World
Obesity
Day:::

® [ J ®
PS¢0
porozmawiajmy

szczerze
o otytosci

SWYZWANIE POROZMAWIAJMY
SZCZERZE O OTYtOSCI”

Dzien 1.
Wiedza kluczem do zrozumienia

Otytos¢ to powazna choroba przewlekta

0 ztozonej patogenezie prowadzaca do ponad
200 powiktan. W Polsce u 69% mezczyzn i 57%
kobiet diagnozuje sie zbyt wysoka mase ciata
(indeks BMI réwny 25 lub wiecej). Natomiast

z otytoscia (indeks BMI 30 lub wiecej) zmaga
sie co 4 Polak! Mimo tych alarmujacych danych,
otytosc¢ dla spoteczenstwa jest wcigz krepuja-
cym i wstydliwym tematem, o ktérym rozmawia
sie trudno albo wcale. Dodatkowo wokot
otytosci krazy wiele stereotypow i mitow
powodujgcych, ze pacjenci czesto spotykaja sie
z brakiem zrozumienia i wykluczeniem przez
otoczenie.

Biorgc pod uwage powyzsze statystyki, istnieje
ogromna szansa, ze czes$¢ z Was zmaga sie

z problemem otytosci bgdz w swoim biskim
otoczeniu ma osoby z chorobg otytosciowa.
Zeby madc skutecznie pomadc sobie lub naszym
najblizszym w walce z chorobg, konieczna jest
odpowiednia wiedza na temat otytosci, jej przy-
czyn i konsekwencji, a takze mozliwosci lecze-
nia. Edukacja na ten temat ma rowniez na celu
zarowno ograniczenie epidemii otytosci

w przysztosci, ale takze uwrazliwienie na
problemy i potrzeby chorych. Dlatego

w ramach pierwszego zadania naszego
wyzwania Porozmawiajmy szczerze

o otytosci rozprawiamy sie z najczestszymi
mitami wokoét otytosci.

Otytosé zawsze wynika ze ztych
nawykow zywieniowych

Otytosc jest chorobga o niezwykle ztozonej
etiologii. W rzeczywistosci wspotczesna nauka
nie zna w petni przyczyn rozwoju otytosci.
Niewatpliwie na predyspozycje do jej wystapie-
nia naktadaja sie te zwigzane ze system zycia,
takie jak m.in. nieprawidtowa dieta (zbyt duze
porcje, zywnos¢ wysoko przetworzona i boga-
to-energetyczna), ciggty stres i pospiech

czy zbyt mata aktywnos¢ fizyczna. Ale wsréd
przyczyn otytosci nalezy réowniez podkresli¢ te
czynniki, ktére predysponujg nas do nadmiernej
masy ciata i te, ktére w zaden sposdb nie sg
zalezne od pacjenta. Do nich mozemy zaliczy¢
czynniki epigenetyczne i genetyczne, czynniki
ptodowe, hormonalne, a takze psychologiczne.

Otytosé nie jest grozng chorobga
Trudno znalez¢ inng chorobe, ktéra ma az tak
wiele konsekwencji - otytos¢ moze doprowadzi¢
do ponad 200 réznych powiktan. Podwyzszony
wskaznik BMI zwieksza ryzyko zachorowan na
takie choroby jak cukrzyca typu 2 (o ponad 90
razy!), nadcisnienie tetnicze, niealkoholowe
sttuszczenie watroby, przewlekte choroby nerek,
choroby sercowo-naczyniowe, choroby uktadu
miesniowo - szkieletowego oraz niektore
nowotwory, takie jak m.in. rak piersi, rak jajni-
kdw, rak jelita grubego, rak trzustki, rak nerki czy
rak przetyku. Szacuje sie, ze w Unii Europejskiej
100 tysiecy nowotwordw rocznie wywotanych
jest otytosciag! Przez otytos$¢ nie tylko chorujemy,
lecz takze umieramy. Wedtug Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia (WHO) rocznie z powodu choroéb
zwigzanych z nadwagg i otytoscig umiera ponad
2,5 min oséb na swiecie.

