektu odchudzania. Dlatego dobre efekty przynosi
wyznaczanie sobie stopniowych celéw i ich utrzymanie (np. schudnAO do urodzin 3 kg). ProszAO
pamiAdtaAO , (Fe rownie walZna jak ograniczenia dietetyczne jest regularna aktywnoOAO fizyczna,
na ktorAO musi Pani znale[MAO czas. Jak rozumiem, nie ma Pani czasu na pracochldonne
przygotowywanie dietetycznych posillOkdw, ale w dulZych miastach molZna skorzystaAOl z us[ldug
firm, ktdre gotowy zestaw posillOkéw na calldy dzieId o odpowiedniej kalorycznoci dostarczA Pani
do mieszkania. Adresy bez trudu znajdzie Pani w Internecie.
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