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Aktywnos¢ fizyczna- wazny element w leczeniu otytosci

W profilaktyce i leczeniu nadwagi i otyto$ci wazny element stanowi aktywnos¢ fizyczna. Poza
utatwieniem redukcji masy ciata, poprzez pogtebianie ujemnego bilansu energetycznego, przyczynia
sie do ustepowania powiktan otytosci (zwtaszcza cukrzycy typu 2, nadcisnienia tetniczego, zaburzen
lipidowych) i zapobiega utracie masy miesniowej, zmniejszajac tym samym ryzyko efektu jo-jo.
Wzmozona aktywnos$¢ ruchowa moze takze powodowad inne korzystne efekty zdrowotne, do ktérych
naleza m.in. zmniejszenie odczuwania gtodu i poprawa nastroju, poprawa motoryki jelit i
zmniejszenie tendencji do zaparé, zmniejszenie dolegliwosci bélowych ze strony uktadu ruchu,
zwiekszenie ogdlnej wydolnosci oraz poprawa jakosci zycia.

W przypadku oséb otytych, przed wdrozeniem regularnych treningéw powinno sie przeprowadzi¢
badanie lekarskie, obejmujgce EKG spoczynkowe, test wysitkowy i petna ocene sprawnosci fizycznej
u pacjentéw z: [Jbrakiem aktywnosci fizycznej w przesztosci, z rozpoznanymi chorobami uktadu
krazenia, z duzym ryzykiem choréb uktadu krazenia, z rozpoznana cukrzyca. U pacjentédw otytych bez
rozpoznanej cukrzycy typu 2 nalezy wykonac oznaczenie stezenia glukozy na czczo i ewentualnie
test tolerancji glukozy, a u 0séb z cukrzyca nalezy dokona¢ kontroli glikemii w okresie ostatnich 2-3
miesiecy, zwracajgc szczegdlna uwage na wystepowanie hipoglikemii i glikemii przekraczajacych 200
mg/dl. U chorych leczonych insulina powinno sie rozwazy¢ zmniejszenie dawki insuliny
krétko-/szybkodziatajgcej, ktérej szczyt dziatania przypada na czas treningu o 30-50%, a wysitek
fizyczny nalezy podejmowad okoto 2 godziny po positku. Chory zawsze powinien mie¢ przy sobie
produkt bogaty w weglowodany proste np. cukierek, ktéry moze spozy¢ w razie wystgpienia
hipoglikemii. Przed podjeciem wysitku powinien dodatkowo oznaczy¢ stezenie glukozy i nie
podejmowac go, jezeli jest ono nizsze niz 110 mg/dl.

Bezwzgledne przeciwwskazania do leczenia ruchem stanowig: niewyréwnana niewydolnos¢ krazenia,
niestabilna choroba wiecowa, niewydolno$¢ oddechowa.

W prewencji otytosci rekomenduje sie 45-60 minut codziennego umiarkowanego wysitku fizycznego
w czasie wolnym. Z kolei w zapobieganiu dalszemu przyrostowi masy ciata zaleca sie 60-90 minut
codziennego umiarkowanego wysitku fizycznego w czasie wolnym. W leczeniu otytosci program
aktywnosci fizycznej powinien sktadac sie z:

e 5-15 minut rozgrzewki - éwiczenia rozciggajace w pozycjach niskich,

o fazy wtasciwej - rézne formy zalecanych ¢wiczen (w pierwszych dniach 10-15 minut, w
kolejnych zwiekszanie o 5-10 minut, az do osiggniecia docelowego czasu),

e fazy wyciszenia - kontynuowanie przez 5-15 minut ¢wiczeh z fazy wtasciwej z mniejsza
intensywnoscia, a na zakonczenie ¢wiczen rozciggajacych.

Osobom otytym polecany jest szczegdlnie wysitek dynamiczny, tlenowy, angazujacy duze grupy
miesniowe. Polecane sg szczegdlnie ¢wiczenia w odcigzeniu: ptywanie i ¢wiczenia w wodzie, nordic
walking, jazda na rowerze, a takze, w miare mozliwosci, szybki marsz. W przypadku pacjentéw z
otytoscig olbrzymia (BMI=40) aktywnos$¢ ruchowa nalezy zalecaé ostroznie, pod nadzorem
medycznym i rehabilitacyjnym Najbezpieczniejszym rodzajem aktywnosci w tej grupie, o ile nie
wystepuja przeciwwskazania, sg ¢wiczenia w wodzie.

Wszystkim otytym pacjentom nalezy poza podjeciem treningdw w czasie wolnym, rekomendowa¢
wzrost codziennej aktywnosci fizycznej. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca przejscie minimum 10
000 krokéw dziennie, co mozna osiggng¢ dzieki skréceniu czasu spedzanego w samochodzie,
wysiadanie przystanek wczesniej i dochodzenie do celu pieszo, unikaniu wind i ruchomych schodéw,
ograniczeniu czasu spedzanego przed telewizorem i komputerem, chodzeniu w czasie rozméw
telefonicznych, spacerom z psem, robieniu zakupdw w oddalonym sklepie.
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