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Zalecenia dla pacjenta z otyloscia

Opracowanie autorstwa:
e mgr Marii Ptaszek.

1. Wstep - znaczenie problemu otylosci

Otylo$¢ stanowi jedno z najpowazniejszych wyzwan zdrowotnych XXI wieku.
Uznawana jest przez Swiatowa Organizacje Zdrowia za chorobe przewlekla, o zlozonej
etiopatogenezie 1 wieloczynnikowym podtozu (PTLO, 2024).

W ujeciu spotecznym i zdrowotnym otylos¢ prowadzi do istotnych konsekwencji w
zakresie jako$ci zycia, aktywnosci zawodowej i spotecznej, a takze do wzrostu obcigzenia
systemu opieki zdrowotnej. Jest czynnikiem ryzyka dla rozwoju licznych chorob
przewlektych, takich jak cukrzyca typu 2, nadci$nienie tetnicze, choroba niedokrwienna serca
czy zwyrodnienia stawdw (Szpital Bystra, 2022; PTD, 2024).

Coraz czgsciej podkresla si¢ takze wptyw otylosci na zdrowie psychiczne pacjentow,
w tym poczucie wstydu, wykluczenia spotecznego oraz obnizonej samooceny, ktore
prowadza do trudnosci w podejmowaniu skutecznych dziatan prozdrowotnych (Szpital
Siedlce, 2021).

Z punktu widzenia organizacji systemu ochrony zdrowia, rosngca liczba 0sob z
nadmierng masg ciala stanowi obcigzenie zarowno dla szpitali, jak 1 podstawowej opieki
zdrowotnej, co wymusza wprowadzenie standardow postgpowania pielegniarskiego

uwzgledniajacych potrzeby tej grupy pacjentow (PTD, 2024).
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2. Definicja i klasyfikacja otylosSci

Otylos¢ definiowana jest jako przewlekla, postepujaca choroba metaboliczna,
charakteryzujaca si¢ nadmiernym nagromadzeniem tkanki tluszczowej w organizmie,
przekraczajacym jego fizjologiczne potrzeby 1 zdolno$ci adaptacyjne. Zgodnie z definicja
Swiatowej Organizacji Zdrowia, otylo$é¢ stanowi istotne zagrozenie dla zdrowia fizycznego,
psychicznego oraz spolecznego, a jej rozpoznanie opiera si¢ na wskaznikach
antropometrycznych umozliwiajacych oceng stopnia nadwagi 1 rozmieszczenia tkanki
thuiszczowej (PTD, 2024; PTLO, 2024).

Podstawowym narzgdziem stosowanym w klasyfikacji otylosci jest wskaznik masy
ciata BMI (Body Mass Index), obliczany wedlug wzoru: masa ciata (kg) / wzrost* (m?).
Wartos$¢ BMI w przedziale 18,5-24,9 uznaje si¢ za prawidlowa, natomiast wartosci od 25,0 do
29,9 oznaczaja nadwage, a wartos¢ réwng lub wieksza, niz 30,0 - otylos¢ (PTLO, 2024). W
praktyce klinicznej wyr6znia si¢ ponadto trzy stopnie otylosci:

e I stopien (BMI 30,0-34,9 kg/m?) - otylos¢ umiarkowana,
e II stopien (BMI 35,0-39,9 kg/m?) - otyto$¢ znaczna,
o III stopien (BMI >40,0 kg/m?) - otylo$¢ olbrzymia, tzw. patologiczna.

Wskaznik BMI, cho¢ powszechnie stosowany, nie uwzglednia jednak réznic w
budowie ciata i rozmieszczeniu tkanki tluszczowej, dlatego w ocenie klinicznej coraz czgsciej
wykorzystuje si¢ takze inne parametry antropometryczne, takie jak wskaznik stosunku
obwodu talii do obwodu bioder ukryty w literaturze przedmiotu pod skrotem WHR (Waist-to-
Hip Ratio) oraz tzw. wskaznik talia-wzrost, a wiec WHtR (Waist-to-Height Ratio).

