Otylos¢ — dlaczego jest dla nas tak niebezpieczna i jak z nig walczy¢?

Otylos¢ we wspotczesnych czasach stanowi ogromny problem ludzkosci.
Specjalisci podajg, ze w Polsce ok 53% kobiet i 68% mezczyzn ma nadmierng mase
ciata. Sg to dane z pierwszej potowy 2021r. Ponadto ok 25% Polakéw cierpi juz na
otytos¢. W innych wysoko rozwinietych krajach sytuacja wyglagda podobnie. Co
ciekawe problem ten w znacznie mniejszym stopniu dotyka kraje nisko rozwiniete
gospodarczo. Wskazuje to, iz nadwaga i otytoSC zwigzane sg z trybem Zzycia
wspotczesnej cywilizacji oraz wysoce rozwinietg urbanizacjg. Otytosc zaliczana jest juz
do grupy choréb cywilizacyjnych. W walce z otytoscig najlepszym rozwigzaniem jest
dieta odchudzajgca w pofgczeniu z aktywnoscig fizyczng oraz w dalszym okresie
zmiana stylu zycia na state.

Zaréwno nadwaga jak i otytoS¢ niosg ze sobg ryzyko wystepowania innych
choréb metabolicznych. Nadmiar tkanki ttuszczowej odktadajgcy sie poczatkowo
gtownie w okolicy brzucha, bioder i posladkéw, a w pdzniejszym etapie w catym ciele,
jest czynny hormonalnie i prowadzi do wielu zaburzen w obszarze catego organizmu.
Organizm z otytoscig jest znacznie bardziej podatny na insulinoopornos¢, a w
konsekwencji cukrzyce typu 2. Do najczesciej wystepujgcych chorob w tym przypadku
zaliczymy réwniez: nadcisnienie tetnicze, miazdzyce, chorobe niedokrwienng serca,
zwiekszone ryzyko udaru i zawatu, a takze zaburzenia gospodarki lipidowej, czy
obnizenie poziomu testosteronu. Kazda z tych przypadtosci dziata jak motor napedowy
do powstawania kolejnych i powodowanie nieprawidtowosci w funkcjonowaniu innych
organow i ukfadow.

Najczestszym czynnikiem powodujgcym otytoS¢ jest nieprawidtowa dieta
bogata w weglowodany proste i ttuszcze. Dieta taka obfituje w positki typu fast-food,
stodycze i potrawy wysoko przetworzone zawierajgce najczesciej wysoki indeks
glikemiczny. Innymi czestymi przyczynami przyczyniajgcymi sie¢ do powstawania
otytosci sg: brak aktywnosci fizycznej, siedzgcy tryb pracy, jedzenie
wysokokalorycznych potraw w péznych godzinach nocnych czy tuz przed snem.

Otytosc jest jedng z podstawowych przyczyn wystepowania pozostatych choréb
cywilizacyjnych. Z tego wzgledu powinnismy stara¢ sie z nig walczy¢. Odpowiednia
dieta wraz z aktywnoscig fizyczng sg najlepszym sposobem na zwalczenie otytosci.
Nalezy pamieta¢ o dobo6r odpowiedniej diety, ktéra zapewni efekty. Dieta 1000kcal nie
jest dobrym wyborem. Jesli chodzi o diety ketogeniczng, niskoweglowodanowg (dieta
low carb) i inne specjalistyczne diety, warto skontaktowacC sie ze specjalistg. W
przypadku braku czasu na przygotowanie odpowiednich potraw dobrg alternatywg jest
zakupienie sprawdzonego cateringu dietetycznego, ktory dostarczy nam odpowiednio
zbilansowang diete pudetkowg dostosowang do naszych potrzeb. Warto szukac
takiego cateringu, w ktorym pracuje dietetyk. Bedziemy wtedy mieli pewnos$¢, ze nie
dostaliSmy losowej diety, a takg, ktéra nam pomoze.
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