Mozna si¢ nauczy¢ dobrze jes¢. Nadwaga i otylos¢ byly tematem ostatniego spotkania w
Radiu Orthodoxia. Gosciem audycji byla doc. Lucyna Ostrowska, kierownik Zakladu
Dietetyki i Zywienia Klinicznego Uniwersytetu Medycznego w Bialymstoku.

Spotkanie z cyklu ,,Pytanie do specjalisty” prowadzit doc. Jan Kochanowicz. Doc. Lucyna Ostrowska odpowiadata na
pytania zadawane przez stuchaczy radia i czytelnikow Gazety Wspotczesne;j.

o Kiedy méwimy o otylosci, a kiedy o nadwadze?

— Nadwaga nie jest choroba, a otyto$¢ jest. To, z czym mamy do czynienia, mozna tatwo okre$li¢ wskaznikiem BMI, ktory
powstaje przez podzielenie masy ciata podanej w kilogramach przez kwadrat wysokosci podanej w metrach. Jesli wynik jak
wigkszy niz 25, ale mniejszy niz 30, mamy do czynienia z nadwaga, jesli wigkszy niz 30 — jest to otylos¢. Ale ten wskaznik
tez bywa zawodny, bo czg§¢ 0sob uprawiajacych sport, chodzacych na sitownig, ma wysoki wskaznik BMI, ale jest to masa
mig$niowa. Dlatego przy diagnostyce uzywamy tez specjalnych sprzetoéw do pomiaru sktadu ciata, ktore pokazuja, ile jest
tkanki thuszczowej i mig$niowej. Postugujemy si¢ tez centymetrem, mierzac obwadd pasa. U kobiet nie powinien on
przekracza¢ 80 cm, w m¢zczyzn — 94 cm. Nawet szczupte osoby, z nadmiarem tkanki thuszczowej w okolicy brzucha, sa
zagrozone chorobami cywilizacyjnymi. Z kolei otyte, ale gromadzgce thuszcz pod skorg, majace maty wskaznik talia-biodro,
moga nie mie¢ choréb metabolicznych.
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Co najczesciej prowadzi do otylosci?

— U dzieci przede wszystkim jedzenie stodyczy, stodkich butek, chipséw, niekontrolowane pojadanie przed komputerem czy
telewizorem pestek, orzechow. Do tego brak ruchu i nieregularne positki.

Przecietny nastolatek powinien spozywac od ok. 2600 kcal do 3500 kcal dziennie, chtopcy po przekroczeniu 15. roku zycia
nawet 3900 kcal, o ile duzo energii wydatkuja, czyli spedzaja aktywnie czas, a nie przed komputerem.

Dzieci powinni$my od matego uczy¢ wiasciwych nawykow zywieniowych. Nie podawaé im chleba z dzemem czy nutella,
ale pieczywo z mastem, odrobing wedliny, pomidorem, ogérkiem czy salatg lub nabiatlem. Drugie $niadanie dziecko powinno
wzig¢ ze soba z domu, nie powinny to by¢ pienigdze, bo wyda je na chipsy czy zapiekanke w szkole. Powinno tez zjadaé
obiad i kolacje, nie pdzniej niz o godz. 19, i nie pojada¢ migdzy positkami. Np. paczka chipséw, nie dos¢ ze niezdrowa, ma
tak duzg ilo$¢ kalorii, Ze potem dziecko nie chce zjes¢ wlasciwego positku.

U dorostych powodem nadwagi i otytosci jest pospiech, jedzenie nieregularne, zajadanie stresu. Zwykle robimy duze
przerwy miedzy $niadaniem, a obiadem, a po przerwie czlowiek wyglodzony zje duzo. Organizm nie radzi sobie z
jednorazowym duzym positkiem i odktada go w tkance thuszczowe;.

