OTYtOSC to CHOROBA SPOLECZNAL

* Na otytosé moze zachorowaé kazdy cztowiek. Bez wzgledu na wiek, pte¢, wyksztatcenie, poziom
inteligencii, status spofeczny, miejsce zamieszkania. Na ofylo$¢ chorujq bogaci, bo konsumujq zbyt
wiele oraz osoby niezamozne, bo spozywajq pokarmy tanie, o niskiej wartosci odzywczei.

* Otytoéé prowadzi do samotnoéci i biedy. Osoby z ofyloscig, wysmiewane i upokarzane, czesto
ograniczajq aktywnoé¢ zyciowq. Czasem zupetnie rezygnuijq z kontaktéw z ludzmi. Izolacja i niezro-
zumienie wywolujg u nich stany lekowe, depresje. O swojej chorobie wstydzq sie méwic takze z le-
karzami. Tym bardziej, ze zaledwie ok. 10 proc. lekarzy podstawowej opieki zdrowotnej ma wiedze
o otytoéci. Zwykle chorzy styszqg od lekarzy rade, aby sie sami odchudzili. Brak leczenia powoduje
rozwdj choroby. Z powodu nadmiaru tkanki tuszczowej osoby z ofylosciq trakiowane sq niestusznie
jako zaniedbane, powolne, leniwe. Nie mogq znalez¢ pracy, stajg sie bezrobotne. Czesto zyjq na
skraju nedzy, z zasitkow z pomocy spotecznei. Stajqg sie wiezniami wiasnych, medosfosowonych do
ich potrzeb domow.

* Otyloé¢ prowadzi do niepetnosprawnosci. W polskim
systemie prawnym ofyto$¢ nie jest uznana za niepetno- -
sprawno$¢. Osoba z otytosciq nie ofrzyma orzeczenia -
o niepetnosprawnosci (wydajq je Powiatowe lub Miej-
skie Zespoly ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci) lub
niezdolnosci do pracy (wydaje je ZUS, KRUS] z powo-
du choroby otytosci. Moze taki dokument ofrzyma¢ ze

_ wzgledu na schorzenia wspotwystepujgee, np. choroby
uktadu krgzenia, kostno-stawowego, metaboliczne. Orze-
czenie o niepetnosprawnosci uprawnia do korzystania
z wielu form wsparcia spotecznego.

OTYtOSC a UZALEZNIENIA

e Jedzenie. Zdarza sig, ze choroba ofylosci wyni-
ka z uzaleznienia od jedzenia niektérych sktadni-
kéw pokarmowych. Zwykle sq to rézne formy cukry,
kiéry pobudza te same partie mézgu co alkohol
i narkotyki, czyli tzw. o$rodek nagrody. Chory, jedzqc
stodycze, czuje sie zadowolony, spetniony. Ztudne
poczucie szczescia trwa tylko chwile. Chory, aby je
poczué znowu, kolejny raz siega po ,co$ stodkiego”.
Jednak zdecydowana wigkszos¢ chorych na otylos¢
nie jest uzalezniona od jedzenia - ani cukru, ani inne-
go sktadnika pokarmowego. Ale sq tez osoby nie cho-
rujqce na otylo$¢ z wieloma zaburzeniami odzywiania
(anoreksja, bulimia, orforeksjal.

e Alkohol. Z jednej strony to jeden z czynnikéw, kidre
mogq wplyngé na powsfanie choroby otyoéci. Z dru-
giej strony, u 0séb juz chorych, alkohol (podobnie jak
narkotyki, nikotyna) moze by¢ zamiennikiem jedzenia
(lepiej sie napi¢, ,nacpad”, wypdli¢ niz zjes¢) lub ,$rod-
kiem fagodzgcym” emocje w sytuacjach upokorzemo,
poczucia winy za chorobe, samotnoéci, wykluczenia
z zycia rodzinnego i spotecznego. Co ciekawe - bada-
nia wskazujq, ze na otyloé¢ bardziej narazone sq oso-
by, w kiérych rodzinach jest juz problem alkoholowy.
Nie pijg one alkoholu, ale ze strachu, aby nie powiela¢
wzorca choroby alkoholowej, siegaja po jedzenie.

O projekcie:
W Sanoku zdrowo zyjemy z OD-WAGA!”

