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NADWAGA, A SEKSUALNOSC

Seksualnos$¢ to jeden z zasadniczych powodoéw motywujacych ludzi do kontaktow
1 nawigzywania wigzi. Pragnienie kontaktu z drugim czlowiekiem o odmiennej fascynujace;j
pici stanowi zrodto doznan i przezy¢, ktorych nie da sig¢ przekaza¢ w sferze werbalne;j.
Spelnienie tego pragnienia wyzwala silne doznania tworzace w $wiadomosci obydwojga
partneréw nowa jakosc¢.

Psychiczne pozadanie kontaktow seksualnych i fizyczna mozliwos¢ ich spetnienia daja
podstawy do budowania poczucia wartosci, godnosci i oceny samego siebie w roli partnera
zyciowego 1 seksualnego. Dotyczy to zar6wno kobiet 1 m¢zczyzn.

Ale aby stworzy¢ udana wi¢z seksualna nalezy najpierw znalez¢ odpowiednia/ego
partnera/kg. Dla oséb dotknigtych nadwaga problem znalezienia odpowiedniego partnera
moze by¢ problemem podstawowym na drodze do wspdlnego szczescia.

Uroda 1 wyglad zewngtrzny sa pierwszymi czynnikami, ktére rzutuja na nasze
postepowanie w wyborze odpowiedniego partnera/ki. Atrakcyjno$¢ fizyczna decyduje o tzw.
pierwszym wrazeniu 1 jest gldwnym powodem nawiazania znajomosci. W ewolucji zachowan
seksualnych kobiety 1 mezczyzny zmierzajacych do znalezienia partnera kazda z plei
wyksztalcita pewne mechanizmy postgpowania i zachowania w doborze odpowiedniego
partnera.

Za posrednictwem wzroku ludzie wyrabiaja sobie poglad o drugiej osobie w ciagu
pierwszych 3 sekund. 99% opinii o danej osobie powstaje u innych w ciagu pierwszych
dziewigédziesigciu sekund kontaktu. PoZniej pojawia si¢ kaskada okreslonych nastgpstw:
dochodzi ( Iub nie) do wspolnej konwersacji, nastgpnie do dalszych kontaktow (lub nie),
wreszcie pojawia si¢ zauroczenie z jego dalszymi konsekwencjami w postaci uczucia (lub
nie).

Z wlasnego doswiadczenia wiemy, ze nie podoba nam si¢ byle kto, ale tylko pewne

osoby przyciagaja nasza uwage. Dzieje si¢ to za posrednictwem zmystu wzroku, bowiem to



dzigki niemu posrod rzeszy spotykanych na co dzien ludzi dostrzegamy nagle wtasnie kogos,
kto zafrapuje nas o wiele bardziej niz inni do tej pory.

Jezeli osoba z nadwaga pragnie znalez¢ dla siebie partnera musi pokona¢ poczucie
wlasnej nizszej samooceny. Dotyczy to zaréwno kobiet, jak 1 mezczyzn. Wprawdzie
podstawy kreowania wlasnej samooceny sa nieco inne, zaleznie od pici, to jednak dla
wszystkich znak samooceny, czy poziom samoakceptacji ma niezwykle duze znaczenie
w wielu sferach codziennego funkcjonowania, w tym roéwniez w osiaganiu zadowolenia
z zycia seksualnego.

Wizerunek ciata jako najbardziej reprezentatywna cze$¢ struktury “JA 7, pozostaje
w zwiazku z jakoS$cia zycia. Negatywna samoocena w zakresie wygladu zewngtrznego taczy
si¢ z niska samoocena w sferze spotecznej (brak poczucia akceptacji otoczenia), poznawczej
(brak poczucia kontroli, niska ocena inteligencji, niezdolno$¢ realizowania planow
zyciowych) oraz emocjonalnej (pesymizm, stany obnizonego nastroju).

Samoocena jest pochodna spetniania réznych standardow, oczekiwan, wymagan, jakie
stawia $rodowisko. W naszej wspotczesnej kulturze niezwykle waznym wymaganiem
spotecznym jest atrakcyjnos$¢ fizyczna. Dotyczy ona zarowno kobiet, jaki i mgzczyzn, chociaz
kobiety czg$ciej sa przekonane, ze to szczeg6lnie dla ich powodzenia Zyciowego 1 szczgscia
osobistego wazny jest wyglad. Atrakcyjnos¢ fizyczna we wspodtczesnym §wiecie jest istotna.
Nie mozna uznawac jej za jedyne kryterium wartoéci cztowieka, jednak ludziom tadnym
(w aspekcie kryterium wagi ciata czytaj szczuptym) na pewno jest tatwiej, a nie trudnie;j.

