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OTYLOSC

Europa Polska

=50% nadwaga
= 20% otytosé

=60% nadwaga
= 27% otytoSé*

7% wzrostu w ciggu
ostatnich 10 lat

Olszanecka-Glinianowicz, MP 1/2017
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Znaczny odsetek os6b dorostych
nie dostrzega swojej nadwagi lub otytoSci

w Polsce w wieku 20-74 lat ma nadwage lub choruje na otylose "*

(]
..uwata, ze jej masa ciala jest prawidlowa,
chociaz ma nadwage "
L] s
..uwaza, ze ma nadwage,
chodiat juz choruje na otylosc***

1. i Ut . Kardiclog aPelsks 2005;63:6 bupl 4515

2. Obesiy - an undsrestimated theat. Public perceptons of obesity in Eurape  EASO Survey 052015, (rety:AgucdTwwiBptzch 10 woergine et
. comwp-contenthloau 01505/ OBESTY PERCEFTION SJRVEY SEPORTFNALpt. dostep 407201 7)

* Badanie prebie p Polski n=13 408

** Ankieta przeprowadzona wérod 14000 doroskych 0sob (> 18 r2) w 7 europejskich krajach:
Belgia, Dania, Finlandia, Francja, Niemcy, Wiochy, Wielka Brytania’
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WIEKSZOSG 0SOB DOROSLYCH

p Y

Wysoka 77% Choroby serca

Swiadomosé 76% Cukrzyca
76% BOl stawow i plecow
74% Nadcisnienie tetnicze
73% Niska samoocena
55% Depresja
47% Udar mézgu

Niska 22% Astma
Swiadomosé 16% Nowotwory

wr Dania, Finlandia, Francja, Niemey, Wiochy, Wielka

Brytania,
EASO=European Association for the Study of Obesity.
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(ON_SURVEY_ REPORTFINAL 5, odslona 13.02.2047)
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POWIKLANIA OTYLOSCI

stany zwiazane z ryzykiem rozwoju
cukrzycy, zesp6t metaboliczny, stan
przedcukrzycowy (nieprawidtowa
glikemia na czczo [IFG],
nieprawidtowa

zespot policystycznych jajnikow
nieptodnos¢ zeniska
hipogonadyzm meski
obturacyjny bezdech senny
astma, przewlekta obturacyjna

= tolerancja glukozy [IGT]) choroba ptuc

= cukrzyca typu 2 = choroba zwyrodnieniowa stawow
0 dysllf)’ld?m{a : = wysitkowe nietrzymanie moczu
= nadcisnienie tetnicze = choroba refluksowa przetyku

= choroba sercowo-naczyniowa lub = depresja

zwiekszona umieralnosé z przyczyn
sercowo-naczyniowych
niealkoholowe sttuszczenie watroby

Olszanecka-Glinianowicz, MP 1/2017
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FIKACJE OTYLOSCI

BMI (kg/m?2) Obwad talii

= 0 st. - 25-29,9 = Wg IDF: K>80cm, M>94cm
i >30 bez powiktan = Otytos$é trzewna
K>88, M>102
= 1 st. >25 ) = Ryzyko powlkian
z 1 tagodnym/sSrednim K>70cm, M>86
powiktaniem - -

= 2 st. >25

z 1 ciezkim powiktaniem Zawartos¢é tk. ttuszczowe)

= Nadwaga M 20-25%, K 30-35
= Otytos¢ M > 25%, K > 35%

Olszanecka-Glinianowicz, MP 1/2017
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DLACZEGO DZIS TAK BARDZO TYJEMY?

= Ewolucja i magazynowanie ttuszczu
= Metabolizm, a wiek

= Problemy zdrowotne

= Genetyka

= Osobowos¢
= Samoocena
= Stres i radzenie sobie z wyzwaniami
= Schematy rodzinne
= Styl zycia
= Cena i/vs. jakoS¢ zywnosSci
= Reklama jedzenia (w tym suplementow)

J Pers Soc Psychol. 2011 wrzesien; 101 (3) : 579-592.
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PSYCHIATRIA Z POGRANICZA

= Jedzenie jako modyfikator nastroju
= Zespot nocnego jedzenia

= Zespot kompulsyjnego jedzenia

= Uzaleznienia od jedzenia
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NADMIERNA WAGA A 0SOBOWOSE

= Wysoka neurotycznos¢ i niska sumiennos$cé
= Podwyzszone skale:

= Impulsywnos¢ i brak samodyscypliny

= Ekstrawertycznosé

= Rozwaga

= Poszukiwanie doznan

= Pogtebianie sie cech osobowosSci wraz ze wzrostem masy ciata

= Granica samokontroli - BMI < 35?