Broszura informacyijna jest czeéciq autorskiego projektu edukacji zdrowotnej Fundacji Oséb Chorych
na Otylos¢ OD-WAGA, realizowanego od 18 kwietnia do 30 listopada 2016r., w miescie Sanok i powiecie
sanockim, przez Grupe Wsparcia woj. podkarpackiego Fundacji OD-WAGA, wspdltfinansowanego przez
Gmine Miasto Sanok z Gminnego Programu Profilaktyki i Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych. Ce-
lem projektu jest promowanie wéréd oséb dorostych zdrowego, aktywnego, trzezwego zycia poprzez upo-
wszechnianie wiedzy na femat: zdrowego odzywiania i aktywnosci ruchowej jako elementéw profilaktyki
i leczenia choroby otytosci, samej choroby otytosci i bezpiecznych, rzetelnych metod jej leczenia, jak row-
niez wynikajgcych z choroby otytosci innych schorzen i uzalezniern - w tym choroby alkoholowej. Gtéw-
ne dziatania projekiu: wydanie broszury informacyinej oraz organizacia OD-WAZNYCH Warsziatéw
Informacyinych, w formule otwartej, dla chorych na ofytos¢ i ich bliskich, opiekunow a takze specialistow
dziatajgeych na rzecz chorych na otytosc.

Projekt edukacji zdrowotnej

on. W Sanoku zdrowo zyjemy z OD-WAGA!"

Projekt wspétfinansuje """b
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Burmistrz Miasta Sanoka

Autorka tekséw: Magdalena Gajda - Prezes Fundacji Oséb Chorych na Otylos¢ OD-WAGA, Specialistka ds. choroby
otyloséci i weightismu. Wersja w jezyku angielskim: Agata Lantner-Rypier - Specjalistka ds. PR, Koordynator Relacji Migdzy-
narodowych Fundacji OD-WAGA. Projekt graficzny: Katarzyna Dippel. Foto: www.pixabay.com

OD-WAZNY PORADNIK

Choruje na otytosé. Co robié?

W Polsce nie ma systemu profilaktyki, diagnostyki, leczenia i rehabilitacji choroby otytosci.
Chorzy na ofyfo$¢ nie majq swojego lekarza specjalisty, u ktdrego mogliby sie bezpiecznie leczyé.
Polskie Towarzystwo Badan nad Otytosciq i Fundacja OD-WAGA domagaiq sie lekarza obesitologa
(obesity - z ang. otytos¢), czyli specjalisty ds. leczenia nadwagi i otytosci. Zanim jednak w polskich
przychodniach zdrowia pojawiq sie obesitolodzy, moze ming¢ wiele lat. Co teraz moze zrobi¢ chory
na ofylo$¢, aby sie prawidiowo leczy¢? Eksperci Fundacii OD-WAGA radzg:

\
Zréb badania.

Jesli zauwazysz, ze czujesz wiekszy gtéd i pragnienie,
kidre musisz szybko zaspokoi¢; jesli dostrzezesz na
wadze, ze przytyte$ - idz do swojego lekarza rodzin-
nego, lub intemisty i popro$ o skierowanie na bada-
nia podstawowe, a potem - jeéli to konieczne, takze
specialistyczne. W wielu wypadkach nadmiemy apetyt
jest objawem innej choroby niz ofytos¢ - np. schorzen
tarczycy - kidre frzeba natychmiast leczyc.

Sprawdz, z jakich metod
leczenia mozesz skorzystaé.
Jesli wyniki badan sq pozytywne, popros
lekarza, aby rozpoczat leczenie otytosci
i skierowat Cie do dietetyka i fizjoterapeu-
ty. Jesli masz BMI 35+, zapytaj lekarza
o mefody chirurgii bariafrycznej. Popro$
go o skierowanie do poradni chirurgicz-
nego leczenia otytosci, w celu sprawdze-

% J nia, czy mozesz poddad sig operacii.
&
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Nie daj sie lekarzowi ,sptawi¢”, ani obrazié.

