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We Wtoszech stwierdzono,
Ze otytosc byta jednym

z najczestszych czynnikow
ryzyka, ktore doprowadzity
do przyjec na intensywng
terapie 0sob z objawami
koronawirusa.

oze to by¢ spowodowane

otytoscia, zwiekszajaca

stan zapalny iostabiajaca

uktad odpornosciowy.

Zjednoczone Kroélestwo
zglosito réwniez, ze prawie 2/3 pacjen-
téw wymagajacych opieki krytycznej
byto otytych. Siedemdziesiat jeden z 196
krytycznie chorych pacjentéw miato BMI
wynoszace 30 lub wiecej, poinformowat
Beckers Hospital Review. Hopkins Medi-
cine poinformowal, Ze otylo$¢ podnosi
rowniez ryzyko choréb serca, cukrzycy
typu 2 i astmy. Wszystkie te schorzenia
zostaly wymienione jako zwiekszajace
ryzyko powiktan COVID-19.

OTYLOSC A POWIKLANIA
POWIRUSOWE

Wiemy, Ze otytosé jest niezwykle ztozona
i moze zmienié wiele procesow i $ciezek
worganizmie. Badania populacji faktycz-
nie wykazaty, ze upacjentéw wszpitalach
zotyloscia istnieje wieksze prawdopodo-
bienstwo powiktan i zakazen bakteryj-
nych czy wirusowych.

Podsumowanie zebranych do tej
pory dowoddéw sugeruje, ze otytos¢ wigze
sie zwyzszym ryzykiem wystapienia
ciezkich objawéw i powiktan choroby
koronawirusowej (Covid-19), niezalez-
nie od innych chordb, takich jak choroba
sercowo-naczyniowa. Wczesne dane
wydaja sie sugerowac, ze osoby z otyto-
$cig sa bardziej narazone na powiklania
zpowodu Covid-19.

Coraz wiecej doniesien wigze otytos¢
ze Smiertelnoscig przypadkéw koronawi-
rusa, Centers for Disease Control and Pre-
vention obecnie wymienia otytos¢ jako
czynnik ryzyka ciezkiego Covid-19.

Dotychczasowe analizy dotyczace
Covid-19 i otytosci informuja, ze w Chi-
nach, dane od 383 pacjentow wykazaty,
ze otytosc¢ wiaze sie ze 142 proc. wyz-
szym ryzykiem rozwoju ciezkiego zapa-

Otytosé

a Covid-19

lenia ptuc zwigzanego z Covid-
19. W wiekszym badaniu obej-
mujacym ponad 4 tys. pacjentow
zCovid-19 w Nowym Jorku stwier-
dzono, Ze ciezka otylos¢ byta gtow-
nym czynnikiem ryzyka hospitaliza-
cji, drugim co do wieku. Oczywidciejest & -
wiele podobnych badan, ktére potwier-
dzaja silny, negatywny wptyw otyto-
$ci na powiktania po wirusowe. Razem
zebrane dowody i badania sugeruja,
ze otytosé moze byé znaczacym czyn-
nikiem ryzyka dla Covid-19.

Dr Norbert Stefan z nie-
mieckiego Centrum Badan
nad Cukrzyca moéwi: ,Doszli-
dmy do wniosku, Ze otylosé
moze narazac¢ osoby zakazone
nowym koronawirusem (SAR-
S-CoV-2) na bardzo wyso-
kie ryzyko ciezszej choroby
Covid-19 iby¢ moze ryzyko
$mierci”.

DLACZEGO OTYLOSC
JEST CZYNNIKIEM
RYZYKA?

Wedtug autoréw badan
jednym ze sposobow,
w jaki otyto$¢ moze =
zwiekszac ryzyko ciez-
kiego Covid-19, jest =
zaburzenie oddychania. S
Osoby z otytoscia cze-

$ciej maja wyzszy opoér w dro-
gach oddechowych, nizsza obje-
tosc¢ ptuc i stabsze miesnie odde-
chowe, co ma kluczowe znaczenie
w obronie przed Covid-19. Czyn-
niki te zwiekszaja prawdopodo-
bienstwo zachorowania na zapale-
nie ptuc idodatkowo obcigzaja serce.
Otytos¢ wiagze sie rowniez zcukrzyca,
chorobami serca i chorobami nerek,
ktére réwniez zwiekszaja ryzyko roz-
woju zapalenia ptuc. Poza tym, wysokie
ci$nienie krwi, wysoki poziom choleste-
roluistan przedcukrzycowy moga uczy-
ni¢ ludzi bardziej podatnymi na infek-
cje. Zwigzek miedzy cukrzyca aCovid-19
wydaje sie szczegdlnie wazny. Pojawiaja
sie dane wskazujace, ze hiperglikemia -
wysoki poziom glukozy we krwi,
nawet w zakresie, w ktérym /
cukrzycy nie mozna zdiagno-
zowad, jest silnym iniezaleznym
czynnikiem predykcyjnym ciezkiego
przebiegu Covid-19.
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Oto kilka
podstawowych
wskazowek
jak wzmocnié
odpornosc¢:

e Zmniejsz liczbe spozywanych sto-
dyczy, prostych weglowodanow
itluszczéw nasyconych lub ttusz-
cz6éw trans. Dotyczy to przetwo-

rzonej lub smazonej zywnosci,
miodu, dzemow, masta, ttustych

- mies, wypiekdw, napojow gazo-

wanych, stodyczy, biatego chleba,
sera, anawet niektérych olejéw
roslinnych.

e Spréobuj wypic okoto dwéch litréw
wody dziennie.

e Staraj sie spozy¢ co najmniej dwie
filizanki calych owocéw dziennie
itrzy filizanki warzyw.

e Cwicz regularnie, spaceruj -
nawet utrata masy ciata wyno-
szaca zaledwie 5-10 proc. moze
znacznie poprawic¢ twoje zdrowie.

UKLAD ODPORNOSCIOWY

A WALKA Z WIRUSEM

Chociaz nie mamy catkowitej kontroli nad
ryzykiem wystagpienia niektérych infek-
cji i chordb, mozemy podjac szereg kro-
kéw w celu poprawy zdrowia i odporno-
$ci. Silny organizm, to najsilniejsza bron
w walce zwirusem.

Twoja odpornos¢, to twoja decy-
zja, méwi dr Ewa Dabrowska, propaga-
torka uzdrawiajacych postow warzyw-
no-owocowych. Na wystapienie choréb
iinfekcji szczegdlnie narazone sa osoby
o ostabionym uktadzie immunologicz-
nym. Dlatego warto pamietaé, ze wiek-
szo$¢ znas ma ogromny wpltyw na swoja
odpornos¢, ktéra w duzej mierze zalezy
od diety. Istnieje cata gama produktow
neutralnych lub wrecz szkodliwych dla
odpornosci - stodycze, alkohol, czy pro-
dukty wysokoprzetworzone. To wiasnie
dzieki stosowaniu zbilansowanej, boga-
tej wwarzywa i owoce diety nasz orga-
nizm sie wzmacnia! m
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