Wskaznik WHR obliczany jest jako stosunek obwodu talii do obwodu bioder. Stuzy
on ocenie rozmieszczenia tkanki tluszczowej, szczegdlnie w  kontek$cie ryzyka
metabolicznego. U kobiet wartosci WHR powyzej 0,85, a u megzczyzn powyzej 1,0 wskazuja
na otylos¢, ktora wigze si¢ z ryzykiem powiklan sercowo-naczyniowych i metabolicznych
(Szpital Bystra, 2022; Szpital Rawicz, 2024). Z kolei WHtR jest prostym i czulym
wskaznikiem ryzyka otylo$ci trzewnej; warto$ci przekraczajace 0,5 uznaje si¢ za graniczne,

powyzej ktorych znaczaco rosnie ryzyko rozwoju chordéb metabolicznych (PTD, 2024).
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Z klinicznego punktu widzenia otylo§¢ dzieli si¢ rowniez na roézne typy
morfologiczne, odzwierciedlajace lokalizacje 1 charakter tkanki thiszczowej. Otyto$¢ prosta
(pierwotna) stanowi najczesciej wystepujaca postaé choroby, uwarunkowang nadmiernym
spozyciem energii w stosunku do jej wydatku, bez towarzyszacych zaburzen
endokrynologicznych.

Otylos¢ brzuszna (trzewna, androidalna) charakteryzuje si¢ nagromadzeniem tluszczu
w okolicy jamy brzusznej 1 narzagdow wewnetrznych; to wiasnie ten typ otylosci wigze si¢ z
najwiekszym ryzykiem powiklan metabolicznych, takich jak insulinoopornos¢, nadcisnienie
tetnicze czy miazdzyca (PTLO, 2024). Otylo$¢ sarkopeniczna wystepuje przede wszystkim u
0sOb starszych 1 polega na wspolwystepowaniu zwigkszonej masy tkanki tluszczowej przy
rownoczesnym obnizeniu masy i sity mi¢sniowej. Ten typ otylosci prowadzi do ograniczenia
sprawnosci ruchowej, zwiekszonego ryzyka upadkow oraz trudnosci w samoopiece, co
stanowi szczeg6lne wyzwanie dla zespotow pielggniarskich w opiece dlugoterminowej
(Szpital Siedlce, 2021; LuxMed, 2024).

Wiedza o roznicach pomiedzy typami otylosci oraz o sposobach oceny ich nasilenia
stanowi podstawe do indywidualizacji planu opieki pielegniarskiej 1 opracowania wiasciwych
zalecen zdrowotnych. Wiasciwa interpretacja wskaznikéw antropometrycznych umozliwia
pielegniarce nie tylko monitorowanie skuteczno$ci dziatan terapeutycznych, ale takze
wczesne wykrywanie zmian w stanie zdrowia pacjenta, co ma kluczowe znaczenie w

profilaktyce powiktan otytosci.

3. Skutki zdrowotne i powiklania otylosci

Otylos¢, jako przewlekta choroba metaboliczna, prowadzi do szeregu powiklan
somatycznych, psychicznych oraz spotecznych. Jej konsekwencje dotycza niemal wszystkich
ukladow organizmu, przyczyniajac si¢ do znacznego pogorszenia jakosci zycia, ograniczenia
sprawnosci fizycznej i zwigkszonej $§miertelnosci ogdlnej (PTLO, 2024; PTD, 2024). Ponizej
przedstawiono najczesciej obserwowane nastepstwa kliniczne otytosci (Szpital Siedlce, 2021;
LuxMed, 2024):

