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Zawat z ttuszczykiem

Nadcisnienie, cukrzyca, miazdzyca.

niepotrzebnie
. ANDRZEJ CZUBA

| tatystyki sq prze-
razajace. Polacy
4 doszlusowali do

1!' najgrubszych narodéw

I w Europie. Jeszcze 10 lat

rejonach tabel statystycz-
nych. Tymczasem z rapor-
tow opublikowanych przez
Eurostat 1 GUS wynika, ze
nadwage lub otylos¢ ma
az 64 proc. polskich mez-
czyzn oraz 46 proc. kobiet.
Wyprzedzaja nas Maltan-
czycy, Czesi, Slowency,
Grecy, Lotysze 1 Wegrzy,
ale daleko nam do Francu-
zow, Belgdbw czy Austria-
kow, gdzie 0s0b z nadwagg
jest najmnie;.

Co gorsza, mamy tez w Pol-
sce coraz wiecej otylych dzieci.
Jest ich juz blisko 25 proc. Ros-
nie nam wigc pokolenie gru-
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temu byliSmy w dolnych

Codziennie z powodu chordéb zwigzanych
z otytoscig umiera w Polsce kilkaset osdb.
Jak twierdza dietetycy — zupetnie

basow, ktore czekaja ogromne problemy
zdrowotne.

Grubi z humorem

Co ciekawe, Polakom przy rozprzestrze-
nianiu si¢ zjawiska otyloSci towarzyszy
dobry humor. CBOS przeprowadzil ankie-
t¢ na temat naszego stanu zdrowia. Wyni-
ka z niej, Zze az 57 proc. rodakéw okresla
stan swojego zdrowia jako co najmniej
dobry, w tym 16 proc. jest nim bardzo
usatysfakcjonowanych. Niezadowolenie
wyrazilo 13 proc. ankietowanych, a pra-
wie jedna trzecia ocenila swoje zdrowie
jako takie sobie. Co wiecej, odsetek zado-

wolonych roénie - od 2007 r. 0 5 proc. Az -

81 proc. Polakéw uwaza, ze dba o swoje
zdrowie, co w zestawieniu z danymi doty-
czacymi otyloSci oznacza, Ze nadwagi nie
postrzegamy jako zjawiska negatywnego.

- Osoby zaprzeczajace zwigzkom po-
mi¢dzy otyloscia a chorobami nie cheg wi-
dziec tego, co zostalo udowodnione juz
wiele lat temu przez specjalistéw od pro-
filaktyki zdrowotnej - méwi Jadwiga Ku-
likowska, dietetyk kliniczny z Gorzowa
Wielkopolskiego i Poznania. - Kazdy nad-
programowy kilogram zwieksza ryzyko
powstania takich chorob jak nadci$nienie
tetnicze, miazdzyca, cukrzyca, zwyrodnie-
nia stawdw oraz wiele innych.

Wystarczy zaglebic sie w statystyki doty-
czace zgonow w Polsce, by uzna¢ nasz do-
bry humor za wisielczy. Polacy najczesciej
umieraja z powodu chordob ukladu kra-
zenia (niemal polowa zgonow w Polsce),
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a wérod nich mamy dolegliwosci moc-
no powiazane z otyloscia, chocby cho-
robe niedokrwienng serca wywolywang
przez miazdzyce tetnic wiencowych. Cuk-
rzyca dotyka prawie 2 mln osob, a nad-
ciénienie az 10 mln. Do tego dochodza
ekonomiczne konsekwencje. A te potra-
fia by¢ ogromne. Polskie Towarzystwo
Technologbéw Zywnoéci opublikowalo ra-
port dr Gail Goldberg z British Nutri-
tion Foundation, z ktorego wynika, ze do
8 proc. ogblnych wydatkéw na leczenie

Zaledwie 8 proc.

Polakow uprawia sport.
Co piaty z nas w ogole
nie chodzi na spacery!

w krajach europejskich mozna przypisac
nadwadze. W Wielkiej Brytanii leczenie
chordb towarzyszacych otylosci kosztuje
400 mln euro. Jest ona przyczyng 18 mln
dni urlopu chorobowego i 40 tys. lat wy-
kre§lonych zzawodowego Zycia, ajej zgub-
ny wplyw na brytyjska gospodarke ocenia
sie sumarycznie na 3,2 mld euro. - W cig-
gu ostatnich 6 lat efektywnoS¢ pracy ame-

rykanskich pracownikow cierpigcych na
otyloéé spadla o 50 proc. - podkre§la Syl-
wiusz Trawinski, prezes warszawskiej kli-
niki Vimed. - Coraz czestszym zjawiskiem
jest tzw. prezenteizm - pracownik przy-
chodzi do pracy, ale nic nie robi, bo ma
liczne dolegliwosci.

