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ZDROWIE/FELIETON. Lek. med. Marta Siedlecka: Leczenie
choroby otylosciowej to proces, nie ma drogi na skroty
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Otylosc¢ to choroba jak wiele innych. Zacznijmy to rozumiec i akceptowac, by moc
skutecznie leczy¢ chorobe otylosciowa. CHOT to nie jest brak silnej woli, to nie jest
lenistwo, to nie jest zaniedbanie swojego ciala, to nie jest umilowanie jedzenia. To jest
przewlekly stan majacy gdzies swoj poczatek, a nieleczony prowadzi do wielu powiklan,
ktore same nie ustapia i ktorych nie cofniemy silna wola. Dlatego tak wazne jest
zrozumienie, ze osoby z choroba otylosciowa powinny szuka¢ pomocy w leczeniu. My,
lekarze, rowniez musimy przestawi¢ swoje myslenie w tej kwestii, bo niestety nadal
pokutuje w nas slogan: prosze mniej jesc i wiecej sie ruszac - zauwaza lek. med. Marta
Siedlecka, inicjatorka dyskusji na temat CHOT w powiecie ilawskim.

W marcu tego roku na stronie internetowej Starostwa Powiatowego w Itawie: www.powiat-ilawski.pl
oraz na tamach Zycia Powiatu Itawskiego ukazat sie artykut dotyczacy choroby otylosciowej
(CHOT). Na pytania odpowiadata wowczas lekarz kardiolog Marta Siedlecka, ktora zainicjowata
temat, poddajac go szerszej dyskusji i wprost méwiac, ze chciataby zatrzymac czarne statystyki tej
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choroby. Nie mineto jeszcze pot roku od tamtej publikacji, a naprawde duzo sie wydarzyto i nadal
dzieje. Odbytly sie spotkania z mieszkancami, w szkotach, przedszkolach, bibliotekach. Ruszyta takze
grupa wsparcia dla oséb chorujacych na CHOT oraz ich bliskich. W marcu zapowiadaliSmy cigg
dalszy artykutu, tym razem na temat leczenia choroby otylosciowej. Dzisiaj wtasnie ta kontynuacja.

¢ Autorem ponizszego artykutu jest lekarz medycyny Marta Siedlecka, kardiolog, internistka, w
trakcie studiéw podyplomowych na kierunku leczenie otytosci.

Najwazniejsza jest zgoda pacjenta na leczenie

Leczenie choroby otylosciowej rozpoczynamy od zgody pacjenta. Najpierw pacjent musi
zaakceptowac ten stan chorobowy. Nie trwa¢ w nim, bo on nie ulegnie sam wycofaniu, a raczej
bedzie narastac i z nadwagi przejdziemy w otytosé 1 stopnia, potem 2, itd. Leczenie choroby
otylosciowej to proces, proces dhugi i trudny, proces, ktory nie jest liniag prosta, wrecz
przeciwnie, ma wiele zakretow i powrotéw do punktu wyjscia. Jesli ktos chce zgubi¢ kilka -
kilkanascie - kilkadziesiat kilogramow w kilka tygodni, to niestety jest skazany na porazke, bo to nie
jest ta droga. Pacjenci stosuja wiele "diet cud", ktére maja przywrdcic¢ sylwetke zdrowa i szczupla.
Kazdy pacjent z CHOT w swoim zyciu stosowat juz kilka i zwykle po zakonczeniu byt powrét do
poprzedniej wagi albo z dodatkowa nawiazka. Dlaczego tak sie dzieje? Bo nasz organizm tak zostat
zaprogramowany juz w czasach naszych dalekich przodkow, by magazynowac energie na trudny
czas, na wiele miesiecy glodu. Nasze komorki ttuszczowe zapamietuja ten stan, gdy byly najwieksze i
najbardziej napakowane tluszczem. W procesie niskokalorycznej redukcji powodujemy, ze te komorki
wracaja do swoich prawidtowych rozmiaréw, powracaja do zdrowia, wraca w nich ukrwienie,
wycofuje sie stan zapalny. Ale te komoérki teraz beda staraty sie wréci¢ do tego stanu dobrobytu. I im
szybciej je odchudzimy, tym one beda bardziej zbuntowane i zrobig wszystko, bySmy znow dali im
bardzo bardzo duzo jes¢. Dlatego tak wazna jest ta droga, proces, nie ma drogi na skréty. Im
dtuzej i stabilniej bedzie trwato leczenie, tym skuteczniej bedziemy powracac do zdrowia... zdrowia
metabolicznego, zdrowia psychicznego, fizycznego i wizualnego, ktére nie oszukujmy sie, ale cieszy
nas bardzo.