A) uklad metaboliczny i endokrynny:
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e cukrzycatypu 2,
e insulinoopornos$é,
o dyslipidemia (hipercholesterolemia, hipertriglicerydemia),
e dna moczanowa,
B) uklad sercowo-naczyniowy:
e nadcis$nienie tetnicze,
e miazdzyca i choroba wiencowa,
e niewydolnos¢ serca,
e udary mozgu i incydenty zakrzepowo-zatorowe,
C) uklad oddechowy:
e obturacyjny bezdech senny,
e ZespOt hipowentylacji zwigzanej z otyltoscia,
e sptycenie oddechu, obnizona pojemnos$¢ phuc,
D) uklad kostno-stawowy:
e choroba zwyrodnieniowa stawow kolanowych, biodrowych i krggostupa,
e przecigzeniowe uszkodzenia struktur miesniowo-szkieletowych,
e ograniczona ruchomos¢ i ryzyko upadkow,
E) uklad pokarmowy:
e stluszczenie watroby (niealkoholowa choroba stluszczeniowa watroby),
e kamica pegcherzyka zétciowego,
o refluks zotadkowo-przetykowy,
F) uklad rozrodczy i hormonalny:
e zaburzenia miesigczkowania,
e zesp6l policystycznych jajnikow (PCOS),
e obnizona ptodnos¢ u kobiet i m¢zczyzn,
o zaburzenia erekc;ji,
G) uklad immunologiczny i skora:
o przewlekty stan zapalny o niskim nasileniu,
o zwigkszona podatno$¢ na zakazenia,
e grzybice i odparzenia w fatdach skornych,

e ryzyko powstawania odlezyn,
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H) sfera psychiczna i spoleczna:

zaburzenia emocjonalne i depresja,
niska samoocena, stygmatyzacja spofeczna,
wycofanie z zycia zawodowego i towarzyskiego,

obnizona jakos¢ zycia 1 motywacji do leczenia.

4. Zalecenia pielegniarskie dla pacjenta z otyloscia i jego

rodziny i opiekunow

Spozywaj posilki regularnie. Pami¢taj o $niadaniu, kolacje zjedz 2-3 godziny
przed snem.

Prawidlowo zbilansowane zywienie stanowi fundament skutecznej terapii otylosci

oraz kluczowy element profilaktyki jej powiktan. (PTLO, 2024; PTD, 2024).

Zjadaj 4-5 positkow w ciagu dnia w malych iloSciach, a same posilki dziel na
wzor ,,Talerza Zdrowego Zywienia”.

Przy komponowaniu positkOw pamietaj o ¥ talerza wypetnionego warzywami,

owocami oraz peloziarnistymi produktami zbozowymi bogatymi w blonnik.

Pamie¢taj o wdrazaniu i utrzymywaniu “diety redukcyjnej”.

Podstawowym zatozeniem diety redukcyjnej jest utrzymanie umiarkowanego deficytu

energetycznego, zwykle w granicach 500-800 kcal dziennie, co pozwala na stopniowa utrate

masy ciala w tempie okolo 0,5-1 kg tygodniowo (PTD, 2024). Zbyt gwaltowna redukcja

kalorii moze prowadzi¢ do niedoboréw pokarmowych, spadku masy mig¢sniowej i1 efektu jo-

jo.

Zadbaj o odpowiednia jakos¢ produktow biatkowych w diecie.

Wybieraj nasiona roslin straczkowych, ryby, chude mig¢so, produkty mleczne do 2%

zawartosci thuszczu oraz jaja. Wszystkie spozywane positki powinny zawiera¢ produkty o

wysokiej wartosci odzywczej, powinny by¢ bogate w blonnik, witaminy i sole mineralne

(Szpital Bystra, 2022).

Jedz powoli, w spokojnym otoczeniu, dokladnie przezuwaj kazdy kes.
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Unikaj jedzenia positkow przed telewizorem lub komputerem, nie uzywaj

telefonu przy jedzeniu.
Takie zachowania sprzyjaja kontroli laknienia 1 poprawiaja percepcje sytosci

(LuxMed,2024).
Ogranicz spozycie soli ze wszystkich zrédel do 5-6g dziennie (jednej malej

lyzeczki).
Unikaj produktow wysokoprzetworzonych, bogatych w tluszcze trans, so6l i cukry

proste.
Ograniczaj spozywanie stodyczy, positkow typu fast food, napoi gazowanych oraz

zywnosci typu instant. Zgodnie z wytycznymi Polskiego Towarzystwa Leczenia Otylosci,
pacjent powinien dazy¢ do ograniczenia spozycia energii pochodzacej z tluszczoéw do ponizej
30% calkowitej wartosci energetycznej diety, z czego mniej niz 10% powinny stanowic¢
thuszcze nasycone (PTLO, 2024).