Do tego Polacy lubig jes¢ tlusto, wszelkie sosy, sery plesniowe, wieprzowing, a ttuszcz ma duza warto$¢ energetyczna.
Plaska tyzeczka masta ma tyle kalorii co dwie glowki sataty. Samych dwoch gltéwek salaty nikt nie zje, ale wystarczy ze
polejemy je majonezem czy $mietang. Wszystkie potrawy po dodaniu thuszczu sa smaczniejsze i dlatego wiecej ich jemy.
Zeby przybyt 1 kg tkanki thiszczowej, trzeba zjes¢ dodatkowo 7 tys. kalorii. Wystarczy zjes¢ jeden wafelek dziennie wiece;,
niz wynosi zapotrzebowanie energetyczne organizmu, a ten jeden kilogram przybedzie w ciagu 2-4 miesiecy.

cCzy sg choroby predysponujace do otylosci?
— Tak, to np. niedoczynnos¢ tarczycy, cukrzyca typu II, wszystkie choroby powodujace niepetnosprawnos¢ lub konieczno$é
unieruchomienia, np. po ztamaniu nogi — taka osoba nie wydatkuje energii chodzac, je tak samo albo lepiej i przybiera na



wadze. Czgéciowo za otylo$¢ odpowiadaja geny, ale nie jest tak, ze jak matka i babcia sg otyte, takie bedzie dziecko. Ono
moze by¢ predysponowane do otytosci. Wiele zalezy jednak od diety. Czesto prosze pacjentdéw o pokazanie zdjecia ich
zwierzgcia domowego. I okazuje sie, ze pies wyglada jak whasciciel, a tu trudno méwi¢ o genach. To raczej biedy
dietetyczne.

Sa tez leki, ktore zwigkszaja taknienie, np. psychotropowe i antyhistaminowe. Ale w 80-90 proc. za otytos¢ odpowiadaja
btedy dietetyczne.

c Jakie badania diagnostyczne warto wykona¢é przy otylosci, poza stanieciem na wage?

— Otylo$¢ to choroba, ktora trzeba leczy¢. Sa sprzety okreslajace doktadnie sktad ciata, zapotrzebowanie energetyczne
organizmu. Warto tez wykona¢ badania krwi, aby sprawdzi¢ poziom cukru, cholesterolu, kwasu moczowego, morfologie, to
czy nie jest sttuszczona watroba. To podstawowe badania, ktore pokaza, czy nie mamy do czynienia z powiktaniami otylosci.

o Jak skutecznie walczy¢ z otylosScia?

— Cud tabletki nie ma. Najwazniejsze jest ustalenie indywidualnej, wlasciwej diety dla takiej osoby. Trzeba tez zwigkszy¢
aktywno$¢ ruchowa, na poczatek po 30-40 minut pi¢¢ razy w tygodniu, potem codziennie. To nie musi by¢ sitownia, mozna
spacerowac, jezdzi¢ na rowerze, nartach.

c Czy warto stosowa¢ suplementy diety, np. tabletki Acai Berry?

— Suplementy moga pomoc, ale tez po uzyskaniu porady lekarza czy dietetyka. Sa np. tabletki zwigkszajace termoregulacje,
ale nie mogg ich zazywa¢ osoby majace problemy z sercem. Z kolei §rodki zwigkszajace przemiang materii moga
wywotywaé biegunki czy uczulenia.

Acai berry to roslina z Brazylii. Jej owoce sa dostepne w postaci suszonej, tabletek, kropli. Zwickszaja przemian¢ materii,
mogtyby pomoc, np. na zaparcia. Ale nie wszyscy otyli majg zaparcia. Maja tez duzo antyoksydantow, czyli wymiataczy
wolnych rodnikow, ale moga wywotywac uczulenia. Zwiazki zawarte w tych jagodach moga tez wywotywaé biegunki. To
nie jest tabletka na cudowne schudnigcie, ale §rodek, ktory moze pomoc, ale musi by¢ dobrany indywidualnie i nie dla
kazdego.

