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OTYtO

Czas i warunki mamy bardzo sprzyjajace ku temu, aby choroba zwana otyfoscig rozwijata sie znakomicie, i
obejmowata swym zasiegiem coraz wiekszy procent ludzkiej populacji. | dzieje sie to w skali globalnej,
dotyka nie tylko spoteczenstwo polskie, lecz prawie wszystkie spotecznosci krajéw tzw. cywilizowanych,
wysoko i $rednio rozwinietych. Jest ona czesto efektem ubocznym, zmian spoteczno-ekonomicznych i
obyczajowych, szybkiej industrializacji i nadmiernego korporacjonizmu, zapuszczajgcego swe macki we
wszystkie dziedziny zycia, w duzej mierze w przemyst spozywczy i zywieniowy. Dyktuje mody, nawyki i
przyzwyczajenia konsumpcyjne, zazwyczaj na zywnosé szybka, kaloryczng i wysoko przetworzong, najgorsze
jest to, ze modzie tej réwnie czesto ulegajg dzieci, dla ktérych oferta przekasek i napoi
wysokoenergetycznych jest przebogata. Brak kontroli nad iloscig zjadanej w ciggu dnia takiej zywnosci ( i
nie tylko takiej) moze w proste;j linii prowadzi¢ do nadwagi, a pdzniej do otytosci.

Otytosc jest schorzeniem przemiany materii, wynikajgcym najczesciej z nadmiernego jedzenia i
przejadania sie, kiedy to ilos¢ zjedzonego pokarmu jest wieksza niz aktualne zapotrzebowanie organizmu,
nadmiar niewykorzystanych kalorii odktada sie w postaci komérek ttuszczowych. Warto pamietaé ze czesto
proces ten przebiega podstepnie, bardzo powoli i niezauwazalnie, czasem trwa latami, i nim sie
spostrzezemy wazymy o wiele za duzo. Na nadmierng otyto$¢ ma rowniez niebagatelny wptyw rodzaj
spozywanych pokarméw, ktorych jakos¢ czesto pozostawia duzo do zyczenia. Powstaje coraz wiecej
wielkopowierzchniowych punktdw sprzedazy artykutéw spozywczych, przescigajgcych sie w obnizaniu cen
na artykuty zywnosciowe, wiele cen jest tak niskich, ze nie wiadomo z czego sg one wtasciwie zrobione, a
skfad nie zawsze odzwierciedla rzeczywistos$¢, np. w zwigzku z aferg wotowinowg badano w Irlandii pierogi
gdzie miato by¢ 30% wotowiny, a jak sie okazato nie byto w nich zadnego miesa, jednak czym$ trzeba byto je
zastgpic¢, czy na pewno zdrowym?. Podobnych przypadkéw kontrole wykrywajg coraz wiecej, lecz nie
sposdb skontrolowad catej zywnosci. Wiele artykutéw zawiera spore ilosci roznych dodatkéw — smakowych,
barwigcych, konserwujgcych, spulchniajgcych, przeciwzbrylajgcych, przeciwzlepiajgcych,
przeciwgrzybiczych, itp. Tych polepszaczy i utrwalaczy uzywanych w przemysle spozywczym jest obecnie
kilka tysiecy, produkuja je specjalnie powotane do tego zaktady. Wiem ze kazdy chce kupi¢ jaki$ produkt
tanio, lecz czy w przypadku zywnosci nie lepiej sie zastanowié czy zawsze tanio znaczy rzeczy dobre,
wartosciowe i przyjazne dla naszych organizmoéw. Czasem warto przypomniec sobie powiedzenie ,Nie
wydarz na dobre jedzenie-wydarz o wiele wiecej na dfugie odchudzanie, lub leczenie”

Inne Przyczyny Otyfosci

- czynniki genetyczne
- czynniki biologiczne (réznego rodzaju procesy zapalne, lub nowotworowe)

- czynniki farmakologiczne (niektdre zazywane leki moga by¢ przyczyng zwiekszania masy ciata np.
leki przeciwdepresyjne, leki przeciwpadaczkowe, przeciwlekowe, psychotropowe, sterydy, kortykosteroidy,
glikokortykosteroidy, progesteron, insulina itp.)

