Najczestsze
mity na temat
otylosci

Wiele osOb podziela
przekonanie, ze aby
schudngc kilogram nalezy
spali¢c 7000 kalorii. Tyle
kalorii ma pono¢ zawierac
kilogram tkanki.

> > >




' Mitnr1

Magia 7000kcal

Wiele o0soOb podziela przekonanie, ze aby
schudnac kilogram nalezy spali¢ 7000 kalorii. Tyle
kalorii ma pono¢ zawierac kilogram tkanki
ttuszczowej. Ale po pierwsze, kilogram ttuszczu to
9000 kalorii, wiec trudno powiedzie¢, skad
pojawita sie wartosc o 2000 kalorii mniejsza.

A po drugie - odchudzania oraz funkcjonowania
organizmu nie mozna sprowadzi¢ do czystych
obliczen. Fizjologia organizmu cztowieka to cos$
wiecej niz sama matematyka, a ztozona sieC
przemian metaboliczno - hormonalnych. |
wreszcie - nie mozna liczy¢ na to, ze mate trwate
zmiany w poborze lub wydatkowaniu energii
spowodujag duze, dtugotrwate zmiany masy ciata.

Zredukowanie ilosci kalorii o np. 200 czy 300 w
ciaggu dnia to za mato, aby schudngc; takze
wiekszy deficyt kaloryczny nie daje gwaranciji
zrzucenia nadmiarowych kilogramow. Poza iloscig
spozywanych kalorii istotne jest takze styl zycia,
aktywnos¢ fizyczna, rodzaj diety (rozktad
makrosktadnikow), ogolny stan zdrowia. | tylko
takie kompleksowe podejscie do kwesti
odchudzania moze byc¢ skuteczne.
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Szybkie odchudzanie to szybki efekt jo -jo

Bardzo czesto powtarzany jest mit, ze znaczna,
szybka utrata masy ciata wigze sie z gorszymi
dtugoterminowymi wynikami odchudzania w
porownaniu z powolng, stopniowg utratg masy
ciata. Taki scenariusz jest oczywiscie mozliwy -
moze zdarzyC sie, ze osoby, ktore gwattownie
schudty, bardzo szybko powracajga di wagi
wyjsciowe,.

Jednak nie wynika to z tempa redukcji masy ciata,
a powrotu do niewtasciwych  nawykow
zywieniowych. Osobom chudngcym stopniowo |
powoli tatwiej jest utrzymac osiggnietg wage, gdyz
przez dtuzszy czas utrzymywaty one prawidtowe
nawyki zywieniowe i tatwiej jest im przy nich
wytrwac.
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Karmienie piersig dziata ochronnie przeciw
otytosci

Raport Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
stwierdza, ze osoby, ktore byty karmione piersia
jako niemowleta, sg mniej narazone na otytosS¢ w
pOzniejszym zyciu. Badanie to wskazuje jednak na
mniejsze predyspozycje do otytosci - a kluczowe
znaczenie ma styl zycia.

Osoba karmiona w dziecinstwie piersig, ktéra nie
dba o odpowiedni model zywienia i aktywnosc¢
fizyczna nie bedzie miata mniejszych problemow z
sylwetka niz ktos, kto nie byt karmiony piersig, ale
obecnie prowadzi zdrowy styl zycia
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Pomimo otytosci jestem zdrowy

Wiele osob z nadmierng masg ciata nie odczuwa
konkretnych dolegliwosci, przez co btednie mysli,
Zz€ oznacza to brak problemow zdrowotnych. To
zupetnie btedne przekonanie, gdyz otytos¢ sama
W sobie jest choroba.

Ponadto nadmierna masa ciata predzej czy
poOzniej przyczyni sie do rozwoju takich powiktan
zdrowotnych jak choroby serca, cukrzyca typu 2,
nowotwory, sttuszczenie watroby oraz zmiany
zwyrodnieniowe uktadu ruchu.
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Najlepszym sposobem na odchudzanie jest
unikanie ttuszczu w diecie

Wiele 0soOb uznaje, ze jedynym sposobem na
zrzucenie  nadmiarowych  kilogramow  jest
rezygnacja ze spozywania ttuszczow. Jednak takie
zmiany w diecie przynoszg odwrotny skutek.

Gdy rezygnujemy z ttuszczow, zwiekszamy
spozycie weglowodanow w diecie - a to
przektada sie na zwiekszenie poziomu glukozy i
insuliny we krwi. | dochodzimy do momentu, gdy
spalanie ttuszczu jest niemozliwe, gdyz insulina
okreslana jest jako hormon magazynujacy ttuszcz
- im wyzszy poziom hormonu, tym trudniej spali¢
tkanke ttuszczowa.

A jedzac ttuszcze normalizujemy poziom glukozy i
insuliny we krwi, stwarzajac optymalne warunki do
spalania ttuszczu - zarowno tego dostarczanego
wraz z dietg, jak i skumulowanego w organizmie
pod postacig tkanki ttuszczowej.
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Takie geny

Wiele osob  ttlumaczy swojg  nadwage
wystepowaniem genow, ktore prowadza do
otytosci. To bardzo duze uproszczenie. Owszem,
faktem jest, ze istniejg geny odpowiedzialne
bezposrednio za przyrost masy ciata - taka otytosc¢
genetyczna wystepuje sporadycznie.

A zdecydowana wiekszosS¢ przypadkow otytosc
ma podtoze wieloczynnikowe, co oznacza, ze za
jej rozwoj odpowiada przede wszystkim
niewtasciwy styl zycia, a mniejsze znaczenie maja
predyspozycje genetyczne, majace charakter
wielogenowy. Zdecydowana wiekszos¢ osob nie
moze zatem obwiniac genow.
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Mam prawidtowg mase ciata, wiec nie
dotyczy mnie problem otytosci

Waga ciata nie jest najlepszym wyznacznikiem
jakosci sylwetki, gdyz uwzglednia nie tylko mase
tkanki ttuszczowej, ale takze masy miesniowej czy
kostne,.

Bardziej wiarygodnych informacji dostarcza
analiza sktadu ciata metoda bioimpedancji lub
zwykty pomiar obwodow ciata. Bywa tak, ze
osoba, ktorej waga miesci sie w granicach normy
ma wysoki obwdd pasa - a to jednoznacznie
wskazuje na obecnosc otytosci brzusznej.

Taka otytosc trzewna to najbardziej niebezpieczny
typ otytosci, zaburzajgcy funkcjonowanie wielu
narzagdow wewnetrznych i rujnujgcy gospodarke
hormonalng i metaboliczna.
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