TO WIECEJ NIZ

To odzyskanie kontroli
nad zdrowiem

Dowiedz sie wiecej na
wygrywajzdrowie.luxmed.pl

GRUPA .\
000 | LUXMED

GLOWNY PARTNER MEDYCZNY POLSKIEGO
KOMITETU OLIMPIJSKIEGO | PARALIMPIJSKIEGO




SPIS TRESCI

Dlaczego przybieramy na wadze?
Najczestsze przyczyny nadwagi i otytosci

Czym wiasciwie jest otytosé¢?

Jak sprawdzié, czy to juz otytos¢?
Proste wskazniki, ktére warto znaé

8

Od czego zaczgé odchudzanie?
10 praktycznych porad na start

10

Czy trzeba liczy¢ kalorie, zeby schudnq¢?

13

Ruch to nie tylko trening
- liczy sie kazda aktywnosé

17

Jaki trening wybraé, by byto skutecznie
i bezpiecznie?

18

A co z sitownig?

19

~Jem mato i nie chudne”
Do jakiego lekarza sig zgtosic?

20

Bibliografia

21

wygrywajzdrowie.luxmed.pl



%

Dlaczego przybieramy
na wadze?

Najczestsze przyczyny nadwagi
| otytoSci

Przyrost masy ciata to proces, ktoéry nie dzieje si¢ z dnia na dzieA. Naj-
czeSciej jest wynikiem dlugotrwatej nierbwnowagi energetycznej,
czyli sytuacji, kiedy przez dtuzszy czas spozywamy wiecej kalorii, niz nasz
organizm potrzebuje do prawidtowego funkcjonowania. Nadmiar energii
nie jest tracony - organizm magazynuje go w postaci tkanki ttuszczowe;j.

Przybieranie na wadze to jednak ztozony proces, uwarunkowany wieloma
czynnikami - nie tylko iloscig spozywanego jedzenia. Styl zycia, nawyki
zywieniowe, poziom aktywnosci fizycznej, a takze stan zdrowia czy czyn-
niki psychologiczne - wszystkie one moggq istotnie wptywaé na niechciane
zwiekszenie masy ciata.
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Do najczestszych przyczyn
nadmiernego przyrostu masy

ciata nalezqg

Siedzqgcy tryb zycia

Praca biurowa, dlugie godziny spedza-
ne przed komputerem lub telewizorem
zmniejszajq nasze dzienne zapotrzebowa-
nie energetyczne i prowadzq do kumulagcji
kalorii.

Brak regularnej aktywnosci
fizycznej

Ruch nie tylko pomaga spalaé kalorie, ale
takze wspiera metabolizm i reguluje apetyt.

Nieregularne positki i jedzenie

w pospiechu

Pomijanie positkdw, jedzenie ,na szybko”
czy podjadanie miedzy positka mogq pro-
wadzié do rozregulowania mech nizmdéw
odczuwania gtodu i sytosci, a w konse-
kwencji - do przejadania sie.

Spozywanie wysoko przetworzo-
nych produktow

Zywnoéé bogata w cukry proste, tluszcze
trans i sél (np. fast food, stodycze, stone
przekgski) dostarcza duzej ilodci kalorii
przy niskiej wartosci odzywcze;j.

Przewlekly stres

Dtugotrwate napigcie psychiczne moze
prowadzi¢ do tzw. ,,zajadania emoc;ji”, za-
burzeA hormonalnych (np. wzrostu pozio-
mu kortyzolu) i trudnodci w kontrolowaniu
taknienia.

Zaburzenia snu

Niedobdr snu negatywnie wptywa na go-
spodarke hormonalng, w tym na hormony
odpowiedzialne za odczuwanie gtodu (gre-
ling) i sytodci (leptyne), co zwigksza ryzyko
przejadania sie. Warto rowniez podkreslié,
ze nie zawsze przybieranie na wadze jest
wynikiem ztych nawykdéw. W niektérych
przypadkach moze ono byé efektem zabu-
rzef zdrowotnych lub dziatania lekéw.

Choroby endokrynologiczne

Takie jak niedoczynnosé tarczycy, insulino-
opornosé czy zespdt policystycznych jajni-
kédw (PCOS), mogq spowalniaé metabolizm
i sprzyjaé gromadzeniu tkanki ttuszczowej.

Leki

Niektore preparaty farmakologiczne, w tym
glikokortykosteroidy, leki przeciwdepresyj-
ne, przeciwpsychotyczne czy hormonalne,
mogq powodowaé wzrost apetytu lub za-
trzymywanie wody w organizmie, co row-
niez prowadzi do zwigkszenia masy ciata.

