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Jakie sa przyczyny otylosci?

Powszechnie sie uwaza, ze odchudzanie wymaga duzo wysitku i wielu wyrzeczen. Tycie zas
przebiega szybko i z pozoru bezbolesnie. Wspoélczesny swiat nie pomaga w utrzymaniu
prawidlowej wagi. Sprawdz, dlaczego tyjemy na potege. Na swiecie zyje 600 mln otylych
osob! Jeszcze nigdy nie bylo ich tak wielu. Warto pamietac¢, ze otylos¢ to choroba, a to,
dlaczego tak sie rozpowszechnila, zalezy od bardzo wielu czynnikow.

Geny a otylosc¢

Wplyw na to, czy jestesSmy grubi, czy szczupli maja oczywiscie geny, ktére jednych chronia przed
otytoscia, a innych do niej predysponuja. Wystarczy przyjrze¢ sie znajomym: niektérzy moga jes¢, co
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im sie Zzywnie podoba i ich waga ani drgnie, zas inni ciagle sa na diecie, a mimo to trudno im zrzuci¢
zbedne kilogramy.

Czynniki epigenetyczne

- W czasie naszego dorostego zycia nasz tancuch DNA co prawda pozostaje staly, natomiast dochodzi
w nim do zmian biochemicznych. Powoduja one, ze pewne obszary naszego DNA sa silniej lub stabiej
wyrazane. Krétko mdéwiac, czynniki epigenetyczne to sytuacja, kiedy dziedziczymy grzechy naszych
rodzicow - otyle mamy rodza dzieci, ktore juz na starcie sa predysponowane do otytosci i to nie
dlatego, ze przekazuja im niewtasciwe geny, tylko dlatego, ze w czasie dorostego zycia rodzicow
doszto do zmian biochemicznych w tancuchu DNA w czesci odpowiedzialnej wtasnie za wage” -
wyjasnia prof. Pawel Bogdanski, internista i hipertensjolog.

Czy epidemie otylosci mozna zatrzymac?
Jednym ze sposobow jest Swiadome macierzynstwo, czyli myslenie o swoich dzieciach juz w okresie

prokreacyjnym, a nawet wczesniej. Planujac dzieci, warto najpierw pomysle¢ o prawidlowej sylwetce,
postepowac zgodnie z zaleceniami w czasie ciazy i karmi¢ niemowle piersig.

Amerykanie juz kilkadziesiat lat temu,

analizujac niekontrolowany wzrost

otytosci, na liscie potencjalnych

 czynnikéw umiescili ponad 200 réznych
elementow. Niektore sa bardzo
zaskakujace - moéwi prof. Pawel
Bogdanski.

Wsrod czynnikdéw zagrazajacych szczuptej sylwetce znalazl sie np. powszechny wzrost uzywania
klimatyzacji.

- W okresie letnim, gdy jest goraco, zazwyczaj nie chce nam sie jesé, ale jezeli stworzymy sobie
optymalne warunki poprzez obnizenie temperatury - apetyt bedzie na tym samym poziomie przez
caly rok - zwraca uwage specjalista. Takich ,drobiazgéw” jest cala masa.

Zmiana kultury jedzenia

- Pospiech. Zmniejszyla sie liczba spozywanych positkdw - nie mamy czasu na jedzenie, czesto jemy
tylko dwa positki dziennie: sniadanie i duza kolacje wieczorem. Mato tego - jemy w pospiechu,
a wiec w stresie, czesto rzeczy nieodpowiednie, wysokokaloryczne, a nasza zywnos¢ jest coraz
bardziej przetworzona i coraz bardziej kaloryczna.

- Wielko$¢ talerzy. Srednica talerzy w ciagu ostatnich 30 lat wzrosta o 7 cm. To ulatwia zjadanie
wiekszych porgiji.

