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Co to jest otytos¢?

Otytosc to przewlekta choroba na cate zycie, definiowana jako nadmierna ilos¢
tkanki ttuszczowej.

Tkanka ttuszczowa produkuje wiele substancji, ktére przyczyniajg sie m. in.
do zwiekszenia czestosci wystepowania choréb sercowo-naczyniowych,
w tym zawatu serca i udaru mézgu.

Obecnie coraz czesciej stosowany jest termin choroba otytoSciowa, ktéry podkresla
wplyw otytosci na nasze zdrowie. Otytos¢ to nie tylko defekt kosmetyczny.

Otytos¢ prowadzi do wielu powiktarh zdrowotnych. Wykazano, ze otytos¢ moze
przyczynic sie do rozwoju ponad 200 chordb. Rycina 1

Otytos¢ wptywa réwniez na stezenie cholesterolu i tréjglicerydow - zmieniajac
niekorzystnie profil lipidowy.

Jak rozpoznac otytos¢?

Wystarczg trzy parametry:

*  Twoj wzrost (w metrach)
+ Twoja masa ciata (w kilogramach)
*  Twoj obwad talii (w cm)

Oblicz wskaznik
masy ciata (BMI)

BMI - &5
~  wazrost(m)?

BMI = 30 kg/m?moze oznaczac otytos¢

Otytosc¢ brzuszng rozpoznajemy jezeli:

Obwéd pasa u mezczyzn = 102 cm
Obwéd pasa u kobiet =88 cm

POWIKLANIA OTYLOSCI

Choroby ptuc
Obturacyjny bezdech senny
Zespot hipowentylacji

Ostre stany COVID 19

Niealkoholowa
sttuszczeniowa

choroba watroby

Sttuszczenie

Sttuszczeniowe zapalenie watroby
Marskos$¢

Choroba pecherzyka
z6tciowego

Nieprawidtowosci
ginekologiczne
Nieprawidtowe miesigczki
Zaburzenia ptodnosci

Zespot policystycznych jajnikéw
Niemoznos$¢ utrzymania moczu

Choroba zwyrodnieniowa
stawoéw

Dna moczanowa

Infekcje grzybicze/
bakteryjne skory

Malnick SD, et al. Q/M. 2006;99:565-579

Rycina 1

Pogorszenie funkcji
poznawczych

Udar mézgu
Zaéma
Niewydolnos¢ nerek

Cukrzyca typu 2

Dyslipidemia

Nadcisnienie
Choroba wiencowa serca_...-"'.

Nowotwory
piersi

macicy

szyjki macicy
okreznicy
przetyku
trzustki

nerek
prostaty

Zapalenie zyt/zakrzepica
zyt gtebokich
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Czy otytoS¢ moze prowadzi¢ do powiktan?

Otyto$¢ prowadzi do szeregu stanéw chorobowych. Obecnie uwaza sie, ze otytos¢
jest kluczowym elementem rozwoju tak zwanego zespotu metabolicznego.

Co to jest zesp6t metaboliczny?

Zespot metaboliczny to wystepowanie stanu przedcukrzycowego i cukrzycy,
podwyzszonego ci$nienia tetniczego i zaburzen lipidowych tzw. aterogennej
dyslipidemii w nastepstwie otytosci brzuszne;j.

Zespot metaboliczny

Stany przedcukrzycowe lub cukrzyca

A
<
Wysokie L OTYrOSC -
prawidtowe cisnienie Aterogenna
lub dyslipidemia

nadcisnienie tetnicze

Zaburzenia lipidowe u oséb z otytoscia

Aterogenna dyslipidemia czyli
zmiany lipidow prowadzgce do miazdzycy

Co to znaczy?

U osbb z otytoscig stezenie i proporcje poszczegdlnych frakgji cholesterolu oraz
trojglicerydéw zmieniajg sie niekorzystnie - przyspiesza to rozwéj miazdzycy.

Jak je rozpoznac?

* Spéjrz na swdj lipidogram
* Znajdz stezenie cholesterolu nie-HDL

Najczesciej jest automatycznie obliczone przez laboratorium lub po prostu
od stezenia cholesterolu catkowitego odejmij stezenie cholesterolu HDL.

Co to jest cholesterol NIE-HDL?

Cholesterol nie-HDL to suma wszystkich ztych frakcji cholesterolu w twojej krwi.

Wszystkie te frakcje prowadzg do rozwoju zmian miazdzycowych,
co w konsekwencji moze skutkowac zawatem serca i udarem mozgu.

Jakie stezenie cholesterolu nie-HDL jest nieprawidiowe?

Wykazano, ze stezenie cholesterolu nie-HDL =130 mg/dL zwigzane jest
z szybszym rozwojem miazdzycy.