Wystarczy zmienié styl zycia
Jednym z bardzo krzywdzacych mitéw jest to,
ze otytosc¢ jest wytacznie wing pacjenta i wy-
starczy zmieni¢ swoja diete i zaczaé wiecej sie
ruszac, by zmienic ten stan rzeczy. Natomiast
wielu pacjentéw mimo ogromnych wysitkdw nie
jest w stanie zredukowac¢ masy ciata do pozio-
mu, ktéry nie zagraza ich zyciu. Kluczem do
rozpoczecia skutecznych dziatan terapeutycz-
nych jest uswiadomienie, ze otytos¢ to choroba,
ktéra trzeba leczyé, poniewaz zagraza zyciu.
Nie we wszystkich przypadkach zmiana
nawykow zywieniowych oraz aktywnosé
fizyczna przektada sie na osiggniecie celu.
Dlatego juz w pierwszych stopniach otytosci
nalezy udac sie do lekarza, ktory postawi
diagnoze i dobierze odpowiednia Sciezke
terapeutyczng. Osoba z otytoscia powinna
by¢ pod opieka ekspertéw wielu specjalnosci,
tj. lekarza, dietetyka, fizjoterapeuty oraz psy-
chologa.

ZAPRASZAM DO OBEJRZENIA KROTKIEGO
VIDEO, PRZEDSTAWIAJACEGO HISTORIE
PACJENTKI Z OTYtOSCIA.

ZASTANOW SIE CO TY WIESZ
O CHOROBIE OTYtOSCIOWEJ



www.youtube.com/watch?v=ooybfRghnM8&feature=youtu.be
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Dzien 2.
Skup sie na swoim zdrowiu

Masa ciata - masa problemoéw
Kiedy ostatni raz sprawdzates/as ile wazysz?
Jesli nie jestes sportowcem wzrost Twojej
masy ciata niestety najprawdopodobniej
oznacza rozrost tkanki ttuszczowej, a to pierw-
szy sygnat swiadczacy o tym, ze nalezy popra-
wi¢ styl zycia.

TWOIM ZADANIEM NA DZIS JEST SPRAWDZENIE
SWOJEJ MASY CIAtA, OKRESLENIE BMI
(INDEKS MASY CIAtA) | ZANOTOWANIE
DANYCH W KALENDARZU. BMI OBLICZAMY

DZIELAC MASE CIAtA (W KILOGRAMACH)
PRZEZ WZROST DO KWADRATU
(W METRACH).

Za miesigc tego samego dnia, rowniez sprawdz
swoja mase ciata, az wejdzie Ci to w nawyk.
Miesigc po miesigcu notuj odczyt z wagi i
przeliczaj go na BMI - w ten sposdb tatwiej
bedzie Ci na biezaco kontrolowad zmiany
zachodzgce w Twoim organizmie. Oczywiscie
nie nalezy popadac¢ w paranoje i przesadnie
analizowac kazdego dodatkowego grama,
chodzi o szybkie wytapanie drastycznych
odstepstw od Twojej ,,standardowej” masy.
Kontrolowanie swojej masy ciata jest bardzo
wazne, poniewaz nadwaga i otytos¢ powodujq
szereg problemoéw zdrowotnych i choréb.

Pamietaj o badaniach

Systematycznie wykonywane badania krwi

sg bardzo wazne, poniewaz pozwalajg wykrycé
W organizmie nieprawidtowosci. Wiekszos¢
badan krwi powinno wykonywac sie co roku,
oczywiscie jesli Twadj lekarz nie zaleci inaczej.
Czy pamietasz kiedy ostatnio badates krew? Nie?

WIEC TWOIM ZADANIEM NA DZIS JEST
UMOWIENIE SIE NA WIZYTE/TELEWIZYTE ZE

SWOIM LEKARZEM | POPROSZENIE GO O
WYSTAWIENIE SKIEROWANIA NA BADANIA
KRWI.