Nie méwimy o odchudzaniu, tylko o leczeniu choroby otylosciowej

Proces leczenia choroby otytosciowej opiera sie o 4 gtdwne aspekty i kazdy z nich jest bardzo istotny.
Mozna powiedzie¢, ze piekny bylby stan, gdyby kazdy pacjent mogt doswiadczy¢ takiego
kompleksowego leczenia. Ja wychodze z takiego zalozenia, ze wiele pacjent moze zrobi¢ sam dla
siebie w oparciu o pomoc lekarza. Lekarz moze by¢ tylko drogowskazem, a to od pacjenta zalezy
wszystko. To pacjent podejmuje Swiadoma decyzje o ciezkiej pracy nad soba, prawdziwie angazuje
sie w proces leczenia i jest nastawiony na samodyscypline, bo przymus nic tu nie zdziata dobrego.

To nie jest chwilowa decyzja o ODCHUDZANIU, bo odchudzanie jest na okazje, a LECZENIE
CHOROBY OTYEOSCIOWE] jest na cale zycie.

Pierwszym bardzo waznym aspektem leczenia jest zmiana nawykow zywieniowych. Ludzie



odzywiaja sie bardzo Zle. Niestety jest to w duzym stopniu efekt czasow, w ktorych zyjemy i
przemyst spozywczy nam w tym nie pomaga. JesteSmy nastawieni na tatwos¢, na szybkos¢, na
przeogromna dostepnos¢ wszystkiego. Dodatkowo z kazdej strony jestesmy bombardowani
reklamami zywnosci, ktdra zawsze jest przedstawiona pieknie, zachecajaco, kojarzona z emocjami, z
celebracja. Zywnos¢ obecnych czaséw jest oparta o zywnos¢ przetworzona, czyli taka, ktéra ma juz
roztozone wigzania chemiczne i nasz organizm nie musi sie stara¢, by ja strawic¢, nie wydatkuje
energii na ten proces. Jest bogata w cukry, ttuszcze, konserwanty, wzmacniacze smaku, zapachu. Ta
zywnosc¢ jest gesta energetycznie, czyli ma duzy tadunek kalorii, ale jest bardzo uboga odzywczo,
pozbawiona witamin, btonnika, mikrosktadnikéw. Jestesmy przekarmieni ilosciowo i niedozywieni
jakosciowo. Jak zatem zdrowo sie odzywia¢? W procesie leczenia zaczynamy od zmian tych naszych
nawykéw zywieniowych. Eskalujemy plan dziatania, nie rzucamy sie na gteboka wode, to ma trwac.
Musimy nauczy¢ sie tego, co powinno by¢ na naszym talerzu. Nasz talerz zywieniowy jest bardzo
prosty. Opiera sie o podzial na 3 réwne czesci, owoce i warzywa, biatko i weglowodany. W
redukcji te proporcje sa nieco przesuniete ze szczegdlnym uwzglednieniem biatka. Komponowania
positkow w taki spos6b mozna sie nauczy¢ i po jakims$ czasie to staje sie naprawde proste. I przede
wszystkim przynosi efekty.

Bialko jest bardzo waznym aspektem naszego zdrowego zywienia, bo daje nam duza sytosc¢ i
organizm potrzebuje duzo energii, by je strawi¢. Dodatkowo biatko buduje nasze miesnie i zapobiega
sarkopenii (przyp. red. sarkopenia to postepujaca, zwigzana z wiekiem utrata masy miesniowej, sily i
sprawnosci fizycznej). Podobnie jest z btonnikiem, ktérego kazdy z nas ma niedobory. Blonnik jest
potrzebny do prawidtowej pracy jelit, prawidtowego funkcjonowania mikrobioty (dobrych bakterii
jelitowych), ktora jest bardzo mocno zaburzona w chorobie otytosciowe;.

Nalezy tez wspomnie¢ o dobrym nawadnianiu w procesie redukcji. Kazdy za nas powinien wypijac
dziennie okoto 35 ml/kg wagi aktualnej wody. Tego tez trzeba sie nauczy¢, to nawyk, ktory powinien
zaistnie¢ w naszym zyciu na state. Ja pije wode ciepla, wtedy tatwiej mi wypi¢ nalezna porcje.
Pacjenci podaja rézne sposoby, np. picie ze szklanki, nowy bidon, postawienie wody blisko siebie, by
po prostu o tym pamietac, itd. Wierze, ze kazdy znajdzie swdj sposob na picie wody.

