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Nadwaga i otytos¢ - Twoje zdrowie
pod kontrolg

l. Co to jest nadwaga i otytoscé?

Nadwaga i otytos¢ to stan, w ktérym w organizmie jest za duzo tkanki ttuszczowej.
Dlaczego to wazne? Nadmierna masa ciata obcigza serce, stawy i inne narzady. Moze prowa-
dzi¢ do cukrzycy, nadcisnienia, chordb serca i problemdw z poruszaniem sie.

Il. Czynniki ryzyka - co zwieksza ryzyko?

Zta dieta - duzo stodyczy, ttustych potraw, stodkich napojow.
Brak ruchu - siedzacy tryb zycia sprzyja tyciu.

Stres - czesto powoduje ,zajadanie” emocji.

Niektore choroby i leki - mogg wptywad na wage.

Geny - sktonnos¢ do tycia moze byc¢ dziedziczna.

Pamietaj! Zdrowe nawyki to klucz: jedz mniej stodyczy, ruszaj sie codziennie, pij wode za-
miast stodkich napojow.

Proces starzenia sie organizmu wigze sie z wieloma zmianami, ktére sprzyjajg gromadzeniu
tkanki ttuszczowej, zwtaszcza w okolicach brzucha. Wsrdd najwazniejszych przyczyn otyto-
$ci u 0sdb starszych wyrdznia sie:

Zmiany sktadu ciata: Wraz z wiekiem wzrasta zawartos$¢ tkanki ttuszczowej (u kobiet
nawet o ponad 50%), a zmniejsza sie masa miesniowa i ilos¢ wody w organizmie, co
prowadzi do obnizenia tzw. bezttuszczowej masy ciata.

Zmiany hormonalne: Po 40. roku zycia dochodzi do stopniowego spadku produkcji
hormonu wzrostu (somatopauza), a u kobiet takze estrogendw, co sprzyja odktadaniu
ttuszczu.

Niska aktywnosé fizyczna: Osoby starsze czesto prowadzg siedzacy tryb zycia, nie tyl-
ko z powodu ograniczen zdrowotnych, ale takze z przekonania, ze ruch moze im za-
szkodzic.

Niewtasciwe nawyki Zzywieniowe: Dieta bogata w weglowodany i ttuszcze, czesto wyni-
kajaca z preferencji smakowych lub ograniczen finansowych.

Czynniki srodowiskowe i spoteczne: Samotnosé, stres, tradycje kulinarne (np. stodkie
przekaski do kawy), a takze wptyw rodziny, ktéra moze nieswiadomie zachecac¢ do nad-
miernego jedzenia.

Choroby wspétistniejace: Niedoczynnos$é tarczycy, depresja, choroby autoimmunolo-
giczne.

Leki: Niektore preparaty stosowane w leczeniu depresji (np. mianseryna, inhibitory
MAOQO) oraz sterydy moga sprzyjac przyrostowi masy ciata.

Warto pamietad, ze samo starzenie sie nie powoduje otytosci - kluczowe znaczenie majg styl
zycia, dieta i ogdlna kondycja zdrowotna.



I1l. Objawy i powiktania
Objawy:

. Zwiekszona masa ciata
. Trudnosci w poruszaniu sie
. Uczucie zmeczenia

Powiktania:

. Nadcisnienie tetnicze
. Cukrzyca typu 2

. Choroby serca

. Problemy ze stawami
. Zaburzenia snu

IV. Jak zy¢ z nadwaga lub otytoscia?

Dieta - jedz warzywa, owoce, produkty petnoziarniste.

Ruch - codzienny spacer, ¢wiczenia dostosowane do mozliwosci.
Regularne positki - unikaj podjadania.

Wsparcie - rozmawiaj z lekarzem, dietetykiem, rodzina.

V. Przygotowanie pacjenta do wspotpracy w procesie
terapeutycznym

Wspdtpraca z lekarzem Pomoze w doborze planu redukcji masy ciata. Informuj go o trudno-
$ciach w stosowaniu zalecen.

