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Otytosc - pandemia wspotczesnych czasow?

Otytos¢ jest chorobg, ktéra trzeba leczy¢. Powiktania otytoSci znacznie pogarszaja jakos¢ zycia i prowadza do wielu schorzen

Otyto$¢ okresla sie jako pandemie ze wzgledu na liczbe oséb dotknietych chorobg i na szybkos¢ jej rozprzestrzeniania. Wedtug danychCBOS z 2019 roku (Centrum Badan Opinii
Spotecznej) choruje na nig az 21% dorostych Polakéw. W poréwnaniu z rokiem 2014 jest to wzrost o 4 punkty procentowe. Swiatowa Organizacja Zdrowia WHO (World Health
Organisation) uznaje otytos¢ za chorobe. Otytos¢ jest tez wpisana na liste Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb (ICD-10).

Czym jest otytosc

Jest chorobg przewlekta, zalezng od wielu czynnikéw. Wedtug definicji WHO otyto$¢ to nieprawidtowe lub nadmierne nagromadzenie ttuszczu wptywajace niekorzystnie na stan
zdrowia. Otytos¢ jest chorobg, w ktérej jemy za duzo kalorii i nie zuzywamy ich, bo jesteSmy za mato aktywni fizycznie. Organizm gromadzi nadmiar spozytej energii w
tkance ttuszczowe;j.

Rozwojowi otytosci sprzyjaja:

© mata aktywnos¢ fizyczna

® nadmierne spozycie kalorii

® nieregularne i pospieszne jedzenie positkow

© stres

© niedostateczna ilo$¢ snu

© zaburzenia emocjonalne — obnizenie nastroju i samooceny, brak samoakceptacji

© zaburzenia odzywiania — kompulsywne objadanie sig, zesp6t nocnego jedzenia, bulimia, uzaleznienie od jedzenia
© czynniki genetyczne

© zaburzenia endokrynologiczne

®

choroby psychiczne.

Jak rozpoznaje sie otytosc
Lekarz rozpoznaje otyto$¢ na podstawie wywiadu i badan. Sam mozesz kontrolowa¢ niektére wskazniki.
Pomiary masy ciata i wzrostu sg jednym z podstawowych badan kontrolnych. Wykonuj je co najmniej raz w roku.

Do rozpoznania otytosci stuzy wskaznik BMI (Body Mass Index). Obliczysz wg wzoru:

masa ciata [kg] : (wzrost [m])2. Kalkulator BMI znajdziesz réwniez na stronie Diety NFZ K4 R

Inng metoda jest ocena zawartosci tkanki ttuszczowej w organizmie. Przyjmuje sie, ze w otytosci ilos¢ tkanki thuszczowej wynosi >30% u kobiet i >25% u mezczyzn. Poziom ttuszczu w
organizmie zmierzysz na przyktad w kiosku profilaktycznym w oddziale wojewédzkim NFZ.

Dowiedz si¢ wiecej o kioskach profilaktycznych

Typy otytosci

Do okreslenia typu otytosci, w zaleznosci od miejsca nagromadzenia tkanki ttuszczowej, uzywa sie wskaznika talia-biodraWHR (Waist-Hip Ratio). Wyznacza sie go jako stosunek
obwodu talii do obwodu bioder w cm. Jest uzupetnieniem wskaznika BMI. Na tej podstawie wyrdznia sie:

© otyto$¢ brzuszng, typu ,jabtko” —WHR > 0,85 dla kobiet, WHR > 0,9 dla mezczyzn

© otytos¢ posladkowo-udowg, typu ,gruszka” (gynoidalng) — WHR = 0,85 dla kobiet, WHR = 0,9 dla mezczyzn.

Kryterium rozpoznania otytosci brzusznej wedtug IDF (International Diabetes Federation) jest obwdd talii = 80 cm u kobiet i = 94 cm u mezczyzn.

éladk I

-udowa zwig| ryzyko nowotworéw przewodu pokarmowego

Otytos¢ brzuszna zwieksza ryzyko nadcisnienia tetniczego, cukrzycy typu 2, miazdzycy. Natomiast otytos¢ p
i hormonozaleznych (macicy, piersi, jajnika).
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Czy od ttuszczu sie tyje

Ttuszcze dostarczaja najwiecej kalorii w poréwnaniu do pozostatych sktadnikéw odzywczych (biatek i weglowodandw). Zeby przyty¢, musisz zjeé¢ nadmierng liczbe kalorii - nie musza
jednak pochodzi¢ z ttuszczéw. Dlatego jedzac wigcej niz potrzebuje Twoj organizm - tyjesz.

