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Moja przyjaciotka tez troche skomplikowata sobie zycie. Opo-
wiem wam o tym, bo si¢ zgodzita, cho¢ sama nie chciata sie
zwierzaé. Chyba jej tatwiej, gdy ktos przekaze te historie.

Z Beatg chodzitysmy razem do
szkoty podstawowej i $redniej. W
podstawowce siedziaty$my nawet
w tej samej fawce. Nic dziwnego, ze
sie przyjaznitySmy i ze wiedzia-
ty$my o sobie niemal wszystko. Po
maturze na kilka lat nasze drogi sie
rozeszly. Beata wyjechata na wie$
do babci, bo staruszka nagle zos-
tata sama. Ja natomiast robitam
dwuletnig szkote pomaturalng i tez
opuscitam naszg miejscowose.
Nigdy jednak nie zerwaty$Smy kon-
taktow ze sobg. Pisaty$my do sie-
bie, dzwonitydSmy, w lecie zawsze,
chociaz raz, organizowaty$my
sobie spotkanie.

Nie bede méwi¢ o sobie, bo to
ma by¢ historia Beaty, dodam wigc
tylko, ze wysztam za maz, mam
dzieci i jestem szczesliwa. A Beata?

Ktorego$ lata moja przyjaciotka
wyjechata na wczasy nad morze.
To byto krétko po tym, jak na za-
wsze odeszta jej babcia. Bardzo te
strate przezyta i potrzebowata paru
dni samotnosci. Proponowatam jej
nawet, abysmy wybraty sie razem,

ale ona nie chciata. Jestem pewna,
ze zamierzata przemysle¢ pare
spraw, zdecydowa¢, czy zostanie
na wsi, czy sprzeda gospodarstwo
po babci, gdzie zamieszka.

Wyjechata. Duzo p6ézniej dowie-
dziatam sig, ze wiasnie wtedy poz-
nata mito$¢ swojego zycia. Tam nad
morzem spotkata Marcina. Chio-
pak, a wtasciwie mezczyzna byt od
niej kilka lat starszy. Mieszkat do$é
daleko od naszej miejscowosci, ale
to nie byto zadng przeszkoda. Naj-
pierw tylko przyjaznili si¢, czasem
odwiedzali, ale w koricu pokochali
sie naprawde. Beata planowata
spedzi¢ z nim cale zycie. | wtedy
okazato sie, ze Marcin jest zare-
czony. Nie od razu jej o tym powie-
dziat, bo pewnie nie przewidziat, ze
tez sie zakocha. Kiedy sie to jednak
stato, musiat by¢ szczery. Opowie-
dziat Beacie o dziewczynie, ktora
na niego czeka, o wyznaczonej
dacie $lubu, o rodzicach, ktorzy juz
urzagdzajg im przysztosé.

Marcin nie zostawit narzeczo-
nej. Wzieli $lub prawie rok po tym,

jak spotkat nad morzem Beate.
Moja przyjaciétka musiata sie z tym
pogodzi¢. Wtedy wiele razy o tym
rozmawiatySmy. Nasza przyjazn
jeszcze bardziej sig umocnita.
Wspieratam Beate, pocieszatam ja,
pomagatam jej przez to przejsc.
Przystowie mowi, ze czas leczy
rany i tak chyba byto, bo Beata po-
godzita sie z faktem, ze zycie bez
Marcina tez moze by¢ ,normalne”.
Marcin byt po prostu jej pierwsza,
prawdziwa mitoscig. Po kilku latach
moja przyjacittka poznata swojego
przysztego meza. Jestem pewna,
ze go kocha, cho¢ nie wiem, czy te
uczucia mozna porownac.

Mowie o tej historii, bo ma ona
cigg dalszy i jak moéwitam na po-
czatku - troche komplikuje codzien-
nos¢ Beaty. Okazuje sie, ze Marcin
na powrét wtargnat w jej zycie.
Stato sie to oczywiscie przypad-
kowo, ale los tak pokierowat ich
Sciezkami, ze przeciely sie w naj-
mniej oczekiwanym momencie. Po
prostu poznaty sie ich corki. Oka-
zalo sie, ze Marcin z zong adopto-
wali mata  dziewczynke i
wychowywali jg przez kilka lat.
Potem Zzona Marcina wyjechata za
granice. Miata tam by¢ krotko,
przez kilka miesigcy. Niestety, zos-
tata na state. Marcin jest wigc z
corka sam. Nie jest rozwiedziony,
nie jest wdowcem. Jest samotnym
mezem i samotnym ojcem. Trudno
sig dziwi¢, ze kiedy zobaczyt Beate,
przesztos¢ do niego wrocita. Nie
chce podawac szczegdtow doty-
czacych corek Beaty i Marcina, ale
powiem, ze spotykajg sie na zawo-
dach sportowych. Nie wiedza, ze

ich rodzice sie znali. Chyba nie.