NEO-PI-R Psychol Sci. 2013 July 1; 24 (7) : 1323/28.
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OTYLOSC | ZZA

PrzyJemnoscl jakie znajduje
w piciu/jedzeniu:
= odprezam sie i zapominam o
troskach mijajacego dnia
= czuje sie Swietnie
i zapominam
o zmartwieniach
= jestem z przyjaciétmi
i znajomymi
= lubie smak

Powody dla ktérych warto
ograniczy¢ picie/objadanie

= zeby czuc sie lepiej rano

= problemy z przypominaniem

= na dtuzszg mete to nie jest
dobre dla zdrowia

= cierpi na tym moja praca

= rodzina sie martwi.

Picie kontrolowane, PARPA 2006
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EDUKACJA ZYWIENIOWA

= Ocena krytycyzmu i motywacji

= Walka z mltaml

= Znajomos$¢ czynnikéw wyzwalajacych objadania sie

= Zdrowy plan zywieniowy = zmlana nawykoéw zywlenlowych
(nie ,dieta”)

= Regularny monitoring wagi

= Regularna aktywnosé flzyczna

Mayo Clinic 2015
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ZMIANA NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

= Konfrontacja zywieniowa - iloS¢ i jakos¢
(deficyt 500-800 kcal/db)

= Nlezdrowe: stodycze, chrupigce, napoje kolorowe (mleczne,
stodkie)

= Ostroznle:,Light”, izotoniki
= Zdrowe: niskokaloryczne, bogate w sktadniki odzywcze
= Monitoring jedzenia
= Zakupy: wg listy, bez probowania i nie ,na gltodzie”
= Regularne positki (4-5/db), bez air-foodu, poczekaj na sytosé
= Zamlennlkl:
= Dietetyczne (np. warzywa, VLCD)
= Behawioralne (aktywnos¢, sen, relaks)

Maciej Matuszczyk
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DLACZEGO AKTYWNOSC FIZYCZNA?

= poprawa bilansu energetycznego
= wiecej miesni:

= przemiana materii

= rzezba
= poprawa kondycji

= zalecenia:
=150 min/tydz.; 3-5 dni/tydz.; po 50-60 min/dz
= Ponad 10 tys. krokow/dz
= proste aktywnoSci: zajecia w wodzie, NW, spacer, rower,
joga, ergometr (orbi, rower, bieznia).

! spalenie 1 kg ttuszczu = deficyt energetyczny 6000-7000 kcal
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JAKA ZMIANA MA SENS?

Zalecane minimaine redukcje wagl

= Niealkoholowe sttuszczenie watroby: > 5%

= Bezdech nocny, astma: > 7%

= Meski hipogonadyzm, nietrzymanie moczu: 5-10%

= Dyslipidemia, nadcisnienie tetnicze, PCOS: 5-15%

= Stan przedcukrzycowy, nieptodnos¢ K, GERD, Choroba
zwyrodnieniowa stawéw: > 10%

Redukc)a wagl w czasle
= 1 miesigc: 1kg/tydz.
= Kolejne 0,5kg/tydz.

Olszanecka-Glinianowicz, MP 1/2017
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PSYCHOLOGICZNE PRZYCZYNY OTYLOSCI

destruktywne przekonanla (na temat siebie, wtasnego ciata, jedzenia,
otytosci, odchudzania sie, innych ludzi, rzeczywistosci, przysztosci)

niekorzystne nawyki (dotyczace odzywiania sie, aktywnosci fizycznej,
traktowania siebie, dbania o swoje ciato, reagowania na stres, zajmowania
okreslonej pozycji w relacjach interpersonalnych i sytuacjach spotecznych)

negatywne nastawienie (do samego siebie, do odchudzania, do
specjalistow leczacych otytosé, do konfrontacji z problemem, do zmian),

nieadekwatne wyobrazenia (wiasnego ciata, procesu redukcji masy ciata,
wtasnych mozliwosci i ograniczen, celu)

zaburzenia psychiczne (np. zesp6t kompulsywnego jedzenia, bulimia,
syndrom jedzenia nocnego, depresja, nerwica).

Monika Bak-Sosnowska. Rola psychologa w leczeniu otytosci. MP.pl
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ASPEKTY ZYCIA DO ZMIANY

= dbanie o siebie

= samokontrola

= efektywne komunikowanie sie

= konstruktywne wyrazanie emocji
= motywowanie samego siebie

= asertywnos¢

= pozytywna autoprezentacja

= rozwigzywanie konfliktow

= podejmowanie decyzji

= radzenie sobie ze stresem.

