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Czy wiesz, ze...

Otytosc¢ to choroba zwigzana z nadmier-
nym gromadzeniem sie tkanki ttusz-
czowej, ktora petni funkcje aktywnego
narzadu endokrynnego — wydziela cyto-
kiny prozapalne, przyczyniajgc sie do po-
wstania przewlektego stanu zapalnego.
Taki stan sprzyja rozwojowi wielu chorob
wspotistniejgcych, takich jak cukrzyca
typu 2, nadcisnienie tetnicze czy choroby
sercowo-naczyniowe.

W poradniku przyblizymy temat otytosci
jako przewlektej choroby wymagajgcej
kompleksowego podejscia. Wyjasnimy,
jakie zagrozenia zdrowotne sie z nig wigzg
oraz jak skutecznie jg leczyc¢. Skupimy sie
na wybranych elementach terapii, takich
jak odpowiednio zbilansowana dieta, ak-
tywnosc fizyczna i wsparcie emocjonalne.
Poruszymy rowniez kwestie spoteczne,
ktore majg wptyw na proces leczenia i ja-
kosc¢ zycia pacjenta.

Materiat zostat zweryfikowany me-
rytorycznie przez prof. dr hab. n. med.
Lucyne Ostrowska, prezes Polskiego
Towarzystwa Leczenia Otytosci (PTLO).

Artykut opracowali eksperci: lekarz die-
tetyk oraz farmaceutka.

Zapraszamy do lektury!




— jakie sg skutki zdrowotne i spoteczne?

Weryfikacjamerytoryczna:
prof. drhab.n. med. Lucyna Ostrowska, Autor: mgr farm. Dorota Ulma-Tylek,
prezes Polskiego Towarzystwa Leczenia specjalistka w zakresie farmacji aptecznej
Otytosci(PTLO)

Warto wiedzie¢, jakie zagrozenia niesie za
sobg choroba otytosciowa:

Otytosc¢ to powazna, przewlekta choroba, Cukrzyca typu 2. Otytosc¢, zwtaszcza
ktora nie ustepuje samoistnie i ma tenden- brzuszna, ktora powoduje insulino-
cje do nawrotow. Moze prowadzi¢ do ponad opornosc, odpowiada az za 90% przy-
200 roznych powiktan zdrowotnych, zna- padkoéw cukrzycy typu 2. Nadmierna
czgco obnizajac jakosc i dtugosc zycia. ilos¢ tkanki ttuszczowej zaburza go-
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spodarke weglowodanowg organi-
zmu, prowadzgc do rozwoju choroby.

Nadcisnienie tetnicze i choroby ser-
cowo-naczyniowe. U 0sdb z chorobg
otytosciowg istnieje 0 64% wyzsze ry-
zyko wystgpienia udaru niedokrwien-
nego. Ponadto nadmierna masa ciata
obcigza serce, zwiekszajac ryzyko
miazdzycy, zawatu serca oraz innych
powiktan.

Nowotwory. Otyto$¢ zwieksza ryzyko
zachorowania na nowotwory takie jak:

rak gruczotowy przetyku,
rak piersi(po menopauzie),
rak jajnika,

rak trzonu macicy,

rak prostaty,

rak watroby,

rak nerek,

niektore nowotwory zotgdka oraz
gtowy i szyi.

Szacuje sie, ze nadmierna masa ciata
odpowiada za 30-40% przypadkow tych
chorob.

4,

Obturacyjny bezdech senny. Az 70-
-80% pacjentéw z obturacyjnym bez-
dechem sennym choruje na otytosc.
Choroba ta prowadzi do zaburzen od-
dychania podczas snu, co negatywnie
wptywa na prace serca i mdzgu oraz
0golne samopoczucie.

Zwyrodnienia stawow. Nadmierna
masa ciata obcigza stawy, co zwiek-
sza ryzyko ich zwyrodnienia nawet

4,5-krotnie w porownaniu do osob
z prawidtowg masg ciata. Otytosc jest
jedng z gtéwnych przyczyn bolu kolan
i bioder.

6. Skrocenie dtugosci zycia. Statystyki
sg alarmujgce - mezczyzni z chorobag
otytosciowq zyjg $rednio o 8 lat kro-
cej, a kobiety z chorobg otytosciowag
0 6 lat krocej niz osoby o prawidtowej
masie ciata.

Otytos¢ w Polsce - dane i prognozy

Z raportu Najwyzszej Izby Kontroli (NIK)
z 2024 r. wynika, ze w Polsce na otytos¢
chorujeaz9 min oséb dorostych. Prognozy
wskazujg, ze do 2035 r. u co drugiej osoby
dorostej w kraju bedzie wystepowata nad-
waga lub otytosc.

G

W Polsce 9 min dorostych
choruje na otytosé

Szacuje sig, ze do 2035r. potowa
dorostych Polakéw bedzie miata
nadwage lub zachoruje na otytos¢




Coraz powazniejszym problemem zdro-
wotnym staje sie otytos¢ dziecieca. Nad-
mierna masa ciata w mtodym wieku zwiek-
sza ryzyko rozwoju choréb przewlektych
juz we wczesnej dorostosci. Do najczest-
szych czynnikéw sprzyjajacych zwieksza-
niu masy ciata u dzieci nalezg:

nieprawidtowe nawyki zywieniowe
(nadmiar w diecie: stodyczy, stodkich
napojow - szczegolnie stodzonych fruk-
toza, wysokoprzetworzonej zywnosci),

niska aktywnosc fizyczna i siedzacy
tryb zycia,

czynniki genetyczne i srodowiskowe,

czynniki hormonalne (np. niedoczyn-
no$¢ tarczycy).

Dzieci z otytoscig czesto spotykajg sie
z brakiem akceptacji wsrod rowiesnikow,
co moze prowadzi¢ do obnizonej samooce-
ny, depresji i zaburzen lekowych. Warto pa-
mietac, ze otytos¢ dziecieca czesto prze-
chodzi w otytos¢ dorostg, dlatego kluczowe
jest jej wczesne leczenie i profilaktyka.

Otytos¢ to choroba, a nie defekt este-
tyczny - jednak Swiadomosc¢ tego faktu
nadal pozostaje niska. Wiele osob po-
strzega otytosc jedynie jako wynik nie-
wtasciweqo stylu zycia, ignorujac jej me-
dyczny charakter i koniecznos¢ leczenia.

Stygmatyzacja osob chorych na otytosc¢
prowadzi do powaznych konsekwencji
zdrowotnych, takich jak:

niska samoocena i problemy

emocjonalne,

unikanie wizyt lekarskich z po-
wodu leku przed oceng i krytyka,

utrudniony dostep do odpo-
wiedniego leczenia.

Bagatelizowanie otytosciiobarczanie pa-
cjentow odpowiedzialnoscig za ich stan
sprawia, ze wiele 0osdb nie szuka pomocy
medycznej. To z kolei prowadzi do dalsze-
go pogtebiania sie choroby i pogarszania
stanu zdrowia. Otytos¢ wymaga leczenia
- zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak
i psychologicznym.

Otytos¢ wymaga kompleksowego podej-
$cia obejmujacego:

Zwiekszenie dostepnosci leczenia -
poprzez kompleksowg, wielospecjali-
styczng opieke w ramach POZ.

