Przyczyny otytosci

Otytos¢ to choroba przewlekia, ktéra wymaga leczenia tak samo, jak kazda inna. Nie
jest to jednak proces ani szybki, ani tatwy. Leczenie wymaga dostosowania wielu
metod do kazdego cztowieka indywidualnie.

Przyczyn otytosci moze byc¢ wiele. Jest to choroba, ktora rozwija sie stopniowo -
zazwyczaj rozpoczyna sie od drobnej nadwagi i postepuje na skutek szeregu
zaniedban z naszej strony. Nieleczona moze by¢ naprawde niebezpieczna i
stanowic zagrozenie nawet dla zycia. Moze doprowadzi¢ miedzy innymi do zmian
miazdzycowych, nadcisnienia i zawatu serca.

Najczestszg przyczyng otytosci jest prowadzenie niezdrowego trybu zycia. To
oznacza przede wszystkim niewtasciwg dietg, petna nasyconych kwasow
ttuszczowych, cukru i soli. Na niezdrowg diete sktada sie spozywanie zywnosci
mocno przetworzonej, positkdw typu fast food, a takze jedzenie w biegu,
nieregularnos¢ positkdw, podjadanie miedzy gtéwnymi positkami czy w nocy, jak
réwniez zbyt obfite positki. To takze picie stodzonych, gazowanych napojow i
naduzywanie energetykow. Zte nawyki zywieniowe przyczyniajq sie do odktadania
nadmiernej tkanki ttuszczowej, co z kolei prowadzi do nadwagi i otytosci. Moze tez
doprowadzi¢ do rozwoju chorob takich jak cukrzyca.

Otytos¢ powstaje takze na skutek braku odpowiedniej dawki ruchu. Osoby, ktore na
co dzien stronig od jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej, sg o wiele bardziej narazone
na wystgpienie nadwagi, a nastepnie takze otytosci. Pod pojeciem aktywno$ci i
ruchu kryjg sie nie tylko kwestie takie jak jazda na rowerze czy chodzenie na
spacery, ale takze tak banalne rzeczy, jak korzystanie ze schodow zamiast windy.
Unikanie ruchu sprawia, ze odtozona tkanka ttuszczowa nie ma mozliwosci spalania
sie, a co za tym idzie - nawarstwia sie i staje sie bardzo trudna do zlikwidowania.
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