Skuteczna kontrola wagi

W zwigzku z rosngca liczbg osdéb otytych wokét diet rozwija sie
dzis intratny biznes. Kontrolowanie wagi nie powinno jednak
polegaé¢ wytacznie na przejsciu na diete. Dzieki wypracowaniu
nawyku zdrowego jedzenia i aktywno$ci fizycznej przez dtugi
czas zachowamy zgrabna sylwetke, dobre samopoczucie i rados¢
zycia.

Z roku na rok coraz wiecej o0sO6b przybiera na wadze. Noszenie
zbednych kilograméw to dodatkowe obcigzenie stawédw, serca i
ptuc. Nadmiar ttuszczu moze zaburza¢ biochemie organizmu,
powodujgc cukrzyce typu 2., nadcid$nienie, choroby krazenia,
udary mézgu i niektdére nowotwory. W miare wzrostu otytosci
spoteczenstw, zwieksza sie wystepowanie tych probleméw
zdrowotnych. Wraz z przybieraniem na wadze wzrasta ryzyko
probleméw psychologicznych, takich jak niska samoocena i
depresja; to samo dotyczy nieptodnosci i impotencji oraz
probleméw ze snem, oddychaniem i poruszaniem sie. Cwiczenia
sprawiajg wiekszg trudnos¢ i czesto tracimy przyjemnosd
ptyngca z aktywnos$ci fizycznej. Oty*o$¢ ma wptyw nawet na
zasobnos¢ naszych portfeli. Kobiety z nadwagg zarabiajg
Srednio mniej w pordwnaniu z kobietami o prawidtowej wadze.
Podsumowujagc, otytos¢ zwieksza ryzyko pogorszenia zdrowia i
jakosci zycia. Ale nie musi przeciez tak by¢. Jesli
odpowiednio sie zmotywujemy, nad wagg — jakkolwiek duza by
byta — mozna przejac kontrole.

Jak to sie stato — co sie zmienito?

Oto kilka najczestszych przyczyn tak masowego przybierania na
wadze.

» Siedzacy tryb zycia i ttuste, stodkie jedzenie Obecnie
wszyscy siedzimy wiecej niz kiedys. Na przyktad w 2010 roku
Brytyjczycy przeszli lub przejechali na rowerze S$rednio o 135
kilometréw mniej niz w potowie lat 70. ubiegtego wieku. W tym
samym roku zjedli o wiele wiecej stodkich przekgsek i ttustych
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dan na wynos, gotowych positkdéw oraz zywno$ci przetworzonej.

» Problemy z hormonami Nadwaga moze niekorzystnie wptywaé na
sen, a z kolei problemy ze snem mogg prowadzi¢ do jeszcze
wiekszego przybierania na wadze, poniewaz zaburzaja
wytwarzanie dwoéch waznych hormonéw greliny i leptyny, ktére
wywotujg cheé¢ jedzenia i kontrolujag, ile zjadamy, =zanim
poczujemy sie peini.

» Przyjaciele z nadwaga Z badan prowadzonych przez 30 lat w
Stanach Zjednoczonych wynika, ze rodzina, a zwtaszcza
najblizsi przyjaciele, ktérzy cierpia na nadwage, moga
trzykrotnie zwieksza¢ nasze szanse na osiggniecie nadwagi,
poniewaz wptywajg na to, co jemy. Jesli dodatkowe kilogramy w
naszym najblizszym otoczeniu uznaje sie za norme, moze nam tez
po prostu brakowa¢ motywacji do odchudzania sie.

» Gen odpowiedzialny za ilos¢ ttuszczu Brytyjscy naukowcy
odkryli gen, ktoéory reguluje ilos$¢ ttuszczu w organizmie. To,
jaki wariant tego genu posiadamy, moze wyjasniac¢, dlaczego
niektérzy zachowujg wiecej ttuszczu niz inni. Wedtug prof.
Andrew Hatterlseya z Peninsula Medical School w Exeter, éw gen
moze byC odpowiedzig na pytanie: ,Jem to samo i ¢wicze tyle
samo, co moj sgsiad, wiec dlaczego jestem grubszy?”.

Jak stwierdzié¢, czy mamy nadwage

Aby oceni¢ swoja wage, najlepiej zaczg¢ od okres$lenia indeksu
masy ciata (BMI), ktory bada stosunek ciezaru ciata do
wzrostu.