Kaloria kalorii nieréwna - Diety
Dowiedz sie wigcej o kalorycznosci produktéw z artykutu NFZ

Jakie jest zapotrzebowanie na kalorie
Catkowita przemiana materii (CPM) to liczba kalorii potrzebna do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Gdy zjesz tyle kalorii dziennie, Twoja masa ciata bedzie stata.
CPM uwzglednia:

© podstawowg przemiane materii (PPM) — minimalna liczbe kalorii potrzebng do prawidtowej pracy wszystkich narzadéw i proceséw zyciowych (np. oddychania)

© Twdj poziom aktywnosci ruchowej — tryb zycia i aktywnos¢ fizyczna.
Najwazniejsze jest prawidtowe obliczenie CPM. Mozesz skorzystac z kalkulatora dostepnego na portalu Diety NFZ. Zat6z darmowe konto, wpisz swoje dane i poznaj swéjPPM oraz
CPM.
Do czego moze prowadzi¢ otytos¢
Otyto$¢ powoduje wiele powiktan. Ich rodzaj zalezy od ilosci tkanki ttuszczowej, jej rozmieszczenia i czasu trwania choroby. Oto niektdre z nich:

© cukrzyca typu 2

© nadcisnienie tetnicze

®

zaburzenia gospodarki lipidowej — wysoki poziom cholesterolu catkowitego i ,ztego” cholesterolu LDL, niski poziom ,dobrego” cholesterolu HDL

®

choroby uktadu sercowo-naczyniowego np. miazdzyca, udar mézgu, niewydolnos¢ serca

®

przewlekta choroba nerek

®

choroby pecherzyka zétciowego

®

niealkoholowe sttuszczenie watroby

®

ostre zapalenie trzustki

© powiktania oddechowe — np. zesp6t bezdechu sennego

®

choroby ukfadu ruchu — stawéw, kosci

© zespot policystycznych jajnikéw (PCOS)

© nieptodnos¢

© niektére nowotwory - np. jelita grubego, piersi, macicy

© depresja i zaburzenia nastroju.

60-70% przypadkow nadcisnienia tetniczego wynika z otytosci. Dieta DASH pomaga zmniejszy¢ mase ciata - i dobrze jest ja ¢ przy nadci$nieniu. Wiecej informacji o zasadach
diety DASH oraz bezptatne plany zywienil w oparciu o te diete mozesz znalez¢ na portalu Diety NFZ Plany zywieniowe - Serwis Narodowego Funduszu Zdrowia (nfz.gov.pl).

Leczenie otytosci

Jesli lekarz rozpoznat u Ciebie otytos¢ - dziataj, nie czekaj. Otytos¢ nie ustgpi sama i moze nawracac. Podstawg Twojej terapii powinna by¢ trwata zmiana stylu Zzycia. Na poczatek z
pomoca specjalistow zmien nawyki zywieniowe i zwieksz swojg aktywnos¢ fizyczng.

Dietetyk:

© przeprowadza doktadny wywiad

© uktada dopasowang indywidualnie diete ze zmniejszong kalorycznoscig w stosunku do zapotrzebowania
© motywuje, wspiera

© zwieksza wiedze zywieniowg pacjenta

© uktada praktyczne wskazéwki dotyczgce zmian stylu zycia

© monitoruje proces odchudzania

o dostosowuje zalecenia do efektéw odchudzania

© Upewnij sie, ze dietetyk, do ktérego sie wybierasz ma kierunkowe wyksztatcenie i doswiadczenie w pracy z pacjentami.

Czy leki sa konieczne

Leki sg potrzebne tylko wtedy, gdy oprécz otytosci masz inne choroby. Jesli nie, lekarz skieruje Cie na badania w kierunku zaburzen i choréb, ktére wystepuja z nadmierng masa ciata.
W bardziej zaawansowanej otytosci, gdy BMI przekracza 40, czasami tez w otytoscill stopnia lekarz zaleca leczenie chirurgiczne.