Profilaktyke nadwagi i otytosci -
edukacja zdrowotna i promocja zdro-
wych nawykow zywieniowych, ak-
tywnosci fizycznej, snu oraz zdrowia
psychicznego.




> Holistyczne podejscie i wspotprace

specjalistow - leczenie otytosci wy-
maga zaangazowania lekarza prowa-
dzacego, dietetyka, fizjoterapeuty,
farmaceuty oraz psychologa. Zespoét
ten, dziatajac wspolnie, zapewnia pa-
cjentowi kompleksowa opieke i tera-
pie dopasowang do jego indywidual-
nych potrzeb.

Przeciwdziatanie stygmatyzacji -
budowanie s$wiadomosci spotecznej
oraz promowanie empatii i akceptacji
wobec 0sdb zmagajacych sie zotytoscia.

Brak skutecznych dziatan
profilaktycznych i terapeutycznych
prowadzi do pogtebiania sie

problemu otytosci, skutkujac
powaznymi konsekwencjami
zdrowotnymi, spotecznymi
i ekonomicznymi.

Zrodta:

1.

https://www.mp.pl/pacjent/dieta/odchudzanie/wprowadzenie
/292771, powiklania-otylosci.

https://www.nik.gov.pl/aktualnosci/zdrowie/coraz-wiecej-osob-z-cho-
roba-otylosciowa-coraz-dluzsze-kolejki.html

https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/europejs-
ki-dzien-walki-z-otyloscia-nowy-raport-nfz-otylosc-i-jej-konsekwenc-
j6%2C8611.html
https://www.nik.gov.pl/aktualnosci/zdrowie/coraz-wiecej-osob-z-cho-
roba-otylosciowa-coraz-dluzsze-kolejki.html
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/otylosc-u-dzieci-same-z-niej-nie-
-wyrosna

World Obesity Atlas 2023

Zheng H., Chen C., Body mass index and risk of knee osteoarthritis:
systematic review and meta-analysis of prospective studies, BMJ
Open 2015 Dec 11; (12): e0075688

czne zalecenia diagnostyczne i terapeutyczne, Warszawa 2021




— przyczyny | objawy

Weryfikacja merytoryczna:
prof. drhab. n. med. Lucyna Ostrowska, Autor: mgr farm. Dorota Ulma-Tylek,
prezes Polskiego Towarzystwa Leczenia specjalistka w zakresie farmacji aptecznej
Otytosci(PTLO)

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata otyto$¢ za chorobe
przewlekta i wpisata jg na liste Miedzynarodowej Klasyfikacji
Choréb (ICD -10) pod kodem E66. Oznacza to, ze jest to schorzenie
wymagajace diagnozy i leczenia. Otytos¢ charakteryzuje SIQ
nadmlernym gromadzenlem SIQ tkanki ttuszczowej w organizmie
ktére nie tylko obniza jakos¢ zycia, ale takze prowadzi do powaznych
problemoéw zdrowotnych, takich jak cukrzyca typu 2, choroby
sercowo--naczyniowe czy zwyrodnienie stawow.

Otytosc¢ - rézne przyczyny

i fenotypy choroby przyczyn jest dodatni bilans energetycz-
ny - gdy organizm z pozywieniem i stodzo-

Otyto$¢ rozwija sie wskutek zaburzen nymi napojami otrzymuje wiecej kalorii,

réownowagi energetycznej organizmu, pro- niz jest w stanie zuzy¢ na codzienng ak-

wadzgcych do nadmiernego odktadania tywnos¢ fizyczng, prace, ruch, termore-

sie tkanki ttuszczowej. Jedng z gtéwnych qgulacje i podstawowe procesy zyciowe.
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Otyto$¢ ma wiele przyczyn, sg to m.in.
czynniki genetyczne, hormonalne, psycho-

logiczne,

metaboliczne i Srodowiskowe. Za-

burzenia mechanizmdw regulujgcych ape-
tyt, magazynowanie energii oraz spalanie
kalorii mogg prowadzic do jej rozwoju.

Otytos¢ moze miec¢ rozne formy. Dlatego
tak wazne jest zrozumienie poszczegdl-
nych fenotypow, ktore réznig sie przyczy-
nami, objawami i reakcjg na leczenie.

Fenotypy otytosci

@ ©

Gtodny mézg. Ten fenotyp cha-
rakteryzuje sie zwiekszong po-
trzebg spozywania kalorii, by
0siggnac¢ uczucie sytosci. Wyni-
ka to z zaburzenia osrodka syto-
$ciw mabzgu.

Gtodne jelita. Sytosc¢ szybko za-
nika z powodu szybkiego oproz-
niania zotadka, co skutkuje cze-
stym odczuwaniem gtodu.

Gtod emocjonalny. Dotyczy
0sOb, ktore siegajg po jedzenie
w odpowiedzi na emocje (np.
stres, smutek), niezaleznie od
fizycznego gtodu.

Wolne spalanie. Ten fenotyp
otytosci wigze sie z obnizonym
tempem przemiany materii, co
sprawia, ze organizm zuzywa
mniej energii nawet podczas
codziennej aktywnosci. Czesto
towarzyszy mu niska zawartosc
tkanki miesniowej, ktéra odgry-
wa kluczowg role w spalaniu ka-
lorii dostarczonych organizmowi
z pokarmem.

Powiktania zwigzane z otytosciag

Nadmierna tkanka ttuszczowa wptywa na
organizm na wielu poziomach, prowadzac do:

()
TYPE

5 cukrzycy typu 2,

@ nadcisnienia tetniczego,
0

chorob serca(np. choroba
wiencowa, udar, zawat),

sttuszczeniowej choroby
watroby,

@)\ zaburzen hormonalnych,

problemdw ze stawami
(np. zwyrodnienia stawow
kolanowych),

skrocenia oczekiwanej dtugosci
zycia,

pogorszenia kondycji
psychicznej, obnizonej
samooceny i depresji.

@ 00000




Diagnoza otytosci opiera sie nie tylko na
pomiarze masy ciata, ale rowniez na ana-
lizie rozmieszczenia tkanki ttuszczowej
i innych parametrow:

BMI (Body Mass Index - wskaznik
masy ciata) - oblicza sie go na
podstawie masy ciata i wzrostu -
BMI = masa (kg)/wzrost (m?).
BMI > 25 kg/m? oznacza nadwage,
a BMI > 30 kg/m? wskazuje na otyto$¢.
Warto jednak pamietac, ze wskaznik
ten nie uwzglednia sktadu ciata i moze
nie by¢ odpowiedni dla osob starszych,
bardzo umiesnionych lub kobiet w cigzy.
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rozmieszczenie tkanki ttuszczowej.

Otytosc brzuszng rozpoznaje sie, gdy
obwdd pasa wynosi 294 cm u mezczyzn
i 280 cm u kobiet. Parametr ten ma
istotne znaczenie, poniewaz tkanka
ttuszczowa trzewna, gromadzac sie
W jamie brzusznej i wokot narzgdow
wewnetrznych, zwieksza ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych.

