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CZY WIESZ, ZE OTYtOSC TO CHOROBA, KTORA MOZE
PROWADZIC DO WIELU ZABURZEN METABOLICZNYCH?

OTYEOSC JEST CHOROBA, KTORA MA WIELE PRZYCZYN. MOZE WYNIKAC Z:

» przebiegu innych chorab
e zaburzer hormonalnych
e przyjmowania okreslonych lekdw

niezdrowego stylu 2ycia
problerméw psychologicznych
statusu spoteczno-ekonomicznego

Narodowe
Centrum
Edukacji
Zywieniowej

o braku wsparcia Srodowiska
® predyspozycji genetycznych

PAMIETAJ! ZADBAJ O SIEBIE DZIAtAJAC NA KILKU PLASZCZYZNACH
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Kategoria

e Zdrowie

» Otylosc to jedno z najwiekszych wyzwan zdrowotnych naszych czasow. Do 2035 r.
moze miec ja 60% Polakow.

» Otylosc to nie tylko problem estetyczny, lecz przede wszystkim powazna choroba,
ktora ma ogromny wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne milionow ludzi.

* Wymaga ona wsparcia na wielu poziomach — od zmiany stylu zycia, przez
farmakoterapie, az po interwencje chirurgiczne.

e W najnowszym filmie Narodowego Funduszu Zdrowia z cyklu Zdrowie na pierwszym
planie pt. ,Styl zycia czy choroba? Poznaj prawde o otytosci!” ekspert wyjasnia, jak
diagnozujemy otytos¢ oraz dlaczego nalezy ja traktowac jak kazda inna chorobe.

Zdrowy styl zycia zaczyna sie od najmtodszych lat

Profilaktyka otytosci u dzieci jest kluczowa dla zapewnienia zdrowego rozwoju i zapobiegania wielu
chorobom w przysztosci. Wazne jest, aby dieta dziecka byta bogata w warzywa, owoce, petnoziarniste
produkty, biatko i zdrowe ttuszcze. Unikanie stodyczy, fast foodéw i napojéw gazowanych pomaga w
utrzymaniu prawidtowej wagi. Dzieci powinny by¢ aktywne fizycznie przez co najmniej godzine
dziennie. Moze to obejmowac ruch na swiezym powietrzu, jazde na rowerze, ptywanie czy gry
zespotowe. Wprowadzenie zdrowych nawykéw od najmtodszych lat moze przynies¢ korzysci na cate
zycie. Regularne wizyty u pediatry pozwalajg na wczesne wykrycie probleméw z waga i podjecie
odpowiednich dziatan. Jednak wcigz zbyt czesto bagatelizuje sie otytos¢:

,Otytosc nie boli, dlatego rodzice niechetnie zgtaszajg sie do pediatry. Z reguty skierowanie do
poradni metabolicznej czy diagnozowanie otytosci nastepuje podczas bilansu, kiedy lekarz pediatra
stwierdza otytosc. (...) Jakos¢ Zycia dziecka z nadwaga spada. Brak akceptacji w grupie réwiesniczej
moze przektadac sie na to, ze dziecko niechetnie chodzi do szkoty i osigga gorsze wyniki w nauce” -
mowi dr n.med. Irena Biatokoz-Kalinowska, pediatra i alergolog z Akademii tomzynskiej.

Profilaktyka otytosci u dzieci wymaga zaangazowania catej rodziny i Srodowiska, w ktérym dziecko sie
rozwija. Wazne jest, aby dzieci czuty sie wspierane i akceptowane, co pomaga budowac zdrowe
nawyki.

Jak powszechna jest choroba otytosciowa u Polakdéw i dlaczego nalezy ja rozpoznawac?

Wedtug Gtéwnego Urzedu Statystycznego w 2019 r. w Polsce az 56,6% osdb powyzej 15. r.z miato
nadwage lub otytos¢ (z czego 18,5% otytosc). Prognozuje sie, ze do 2035 r. liczba otytych dorostych
mezczyzn w Polsce moze wzrosng¢ do 35%, a kobiet do 25%.