Uzdrowiska w leczeniu otytosci

Jesli chorujesz na otyto$¢, mozesz skorzystac z leczenia w sanatorium w ramach NFZ. Leczenie uzdrowiskowe jest kontynuacjg szpitalnego lub ambulatoryjnego. O wystawieniu

skierowania decyduje lekarz. Leczenie w sanatorium przystuguje Ci raz na 18 miesiecy. Kolejne skierowanie mozesz ztozy¢ juz 12 miesiecy od zakonczenia poprzedniego pobytu w
Leczenie uzdrowiskowe Narodowy Fundusz

uzdrowisku. Wiecej informacji dotyczacych zasad leczenia uzdrowiskowego znajdziesz na stronie: Zdrowia

Lista uzdrowisk, ktore zajmuja sie leczeniem otytosci:

[~ wojewddztwo dolnoslgskie
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Sanatorium Polonia - Kudowa-Zdrdj - Uzdrowiska Ktodzkie (uzdrowiska-
klodzkie.pl)

Sanatorium Zameczek i Stoneczne Termy - Kudowa-Zdréj - Uzdrowiska Ktodzkie (uzdrowiska-
klodzkie.pl)

Sanatorium Koga - Kudowa-Zdrdj - Uzdrowiska Ktodzkie (uzdrowiska-
klodzkie.pl)

Sanatorium Zacisze - Kudowa-Zdrdj - Uzdrowiska Ktodzkie (uzdrowiska-
klodzkie.pl)

Aktualnosci - Uzdrowisko Szczawno-Jedlina
S.A. Dom Zdrojowy

Aktualnosci - Uzdrowisko Szczawno-Jedlina
S.A. Mieszko

Aktualnosci - Uzdrowisko Szczawno-Jedlina
S.A. Miynarz

[~ wojewddztwo kujawsko-pomorskie

22 Wojskowy Szpital Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjny - Ciechocinek (22wszur.pl)

Sanatorium York Ciechocinek - Sanatorium York Ciechocinek
(willayork.pl)

Uzdrowisko Ciechocinek:Klinika Pod Tezniami (podtezniami.pl)

Turkus - Kolejowy Szpital Uzdrowiskowy (ksuc.pl)

Kolejowy Szpital Uzdrowiskowy - Kolejowy Szpital Uzdrowiskowy Ciechocinek (ksuc.pl)

Sanatorium uzdrowiskowe, - Patac tazienki Il Ciechocinek (lazienkiresort.com)

Sanatorium Eden Ciechocinek | Eden Uzdrowisko Ciechocinek (eden-
ciechocinek.pl)

Ciechocinek - Sanatorium Uzdrowiskowe Chemik - rehabilitacja, leczenie, wypoczynek
(sanatoriumchemik.pl)

SP ZOZ Sanatorium Uzdrowiskowe MSWIA ,,ORION” w Ciechocinku

(sanatoriummsw.pl) oddziat szpitalny
SP ZOZ Sanatorium Uzdrowiskowe MSWIA ,,ORION” w Ciechocinku [¢}
(sanatoriummsw.pl) ddziat sanatoryjny

Sanatorium Krystynka

Dom Zdrojowy (uzdrowiskociechocinek.pl)

Sanatorium Uzdrowiskowe Grazyna
(uzdrowiskociechocinek.pl)

Szpital Uzdrowiskowy Nr |
(uzdrowiskociechocinek.pl)

Szpital Uzdrowiskowy Nr IV ,,Dom Zdrojowy"
(uzdrowiskociechocinek.pl)

[~ wojewddztwo matopolskie
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Uzdrowisko Rabka - Nowy Szpital Uzdrowiskowy , Olszéwka” (uzdrowisko-
rabka.pl)

Uzdrowisko Rabka - Rabczanski Zdréj Medical SPA (uzdrowisko-rabka.pl)

Sanatorium uzdrowiskowe | SCRU (scru.pl)

Uzdrowisko Wysowa S.A. (uzdrowisko-wysowa.pl)

Beskid, Uzdrowisko Wysowa S.A.- (uzdrowisko-
wysowa.pl)

Biawena, Uzdrowisko Wysowa S.A.- (uzdrowisko-
wysowa.pl)

Centrum Rekreacyjno Lecznicze Glinik - Sanatorium w Wysowej Zdroju
(sanatoriumglinik.pl)

Instytut Zdrowia Cztowieka - Uzdrowiska Uniejéw, Muszyna i Wysowa - Wysowa nad Parkiem
(izc.pl)

Instytut Zdrowia Cztowieka - Uzdrowiska Uniejéw, Muszyna i Wysowa - Muszyna nad Popradem
(izc.pl)

Oferta sanatoryjna - NZOZ sanatorium uzdrowiskowe
Wiktor

[~ wojewddztwo podkarpackie

Sanatorium Uzdrowiskowe SANVIT Iwonicz-Zdréj

Sanatorium Uzdrowiskowe S.U. Piast Zwigzek Rzemiosta Polskiego
(piastiwonicz.pl)