To proste i szybkie badanie, ktére czasem moze
nawet uratowac zycie!

Zdrowe ciato, zdrowy duch!

Juz od dziecka uczymy sie, ze ruch to zdrowie.
| stusznie, bo dzieki aktywnosci fizycznej
mozemy dtuzej zy¢ i uniknaé wielu chordéb.
Ruch utrzymuje réwniez w lepszej kondycji
nasze ciata, co oznacza, ze dtuzej zachowujemy
mtody wyglad. Dzieki niemu lepiej Spimy,
redukujemy stres, a nawet zmniejszamy ryzyko
wystgpienia choroby Alzheimera. Ruch to
przeciez nie tylko uprawianie sportu wyczyno-
wego czy tez intensywny trening na sitowni

- to takze spacer, jazda na rowerze, a nawet
chodzenie po schodach. Chodzi o to, aby
znalez¢ taka aktywnosé, ktéra sprawia najwiek-
szg frajde, a przy tym wptywa prozdrowotnie na
nasze ciato.

TWOIM ZADANIEM NA DzIS JEST ZAPLANO-
WANIE NA NAJBLIZSZY TYDZIEN S AKTYW-

NOSCI FIZYCZNYCH, KTORE NIE BEDA
TRWALY KROCEJ NIZ 30 MINUT. DO DZIEtA!

Zyskaj wiecej czasu dla siebie

W okresie od 12 marca do 20 kwietnia 2020
roku statystyczny Polak kazdego dnia

spedzit przed telewizorem s$rednio 310 minut.
W pordwnaniu do analogicznego okresu

2019 roku byt to okres o 50 minut dtuzszy.

To bardzo duzo! Badacze stwierdzili, ze bardzo
czeste ogladanie telewizji zwieksza m.in.
ryzyko zakrzepdw w koriczynach i to nawet

u 0sob, ktore sg aktywne fizycznie.

TWOIM ZADANIEM JEST ZAPISYWANIE
CODZIENNIE PRZEZ NAJBLIZSZY TYDZIEN

CZASU POSWIECANEGO NA OGLADANIE
TELEWIZJI.

Badz skrupulatny i nie oszukuj, a zobaczysz
prawdziwe oblicze telewizyjnego czasozjada-
cza. Po tygodniu podsumuj wynik. W kolejnych
dniach sukcesywnie ograniczaj oglgdanie TV.
Zacznij od niewielkiego ograniczenia

rzedu 20%, a wraz z kolejnymi dniami
zwiekszaj je, az dojdziesz do 50%.

Pamietaj, aby codziennie notowac czas
ogladania i na koniec tygodnia zsumowac
wyniki.

Y- -\
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Dzien &.
Dyskryminacja oséb
chorujacych na otytosé?
Powiedz stanowcze NIE!

Otytosc jest chorobg, ktéra czesto postrzegana
jest przez pryzmat krzywdzacych stereotypodw.
lle razy styszate$ stwierdzenie, ze otytym sie nie
chce, sg leniwi, nie maja silnej woli i gdyby tylko
chcieli, mogliby schudngé. Znasz to? A moze
sam tak uwazasz? Czy osobie z niewydolnoscia
nerek nie moéwimy: ,Wez sie za siebie, kontroluj
ptyny, unikaj potasu, bo... chcie¢ to moéc!?”

Pacjenci z chorobg otytosciowg nieustannie
walczg nie tylko z chorobg, ale i z opiniami

na swoj temat, wzrokiem wspodtpasazerow

w samolocie czy autobusie, krytycznymi

lub ciekawskimi spojrzeniami w restauraciji.
By¢ moze widzimy ich zartujgcych ze swojej
choroby, zachowujacych dystans. Pamietajmy,
ze moze to byc¢ tzw. ,,zbroja ochronna”.

Na to, jaka jest nasza masa ciata wptywa ok.
100 czynnikow (w tym ekonomiczne, socjolo-
giczne, psychologiczne, zdrowotne). Za kazdym
pacjentem z chorobg otytosciowg stoi jego
historia, czasami niezwykle bolesna.