Zrozumienie przyczyn przybierania
na wadze to pierwszy krok do swiado-
mej pracy nad zdrowiem i sylwetkq.
Dobrze jest przyjrze¢ sie nie tylko
temu, co jemy, ale takze jak zyjemy
— bo na wage wplywa catoksztatt
naszego stylu zycia.
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Czym wiasciwie
jest otytosc?

Otytosé to znacznie wiecej niz kwestia wyglqgdu czy kilku dodatkowych
kilogramdéw. To przewlekta, postepujgca choroba metaboliczna, charak-
teryzujgca sie nadmiernym nagromadzeniem tkanki ttuszczowej w orga-
nizmie, ktére moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych.

Nie jest to problem jedynie estetyczny. Otytosé wptywa na funkcjo-
nowanie catego organizmu, obcigza narzqdy wewnetrzne i zwigk-
sza ryzyko wielu choréb przewlektych. Co wazine - nie znika samoist-
nie i ma tendencje do nawrotdw, jesli nie zostanie odpowiednio leczona
i kontrolowana.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznaje otytosé
za jedno z najwiekszych zagrozen zdrowotnych XXI wieku.
Moze prowadzi¢ do szeregu powikian, w tym:

cukrzycy typu 2,

nadciénienia tetniczego,

miazdzycy i choréb uktadu sercowo-naczyniowego,

zaburzef hormonalnych i nieptodnosci,

niektérych nowotwordw (np. jelita grubego, piersi, trzonu macicy),
chordb uktadu kostno-stawowego (np. zwyrodnieh stawdw],
bezdechu sennego i problemdéw z oddychaniem,

obnizenia jakosci zycia i problemdéw natury psychicznej

(depresja, niska samoocena, izolacja spoteczna].
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Otytos¢ mozna klasyfikowaé ze wzgledu
na rozmieszczenie tkanki ttuszczowej w organizmie.
Wyrézniamy trzy gtéwne typy:

Otytosé uogolniona

Ttuszcz rozmieszczony jest rownomiernie na catym ciele. Choé wydaje sie
~mniej grozna”, rowniez moze prowadzi¢ do powiktah metabolicznych.

Otytos¢ gynoidalna (posladkowo-udowa)

Charakteryzuje sie gromadzeniem ttuszczu gtéwnie w okolicach bioder,
ud i posladkéw. Wystepuje czesciej u kobiet. Choé jest mniej zwigzana
z chorobami metabolicznymi, moze powodowaé problemy z uktadem
ruchu czy zylaki.

Otytos¢ androidalna (brzuszna, trzewna)

Najczesciej spotykana u mezczyzn, ale coraz czestsza takze u kobiet.
Tkanka tluszczowa odktada sie przede wszystkim w okolicach brzu-
cha i narzqdéw wewnetrznych (tzw. ttuszcz trzewny). Ten typ otytosci
jest szczegblnie niebezpieczny, poniewaz silnie koreluje z ryzykiem roz-
woju cukrzycy typu 2, chordb serca, nadciénienia, a takze niektérych
nowotwordw.
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UOGOLNIONA GYNOIDALNA ANDROIDALNA

Rozpoznanie otytosci nie powinno opiera¢ sie wytgcznie na wyglqdzie czy
liczbie kilogramdw. Kluczowe sq miary takie jak wskaznik masy ciata (BMI),
obwdd talii, a w niektérych przypadkach rowniez doktadna analiza sktadu
ciata.

USswiadomienie sobie, ze walka z otytosciq, ktéra jest chorobqg wymaga-

jacq nie tylko silnej woli, ale taze leczenia i wsparcia, to pierwszy krok do
zmian.
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Jak sprawdzicé,
czy to juz otytosc?

Proste wskazniki, ktdre warto znac

Najprostszy sposéb .
to obliczenie BMI, masa ciata [kg]
czyli wskaznika masy BMIz—mMmMmM

ciata. wzrost [m?]

| \& A (R

1 STOPNIA
OTYLOSC

1 STOPNIA
NIEDOWAGA X NOrRMA X NADWAGA OTYLOSC
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Inna metoda to wskainik WHR, ktoéry poréwnuje obwod talii
do obwodu bioder.

obwéd talii [cm]

WHR=
obwéd bioder [cm]

Jesli wynik przekracza 0,8 u kobiet lub 1,0 u mezczyzn, to moze to swiad-
czyc o otytosci brzuszne,;.

