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Powiedz STOP swej otytosci,
A poczujesz zew lekkosci.
Wiacz do diety dobra wole,

A i tatwiej ruszysz w pole.
Whnet pobiegasz, stracisz brzuszek,
Wstapi w Ciebie nowy duszek.
Odcigz miesnie, stawy, kosci,

A poczujesz smak radosci!

autor:
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»ZACZYNA SIE W GLOWIE"

Krétka bajka o Gasienicy Florze co do Pasikonika Sergiusza po porade chodzita....

Na skraju lasu w wymoszczonej ziotami i trawg norce mieszkat Pasikonik Sergiusz.
Byt to starszy, chudy jegomo$é z posiwiatg brodg i wasami. W lesie, w ktdrym mieszkat,
cieszyt sie szacunkiem zaréwno starszych jak i mtodszych zwierzat. Znany byt wszystkim
ze swoich historyjek, ktére opowiadat przy ptomieniach ogniska matym chrzgszczom,
gasienicom i biedronkom. Widdt spokojne, ciche zycie, ktére przeplatane byto spotkaniami
z mieszkancami lasu tak chetnie odwiedzajgcymi naszego Sergiusza.

W pewien poniedziatkowy poranek, kiedy nasz bohater wstat juz ze swojego postania
i zjadt pozywny positek, przy drzwiach wejsciowych rozlegto sie stukanie.

Stuk puk, stuk, puk - Sergiuszu jeste$? Spisz? — To ja gasienica Flora, mieszkam
tu zaraz obok, koto zielonego liscia, tego wiesz, przy zwalonym drzewie.

Sergiusz niewiele myslac podszedt do drzwi by przywitaé goscia. Na progu stata dos¢ potezna
zielona gasienica Flora z czerwonym parasolem, w kaloszach bo niestety niemitosiernie
padato.

- Witaj Floro — powiedziat Sergiusz, co Cie do mnie sprowadza ? Wejdz usigdZ, odpocznij
bo widze, ze jestes zmeczona i mokra.

- Tak Sergiuszu, podwidzt mnie do Ciebie Pan Zétw, bo pada i pada, zadnego pozytku z tego
deszczu nie ma. Nie lubie kiedy pada, wtedy jest mi jeszcze ciezej. Ty nie wiesz jak to jest,
musie¢ wszedzie nosi¢ te oponki jakimi obdarzyta mnie natura a jest ich az osiem. Jestem juz
tym zmeczona mam dos¢, caty czas sie spdzniam, jest mi ciezko i ciggle mam zadyszke.

- Rozumiem Floro, ze jeste$ niezadowolona z ilosci, ilosci jakg musisz wszedzie ze sobg nosic¢?

- Oj tak, bardzo — chciatabym pozby¢ sie tych oponek, zeby ich nie byto, wtedy mogtabym
zrobié wszystko, a z tymi wielkimi oponami jest mi trudno, przeszkadzajg mi bardzo.

- Co mam robi¢ Sergiuszu, no co? — Préobowatam juz wszystkiego, jadtam liscie jatowca —
niestety nie smakowaty mi w ogdle, potem przerzucitam sie na picie porannej rosy, bo tak
mowita Pani Caterpilarowa, ze to jej pomogto i jest zdrowe — niestety nic z tego — oponki jak
byty tak sg tej samej wielkosci. A i jeszcze Pani Misiowa méwita, ze nic tak bardzo nie
pomaga jak drzemka po obiedzie — wiec tez probowatam i nic z tego. Moim marzeniem jest
miec jaskrawe skrzydta, tak jaskrawe bo to moje ulubione kolory tylko co inni powiedzg na
taka barwe ?

- Hmmm — zadumat sie Sergiusz, a co Ty lubisz je$¢é Floro? | lle razy jesz w ciggu dnia?

- Ja jem rzadko Sergiuszu nie umiem gotowaé, bo za dtugo czasu mi na to schodzi, chapne
troche zielonego liscia chrzanu, bo rosnie za rogiem wiec jak juz tam jestem to najadam sie
do syta, a potem to juz tylko kolacja, bo wtedy przychodzg do mnie kolezanki, ktére zwykle
przynoszg sporo dobrego i tak ucztujemy dopdki nie pdjde spaé. Na drugi dzien dojadam
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i dopijam to co przyniosty, bo szkoda mi tego wyrzucié, a jest takie dobre. Jedzenie sprawia
mi tyle przyjemnosci, zwtfaszcza jak mnie zdenerwujg dzieci komarzycy Samanty, ktoére
mieszkajg nieopodal mnie i strasznie gtosno brzecza.

- Dobrze Floro, rozumiem, ze chcesz co$ zmieni¢, aby czuc sie lepiej i nosi¢ mniej?
- Tak Sergiuszu bardzo prosze.