Pamigtaj, ze lekarz podstawowej opieki zdrowoinej nie ma prawa odméwi¢ wydania skierowania

do poradni chirurgicznego leczenia otytosci, ani drwi¢ z tej metody wspomagania leczenia otytosci.
Pamigtaj tez, ze jedli lekarz ztosliwie komentuje twojq otytos¢ (np. ,Nie jes¢ stodyczy i na pewno
pani schudnie” ,W Oswiecimiu grubych nie byto” itp.), to dopuszcza sie wobec ciebie dyskryminacj.
Wyjasnij lekarzowi, ze skarge na jego zachowanie mozesz zglosi¢ do jego przefozonych i Izby
Lekarskiej oraz powiadomi¢ Spotecznego Rzecznika Praw Oséb Chorych na Otytosé.

Nie daj si¢ nabraé na

~cudowne $rodki odchudzajgce”.
Hasta reklamowe, np. ,Schudniesz 30
kg w miesigc” bardzo kuszg, ale nie sq
prawdziwe. Za fego typu reklamami
(w prasie, internecie| kryjq sie produkty
dziatajgce neutralnie, albo tak jak inne
srodki  wspomagajgce odchudzanie.
Jesli chcesz z nich skorzysta¢ - skon-
sultuj to z lekarzem i kup je w aptece
(stacjonarnej lub internetowej). Pamie-
taj, ze produkty te mogg wptynqé na
redukcje wagi, ale nie leczg z otytoscil
Uwazaj na ,érodki odchudzajgce”
sprzedawane nielegalniel Sq grozne

Poszukaj rzetelnego dietetyka.

Zle dobrana dieta moze wyrzqdzi¢ Ci krzywde,
a efekt jojo zniecheci do leczenia. Redukcja wagi
i kontrola otyosci wymagaijq zmiany sposobu odzy-
wiania na cate zycie. Pomoze Ci w tym specjalista
ds. zywienia. Niestety, zawod dietetyka w Polsce nie
jest uregulowany prawnie. Zdarza sig, ze leczeniem
diefetycznym zajmuijq sie osoby po kilkumiesiecznym
kursie. Szukajqc dietetyka zwréé uwage na: jego
kwalifikacje naukowe (studia, szkolenia dodatkowe),
staz pracy, czy pracuje w placéwece medycznej -
wiedy jego kompetencie sq sprawdzane, czy ma do-
$wiadczenie w pracy z chorymi na otylo$¢ (zwlasz-
cza olbrzymiq i skrajnie olbrzymiq) oraz z chirurgami
(jesli rozwazasz operacje bariatryczng). Unikaj die-
tetykow, kiérzy zamiast wyznaczy¢ diete dla Ciebie,
dajg Ci ,gotowca” z internetu lub szuflady. Niestety,

porady dietetyka rzadko sq refundowane przez NFZ.
Za wigkszo$¢ z nich sam zaptacisz.

dla zdrowia i zycial
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NG Poszukaj wsparcia.

A W Polsce jest jeszcze niewielu psy-
chologéw doswiadczonych w terapii
0s6b chorych na otytoé¢ - podczas
leczenia i reemisji choroby (po ,schud-
nieciu’]. Znajdz wiec po prostu spe-
cjaliste, ktérego obdarzysz zaufaniem
i uznasz, ze jego metody pomagajq
Ciw leczeniu i kontrolowaniu choroby.
Zrozumienie znajdziesz takze u innych
chorych na otytosé.

Cwicz z rozsqdkiem.

Weysitek fizyczny sprzyja redukcji masy ciata, pod
warunkiem, ze jest ciqgly i prawidtowo dobrany do
indywidualnej wydolnosci organizmu. Znajdz wiec
w poblizu domu klub fitness lub sitownie, w kidrej czujesz
sie komfortowo a tam trenera, kiéry dobierze dla ciebie
¢wiczenia w samym klubie i zaleci domowe. Wazne
tez, aby trakiowat Cie z szacunkiem, nie oddzielat od
grupy i nie ponizat.
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OTYtOSC to CHOROBA!

Otytos¢ to nie jest twoja wina!

Otytos¢ to nie jest defekt ciata.

Otytosc to nie jest efekt lenistwa.

OTYLOSC to skomplikowana, przewlekta, zagrazajgea zdrowiu i zyciu CHOROBA.

