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Leczenie otytosci jest procesem ztozonym, na ktéry sklada sie postepowanie dietetyczne w celu zmniejszenia
spozycia pokarmow wysokoenergetycznych, wzmozona aktywnos¢ fizyczna w celu zwiekszenia wydatkowania
energii oraz terapia behawioralna w celu zmiany stylu zycia na sprzyjajacy utrzymaniu réwnowagi bilansu
energetycznego.

Gtéwna przyczyng wystepowania otytosci u dzieci i mtodziezy jest nadmierna w stosunku do zapotrzebowania
wartos¢ energetyczna przyjmowanych pokarméw. Nie jest to jedyny czynnik, waznym czynnikiem determinujgcym
sktonnos¢ do zwiekszania masy ciata jest spozycie tluszczu. Dlatego tez podstawowym elementem redukcji masy
ciafa jest prawidtowo zaplanowana na okres kilku miesiecy dieta niskoenergetyczna z ograniczeniem ttuszczéw
pochodzenia zwierzecego.

Zalecenia dietetyczne i wynikajace z nich ograniczenia spozycia energii, a takze w pewnym stopniu sktadnikéw
odzywczych — w przypadku mtodziezy nalezy stosowac bardzo ostroznie. Zbyt restrykcyjna dieta moze by¢ bowiem
przyczyng zahamowania wzrostu, zahamowania rozwoju fizycznego, a takze wystagpienia zaburzen
psychosomatycznych. Dieta dla otytej mtodziezy powinna by¢ normobiatkowa z ograniczeniem ttuszczow i
weglowodandéw. Unika¢ nalezy bogatych energetycznie potraw, zawierajgcych cukry proste oraz produkty zbozowe.
Wartos¢ energetyczna diety powinna zawierac sie miedzy 1000 a 1500 kcal (4187 - 6280 kJ) dziennie. Dieta taka
powinna by¢ stosowana dla dzieci powyzej 7 roku zycia.

W naturalnych tluszczach pochodzenia zwierzecego, mimo zréznicowanej zawartosci poszczegoélnych kwasow
ttuszczowych, przewazajg kwasy nasycone podnoszace poziom cholesterolu oraz frakcji LDL . Dlatego nalezy
ograniczy¢ ich udziat w diecie do poziomu nizszego niz 10% ogétu energii.

Zawartos¢ w diecie niskoenergetycznej frakcji rozpuszczalnych btonnika pokarmowego (pektyny, gumy) moze
réwniez powodowac redukcje stezenia cholesterolu catkowitego i frakcji LDL. Btonnik pokarmowy moze takze
odgrywac role w regulowaniu stezenia insuliny. Wptywa on na zmniejszenie wydzielania insuliny poprzez zwolnienie
tempa wchtaniania sktadnikdéw odzywczych po spozytym positku. Stosowanie diety z duzg zawartoscig btonnika
zwieksza wrazliwos¢ na insuline oraz redukuje mase ciata . Spozywanie btonnika chroni takze przed nadcisnieniem
tetniczym, hiperlipidemia i chorobami naczyniowymi .

Bardzo istotng role w leczeniu otytosci ma zmiana modelu zywienia. Zaleca sie czestsze (4-5 razy dziennie)
spozywanie mniej obfitych pod wzgledem energetycznym positkow. Positki nalezy roztozy¢ rownomiernie w ciggu
dnia, spozywac o statych porach, w spokoju, dobrze je przezuwajac oraz przede wszystkim wyeliminowa¢ zjawisko
dojadania. Nie bez znaczenia jest stosowanie odpowiednich technik kulinarnych, majacych na celu ograniczenie
ilosci dostarczanych tluszczow (gtéwnie zwierzecych) oraz zachowanie odpowiedniej ilosci sktadnikéw odzywczych.
Dieta dla mtodziezy powinna by¢ urozmaicona, dawac uczucie sytosci i zapewnia¢ rozwdj fizyczny a takze komfort
psychiczny. Trzeba pamietaé, aby stosowa¢ umiejetnie zamiane tych produktow, ktére dostarczajg duzej ilosci
energii. Korzysciag diety ma by¢ nie tylko redukcja masy ciata, ale takze poprawa sprawnosci fizycznej oraz
satysfakcja osobista wynikajaca z trwatej poprawy zdrowia, a nie tylko efektu kosmetycznego. Diete nalezy ustala¢
indywidualnie, w zaleznosci od upodoban zywieniowych, jak tez warunkéw prowadzonej terapii. Indywidualne
podejscie przyczynic sie moze do wiekszego zaangazowania osoby leczonej oraz jej rodziny, a takze moze
zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia ewentualnych powiktan nieprawidtowego odchudzania. Celem postepowania
dietetycznego, oprocz redukcji masy ciata, jest wypracowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych,
umozliwiajgcych zapewnienie wiasciwego dla wieku poziomu zycia i rozwoju.

Ograniczenie aktywnosci ruchowej uznawane jest za niezalezny czynnik ryzyka wielu choréb. Sprzyja ono
rozwojowi zespotu metabolicznego X, otytosci i cukrzycy insulino - niezaleznej. Pozytywny wptyw systematycznie
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wykonywanego wysitku fizycznego sprowadza sie do: zwiekszenia dobowego wydatku energii, zwiekszenia
bezttuszczowej masy ciata (tkanka miesniowa ) zmniejszenia zapaséw tkanki ttuszczowej ,ktéremu towarzyszy
redukcja nagromadzonego ttuszczu trzewnego , poprawy tolerancji weglowodanow i wzrostu wrazliwosci miesni na
insuline , obnizenia stezenia insuliny oraz poprawy profilu lipidowego krwi .