Beata ma meza i dwojke dzieci.
Wiem, ze jest szczesliwa, a na
pewno spokojna, zadowolona, wy-
ciszona. Nigdy nie zatowata, ze wy-
szta za maz. Jako przyjaciétka
jestem tego pewna. Ale Marcin od-
zywa sie czasem, dzwoni, opo-
wiada jej o swoich problemach,
szuka wsparcia.

To chyba nie jest dla Beaty
fatwe. Z jednej strony nie chce zra-
ni¢ Marcina przecinajac te roz-
mowy. Z drugiej, nie moze przeciez
oszukiwa¢ meza. A jesli Marcin liczy
na co$ wiecej? Jedli chce, by
wspomnienia staty sie wazniejsze
od codziennosci? Jesli jg jeszcze
kocha?

Mam madrg przyjaciotke. Madrg
i uczciwa. Ona najlepiej wie, co jest
w zyciu wazne. A skoro zgodzita sie
na te opowies¢, to pewnie juz do-
konata wyboru.
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Zawalcz o siebie! Zjedz na wadze !
Zadbaj o dietg! Ruszaj sig! Wysypiaj sie!

Dzieki stosowaniu tych prostych, lecz
bardzo waznych wskazéwek skutecznie
stawimy czota nadwadze i otylo$ci.

Choroba zwana otyto$cig polega na
patologicznym nagromadzeniu tkanki
fluszczowej w organizmie, przekraczaja-
cym jego fizjologiczne potrzeby i mozli-
wosci adaptacyjne, mogace prowadzi¢
do niekorzystnych skutkéw dla zdrowia.
Za otylo$¢ uwaza sig stan, w ktorym
tkanka tluszczowa stanowi wiecej niz
20% catkowitej masy ciata u mezczyzn i
25% u kobiet.

Do oznaczania stopnia nadwagi i oty-
fosci stosuje sie tzw. wskaznik masy ciata
(BMI). Oblicza sie go za pomocg pro-
stego wzoru masa ciata — w kg podzie-
lone przez wzrost w m2.

Na przyktad — mezczyzna o wadze
70 kg i wzroscie 1,75 m bedzie miat BMI
=229.

BMI miedzy 18,5 — 25 okreslane jest
jako prawidtowe; miedzy 25-30 to juz
nadwaga, za$ powyzej 30- mamy do czy-
nienia z otytoscia.

Podkres$imy jednak, ze warto$¢ BMI
nie dostarcza nam informacji o catkowi-
tej ilosci tluszczu, ani jak on jest roz-
mieszczony w naszym organizmie, co
istotne dla nadmiernej akumulaciji ttusz-

zdrowie
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czu w jamie brzusznej majgcego kon-
sekwencje w pbzniejszych problemach
zdrowotnych.

Sposobem na okreslenie dystrybucji
tuszczu jest pomiar obwodu talii. Nie jest
on zwigzany z wysokoscig ciata i stanowi
prosta i praktyczng metode identyfikacji
ludzi z nadwaga, ktérzy maja zwigkszone
ryzyko zwigzanych z otytoécig chordb.

Jezeli obwod w talii jest wigkszy niz
94-102 cm dla mezczyzn i 80-88 cm dla
kobiet, to oznacza, ze majg oni nadmiar
fluszczu w jamie brzusznej i zwigkszone
ryzyko probleméw zdrowotnych, nawet
jes$liich BMI jest prawidiowe.