Choroba ofytosci wywotywana jest przez wiele czynnikéw hormonalnych, metabolicznych, emocjonal-

nych i $rodowiskowych, kidre czesto wystepujq jednoczesnie. Gtéwnq przyczyng rozwoju nadwagi
i ofylosci jest dodatni bilans energetyczny, czyli sytuacja, w kiérej przyjmujemy z pokarmami wigcej

energii niz mozemy jej zuzy¢ na biezqce potrzeby organizmu czyli na utrzymanie go przy zyciu, wytwa-

rzanie ciepta i aklywnosé ruchowq. Podstawg prawidtowego leczenia nadwagi i ofylosci jest ustalenie
czynnika lub czynnikow, kidre powoduiq spozywanie wiekszej ilosci pokarméw niz potrzebuje tego

organizm. Otylosé prowadzi tez do wielu innych, cigzkich schorzed m.in. uktadéw krqzenia i kosto-sta-

wowego, cukrzycy typu Il, nadciénienia tetniczego, nowotwordw, depresii i uzaleznien.

Otytoséé wpisano pod kodem E66
na Miedzynarodowq Liste Choréb i Probleméw Zdrowotnych
Swiatowej Organizacji Zdrowia.

Na nadwage i otyto$é choruje potowa Polakéw!
Doktadnie: 46 proc. kobiet i 64 proc. mezczyzn (dane: Eurostat i GUS). Nadwage ma az 17 proc.
polskich dzieci w wieku 11, 131 15 lat (dane: raport UNICEF). 500 tysiecy Polakéw z otytosciq tzw.

olbrzymig (BMI 40+) wymaga zabiegéw chirurgicznego leczenia otytoscil Rosnie liczba oséb z otyto-

$ciq skrajnie olbrzymiq (BMI 60+ - 150kg+).

OTYtOSC - czynniki sprzyjajace chorobie

Naukowcy odkrywajq nowe czynniki, kidre sprzyjajq zachorowaniu na otytosé. Najwazniejsze, juz znane to:

* Nieprawidtowe odzywianie:
- spozywanie positkéw zbyt duzych i zbyt bogatych w ttuszcze, cukry, weglowodany,
- zbyt czeste/rzadkie spozywanie positkéw - zakidcenia w porach positkéw,
- spozywanie produktéw wysoko przetworzonych,
- ,podjadanie” miedzy positkami.
* Niska aktywnos¢ fizyczna.
* Spozywanie tzw. pustych kalorii [np. alkoholu), palenie papieroséw.
* Schorzenia wspdtwystepujace.
* Leki przyjmowane w leczeniu schorzen - np. antydepresanty, leki hormonalne.
* Zmiany hormonalne w organizmie - np. podczas cigzy, przy wielu chorobach.
 Zaburzenia genetyczne - m.in. zespst Downa, zespdt Cushinga, zespét Pradera-Willego.
* Stres, depresja, destabilizacja emocjonalna, leki, fobie.

OTYLOSC - sprawdz czy juz chorujesz

Petna klasyfikacja BMI:

mniejsze niz 18,5 - niedowaga

miedzy 18,5 a 24,9 - waga prawidtowa
25 - 29,9 - nadwaga

30,0 - 34,9 - otytos¢ | stopnia

35,0 - 39,9 - ofylog¢ Il stopnia

powyzej 40 - otytos¢ Il stopnia - olbrzymia
powyzej 50 - otylos¢ skrajnie olbrzymia

TEST: wylicz swéj wskaznik masy ciata -
(BMI - z ang. body mass index).

Mase ciata (w kilogramach| podziel przez
wzrost (w metrach) podniesiony do kwadratu.
Przyklad: 65 kg wagii 1,70 m wzrostu -
BMI wynosi - 65: (1,70 x 1,70) = 22,4.

Uwagal Kalkulator BMI nie jest wiarygodny u kobiet ciezar-
nych, sportowcéw, oséb o rozbudowanej tkance migéniowe;,
rosnqcych dzieci lub oséb starszych, u kiérych trudno prawi-
dtowo okresli¢ wzrost.

OTYtOSC - metody wspierajqgce redukcie

masy ciata

Nie ma leku usuwajgcego przyczyny choroby otytosci. Wszystkie znane metody pomagajq zredukowaé
mase ciata, zahamowad rozwdj ofylosci i innych cigzkich schorzen, kiére sq konsekwenciqg otytosci.