- ,Jezeli nie bedziemy rozpoznawali tej choroby, to doprowadzimy do sytuacji, kiedy dochodzi do
rozwoju powiktan otytosci. Chciatbym tutaj wymienic takie klasyczne jak: cukrzyca typu 2,
nadcisnienie tetnicze, zmiany zwyrodnieniowe stawdw, zaburzenia lipidowe, ale réwniez choroby
nowotworowe”. - o nastepstwach otytosci szerzej opowiada w filmie prof. dr hab. n. med. Mariusz
Wylezot, ekspert w dziedzinie chirurgii i bariatrii, w najnowszym filmie wyprodukowanym przez



Narodowy Fundusz Zdrowia.

Koszty leczenia powiktan otytosci w Polsce wyniosty w 2023 r. ponad 3,8 miliarda ztotych. Wiecej
danych, prezentuje: Raport NFZ o zdrowiu. Otyto$¢ i jej konsekwencje

Zrozumienie zamiast oceniania

Choroba otytosciowa ma ogromny wptyw na psychike i samopoczucie oséb, ktére na nig cierpia.
Osoby zmagajgce sie z otytoscig czesto doswiadczajg stygmatyzacji, co moze prowadzi¢ do obnizone;j
samooceny, depresji i izolacji spotecznej. Negatywne nastawienie do otytosci jest wzmacniane przez
spoteczne przekonanie, ze otytos¢ rozwija sie z powodu braku silnej woli, lenistwa i problemoéw
emocjonalnych. W rzeczywistosci, otytos¢ jest ztozong chorobg metaboliczng, na ktérg wptywaja
réznorodne czynniki, takie jak genetyka, srodowisko, styl zycia i zdrowie psychiczne. Zamiast oceniac
osoby zmagajace sie z otytoscig, powinnismy dazy¢ do zrozumienia ich sytuacji i wspiera¢ je w walce z
choroba.

Kluczem jest rozpoznanie tej choroby i leczenie jej jak kazdej innej, z empatig i profesjonalizmem.
Wsparcie ze strony rodziny, przyjaciét i specjalistow moze znaczgco poprawic jakos¢ zycia 0séb z
otytoscia.

Skuteczne strategie zapobiegania otytosci w dorostym zyciu

Swiadomos$¢ na temat zdrowego stylu zycia i konsekwencji otytosci jest kluczowa. Spozywanie
zbilansowanych positkdw, wykluczenie przetworzonej zywnosci, stodyczy i napojéw gazowanych oraz
kontrolowanie wielkosci porcji - powinny by¢ regutg. Tak samo jak regularna aktywnos¢ fizyczna, na
ktdérg sktada sie co najmniej 150 min. umiarkowanej aktywnosci fizycznej tygodniowo, np. spaceréw,
jazdy na rowerze czy ptywania oraz ¢wiczenia wzmachniajgce miesnie przynajmniej dwa razy w
tygodniu. Zdrowe nawyki, takie jak spozywanie positkdw o statych porach, dbanie o odpowiednia ilos¢
snu i zarzgdzanie stresem poprzez techniki relaksacyjne réwniez odgrywajg wazna role.

Regularne wizyty u lekarza pozwalajg monitorowa¢ wage, poziom cukru we krwi i inne wskazniki
zdrowotne.

Kiosk profilaktyczny ,na strazy” naszej wagi

W Podlaskim Oddziale Wojewddzkim NFZ na sali obstugi klienta przy ul. Patacowej 3 w Biatymstoku
mozna regularnie wykonywac pomiary w kiosku profilaktycznym, dzieki ktérym mozna monitorowac
kluczowe parametry formy organizmu.

W kiosku profilaktycznym samodzielnie mozna:

e zmierzyC swéj wzrost i wage

e wykonac analize sktadu ciata - czyli dowiedziec sie, jaki ma sie poziom tkanki ttuszczowej i
miesniowej, zawartos¢ wody w organizmie, poziom ttuszczu trzewnego oraz jaki jest wiek
metaboliczny

* sprawdzi¢ ci$nienie tetnicze krwi

e sprawdzi¢ saturacje (wysycenie krwi tlenem)

e zmierzyc¢ site uscisku dtoni

e zmierzy¢ temperature ciata
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