Dietetyk pomoze w dostosowaniu odpowiedniej diety

Fizjoterapeuta - dobierze ¢wiczenia dostosowane do potrzeb

VI. Zrozumienie funkcjonowania w roli pacjenta w réznych
instytucjach opiekunnczych i ochrony zdrowia

Dlaczego to wazne?

Pacjent geriatryczny czesto korzysta z wielu form wsparcia - zaréwno medycznych, jak
i opiekunczych. Zrozumienie ich roli pomaga w lepszej wspotpracy, skuteczniejszym lecze-
niu i poprawie jakosci zycia.

Informowanie o dostepnych formach wsparcia

o Poradnie dietetyczne - pomagaja w dostosowaniu diety do wieku, chorob przewlektych
i potrzeb organizmu.

. Rehabilitacja - wspiera utrzymanie sprawnosci fizycznej, zapobiega powiktaniom i po-
prawia samodzielnosc.

o Opieka domowa - umozliwia kontynuacje leczenia w domu, zapewnia pomoc piele-
gniarska i wsparcie w codziennych czynnosciach.



Utatwienie kontaktu z instytucjami

. Wyjasnienie, jak uméwié wizyte w poradni lub uzyskacé skierowanie.

. Informacja o numerach telefondéw, stronach internetowych i punktach kontaktowych.

. Wskazanie, jakie dokumenty sg potrzebne (np. skierowanie od lekarza rodzinnego, wy-
niki badan).

Zrozumienie ich roli w leczeniu i profilaktyce

o Poradnie dietetyczne - zapobieganie niedozywieniu, kontrola masy ciata, wsparcie
w chorobach metabolicznych.

o Rehabilitacja - poprawa mobilnosci, zmniejszenie bdlu, zapobieganie upadkom.

o Opieka domowa - monitorowanie stanu zdrowia, podawanie lekéw, edukacja rodziny.

VIIl. Przygotowanie do samoopieki
Dlaczego to wazne?

Samoopieka pozwala pacjentowi zachowac wiekszg niezaleznos¢, kontrolowad stan zdrowia
i zapobiegacd powiktaniom. Wymaga prostych, ale regularnych dziatan.

Nauka monitorowania masy ciata i obwodu talii

. Regularne wazenie (np. raz w tygodniu) i zapisywanie wynikoéw.
. Pomiar obwodu talii - pomaga ocenic ryzyko chordb metabolicznych.
. Wskazanie norm i kiedy zgtosi¢ sie do lekarza (np. nagty spadek lub wzrost masy ciata).

Wskazéwki dotyczace samodzielnego przygotowywania zdrowych positkéw

. Proste przepisy dostosowane do mozliwosci seniora.
. Ograniczenie soli i cukru, odpowiednie nawodnienie.
. Zasada ,talerza zdrowia”:

,Zasada talerza zdrowia” to prosty sposéb na komponowanie positkdbw w odpowiednich
proporcjach, aby byty zbilansowane i wspieraty zdrowie. Opiera sie na graficznym podziale
talerza na trzy gtéwne czesci:

o 1/2 talerza - warzywa i owoce - Najlepiej réznorodne, z przewaga warzyw. Dostarczajg
witamin, mineratéw i btonnika.

o 1/4 talerza - produkty biatkowe - Chude mieso, ryby, jajka, rosliny strgczkowe, nabiat -
wspierajg regeneracje i utrzymanie masy miesniowej.

o 1/4 talerza - produkty petnoziarniste - Pieczywo razowe, kasze, ryz brazowy - zrodto
energii i btonnika.

Zachecanie do codziennej aktywnosci fizycznej

. Cwiczenia dostosowane do wieku i stanu zdrowia: spacer, lekkie rozcigganie, ¢wiczenia
w domu.

. Korzysci: poprawa krazenia, wzmocnienie migsni, lepsze samopoczucie.

. Bezpieczenstwo: wygodne obuwie, unikanie ryzykownych ruchow.
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