- A wiec Floro — styszatem ostatnio, ze Pani Turkuciowa rozpoczeta kurs zaje¢ kulinarnych.
Ona mieszka niedaleko Ciebie — moze warto bytoby sie na te zajecia zapisac i poprébowaé
smakow réznych rodzajow lisci jak réwniez sprawdzié czy uda Ci sie przygotowac cos rownie
smacznego jak Twoim kolezankom. | mam tez takg prosbe — idZ do Pani Turkuciowej
na piechote i nie czekaj na podwdzke Pana Z6twia jak to zwykle robisz. Zaplanuj swéj dzien
tak aby$ mogta zdarzy¢ na kurs idgc na niego na piechote — mozesz tam i$¢ przed pracg lub
po pracy — jak wolisz, wyprébuj, zrob eksperyment i sprawdz czy jest to mozliwe i czy sprawia
Ci to przyjemnosc i przyjdz do mnie za jakis czas.

Po pewnym czasie.....

- Sergiuszu jestem na kursie — poznatam nowe smaki, ktérych do tej pory nie znatam.
Nie lubie tych grzybkéw w sosie szatwiowym, bo sg okropne, ale bardzo smakujg mi liscie
nagietka z poranng rosg i przyrzagdzam je az dwa razy w tygodniu. Pani Turkuciowa jest
przemifa, pokazata mi jak ugotowac¢ moje ulubione liscie z sosem w szybszym tempie —
wystarczy je namoczy¢ wieczorem w strumieniu — nigdy bym na to nie wpadfa. A i jeszcze
jedno — Pani Turkuciowa pokazata mi jak dzieli¢ to co ugotuje na dwa dni tak, aby jes¢ cos
rano, w pracy i wieczorem jak wréce do domu. Nigdy bym nie przypuszczata, ze w pracy
znajde czas na to aby co$ zjes¢. | tak Sergiuszu chodze do Pani Turkuciowej dwa razy
w tygodniu — raz przed pracg i raz po pracy bo tak mi wygodnie.

- Bardzo mnie to cieszy Floro — odpart Sergiusz a jak dzieci komarzycy nadal Cie denerwujg?

- O Sergiuszu tutaj bez zmian one ciggle brzecza i hatasujg jak wracam do domu to czuje sie
jak w ulu, niestety tylko zjedzenie catego bloku kory wierzbowej w sosie z trufli mnie
uspokaja.

- Rozumiem Floro — a co lubisz robi¢? Co sprawia Ci przyjemnos¢, jak odpoczywasz?

- Hmm lubie wieczorem stucha¢ szumu strumyka, ktéry ptynie nieopodal liscia, pod ktérym
mieszkam. On tak kojgco szemrze.

- A czy mozesz sprawdzié czy znajdziesz czas aby stuchac jego szeptu co najmniej trzy razy
w tygodniu, podczas kolacji — zabierz swojg kolacje nad strumyk i postuchajcie razem. —
przyjdz za jaki$ czas Floro.

Flora jeszcze kilka razy przychodzita do naszego Pasikonika Sergiusza, Pani
Turkuciowej na zajecia i zabierata nad strumyk swojg kolacje. Sprawdzata co sprawia jej
przyjemnos¢, testowata nowe smaki i aktywnosci poszukujac tych, ktére dajg jej radosc
i dzielita czas na rzeczy przyjemne i obowigzkowe. Stuchata szeptu strumyka i siebie,
brzeczenie dzieci komarzycy przestato z czasem byé tak bardzo ucigzliwe, zadyszka zostata



tylko wspomnieniem, a deszcz zapowiedzig nowych smakdw, jakimi rozkwitata tgka na ktorej
mieszkata.

Jej marzenie o pozbyciu sie oponek nie ziscito sie, oponki zostaty, bo jak dobrze
wiecie tak wfasnie wygladajg gasienice. Za to po pewnym czasie wyrosty jej skrzydta,
ktore malowata tak jak chciata i potrzebowata — krétko mowigc stata sie motylem.

Jezeli Ty tak jak Gasienica Flora pragniesz stac sie motylem,

- znajdz SWOJA aktywno$¢ fizyczng: moze to byé taniec, joga, pilates, sitownia, spacery
z psem, ptywanie itp. - aktywnos¢ ta powinna sprawia¢ Ci przyjemnos$é, a nie by¢ przykrym,
kolejnym obowigzkiem, ktéry musisz wykonaé. Drobne zmiany w zyciu jak np. wchodzenie
po schodach zamiast jazdy windg, to tez nowa aktywnos¢, dobra na poczatek,

- znajdz SWOIJE ulubione potrawy, eksperymentuj w kuchni, poznawaj nowe smaki, odchudz
positki, jedz regularnie od 3 do 5 razy dziennie,

- poznaj i pokochaj siebie — samoswiadomos¢ jest jak otwarta do ogrodu furtka, prowadzaca
do zmian drogg eksperymentéw i prdb, sprawdzania czy dane rozwigzania Ci pasujg i czy
chcesz aby zakwitly w ogrodzie, ktéry pielegnujesz,

