Ilustracja przedstawia wizerunek modela, nie pacjenta

OTYLOSC
I NADCISNIENIE
TETNICZE
- CO JE tACZY?
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I. Co to jest otytosc?

Otytosc¢ to choroba, musimy o tym pamietaé. Dlatego tez, obecnie coraz czesciej
otytos¢ nazywana jest chorobg otytosciowa. Definiowana jest jako nadmierna ilos¢
tkanki thuszczowej w organizmie. Rozmieszczenie tkanki ttuszczowej rézni sie

u kobiet i mezczyzn.

Nalezy podkresli¢, ze otytosc to nie tylko liczba na wadze oraz defekt kosmetyczny.
Tkanka tluszczowa produkuje wiele substancji, ktére przyczyniajg sie do zwiekszenia
czestosci wystepowania tzw. choréb sercowo-naczyniowych, miedzy innymi zawatu
serca i udaru mozgu.

Otyto$¢ moze prowadzi¢ do wielu powiktan zdrowotnych. Wykazano zwigzek
otytosci z ponad 200 chorobami. Rycina 1

IL. Jak rozpoznac otytos¢?
Jeste$ w stanie w domu rozpoznac u siebie otyto$¢ wykorzystujgc dwa parametry:

«  BMI=30kg/m?

+  Obwdd pasa
- u kobiet =88 cm
-umezczyzn = 102 cm

masa (kg)
Jak obliczy¢ BMI? B M I Wzrost (m)?

BMI - z angielskiego Body Mass Index, czyli wskaznik masy ciata




CHOROBY PLUC

* obturacyjny bezdech senny
* zespot hipowentylacji

OSTRE STANY COVID-19

STLUSZCZENIOWA CHOROBA
WATROBY ZWIAZANA
Z DYSFUNKCJA METABOLICZNA

* sttuszczenie
* sttuszczeniowe zapalenie watroby
* marskos¢

CHOROBA PECHERZYKA
ZOLCIOWEGO

NIEPRAWIDLOWOSCI
GINEKOLOGICZNE

* nieprawidtowe miesigczki

* zaburzenia ptodnosci

* zespot policystycznych jajnikéw
* niemozno$¢ utrzymania moczu

CHOROBA ZWYRODNIENIOWA

Powiktania otytosci

ZABURZNIA FUNK(JI
POZNAWCZYCH

UDAR MOZGU
ZACMA

CHOROBY
SERCOWO-NACZYNIOWE

¢ nadcis$nienie tetnicze
¢ zawat serca

CUKRZYCA TYPU 2

NOWOTWORY
* piersi

* macicy

« szyjki macicy
* okreznicy

* przetyku

* trzustki

* nerek

* prostaty

NIEWYDOLNOSCE NEREK

ZAPALENIE ZYL/

STAWOW KOLANOWYCH ZAKRZEPICA ZYt. GLEBOKICH
INFEKCJE GRZYBICZE/
BAKTERYJNE SKORY
Rycina 1. DNA MOCZANOWA
Malnick SD, et al. Q/IM. 2006;99:565-579
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IIL. Czy otytos¢ jest izolowang chorobg?

Otytos$¢ prowadzi do szeregu choréb. Obecnie uwaza sieg, ze otytos¢ jest kluczowym
elementem rozwoju tak zwanego zespotu metabolicznego.

IV. Co to jest zesp6t metaboliczny?

Zespo6t metaboliczny to wspétwystepowanie z otytoscig jej bezposrednich nastepstw:
nadcisnienia tetniczego, stanu przedcukrzycowego lub cukrzycy typu 2 oraz
zaburzen lipidowych.

V. Czy u osdb z otytoscig ryzyko rozwoju nadcisnienia
tetniczego jest wieksze?
Otytosc¢ okreslana jest jako wtérna postac¢ nadcisnienia tetniczego.

BMI 26-28 kg/m? zwigzane jest z prawie 3-krotnym zwiekszeniem ryzyka rozwoju
nadci$nienia tetniczego.

BMI 29-31 kg/m? to prawie 4-krotnie zwiekszone ryzyko rozwoju nadcisnienia
tetniczego. U 0séb z BMI > 32 kg/m? czestos¢ rozwoju nadcisnienia tetniczego jest ponad
5-krotnie wieksza niz u oséb ktérych BMI nie przekracza 23 kg/m?.

Otytos¢ zwieksza ryzyko rozwoju nadcisnienia tetniczego

Ryzyko wzgledne rozwoju
nadcis$nienia tetniczego

<23 23-25 26-28 29-31 >32

BMI (kg/m?2)

Witteman, 1989; Nurses’ Health Study

Rycina 2.




VI. Co to jest ciSnienie tetnicze?

Serce dziata jak pompa - z kazdym uderzeniem wyrzuca do tetnic porcje krwi, ktéra
dociera do wszystkich narzadéw, a nastepnie ptynie zytami z powrotem do serca.
Nacisk przeptywajgcej krwi na sciane naczyn tetniczych to wtasnie cisnienie tetnicze.
Jest ono najwyzsze w chwili, gdy serce sie kurczy i wyrzuca krew do aorty

i duzych tetnic (ciSnienie skurczowe), a najmniejsze, gdy serce sie rozkurcza
(ciSnienie rozkurczowe).

VII. Co to jest nadcisnienie tetnicze?

Nadcisnienie tetnicze rozpoznajemy, gdy skurczowe cisnienie tetnicze wynosi

140 mmHg i wiecej lub rozkurczowe cisnienie tetnicze wynosi 90 mmHg i wiecej.
Wykazano, ze takie wartosci ciSnienia tetniczego zwigzane sg z wyzszym ryzykiem
wystapienia zawatu serca lub udaru mézgu. Ich obnizenie zmniejsza to ryzyko.

