Chudnaé zaczynamy od gtowy

Dlaczego ,diety cud” sprzedaja sie, jak Swieze buteczki?
Poniewaz, z jednej strony, zachecani jestesmy do nadmiernego
spozycia i braku ruchu (co nieuchronnie prowadzi do otytosci),
a z drugiej strony, gloryfikowana jest szczupta sylwetka -
pisze w opracowaniu dr Iva Malkova.

Wykorzystujga to sprzedawcy, ktdrzy oferujg pozornie proste
rozwigzania — gwarantowane diety i wyroby, ktére chudng za
nas. Gdyby naprawde istniat jakis cudowny Srodek, nie by%toby
oséb otytych. Tymczasem w Polsce otytych jest 17 proc.
mieszkancow, a 34 proc. ma nadwage — ponad potowa Polakdéw wazy
wiecej niz powinni.

Czym wtasciwie jest otytosc¢?

Otytos¢ definiuje sie jako zwiekszong ilos$¢ tkanki
ttuszczowej. Gdyby definicja ta byta precyzyjna, terapia
powinna naleze¢ do lekarzy. Jednak otytos¢ to nie tylko
zaburzenie polegajace na niewtasciwym sktadzie ciata, jest to
tez odmienny stosunek osoéb otytych do wtasnego ciata, figury,
jedzenia i kwestii dodatkowych kilograméw w ogole. Ludzie,
ktérych problemem jest niedoskonato$¢ ksztattdédw, poswiecaja
czesto nadmiar energii na chudniecie, a potem brak jej im na
zycie.

Tak naprawde albo sie odchudzajg, albo zbierajg sity na
kolejny etap odchudzania i w zadnym z tych okresdéw nie sg
zadowoleni. Kiedy, stosujgc najrozniejsze diety, ograniczaja
jedzenie, lituja sie nad sobg, ze nie moga jes¢ do woli. Z
kolei w fazie, kiedy jedzg ponad miare (poniewaz wiedzg, ze
jest to tylko przejsciowy okres, zanim znowu zaczng stosowad
rygorystyczng diete) tak nie daje im to przyjemnosci.

W rezultacie, przejedzeni, nie czujg sie dobrze ani fizycznie,
ani psychicznie. Pojawia sie u nich poczucie winy, ze znowu
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zawiedli sami siebie.

To, jaki jest udziat* ttuszczu w ciele, zalezy przede wszystkim
od ptci i wieku. Fizjologicznie jest wyzszy u kobiet (norma
wynosi do 30 proc.) niz u mezczyzn (norma do 22 proc.) 1
wzrasta z wiekiem. Rozmieszczenie tkanki tiuszczowej jest
wazne takze ze wzgledu na ryzyko dla zdrowia. W zaleznosci od
niego rozrozniamy dwa typy otytosci. W pierwszym przypadku
ttuszcz gromadzi sie przewaznie na posSladkach i udach -
ksztatt ciata przypomina gruszke (otytos¢ gynoidalna).
Wystepuje przewaznie u kobiet. Ksztatt ciata wiekszos$ci
otytych mezczyzn przypomina jabtko: tkanka ttuszczowa odktada
sie w okolicy klatki piersiowej i wewnatrz brzucha, jest to
otytos¢ typu ,jabtko” (androidalna). Z otytoScia brzuszna
zwigzane sg czestsze komplikacje metaboliczne 1 krgzeniowe.
Dla oceny ryzyka wystarczy zmierzy¢ obwdd w pasie.

Obwéd w pasie wskazujgcy na powazne ryzyko chordb
metabolicznych i krgzenia z powodu otytosci

Podwyzszone ryzyko:
Mezczyzni: ponad 94 cm
Kobiety: ponad 80 cm

Wysokie ryzyko:
MezczyZzni: ponad 102 cm
Kobiety: ponad 88 cm

Do oceny stopnia otytosci najczesciej stosowany jest wskaznik
masy ciata — BMI (ang. Body Mass Index). Mase (kg) dzieli sie
przez wzrost (m) podniesiony do kwadratu. BMI = masa ciata
(kg) / [wzrost (m)]22

BMI nie informuje o proporcji tkanki ttuszczowej 1
bezttuszczowej. Przy identycznym BMI udziat tkanki ttuszczowej
u kobiet jest wiekszy niz u mezczyzn, a u oséb starszych
wiekszy niz u mtodszych. Wyzszy BMI u sportowcéw uprawiajgcych
dyscypliny sitowe (ciezarowcy, kulturysci) moze wskazywa¢ na
rozwéj masy miesniowej, a nie tkanki ttuszczowej. Jednak



niezaleznie od tych =zastrzezen BMI jest najprostszym
miernikiem

otytosci, na podstawie ktdrego mozemy okresli¢ zwigzane z nig
zagrozenia dla zdrowia.
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