- znajdz réwnowage pomiedzy obowigzkiem a przyjemnoscig - czasem tylko dla siebie —
on zaprocentuje spokojem ducha, dobrg organizacjg i redukcjg stresu

- a przede wszystkim daj sobie czas — to on jest kluczem przy wprowadzaniu zmian w diecie
i sposobie zycia dajgc ogrom mozliwosci w procesie przemiany w motyla.

autor
mgr Agnieszka Ruszkiewicz-Kocik

psycholog, terapeuta, trener umiejetnosci psychospotecznych



Otyfos¢ to CHOROBA przewlekta o ztozonej etiologii spowodowana stanem zapalnym tkanki

Koniec z dietg !.... ZROZUM OTYtOSC

ttuszczowej. To jedna z najczestszych na swiecie choréb.

roztozona. Trudniej z otytoscig brzuszng - rozpoznajemy jg mierzac obwdd pasa na wysokosci
pepka. Obwdd brzucha u kobiet > 80 cm, a u mezczyzn > 94cm upowaznia do rozpoznania

.....

otytosci brzusznej.

BMI /body mass index/ to gtéwny wskaznik oceny nadwagi i otytosci odzwierciedlajgcy

stosunek masy ciata do wzrostu.

Doktadniejsza ocena tkanki ttuszczowej mozliwa jest na zasadzie bioimpedancji elektrycznej.

BMI > 30 - to otytos¢ | stopnia
BMI > 35 - to otytos¢ Il stopnia

BMI > 40 - to otytos¢ olbrzymia.

Otytos¢ prowadzi do wielu CHOROB takich jak:

ZESPOt METABOLICZNY, w ktérym wystepuja: zwiekszony obwdd pasa, podwyzszone

stezenie trojglicerydéw, obnizone stezenie HDL cholesterolu, podwyzszone cisnienie

tetnicze krwi > 130/85, stezenie glukozy w osoczu na czczo > 100 mg/dl
STAN PRZEDCUKRZYCOWY

CUKRZYCA

DYSLIPIDEMIA

NADCISNIENIE TETNICZE

CHOROBY UKtADU SERCOWO — NACZYNIOWEGO

STLUSZCZENIOWA CHOROBA WATROBY

ZESPOL POLICYSTYCZNYCH JAIJNIKOW

R A K - szacuje sie, ze otytos¢ odpowiada za 30-40 % zachorowan na raka
NIEPLODNOSC ZENSKA | HIPOGONADYZM MESKI

OBTURACYINY BEZDECH SENNY

ASTMA OSKRZELOWA

POCHP

CHOROBA ZWYRODNIENIOWA STAWOW



—  WYSItOWE NIETRZYMANIE MOCZU
— CHOROBA REFLUKSOWA PRZEtYKU....

Otytoé¢ prowadzi prosta i znang drogg do WZROSTU RYZYKA SMIERCI

w populacji 0 15-20 % na kazde 5 kg/m2!!!

Najczestszg chorobg, ktéra poprzedza otytos¢ jest cukrzyca.

Cukrzyca jest to grupa choréb metabolicznych charakteryzujgca sie hiperglikemig wynikajaca
z defektu wydzielania i/lub dziatania insuliny. Przewlekta hiperglikemia wigze sie
z uszkodzeniem, zaburzeniem czynnosci i niewydolnoscig réoznych narzagddéw, zwtaszcza oczu,
nerek, nerwow, serca i naczyn krwionosnych. Cukrzyca typu 2 rozwija sie powoli, latami,
moze by¢ niezauwazona i niezdiagnozowana. Wiele oséb dowiaduje sie o niej przypadkowo,
w czasie pobytu w szpitalu, lub podczas wykonywania rutynowych badan.

Zachorowalnos¢ na cukrzyce wzrasta z wiekiem.

U osdb chorujgcych na cukrzyce na skutek nieprawidtowego wyréwnania glikemii dochodzi
do rozwoju przewlektych powiktan. Zalicza sie do nich: mikroangiopatie - uszkodzenia
w obrebie matych naczyn krwionos$nych (retinopatia, cukrzycowa choroba nerek),
makroangiopatie — uszkodzenia w obrebie duzych naczyn krwionosnych (choroba
niedokrwienna serca, zawat miesnia sercowego czy udar modzgu). Retiopatia cukrzycowa
i powigzany z nig obrzek plamki z6ttej sg najczestszg przyczyng utraty wzroku.
Cukrzycowa choroba nerek moze prowadzi¢ do niewydolnosci tego narzadu. Powikfania
cukrzycy mogg miec takze charakter neuropatii, polegajacej na uszkodzeniu nerwow.