Wykazano Scisty zwigzek pomiedzy stezeniem cholesterolu a wystepowaniem
choréb sercowo-naczyniowych najczesciej zawatu serca i/lub udaru nie-
dokrwiennego mézgu. Najtatwiej zapamietac to w ten sposéb:

im wyzsze stezenie cholesterolu, tym czesciej moze wystgpi¢ zawat

i/lub udar mézgu!
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Tréjglicerydy u oséb z otytoscia

Nierzadko u 0séb z otytoscig podwyzszone jest rowniez stezenie triglicerydéw.

Otylos¢ jest odwracalng przyczyng wzrostu stezenia tréjglicerydow.

Im wyzsze stezenie tréjglicerydéw tym wyzsze ryzyko wystgpienia zawatu serca

i udaru mézgu.

Bardzo wysokie stezenie tréjgliceryddéw moze réwniez zwiekszac ryzyko zapalenia trzustki.
Leczenie otytosci sprzyja poprawie profilu lipidowego.

Dlaczego miazdzyca, jako nastepstwo aterogennej
dyslipidemii, jest tak niebezpieczna?

Przyczyng zawatu serca i udaru mézgu jest miazdzyca. Istnieje wiele czynnikéw

przyczyniajacych sie do rozwoju miazdzycy i jej nasilenia. Jednym z gtéwnych jest

podwyzszone stezenie cholesterolu (w tym cholesterolu LDL i cholesterolu nie-HDL)

i trojglicerydow. Im wyzsze stezenie cholesterolu, tym wiecej miazdzycy w tetnicach.

Rozwoj miazdzycy ma dwa nastepstwa:

- przewlekta miazdzyca poprzez stopniowe zawezanie Swiatta naczyn krwionosnych prowadzi
do ograniczenia przeptywu krwi oraz zmniejszenia podazy tlenu organom,

- blaszki miazdzycowe moga pekac - nawet niewielka blaszka miazdzycowa moze
pekna¢ - prowadzi to powstania zakrzepu, ktéry bardzo szybko zamyka catkowicie
Swiatto naczynia, w nastepstwie czego dochodzi do zawatu serca i/lub udaru mézgu.

VII. Dlaczego nalezy obnizac stezenie cholesterolu?

Uzyskanie nizszego stezenia cholesterolu skutkuje zmniejszeniem ryzyka zawatu serca
i udaru mézgu.

Nie odktadaj tego na p6zniej, zacznij juz dzis. Im wczesniej obnizysz
stezenie cholesterolu, tym mniej blaszek miazdzycowych powstanie!

Czy zmniejszenie masy ciata wplywa na stezenie
cholesterolu?
Tak, redukcja masy ciata wptywa korzystnie na profil lipidowy, wykazano np. ze zmniejszenie

masy ciata o 4,5 kg zwigzane jest z obnizeniem stezenia cholesterolu LDL 0 5 do 8%.
(Rycina 3)

Wplyw zmniejszenia masy ciata na stezenie cholesterolu LDL

zmniejszenie masy ciata
(tkanki ttuszczowe))

Rycina 3.

N

2

@ zmniejszenie stezenia
"ztego" cholesterolu

LDL-C, cholesterol lipoprotein o matej gestosci; Narodowy Program Edukacji Cholesterolowej; ATP III, Panel Leczenia Dorostych III.

National Cholesterol Education Program (NCEP) Expert Panel on Detection, Evaluation, and Treatment of High Blood Cholesterol in Adults
(Adult Treatment Panel III). Circulation. 2002;106:3143-3421

Jak zmniejszy¢ stezenie cholesterolu - zasady

Tabela 1.

modyfikacji stylu zycia

Normalizacja masy
ciata i zalecenia
dietetyczne

e Zalecane: BMI w zakresie 20-25 kg/m?, obwéd talii
<94 cm (mezczyzni), < 80 cm (kobiety).

e Stosowanie zdrowej diety, z unikaniem ttuszczéw
nasyconych, zwiekszenie spozywania produktow
petnoziarnistych, warzyw, owocéw i ryb.

Ograniczenie spozycia
soli kuchennej

Nalezy ograniczyc¢ spozycie soli kuchennej <5 g/dobe.
(zwyczajowo spozywa sie okoto 9-12 g/dobe).

Ograniczenie spozycia
alkoholu

Jezeli spozywasz alkohol, nalezy ograniczyc¢ jego spozycie
< 10 g/dobe dla kobiet i mezczyzn, u oséb bez
podwyzszonego stezenia trojglicerydéw. U oséb

z podwyzszonym stezeniem tréjglicerydéw nalezy

w ogdle unikac spozywania alkoholu.

Nie ma ,zdrowej" ilosci alkoholu - kazda ilos¢ alkoholu jest
niebezpieczna dla Twojego zdrowia.

Zaprzestanie palenia
papieroséw

Unikanie czynnej i biernej ekspozycji na dym tytoniowy.