WHR - stosunek obwodu talii (w cen-
tymetrach) do obwodu bioder
(w centymetrach). Otytos$¢ brzuszna
wystepuje, gdy wartos¢ WHR prze-
kracza 0,85 u kobiet i 0,9 u mezczyzn.

otytos¢ brzuszna wystepuje:

u kobiet
WHR 20,85

umezczyzn
WHR20,9

WHR - stosunek obwodu talii
do obwodu bioder

Pomiary sktadu ciata mogg by¢ wyko-
nywane z wykorzystaniem nowocze-
snych technik obrazowania i analizy,
ktore pozwalajg precyzyjnie ocenic¢
ilos¢ i rozmieszczenie tkanki ttusz-
czowej w organizmie (metoda bioelek-
troimpedancji, dwuwigzkowa absorp-
cjometria rentgenowska, tomografia
komputerowa, rezonans magnetycz-
ny). Dzieki nim mozliwe jest uzyskanie
petniejszego obrazu stanu zdrowia
pacjentaidostosowanie odpowiednich
zalecen terapeutycznych.

Otytosc¢ jest wynikiem wielu czynnikéw,
w tym:

stylu 2zycia - niezdrowa dieta (fast
foody, zywnos$¢ wysokoprzetworzo-
na, wysokostodzona, niskobtonniko-
wa), zbyt mata aktywnosé¢ fizyczna,
nieprawidtowe nawyki zywieniowe



(np. jedzenie w stresie, przed telewi-
zorem, nieregularne positki),

czynnikéw psychologicznych - nie-
ktore osoby kompensujg stres, smu-
tek czy zmeczenie nadmiernym jedze-
niem. Zaburzenia emocjonalne moga
utrudniac¢ kontrolowanie masy ciata,

genetyki i epigenetyki - geny moga
wptywac na sktonnos¢ do otytosci,
jednak na ich ekspresje majg rowniez
wptyw czynniki srodowiskowe, takie
jak dieta i aktywnosc¢ fizyczna,

zaburzen hormonalnych - leptyna, in-
sulina, grelina i inne hormony reguluja
apetyt oraz metabolizm, ich zaburze-
nia mogg prowadzi¢ do nadmiernego
przyrostu masy ciata,

zaburzen endokrynologicznych - nie-
ktdére choroby gruczotéw dokrewnych
(np. tarczycy, przysadki, nadner-
czy) moga powodowaé spowolnienie
metabolizmu, zaburzenia taknienia
i wzrost masy ciata,

zaburzen mikrobioty - prawidtowa
mikrobiota wspiera rbwnowage me-
taboliczng organizmu, wptywa na re-
gulacje apetytu oraz funkcjonowanie
bariery jelitowe;.

Otytosc to powazna choroba, wymagajag-
ca kompleksowego podejscia. Jesli masz
trudnosci z kontrolg masy ciata, warto
skonsultowac sie z lekarzem, ktory do-
bierze odpowiednie metody diagnostyki
i leczenia. W procesie terapii istotng role
odgrywa rowniez dietetyk, ktéry przy-
gotuje indywidualny plan zywieniowy,

dopasowany do Twojego stylu zycia i stanu
zdrowia, oraz fizjoterapeuta, ktory pomo-
ze dobra¢ odpowiednig aktywnosc¢ fizycz-
ng, dostosowang do Twoich mozliwosci.

Takze farmaceuta moze sta¢ sie Twoim
partnerem w procesie leczenia otytosci.

Podczas konsultacji zdrowotnych pomo-
ze Ci wtasciwie stosowac leki przepisane
przez lekarza oraz odpowie na nurtujgce
Cie pytania. Dodatkowo udzieli wskazéwek
dotyczacych codziennych wybordw sprzy-
jajgcych poprawie samopoczuciaizdrowia.
Farmaceuta pomoze réwniez obliczyc¢
wskazniki BMI i WHR oraz skontroluje
podstawowe parametry zdrowotne, takie
jak cisnienie tetnicze, poziom glukozy czy
profil lipidowy - wszystko po to, aby lepigj
monitorowa¢ Twoj stan zdrowia i wspie-
ra¢ skutecznosc leczenia.

1. https://journals.viamedica.pl/forum_zaburzen_metabolicznych/arti-
cle/view/54397/41131

2. https://journals.viamedica.pl/forum_zaburzen_metabolicznych/arti-
cle/view/35390/25702

n



Wielokierunkowe
podejscie do leczenis
otylosci

— jakie sg kluczowe elementy terapii?

Weryfikacja merytoryczna:
prof. drhab.n. med. Lucyna Ostrowska, Autor: mgr farm. Dorota Ulma-Tylek,
prezes Polskiego Towarzystwa Leczenia specjalistka w zakresie farmacji aptecznej
Otytosci(PTLO)

Leczenie otytosci to ztozony proces, ktéry wymaga wspotpracy
wielu specjalistow i zastosowania réznorodnych metod
terapeutycznych. Aby skutecznie przeciwdziatac tej chorobie,
niezbedne jest podejscie holistyczne — ukierunkowane
na poprawe zdrowia i jakosci zycia pacjenta.

Otytos¢ ma wiele przyczyn, dlatego skuteczna terapia
powinna by¢ kompleksowa i dostosowana do indywidualnych
potrzeb, by zapewnic¢ dtugotrwate rezultaty.

Leczenie choroby otytosciowejtowymaga- [ wsparcie psychologiczne,
jacy, wielokierunkowy proces obejmujacy:
> leczenie farmakologiczne,
> modyfikacje stylu zycia, w tym indy-
widualnie dopasowang terapie zywie- [» leczenie chirurgiczne.
niowg i aktywnos¢ fizyczng dostoso-
wang do stanu zdrowia pacjenta,
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Podstawy terapii
zywieniowej w leczeniu
otytosci - jak prawidtowo
rozplanowac positkii zadbaé
o zbilansowang diete?

Podstawg w leczeniu otytosci i redukcji
masy ciata jest terapia zywieniowa, opar-
ta na zbilansowanej diecie o umiarkowa-
nie obnizonej kalorycznosci.

Jak prawidtowo rozplanowacé
positki?

Aby skutecznie redukowaC¢ mase ciata,
spozywaj 4-5 positkow dziennie, zacho-
wujac regularne odstepy miedzy nimi - nie
dtuzsze niz 3 godz. Zadbaj tez o przerwe
nocng - ostatni positek powinien byc¢ zje-
dzony do godziny 19.00 lub 20.00.

Unikaj spozywania positkow bogatych
w weglowodany tuz przed snem, ponie-
waz w nocy organizm ma zmniejszone za-
potrzebowanie na energie.

Optymalny udziat biatka
w diecie

Kluczowe jest, aby redukcja masy ciata
skoncentrowana byta na ubytku tkanki
ttuszczowej, a nie miesniowej. Dlatego
warto zadbac¢ o dostarczenie odpowied-
niej ilosci biatka wraz z pozywieniem.

Zapotrzebowanie energetyczne organi-
zmu powinno zawierac¢ 10-15% kalorii po-
chodzacych z biatka. W przypadku diety
redukcyjnej warto zwiekszy¢ ten udziat
do 20-25% catkowitej energii. Im mniej
kalorii zawiera dieta, tym wiekszy pro-
centowy udziat biatka jest zalecany.

