CWICZ I JEDZ ZDROWO, A

W ciggu 30 lat kariery w konsul-
tingu technologicznym Robert do-
szed! do pozycji prezesa w miedzyna-
rodowej korporacji, wysokich docho-
déw i 110 kg wagi przy wzroscie 175
cm w wieku 55 lat. Wtedy zdecydo-
wal, ze trzeba zwolni¢ tempo i zajgé
sie zdrowiem, bo - jak mowit - przy-
datoby sie odebrac¢ ,premie 100+”,
a przy takim trybie zycia to wyklu-
czone. Gwaltowny powrét do spor-
towego trybu zycia z mtodosci nie
wchodzit w gre. Rozsgdek podpowia-
dat, ze forme nalezy poprawiaé stop-
niowo.

Uswiadomit sobie, ze to juz nie nadwaga,
ale powazna otyto$¢. Latwo wyliczyl wskaznik
BMI, czyli iloraz wagi w kg i wzrostu w me-
trach (do kwadratu): 110 : (1,75 x 1,75) =35,92.
Nadwaga wystepuje, gdy BMI przekracza 25,
a otytos¢, gdy jest wigksze od 30.

Czesciej umierajg

Nadwaga 1 otylo$¢ to wspolczesne choroby
cywilizacyjne. Wedlug WHO blisko 2,8 miliona
0s6b umiera kazdego roku z powodu nadwagi lub
otylosci.

Glowna przyczyng otylosci i nadwagi jest
brak réownowagi migdzy liczba spozywanych
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a spalanych kalorii. Codzienna nadwyzka energii
magazynowana jest w organizmie w postaci tkanki
tluszczowej, co powoduje stopniowy wzrost masy
ciata. Taka otyto$¢ pierwotna albo prosta jest naj-
powszechniejsza i zwykle jest efektem matej ak-
tywnosci fizycznej 1 nieprawidtowych nawykow
zywieniowych. Niewielki procent tych proble-
mow jest wywolany przez przyjmowanie niekto-
rych lekow lub przewlekty-
mi chorobami. Wowczas oty-
to$¢, zwana wtorng, jest skut-
kiem choroby lub leczenia.

Do plagi otylosci przy-
czynia si¢ coraz wigksze spo-
zycie cukru przez Polakow,
ktore w 2018 r. przekroczy-
to juz 51 kg na osobg. Prze-
ktada si¢ to na cala populacje:
nadwaga dotyczy juz 68 proc.
mezezyzn 1 53 proc. kobiet,
za§ otylo$¢ 25 proc. mez-
czyzn i 23 proc. kobiet. Eks-
perci przewiduja, ze w 2025 1.
otylych bedzie 30 proc. doro-
stych mgzezyzn i 26 proc. ko-
biet.

Czym grozi otytos¢

Nadwaga i otylos¢ powoduja powazne powi-
ktania zdrowotne, jak: choroby ukfadu krazenia,
w tym miazdzyca i nadci$nienie tetnicze, niewy-
dolnos¢ serca, cukrzyca typu II, zapalenia mig-
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$niowo-szkieletowe, w tym zapalenia kosci 1 sta-
woOw oraz choroby zwyrodnieniowe stawow, ka-
mica pecherzyka zolciowego, marskos¢ watro-
by, zapalenia trzustki, kamica dréog moczowych,
zaburzenia plodnosci, zespol snu z bezdechem,
a takze zmiany skorne, jak: grzybica, wytryski
i czyraki.

Istnieje S$cisty zwiazek migdzy otyloscia
a wickszym ryzykiem zachorowania na niektore
nowotwory. Otylos¢ zwigksza ryzyko stanu za-
palnego, wptywa negatywnie na metabolizm ko-
morek i zaktoca poprawne dziatanie uktadu od-
pornosciowego. W ten sposob otytos¢ przyczynia
si¢ do tzw. kancerogene-
zy, czyli powstawania no-
WOtWOrOw.

Wsrod mezczyzn
otylos¢ zwigksza czgstosé
wystgpowania nowotwo-
row jelita grubego, raka
pecherzyka zolciowego,
trzustki, nerki i czerniaka.
Z kolei u kobiet podwyz-
sza ryzyko bialaczki, no-
wotworow jelita grubego,
macicy, przetyku, peche-
rzyka zotciowego, trzust-
ki i raka piersi w okresie
pomenopauzalnym. Le-
karze uwazaja, ze wsrod
kobiet otylos¢ zwigksza prawdopodobienstwo
wystapienia nowotworu ztosliwego az o 40 proc.

Dieta i sport

Wedlug WHO juz 150 minut umiarkowa-
nej aktywnosci fizycznej w tygodniu wystarczy,
aby zmniejszy¢ ryzyko choréb serca o okoto 30
proc., cukrzycy o 27 proc. a ryzyko raka pier-
si lub jelita grubego o 21-25 proc. Ruch obni-

Wiecej na temat profilaktyki
nowotworow czytaj na stronie:

za ryzyko udaru mézgu, nadcisnienia czy depre-
sji. Dzigki regularnej aktywnosci fizycznej spa-
da zawarto$¢ cholesterolu we krwi, co w du-
Zym stopniu eliminuje ryzyko wystapienia wie-
lu groznych chorob.
W walce z otyloscia i nadwaga liczy si¢ tez
zmiana niezdrowych nawykow zywieniowych.
Do najwazniejszych wskazoéwek naleza:
® ograniczenie spozycia produktow bo-
gatych w thuszcze 1 weglowodany (np.
wysokokaloryczne przekaski — chip-
sy, frytki, stodycze, stodzone napoje
i soki),

® zwigkszenie spozycia owocow i wa-
rzyw, w tym roslin straczkowych,
produktéw pelnoziarnistych i orze-
chow.

Szczegotowych porad (wilacznie z indy-
widualnie zaplanowanymi dietami) udziela-
ja osrodki i centra dietetyczne, takze dzialaja-
ce zdalnie, jak: https:/poradnia.ncez.pl/ czy
https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php

Prezes daje rade

Od 110 kg dos¢ szybko, bo w ciagu 5 mie-
sigcy, udalo mu si¢ zejs¢ ponizej 100. Odsta-
wienie papierosow i alkoholu stanowity pierw-
szy krok. O stekach z poledwicy Robert dawno
przestal mysle¢, nie moéwiac o wedlinach czy
biatym chlebie. Z pieczywa dostgpne dla nie-
g0 jest teraz petnoziarniste, kasze zamiast ma-
karonow, biaty ser, a nie z6olty i oliwa zamiast
masta. Jada glownie warzywa, owoce, czg¢-
Sciej spozywa ryby, grzyby i orzechy. Catko-
wicie zrezygnowal z kawy, zwlaszcza z mle-
kiem i z cukrem na rzecz wody. Wykonuje co-
dziennie proste ¢wiczenia w domu. Chce doj$¢
do 80 kg, a wtedy powrdci rower 1 dawno zarzu-
cony tenis.
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