Dla poréwnania powiem, ze powszechnie dost¢pna zielona herbata tez jest bardzo dobrym antyoksydantem i przyspiesza
przemiang materii. Jest bezpieczna i nie mozna jej przedawkowacé, raczej nie daje ubocznych skutkow.

o Dlaczego kazda nowa dieta jest coraz trudniejsza i nie widac jej efektow?

— Przy stosowaniu skrajnych diet, tzw. cudownych, szybko odchudzajacych, zmniejsza si¢ przemian¢ materii. Po takiej diecie
powinno si¢ je$¢ mniej, aby utrzymaé wage. Powrdt do starych nawykéw powoduje przytycie, a kazda kolejna dieta jeszcze
bardziej zmniejsza przemian¢ materii. Chcac schudngé, styl odzywiania trzeba zmieni¢ na cale zycie. Odchudzanie polega na
tym, ze zmniejszamy ilo$¢ triglicerydow, ale komorka thuszczowa zostaje, tylko si¢ obkurcza. Gdy sobie pofolgujemy,
znowu si¢ napelnia i powigksza. Dlatego warto nauczy¢ sie, ile jes¢, aby prawidtowa mase ciata utrzymywac.

o Czy zimne jedzenie i zimny prysznic pomagaja schudnaé?

— Jedng z metod utraty tkanki thuszczowej jest przyspieszenie proceséOw termoregulacji, czyli wydalania ciepta. Stad mamy
suplementy termogeniczne, zwickszajgce utrate energii. Cze$¢ 0sob stosuje tez zimny prysznic, aby organizm oddat wigcej
ciepta i trochg schudt. Troche ma to uzasadnienie, ale nie mozna liczy¢ na spektakularne sukcesy jedzac zimne positki czy
biorgc zimne prysznice. Takie dzialania spowalniaja przemiane materii, ale nawet jak schudniemy poczatkowo, potem, gdy
beda stabe wyprdznienia czy zaparcia, znowu nastapi przyrost masy ciata.

o Czy mozna przyty¢ od jedzenia ryby?

— Wszystko zjedzone w nadmiarze powoduje przytycie, nawet najchudsze potrawy. Ze wzgledu na serce polecamy morskie,
thuste ryby, jak tunczyk, halibut, toso$. Ale dorosta osoba nie powinna zje§¢ wigcej jak 100-150 gram ryby na jeden positek.
Podobnie jest z chudymi rybami. Pstrag nie powinien by¢ wickszy niz 150 gram, bo jak zjemy dwa, uznajac, ze to zdrowe
migso, tez przytyjemy. Ryby jes¢ trzeba, ale nie w bardzo duzych ilo$ciach, jako ,,rekompensate” za niezjedzonego
schabowego.

o Jakie sa rokowania w leczeniu otylosci?

— Trudne. Wsréd moich pacjentéw potowa to osoby z sukcesem, ktore osiggnely pozadang mase ciata. Nauczyly si¢ wybierac
jedzenie, nie zjedza byle czego, nie dojadaja po dzieciach i gosciach, bo grzech wyrzuci¢ jedzenie.

To nieprawda, ze odchudzanie wymaga bardzo rygorystycznej diety. Wymaga jedzenia regularnego, nie pojadania migdzy
positkami, nietgczenia tluszezy z weglowodanami. Tego mozna sie nauczy¢, wystarczg dwa -trzy spotkania z dietetykiem.

c Jak chudna¢ bezpiecznie?

— Osoby mtode nie powinny chudna¢ wigcej jak kilogram tygodniowo, po 35. roku zycia tylko pot kg. Ktos, kto chce szybko
i duzo, moze by¢ pewny efektu jo-jo. Tylko spokojne odchudzanie, pod kontrola dietetyka lub lekarza, plus odpowiednia
dawka ruchu sg gwarantem osiggnigcia sukcesu.