Jednak nalezy pamieta¢, ze dieta do-
starczajgca ponad 30% energii z biatka
uznawana jest za wysokobiatkowg i moze
prowadzi¢ do niekorzystnych skutkow
zdrowotnych. Warto wiec zachowa¢ umiar
w zwiekszaniu udziatu biatka w diecie.

Pamietaj! Zaleca sie 1-1,2 g biatka

na kg masy ciata.




Weglowodany w diecie
redukcyjnej

W diecie redukcyjnej weglowodany po-
winny stanowic¢ 46-55% catkowitej ener-
gii. Warto wybiera¢ weglowodany, ktére
wolno sie trawig, takie jak petnoziarniste
produkty, warzywa czy rosliny straczko-
we. Dieta niskoenergetyczna nie powinna
zawiera¢ mniej niz 130 g weglowodanow
dziennie, aby unikng¢ zaburzen w bilansie
wodnym organizmu i zapobiec wykorzy-
staniu biatka (z miesni) jako zrédta energii.

Nalezy unikac¢ takich produktow jak cukier,
stodycze, napoje stodzone czy biate pie-
czywo, ktore sg bogate w fruktoze i sacha-
roze. Szczegodlng uwage nalezy zwrécic¢ na
fruktoze, ktéra moze sprzyjac wzrostowi
masy ciata i utrudniac jej redukcje.

( )

Cukier w wybranych produktach spozywczych
llos¢ kostek cukru, wartosci po zaokragleniu

x15 saszetka x1N czekoladowy
ketchupu (20 g) batonik (51g)

©

©

x 4,5 mrozona pizza x17 szklanka soku
z salami (390 g) pomaranczowego
(200 mI)*

©

X8 jogurt owocowy x 17,5 mata butelka
(150 g) coli (500 ml)

Zrodta: Niemieckie Towarzystwo Zywienia, DPA
*Catkowita zawartos¢ cukrow, w tym fruktozy (w zaokragleniu)




Dieta niskokaloryczna, szczegodlnie poni-
zej 1200 kcal, moze prowadzi¢ do niedo-
borow witamin B1, B6, kwasu foliowego,
niacyny, wapnia, magnezu, potasu i ze-
laza. U os6b z otytoscig czesto wystepu-
je réwniez niedobor witaminy D, co moze
wynika¢ z ograniczonej ekspozycji na
stonce oraz magazynowania witaminy D
w tkance ttuszczowej.

Btonnik stanowi wazny element w diecie
redukcyjnej, poniewaz zwieksza objetosc
pozywienia, poprawia uczucie sytosci
i wspomaga trawienie. Btonnik rozpusz-
czalny sprzyja redukcji masy ciata i dzia-
ta probiotycznie, wspierajgc zdrowg flore
bakteryjnajelit. Im nizszy poziom energe-
tyczny diety, tym wieksze znaczenie ma
uzupetnienie jej w btonnik. Aby dieta re-
dukcyjna byta skuteczna, powinna zawie-
rac 25-35% btonnika, z czego 25% powi-
nien stanowi¢ btonnik rozpuszczalny.

Produkty bogate w btonnik
nierozpuszczalny:

orzechy petnoziarnisty

nasiona

skorki owocow
i warzyw

zboza, np.
pszenica, zyto

Korzysci: wydtuza czas przezuwania
pokarmu, pobudza perystaltyke jelit,
zwieksza objetos¢ mas katowych,
zapobiega zaparciom, wspomaga
oczyszczanie organizmu z toksyn

i metali ciezkich, sprzyjazmniejszeniu
wartosci energetycznej diety.

Produkty bogate w btonnik
rozpuszczalny:

& >

owies jabtka marchew
4 -({:3:;“ ‘A, {xg |
"3 i d
‘ Y ';-gl" b J}:{

fasola ciecierzyca pestkilnu

Korzysci: wydtuza czas przyjmowania
pokarmu, spowalnia oproznianie

zotgdka, obniza gestosc energetyczng
pozywienia.




Odpowiednie nawodnienie
organizmu to kluczowy element
kazdej diety

W trakcie kuracji dietetycznej kluczowe
jest odpowiednie nawodnienie. Najlep-
szym wyborem bedzie woda niegazowana,
po ktérg warto siegac¢ regularnie w cig-
gu dnia. Zaleca sie picie okoto 2-3 litrow
dziennie - to pomaga wspiera¢ metabo-
lizm i kontrolowac apetyt.

Dlaczego warto pi¢ wode?

> Utrzymuje prawidtowy bilans wodny
- wspomaga prace organizmu.

[» Pomaga kontrolowa¢ apetyt - jest
bezkaloryczng przekaska, ktora moze
zmniejszyc¢ uczucie gtodu.

Co zwoda gazowana?

Woda gazowana spozywana w nadmiarze
moze zwiekszac¢ apetyt. Dlatego zaleca
sie picie jej w ograniczonych ilosciach
- maksymalnie 2 szklanki dziennie,
najlepiej nie wiecej niz po pot szklanki
jednorazowo. Zalecana jest jednak woda
mineralna niegazowana.

Pamietaj! Odpowiednie
nawodnienie to klucz do zdrowia

U

i skutecznej diety.




Jak tatwo zmniejszy¢ liczbe
kalorii (energii) dostarczanych do
organizmu wraz z pozywieniem?

Podczas redukcji masy ciata warto zwro-
ci¢ uwage na produkty, ktére zawieraja
duzo kalorii w matej ilosci. Ponizej znaj-
duje sie tabela przedstawiajgca orienta-
cyjng wartosc¢ energetyczng wybranych
produktéw. Ich wyeliminowanie z diety
nie spowoduje uczucia gtodu, ajednocze-
$nie pozwoli na tatwe ograniczenie nawet
500 kcal dziennie.

Ponizej tabele przedstawiajgce przykta-
dy produktow o wysokiej kalorycznosci
w matych porcjach.

4 )

Przyktady produktow o wartosci energetycznej 500 kcal:

1i1/3 kawatka 7 kromek 9 plastrow sera 1,5 kostkisera 6 jabtek
duzej pizzy chleba z6ttego twarogowego =1kg
razowego potttustego

13 tyzek ptatkow 3 porcje surowego 4 szklanki 2,5 garsci
owsianych steka wotowego 2% mleka orzechow
(1porcja=100g) wtoskich

]

- - @ <

2 donuty 6jaj 12 pomidoréow 6 matychkisci 6 porcji tososia
=2,5kg winogron (1porcja=100 g)
=0,7kg




4 N
Przyktady produktow o wartosci energetycznej 600 kcal:

6 lampek 9 kromek chleba 4 szklanki 2 dynie 7 jabtek
czerwonego pszenno-zytniego jogurtu =1,8kg =1,2kg
wytrawnego naturalnego

wina
Okoto Okoto 3 porcji 5 szklanek soku 3 garscie
1 tabliczki surowego filetu ze $wiezych pistacji
czekolady zpstraga jabl'ek
(1porcja=100g)
1duzy burger Okoto 5 porcji 10 garsci 1szklanka kaszy Paczka suszonych
z dodatkami smazonej piersi oliwek gryczanej plastrow jabtek
zkurczaka (okoto 23 plastry)
g J

W jaki sposob komponowaé
positki?