- czynniki psychologiczne ( zaburzenia nastroju, nerwice, depresje) oraz brak aktywnosci fizycznej,
rzucenie palenia, alkoholizm, zte nawyki zywieniowe

- czynniki Srodowiskowe (opisane powyzej)

Mozliwe Skutki Otytosci - miazdzyca — cukrzyca typ 2 — nadcisnienie tetnicze — zawat serca i mézgu —
wylew — zatorowos¢ — schorzenia kregostupa — schorzenia zwigzane z uktadem ruchu — kamica zétciowa —
schorzenia uktadu oddechowego.




Typ-Rodzaj Otyfosci

androidalna, inaczej zwana otytoscig brzuszng, centralng, trzewng, typu jabtko, ttuszcz w nadmiernej ilosci
gromadzi sie w jamie brzusznej, ramionach , karku. Ten rodzaj otytosci jest bardzo niebezpieczny, gdyz
zagraza dysfunkcjg wielu waznym narzgdom wokdt ktérych sie gromadzi, np. serce, watroba, nerki —
gynoidalna, czyli tzw. otytos¢ typu gruszka, najczesciej wystepujgca u kobiet, w tej otytosci tkanka
ttuszczowa odktada sie gtdwnie w okolicach posladkéw i ud.

Typ otytosci mozemy ocenié na podstawie stosunku obwodu talii do obwodu brzucha, tzw. indeks WHR
W otytosci brzusznej wspdtczynnik ten wynosi: u kobiet-musi by¢ réowny lub mniejszy od 0,8 - u mezczyzn
musi by¢ mniejszy lub réwny 1 W otytosci typu gruszka wspotczynnik wynosi — dla kobiet musi by¢
mniejszy od 0,8 - dla mezczyzn musi by¢ mniejszy od 1

Sposoby Oceny Masy Ciata - mamy wiele sposobdw i wzoréw obliczania masy ciata np. wzér

Dla kobiet

Nalezna masa ciata wzrost — 100 - wzrost-100
10
Dla meiczyzn
Nalezna masa ciata wzrost — 100 — wzrost-100
20

W2zér Berharda ciezar nalezny w kg = wysokos$¢ w centymetrach x obwdéd klatki piersiowej w (cm)

240
Ocena metodg IMC (idealna masa ciata) {[wzrost(wcm)] — 100} — {(wzrost(wcm)-150 : K}
Wspodtczynnik K dla kobiet wynosi 4, a dla mezczyzn wynosi 2
Przekroczenie IMC uwaza sie za nadwage, a przekroczenie IMC o ponad 20% stanowi otyto$¢é masy ciata

Ocena metodg BMI (Body Mass Index) pomaga okresli¢ prawidtowg wage ciata, oraz stopien otytosci
obliczane jako stosunek wagi ciata w kilogramach do kwadratu wzrostu wyrazonego w metrach
kwadratowych

Prawidtowa waga ciata masa w kilogramach

(wzrost w metrach)2

Ponizej 18.5 niedowaga - 18.5-24.9 waga w normie - 25-29,9 nadwaga - 30i wiecej otytos¢ -
ponad 40 nadmierna otytos¢.

Nie zawsze przeprowadzane wzory i metody odzwierciedlajg stan faktyczny, nie mieszczg sie w nich kobiety
ciezarne, sportowcy, kulturysci, zapasnicy, atleci, ludzie starsi u ktérych czesto trudno okresli¢ prawidtowy
wzrost, czesto przyjmowane wartosci liczbowe powyzej ktérych jest okreslona nadwaga, lub otytos$é w
roznych opracowaniach bywajg zmienne.