GDY NASTEPNYM RAZEM UStLYSZYSZ,
ZE KTO$ POWIELA STEREOTYPY POWIEDZ
GLOSNO, ZE OTY£OSC TO CHOROBA

SKLASYFIKOWANA W SYSTEMIE ICD-10
POD NUMEREM E66.

Nawet jesli raz w zyciu uswiadomisz kogos, ze
otytosdé to nie jest Swiadectwo nadmiernego
podjadania, ale choroba, dasz jasny sygnat, ze
nie zgadzasz sie na dyskryminacje oséb z
chorobg otytosciowa. Nie mozna z nig walczydé
wytgcznie dietg i éwiczeniami. To stan posred-
nio zagrazajacy zyciu, dlatego nalezy wykorzy-
sta¢ dostepne metody terapeutyczne. Niestety
wieloletnia stygmatyzacja, nieudane proby
leczenia i obnizony nastréj towarzyszg wielu

osobom z chorobga otytosciowg uniemozliwiajgc
skuteczna terapie. W takiej sytuacji pacjent
powinien otrzymac niezbedna pomoc i wspar-
cie.

Nie moze by¢ pozostawiony samemu sobie,
poniewaz jako osoba chora ma prawo do
leczenia. Medycyna daje ku temu narzedzia.

Wiedzac, ze otytosé jest chorobg mozesz daé
pacjentom na nig cierpigcym realne wsparcie.
Modwiac z wyczuciem i troska ,,Widze, ze jestes
chory i chce ci pomédc”, ,,Nalezy ci sie wspar-
cie, nie godze sie na to, zeby cie ignorowac”

- dajesz osobom z chorobg otytosciowa
nadzieje i podpowiedz, jak wyjs¢ z sytuaciji,
ktora bardzo czesto ich unieszczesliwia.

Niestety o tym, ze otytos$¢ jest choroba wie
mato kto. Z ostatniego badania opinii zrealizo-
wanego w lutym w ramach kampanii ,,Porozma-
wiajmy szczerze o otytosci” wynika, ze tylko
13% Polakoéw opisuje otytosc¢ jako chorobe.

Chorzy na otytos$é majg za sobg wiele prob diet,
aktywnosci, brutalnego traktowania swojego
ciata, co nie przynosi oczekiwanych efektéw.
Poobserwuj swoje otoczenie, zastandw sie,

z jakimi problemami moga mierzy¢ sie takie
osoby (w pracy, w srodkach transportu, pod-
czas zakupow ubran, butdow itp.), jakim opiniom
i spojrzeniom muszg codziennie stawiac czoto?
Swiadomie wychwytuj komentarze czy sugestie
moggce uderzaé¢ w pacjentdw z choroba
otytosciowa.

Pamietaj, ze masz realny wptyw na swoje
otoczenie. Nawet jedna uwaga, ze otytosé jest
choroba, wyrazona w odpowiednim momencie,
moze by¢ krokiem milowym w swiadomosci
drugiej osoby.
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Dzien 4.
Dowiem sie wiecej o zdrowym
odzywianiu i wprowadze zmiane
w moim jadtospisie

Twoje dzienne zapotrzebowanie na kalorie
zalezed bedzie od rodzaju i ilosci aktywnosci
jakie podejmujesz. Zapotrzebowanie kaloryczne
to ilos¢ kalorii, ktéra jest potrzebna do utrzyma-
nia podstawowych funkcji naszego organizmu.
By¢ moze odzywiasz sie zdrowo, dbasz o to,

co jesz i nie musisz wprowadzac¢ zadnych
zmian. Warto jednak zawsze szukac inspiracji,
siegac¢ po nowe, nieznane dotad produkty badz
te dobrze znane, ale przygotowane w zupetnie
nowy sposdob.