Powszechnym powikfaniem jest réwniez stopa cukrzycowa. Zespot stopy cukrzycowej to
powazne powikfanie niewyréwnanej cukrzycy, ktére moze prowadzi¢ nawet do amputacji
korczyny. Najczestsze zmiany patologiczne pojawiajagce sie na stopach to owrzodzenia,
infekcje tkanek miekkich oraz destrukcja tkanek gtebokich w tym kosci. Wskutek uszkodzenia
czuciowych wtdkien nerwowych pacjent zaczyna mie¢ zaburzenia czucia, przez co tatwo moze
przeoczy¢ urazy czy skaleczenia. Jednoczesnie proces gojenia sie ran w cukrzycy jest znacznie
dtuzszy niz u oséb zdrowych. Moze takze wystgpi¢ permanentny bél stép, a takze mniejsza
potliwos$é. Skdra staje sie bardziej sucha i mniej elastyczna, a tym samym bardziej podatna na
pekniecia i urazy oraz na rozwdj infekcji. Opisane powiktania zwigzane sg z wystepujaca
hiperglikemig, a unormowanie glikemii moze zatrzymac dalszy ich postep.

Czynniki takie jak: prawidtowa masa ciata, unormowane cisnienie tetnicze krwi oraz
wyréwnany profil lipidowy bedg sprzymierzericem kazdego chorego na cukrzyce. Odgrywaja
one istotng role w prewenc;ji cukrzycy.

Ale nie tylko. Nalezg réwniez do czynnikdw ryzyka chordéb uktadu sercowo-naczyniowego.
Czynniki te sg modyfikowalne, co oznacza, ze mozemy na nie skutecznie wptywad.

Choroby sercowo-naczyniowe to kolejne schorzenia wspdtistniejgce z otytosciq.



Znamy wiele czynnikdw ryzyka tych schorzen. Najwieksze znaczenie majg czynniki
modyfikowalne, to znaczy takie na ktére mozemy skutecznie wptywac poprzez skuteczne
leczenie (nadcis$nienie tetnicze, zaburzenia lipidowe, cukrzyca, choroby nerek), zaprzestanie
palenia tytoniu (leczenie uzaleznienia od nikotyny) oraz skuteczne leczenie nadwagi i otytosci.

Czynniki na ktére nie mamy wptywu to wiek oraz wystepowanie w rodzinie choréb uktadu
krazenia.

Najczestszymi chorobami krazenia s3: nadcisnienie tetnicze, choroba niedokrwienna serca,
zaburzenia rytmu serca, niewydolnos$¢ serca, udary mézgu niedokrwienne i krwotoczne oraz
choroby naczyn obwodowych (miazdzyca tetnic szyjnych i tetnic koriczyn dolnych).

Choroby uktadu krazenia sg przyczyng 175 tysiecy zgondw rocznie w Polsce,

co stanowi 46% wszystkich zgondw.

Jednym stowem: LECZMY OTYtOSC ABY 2YC LEPIEJ | DLUZE) !!!

A teraz zalecenia dla kazdego:

utrzymuj prawidtowa mase ciata

badz aktywny fizycznie - minimum 30 minut dziennie

prawidtowo sie odzywiaj - dieta bogata w produkty petnoziarniste, owoce, warzywa
i rosliny strgczkowe

ogranicz konsumpcje ,fast-food”, zywnosci przetworzonej bogatej w skrobie, cukry
proste i ttuszcze

ogranicz konsumpcje miesa czerwonego i przetworzonego do 500 g na tydzien
ogranicz picie stodzonych napojow

ogranicz picie alkoholu / najlepiej do zera /

nie stosuj zadnej suplementacji w celu zapobiegania rakowi

karm dzieci piersig

jesli juz zachorujesz podazaj za radg specjalistéw od zywienia.

,NIECH POZYWIENIE BEDZIE LEKARSTWEM,
A LEKARSTWO POZYWIENIEM,,
Hipokrates
autor

lek. med. Matgorzata Kobylanska - Bugata



OTYLOSC A UKLAD RUCHU

Otytosc jest nie tylko wrogiem:

- ukfadu sercowo-naczyniowego (nadcisnienie tetnicze, choroba niedokrwienna serca,

zmiany miazdzycowe w naczyniach, udary mézgu),

- uktadu oddechowego (dusznos¢, przewlekta obturacyjna choroba ptuc, bezdech senny),

- uktadu pokarmowego (zwiekszone ryzyko choréb watroby, trzustki - w tym cukrzycy,

kamicy pecherzyka zétciowego),
ale ma ogromny wptyw na dobrostan naszego uktadu ruchu.