Pomocnym narzedziem w komponowa-
niu zbilansowanego jadtospisu jest tzw.
talerz zdrowego zywienia, ktory w prosty
sposob przedstawia, jak powinny byc¢ roz-
mieszczone poszczegolne grupy zywno-
$ci w codziennej diecie.

Wyrozniamy dwa rodzaje talerzy zywienia:

> ,talerz zielony” - przeznaczony dla-
0s0b przed lub po farmakoterapii. 2/4
talerza to warzywa, 1/4 to biatko,
a pozostata 1/4 to weglowodany,
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» talerz niebieski” - dla osob w trakcie
leczenia za pomocag farmakoterapii.
W tym przypadku warzywa, biatko
i weglowodany powinny stanowi¢
rowng czesc talerza, czyli 173 kazda.
W trakcie farmakoterapii szczegdlng
uwage nalezy zwroci¢ na odpowied-
nigilos¢ biatka.

Korzystajac z talerza zywienia, tatwiej
bedzie utrzymac¢ wtasciwe proporcje
sktadnikow odzywczych w codziennych
positkach.




warzywa

V&S

Zielony talerz zdrowia

warzywa

2/,

biatko

VA




W dietoterapii otytosci istotne jest nie
tylko to, co jemy, ale takze jakie porcje
spozywamy. Jednym ze skutecznych
sposobow na odpowiedni dobor porcji
jest metoda dtoni:

garsé =1porcja owocow

zamknieta garsé¢ - symbolizuje ilosc
warzyw lub owocow,

otwarta dton - bez palcow oraz jej
grubosci - to porcja miesa lub ryb
0 wadze okoto 100 9. otwarta dton =1porcja, 100 g migsa
Ta prosta metoda pomoze Ci w tatwy
sposob kontrolowa¢ wielkos¢ positkow
i utrzymac wtasciwa rownowage kaloryczna.




Zasady prawidtowego spozywania
positkow

Zdrowe odzywianie to nie tylko dobor od-

powiednich produktéw, ale takze sposaéb,

w jaki spozywamy positki. Aby poprawic

nawyki zywieniowe:

» jedz swiadomie - unikaj spozywania
positkow podczas ogladania telewizji,
jazdy samochodem Iub korzystania
z telefonu,

» unikaj podjadania miedzy positkami
i w trakcie przygotowywania jedzenia,

> spozywaj positki na siedzgco,

» nie jedz prosto z opakowania - nakta-
daj jedzenie na talerz,

» niekupujstodyczyiprzekasek nazapas,

» jedzpowoliidoktadnie przezuwaj kaz-
dy kes.

1©

Pamieta;j!
Zmiana nawykoéw zywieniowych to

wazny krok do trwatych efektow
i lepszego samopoczucia!

& mrra

Rola wysitku fizycznego
w leczeniu otytosci
i nadwagi

Kluczowym elementem leczenia otyto-
$ci i nadwagi jest rowniez zrownowazony
wysitek fizyczny, ktéry poprawia bilans
energetyczny organizmu, przyspiesza re-
dukcje masy ciata i zmniejsza ilo$¢ tkanki
ttuszczowe;.

Osobom z nadwagg i otytoscia zaleca sie
regularng aktywnos¢ fizyczng 5 razy
w tygodniu w formie treningu wytrzy-
matosciowego trwajgcego 30-60 minut
o umiarkowanej intensywnosci, stopniowo
zwiekszanej i indywidualnie dostosowa-
nej. W przypadku intensywniejszego wy-
sitku jego zalecany czas trwania to 15-30
minut. Dodatkowo warto wykonywac
2 razy w tygodniu trening sitowy, an-
gazujgcy wszystkie grupy miesniowe,
co pomaga utrzymac¢ bezttuszczowa
mase ciata i zapobiega utracie tkanki
miesniowej podczas redukcji masy ciata.
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Nalezy zaznaczyc, ze dla oséb z BMI powy-
zej 35 kg/m? zaleca sie aktywnosci, ktore
nie obcigzajg uktadu miesniowo-szkiele-
toweqo, takie jak éwiczenia w wodzie czy
jazda narowerku stacjonarnym.

22

Test mowy i $piewania to prosty sposob na
ocene intensywnosci wysitku fizycznego.
Mozna go wykorzystac¢ do okreslenia, czy
dany poziom aktywnosci jest odpowiedni.

Wysitek o umiarkowanej intensyw-
nosci: podczas ¢wiczen o umiarko-
wanej intensywnosci osoba ¢wiczaca
powinna by¢ w stanie swobodnie roz-
mawiac, ale nie moze spiewac. W takim
przypadku oddech jest przyspieszony,
ale nie na tyle, by utrudniat prowadze-
nie rozmowy.

Wysitek o wysokiej intensywnosci:
podczas intensywnych ¢wiczen osoba
¢wiczgca ma trudnosci z mowieniem,



poniewaz po kilku stowach konieczna

jest przerwa na zaczerpniecie odde-

chu. Oddech staje sie znacznie szybszy
i gtebszy.

4 )

Test mowy i $piewania jest
pomocnym narzedziem, ktére
pozwala na monitorowanie
intensywnosci wysitku i unikanie
nadmiernego obcigzenia
organizmu.

- J

Zasady podejmowania
aktywnosci fizycznej przez
osoby nieaktywne:

[» Kazdy trening powinien zaczynac sie
od rozgrzewki i ¢wiczen rozciagaja-
cych, aby przygotowac¢ ciato do wy-
sitku. Po zakonczeniu treningu warto
wykonac¢ ¢wiczenia wyciszajace, ktore
pomoga zrelaksowa¢ miesnie i przy-
wrocic¢ organizm do stanu spoczynku.

> Skonsultuj sie z lekarzem w sprawie po-
ziomu wydolnosci i sprawnosci do wy-
sitku wytrzymatosciowego i sitowego.

> Zacznijod aktywnosci o umiarkowanej
intensywnosci, np. spaceru, ptywania.

> Stopniowo zwiekszaj zaréwno czas
trwania, jak i czestotliwosé¢ treningow.

Przerwanie wysitku fizycznego -
kiedy jest to konieczne?

Wysitek fizyczny nalezy natychmiast
przerwac, jesli pojawi sie jakiekolwiek
pogorszenie samopoczucia, szczegolnie
w przypadku:

> boluw klatce piersiowej,
> dusznosci,

> nadmiernego zmeczenia,
> zawrotéw gtowy,

> znacznego wzrostu cisnienia
tetniczego,

> nagtego przyspieszenia lub spadku
czestosci skurczow serca.

W takich przypadkach warto
niezwtocznie skonsultowac sie
zlekarzem.

Pomiar tetna podczas wysitku
fizycznego

Aby poprawi¢ bezpieczenstwo podczas
¢cwiczen, warto monitorowac tetno, korzy-
stajgc z odpowiednich urzadzen, np. ze-
garkow lub opasek z funkcjg pomiaru tetna.