Warto tez po prostu zmierzyé
obwédd pasa.
Ryzykowne wartosci to:

e ponad 80 cm u kobiet,
* ponad 94 cm u mezczyzn.

Te wskazniki nie zastgpiq wizyty u lekarza, ale mogqg daé jasny sygnat,
ze warto przyjrzec sie blizej swojej masie ciata i zdrowiu.
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Od czego zaczqgé
odchudzanie?

10 praktycznych porad na start

Chcesz schudnqgé, ale bez restrykcyjnych diet, ktére kohczg sie efektem
jo-jo? To mozliwe - pod warunkiem, ze postawisz na realne, trwate zmiany
w stylu zycia. Skuteczne odchudzanie nie musi oznaczaé radykalnych wy-
rzeczen. Kluczem jest systematycznosé, swiadome podejscie i cierpliwosé.

)

Zmniejsz porcje

Czasem to nie gtéd, lecz przyzwyczajenie decyduje o tym, ile jemy.
Korzystanie z mniejszych talerzy to sprytny sposéb na kontrolowanie
porcji - bez wyrzeczef i bez uczucia gtodu. Ten prosty, ale skuteczny
trik psychologiczny pomaga je§€ mniej, nie odbierajgc przyjemnosci
z positku.

Staraj sie jesé regularnie, najlepiej co 3—4 godziny

State pory positkdw stabilizujg poziom cukru we krwi, wspierajg me-
tabolizm i zapobiegajg napadom gtodu. Unikniesz dzigki temu wie-
czornego podjadania i nagtych skokdw apetytu.

Nie rezygnuj z ulubionych potraw

— naucz sie je modyfikowaé

Nie musisz catkowicie rezygnowaé z jedzenia, ktore lubisz.Wystarczy
nauczyct sie przyrzqdzaé je w zdrowszy sposdb - ogranicz ttuszcz,
wybieraj lepszej jakosci sktadniki, siegaj po alternatywy (np. piecze-
nie zamiast smazenia, uzywanie jogurtu zamiast majonezu).

Jedz uwaznie i bez rozpraszaczy

Skup sie na jedzeniu - odtdz telefon, wytqgcz telewizor. Swiadome
jedzenie (ang. mindful eating) pozwala lepiej rozpoznawaé sygnaty
gtodu i sytosci, dzieki czemu tatwiej unikngé przejadania sie.
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Wzbogaé diete o warzywa i owoce (min. 400 g dziennie)

Sqg one zrodtem btonnika, witamin i antyoksydantow, a przy tym majq
niskqg kalorycznos§é. Zaczynaj positki od warzyw, dzieki czemu szyb-
ciej poczujesz sytos¢ i zjesz mniej wysokokalorycznych dodatkow.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe

Zamien biaty chleb i makaron na petnoziarniste wersje, np. chleb
razowy, butki graham, ptatki owsiane, otreby zytnie, kasza jaglana,
makaron petnoziarnisty - sq bogatsze w btonnik, dtuzej trawiq sie
w przewodzie pokarmowym i pomagajq kontrolowaé apetyt. Dodat-
kowo wspierajq prace jelit i gospodarke cukrowq.

Zadbaj o biatko w kazdym positku

Biatko daje uczucie sytosci na dtugo, wspiera metabolizm i utrzyma-
nie masy miesniowej podczas odchudzania. Dobrymi zrodtami prote-
in sq chude migso (kurczak, indyk), ryby (dorsz, toso§), jaja, nabiat
(twardg, jogurt naturalny, kefir), nasiona roélin strgczkowych (cie-
cierzyca, bbb, soczewica].

Nawadniaj organizm - pij wode regularnie
Czesto mylimy pragnienie z glodem. Pij 1,5-2 litry wody dziennie,
zaczynajqc dzieh od szklanki wody. No§ butelke z wodq przy sobie
i siggaj po nig regularnie. Dla wzmocnienia smaku mozesz dodaé
do wody np. plaster cytryny, ogoérka lub listki miety.

Ogranicz przetworzong zywnos¢é

Produkty typu fast food, stodycze, stone przekgski czy gotowe dania
zawierajq czesto nadmiar cukru, ttuszczu i soli. Gotujgc samodziel-
nie, masz petng kontrole nad sktadem positkéw.

Planuj positki i zakupy z wyprzedzeniem

Planowanie to podstawa. Dzigki temu unikniesz przypadkowych wy-
bordw i siggania po niezdrowe przekgski w biegu. Réb liste zakupoéw
i staraj sie mie¢ zdrowe opcje pod rekg - to pomaga trzymaé sie
planu.