Szczegdlnie kregostup i stawy obwodowe narazone sg na przecigzenia wywotfane
,dZwiganiem” nadmiernie rozwinietej tkanki ttuszczowej. Zauwazono, ze w kregostupie
u ludzi otytych, aby zachowa¢ wyprostng postawe ciata dochodzi do zaburzenia krzywizn
fizjologicznych, pacjenci sg bardziej narazeni na zespoty bdlowe odcinka ledzwiowo-
krzyzowego oraz powstanie tzw. Dyskopatii - czyli pojawienia sie wypuklin lub przepuklin
jader miazdzystych (krazkow/dyskéw miedzykregowych). Pacjenci otyli czesciej w mtodszym
wieku wymagajg hospitalizacji z powodu boélow krzyza, a w przypadku braku efektu leczenia
zachowawczego wymagajg leczenia neurochirurgicznego [1]. U oséb z nadwagg istnieje takze
zwiekszone ryzyko wystgpienia zmian zwyrodnieniowych stawéw obwodowych - przede
wszystkim kolanowych i biodrowych. Narazone sg one na deformacje wskutek degeneracji
chrzastki stawowej- co z kolei utrudnia prawidtowg ruchomos¢ stawu, zmniejsza sie szpara
stawowa, dochodzi do nieprawidiowego roztozenia sit na torebki stawowe i aparat
miesniowo-wiezadtowy, w skrajnych przypadkach prowadzac do destrukcji elementdéw
kostnych tworzacych staw. Ciekawe jest takze to, ze u oséb otylych ryzyko zmian
zwyrodnieniowych innych stawdw np. rak jest takze zwiekszone. Naukowcy sgdzg, ze moze

to by¢ zwigzane z nadprodukcjg przez organizm adipokin i cytokin- zwigzkéw prozapalnych

[2].



Nie sposdb wspomnieé takze o chorobach stép, ktérych przyczyng w znacznej mierze moze
by¢ nadmierna masa ciata. To wtasnie na drobnych stawach i wiezadtach stép spoczywa
caty ciezar organizmu. Z biegiem lat przecigzenie stdp moze prowadzi¢ do obnizania
podtuznego i poprzecznego fuku stopy, czyli tworzenia ptaskostopia. Najczesciej w wyniku
ptaskostopia tworzy sie bolesny paluch koslawy tzw. hallux [3]. Zwieksza sie takze ryzyko
wystgpienia palcéw mioteczkowatych stdp. W poczatkowych fazach, gdy tkanki sg jeszcze
»Pplastyczne” mozna podjgé prébe korekcji mechanicznej np. pelotami metatarsalnymi badz
wkiadkami do obuwia, jednak u niektdérych oséb takie postepowanie nie przynosi
zamierzonych efektow, a nasilajgce sie dolegliwosci bolowe wymuszajg zabieg operacyjny.
Osoby mifodsze z nadwagg, ale aktywne czesciej natomiast zgtaszajg sie do lekarzy z powodu
bolu stopy w przebiegu zapalenia rozciegna podeszwowego stopy [3]. Zmiany w obrebie stép
prowadzg do zaburzenia prawidtiowego stereotypu chodu, powodujg niebezpieczne
oddziatywanie sit na inne stawy m.in. kolanowe, biodrowe i kregostup i tak powstaje tzw.
,btedne kolo”, czyli otytos¢ prowadzi do zaburzen w obrebie stawéw kregostupa i koriczyn
dolnych, dysfunkcja z kolei tych stawdéw znacznie utrudnia aktywnos¢ i mozliwos¢ pozbycia

sie zbednych kilogramow.
PisSmiennictwo:

1. R. Gasik, T. Styczyniski ,Niektére cechy szczegdlne przebiegu klinicznego zespotéw bdlowo-
korzeniowych wywotanych dyskopatig ledZzwiowa u chorych z otytoscig” — Reumatologia 5/2005 vol.43

2. D. Wnek ,Konsekwencje otytosci”- Medycyna Praktyczna mp.pl

3. J. Stodolna-Tukendorf ,Otytos¢ a uksztattowanie stop, konczyn dolnych i kregostupa” — Praktyczna

Fizjoterapia i Rehabilitacja 94/2018

autor:
dr n. med. Agata Owecka

lekarz rehabilitacji medycznej
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Wptyw aktywnosci fizycznej w leczeniu i profilaktyce otytosci

Siedzacy tryb zycia, rozwdj technologii oraz coraz nizsza aktywnosc¢ fizyczna spoteczenstwa
sprawita, ze nadwaga i otytos¢ jest jednym z najwazniejszych probleméw populacji na catym
Swiecie.

Wedtug Swiatowe] Organizacji Zdrowia (WHO — World Health Organization) otyto$¢ to
“nieprawidtowe lub nadmierne nagromadzenie ttuszczu w tkance ttuszczowej prowadzace
do pogorszenia stanu zdrowia”. Otyto$¢ rozpoznaje sie gdy zawartos¢ tkanki ttuszczowej
stanowi wiecej niz 30% niezaleznej masy ciata u kobiet oraz 25% u mezczyzn.

Podczas wykonywania badan wykorzystuje sie wskaznik masy ciata BMI (Body Mass Index).

Oblicza sie go wedtug wzoru:

masa

BMI =
(wzrost) 2

Na podstawie tego wskaznika przy BMI > 25 mozemy okresli¢ nadwage,
a przy BMI > 30 otytos¢,
natomiast BMI > 40 Swiadczy o otytosci z zagrozeniem zycia.

NASTEPSTWA OTYtOSCI

Otytos¢ jest to choroba spowodowana przez nieprawidtowosci energetyczne organizmu do
zmieniajacych sie warunkdéw pracy czy stylu zycia, ktére wptywaja na dtugotrwaty okres
dodatniego bilansu energetycznego.