Aby wyznaczy¢ maksymalne tetno wysit-
kowe, stosuje sie prosty wzor:

Maksymalne tetno = 220 - wiek

Wynik wskazuje na maksymalng war-
tos¢ tetna, ktorej nie nalezy przekraczac
podczas wysitku fizycznego, aby uniknac¢
nadmiernego obcigzenia organizmu.
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Wykorzystaj codzienne czynnosci:
wysiadaj jeden przystanek wczesniej,
korzystaj ze schodow zamiast windy,
wykonuj prace domowe czy ogrodowe
samodzielnie. Takie drobne zmiany po-
magajg zwiekszy¢ codzienng aktyw-
nosc¢ fizyczna.

Wybieraj sie na zakupy pieszo: jesli to Otytos¢ to powazna choroba, ktéra wy-
mozliwe, nie korzystaj ze srodkow komu- maga skutecznej i zrGwnowazonej tera-
nikacji, udajac sie na codzienne zakupy, pii. Leczenie otytosci nie polega jedynie
na poczte czy do apteki. Kazdy spacerto na redukcji masy ciata, ale takze na po-
krok w strone wiekszej aktywnosci. prawie ogolnego stanu zdrowia i jakosci
zycia pacjenta. Aby osiggnac¢ najlepsze
Cwiczenia w pracy: jesli pracujesz rezultaty, wazna jest wspotpraca wielu
W pozycji siedzacej, wstan co jakis czas, specjalistow, takich jak lekarz, dietetyk,
przejdz sie lub zrob proste ¢wiczenia fizjoterapeuta, farmaceutaipsycholog.
rozciggajace. To pomoze zredukowac
skutki dtugotrwatego siedzenia.

Znajdz przyjemng aktywnosé: wybierz
forme ruchu, ktora sprawia Ci radosc,
np. taniec, joga, spacery. Dzieki temu
tatwiej bedzie Ci utrzymac regularnosc.

Zwieksz aktywnos¢ podczas odpo-
czynku: podczas oglgdania telewizji
lub pracy przy komputerze wyko-
nuj drobne ¢wiczenia, takie jak roz-
cigganie nog, kragzenie ramionami
czy energiczne wymachy rekami.

Wykorzystaj czas wolny na aktyw-
nosé: zamiast spedza¢ wolny czas
na siedzaco, np. w kawiarni, sprobuj
wybrac sie na spacer, do parku czy na
rower. W ten sposob tgczysz relaks
z aktywnoscia fizyczna.

Kazda aktywnos$c¢, nawet ta pozornie nie-
wielka, przyczynia sie do poprawy kondy-
cji i zdrowia. Zwiekszajgc ruch w codzien-
nym zyciu, mozesz 0siggnac trwate efekty
w poprawie swojej aktywnosci fizyczne;j.
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Podstawowym celem leczenia otyto-
Sci jest poprawa zdrowia i jakosci zycia.
Zgodnie z najnowszymi wytycznymi ka-
nadyjskimi i polskimi, terapia otytosci
powinna koncentrowac sie nie tylko na
redukcji masy ciata, ale rowniez na po-
prawie ogélnego samopoczucia pacjen-
ta oraz jakosci jego zycia.

Otytos¢ moze prowadzi¢ do wyklucze-
nia spotecznego, obnizenia sprawnosci
fizycznej oraz ograniczenia zdolnosci do
wykonywania codziennych czynnosci,
Co znaczaco obniza poczucie satysfakcji
Zzycia.

Otytos¢ ma rowniez wptyw na zdrowie
psychiczne. Wiele os6b z nadwagg ma
takze inne problemy zdrowotne, takie jak
depresja, leki, zaburzenia snu czy trudno-
§ci w radzeniu sobie zemocjami. Badania
pokazuja, ze prawie 60% 0s0b z otytoscig
ma jednoczesnie zdiagnozowang depre-
sje, co dodatkowo utrudnia proces lecze-
nia oraz obniza motywacje do zmiany sty-
lu zycia. Bez profesjonalnego wsparcia
psychologicznego i farmakologicznego
moze to by¢ bardzo trudne.

Wsparcie psychologiczne w leczeniu oty-
toscijest réwnie istotne jak zmiany w die-
cie czy zwiekszenie aktywnoscifizycznej.
Umozliwia holistyczne podejscie do pro-
blemu oraz zwieksza szanse na skutecz-
ng redukcje masy ciata i poprawe jakosci
zycia pacjenta.

Psycholog moze poméc w radzeniu so-
bie z trudnymi emocjami, stresem oraz

przetamywaniem mentalnych barier, kto-
re utrudniaja wprowadzanie zdrowych
nawykow. Terapia psychologiczna wspie-
rarowniez utrzymanie motywacji i dtugo-
falowych efektow leczenia.

Otytos¢ to powazna, przewlekta choroba,
ktora moze prowadzi¢ do wielu groznych
konsekwencji zdrowotnych. Nie walcz z nig
samodzielnie - skonsultuj sie z lekarzem,
ktory postawi diagnoze i okresli przyczyny
choroby.

Jesli stosowanie metod niefarmakologicz-
nych nie przyniesie oczekiwanych efektow,
lekarz moze zdecydowac o wtgczeniu lecze-
nia farmakologicznego lub chirurgicznego.
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Leczenie otytosci to proces wymagaja-
Cy zaangazowania pacjenta oraz $cistej
wspotpracy z lekarzem. Celem leczenia
otytosci jest poprawa zdrowia i jakosci
zycia poprzez redukcje nadmiernej masy
ciata. Dzieki temu zmniejsza sie ryzyko
rozwoju chorob zwigzanych z otytoscia,
takich jak choroby serca, cukrzycatypu 2,
nadcisnienie tetnicze czy zaburzenia od-
dychania.

Leczenie farmakologiczne opiera sie na
preparatach stosowanych tgcznie z od-
powiednig dietg i regularng aktywnoscig
fizyczna. Leki moga by¢ przyjmowane co-
dziennie lub raz w tygodniu - w zaleznosci
od rodzaju terapii. Kluczowe jest, aby le-
czenie byto dostosowane do indywidual-
nych potrzeb pacjenta i regularnie moni-
torowane przez lekarza.
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Pamietaj, ze preparaty do iniekcji poda-
wane podskornie nalezy przechowywacé
w lodéwce w temperaturze 2-8°C. Po
pierwszym uzyciu czas przechowywa-
nia w temperaturze pokojowej zalezy od
substancji czynnej i zalecen producenta
- zwykle wynosi od 3 do 6 tygodhni.

Leki stosowane w leczeniu otytosci dzia-
tajg na kilka sposobow:

),

Redukcja taknienia - stosowa-
ne leki pomagajg kontrolowac
uczucie gtodu i poprawiajg po-
czucie sytosci, co utatwia utrzy-
manie diety oraz ograniczenie
nadmiernego spozycia kalorii.

Poprawa metabolizmu - farma-
koterapia moze réwniez poméc
w reqgulacji poziomu glukozy we
krwi, poprawiajac jej tolerancje
i zmniejszajac ryzyko rozwoju cu-
krzycy typu 2. Dodatkowo leki te
poprawiajg gospodarke lipidowa,
chronigc przed miazdzycg, aprzez
to przed zawatami i udarami.