[~ wojewddztwo $laskie

Uzdrowisko Ustrori KOS oddziat sanatoryjny (uzdrowisko-ustron.pl)

Uzdrowisko Ustrori Rosomak oddziat sanatoryjny (uzdrowisko-ustron.pl)

Uzdrowisko Ustron Réwnica | oddziat szpitalny (uzdrowisko-ustron.pl)

Uzdrowisko Ustror Réwnica lll oddziat sanatoryjny (uzdrowisko-ustron.pl)

[~ wojewddztwo zachodniopomorskie


https://uzdrowisko-rabka.pl/obiekty/szpital-uzdrowiskowy-olszowka.html
https://uzdrowisko-rabka.pl/obiekty/rabczanski-zdroj-medical-spa.html
https://scru.pl/sanatorium-uzdrowiskowe
https://www.uzdrowisko-wysowa.pl/
https://www.uzdrowisko-wysowa.pl/beskid.html
https://www.uzdrowisko-wysowa.pl/biawena.html
https://www.sanatoriumglinik.pl/
http://www.izc.pl/wysowa/
http://www.izc.pl/muszyna/
https://www.wiktor.cechini.pl/oferta/sanatoryjna/
https://iwonicz-zdroj.sanvit.pl/
https://piastiwonicz.pl/
https://www.uzdrowisko-ustron.pl/pobyty-nfz
https://www.uzdrowisko-ustron.pl/pobyty-nfz
https://www.uzdrowisko-ustron.pl/pobyty-nfz
https://www.uzdrowisko-ustron.pl/pobyty-nfz

Mewa | Uzdrowisko
Kotobrzeg

Perta Battyku | Uzdrowisko
Kotobrzeg szpital

Perta Battyku | Uzdrowisko
Kotobrzeg sanatorium

TURNUS SANATORYJNY W GRYFIE - Osrodek Wypoczynkowy Gryf Kotobrzeg - Sanatorium
Uzdrowiskowe

SP Z0OZ Sanatorium Uzdrowiskowe MSWiA w
Kotobrzegu

Borkowo - Uzdrowisko Potczyn (uzdrowisko-
polczyn.pl)

Sanatorium Gryf - szpital uzdrowiskowy - Uzdrowisko Potczyn (uzdrowisko-
polczyn.pl)

Irena - sanatorium poszpitalne i rehabilitacja uzdrowiskowa - Potczyn-Zdréj (uzdrowisko-
polczyn.pl)

Sanatorium ginekologiczne Podhale, leczenie choréb kobiecych - Potczyn (uzdrowisko-
polczyn.pl)

Profilaktyka otytosci

Kioski profilaktyczne
W oddziatach wojewddzkich NFZ znajdziesz stanowiska do spraw profilaktyki i promocji zdrowia. W kiosku profilaktycznym bezptatnie zmierzysz:
© wzrost
© mase ciata
o sktad ciata — poziom ttuszczu, migsni, wody w organizmie
o ciSnienie tetnicze krwi

o wskaznik BMI.

Doradca do spraw profilaktyki i promocji zdrowia wskaze Ci m.in. normy do wynikow, ktore dostaniesz w kiosku profilaktycznym.

Liste oddziatéw wojewddzkich NFZ znajdziesz na stronie: Oddziaty NFZ

O kioskach przeczytasz: Kioski profilaktyczne NFZ.

Wiecej informacji na temat otytosci znajdziesz na portalu AkademiaNFZ :

Podcasty — Akademia NFz [4

Profilaktyka otytosci - ciezka praca? — Akademia NFZ [4

Otyto$¢ - owoce odpowiednie w odchudzaniu? — Akademia NFZ [4

Otytos¢ u dzieci. Czym skorupka za mtodu... — Akademia NFZ [4

Diety NFZ i Akademie NFZ znajdziesz tez na m

Przeczytaj takze
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Otytos¢ hormonalna - problem nie tylko z waga Jak zdrowo sie odzywiac

Cwiczenia i restrykcyjna dieta moga nie poméc schudna, jesli zmagasz sie z Jak w prosty sposéb mozesz zaplanowac swojg zdrowg diete? Pomogg Ci zasady
chorobami. Sprawd?, jaki wptyw na Twojg wage maja hormony Jtalerza zdrowego zywienia”, opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego - PZH

Jak zmotywowac sie do aktywnosci fizycznej

Regularna aktywnos¢ fizyczna daje wiele réznych korzysci zdrowotnych. To wiemy.
Ale jak przetamac naszg niechec do ruchu i zacza¢ ¢wiczy¢?
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