Dyktat reklamy

Nasuwa sie pytanie: co wlaSciwie powo-
duje, ze Polacy coraz bardziej obrasta-
ja w thuszcz? Przyczyn jest wiele. Przede
wszystkim zmiany w stylu zycia. Juz nie
tylko telewizja (statystycznie prawie czte-
ry godziny dziennie) czy komputery 1 In-
ternet, ale takze tablety i nawet smartfony
powoduja, Ze coraz mniej si¢ ruszamy.
Brak ruchu staje si¢ nawykiem, i to prze-
kazywanym mlodszemu pokoleniu - pro-
cent dzieci podwozonych samochodami
do szkoly jest ogromny. Z badan CBOS
wynika, ze zaledwie 8 proc. Polakow
uprawia regularnie sport, a az polowa nie
jezdzi na rowerze, nie plywa i nie biega.
Co piaty dorosly Polak w ogole nie cho-
dzi na spacery.

Kolejng fatalng sprawa jest zanik sztu-
ki gotowania. W kraju, w ktorym ogrom-
ng popularnoscig cieszg si¢ telewizyjne
programy kulinarne i wszelkiego typu po-

NIE TAK ZLE?

radniki, w domach przestaje si¢ gotowac.
Whyglada na to, Ze ograniczamy si¢ do po-
dziwiania mistrzow kuchni na ekranie
- i niewiele z tego wynika. - Rodzice prze-
nosza ciezar obowigzku zywienia dzieci na
szkole - ocenia Lidia Trawiniska, dietetyk
kliniczny z kliniki Vimed. - A zapominaja
o tym, Ze to przeciez oni odpowiadajg za
zdrowie swoich pociech, nie szkola. Ciagle
stysze od mam, ze ich dzieci nie lubig wa-
rzyw i owocow. Ale dlaczego maja je lubig,
skoro w domu ich si¢ nie jadar

Podobne obserwacje ma Jadwiga Ku-
likowska, ktora uwaza, Ze jej pacjentom
brakuje czasu, checi i motywacji do tego,
by sami gotowali: - Wydaje im sig, Ze po-
trzebujg miliona skladnikow do tego,
zeby przyrzadzi¢ potrawe. A przeciez do-
bra i zdrowa kuchnia wcale nie musi by¢
czasochlonna.

Co zatem sie jada? Produkty gotowe.
A te pelne sa konserwantow, barwnikow
i wszelakiej innej chemii. Dietetycy oce-
niaja, Zze ich spozywanie powoduje, ze
w organizmie odklada si¢ rocznie prawie
1,5 kg toksyn. Ludzka biologia nie nada-
za za rozwojem przemyslu spozywczego,
czlowiek nie jest w stanie tego wszystkie-
go zutylizowac. - O poziomie naszej wie-
dzy na temat zywienia decyduja dzisiaj

Dr Marek Krol, wiceprezes
American Heart of Poland,
ordynator | Oddziatu Kardiolo-
giczno-Angiologicznego
Polsko-Amerykanskich Klinik
Serca w Ustroniu:

Otylosé sprzyja rozwojowi zabu-
rzen metabalicznych, jak cukrzy-
ca czy hyperlipidemia; obie sg
czynnikiem rozwoju miazdzycy,
a ta—choroby wiencowe] serca,
udardw maézgu czy zaburzen
ukrwienia koriczyn dolnych. Oty-
tos¢ wspolistnieje z nadcisnie-
niem tetniczym, pogarszajac

sytuacje. Cukrzyca, nadcisnienie
i zaburzenia lipidowe s tez
przyczyng uszkodzen nerek,
prowadzac z czasem do ich
niewydolnosci.

Zaréwno w Polsce, jak i na catym
Swiecie ogromnym problemem
jest choroba wiernicowa i jej na-
stepstwa, jak zawal czy niewydol-
nos¢ serca, co zwigzane jest

z nieprawidtowa dietg i brakiem
ruchu. Na szczescie Polacy za-
czynaja o siebie dbac, coraz po-
wszechniejsze jest wdrazanie
prozdrowotnych modeli zacho-

je na przysztosc.

wania, jak rzucanie palenia, réz-
ne formy aktywnosci fizycznej:
bieganie, rower czy sitownia.
Sporo tych zachowan pojawia sie
wsrdd mlodziezy, co dobrze roku-

Pacjenci coraz czesciej chodza
do lekarza w celu oceny stanu
zdrowia czy wykonania podsta-
wowych badan, szczegélnie jesli
w rodzinie pojawiaty sie choroby
przewlekle lub przedwczesne
zgony. Te pozytywne trendy
zaczynaja wystepowac wsrod
sredniego i mtodego pokolenia,

gtownie miast. W mniejszych

miejscowosciach i wsrdd starszej
populacji swiadomaose¢ jest nizsza,
gorszy jest tez dostep do lekarza.