D



Na poczatku leczenia farmakologicznego
niektorzy pacjenci mogg odczuwac dys-
komfort ze strony uktadu pokarmowego
- np. mdtosci, wymioty, biegunke lub za-
parcia - a takze ostabienie i bdle gtowy.
Objawy te majg zwykle charakter przej-
sciowy. W przypadku ich wystgpienia
warto skonsultowac sie z lekarzem, ktory
moze zaproponowac¢ srodki tagodzace
dolegliwosci lub - jesli bedzie to koniecz-
ne -zmodyfikowac leczenie.

Aby zminimalizowaé ewentualne
dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego:

4 )
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pij napar z miety, imbiru
lub rumianku,

spozywaj swiezy lub
suszony imbir,

powachaj plasterek
cytryny,

unikaj intensywnych
zapachow, ktére moga
wywotac nieprzyjemne
objawy;,

unikaj substancji
draznigcych zotadek,
takich jak tyton czy
aspiryna,

unikaj lezenia bezposrednio
po positku, najlepiej przez
co najmniej godzine.
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— jak rozpoczac terapie i utrzymac efekty?

Weryfikacja merytoryczna:
prof. drhab. n. med. Lucyna Ostrowska,
prezes Polskiego Towarzystwa Leczenia

Otytosci(PTLO)

Zanim podejmiesz decyzje o rozpoczeciu
leczenia, warto okresli¢ swoje oczekiwania
i wyzwania. Pomocne moze byc¢ zapisanie:

konkretnych zmian, ktorych sie spo-
dziewasz (np. poprawa samopoczucia,
zwiekszenie energii, lepsza jakos¢ snu),

zasoboéw, ktore masz lub ktére musisz
zdoby¢ (np. czas na aktywnos¢ fizycz-
ng, dostep do odpowiednich produk-
tow zywieniowych, wsparcie bliskich,
konsultacje ze specjalistami).
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Autor: mgr farm. Dorota Ulma-Tylek,
specjalistka w zakresie farmacji aptecznej

Dobrym pomystem jest takze okreslenie
celow terapii - powinny by¢ konkretne,
osiggalne i okreslone w czasie. Zamiast
skupia¢ sie na duzym koncowym efekcie,
warto dzieli¢ go na mniejsze etapy. Przy-
ktadowo, jesli dgzysz do zmiany masy
ciata, rozsgdne jest okreslenie postepow
w granicach 0,5-1 kg tygodniowo. Regu-
larne monitorowanie wynikow, np. za po-
moca dzienniczkow samokontroli, wizyt
u specjalistow czy pomiaréw, pozwala na
biezaco $ledzic¢ efekty terapii.



Kilka wskazowek, jak wspomaéc
leczenie:

Pij duzo wody - ok. 2-3 | dzien-
nie, aby zapobiec odwodnieniu,
ktére moze wystgpi¢ w trakcie
leczenia.

Dbaj o diete - wybieraj zdrowe,
niskokaloryczne positki, bogate
w btonnik. Pomaga to w kontro-
lowaniu apetytu.

Badz aktywny fizycznie - re-
gularna aktywnosc¢ fizyczna
wspiera redukcje masy ciata
i poprawia ogolny stan zdrowia.

Monitoruj postepy - regularnie
sprawdzaj mase ciata i samopo-
czucie, aby oceni¢ skutecznosc¢
leczenia.

Pamietaj o biatku - zadbaj o0 od-
powiednigilos¢ biatkaw codzien-
nej diecie, aby zapobiec utracie
masy miesniowe;j.

Pamietaj, jesli stosujesz preparaty do
iniekc;ji:

» Dodatkowo zaopatrz sie w jednora-
zowe igty do wstrzykiwacza, najlepiej
o dtugosci 4 mm. Podczas podawania
leku igte o tej dtugosci nalezy wktuc
pod katem prostym, bez unoszenia
fatdu skornego.

v

Przed kazda iniekcjg przemyj miejsce
wktucia woda lub wacikiem nasgczo-
nym srodkiem dezynfekujgcym.

I Zuzyta igte zawsze wyrzucaj do po-
jemnika odpornego na przektucia.

Decyzja o zastosowaniu farmakoterapii
w leczeniu otytosci zalezy od ogolnego

stanu zdrowia pacjentaorazindywidualnej
oceny lekarza. Zgodnie z zaleceniami,
farmakoterapia jest stosowana u 0sob:

» zBMI>30kg/m?

» z nadwaga (BMI > 27 kg/m? oraz
wspotistniejgcymi chorobami zwigza-
nymi z otytoscig, u ktérych - mimo za-
stosowania diety i zmiany stylu zycia
- nie osiggnieto zamierzonych celow
terapeutycznych.

Leczenie otytosci to proces dtugotermi-
nowy, a czas jego trwania zalezy od tempa
redukcji masy ciata. Celem farmakoterapii
jest takze poprawa przebiegu lub remisji
chorob wspotistniejgcych oraz zmniejsze-
nie ryzyka rozwoju kolejnych powiktan.

Niektorym pacjentom lekarz moze zapro-
ponowaC operacyjne leczenie otytosci
(chirurgie bariatryczng). W najbardziej za-
awansowanych stadiach otytosci leczenie
chirurgiczne jest uznawane za skuteczna
metode walki z chorobg i jej powiktaniami.

Bariatria w potaczeniu z leczeniem far-
makologicznym moze dziata¢ kom-
plementarnie, wspomagajgc pacjenta
w osigganiu celow terapeutycznych, za-
pobieganiu powiktaniom oraz poprawie
ogodlnego stanu zdrowia i jakosci zycia.

Otytosé to choroba, ktora wyma-
ga cierpliwosci i dtugotermino-
wego podejscia. Wazne jest, aby

leczenie byto dostosowane do
Twoich potrzeb i odbywato sie
pod opiek3 lekarza.

Zrodta:

1. Ostrowska L., Bogdanski P., Mamcarz A., Otytos¢ i jej powiktania. Prakty-
czne zalecenia diagnostyczne i terapeutyczne, Warszawa 2024.

2. Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u chorych na otyto$¢ 2024.
Stanowisko Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytosci
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Jak radzi¢ sobie
z wyzwaniami
spotecznymi?

Weryfikacja merytoryczna:
prof.drhab. n. med. Lucyna Ostrowska, Autor: mgr farm. Dorota Ulma-Tylek,
prezes Polskiego Towarzystwa Leczenia specjalistka w zakresie farmacji aptecznej
Otytosci(PTLO)

Emocje odgrywaja istotna role w ksztattowaniu naszych nawykow
zywieniowych. Maja wptyw na to, co i jak jemy — i to jest zupetnie
naturalne. Kluczem jest nauczy¢ sie rozpoznawac¢ momenty, w ktérych
jedzenie staje sie odpowiedzig na stres, nude lub zmeczenie. Zrozumienie
mechanizmow emocjonalnego jedzenia i nauka radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami to nieodtgczny element skutecznej terapii otytosci.