Jesli gdzie§ upodloza naszego funkcjonowania tkwi przekonanie o wilasnej
nieatrakcyjnosci, to nie pozwala ono skoncentrowa¢ si¢ na wlasnych odczuciach i ,,dostroi¢
si¢” do partnera, lecz kaze czujnie $ledzi¢ jego reakcje. To jakby stan ciaglego pogotowia:
czekam na sygnal, Ze mu si¢ nie podobam, ze jest niezadowolony, znudzony, rozczarowany.
Taka kontrola nie pozwala na swobodg w relacji.

Poczucie braku atrakcyjnosci wtasnego ciata, lgk przed ocena ze strony partnera/ki
1 wstyd to wciaz uczucia, ktére wiele osob z nadwaga przezywa w zwiazku ze swoja
seksualnoscia.

Przyjemno$¢ seksualna zalezy od otwarto$ci na doznania seksualne, jesli osoba
z nadwaga zle ocenia swoOj wyglad, to czuje si¢ spigta, nieatrakcyjna i nic nie warta.
W $wiadomosci takich osob rodzi si¢ wtedy przekonanie, Zze nie zasluguja one na
przyjemnos¢. Taka postawa psychiczna nie sprzyja satysfakcji z seksu.

Nadwaga moze wywolywaé zaburzenia seksualne w wyniku dziatania kilku

wzajemnie powiazanych mechanizmow. U otytych czg$ciej niz u ludzi o normalnej masie



ciata spotyka si¢ zmieniong dynamik¢ uwalniania insuliny, w konsekwencji prowadzaca do
cukrzycy. Ta ostatnia, gldéwnie przez zmiany w naczyniach krwiono$nych lub/i obwodowym
uktadzie nerwowym, kojarzy si¢ czgsto z zaburzeniami w sferze seksualnej, polegajacymi
zwykle na ostabieniu libido, a u me¢zczyzn na zmniejszeniu potencji i zaburzeniami
sprawnosci erekcyjnej. Spowodowane jest to zmniejszonym stezeniem w surowicy krwi
zardwno testosteronu wolnego, jak i zwiazanego z biatkiem oraz uszkodzeniu mechanizméw
naczyniowych i neurogennych regulujacych mechanizm wywotywania i utrzymania wzwodu.

Nadwaga lub otylo$¢ czesto prowadza do szeregu chordb, ktoére wymagaja
przyjmowania na state wielu lekow np.: przeciwko nadcisnieniu t¢tniczemu, ktorych dziatanie
uboczne wptywa ujemnie na sprawno$c¢ seksualna.

Do zaburzen seksualnych, prowadza takze u otytych problemy psychologiczne: niska
samoocena, brak akceptacji swojego ciala, stany depresyjne prowadzace do obnizenia libido.

Zdarza si¢ ponadto, ze osoby bardzo otyle moga mie¢ trudnosci w odbyciu stosunku
Z powodow czysto mechanicznych, zwlaszcza, jesli to dotyczy obydwojga partnerow. Innym
problemem moze by¢ zmiana w proporcjach ciata u osoby z nadwaga. Obwod brzucha moze
by¢ na tyle duzy, ze odbycie stosunku plciowego moze by¢ niemozliwe, zwlaszcza
w przypadkach, gdy zmiany obejmuja proporcjonalnie rowniez uda i posladki.

Jezeli mamy do czynienia z dwojgiem otytlych ludzi wskazane jest podejmowanie
zastgpczej aktywnosci seksualnej wilaczajac w to kontakty oralnogenitalne, stymulacje reczna
genitaliow lub stosunek hiszpanski ( pomigdzy piersi).

Inne problemy w sferze seksualnej dotycza oséb z nadwaga poszukujacych partnera,
jeszcze inne moga wystgpowaé w zwiazkach matzenskich, w ktérych jedno z partnerow
w czasie trwania tego zwiazku zaczyna przybiera¢ na wadze.

Wspolne zZycie to nieustannie trwajaca interakcja czynnikow fizycznych
1 psychologicznych pomigdzy partnerami. Jezeli jedno z partnerdw zacznie przybiera¢ na
wadze nie pozostaje to bez wptywu na odczucia drugiego. Mgzczyzni z nadwaga staja sie
leniwi, preferuja spedzanie wolnego czasu przed telewizorem, zamiast w formie aktywnego
wypoczynku. To z kolei przyczynia si¢ do dalszego przybierania na wadze i spadku og6lnej
kondycji.