Do czynnikow etiologicznych zaliczamy:
® mechanizmy genetyczne,

® zaburzong regulacje apetytu,

e nieodpowiednie odzywianie,

e czynniki farmakologiczne,

e czynniki psychologiczne.

Otytos¢ prowadzi takze do powaznych problemdéw zdrowotnych i sktonnosci do choréb

takich jak nadcisnienie tetnicze oraz cukrzyca. U osdéb zmagajacych sie z otytosciag
podwyzszony jest czynnik zachorowania na miazdzyce, a takze na chorobe wiencowa.
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W zaleznosci od stopnia otytosci, a takze rozmieszczenia tkanki ttuszczowej wyrdzniamy dwa
typy otytosci:

e androidalny (brzuszny),
e gynoidalny (posladkowo-udowy).

Brzuszny typ otytosci stanowi duze ryzyko dla zdrowia, czesto towarzyszy mu nadcisnienie
tetnicze, cukrzyca oraz podwyzszony poziom tréjgliceryddw.

MIESNIE BRZUCHA | ICH ZNACZENIE W ASPEKCIE ZDROWOTNYM

Miesnie brzucha posiadajg zasadniczg funkcje taka jak: zginanie tutowia do przodu, skrety
tutowia, a takze obnizajg zebra utatwiajgc oddychanie. Miesnie brzucha przy ustabilizowaniu
klatki piersiowej dzwigajg miednice oraz biorg udziat w wytwarzaniu ttoczni brzusznej, ktora
petni wazng funkcje podczas procesu mikcji, defekacji oraz parcia podczas porodu. Ponadto
miesnie te stabilizujg odcinek ledzwiowy kregostupa wptywajgc na prawidtowg postawe
ciata, dlatego warto dbaé nie tylko pod wzgledem estetycznym, ale takze pod wzgledem
zdrowotnym.

Korzysci wynikajace z aktywnosci fizyczne;j to:

e redukcja masy tkanki ttuszczowej i zwiekszenie masy miesniowej,

® obnizenie wysokiego stezenia insuliny,

® obnizenie spoczynkowego i wysitkowego cisnienia tetniczego oraz tetna,
® poprawa sprawnosci i samopoczucia,

® poprawa stanu psychicznego.

Literatura

1. Markiewicz A.Plewa M.Aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce i leczeniu otytosci. Endokrynologia. Otytos¢ i
zaburzenia przemiany materii.2006.Tom 2.

2. Cebula N. Muchacka R. Nadwaga i otytos¢-ogdlnoswiatowa epidemia. Wyzsza Szkota Zarzadzania
Przedsiebiorczosci. Watbrzych 2017.

3. Bartelmus E. Ptaski Brzuch-¢wiczenia i program wzmacniania miesni. Rehabilitacja w praktyce nr 4. 2013.

4. Jachacz-topata M.Milka D.Rozejscie miesnia prostego brzucha Terapia kompleksowa. MedPharm Polska.
Wroctaw 2019
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mgr Katarzyna Magaj
fizjotapeuta
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CWICZENIA

1. Aktywacja migsnia prostego brzucha, mig$nia poprzecznego oraz mi¢$ni przepony miedniczo-
plciowej. Pozycja statyczna, w ktdérej unosimy goérng czgs¢é tulowia oraz konczyny dolne
zgiete pod katem.

2. Naprzemienne przyciaganie konczyny dolnej zgigtej w stawie kolanowym do klatki
piersiowej. Tutéw uniesiony.
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3. Pozycja stojaca jednono6z, druga konczyna dolna zgigta w stawie biodrowym i kolanowym pod
katem prostym. Niewielki ruch zginania i prostowania stawu biodrowego.

4. Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojgca ze stopami rozstawionymi szeroko i stabilnie podpartymi
na podlozu, kolana ugiete. Krggostup i miednica w ustawieniu neutralnym. W dloni ci¢zarek.
Przebieg ¢wiczenia: Z wydechem ruch do wyprostu kolana i uniesienie ramion. Z wdechem
powrdt do pozycji wyjsciowej. 6-8 powtorzen z wydechem do uniesienia ramion, a nastgpnie
powtorzenia z wdechem do opuszczania ramion.
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TKANKA TLUSZCZOWA A APETYT