* Zmiana sposobu odzywiania o gléwna metoda wspierajgca profilaktyke i leczenie otylosci oraz re-
habilitacje po redukcji wagi. Specijalisci przestrzegaijq - diety cud nie mal Dieta, ktéra przyniesie efekty
musi by¢ dobrana przez diefetyka dla kazdego pacjenta indywidualnie - do jego wieku, frybu zycia,
aktywnosci ruchowej, schorzer i preferencji zywieniowych. Musi by¢ roztozona na miesigce i lata. Taka
dieta nie bedzie gehenng i przyniesie rezultaty na diuzszy czas.

* Aktywnoéé ruchowa (w domu, rekreacyina, sportowa) powoduje nie tylko zmniejszenie tkanki tuszczo-
wej, ale tez zwieksza wytrzymatos¢ miesni i poprawia krgzenie. W profilaktyce, leczeniu i rehabilitacii
otyloci stosuje sie aktywnosci fizyczne dostosowane do wagi, stanu zdrowia, kondycji chorego.

* Leki, wspierajgce redukcje masy ciata stosuje sie u 0séb z BMI 25+, czyli z nadwaggq i ofytoscig | i 1l
stopnia. Leczenie farmakologiczne rozwaza sie u chorych, gdy zmiana zywienia i wysitek fizyczny nie
dajq rezultatéw. O podaniu lekéw (rodzaju, dawkach) decyduje lekarz!

Chirurgiczne leczenie otytosci - operacje bariatryczne wykonuje sie u chorych na otytos¢ z BMI 35 +,
gdy otytosci towarzyszq inne schorzenia zagrazajqce zyciu oraz u chorych z BMI 40+. W Polsce
przeprowadza sie obecnie operacje: zalozenia opaski zotqdko-
wej, rekawowq resekcje zotqdka - tzw. sleeve oraz bypass zotqd-
kowy. Operacja to ostateczna metoda wspomagajgca leczenie
otytosci. Wymaga zastosowania sie $cisle do zalecen chirurga.
Adresy szpifali wykonujgcych operacije refundowane przez NFZ
- www.od-waga.org.pl.

WEIGHTISM: Gruby - tak. Grubas - NIE!

Co to jest WEIGHTISM? (z ang. weight - waga]

Dyskryminacja ze wzgledu na nadwage i otytosé - bez wzgledu na wiek, pte¢, rase, pochodzenie,
poziom wyksztatcenia, zawdd, pozycje spoteczng, wyznawang religie i kulture.

Formy dyskryminaciji wobec chorych na otyto$é:

* pafrzenie na chorego wzrokiem petnym odrazy, obrzydzenia,
* werbalne - np. nazywanie chorego stowami oémieszajqcymi, szykanujgcymi, poréwnywanie chore-
go do duzych zwierzat, np. $wini, krowy, stonia,
fizyczne - np. szturchanie, potrgcanie, bicie,
nekanie psychiczne - np. wypominanie ,winy za chorobe”’, wmawianie, ze ,sam jest sobie winien”,
doprowadzanie do sytuacji upokarzajqeych,
prawne - np. pomijanie chorych na otyto$¢ w ustawodawstwie,
na rynku pracy - np. nie przyjmowanie do pracy ze wzgledu ,na wyglad”, ograniczanie mozliwosci
awansu i rozwoju zawodowego ,dopdki pracownik nie schudnie”,
* w przestrzeni publicznej - np. brak krzeset w urzedach, kinach, $rodkach komunikacii itp., tworzenie
w sklepach specjalnego sektora z odziezq powyzej rozmiaru 44, zqdanie optaty za dodatkowe
miejsce w samolocie,
ograniczanie chorym dostepu do leczenia, $wiadczer medycznych i socjalnych.