Temat zywienia jest bardzo szeroki i ciezko omdéwic jest tutaj wszystkie aspekty, a jest ich naprawde
wiele i kazdy z nich tworzy cato$¢ w redukcji, ale zapraszam na spotkania grupy wsparcia pacjentéw
z choroba otylosciowq, tam omawiamy te tematy.

Najblizsze odbedzie sie w czwartek 17 wrzesnia 2026 r. w siedzibie Powiatowej Stacji
Sanitarno-Epidemiologicznej w Itawie (ul. Sienkiewicza 19), o godz. 18:00.

Kilka sléw o higienie jedzenia

W procesie redukcji bardzo wazna jest regularnosc, ilos¢ positkéw i powolne spozywanie. Skupiamy
sie na zapachu, smaku, strukturze positku. Uwaznos¢ w czasie jedzenia pomaga nam tez w
odczuciu sytosci, ktora jest dla nas sygnalem, ze powinniSmy skonczy¢ positek niezaleznie od tego,
ile jeszcze zostato na talerzu. Przegapienie tego momentu i bagatelizowanie prowadzi do przyjecia
nadmiaru energii, ktdra gromadzi sie w tkance ttuszczowej. Dlatego, gdy jemy, nie czytajmy, nie
ogladajmy tv, nie patrzmy w ekran telefonu, bo to zaburza nasza percepcje.



Jedzenie dostarcza nam energii. Wydatkujemy ja na podstawowa przemiane materii, czyli utrzymanie
naszego ciata przy zyciu w bezruchu. Dodatkowo potrzebujemy jej na inne czynnosci zyciowe, czyli
na nasza aktywnosc. Jezeli dostarczamy tej energii w nadmiarze i nie wydatkujemy jej, wtedy mamy
dodatni bilans kaloryczny. Dlatego w procesie redukcji musimy wdrozy¢ aktywnosé, by zaczac
pozytkowac ta nagromadzona energie w tkance ttuszczowej. I tu dochodzimy do kolejnego aspektu
leczenia choroby otytosciowe;j.

Doskonalym zatozeniem w procesie leczenia jest oparcie tego aspektu o fizjoterapeute, czyli
osobe, ktora nas poprowadzi w aktywnosci fizycznej, ktora czesto okazuje sie ogromnym
wyzwaniem dla pacjenta, ktéry nie ruszat sie z domu dalej niz do pobliskiego sklepu, bo nie miat sity,
nie miat checi, nie miat odwagi, bo bat sie przykrych komentarzy, itd. Przyczyny braku ruchu mozna
mnozy¢ bez konca, a rozpoczecie tego procesu jest bardzo trudne. Sa oczywiscie zalecenia w
leczeniu choroby otytosciowej, ile czasu i jakie aktywnosci powinny zosta¢ wdrozone. Jednak wazne,
zeby pacjent przede wszystkim zrozumial, ze bez tego nie bedzie efektu. Kazdy z nas jest w stanie
znalez¢ na poczatek taka aktywnos¢, ktora wyzwoli pierwsze endorfiny zwiazane z ruchem i
to da mu poczucie, ze jest w stanie cos robié.

Ja zachecam zawsze pacjentéw do znalezienia takiej aktywnosci, ktora nie bedzie wywotywac
dyskomfortu, ktora sami sobie wybiora, ktora bedzie cieszy¢ i zachecac¢. Dlatego prosze, byscie
Panstwo nie kupowali swoim bliskim np. karnetu na sitownie lub basen, bo najpierw dobrze jest
zastanowic sie, czy taka osoba ma przestrzen w sobie na to, by wyj$¢ z domu, by ubrac sie w obciste
legginsy lub stroj kapielowy i wystawic sie na baczne oko obserwatoréw i komentarze innych
dotyczace wygladu. Zacznijmy np. od liczenia krokow, dzis zrobmy 215, za 3 dni 477. Powoli
malymi krokami pdjdziemy po zdrowie.