Obwad talii dzieli ludzi na dwie kate-
gorie: osoby z androidalnym rozmiesz-
czeniem ftuszczu, czesto nazywane, ,
jabtkami”. Wigkszoé¢ ttuszczu w ich or-
ganizmie jest rozmieszczona w jamie
brzusznej i klatce piersiowej. Te osoby
majg zwiekszone ryzyko rozwoju chorob
zwigzanych z nadmierng masg ciata.
Osoby z gynoidalnym rozmieszczeniem
ttuszczu dla odmiany nazywane “grusz-
kami” oznaczajgcym, ze wigkszo$¢ tusz-
czu w ich organizmie jest rozmieszczona
wokét bioder, ud i dolnej czescei ciata. Te
osoby majg wysokie ryzyko probleméw
ortopedycznych (zwyrodnienie stawéw
biodrowych lub kolanowych).

Otylo$¢ typu “jabtko” czesciej wyste-

puje u mezczyzn, natomiast “gruszka” u
kobiet.

Stan otytosci jest juz powaznym za-
grozeniem dla zdrowia i Zycia cztowieka.
Moze spowodowaé wystepowanie cho-
réb uktadu krazenia (zawat serca, nad-
ci$nienie, udar mobzgu), cukrzyce,
miazdzyce, choroby nerek, zwyrodnienie
stawow i kregostupa. Jest powigzana z
wieloma  nowotworami  zto$liwymi,
szczegoblnie z rakiem jelita grubego, u
mezczyzn z rakiem prostaty, u kobiet
piersi, jajnika i macicy.

Otyto$é wywotuje roéwniez zespot
bezdechu nocnego, powodujacy zabu-
rzenia snu, a w skrajnych przypadkach
prowadzi do utraty Zycia. Rodzi takze
problemy  psychologiczno-osobowo-
Sciowe, gtobwnie u nastolatkéw. Z jej po-
wodu u miodziezy w tym wieku, ktéra
zwraca mocno uwage na wyglad ze-
wnetrzny swoj i rowiesnikow, moze poja-
wi¢ sie obnizenie wiasnej wartosci,
nastroju, motywaciji do nauki szkolnej, ak-
tywnosci fizycznej i intelektualnej.

Z danych statystycznych wynika, ze
problem otytosci w Polsce, podobnie jak
w Europie osiggnat rozmiary epidemii. W
ciggu ostatnich 20 lat czestos¢ jej wyste-
powania potroita sie 40% mezczyzn w
Polsce ma nadwage, a u 21% wystepuje
otyto$¢. U kobiet natomiast 21% ma nad-
wage, a 24% otytos¢.

Wobec tak alarmujgcego obrazu sy-
tuacji pod tym wzgledem warto postawi¢
pytanie. Dlaczego ludzie z nadmierng
masg ciafa nie zrobig z tym porzadku,
skoro Zle sie czujg i groza im r6zne scho-

rzenia, ktore skracajg zycie, a w dodatku
ich leczenie pochtania mnostwo pienie-
dzy? Dla kogo$ kto nigdy nie byt gruby,
utrzymanie prawidtowej masy ciata wy-
daje sie sprawg tatwa, jak np. oddycha-
nie. Tymczasem nadmierna masa ciata
to skutek wielu czynnikéw, od genetycz-
nych poczawszy, poprzez sposob odzy-
wiania w dziecinstwie, decydujacy o ilosci
komorek w tkance ttluszczowej, ktore
zostajg na cate zycie, nawyki diete-
tyczne, majgce m. in. podtoze kulturowe,
wplyw streséw i frustracji, tryb zycia
utrudniajacy regularne spozywanie posit-
kéw, wreszcie, wreszcie fatwa dostep-
nos$é tuczacej zywnosci — fast food,
chipsy, kaloryczne napoje orzezwiajgce.
Czynnikow wplywajgcych na mase ciata
mozna wylicza¢ o wiele wiecej.

Mniej jes¢ i wiecej sie rusza¢ ! Im
wczesniej pojmiemy ogrom zagrozer ply-
nacych z lekcewazenia postepujacej
nadwagi czy otytosci, tym lepiej dla nas.
Tym bardziej, ze wiekszo$é przyczyn i
objawow tego schorzenia mozemy usu-
naé we wiasnym zakresie. Bez skompli-
kowanych kuracji i potykania garsciami
coraz drozszych lekarstw.

Niewatpliwie otyto$¢ u dzieci stanowi
problem: by¢, albo nie by¢ polskiego spo-
feczenstwa w przysztosci i temu poswie-
cimy na tamach gazety drugg czes$é,
trzeciego odcinka w cyklu “Nasze zdro-
wie”.
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