ZACHECAMY CIE DZISIAJ DO
PRZYGOTOWANIA JEDNEGO

Z 3 PONIZSZYCH POSIEKOW
PRZYGOTOWANYCH PRZEZ
KATARZYNE B£AZEJEWSKA-STUHR.
JESLI MASZ OCHOTE PODZIEL SIE

W SWOICH SOCIAL MEDIACH ZDJECIEM
PRZYGOTOWANEGO PRZEZ SIEBIE
DANIA. DO POSTU DODAJ HASHTAGI
#POROZMAWIAJMYOOTYLOSCI
#SZCZERZEOOTYLOSCI.

Budyn czekoladowy

1/2 szklanki ugotowanej ciemnej fasoli
1/2 szklanki jezyn

1tyzeczka kakao

1 tyzeczka tahini

Ugotowang fasole miksujemy z jezynami,
kakao oraz tahini.

Jezyny maja bardzo duzo przeciwutleniaczy,
dlatego znalazty sie nawet na liscie ORAC

- produktéw chronigcych przed wolnymi
rodnikami. Antyoksydanty w jezynach to
m.in. kwas elagowy, kwasy fenolowe oraz
cyjanidyno-3-0O-glukozyd.

Koktajl ksiezniczki Roszpunki
50 g roszponki (kubek ubitych lisci)

1 pomarancza

1 jabtko

1/2 szklanki wody

Zmiksuj wszystkie sktadniki.

Roszponka inaczej koztek satatka poprawia
trawienie, uspokaja i przeciwdziata ostabieniu
organizmu m.in. dzieki sporej zawartosci zelaza
i witaminy C.

Peczak z malinami

2 tyzki kaszy peczak

1 tyzeczka jagdd goji lub zurawiny
1 szklanka mleka roslinnego

1 jabtko

gars¢ malin

Kasze z dodatkiem jagdd goji lub zurawiny
gotujemy w szklance wody. Nastepnie
miksujemy ja z mlekiem, jabtkiem i malinami.

Swieze maliny poza sezonem mozna
zastapi¢ mrozonymi, liofilizowanymi lub
sokiem malinowym. Witamina K zawarta
W peczaku wzmachia naczynia krwionosne,
zmniejszajac ryzyko zylakow i zakrzepow
oraz powstawania krwiakdw.
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Dzien S.
Podejmij temat otytosci
wsrod swoich najblizszych
I znajomych

Rozpoczecie rozmowy o otytosci wsréd
swoich najblizszych i znajomych moze

by¢ trudne i wymagajace odwagi.
Stereotypizacja choroby otytosciowej jest
niezwykle powszechna i jak pokazujg badania

- mamy z nig do czynienia praktycznie wsze-
dzie. Nieprzychylne komentarze pojawiaja sie
juz w szkole, w komunikacji miejskiej, miejscach
publicznych czy nawet w miejscu pracy.

Otytosé jest chorobg sklasyfikowana

w systemie ICD-10 pod numerem E66.
Wykorzystaj kazda nadarzajaca sie okazje,

aby wptynac na postrzeganie oséb otytych

- unikac¢ uprzedzen czy niesprawiedliwych
opinii. By¢ moze najblizsze spotkanie rodzinne,
weekendowy zjazd rodziny czy zblizajace sie
Swieta beda doskonala okazjg do podjecia
tematu otytosci.

Jak rozpoczacé takg rozmowe? ,,Czytatem/tam
ostatnio, ze tylko 13% naszego spoteczenstwa
postrzega otytosc jako chorobe. Wiedzieliscie
o tym, ze otytos¢ powoduje okoto 200 powi-

ktan?”.

Jesli w Twojej rodzinie lub w sSrodowisku
znajomych znajduje sie osoba, ktéra ma
nadmierng mase ciata mozesz zapytad,
czy probowata konsultowac sie z lekarzem,
ktory moze pomoc jej w walce z choroba.
Sam bedziesz wiedziat/ta najlepiej, czy
mozesz pozwoli¢ sobie na takie sugestie

w stosunku do danej osoby. Uzasadnij
swoje pytanie troskg i checig pomocy.
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