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Otylosc: analiza ryzyka udaru
mozgu

Ponad 2 miliardy dorostych na swiecie ma nadwage, a okoto 650 milionéw z nich
uwaza sie za otylych (1). Otylos¢ nie tylko zwieksza ryzyko nadcisnienia
tetniczego, chordb serca i cukrzycy, ale takze zwieksza prawdopodobienstwo
wystapienia udaru, szczegdlnie jesli nosisz nadwage wokot zotadka (2). Na
szczescie jest to kolejny czynnik ryzyka, ktéry mozna potencjalnie zmienié¢ poprzez
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zdrowa diete, cwiczenia i inne zmiany stylu zycia.

Jak moge sprawdzic, czy wystepuje u mnie nadwaga lub otylos¢?

Najpewniej doskonale zdajesz sobie sprawe z dodatkowych kilograméw, ale warto
sprawdzi¢, ile dokladnie wynosi Twoj wskaznik BMI. Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) definiuje nadwage i otytos¢ jako ,chorobe, w ktdrej
nieprawidtowa lub nadmierna akumulacja ttuszczu stanowi zagrozenie dla
zdrowia ludzkiego” (3). Oblicz swéj wskaznik BMI i przekonaj sie, czy wazysz
wiecej niz powinna wazy¢ osoba o Twoim wzroscie.

Co wskaznik BMI mowi o Tobie
Aby obliczy¢ wskaznik masy ciata (BMI), nalezy podzieli¢ swoja wage wyrazong w
kilogramach przez kwadrat wzrostu wyrazonego w metrach. Wynik pozwala
stwierdzi¢, czy mowimy o niewielkiej nadwadze, czy o chorobliwej otytosci.
Nadwaga
BMI: 25-29,9
Otytos¢
BMI: Powyzej 30
Chorobliwa otytos¢
BMI: Powyzej 40 (4)

Jaki jest zwiazek pomiedzy otyloscia a udarem mozgu?

Juz od dawna wiemy, ze otytos¢ brzuszna wiaze sie z udarem mézgu, zwtaszcza
gdy wystepuja dodatkowe czynniki, takie jak cukrzyca, wysokie cisnienie krwi i
wysoki poziom cholesterolu. Jednak opinie co do tego, dlaczego ryzyko jest
wieksze w przypadku oséb z nadwaga, sa podzielone.

Niektére badania wskazuja, ze sam wskaznik BMI nie umozliwia precyzyjnego
okreslenia ryzyka wystapienia udaru. Badacze utrzymuja, ze otytos¢ brzuszna
moze by¢ lepszym predyktorem. Obwod w pasie powyzej 100 cm u mezczyzn i 88
cm u kobiet jest klasyfikowany jako otytos¢ brzuszna. (4)



Dlaczego stosunek talii do bioder (WHR) jest wazny?

Stosunek talii do bioder (WHR) zasadniczo informuje Cie, czy nosisz nadwage w
okolicy brzucha - a to bezposrednio wigze sie z ryzykiem udaru mézgu. Zacznij od
zmierzenia talii i najszerszej czesci bioder; nastepnie podziel obwdd talii przez
obwdd bioder. Otyto$é brzuszna jest definiowana przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia jako stosunek talii do bioder powyzej 0,90 dla mezczyzn; i ponad 0,85 dla
kobiet. Kazde 0,01 wzrostu WHR zwieksza ryzyko udaru mézgu. (5)

Co moge zrobic¢, aby ograniczyc¢ ryzyko udaru?

Otytos¢ jest powiazana z udarem, niezaleznie od wieku czy innych czynnikéw
ryzyka sercowo-naczyniowego. Dlatego ma sens, ze zmniejszenie masy ciata
zmniejszy ryzyko wystapienia udaru.

Istnieje kilka sposobdéw na zmniejszenie tkanki ttuszczowej, w tym wprowadzenie
wiekszej ilosci ¢wiczen, zmniejszenie spozycia soli, ograniczenie spozycia alkoholu
i stosowanie zdrowej diety o niskiej zawartosci tluszczow nasyconych oraz
wysokiej zawartosci owocow i warzyw. (6)
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