Pamietaj — odchudzanie nie powinno byé¢ walkg z samym sobq, ale procesem zmiany
nawykow, ktére zostanqg z Tobqg na lata. Zacznij od matych krokéw. To witasnie one
budujqg wielkie zmiany.
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PRZYKLADY ZDROWSZYCH
ZAMIENNIKOW

PRODUKTY

MASLO, MARGARYNA HUMMUS, PASTA Z AWOKADO

BIALE PIECZYWO PIECZYWO PELNOZIARNISTE

CUKIER ERYTRYTOL, KSYLITOL

SOK OWOCOWwWY WODA Z DODAKIEM OWOCOW

SMIETANA JOGURT NATURALNY

SER ZOLTY MOZZARELLA, SER FETA

(o7 11255) 4 POPCORN, PIECZONA CIECIERZYCA

FRYTKI PIECZONE ZIEMNIAKI

NAPOJ ENERGETYCZNY KAWA CZARNA

MASLO, SMALEC DO SMAZENIA OLIWA Z OLIWEK, OLEJ RZEPAKOWY

MIESO WIEPRZOWE MIESO DROBIOWE

SLODKIE PLATKI SNIADANIOWE PLATKI OWSIANE

ZELKI OWOCE LIOFILIZOWANE

MLECZNA CZEKOLADA GORZKA CZEKOLADA

SLODYCZE GORZKA CZEKOLADA, ORZECHY
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Czy trzeba liczycé
kalorie, zeby schudnqgé¢?

Liczenie kalorii to jedno z dostepnych narzedzi wspierajgcych odchudza-
nie - pomocne, ale nie dla kazdego. Nie musisz codziennie wpisywaé
positkdw do aplikacji, by osiggnqé efekty. Warto jednak rozumieé pod-
stawy: kluczowym mechanizmem stojgcym za utratg masy ciata jest
ujemny bilans energetyczny - czyli sytuacja, w ktérej dostarczasz
organizmowi mniej energii, niz zuzywa.

Dla wiekszosci osbb bezpieczny i skuteczny deficyt kaloryczny wynosi
od 500 do 800 kcal dziennie. Mozna go osiqgngé zardwno poprzez rozsqdne
ograniczenie porcji czy rezygnacje z przekgsek, jak i zwiekszenie aktywn-
oSci fizycznej.

Optymalne tempo chudniecia to okoto 0,5-1 kg tygodniowo, przynajmnie;j
w pierwszych 3-6 miesigcach. Zbyt szybka utrata wagi moze skutkowaé
ubytkiem masy miesniowej, niedoborami sktadnikdw odzywczych, a takze
powrotem do dawnej wagi.

Warto pamigtaé: odchudzanie to proces, ktéry wymaga cierpliwosci,
systematycznosci i realistycznych oczekiwah. Nie istniejg drogi na skro-
ty - préby przyspieszenia efektéw czesto kohczq sie niepowodzeniem lub
problemami zdrowotnymi.

Jesli masz choroby przewlekte - takie jak cukrzyca, nadcisnienie, zaburze-
nia hormonalne czy problemy z sercem - caty proces redukcji masy ciata
powinien byé prowadzony pod opiekq lekarza lub dietetyka klinicznego.
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lle kalorii naprawde

potrzebujesz?

Oblicz tow 3
prostych krokach

Jesli chcesz skutecznie i zdrowo schudnqé, warto wiedzieé, ile kalorii fak-
tycznie potrzebuje Twdj organizm. To pozwala lepiej planowaé positki,
unikaé zbyt duzych porcji i Swiadomie wprowadzaé deficyt energetyczny.

Oblicz swojqg podstawowq przemiane materii (PPM)

To ilo&¢ energii, ktdrqg Twdj organizm zuzywa w stanie spoczynku

- na podstawowe funkcje zyciowe, takie jak oddychanie, krgzenie krwi
czy trawienie.

NajczesSciej stosowany jest wzér Mifflina-St Jeora

Dla kobiet

PPM = (9,9 x masa ciata [kg]) + (6,25 x wzrost [em]) - (4,92 x wiek] - 161

PPM = (9,9 x masa ciata [kg]) + (6,25 x wzrost [em]) - (4,92 x wiek] + 5
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Pomnéz wynik przez wspoétczynnik aktywnosci fizycznej (PAL)
Otrzymasz w ten sposdb swoje catkowite dzienne zapotrzebowanie kalo-
ryczne (CPM] - czyli liczbe kalorii, jakq zuzywasz kazdego dnia, uwzgled-
niajgc aktywnosé fizyczng.

