Otyto$¢ — zmora XXI wieku

W zwiazku z przypadajacym wkrétce Swiatowym Dniem Walki z Otytoécig Dziat Zywienia
zamieszcza podstawowe informacje dotyczace zasad postepowania i prawidtowego
odzywiania.

Otytos¢ jest wynikiem przyjmowania nadmiernych ilo$ci pozywienia o wyzszej wartosci
kalorycznej anizeli wynosi zapotrzebowanie organizmu. OtytoS¢ nie jest zjawiskiem
dziedzicznym. Jedynie sktonno$é do niej moze by¢ dziedziczna. Otytosé wystepuje u oséb
matoaktywnych, ospatych, lubigcych duzo i dobrze zjes¢.

Wyrézniamy 2 typy otytosci. Otytosé posladkowo — udowa (typ ,gruszki’), zwigzana jest z
odkfadaniem sig tkanki ttuszczowej pod skorg na udach i posladkach. Ten typ otytosci
zwieksza ryzyko zachorowania na raka piersi, macicy, choroby uktadu kostno — stawowego,
sprzyja powstaniu zylakdédw konczyn dolnych. Drugi typ otyto$ci to otytoS¢ brzuszna (typ
.Jjabtka”), zwigzana jest z odktadaniem sie w nadmiarze tkanki ttuszczowej w obrebie jamy
brzusznej. Ten typ otytosci sprzyja rozwojowi cukrzycy, nadcisnienia tetniczego, kamicy
pecherzyka zo6tciowego. U oséb z takim typem otytosci stwierdza sie wysokie wartosci ,ztego”
cholesterolu i obnizone wartosci ,dobrego” cholesterolu oraz nadkrzepliwos¢ krwi.

Podstawowym leczeniem otytosci jest dieta. Diete dla kazdego chorego ustala sie
indywidualnie, zaleznie od wieku, rodzaju wykonywanej pracy i trybu zycia. Zasadg diety
odchudzajacej jest taki dobér artykutdw zywnosciowych majacych na celu dostarczenie
wszystkich niezbednych sktadnikow pokarmowych, aby chory nie doznawat uczucia gtodu.
Produkty spozywcze powinny posiada¢ niskg wartos¢ kaloryczng. Majg tu zastosowanie
warzywa niskoprocentowe jak: ogorki, rzodkiewka, szpinak, kapusta, satata, fasola szparagowa,
pomidory. Podstawowymi produktami spozywczymi poza warzywami i owocami sg jajka, chude
mleko, chudy twardg, chude mieso i chude ryby. Z diety nalezy wyeliminowac takie produkty
jak: czekolada, midd, cukier, ttuste migsa i ryby, ttuste sery oraz ograniczy¢ produkty
ttuszczowe jak masto, Smietana. Powinno sie wytaczyC takze potrawy maczne, potrawy z kasz,
SOsy i zupy oraz warzywa podprawiane maka i ttuszczem. Ponadto nalezy ograniczyé ptyny
wysokokaloryczne i zbyt pobudzajgce czynnos$¢ wydzielniczg zotgdka jak: kawa prawdziwa,
mocna herbata, napoje stodzone.

Wobec sktonnoéci osdb otytych do wielu schorzeh konieczne jest wczesne leczenie, kiedy
otyto$C jest jeszcze nieznaczna. Dlatego waznym problemem jest zapobieganie i walka z
otyto$cig jeszcze niezaawansowang oraz szerzenie zasad prawidtowego zywienia wérdd
spoteczenstwa.
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