- Kalorie. Kalorycznos¢ positkow zwiekszyta sie srednio o 500 kilokalorii (kcal),

- Przekaski. Znacznie wiecej jemy przekasek, dostarczajac w ten sposéb organizmowi ponad 1000
kcal. To przektada sie na przyrost masy ciata. Osoby szczupte zwykle zachowuja
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dwu-czterogodzinne przerwy miedzy positkami. Uwaga! Jeden cukierek to tez positek!
- Pokusy. Do zywnosci mamy dostep tatwy jak nigdy dotad - jedzenie dostarczane jest wszedzie i o
kazdej godzinie, mozemy przebiera¢ w dostawcach, ktérzy sa na kazde nasze zawotanie.

- Wszedzie jesteSmy narazeni na wzrokowe, stuchowe i zapachowe bodZce zwiazane z jedzeniem. Dla
osoby, ktéra ma rozregulowany osrodek sytosci (taka deregulacja nie zalezy od naszej woli - przyp.
red.) bezpieczne przejscie ulica czy plaza, gdzie wszedzie oferuja nam jedzenie, graniczy z cudem.
Na kazdym kroku mowi sie o jedzeniu: teraz wszyscy gotuja, i o tym mowia, petno jest jedzenia
i gotowania w telewizji, radio i internecie - zauwaza specjalista.

Wzrostowi kalorycznosci positkéw i pospiechowi w jedzeniu towarzysza zmiany aktywnosci fizycznej.
Mamy mato ruchu: jedynie 10 proc. dorostych Polakéw i 30 proc. dzieci ma dziennie tyle ruchu, ile
potrzeba.

Oszczedzamy energie na kazdym kroku: otaczaja nas piloty do telewizora, przenosne telefony,
elektryczne hulajnogi, z ktérych mtode osoby z nadwaga bardzo chetnie korzystajg. Przemieszczamy
sie z punktu A do punktu B oszczedzajac energie - podjezdzamy autobusem, stajemy na ruchome
schody, wsiadamy do windy.

Nawet ochroniarze w centrach handlowych rzadko juz przemierzaja korytarze na piechote -
przesiedli sie na meleksy albo segwaye. W Stanach pojawity sie sklepy, do ktérych mozna wjechac
autem, a zakupy przez internet robia sie coraz bardziej popularne. Do internetu przenosi sie zreszta
nawet nasze zycie towarzyskie, zastepujac nam spotkania na miescie, czy u siebie w domach, do
ktorych trzeba sie przejsc i specjalnie przygotowac.

- Styszatem juz nawet o imprezach, ktére odbywaja sie poprzez media spotecznosciowe, gdzie
wszyscy uczestnicy siadaja przed komputerem z butelka alkoholu i przekaskami i w ten sposob sie
spotykaja - méwi przerazony lekarz.

Leki

Nie sposob nie wspomniec jeszcze o zazywanych na potege lekach, ktére zmieniajg nasza flore
bakteryjna, co wielu osobom utrudnia redukcje masy ciata, z czego czesto nie zdajemy sobie sprawy.

- Udzial naszych bakterii jelitowych w patogenezie i rozwoju otytosci jest juz potwierdzony naukowo.
Wiemy tez, ze tkanka ttuszczowa nadmiernie produkujaca pewne substancje zwieksza
insulinoopornos¢, zwiekszajac tym samym ryzyko cukrzycy - wyjasnia internista. A im bardziej
zaawansowana choroba, tym trudniej nam pozby¢ sie kilogramow.

Stres

Do tego dochodzi brak snu, stres, zycie w napieciu, psychiczne obciazenie, presja otoczenia. Osoby
ze sktonnoscia do tycia czesto ,zajadaja” stres. Wykazano, ze do otytosci przyczynia sie tez brak snu,
a bezsennosc jest czesto pochodna stresu.

Jak zapobiec otylosci?

Na poczatek warto przemysleé, jak pracujemy, jak do tej pracy docieramy, co jemy i w jaki sposdb.
Specjalisci od odchudzania podkreslaja, Ze w przypadku osob otylych juz powolne jedzenie



dotychczasowych positkéw powoduje utrate nawet kilku kilogramoéw! Wyeliminowanie pospiechu
przy jedzeniu moze byé dobrym poczatkiem.

Zdaniem specjalistéw problem z odchudzaniem polega na zZle wyznaczonych celach - powinni$my
dazy¢ do zmiany nawykow, a wtedy kilogramy same zaczna spadac.
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