Wysitek fizyczny.

Korzystny wptyw wysitku fizycznego wykazano zaréwno u ludzi mtodych, jak i u dorostych. Jednak u kobiet efekty te
sg ha ogo6t mniejsze niz u mezczyzn, przede wszystkim z powodu mniejszej redukcji tkanki ttuszczowej pod
wplywem wysitkow. Wykazano, Ze istniejg roznice we wrazliwosci komorek ttuszczowych, zlokalizowanych w
réznych czesciach ciata, na dziatanie czynnikow lipolitycznych, aktywowanych podczas wysitku. Duze znaczenie ma
zwiekszona wrazliwos¢ na dziatanie amin katecholowych tkanki ttuszczowej zgromadzonej w obrebie jamy
brzusznej. Akumulacja ttuszczu w tej okolicy zwigzana jest z wieloma zaburzeniami. U mezczyzn utrata masy ciata
bedaca efektem treningu jest wieksza niz u kobiet, u ktorych ttuszcz gromadzi sie w okolicy posladkowo-udowe;j.
Zalecane sg wysitki o umiarkowanej intensywnosci. Dobrymi formami ruchu, szczegélnie w poczatkowej fazie
treningu, jest ptywanie, éwiczenia w wodzie, jazda na rowerze. Program ,treningu zdrowotnego” dla oséb otytych
obejmuje aerobowe wysitki dynamiczne, takie jak: marsz, bieg, jazda na rowerze, bieg na nartach a takze wysifki
sitowe o matej intensywnosci. Dla zapewnienia wtasciwego efektu, trening powinien by¢ stosowany nie mniej niz 3
godziny tygodniowo. Zaleca sie, aby czas trwania ¢wiczen wynosit 15-60 minut. Istotne znaczenie ma fakt, ze
podczas diugotrwatej pracy o umiarkowanej intensywnosci zapotrzebowanie energetyczne pokrywane jest w
wiekszym stopniu przez utlenianie kwasoéw ttuszczowych niz w trakcie krotkich wysitkéw o duzym obcigzeniu.
Cwiczenia powinny by¢ dostosowane do upodoban i mozliwo$ci indywidualnych oséb poddanych treningowi .

Ludzie otyli w odrdznieniu od szczuptych nie kierujg sie w przyjmowaniu pokarméw endogennymi sygnatami sytosci,
lecz bodzcami egzogennymi. Otyli sg przy jedzeniu bardziej pobudzeni oraz jedza wiecej pokarmu. W przypadku
wystapienia optycznych bodzcéw smakowych, reagujg intensywniej na bodzce zewnetrzne (silniejsza psychiczna
faza trawienia) niz osoby szczupte. Reagujg takze zwiekszonym reaktywnym wydzielaniem sliny na potrawe, nawet
wowczas gdy wiedza, ze nie mogaq jej zjes¢. Mozliwe jest, ze wystepuje u nich uszkodzenie fizjologicznych
mechanizmow ttumigcych apetyt.

Otytos¢ to nie tylko problem estetyczny, psychologiczny, ale przede wszystkim zdrowotny. Zbedne kilogramy
powoduja, ze zwiekszeniu ulega ryzyko wystapienia wielu chordéb takich jak cukrzyca typu Il, miazdzyca,
nadcisnienie, astma, bezdech senny, zwyrodnienia kregostupa i inne.

W procesie odchudzania nalezy kierowac sie rozsgdkiem. Oto kilka regut, do ktérych nalezy sie stosowac:
1. Jedz mniej — spozywaj 4-5 matych objeto$ciowo positkdw zamiast 2-3 duzych.

2. Wprowadz do swojej diety produkty zbozowe (z grubego przemiatu), warzywa, owoce, ryby. Wybieraj produkty z
niskg zawartoscig ttuszczéw, zrezygnuj ze stodyczy.

3. Pij wode mineralng bez gazu i unikaj stodzonych napojow oraz sokoéw owocowych.

4. Cwicz regularnie, co najmniej 30 minut dziennie. Bieganie, ptywanie, fitness, taniec — to tylko niektére rodzaje
aktywnosci, ktére poprawig nie tylko Twoj wyglad, ale takze zdrowie i samopoczucie.

5. Wysypiaj sie — aby efektywnie spalaé tluszcz, musisz wypoczywac.
6. Realizuj cele wytrwale i konsekwentnie. Pamietaj, ze efekty odchudzania nie pojawiajg sie od razu.
7. Jesli cierpisz na znaczng nadwage lub masz problemy ze schudnieciem, skontaktuj sie z lekarzem. Specijalista

zleci Ci konieczne badania i ustali odpowiedni dla potrzeb Twojego organizmu rodzaj diety.
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Podjecie walki z otytoscig moze przynie$¢ korzysci zwigzane nie tylko z pozbyciem sie balastu w postaci
nadmiarowych kilogramow, ale rowniez mozliwos$¢ odniesienia zwyciestwa nad wiasnymi stabosciami. Osoby, ktére
wygraty, zmienity sie nie tylko z zewnatrz, bo sylwetka ciata juz wyglada inaczej, ale czesto polepszyto sie ich
zdrowie, zmienito sie tez ich samopoczucie, czasem sytuacja zawodowa; ustalajg nowe zyciowe priorytety zdarza
sie, ze nabierajg pewnosci siebie i wchodza w nowe relacje towarzyskie.
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