Monika Bak-Sosnowska. Rola psychologa w leczeniu otytosci. MP.pl
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PSYCHOTERAPIA

= poznawczo-behawloralna
(nacisk na zmiane przekonan oraz zachowan)

= psychodynamlczna
(koncentracja na doSwiadczeniach wczesnodzieciecych)

= systemowa (praca z cata rodzina),

= krotkoterminowa
(poszukiwanie rozwigzan, wykorzystywanie dostepnych
zasobow)

Monika Bak-Sosnowska. Rola psychologa w leczeniu otytosci. MP.pl
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METODY RADZENIE SOBIE

schematy

metoda matych krokéw
zwalnianie tempa

karta samoobserwacji
odmawianie

nagroda

wspotpraca najblizszych
odkrywanie czynnikow wyzwalajacych
" miejsca

* ludzie

" czas

“ uczucia

* Inne

Maciej Matuszczyk
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FARMAKOTERAPIA CHIRURGIA BARIATRYCZNA

® buproprion & naltrexone (Mysimba) = Modyfikacja przewodu pokarmowego chorego, ograniczajaca

= orlistat (Xenical) przyjmowanie pokarméw i przyczyniajaca sie do utraty masy

= liraglutide (Victoza, Sexanda¥*) ciata poprzez:

= zmniejszenie objetosci zotadka (tzw. zabiegi restrykcyjne)

= skrécenie dtugosci przewodu pokarmowego - ograniczenie
wchtaniania pokarmow (tzw. zabiegi wytaczajace).

= fenteramine (Adipex)* = Historia: Resekcja jelita/zotadka -> spadek masy ciata

= sibutramina (Meridia)* * = Wskazania: BMI>40 lub >35 z co najmniej jedna choroba

towarzyszacq zalezna od otytoSci.

5 . = Kluczowe - korygowanie powracajacych niezdrowych nawykow
° rozyvazerna . zywieniowych bo u 50% pacjentow - zaburzenia odzywiania

= Probiotyki - Flora bakteryjna o ) .

= Suplementy = ,incision free”: balon zotadkowy

= |lorcaserin (Belviq, Lorgess)*
= fentermine & topiramat (Qsymia)*

* niedostepne w PL, ** wycofany z UE
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PRZYPADEK 1: PRZYPADEK 2:

FRANCISZEK, 48 LAT, DYREKTOR SPRZEDAZY ANDRZEJ, 52 LAT, WLASCICIEL FIRMY
=120 kg / 175 cm = BMI 38 =130 kg / 182 cm = BMI 39
= Escitalopram 10mg z powodu napadéw leku od ok 6 lat = Trafit do gabinetu z powodu tagodnych objawéw lgekowo-depresyjnych
= 0d 2 lat: 3-4 x w tyg - treningi cardio + boks (wypalenie zawodowe) i zaburzen snu.
= Poczucie braku kontroli w szczegélnosci w stos. do stodyczy oraz = Nadcisnienie tetnicze, glukoza na poziomie 100mg/dl. Mata
,dobrego” jedzenia aktywnosé fizyczna
= Zmiana Escitalopramu na Mysimbe = Mito$nik jedzenia i dobrego wina. Palit ok 2 paczek papieroséw

dziennie - przy tym Swiadomos¢, ze to nie jest zdrowe - ojciec zmart
na zawat w wieku 62 lat
= 1 wizyta: Mysimba + Zaleplon 10mg
= Po 3 mies:
= Spadek wagi o 15 kg
X X = Stabilizacja stanu psychicznego, odstawienie papierosow i redukcja
“ Spadek wagi o kolejne 5 kg alkoholu do pojedynczych porcji w ciggu miesigca
= Stabilizacja stanu psychicznego
= Vortioksetyna 10mg (1 tabl) z powodu niepetnego efektu p/lekowego

Maciej Matuszezyk 21 Maciej Matuszczyk 22

= Po 3 mies:
= Spadek wagi o 20 kg
= Nasilenie objawow lekowych, sktonnos¢ do wzruszen
= Dodanie vortioksetyna 10 mg (1/2 tabl.)