Obliczanie BMI: waga w kilogramach (wzrost w metrach x wzrost
w metrach).

Na przyktad, BMI osoby o wzroscie 170 cm i wadze 68 kg,
wynosi:

1,7 x 1,7 =2,89 168 = 2,89 = 23,5

BMI wynoszace 23,5 miesSci sie w normie zdrowej wagi wynoszacej
18,5-24,9

» Co oznacza BMI u dorostych

Niedowaga Ponizej 18,5 Prawid*owa waga 18,5-24,9

Nadwaga 25-29,9 Otyto$¢ pierwszego stopnia 30-34,9



Otytos¢ drugiego stopnia (otytos¢ kliniczna) 35-39,9

Otytos¢ trzeciego stopnia (oty*os$¢ skrajna) 40 lub wyzej

Indeks masy ciata to przydatne narzedzie, lecz bywa mylacy. Na
przyktad mocno umiesniony gracz rugby moze byl ciezki w
stosunku do wzrostu, nie majac jednoczes$nie nadwagi. 0Osoby o
drobnej posturze moga mie¢ BMI mieszczgce sie w normie, a
nosi¢ na sobie zbyt duzo tkanki ttuszczowej. Niektdre
uwarunkowania majg zwigzek z narodowoscig. Na przyktad, osoby
pochodzgce z Azji zwykle bywajg drobniej zbudowane 1 majg
wiecej tkanki ttuszczowej pomimo nizszej wagi. Inne sa rdéwniez
wartosci BMI u dzieci, poniewaz wcigz jeszcze rosng i
rozwijaja sie.

Obwéd talii

Nastepny krok to przyjrzenie sie temu, gdzie odktada sie
ttuszcz. Ttuszcz znajdujacy sie tuz pod skdérg, zwany ttuszczem
podskérnym, oraz gromadzacy sie na udach i pos$ladkach nie jest
tak grozny dla zdrowia jak ttuszcz trzewny, zwany takze
brzusznym, odktadajgcy sie wokét narzgdéw. Gromadzenie sie
ttuszczu trzewnego wigze sie ze wzrostem poziomu substancji
zapalnych w organizmie oraz zespotem metabolicznym -
schorzeniem objawiajacym sie wysokim cid$nieniem krwi i wysokim
poziomem cholesterolu, czyli dwoma czynnikami ryzyka chordb
sercowo-naczyniowych i cukrzycy typu 2. Aby sprawdzié¢, czy nie
mamy za duzo tkanki tXuszczowej w $rodkowej czesci ciata,
nalezy zmierzy¢ obwdd talii 1 cm powyzej pepka i porownac z
przedstawionymi nizej danymi. Lekarze uwazajg, ze ryzyko
zaczyna sie juz przy nizszych z wymienionych wartosci. Im
wiekszy obwdéd w pasie i im wyzszy BMI, tym wieksze ryzyko.
Niebezpieczenstwo zaczyna sie, gdy obwdd wynosi:

» W przypadku Azjatdéw: ponad 90 cm

» W przypadku Azjatek: ponad 80 cm

» W przypadku pozostatych mezczyzn: 94-102 cm i wiecej

» W przypadku pozostatych kobiet: 80-88 cm i wiecej



Przygotowaé¢ sie na zmiany

Aby osiggng¢ dtugotrwaty efekt odchudzania i kontrolowania
wagi, trzeba naprawde duzego samozaparcia 1 konsekwencji.
Wydaje sie to oczywiste, lecz wiele o0s6b ponosi porazke,
poniewaz nie sg przygotowane psychicznie na nadchodzgce zmiany
i wyzwania. Szczera odpowiedZ na pytanie, dlaczego chcemy sie
zmienié¢, co to ma oznacza¢ i jakie przyniesie korzys$ci moze
przesgdzi¢ o sukcesie albo porazce. Zanim rozpoczniemy
odchudzanie, trzeba tez zrobi¢ rozeznanie i opracowad
strategie. Nalezy okreslic¢ potencjalne trudnos$ci i zastanowid
sie, do kogo mozemy sie w razie potrzeby zwrécié¢ o pomoc. Gdy
zaczynamy, warto pamietac, ze niektdore tygodnie bedg
trudniejsze niz inne. Nie wstydZmy sie prosi¢ o wsparcie. Aby
zapanowa¢ nad waga przez dtugi czas, zmiany w sposobie
odzywiania sie i trybie zycia trzeba wprowadzi¢ na state.
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