Otytosc charakteryzuje sie nadmiernym nagromadzeniem tkanki ttuszczowej, w warunkach prawidtowej
budowy ciata, u kobiet powinna ona stanowié 20-25% masy ciata, a u mezczyzn 17-20%. Pomimo tego ze
bardzo czesto sprawia wielu ludziom ktopoty swg nadmierng iloscia, jest niezbedna do zycia, i petni w
naszych organizmach rézne funkcje — np. : energetyczng — magazynujaca — metaboliczng —
immunomodulujaca — termoizolacyjng itp. W organizmie cztowieka po urodzeniu znajduje sie okoto 30
milionéw komarek ttuszczowych, i to w duzej mierze zalezy od rodzicow, czy w przysztosci noworodek nie
bedzie miat ktopotdw z tusza. Jesli dziecko bedzie przekarmiane, i w pierwszym okresie zycia



doprowadzone do nadwagi i otytosci, to ilos¢ komdrek ttuszczowych ulegnie powiekszeniu, i juz przez cate
zycie doroste taki cztowiek bedzie miat ktopoty z utrzymaniem normalnej wagi, i tendencje do tycia, i albo
zaakceptuje siebie z nadmierng tusza, z catymi jej konsekwencjami, albo jak wielu innych, bedzie prowadzit
z nig nierdwng walke. A ze walka jest trudna do wygrania obrazujg dane statystyczne, tylko kilku procentom
ludzi biorgcych w niej udziat udaje sie z niej wyjs¢ zwyciesko. Lecz po zwycieskiej walce nie nalezy popadac
w nadmierny optymizm, bo trzeba jeszcze wygra¢ wojne o trwanie prawidtowej wagi i sylwetki. Wielu po
wygranej walce osiada na laurach i wraca do poprzednich przyzwyczajen zywnosciowych, koriczy sie to
zazwyczaj tzw. efektem ,Jojo” nie dosé ze szybko wracamy do poprzedniej wagi, to jeszcze ja
przekraczamy.

W Polsce 60- 70% spoteczeristwa ma nadwage, u 15% spoteczeristwa to otytos¢ wtérna spowodowana
réznymi chorobami np: zaburzeniami w funkcjonowaniu tarczycy, nadczynnos¢ nadnerczy, guzy trzustki,
niedobdr hormonu wzrostu, dysfunkcja jajnikow, niektérymi lekami.

Réwniez wiek ma duze znaczenie w procesie otytosci, po 35 — 40 roku zycia, szczegblnie mezczyzni, juz
mniej dbaja o swojg sylwetke, wiecej jedza, pijg piwa, ograniczajg ruch i ¢wiczenia fizyczne, zazwyczaj
dostajg duze brzuszki, po piecdziesigtym toku zycia proces ten przyspiesza, a metabolizm zwalnia, masa
ciata wzrasta.

Bytoby dobrze gdybysmy pamietali ze po spozyciu 7000 kalorii, przybywa nam pét kilograma ttuszczu, i
jesli ziadamy w ciggu dnia duzo wiecej pokarmu niz wynosi dzienne zapotrzebowanie organizmu, mozemy
ty¢ pét kilograma dziennie.

Co Robi¢ Zeby Schudnaé¢

Cata tajemnica lezy w nas samych, w naszej podswiadomosci, w naszym nastawieniu, w obranej
motywacji i przygotowaniu wewnetrznym i psychicznym. Do tej decyzji nalezy sie przygotowac spokojnie
ale zdecydowanie, a nie bedzie to takie trudne. Nie sg tutaj potrzebne zadne diety cud, ktére zazwyczaj nie
przynoszg pozadanych efektéw, lub sg one krétkotrwate i koriczg sie zazwyczaj wspomnianym efektem jojo,
lub cudowne preparaty, majgce jedynie wartos¢ marketingowg. Przede wszystkim nalezy zmniejszy¢ ilos¢
spozywanych pokarméw. Jeszcze sze$¢ lat temu miatem réowniez problem z otytoscia, przez pét roku
zrzucitem 24 kilogramy wagi, chudtem przecietnie kilogram w ciggu tygodnia, powoli lecz systematycznie, i
od tamtego czasu nie przytytem ani kilograma. Przed odchudzaniem lubitem zjes¢ na $niadanie dwie
chrupigce buteczki z szynka lub serem, w trakcie odchudzania zrezygnowatem z buteczek, a zostawitem dwa
plasterki szynki, lub sera, do tego pét pomidora, lub rzodkiewki, i wystarczyto, na nastepny dzien plaster
biatego chudego sera i kilka rzodkiewek, i po $niadaniu, w trzecim dniu na $niadanie dwie cierikie
ekologiczne paréweczki i potéwka pomidora itp. Zapewne czytelnik zauwazyt ze wykluczytem z jadtospisu
pieczywo i artykuty maczne, mozna sie przyzwyczai¢. Na obiad zrezygnowatem z ziemniakow, soséw,
majonezéw, makarondw, mieso lubie i jadtem, gotowane lub duszone, z warzywami, jarzynami,
gotowanymi lub parowanymi, suréwkami itp., gotowane, lub duszone chude ryby, zdarzaty sie i te ttustsze,
bez przesady, na podwieczorek jakis owoc np. grejpfrut, kolacji przewaznie nie jadtem, czasami cos lekkiego
zjadatem, zazwyczaj co$ z owocdw morza. Zapomniatem co to cukier, do dnia dzisiejszego go nie uzywam,
nie jadtem ciast, ani nie pitem stodkich napoi, ani niczego co zawierato cukier, do minimum ograniczytem
spozycie soli. Oczywiscie wiecej czasu poswiecitem na aktywny tryb zycia, jazde rowerem, dtugie marsze,
lekkie przebiezki, ptywanie, gimnastyke w domu itp. Przez trzy miesigce musiatem ostro walczy¢ z samym
sobg, po tym czasie wszystkie pokusy ustaty, i nowy tryb zycia stat sie norma. Przez ten czas pitem
systematycznie przygotowane zestawy ziotowe na przemiane materii i odchudzanie, ktére tutaj podam.