Spotkania rodzinne, uroczystosci czy spozycie matego positku przed
wyjscia ze znajomymi moga stanowic¢ wy- spotkaniem, aby unikng¢ uczu-
zwanie. Warto pamietac, ze zmiana stylu cia silnego gtodu,

zycia nie oznacza rezygnacji z zycia to-
warzyskiego. Mozna sie na takie sytuacje
przygotowac, stosujac kilka strategii:

wybieranie potraw lekkostraw-
nych, bogatych w biatko i warzywa,
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jedzenie w spokojnym tempie
i odktadanie sztu¢cow miedzy
kesami,

uprzejma odmowa doktadki przy
jednoczesnym docenieniu wy-
sitku gospodarza i podkresleniu
potrzeby dbania o zdrowie.

o,

Jak radzi¢ sobie ze stresem
i emocjami?

Stresinapiecie moga wptywac na nawyki
zywieniowe. Badania pokazujg, ze nega-
tywne emocje czesto sktaniajg do siega-
nia po wysokoprzetworzone, kaloryczne
produkty. Aby temu zapobiec, warto:

znalez¢ alternatywne sposoby
radzenia sobie ze stresem, np.
spacery, ¢wiczenia oddechowe
lub medytacja,

opracowac¢ strategie na sytu-
acje kryzysowe, np. noszenie
ze sobg zdrowej przekaski lub
kontakt z osobag wspierajaca,

3

Jak unika¢ putapki myslenia
~wszystko albo nic"?

korzystanie ze wsparcia specja-
listy, jesli zajadanie emocji staje
sie trudne do kontrolowania.

Dazenie do celu nie oznacza, ze kaz-
da decyzja musi byé¢ idealnie trafiona.
Czasem moga zdarzyé sie¢ momenty,
w ktorych odejdziemy od planu -i to jest
normalne. Wazne, aby nie traktowac
tego jako porazki, lecz jako naturalny
element procesu. Nawet jesli pojawi sie
chwila stabosci, warto szybko wrécié
do wczesniejszych zatozen i kontynu-
owac terapie.

Znaczenie wsparcia
psychologicznego

Dbanie o zdrowie to nie tylko kwestia fi-
zyczna, lecz takze psychiczna. Pomoc
bliskich, grup wsparcia czy specjalistow
moze przyczyni¢ sie do utrzymania mo-
tywacji i wypracowania trwatych nawy-
kow. Warto pamietac, ze kazda zmiana
wymaga czasu i cierpliwosci - kazdy krok
w strone zdrowia ma znaczenie.
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Jesli zauwazasz u siebie
zaburzenia odzywiania, takie
jak uczucie ciggtego gtodu,
zesp6t kompulsywnego jedzenia
(BED), jedzenie w stresie,
nocne podjadanie lub objadanie

sie, warto skonsultowac¢ sie
zlekarzem, psychologiem oraz
dietetykiem. Razem znajdziecie
przyczyny i zaplanujecie leczenie.

Zrodta:

1. https://www.mp.pl/pacjent/dieta/odchudzanie/radypsychologa/63199,-
jak-zbudowac-motywacje-do-zmiany

2. https://www.mp.pl/pacjent/dieta/odchudzanie/radypsychologa/63192,-
jak-zaczac-zeby-odniesc-sukces

3. https://ptlo.org.pl/resources/data/sections/114/ws_otylosc.pdf

4. https://www.mp.pl/pacjent/dieta/odchudzanie/radypsychologa/249293,ro-
la-psychologa-w-leczeniu-otylosci
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Farmaceuta w terapii
otylosci

— jak moze wspierac pacjenta?

Weryfikacja merytoryczna:

prof. drhab. n. med. Lucyna Ostrowska,
prezes Polskiego Towarzystwa Leczenia
Otytos$ci(PTLO)

Autor: mgr farm. Dorota Ulma-Tylek,
specjalistka w zakresie farmacji aptecznej

Otytosc¢ to przewlekta choroba, ktéra wymaga kompleksowego leczenia.
W przebiegu terapii istotng role moze odgrywac farmaceuta, wspierajac
pacjenta poprzez edukacje, kontrole podstawowych parametrow
zdrowotnych oraz doradztwo w zakresie prawidtowego stosowania lekéw.

Jak farmaceuta moze poméc?

Farmaceuta jako ekspert w dziedzinie far-
makoterapii dostarcza pacjentowi cen-
nych informacji na temat zdrowia i metod
leczenia.
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Wykonuje podstawowe badania prze-
siewowe - po ukonczeniu odpowied-
niego szkolenia farmaceuta moze
przeprowadzac¢ badania diagnostycz-
ne, ktére pozwalajg ocenic¢ stan zdro-
wia pacjenta, w tym:




pomiar masy ciata, wzrostu Udzielarzetelnych informacji natemat
i i obwodu pasa oraz oblicze- otytosci i jej konsekwencji - prowa-
nie wskaznikow BMI i WHR, dzi konsultacje zdrowotne dotyczace

zagrozen wynikajagcych z nadmiernej
masy ciata, takich jak zwiekszone ry-
pomiar cisnienia tetniczego zyko cukrzycy typu 2, chordb serco-
krwi, wo-naczyniowych, nadcisnienia czy
zaburzen hormonalnych.

oznaczenie poziomu glukozy
we Krwi,

ocene profilu lipidowego

(cholesterol, trojglicerydy). U niektorych pacjentéw zmiana nawykow
zywieniowych i zwiekszenie aktywnosci
fizycznej mogg nie dawac¢ oczekiwanych

Wyniki tych badan pomagaja pacjentowi rezultatow pod wzgledem redukcji masy

w monitorowaniu stanu zdrowia i stano- ciata. W takich sytuacjach lekarz, jezeli

wig podstawe do konsultacji lekarskiej jest to konieczne, zdecyduje o wtaczeniu

w celu dalszej diagnostyki i leczenia. farmakoterapii.

W




Farmaceuta w ramach ustugi ,Nowy
Lek” zapewnia pacjentowi kompleksowe
wsparcie, w tym:

[» Omowienie mechanizmu dziatania
leku - farmaceuta wyjasni, jak lek
dziatanaorganizm, oraz przekaze naj-
wazniejsze informacje dotyczace jego
bezpiecznego stosowania.

P> Instruktaz dotyczacy prawidtowego
stosowania leku - pacjent otrzyma
informacje dotyczace sposobu przyj-
mowania leku, dawkowania oraz zna-
czenia przestrzegania zalecen lekarza
dla skutecznosci terapii.

> Indywidualne konsultacje - farma-
ceuta odpowie na pytania dotyczace
leczenia, rozwieje watpliwosci zwigza-
ne z farmakoterapia i przekaze prak-
tyczne wskazowki, ktére utatwig sku-
teczne stosowanie lekow.
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SWIAT Z0ROW

OPKENR FasMACE

Dyskrecja i komfort pacjenta

Wszystkie konsultacje farmaceutyczne
oraz badania diagnostyczne przeprowa-
dzane sa w wydzielonych pomieszcze-
niach apteki, co zapewnia pacjentowi
petngintymnosc¢ i komfort rozmowy. Far-
maceuta nie tylko przekazuje rzetelne in-
formacje, lecz takze pomaga pacjentowi
zrozumiec¢ istote choroby i skutki jej lek-
cewazenia.

Jesli stwierdzisz u siebie nadwage lub
juz chorujesz na otytosé¢, skorzystajz do-
stepnych ustug farmaceutycznych, aby
lepiej zadbaé o swoje zdrowie!

Zrodto:

1. Dorota Ulma-Tylek, opracowanie wtasne