Wyeliminuj alkohol z diety, zrezygnuj z palenia tytoniu.
Do obrobki positkow wykorzystuj gotowanie w wodzie oraz na parze, duszenie,

pieczenie. Unikaj smazenia na glebokim thuszczu.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 plynéw dziennie.
Odpowiednie nawodnienie organizmu stanowi istotny element diety redukcyjnej.

Zaleca si¢ przyjmowanie okoto 1,5-2 litréw plynow dziennie, glownie w postaci wody
mineralnej, herbat ziolowych lub niestodzonych napojow. Unikanie stlodzonych napojow i
alkoholu pozwala ograniczy¢ nadmiar ,,pustych kalorii” (Szpital Rawicz, 2024).

Kontroluj regularnie RR i glikemie.

Wysypiaj sie 7-8 godzin dziennie snu.

Korzystaj z czestego przebywania na §wiezym powietrzu.

Aktywno$¢ fizyczna stanowi nieodzowny element terapii otylo$ci, wspierajacy
redukcje masy ciata, popraw¢ metabolizmu i ogdlnej kondycji psychofizycznej pacjenta.

Wiasciwie dobrany wysiltek sprzyja utrzymaniu efektow diety oraz ogranicza ryzyko nawrotu

choroby (PTLO, 2024).
Zaleca si¢ aktywnosci o umiarkowanej intensywnos$ci, dostosowane do wieku,

wydolnosci 1 choréb wspotistniejacych pacjenta. Najczesciej rekomendowane formy ruchu to

marsz, ptywanie, jazda na rowerze stacjonarnym oraz nordic walking, ktore charakteryzuja si¢
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niskim ryzykiem urazéw i sg dobrze tolerowane przez osoby z nadmierng masg ciata (Szpital
Bystra, 2022; PTD, 2024). Wazne, by pacjent wybieral aktywnosci sprawiajagce mu
przyjemnos¢.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami (PTD, 2024) aktywnos$¢ fizyczna powinna by¢
wprowadzana stopniowo, rozpoczynajac od krotkich sesji (15-20 minut dziennie).

o Dbaj o higieng¢ i dobre osuszanie skory, obserwuj cialo w kierunku ran, dokladnie
ja pielegnuj, dbaj o stopy.

Skoéra pacjentdw z otylosciag wymaga regularnej kontroli pod katem zaczerwienien,
peknigé, otar¢ 1 miejsc o zwigkszonym ucisku. Zaleca si¢ stosowanie kremoé6w ochronnych,
delikatne mycie, osuszanie faldow skornych oraz czesta zmiang pozycji w przypadku osob
lezacych. (Szpital Rawicz, 2024).

Dostosowanie ubioru 1 obuwia do potrzeb pacjenta zwicksza komfort i
bezpieczenstwo podczas codziennych czynno$ci oraz aktywnosci fizycznej. Wskazane jest
uzywanie odziezy przewiewnej, dobrze dopasowanej oraz obuwia stabilizujagcego stawy i
zmniejszajacego ryzyko urazow (PTLO, 2024).

o Regularnie odbywaj wizyty kontrolne u specjalistow.
e Systematycznie przyjmuj leki wedlug zalecen lekarzy.
e Wazne jest wsparcie rodziny i pomoc w czynnoS$ciach zycia codziennego.

Wsparcie emocjonalne stanowi integralny element kompleksowej opieki nad
pacjentem z otyloscig (Szpital Siedlce, 2021; LuxMed, 2024). Problematyka zwigzana z
nadmierng masg ciata czesto wiaze si¢ z doswiadczeniem stygmatyzacji, obnizong samooceng

oraz zaburzeniami nastroju, co moze utrudnia¢ przestrzeganie zalecen terapeutycznych.
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