Te dwa elementy leczenia choroby otylosciowej sa istotne nie tylko dla efektu redukgji, ale tez dla
zachowania i budowania miesni, ktére sa nam wszystkim bardzo potrzebne. Dobre zywienie jest
budulcem dla miesni, a wysilek oporowy jest sygnalem dla miesni, ze bez nich nie bedziemy
mogli zy¢ w komforcie. Zacznijmy od przypomnienia sobie, Ze mamy miesnie, bo przestaliSmy ich
uzywac. StaliSmy sie spoteczenstwem 3 krzesel, tzn. siedzimy w aucie w drodze do pracy, potem
siedzimy w pracy, wracamy do domu i znow siedzimy, np. przed telewizorem. Kazda chwila w
bezruchu powoduje odktadanie tkanki ttuszczowej, a z wiekiem nieuchronnie tracimy mase
miesniowa. Dlatego zadbajmy o te miesnie tak, jak tylko potrafimy to zrobic¢ najlepiej, tak jak
codziennie myjemy zeby, czy pijemy kawe. Stwdérzmy kolejny zdrowy rytuat.

W CHOT mamy zaburzone szlaki miedzy przewodem pokarmowym a mézgiem

Gdyby jednak to wszystko bylo takie proste, ze wystarczy sie ruszac i zdrowo sie odzywiac¢, wszyscy
byliby$my piekni, szczupli i zdrowi. Niestety tak nie jest. W chorobie otylosciowej mamy
zaburzone szlaki miedzy przewodem pokarmowym a mézgiem, a z czasem trwania choroby te
mechanizmy coraz bardziej szwankuja.

Wykazano naukowo, ze aktywnos¢ fizyczna i zdrowe zywienie w wiekszosci przypadkéw choroby
otytosciowej daja efekt krétkoterminowy, efekt stabnie z czasem, obserwujemy w ciagu 1-5 lat
ponowny przyrost wagi ciata. To co robi¢, gdy co$ nam nie idzie i przestaje dawac efekty?

Jest trzeci filar leczenia choroby otylosciowej, ktory zalecam kazdemu pacjentowi.



Jednak, my jako ludzie wzbraniamy sie od tego. To jest nieoceniona pomoc psychodietetyka,
ewentualnie psychologa, ktory specjalizuje sie w leczeniu CHOT. Ci specjalisci potrafia
cudownie pokazaé, gdzie tkwi nasz problem z jedzeniem. Bo my zapomnieliSmy juz, Ze jedzenie jest
do tego, by utrzymac nasze funkcje fizjologiczne i jes¢ wtedy, gdy czujemy gtod fizjologiczny. Teraz
uzywamy jedzenia do regulacji emocji. Od najmtodszych lat jestesmy troszke szantazowani, np.
stodyczami, gdy rodzice lub dziadkowie méwia: no zjedz obiadek, a potem dostaniesz batonika albo
gdy dziecko ptacze, jest pocieszane lodami, ciasteczkami. Uczymy sie takich zachowan pod wptywem
srodowiska, gdy obserwujemy postepowanie innych, gdy wynosimy z domu pewne nawyki
zywieniowe. Praca psychodietetyka pozwala pacjentowi z choroba otylosciowa odnalez¢
prawidlowa relacje z jedzeniem, nauczy¢ sie na nowo, jak uzywac jedzenia. Jest to ogromny
problem, ktérego ludzie nie zauwazajg i nie uswiadamiaja sobie. Dlatego tak bardzo istotne jest to,
by z problemem choroby otylosciowej zgtosi¢ sie do lekarza, ktory poprowadzi i pokieruje w procesie
leczenia.

Leczenie ma cel, ale nie jest nim wyglad, tylko powrot do zdrowia
metabolicznego!

Ostatnim aspektem leczenia CHOT jest farmakoterapia i bariatria metaboliczna. Uwaza sie, ze to
wlasnie chirurgia metaboliczna jest najskuteczniejsza metoda terapii, jednak jest przeznaczona dla
okreslonej grupy pacjentow. Oba wymienione sposoby leczenia maja wspolny cel i nie jest nim
wyglad, ale przede wszystkim powro6t do zdrowia metabolicznego naszego organizmu, czyli
zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej, posrednie lub bezposrednie zmniejszenie jej stanu zapalnego i
zmniejszenie ilosci powiktan CHOT, ktorych, jak juz wiemy z pierwszej czesci naszej rozmowy, jest
ponad 200.

