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MATERIALY INFORMACYJNE DLA PACJENTOW

Radostaw Szczech, Krzysztof Narkiewicz

Sprawdz, czy masz nadwage

Jezeli jesz wigcej ewne jest, ze istnieje okreslona sktonnos¢ do nadwagi. Jezeli rodzice

niz potrzebuje organizm s3 otyli, wowczas istnieje duze niebezpieczenistwo, ze rowniez dzieci

— tyjesz. beda otyte.

Jesli masz nadwage, na Zazwyczaj nadwaga wystepuje wtedy, gdy przez diuzszy czas jesz wiecej
J

. .. niz potrzeba, aby pokry¢ zapotrzebowanie Twojego organizmu na energie. Ro-
pewno zastanawiates sie, P ypoiytzap JEB0OTE 5

skad sie ona wzieta.

Czesto jej pochodzenie
ttumaczy sie zaburzenia- Organizm magazynuje dodatkowe kalorie jako ,rezerwe” w postaci tkan-

dzinne zwyczaje zywieniowe sa rOwnie wazna przyczyna nadwagi, jak skion-
no$¢ genetyczna.

- c - ki ttuszczowej.
mi endokrynologicznymi

lub obcigzeniem Otylosc jest przewlekla choroba spowodowana nadmierng dostawa ener-

genetycznym. gii zawartej w pokarmach w stosunku do zapotrzebowania organizmu i nie-
dostatecznym wydatkiem energetycznym (mala aktywnos¢ fizyczna).

Otylosci towarzysza liczne powiklania ze strony ukladu sercowo-naczynio-
wego i innych narzadéw.

W przyblizeniu mozna wyliczy¢ wilasciwg mase ciala nastepujaco:
wzrost (w cm) - 100 = wtasciwa masa ciata (w kg)

Do oceny masy ciala stosuje sie tez

Przyklad:

mezczyzna ma 175 cm wzrostu.
Jego wlasciwa masa ciata
powinna w przyblizeniu

tak zwany wskaznik masy ciata (z jez.
ang. body mass index, w skrocie
— BMI). Oblicza sie go, dzielac mase
ciala podang w kilogramach przez wynosié: 175100 = 75 kg,
kwadrat wzrostu podanego w me- Jednak poniewaz wazy on
trach. Wartos¢ BMI miedzy 25 90 kg, oznacza to, ze wazy
a 29,9 kg/m? odpowiada nadwadze, 0 15 kg za duzo.

za$ wieksza niz 30 kg/m? — otylosci.
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Wartoé¢ BMI tego mezczyzny wynosi: 90 [kg]/(1,75)2 [m?] = 90 [kg]/3,0625 [m?]
= 29,38 [kg/m?], co znaczy, ze ma znaczng nadwage i jesli przytyje 2 kg, bedzie
juz spetnial kryteria otytosci (BMI > 30 kg/m?).

W skutecznym zwalczaniu ryzyka choréb ukladu krazenia decydujace
znaczenie ma kontrola masy ciata. Musisz by¢ swiadomy swojej wagi! Musisz
wiedzie¢, czy Twoja masa ciala jest wlasciwa — czy jestes szczuply, czy zbyt

otyly.

Jaka jest Twoja masa ciata?
Czy jest wtasciwa, czy wazysz zbyt duzo?

Oblicz swojg wtasciwg mase ciata.

Poréwnaj ponizsze dane ze swojg rzeczywistg masg ciata.

Teraz kolej na Ciebie!

Twoj wzrost cm
Odejmij 100 i uzyskasz wlasciwa mase ciata w kilogramach.

Tu wpisz swoja wyliczona wlasciwa mase ciata kg
Zwaz sie i wpisz obok swoja rzeczywista mase ciala kg
Teraz poréwnaj swoja rzeczywista mase ciala z wlasciwa masa ciata.
Czy masz nadwage?

Jedli tak, to o ile kilograméw za duzo wazysz? kg

Jezeli zdecydowates sie schudnag,

oméw ze swoim lekarzem, jaka mase
ciala powiniene$ osiggnac!
Stawiaj sobie realne cele!

Otytosé brzuszna

Wazne znaczenie ma rodzaj oty-
tosci, czyli lokalizacja tkanki
ttuszczowej. Szczegodlnie grozna
jest otytoé¢ brzuszna, zwana tez
,trzewna” lub ,centralng”.

W przypadku otyloscibrzusz-
nej (typu ,jabtka”) ryzyko choréb
towarzyszacych jest wieksze.
Czesciej pojawiaja sie zaburzenia
przemiany materii, prowadzace
do nadci$nienia tetniczego, cho-
roby wiehcowej, cukrzycy i in-
nych schorzen uktadu krazenia.

Otylo$¢ brzuszna rozpoznaje
sie, gdy obwod pasa umezczyzny
przekracza 102 cm, a u kobiety
— 88 cm.

Obwéd w pasie przykltado-
wego mezczyzny wynosi 110 cm,
czyli rozpoznajemy u niego nie-
bezpieczng dla zdrowia otylos¢
brzuszna.

Do okreslenia rozmieszczenia
tkanki ttuszczowej wykorzystuje
sie rtowniez wskaznik talia/biodra
(z jez. ang. waist/hip ratio, w skré-
cie — WHR), ktdry oblicza sie,
dzielagc obwod mierzony w okoli-
cy pasa przez obwéd w okolicy
bioder.

Wartos¢ wskaznika wieksza
niz 1,0 u mezczyzn i 0,85 u kobiet
$wiadczy o otylosci brzusznej.

Zrédlo: Szczech R., Narkiewicz K. Jak zmniej-
szy¢ ryzyko choréb ukladu krazenia?
Via Medica, Gdansk 2004; 29-32.
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