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Gimnastyka, w polaczeniu z odpowiednia dieta, pozwala zrzucié zbedne kilogramy

Cudéw nie ma. Trzeba i$¢ do lekarza, zaczaé sig ruszaé i zmodyfikowaé diete

Recepta na odchudzanie

Czescie| zapadajg na rézne
choroby, maja problemy ze
zdobyciem pracy, cierpiag
psychicznie, bo nie tolerujg .
swojego ciata. Mowa o ludziach
otylych. Aby pozby¢ sie
zaboéjczych kilograméw nie
wystarczy dieta cud.

Nadwaga i otytoé¢ dotyczg w Pol-
sce 60 proc. mezczyzn i polowy ko-
biet. Dodatkowe kilogramy mogg byé
przyczyng choréb serca, ukladu kra-
zenia, ukladu pokarmowego, stawow
i kregostupa, a takze wielu zaburzen
hormonalnych.

Masa ciata ma ogromny wplyw
na nasze zdrowie i samopoczucie.
Nalezy jq wigc systematycznie kon-
trolowac. Najprostszym i najczesciej
stosowanym wskaznikiem prawidto-
wej wagi jest BMI (Body Mass Index).
Aby go obliczyé, nalezy podzieli¢
masg ciata (w kilogramach) przez
wzrost (w metrach) podniesiony
do kwadratu, czyli przyktadowo dla
osoby, ktéra wazy 60 kg i ma 1,65 m
wzrostu BMI wynosi 22.

Nadwagi i otytosci nie wolno roz-
patrywaé jedynie w kategoriach este-
tycznych. | chociaz wiekszo$¢ z nas
bagatelizuje ten problem - otytoéci
czy nadwagi nie da sie wyleczyé
trzydniowa gtodowka, czy ,dietg cud.”
Proces dochodzenia do wagi wiasci-
wej wymaga stafego nadzoru lekarza
- poczawszy od ustalenia przyczyn
przyrostu masy ciata, analizy funkcjo-
nowania organizmu i trybu zycia, po-
przez dopasowanie odpowiedniej die-
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ty i aktywnoSci
po kontrole rezultatow.

- Rozpoczynajac proces leczenia
nalezy uswiadomic sobie, 2e bedzie
trwalo wiele miesiecy i nie skoriczy
sig po osiggnigciu zamierzonej wagi,
poniewaz drugim etapem - czesto
duzo trudniejszym - jest jej utrzyma-
nie. Choroby przewlekfe, a do nich
naleZy otylosé, maja to do siebie, ze
trzeba je dfugo leczy¢ i czesto kontro-
lowac - méwi dr n. med. Lucyna
Ostrowska, lekarz specjalizujacy sie
w leczeniu otylodci, cztonek Polskie-
go Towarzystwa Badan nad Otytos-
cig.

fizycznej, az

M ponizej 18,5 - niedowaga

® od 18,5 do 24,9 - masa prawidfowa,
¥ od 25 do 29,9 - nadwaga

™ powyzej 30 - otylogé.
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Tylko systematyczna praca, silna
wola, poprawnie skomponowana die-
ta i dobrana indywidualnie aktywno$¢
fizyczna, a jezeli trzeba, to réwniez le-
czenie farmakologiczne pod okiem le-
karza, mogq nas doprowadzié do za-
dowalajacych efektow.

Pie¢ procent odchudzajacych sie
na wiasng reke doswiadcza porazki.
Dlaczego? Bo odchudzanie to caly
proces, na kidry skiada sie nie tylko
odpowiednio dobrana dieta, ale prze-
de wszystkim zmiana dotychczaso-
wego stylu Zycia i nastawienia psy-
chicznego. W my$!| zasady: nie mu-
sze sig odchudzaé, ale chce! Walka

z nadwaga i otytoscig jest w pewnym
sensie walkg z natogiem, dlatego
trwa tak dlugo i wymaga od pacjenta
silnej woli oraz wielu wyrzeczen.

- Poza niekorzystnym wplywem
na zdrowie fizyczne nadwaga i oty-
fos¢ maja negatywny wplyw na psy-
chike. Ograniczaja codzienng aktyw-
nosc, bywa nawet, Ze utrudniaja zna-
lezienie pracy, a w konsekwencji
pogarszajg jakosc Zycia, stymulujg ni-
skg samooceng, zle samopoczucie,
a nawet powoduja depresje i izolacje
spofeczng - przypomina prof. Barbara
Zahorska-Markiewicz.

Dlatego tak wazne jest, aby
przed rozpoczeciem kuracji odchu-
dzajacej skonsultowaé sie z leka-
rzem: internista, lekarzem rodzinnym,
dietetykiem, a najlepiej lekarzem
bariatrg. Tylko lekarz moze podaé
wiasciwa recepte na odchudzanie, in-
dywidualnie dopasowang do potrzeb
pacjenta. Dla niektérych wystarczy
rozpisanie odpowiedniej diety i zwiek-
szenie aktywnosci fizycznej, inni beda
potrzebowali leczenia farmakologicz-
nego, by¢ moze réwniez pomocy die-
tetyka, psychologa czy fizykoterapeu-
ty.

- WWW.ODCHUDZANIE.ORG.PL

Pod patronatem Polskiego Towarzystwa
Badari nad Otyloscig powstata strona
internetowa www.odchudzanie.org.pl.
Jest to serwis edukacyjny poswigcony
profilaktyce nadwagi i otyfoéci.
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