" Po 4 mies:

= nie okresowa dieta, ale permanentna zmiana nawykow
= nie ma cudownej pigutki, maszyny
= schematy
= regularne positki (np. 5/db)
= positek ograniczony do miejsca i czasu
= unikanie niezdrowych pokarmow
= aktywnos$¢ fizyczna
= wspotpraca domownikow

dziekuje

Maciej Matuszczyk 23 Maciej Matuszczyk 24




14.03.2018

HASLA DO ... ZAPAMIETANIA ...

WYDRUKOWANIA W WIDOCZNYM MIEJSCU ... CZ.1

Jedz zdrowe. Kazdy mniej wiecej wie co jest zdrowe, a co nie. Generalnie
niskoprzetworzone i niestodzone. Mozesz: warzywa, mleso (unikaj wieprzowiny),
ryby, jaja. Unikaj przetworéw macznych i drozdzowych

Unikaj chrupigcego. Chipsy, paluszki, posypka, ciasto (po.)francuskle, wafelki,
panierki.

Reklama ktamle. Jedzenie, picie i suplementy (leki) z reklam TV i radia sa nic nie
warte, a niektére wrecz nlezdrowe

Nie kupuj aby sprébowaé. Nie kupuj na zapas. Jesli w sklepie cieknie Ci Slinka, to
na pewno to co widzisz jest pyszne, ale tez petne kalorii. Daj sobie spokdj.

Unikaj stodyczy. Jesli juz musisz to jedz te naturalne - owoce. Wybieraj zdrowe
przekaski (pisatem o tym wczesniej).

Unlka] kolorowego. Wszystkie kolorowe napoje (w tym soki) i przetwory mleczne
maja duzo cukru (=kalorii). Co w zamian? Woda, herbata, kawa, jogurt naturalny,
kefir, serek wiejski. Do tego kolorowe warzywne dodatki: rzodklewka papryka,
marchewka itp.

Jedz tak, aby nie byé glodnym. JedZ co ok. 3 godziny, czyli zaplanuj 5 positkéw w
ciagu dnla w tym 3 duze, 2 mniejsze. JedZ $niadanie. To najwazniejszy posﬂek dnia
Unlka) alrfoodu. Tzn. jedzenia w powietrzu, czyli prosto z garnka. Kazdy po:

powinien mie¢ swoj czas, miejsce i z gory zatozona objetosc (talerz, mlska) Inacze]
stracisz kontrole. Mega glodo -ssanie minie za 20 min. Poczekaj chwile.
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HASLA DO ... ZAPAMIETANIA ...
WYDRUKOWANIA W WIDOCZNYM MIEJSCU ... CZ.2

Ruch

= Spalaj kalorle. Ciezko sie odchudzaé¢ bez pobudzenia metabolizmu. Szybki spacer, nordic,
rower, bieganie, orbitrek lub inne “cardio”.

= Chodz, a nle Je2dzl). Dotyczy takze windy. Gdzie sie da, spalaj energie. Bliskie dystanse
pokonuj zawsze piechota. Gdzie sie da chodz po schodach.

Motywac)a

®= Najwazniejsze: dlaczego chcesz schudngé? | co Cl w tym przeszkadza?

= Jesli naprawde chcesz, to szuka) rozwlgzar, a nle wyméwek!

®= Usufi przekgskl z zaslegu wzroku | rgk. W domu, pracy, u znajomych. Nie chodzi tylko o
sfodycze, ale wszystkie pokarmy “instant” - czyli do szybkiego pochioniecia..

= Notu] KAZDY posliek | napé) (poza woda). Nie chce ci sie pisaé? Zréb zdjecia telefonem.
Ale koniecznie przed zjedzeniem

= Sita woll Jest Jak mieslefi. Nleéwiczona zanlka. Na poczatku bedziesz si¢ zmusza¢ do
niejedzenia, niekupowania zarcia i ruchu. Ale z czasem bedzie coraz tatwiej, cho¢
naturalny len zostanie w Tobie na zawsze.

= Popracu) nad bliskiml. Zeby Ci pomagali, a nie sabotowali Twoich dziatan.

= PrzypomlinaJkl. Powies sobie na widoku kartke taka jak ta, zdjecia sprzed otytosci, kupuj
i czytaj gazety (np. Men's / Women's Health), ksiazki o zdrowym trybie zycia.

= Regularnosc positkéw i treningow powoduje, ze zycie staje sie bardziej uporzadkowane =
prostsze. Schematy pomaga)q.

= Jesli czujesz napad glodu - przerwl) aktualng czynnoéé na pare minut, wyjdz na krotki
spacer, poéwicz troche, albo idz spac.

A na konlec hasto dnla: Szczuply wyglada dobrze w cluchach, ale bez nich Jeszcze leple]...
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