Zwiekszenie
aktywnosci fizycznej

3,5-7 godzin umiarkowanego wysitku fizycznego tygodniowo
lub 30-60 minut dziennie.
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cZy zmniejszenie masy ciala ma ty|k0 Stosujac leki redukujgce mase ciata, poza spadkiem masy ciata obniza sie cholesterol,

przez co spowolni sie proces miazdzycy, a w dalszej perspektywie wystepowanie m.in.
?
efekt kosmEtyczny‘ zawatu serca i/lub udaru mézgu.

Zdecydowanie nie. Porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem.

Zmniejszenie masy ciata prowadzi do poprawy metabolizmu glukozy, obnizenia
ci$nienia tetniczego i korzystnie wptywa na profil lipidowy! Docelowe stezenia cholesterolu LDL

. . . . . . > Gtownym celem leczenia hipercholesterolemii jest obnizenie stezenia cholesterolu
Jakle Sq kroki SkUtecznego Zmnie€jszenia masy ciata? LDL (tzw. ztego cholesterolu). Docelowe stezenie cholesterolu LDL zalezy od wysokosci
ryzyka sercowo-naczyniowego - im wyzsze ryzyko sercowo-naczyniowe, tym nizszy powinien

Otytosc¢ to choroba przewlekta, ktérg mozna i nalezy leczy¢ pod opiekg lekarza. by¢ cholesterol LDL.

Porozmawiaj z lekarzem o modyfikacji stylu zycia, o zmianach nawykow Kolejnym celem leczenia jest obnizenie stezenia cholesterolu nie-HDL. Jego docelowe
zywieniowych, zwiekszeniu aktywnosci fizycznej i wskazaniach do stosowania stezenie rowniez jest zalezne od wysokosci ryzyka sercowo-naczyniowego.
farmakoterapii. Zapytaj swojego lekarza jakie jest Twoje ryzyko sercowo-naczyniowego i dobierz cel terapii.
Lekarz pomoze Ci wybrac¢ cele krétko i dtugoterminowe terapii. Pamietaj, im nizsze stezenie cholesterolu, tym mniejsze prawdopodobienstwo zawatu

. . PR S o . . serca i udaru mozgu.
Zapytaj swojego lekarza rowniez o mozliwosci i wskazania do leczenia

chirurgicznego otytosci.

Wplyw leczenia lekiem redukujagcym mase ciata

na parametry lipidogramu PRZYKLADY.PRODUKTOW

Trojglicerydy ILE TO JEST

500 - 600

i Lek KALORII

Cholesterol o . . . Cholesterol
HDL |:] catkowity Z AUWAi
jak niewiele to 500-600 Kcal
— -
: SPOJRZ
. na swoje codzienne positki. Jesli wymagaja korekty,
Cholesterol wprowadz je do codziennej praktyki.
LDL

Pi-Sunyer et al. N Engl |
Med 2015;373:11-22
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1% kawatka 7 kromek 9 plastréw sera 1% kostki sera

duzej pizzy chleba razowego Z6ttego twarogowego pétttustego

13 tyzek ptatkow 3 porcje surowego
owsianych steka wotowego
(1 porcja = 100g)

4 szklanki 2% mleka 6 matych kisci 2i % orzechow
winogron = 0,7 kg wtoskich

M, 7 vh“ J,\:\

S
%
6 jaj 12 pomidoréw 6 porgji fososia

=25kg (1 porcja = 100 g)

Nadcisnienie Tetnicze w Praktyce Rok 2022, tom 8, nr 2 Strony: 1-26

1 duzy burger
z dodatkami

4 szklanki jogurtu
naturalnego

7 kromek chleba 7 porgji surowego 7 jabtek = 1,2 kg
przenno-zytniego filetu z piersi indyka
(1 porcja = 100 g)

1 cata tabliczka 1 niepetna szklanka 3 niecafte porcje
i kilka kostek suchego ryzu surowego filetu z pstrqga
czekolady mlecznej (1 porcja =100 g)

5 szklanek soku 6 lampek czerwonego 1 szklanka suchej
ze swiezych jabtek wytrawnego wina kaszy gryczanej

3 garscie pistacji 23 plastry suszonych
Jabtek
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Podsumowanie

X Podwyzszone stezenie cholesterolu i trojgliceryddéw to czynnik
@\\Du prowadzgcy do wystepowania zawatéw serca i udaru mézgu.

Otytos¢ prowadzi do podwyzszenia stezenia cholesterolu
_G i tréjgliceryddéw we krwi.

U os6b z nadwagg i otytosciag, aby obnizy¢ stezenie cholesterolu
i tréjglicerydow nalezy zaczgé od zmniejszenia masy ciata.

W nastepnej kolejnosci lub jednoczesnie lekarz rozwazy
CO zastosowanie lekéw obnizajgcych mase ciata i cholesterol.

E\ Dowiedz sie wiecej, zacznij dziata¢ juz dzisiaj.

?
DE Porozmawiaj ze swoim lekarzem o leczeniu otytosci.

Opracowanie:
dr hab. n. med. Piotr Dobrowolski
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