Na nasz organizm ma wptyw bardzo wiele czynnikow. Wedtug WHO oraz Lalonde’a s3 to
m.in. geny (ok. 20%), Srodowisko (20%) oraz styl zycia (50-60%), a w tym szczegdlnie
odzywianie. To co wktadamy do naszego organizmu, to nas buduje. Jesli zjadamy witaminy,
mineraty, btonnik pokarmowy, dobrej jakosci biatko i zdrowe ttuszcze — dbamy o wtasciwg
strukture naszego organizmu - utrzymanie w Swietnej kondycji naszych miesni, wtasciwa
prace narzadéw — watroby, trzustki, serca, jelit. Natomiast jesli mamy w pozywieniu
przewage ttuszczdw nasyconych, trans, aromatow, barwnikéw, konserwantéw, cukru to nasz
organizm ma braki tych pierwszych i buduje tkanke ttuszczowa. Stanowi ona magazyn
ttuszczu i narzad wydzielania wewnetrznego. Komorki ttuszczowe czyli adipocyty oraz inne
elementy tkanki ttuszczowej sg rozmieszczone po catym organizmie. W tkance ttuszczowej
produkowane sg hormony, glikokortykoidy i inne substancje. Jednym z hormondw jest
leptyna, ktdéra reguluje uczucie faknienia i ilo$¢ tkanki ttuszczowej w organizmie. Zaburzone
jej produkowanie powoduje pojawienie sie niezaspokojonego apetytu, co wptywa na wzrost
masy ciata. Kolejnym hormonem wptywajgcym na nasz apetyt jest insulina. Produkuje jg
trzustka po zjedzeniu przez nas positku. Obniza nam poziom cukru we krwi, nasila
magazynowanie glukozy w watrobie, bierze udziat w metabolizmie weglowodandw, biatek
i ttuszczéw. Jesli dochodzi do jej nadprodukcji, poprzez czeste wysokie stezenia cukru,
wowczas zostaje nasilone odkfadanie nadmiaréw energii i rozrasta nam sie tkanka
ttuszczowa.

Dlatego tak wazne jest, zebysmy dbali o nasze organizmy poprzez odpowiednie odzywianie!

ZASADY RACJONALNEGO ZYWIENIA

Sq to zasady, ktére pomagajg utrzymaé odpowiednie parametry sktadu naszego ciata oraz
zdrowie. Dotyczg o0séb zdrowych. Wg Instytutu Zywnoéci i Zywienia zasady racjonalnego
zywienia sg SciSle potgczone z piramidg zdrowego Zzywienia i aktywnosci fizycznej.
Naleza do nich:

1. Spozywaj regularnie positki (zaleca sie 4-5 positkdw co 3-4 godziny).
Chroni to nasz organizm przed jedzeniem dodatkowych przekgsek oraz wahaniami
poziomu cukru we krwi. Sniadanie warto zje$¢ w ciggu 1-2 h od wstania z tézka,
a kolacje ok. 2-3 h przed snem. W niektdrych chorobach ilos¢ positkdw sie zwieksza

lub zmniejsza.
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2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej
potowe, tego co jesz. Pamietaj o wtasciwych proporcjach: 3/4 - warzywa (400g)
i1/4 - owoce. Sg bogate w witaminy, mineraty, btonnik pokarmowy oraz wiele
antyoksydacyjnych zwigzkow, ktére majg bardzo pozytywny wptyw na nasze zdrowie.
Zmniejszaja ryzyko zachorowan m.in. na choroby uktadu krazenia, nowotwory,

reguluje dziatanie hormondw, przeciwciat.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwifaszcza petnoziarniste — poleca sie pieczywo
razowe, graham, ryz i makaron petnoziarnisty, kasze (gryczana, jeczmienna, peczak)
Produkty te sg bogate zwtaszcza w witaminy z grupy B (tiamina, ryboflawina, niacyna,
kwas foliowy), mineraty — magnez, cynk, oraz btonnik pokarmowy. Btonnik reguluje
prace naszego przewodu pokarmowego, daje uczucie sytosci, zapobiega zaparciom
dzieki czemu pomaga utrzymywaé prawidlowg mase ciata oraz przeciwdziata

powstawaniu nowotworow jelita grubego.

4, Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastgpic
jogurtem, kefirem i — czeSciowo — serem. Sg Zzrédtem wapnia, biatka oraz witamin:
B1, B2, B6, B12, kwasu foliowego, witaminy A i magnezu. Réwnoczesnie dostarczajg
stosunkowo mato kalorii. Jesli pojawiajg sie u ciebie alergie/nietolerancje na mleko
badZz przetwory mleczne mozna je zastgpi¢ produktami rodlinnymi np. napojem

ryzowym, migdatowym, tofu itp.

5. Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych produktéw
miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja. Jedzenie miesa
w wiekszej ilosci niz jest zalecane zwieksza zachorowanie na niektére nowotwory.
Zawiera ono duze ilosci nasyconych kwaséw ttuszczowych, dlatego lepiej wybierac
chude gatunki miesa — indyk, kurczak, krélik. Dobrym zamiennikiem miesa, bogatym
w biatko sg rosliny strgczkowe — soczewica, fasola, ciecierzyca czy soja.
Warto pamietaé réwniez o jajach i rybach, ktére sg Zzrédtem dobroczynnych kwaséw

ttuszczowych omega-3.
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6.

10.