W sferze seksualnej moze to prowadzi¢ do braku satysfakcji u partnera/Ki
spowodowanego dyskomfortem wygladu wspdtmatzonka. Brak satysfakcji seksualnej
prowadzi¢ bedzie do unikania bliskosci fizycznej, zaniku intymnosci pomigdzy matzonkami,

co w konsekwencji moze prowadzi¢ do nawigzania romansu pozamalzenskiego.



W badaniu' na grupie 928 0séb otylych przeprowadzonym w Stanach Zjednoczonych
przez Péinocnoamerykanskie Towarzystwo Badan nad Otytoscia wykazaty, ze 65% zglaszato
problemy w sferze seksualnej, w poréwnaniu do 5% z grupy kontrolnej, ktora stanowili ludzie
z prawidlowa masa ciata.

50% sposrod nich odczuwato spadek popedu seksualnego oraz brak checi do
podejmowania wspoétzycia, 42% odczuwato problemy w jakosci doznawanych odczué
w czasie aktu seksualnego, 41% $wiadomie unikato kontaktow seksualnych.

W grupie kontrolnej 2% odczuwato brak checi wspotzycia, za$ 3% unikato kontaktow
seksualnych.

Badanie to wykazato, iz kobiety z nadwaga czgséciej odczuwaja problemy w sferze
seksualnej niz mezczyzni. Potwierdzenie tego znalezé mozna w innych badaniach.
W populacji polskiej badania' przeprowadzone na grupie kobiet niezadowolonych z wygladu
dolnych czgsci ciata (talia, biodra i nogi) oraz wagi wykazaty, iz czuja si¢ one nie tylko mato
atrakcyjne fizycznie, ale takze, iz byly mniej zadowolone z Zycia i mniej optymistycznie
postrzegaty swoja przysztos¢. Nie znajdowaty powodow do zadowolenia w sferze kontaktow
spotecznych. CzgSciej prezentowaly objawy typowe dla etiologii zaburzen odzywiania
(relatywnie mate poczucie wpltywu na wlasne zycie, zniechecenie, poréwnywanie wygladu
z modelkami, sigganie po jedzenie w chwilach zdenerwowania), przejawialy tendencj¢ do
przezywania stanow obnizonego nastroju oraz miaty obnizona samooceng. Pytane o gotowos¢
podjecia dziatan poprawiajacych wyglad wykazywaty dos¢ duze zainteresowanie kuracja
odchudzajaca, oraz odpowiednia dieta. Doceniaty znaczenie ograniczania ilosci spozywanych
pokarmow, tabletek hamujacych taknienie oraz Srodkéw przeczyszczajacych dla kontroli
wagi ciala, lecz w niewielkim jedynie zakresie ograniczaty jedzenie.

Istnieje Scista zalezno$¢ pomigdzy ogdlnym stanem zdrowia a satysfakcja z Zycia
seksualnego.

Co mozna zatem zrobi¢ samemu, aby poprawi¢ jakos¢ zycia seksualnego
w przypadku nadwagi:
1. Skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem celem wyboru metody walki z nadwaga: dieta,
tabletki zmniejszajace taknienie, zabieg chirurgiczny, ¢wiczenia na sitowni.
2. Jesli czujesz, ze masz nadwagg postaraj si¢ zrzuci¢ przynajmniej 5 kg, aby poprawic¢
produkcje hormondw pitciowych,
3. Zmien dotychczasowa diete. Stosuj zywno$¢ dietetyczna. Wprowadz do diety wiecej
ziaren, owocow, orzechow i warzyw.

4. Kontroluj poziom cholesterolu oraz cukru we krwi.



5. Zmien dotychczasowy tryb zycia. Rozpocznij ¢wiczenia w domu oraz wprowadz
wigcej aktywnosci na §wiezym powietrzu.

6. Pamigtaj, iz udana aktywno$¢ seksualna wiaze si¢ z ogoélna kondycja oraz
wydolnoscia uktadu sercowo — naczyniowego. Rozwaz mozliwo$¢ rozpoczecia
¢wiczen w klubie fitness.

7. Staraj si¢ mysle¢ pozytywnie, unikaj tendencji do przezywania stanéw obnizonego
nastroju.

8. Staraj si¢ prowadzi¢ aktywne zycie plciowe. Seks jest bodzcem do produkcji
hormonow piciowych. Dhuzsze przerwy w zyciu seksualnym, moga by¢ przyczyna

zmian wynikajacych z nieczynnosci narzadéw plciowych.
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