1,0-1,2 — brak aktywnosci fizycznej: siedzqcy tryb zycia bez aktywnosci
fizycznej, osoba lezqgca (chora), niepracujgca

1,2-1,4 — niska aktywnosé fizyczna: siedzqcy tryb zycia, sporadyczne
treningi o umiarkowanej intensywno3ci

1,4—-2,0 — umiarkowana aktywnosé fizyczna: praca fizyczna lub praca
siedzgca potqczona z regularnymi treningami (3-4 razy w tygodniu)
2,0—-2,4 — wysoka aktywnosé fizyczna: ciezka praca fizyczna, wyczerpu-
jace treningi sitowe, profesjonalne uprawianie sportow

Ustal deficyt kaloryczny

Aby chudngé w zdrowym tempie, odejmij od catkowitego zapotrzebowa-
nia 500-800 kcal dziennie. Taki deficyt sprzyja redukcji masy ciata bez
ryzyka niedobordw czy efektu jo-jo.

Przyktad obliczenia
Dane: kobieta, 30 lat, 165 cm wzrostu, 70 kg, pracuje przy biurku, éwiczy
3 razy w tygodhniu

- PPM = (99 x 70) + (6,25 x 165) - (4,92 = 30] - 161

« PPM =693 + 1031,25 - 147,6 - 161 = 1415,65 kcal

« Catkowite zapotrzebowanie = 1415,65 x 1,6 = ~2265 kcal
« Deficyt kaloryczny (-500 kcal): ~1765 kcal dziennie

Liczba spozywanych kalorii w przypadku tej kobiety wynoszgca okoto 1765
kcal to realna wartosé, ktéra pozwoli redukowaé wage w zdrowym tempie
ok. 0,5-1 kg tygodniowo.
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Ruch w otytosci
Jak éwiczyé, zeby chudngé
I nie straci¢ motywac;ji?

Aktywnosé fizyczna to jeden z kluczowych filardw leczenia otytosci.
Najwazniejsze, by rusza¢ sie regularnie, na miare swoich mozliwosci
i w sposdb, ktéry daje przyjemnosé.

Ruch to nie tylko sposéb na spalanie kalorii. To takze:
lepsza kondycja i sprawnosé fizyczna,

szybszy metabolizm,
mocniejsze serce i ptuca,
wiecej energii i lepszy nastrdj na co dzien.

Od czego zaczgé, gdy dopiero wchodzisz w aktywnosé?

Jesli do tej pory rzadko éwiczyte§, postaw na aktywnosé o niskiej lub
umiarkowanej intensywnosci. Twoim celem jest budowanie zdrowych
nawykow i wytrzymatosci.

Dobre formy ruchu na poczqgtek

szybki spacer (20-30 minut dziennie to juz duzo),

jozda na rowerze (takze stacjonarnym),

nordic walking - jesli tylko opanujesz prawidtowq technike chodzenia
z kijkami, mozesz zaangazowaé do pracy nawet 80% miesni,
ptywanie lub zajecia w wodzie (odciqzajq stawy),

lekka gimnastyka, rozcigganie, joga dla poczgtkujgcych.

Z czasem, gdy poczujesz sie silniejszy, mozesz stopniowo zwiekszaé
intensywnos¢ lub czas trwania éwiczen.
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Ruch to nie tylko trening
— liczy sie kazda
aktywnosé

Nie musisz chodzi€¢ na sitownie, zeby byé aktywnym. Ogromne znaczenie
ma tzw. spontaniczna aktywnosé fizyczna (NEAT) - czyli wszystkie
codzienne ruchy, ktére wykonujesz poza éwiczeniami:

» wybierz schody zamiast windy,

« zaparkuj dalej od miejsca docelowego i przejdz sie,

« wysiqdz przystanek wczeéniej,

 zrbb generalne porzqdki, umyj okna, popracuj w ogrodzie,
* idz po zakupy pieszo, zamiast jechaé samochodem.

Takie drobne dziatania - choé niepozorne - pomagajg utrzymaé deficyt
kaloryczny, poprawiajg metabolizm i wspierajg redukcje masy ciata.

Takie drobne dziatania - choé niepozorne
- pomagajq utrzymaé deficyt kaloryczny,
poprawiajg metabolizm i wspierajg reduk-
cje masy ciata.



Jaki trening wybrac¢,
by byto skutecznie
i bezpiecznie?