Farmakoterapia opiera sie o kilka lekow, sa to iniekcje podskorne i kazdy z nich ma okreslony
mechanizm dzialania i site. Ogoélnie méwiac, leki te wplywaja na osrodek gtodu i sytosci w mozgu,
ktory nie funkcjonuje prawidtowo w chorobie otytosciowej i nie mozna naprawic jego dzialania przez
silng wole. Pacjenci, stosujac te leki, odczuwaja ogromna ulge, ze w konicu nie czuja gtodu, nie maja
stalej potrzeby jedzenia. To jest zjawisko food noise, ktéore meczy dzien i noc. Tego nie
zrozumieja ludzie, ktérzy nie maja choroby otylosciowe;j.

Stad wynikaja wszelkie hejterskie komentarze i postawy w mediach. Leki te rowniez wptywaja na
motoryke przewodu pokarmowego, co pomaga utrzymac sytos¢ na dtuzej po spozyciu pokarmu.
Czesto jest tak, ze to wtasnie lek pomaga przeltamac¢ niemozliwe, wdrozy¢ pierwsze zmiany w zyciu.
A to te mate sukcesy napedzaja do dalszego dziatania. Metod chirurgicznego leczenia CHOT jest
kilka, o sposobie leczenia decyduje lekarz chirurg, ktéry na podstawie rozmowy i badania zaleca nam
odpowiedni typ operacji. Zachecam tez pacjentow, by dopytywali w poradniach kwalifikacyjnych, jak
bedzie przebiegac przygotowanie do operacji, bo pacjent musi by¢ do niej przygotowany psychicznie
i fizycznie. Mam na mysli to, ze wprowadzenie dobrych nawykéw zywieniowych, aktywnosci i
uporzadkowanie relacji z jedzeniem powinno nastapi¢ przed operacja, a nie po. Jest to najprostsza i
bardzo krotka droga do nawrotu choroby otylosciowej. To jest stala nauka siebie, state dbanie o
swoj drobrostan, to jest uwazno$¢ na wszystkie impulsy do konca zycia.

Mimo bardzo duzej skutecznosci farmakoterapii i chirurgii metabolicznej podkreslam, Ze to nie jest
remedium na wszystko. Bez pozostalych wczesniej omowionych aspektow leczenia CHOT
(zdrowie zywienia, aktywnos¢ fizyczna i wsparcie psychologa) nie czekajmy na fajerwerki.
Bo lek czy operacja nie pojda za nas na basen, nie zjedza za nas odpowiedniej ilosci biatka, nie



nawodnia nas czy tez nie przytula psa zamiast siegac¢ po kolejny batonik dla ukojenia naszej
zranionej duszy. Wszystko to stanowi calo$¢, wzajemnie sie uzupelnia i wspiera. Kazdy pacjent jest
inny i kazdy potrzebuje innego udziatu filarow leczenia, ktére powinny zaistnie¢ w procesie. Jest
jeszcze jeden bardzo wazny szczegdt, ktdrego brak wzmaga apetyt i ma ogromne znaczenie dla
leczenia CHOT. Jest to zdrowy sen. Zastanowmy sie, jak to u nas wyglada. Czy zapewniamy
naszemu moézgowi odpowiednig ilo$¢ snu, czy ten sen jest regenerujacy, czy dobrze sie do niego
przygotowujemy? Leczenie choroby otytosciowej jest procesem trudnym, ale wykonalnym i
dostepnym. Tylko trzeba sie do niego przygotowac i bazowac na wiedzy medycznej opartej na
faktach.

Pacjentom z choroba otytosciowa zycze sily, wytrwalosci i wiary w siebie przede wszystkim, bo to
od nich samych zalezy, ktéra Sciezke zyciowa wybiora. Nie na skroty, nie w przymusie, nie w braku
wsparcia i zrozumienia ze strony najblizszych i catego spoteczenstwa. A nam, zdrowym, zycze
wiekszej akceptacji, Swiata bez fat shamingu, wyrozumialosci i spojrzenia na chorobe
otylosciowa przez pryzmat trudnosci, z ktérymi mierza sie codziennie ci pacjenci.

Zapraszam tez na wszystkie spotkania, ktore beda nadal odbywac sie w szkotach, przedszkolach,
w miastach powiatu oraz zapraszam do Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Itawie na
spotkania grupy wsparcia dla pacjentéw i ich bliskich, gdzie gtéwnie edukujemy i wspieramy
niezaleznie od wieku. Najblizsze odbedzie sie 17 wrzesnia, o godz. 18:00.
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