VIIL. Jakie sg przyczyny nadcisnienia tetniczego?

U wiekszosci chorych nie mozna okresli¢ jednej, specyficznej przyczyny nadcisnienia
tetniczego - wéwczas rozpoznaje sie tzw. nadcisnienie tetnicze pierwotne.
Podwyzszone wartosci ci$nienia tetniczego wynikajg ze wspoétoddziatywania wielu
czynnikéw (genetycznych i Srodowiskowych), takich jak:

* predyspozycja rodzinna,

* nadwaga lub otytos¢,

* nadmierne spozycie soli,

* stres i zaburzenia snu,

* proces starzenia sie organizmu,

* brak aktywnosci fizycznej,

* uposledzenie funkcji nerek.

U niektérych pacjentéw (mniej niz u 5-10% chorych) mozna ustali¢ jedng przyczyne
- stwierdza sie nadci$nienie tetnicze wtérne.
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IX. Czy nadcisnienie tetnicze jest grozne dla zycia?

Podwyzszone wartosci cisnienia tetniczego wptywajg negatywnie na ludzki
organizm. Nieleczone nadcisnienie tetnicze moze prowadzi¢ do wystgpienia
zawatu serca lub udaru mézgu.

Najtatwiej zapamietac to w ten sposdb: im wyzsze ciSnienie tetnicze, tym czesciej
wystepuje zawat serca lub udar mézgu!

X. Czy nadcisnienie tetnicze prowadzi do innych choréb?

Nadcisnienie tetnicze zwieksza ryzyko rozwoju takze m. in. niewydolnosci serca,
niewydolnosci nerek oraz demencji.

XI. Dlaczego nalezy obniza¢ wartosci ciSnienia tetniczego?

Wykazano, ze obnizanie podwyzszonych wartosci ci$nienia tetniczego zmniejsza
ryzyko zawatu serca i udaru mozgu, a takze zgonu - Rycina 2. Ponadto obnizanie
podwyzszonych wartosci cisnienia tetniczego zmniejsza czestos¢ wystepowania

innych choréb - niewydolnosci serca, niewydolnosci nerek oraz demencji.

Nadcisnienie tetnicze to choroba przewlekta. Nie odstawiaj lekéw
po obnizeniu sie wartosci cisnienia! Wartosci ulegajg obnizeniu
tylko gdy leki stosowane sa regularnie.

XII. Znaczenie modyfikacji stylu zycia w leczeniu
nadcisSnienia tetniczego

Nalezy podkresli¢, ze im wieksza masa ciata, tym wyzsze ciSnienie
tetnicze. U oséb z otytoscig nalezy podja¢ wszelkie dziatania majgce
na celu redukcje masy ciata.




Modyfikacja stylu zycia to nie
elementy Twojego stylu zycia

Tabela 1.

tylko redukcja masy ciata - sprawdz w ponizszej tabeli, jakie
powinny ulec modyfikacji.

Normalizacja masy ciata
i zalecenia
dietetyczne

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

e Stosowanie zbilansowanej diety, z unikaniem
thuszczéw nasyconych, zwiekszenie spozywania
produktéw petnoziarnistych, warzyw, owocéw i ryb

Ograniczenie
spozycia soli kuchennej

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

Ograniczenie
spozycia alkoholu

Umiarkowane spozycie alkoholu = 10 g/dobe u
0s06b bez podwyzszonego stezenia trojglicerydow

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

Redukcja masy ciata to zmniejszenie ryzyka wystapienia choroby niedokrwiennej serca,
niewydolnosci serca, udaru moézgu.

Obnizenie wartosci ciSnienia
tetniczego 0 5 mmHg

-10%

-13% -8% -13%

Zdarzenia Niewydolnos¢ Choroba Udar
sercowo- serca niedokrwienna mozgu
naczeniowe serca
Rycina 3.
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XIII. Leczenie otytosci czy tylko dieta?

Farmakologiczne leczenie otytosci powinno by¢ stosowane po
konsultacji z lekarzem, w przypadku nieskutecznosci zastosowania
diety o obnizonej kalorycznosci w potgczeniu z wysitkiem fizycznym.

Docelowe wartosci ciSnienia tetniczego

Celem leczenia nadcisnienia tetniczego jest obnizenie jego
wartosci do zalecanych. Docelowe wartosci ciSnienia tetniczego
zalezg od wieku. Nizsze wartosci dotyczg u oséb do 70 roku zycia.
Osoby powyzej 70 roku zycia powinny mie¢ obnizane ci$nienie
do nieco wyzszych wartosci - patrz Rycina 4.

Pamietaj, im lepiej leczone ci$nienie tetnicze, tym mniejsze
ryzyko miedzy innymi zawatu serca i udaru mézgu.

Docelowe wartosci ciSnienia tetniczego

Do Powyzej
70. roku zycia 70. roku zycia

Skurczowe
ciSnienie tetnicze

Rozkurczowe
ciSnienie tetnicze

Rycina 4




PRZYKLADY PRODUKTOW

ILE TO JEST

500 - 600

KALORII

ZAUWAZ
jak niewiele to 500-600 Kcal

SPOJRZ
na swoje codzienne positki. Jesli wymagaja korekty,
wprowadz je do codziennej praktyki.

Q

novo nordisk”



E—
500

kalorii
1% kawatka 7 kromek 9 plastrow sera 1% kostki
duzej pizzy chleba razowego Zbttego sera twarogowego

potttustego

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

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

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
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kalorii

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

2 dynie =1,8 kg 1 cata tabliczka 1 niepe/m; szklanka 3 niecate 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 jabfek wytrawnego wina kaszy gryczanej

4 szklanki jogurtu 3 garscie pistacji 23 plastry suszonych
naturalnego jabtek
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