A
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reklamodawcy - podkresla Sylwiusz Tra-
winski z Vimedu. - Matki, widzac rekla-
me zywnoSci wzbogacanej syntetycznymi
witaminami, sg przekonane, ze kupuja
wartoéciowe produkty. A potem, kiedy za-
czynaja si¢ problemy ze zdrowiem, ida do
lekarza i oczekujg, ze wypisze im recep-
te na tabletke, ktéra da im zdrowie i dhu-
gowiecznoéé. Ale nie ma takich tabletek.
W zdrowie trzeba wlozy¢ troche wysiltku.
Kariera jest wazna, ale co nam po karierze,
kiedy powaznie zachorujemy?

Klopot z otylocia obejmuje nie tylko
kwestie zdrowotne, ale i spoleczne. Oka-
zuje sie, ze osoby z nadwaga maja niska
samooceng, co prowadzi do probleméw
w relacjach z otoczeniem. - Osoby otyle
postrzegaja siebie jak kogo$ niewidzial-
nego lub widzianego wylacznie przez pry-
zmat ciala - méwi Aga Szczypior-Bulanda,
psycholog z krakowskiej Pracowni Psy-
choterapii. - Czuja si¢ samotne, niezdol-
ne do uczestniczenia w Zyciu spolecznym.
Sa zamkniete w sobie, wrazliwe na swoim
punkcie i lekowo nastawione wobec rela-
cji z innymi ludZzmi, cho¢ ich jowialnosé
bywa postrzegana jako otwartosc.

Lecz sie jedzeniem
Co zatem mozemy zrobi¢ z nadmiarem
thuszczu? Aga Szczypior-Bulanda radzi
osobom otylym, by przede wszystkim
przestaly si¢ odchudzac: - Jezeli chcemy
mie¢ wage zgodng z naszym genetycz-
nym wyposazeniem, to przede wszystkim
musimy siebie polubié, chciet si¢ o sie-
bie troszczy¢ 1 probowac znalez¢ najlep-
szy sposob, by osiagna¢ nasz cel.
Dietetycy zdecydowanie odradzajg sto-
sowanie tzw. cudownych diet czy fasze-
rowanie sie ,rewelacyjnymi” tabletkami.
Namawiajg pacjentéw, by wigcej si¢ ru-
szali (sam spacer potrafi zdzialac¢ cuda),
przestali je§¢ przetworzone produkty,
jedli mniej i czgsciej. Jadwiga Kulikow-
ska stawia na zbilansowana diete do-
stosowana do upodoban i mozliwosci
pacjenta. - Nie chodzi o to, by jes¢ to,
czego si¢ nie lubi - podkresla. - Razem
szukamy czego$, co danej osobie odpo-

wiada i co jest w stanie zrealizowac. Stala
zmiana stylu odZzywiania i wprowadzenie
dodatkowej aktywnosci fizycznej to jedy-
na stluszna i skuteczna metoda, aby by¢

szczuplym. I zdrowym.

Zdaniem Lidii Trawinskiej doskonatym
sposobem walki z otylo§cia jest medycy-
na zywieniowa. - Paradoksem jest to, ze
osoby otyle s niedozywione - méwi. - Po-
chlaniaja bardzo duzo kalorii, ale nie do-
starczajg swoim komoérkom niezbednych
witamin i substancji mineralnych. W or-
ganizmie pojawia si¢ stan zapalny, ktory
z czasem si¢ zaostrza. Nerki zle funkcjo-
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nuja, watroba jest otluszczona, a poziom
cukru przekracza stany alarmowe. Kil-
kutygodniowy program zywieniowy po-
zwala oczyscic organizm z toksyn, potem
przychodzi czas na diagnostyke spraw-
dzajaca jego stan, a nastgpnie na kolejny
program. Caly proces moze trwac¢ wiele
miesiecy, ale jest bardzo skuteczny.

To wart podjecia wysilek w swietle da-
nych opublikowanych przez specjalistycz-
ne czasopismo medyczne ,The Lancet”.
Wynika z nich, ze otylosc¢ zabija we wspol-
czesnym §wiecie trzy razy wiecej ludzi
niz niedozywienie. o
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