Jesli masz nadwage lub otytosé i dopiero zaczynasz swojg przygode z akt-
ywnosciq fizyczng, trening cardio bedzie najlepszym wyborem na start.
To wiasnie on pomaga poprawié wydolnosé, spali¢ kalorie

i rozkreci¢ metabolizm.

Ale uwaga - nie kazdy ruch jest dla wszystkich. Przy wigekszej masie ciata
warto wybiera¢ takie formy éwiczen, ktdére nie obcigzajg nadmiernie sta-
wow, a jednoczesnie angazujq duze grupy migéniowe. Dzigki temu ryzyko
kontuzji jest mniejsze, a efekty bardziej odczuwalne. Warto zaczgé od kon-
sultacji z trenerem lub fizjoterapeutq, ktéry pomoze dobraé rodzaj aktyw-
nosci fizycznej, w zaleznoSci od naszego stanu zdrowia.

Sprawdzone i bezpieczne formy cardio

Nordic walking - spacer z kijkami odcigza stawy,
d jednocze§nie wzmacnia migénie
catego ciata.

Szybki marsz - proste, ale skuteczne. Wykonuj go
regularnie, najlepiej codziennie.

Plywanie - idealne dla oséb z duzg nadwaggq.

Aqua aerobik - ¢wiczenia w basenie, ktbére tqgczqg
ruch i dobrq zabawe.

Jazda na rowerze - tagodna dla kolan, a Swietna na
(albo rower stacjonarny) spalanie kalorii.
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RODZAJ AKTYWNOSCI SPALANE KALORIE

FIZYCZNEJ W CIAGU 30 MINUT*

SZYBKI MARSZ 149 KCAL
BIEGANIE 295 KCAL

JAZDA NA ROWERZE 280 KCAL
PLYWANIE 223 KCAL

ZUMBA 290 KCAL

JOGA 107 KCAL

SPRZATANIE (NP. ODKURZANIE) 105 KCAL
TANIEC 179 KCAL

PRACA W OGRODZIE (NP. GRABIENIE) 154 KCAL

* liczba kalorii dla osoby wazgcej okolo 70 kg

A co z sitowniqg?

Trening sitowy (oporowy] to Swietne dopetnienie &wiczeh cardio.
Na poczgtek zaleca sig treningi o niskiej intensywnosci na maszynach
wspierajgcych ruch. Takie éwiczenia powinny byé poprzedzone odpo-
wiedniq rozgrzewkq, na przyktad marszem na biezni lub jazdg na rowerze
stacjonarnym. Kluczowe jest stopniowe budowanie wydolnosci i sity, przy
jednoczesnym zachowaniu bezpieczehstwa. Treningi najlepiej zaczgé pod
okiem wykwalifikowanego trenera lub fizjoterapeuty, ktéry pomoze do-
bra¢ odpowiedni plan treningowy i zadba o poprawng technike wykony-
wanych éwiczen. Pamietaj, ze regularnos¢ i cierpliwosé sq tu wazniejsze
niz intensywnos¢ - kazdy krok naprzéd ma znaczenie.
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-~Jem mato i nie chudne”

Do jakiego lekarza sie zgtosic?

Zmiana stylu zycia to podstawa w leczeniu otytosci. Ale czasem, szczegdl-
nie przy duzej nadwadze lub chorobach towarzyszqcych (np. cukrzycy
typu 2), sama dieta i aktywnosé fizyczna nie dajq oczekiwanych efektdw.
W takich sytuacjach konieczne moze byé¢ siegniecie po inne metody lecze-
nia, oczywiscie pod kontrolq lekarza.

Pierwszym krokiem powinno byé skonsultowanie sie z lekarzem rodzinnym,
ktdry moze oceni€ ogdlny stan zdrowia i skierowaé do odpowiednich spec-
jalistdw. W celu leczenia choroby otytosciowej nalezy zgtosi¢ sie do die-
tetyka klinicznego, ktéry utozy indywidualne zalecenia zywieniowe i plan
zywieniowy, a takze do lekarza specjalizujgcego sie w leczeniu otytosci
(np. endokrynolog, bariatra).

W wielu przypadkach warto takze skorzystaé ze wsparcia psychologa
lub psychodietetyka, poniewaz trwata zmiana nawykdéw czesto wymaga
pracy nad motywacjq, emocjami i sposobem myslenia. Wczesne siegnie-
cie po profesjonalng pomoc zwieksza szanse na skuteczne i bezpieczne
leczenie.
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