Przyktadowe Pokarmy Dobre w Trakcie Odchudzania

Miesa — chude - wotowina, baranina, dziczyzna, krdlik, schab, z drobiu indyk , kurczaki i kury,
mieso strusie, ryby chude-dorsz, pstrag, fladra, szczupak, jesli od czasu do czasu zjemy jakas ttustsza rybe,
tez nic sie nie stanie.



Owoce - jabtka, gruszki, pomaranicze, wisnie, czeresnie, jezyny, maliny, grejpfruty,
mandarynka, figi, porzeczki czarne i czerwone, ananas, agrest, pomidory, jagoda czarna, boréwka brusznica,
winogrona, truskawka, arbuz, cytryna, morele,

Warzywa — kapusty - biata, witoska, modra, czerwona, kalafior, brokuty, brukselka, baktazan,
ogorek, rzodkiewka, kalarepa, dynia, zielony groszek, seler naciowy, chrzan, papryka, pora, pietruszka,
kukurydza, satata, marchewka.

Rosliny Stragczkowe — soczewice- czerwona, zielona, bdb, groch, soja, zawierajg duzo biatka o
wysokiej wartosci biologicznej, duzy zestaw witamin z grupy B wiele mineratéw, wapn, fosfor, miedz,cynk,
zelazo.

Pamietajmy o Przyprawach — ktére poprawiajg nie tylko walory smakowe potraw, lecz
utatwiajg przemiane materii i poprawiajg trawienie, dziatajg rozkurczowo, znoszg wzdecia, nie zatujmy ich i
$miato dodawajmy do jedzenia

Kazdy z nas ma jaka$ wiedze zywnosciowg i moze sobie robi¢ rézne ciekawe potrawy, takie ktére mu
smakujg, wazne aby jedzone porcje byty niewielkie, a jedzenie chude ale urozmaicone, jedzmy 3 -4 razy
dziennie, na obiad jedno, a nie dwa dania, nie pojadajmy miedzy positkami. Btedem jest jednorazowe
najadanie sie w ciggu dnia i do syta, organizm zapamieta ze przez dtuzszy czas nie otrzyma pozywienia,
wiec bedzie sobie go magazynowat na zapas w postaci nowych komdrek ttuszczowych, powodujac tycie.
Mozna oczywiscie uzywac wszelkie ptatki zbozowe, proso, kasze jaglang ciemny ryz, zboze amarantus i jego
przetwory, kasze gryczana itp.