Whioski o interwencje w przypadkach dyskryminacji mozna sktada¢

do Spotecznego Rzecznika Praw Oséb Chorych na Otytoéé
poprzez biuro Fundacji Oséb Chorych na Otytos¢ OD-WAGA.
Procedura sktadania wnioskéw: www.od-waga.org.pl

e-mail: biuro@od-waga.org.pl, rzecznikotylych@gmail.com

O realizatorze:

Fundacja Oséb Chorych na Otytos¢ OD-WAGA

Pierwsza polska organizacja pozarzqdowa bedqca czeéciqg miedzynarodowego ruchu
O D na rzecz obrony praw cztowieka, pacjenckich i obywatelskich chorych na otytosé.
FUNDACJA

Fundacja OD-WAGA powstata w 2014 r. z inicjatywy ekspertéw Polskiego Towarzy-
stwa Badai nad Otytoiciq, kidrzy sprawujq nad nig piecze merytoryczng. Fundatorkg
i Prezesem Zarzqdu Fundaciji jest Magdalena Gajda, Spoteczny Rzecznik Praw Oséb

Chorych na Otytosé. Fundacja jest przedstawicielem Polski w Radzie Pacjentéw Chorych

WA
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na Otytosé¢ Europejskiego Towarzystwa Badan nad Otytosciq.

Misjq Fundacji OD-WAGA jest uczynienie z Polski kraju, w kitdrym otytos¢ bedzie uznana za skompli-
kowang, grozng chorobe (kod E66 w klasyfikacji WHO), bedzie rzetelnie i bezpiecznie leczona przez
specjalistéw, a Polacy chorzy na otyto$é ofrzymajq wsparcie medyczne i socjalne oraz bedq traktowani
z szacunkiem. Celem Fundacii jest doprowadzenie do powstania systemu: profilaktyki, diagnostyki,
leczenia i rehabilitacji choroby otylosci oraz opieki nad chorymi na otytos¢. Fundacja upowszechnia
wiedze na temat choroby otytosci i metod jej leczenia poprzez frzy programy: ,Odzywiaj sie z OD-WA-
GA!", ,Ruszaj sie z OD-WAGA!" oraz ,Walcz o swoje prawa z OD-WAGA!". Od 2014 r. Rzecznik
i Fundacja OD-WAGA wskazujg na kolejne obszory dyskryminacji chorych na otytos¢ i podejmujqg
dziatania przeciwko ich wykluczeniu spotecznemu.

Nie jeste$ grubasem! Jestes chory na otytosé!
Walez o swoje prawa z OD-WAGA!

Fundacja Oséb Chorych na Otyto$¢ OD-WAGA
.pl, e-mail: biuro@od—wagc.grg.pl
30 0045 1110 0000 q38] 4010

You are not a fatty.

You are affected by OBESITY DISEASE!

* Obesity is a severe chronic disease, which results from a combination of many causes: social,
mental, metabolic and hormonal (disorders of the hormones that determine the senses of hun-
ger and satiety). There is no cure for obesity. A complete, long-asting change of nutrition, increasing
physical activity and bariatric surgeries may only help to reduce your body mass.

* Anyone may suffer from obesity, regardless of age, sex, education, social status and domicile. Obesity
affects both the rich (who overeat] and the poor [who consume food of poor nutritional quality).
Obesity leads to many other health- and lifethreatening diseases and to a partial or full disability.
Obesity leads also to many addictions, e.g. alcohol use disorder.

* Half of Poles are affected by overweight or obesity - 46% of women and 64% of men.

* 1.5 million of Poles who are affected by grade Il obesity, so-called severe obesity (BMI 40+), need
life-saving bariatric surgery.

* Weightism is discrimination based on overweight and obesity, regardless of age, sex, race,
domicile, education, profession, social status, religion and culture.

* This leaflet is prepared as part of an educational project: “We live Healthy in Sanok with OD-
WAGA*!" realized by the OD-WAGA Foundation for Peop|e with Obesity Disease and the OD-
WAGA Support Group for Podkarpacie from April 18M until November 30™ 2016, in the town
of Sanok and the Sanok County. The project is co fmonced by the Commune of Sanok under the
Communal Programme for Preventing and Resolving Acohol-Related Problems.

* The key word in the name of the Foundation is “OD-WAGA". 1. In Polish, the word “odwaga" is an equivalent of the
English word “courage”. Thus, OD-WAGA refers to the openness and courage of persons affected by obesity in their fight
for recognition and respect for their human, patient and civil rights. It also refers to courage in the fight against the disease.
2. In Polish, the prefix “od-" means “reducing”, “minimizing” and the noun “waga” means “weight”, therefore in the context "OD-
WAGA" refers fo the process of body mass reduction. This process is the first stage of the fight against obesity.