Ograniczaj spozycie tiuszczow zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi. Ttuszcze
roélinne najlepiej uzywa¢ na zimno. Smazenie warto ogranicza¢ na korzys$é
gotowania, pieczenia. Jesli juz chcemy co$ podsmazy¢ najlepiej uzywac oliwy z oliwek

badz oleju rzepakowego.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami). Nadmierne
spozycie cukru i stodyczy przyczynia sie do rozwoju nadwagi i otytosci, moze
zwiekszaé ryzyko cukrzycy typu 2, miazdzycy, sprzyja tez powstawaniu prochnicy
zebow. Szczegdlnie niekorzystne jest spozywanie, dodawanego do wielu produktéw,
syropu glukozowo-fruktozowego. Stodycze zawierajg duze ilosci chemicznych

dodatkéw do zywnosci, ttuszcze trans oraz sg bardzo kaloryczne.

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj ziét - majg
cenne sktadniki i poprawiajag smak. Nadmierne spozycie soli (NaCl) -z uwagi na
zawarto$é¢ sodu -powoduje niekorzystne skutki dla zdrowia. Prowadzi m.in. do
rozwoju nadcisnienia tetniczego, zawatu serca i udaru maézgu, otytosci. Dlatego tez
sol (facznie z produktéw i dosalania) powinna by¢ spozywana w ilosci nie wiekszej
niz 5 g dziennie. Zdecydowanie korzystniej jest wprowadzi¢ ziota i przyprawy, ktére

zawierajg mnostwo pro zdrowotnych fitozwigzkow.

Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie. Woda stanowi podstawowy
sktadnik kazdej komodrki naszego ciata, dlatego jest nam niezbedna. Zbyt mata ilo$¢
prowadzi do odwodnienia, zaburzen funkcji poznawczych, zaparé, probleméw
z nerkami i wielu innych zaburzen. Dzienne zapotrzebowanie to 300 ml na kazde

10 kg masy naszego ciata.

Nie spozywaj alkoholu. Alkohol to puste kalorie i toksyna dla naszego organizmu.

Odwadnia nas oraz wyptukuje witaminy, mineraty i inne sktadniki. Zaburza prace

watroby i trzustki przez co jest przyczyng wielu dolegliwosci i chordb.
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Instytut
Zywnosci
% i Zywienia

CO TO JEST PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogdine
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,

DO KOGO KIEROWANA

JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do 0séb zdrowych
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamietaé, ze w przypadku
wspdétistnienia choréb cywilizacyjnych

ktérej realizacja daje szanse na zdrowe
dlugie zycie oraz zachowanie sprawnosci
intelektualnej | fizycznej do péznych lat

(typu otylosé, cukrzyca, choroba

niedokrwienna serca, nadcisnienie,

-\ - ] osteoporoza) konieczna moze by¢
B

zycia. 14 modyfikacja proponowanych zaleceri
i w porozumieniu z lekarzem

JAK ROZUMIEC . R o7 i dietetykiem.

/ CZYTAC PIRAMIDE? gy,

Piramida to graficzny opis i X

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYGH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

Jak widzimy u podstawy piramidy zywienia jest aktywnos¢ fizyczna. Stanowi ona podstawe
naszego zdrowia. Warto jest korzysta¢ z niej min. 3 razy w tygodniu po min. 30 minut.
Oczywiscie musi by¢ ona dostosowana indywidualnie do osoby i jej potrzeb. Rodzaj
aktywnosci, jej czas trwania, intensywno$¢ nalezy dopasowaé¢ do naszych mozliwosci
i preferencji. Pamietajmy, ze kazdy spacer, kazde wstanie z kanapy, krzesta ma znaczenie
dla naszego zdrowia.

Oczywiscie nalezy pamietaé réwniez o $nie. Jest to dla nas bardzo wazny czas, w ktérym
regeneruje sie nasz organizm. Warto ktas¢ sie spa¢ w godzinach 22-23, poniewaz jest to
najlepszy moment na regeneracje naszej watroby. Zaleca sie, aby spa¢ przynajmniej 7 h
dziennie.

Zrédta:
1. ,A New Perspective on the Health of Canadians”; Marc Lalonde; 1981; ISBN 0-662-50019-9 [on-line],

www.phac-aspc.gc.ca.
2. ,Rola leptyny w utrzymaniu homeostazy w pierwszych okresach zycia”; Endokrynol. Ped. 2017;

16.4.61, 303-310.
3. ,Tkanka ttuszczowa jako narzad wydzielania wewnetrznego”; Pediatr Pol. 2010; vol. 85. 3, 255-264.

4. http://www.izz.waw.pl/zasady-prawidowego-ywienia
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mgr Michalina Grezlik
dietetyk
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(logo eskulapu)

NZOZ ESKULAP w todzi

projekt: ,,NA ZDROWIE”

Wdrozenie Regionalnego Programu Zdrowotnego

wspierajgcego pacjentow w walce z nadwagg i otytoscia.

KONTAKT:

tel: 42 2521090
kontakt@eskulapretkinia.pl
www.eskulapretkinia.pl
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