Rosliny Zielarskie Stosowane w Odchudzaniu

Ziele dziurawca — Ziele pokrzywy — Kwiat i Owoc Bzu czarnego — Ziele miety pieprzowej — Ziele bazylii — Ziele
rozmarynu — Ziele lubczyka — Ziele majeranku — Lis¢ brzozy — Znamiona kukurydzy — Morszczyn
pecherzykowaty — Korzen mniszka — Korzen rzewienia — Korzen wilzyny — Kora kruszyny — Kwiat wigzéwki
bfotnej — Kwiat $lazu — Ziele owsa — Ziele marzanki wonnej — Ktgcze perzu — Ziele rdestu ptasiego — Nasiona
gorczycy biatej — Owocnia fasoli — Lis¢ szatwii — Ziele skrzypu — Ziele dziurawca — Ziele krwawnika — Lis¢
jezyny — Owoc jatowca — Owoc kminku — Owoc kolendry — Owoc anyzu — Owoc kopru — Lis¢ melisy — Ziele
fiotka tréjbarwnego — Kora berberysu — Lis¢ boréwki brusznicy — Ziele dymnicy

W terapii otytosci kuracje ziotowe przynosza bardzo dobre efekty — przyktadowe kuracje

1). Ziele fiotka tréjbarwnego — Znamiona kukurydzy — owocnia fasoli — Morszczyn pecherzykowaty —
Lis¢ szatwii — owoc jarzebiny — Korzen mniszka polnego — Kora kruszyny — Ziele pieciornika gesiego — Lis¢
jezyny — Ziele skrzypu
Jedna tyzke mieszanki wsypaé do szklanki zala¢ wrzatkiem, odstawié na pét godziny, pié trzy razy dziennie
20- 30 minut przed positkami.

2). Kwiat tarniny — Kora kruszyny — Ziele fiotka tréjbarwnego — Owoc kminku —Znamiona kukurydzy
— Ziele krwawnika — Owoc kopru wtoskiego — Owoc kolendry — Ziele pieciornika gesiego

tyzke mieszanki wsypa¢ do szklanki, zala¢ wrzgtkiem, odstawié na % godziny pic¢ trzy razy dziennia p6t
godziny przed positkami.

3). Owoc jatowca — Ziele krwawnika — Ziele skrzypu — Kora kruszyny — Korzen lubczyka — Znamiona
kukurydzy — Lis¢ jezyny — Lis¢ pokrzywy — Ziele dziurawca — lis¢ pokrzywy — Kwiat jasnoty biatej

Napar z jednej tyzki ziot na jedng szklanke wrzatku, pi¢ trzy razy dziennie pot godziny przed positkami



4). Kora kruszyny — ziele krwawnika — Morszczyn pecherzykowaty — korzen lubczyka — Owoc
jatowca — Owoc jarzebiny

Jedna tyzka mieszanki zala¢ jedng szklankg wrzatku, odstawic¢ do naciggniecia 25-30 minut, pi¢ pél godziny
przed positkami

5). Owoc czarnuszki — Owoc kminku — Owoc kopru wioskiego — Owoc kolendry — Kora kruszyny —
Kora berberysu — Koszyczki rumianku —Znamiona kukurydzy — Korzeh mniszka — owocnia fasoli — ziele
pieciornika gesiego

Jedna tyzke mieszanki wsypaé do szklanki i zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ na 25-30 minut, pic trzy razy
dziennie pét godziny przed positkami

Bardzo dobrze wptywajg na przyspieszenie materii, poprawienie krazenia, odprezenie, kapiele ziotowe,
nalezy przygotowac mieszanke o nastepujgcym sktadzie -  Stoma owsiana — Lis¢ melisy — Ziele skrzypu —
Lis¢ pokrzywy — Ziele drapacza lekarskiego.

Zagotowac 2 litry wody, do wrzatku wsypac 4-5 tyzek przygotowanej mieszanki, zamieszac i ciggnaé na
matym ogniu nie gotujac, przez 20 minut, do wanny nala¢ letniej! Wody, i przela¢ do niej przez sito
przygotowany napar, dtugos$é kapieli wg. Uznania. Zazwyczaj nalezy braé 7 kapieli co drugi dzien, zrobi¢ 14
dni przerwy i kapiele powtérzyc

Zielarz Wojciech Biernat

Tel. 601-620-349 email w.biernat@zielarz.info

Zapraszamy do naszego sklepu Zielarskiego www.kozlek.pl posiadamy bardzo bogaty asortyment ziét,
prowadzimy sprzedaz wysytkowa.

Pozdrawiam W. Biernat
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