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Osoby dotkniete otytoscia, nalezy uwazaé za cho-
rych. Gromadzenie sie wiekszych ilosci tkanki thuszczowej w pew-
nych okolicach ciata, jest nieprawidtowem, wiec chorobliwen;..;;.

Otytos¢ nie tylko szpeci, ale wptywa niekorzystnie.na ogot-
riy stan zdrowia, zmniejsza energie kurczenia sie miesni, powo-
duje meczenie sie przy chodzeniu i najlzejszej juz pracy fizycz-
nej. Jezeli thuszcz gromadzi sie na mieniu sercowym, kurczenie
serca odbywa sie wolno, trudno, nieregularnie. Té jest: przyczy-
ng zaburzen w krazeniu krwi i w oddechaniu, wystepuje dusz-
noS¢, cisnienie a nawet objawy duszenia sie. Jest czesto wprawy
dzie dziedziczng, najczesciej jednak jest nastepstwem? spozywania
nadmiernych ilosci pokarméw maczkowatych i napoi alkoholo-
wych, zycia siedzacego, dtugiego spania. Organizm tracgc zdol-
no$¢ prawidtowego utleniania pokarméw, ulega zattuszczeniu,

Objawy otytosci zaznaczajg sie powoli, najpierw na pow-
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tokach brzusznych, potem w tkance podskornej i tych miejscach,
gdzie juz prawidtowo jest wiecej ttuszczu. Skutkiem powieksza-
nia sie ciezaru ciata, juz przy nieznacznych ruchach wystepuje
dusznos$¢ i krotki oddech, jako nastepstwa utrudzenia ruchéw prze-
pony i wyparcia jej ku gorze przez tluszcz, nagromadzony w jamie
brzusznej, ociezatos¢ umystowa, pocenie nadmierne i liczne czy-
raki na skorze. Powoli rozwija sie stwardnienie tetnic, dna, mo-
Czowka cukrowa, wady serca, ktore bezpo$rednio moga by¢ przy-
czyng Smierci tak, jak udary mozgowe w nastepstwie stwardnie-
nia tetnic.

Leczenie polega na racyonalnem uporzadkowania Zywie-
nia sie i zycia. Poniewaz nadmierne gromadzenie sie tluszczu w
organizmie, zalezy od nadmiernego wprowadzenia weglowodanow,
i tluszczu, nalezy z pozywienia usung¢ przedewszystkiem weglo-
wodany, ubytek za$ tych zastgpi¢ do pewnego stopnia thuszczami,
ktore wywotujac uczucie sytosci, utatwiajg zmniejszenie calej i-
losci pokarmow. Zalezne to jest jednak od stanu poszczegéinych
narzadow ciata i odzywiania, ktore ma tutaj pierwszorzedne zna-
czenie. Odzywianie polega na powstrzymywaniu sie od pewnych
pokarmOéw i napoi, co zwie sie dyeta JakoSC dyety zaledag-
jest w zupetnosci od stanu chorobliwego narzadéw ciata i sit
chorego. Moze wiec byC jedynie przez lekarza ustalona.



Dyeta dla os6b z brakiem zmian chorobowych w na-
rzgdach ciata a gtdwnie w sercu, zotgdku, watrobie i ner-
kaoh.

Osoby rozpoczynajace dyete odtluszczajaca, nie powinny
nagle zmienia¢ dotychczasowego sposobu zycia, powoli ograniczaé
spozywanie cukru, thuszczOw i maki, dyete przechodzi¢ pod opie-
kg lekarza, ktory bodaj co 10 dni powinien bada¢ organizm, czy
z powodu ograniczen w przyjmowaniu pokarméw i napoi, nie
zaznaczajg sie powazniejsze zaburzenia w poszczegdlnych narza-
dach ciata. Codziennie na czczo nalezy sie wazy¢; ubytek na wa-
dze nie powinien wynosi¢ wiecej nad | Klg. w tygodniu. Zakon-
czenie dyety ma byC powolnem, zawsze z pamiecia, ze ogranicze-
nie pewnych napoi i pokarmdw, jest kwestyg zdrowia, czesto na
wet zycia.

llalezy w pierwszym rzedzie wstrzymaé sie od uzywania:

thuszczow, oliwy, stoniny, masta, Smietany, ttustych sosow,
kietbas i kiszek krwawych i kaszanych, tlustego miesa a zatem
wieprzowiny, baraniny, gesiny, kaczek, pasztetow, thustych ryb
(toso$ i wegorz), mleka, maki, ciastek, chleba, legumin macznych,
ziemniakow, burakdw, groszku, bobu, soczewicy, ryzu, cukru, ka-
szek, czekolady, kompotow, gruszek, moreli, melonu, stodkich wis-
ni i owocéw kondenzowanych, piwa, stodkich win i sera.

Codzienne przyjmowanie pokarméw, nalezy uregulowaé od-



-6-

powiednio do wieku, zaje¢ codziennych i dotychczasowego sposo-
bu zycia, wybierajgc na pozywienie te, ktére w danej chwili sg
mozliwe do otrzymania.

Sniadanie pierwsze.

Szklanka kawy lub herbaty bez mleka i cukru lubtylko nie
wiele mleka zbieranego; 10 do 20 gr. suchej butki lub biatego
chleba czerstwego, albo sucharki bez cukru i masta, albo nieco
zimnego miesa lub chudej szynki, albo kawatek ryby.

Sniadanie drugie.

Suchy chleb biaty lub sucharki bez cukru, w ilosci 10 do
20 gr. z kawateczkiem zimnego miesa ryby, raka lub homarg;
szklaneczka madery, wina czerwonego lub jabtecznika.

Obiad.

Mate ilosci zup, najwyzej pot talerza chudego rosotu, zupy
owocowej lub polewki winnej; najwyzej 200 gr. chudego miesa
lub ryby albo drobiu, jednak bez ttustych sosdw i przypraw; do
50 gr. jarzyn, z tego najwyzej jeden ziemniak, 25 gr. kompotu,
10 gr. zrumienionego chleba; ! do-2 szklaneczek wina owoco-
wego; 50 do 100 gr. owocoéw kwasnych: pomarancze, porzeczki,
wisnie kwaskowate, jabtka.

Podwieczorek. *0?-
Po obiedzie, w dwie do trzech godzin, filizanka kawy lub
herbaty, bez cukru i mleka, z sdcharkiem.



-7 -

Wieczerza.

Mieso lub ryba w ilosci do 130 gr., ! do 2 sucharkéw lub
5 gr. zrumienionego chleba; ! do 2 szklanek herbaty bez mle-
ka i cukru, 1 do 2 szklaneczek czerwonego wina.

Wsrod dnia, w razie pragnienia, mozna pi¢ dowolng ilos¢
wody zrodlanej lub mineralnej, bodaj raz w tygodniu na czczo,
szklanke wody gorzkiej przeczyszczajacej a przed kazdem jedze-
niem do 2 gr. dwuweglanu sodu.

W zakladach leczniczych, dzieki silnym Zzrédtom, Scisle pro-
wadzona dyeta, daje predkie i dobre wyniki.

Z naszych zdrojowisk w pierwszej linii nadajg sie wody
morszynskie i Zrodka Bronistawy i Maryi w Truskawcu.

Osoby tegie i silne, z zdrowym przewodem pokarmo-
wym, wymagajg dla odtluszczenia organizmu SciSlejszej dyety i
pewnych w niej zmian, ktore z catg konsekwencyg muszg by¢
przeprowadzone.

Osobom takim nie wolno uzywac:

mleka, $mietanki, Smietany, chleba, potraw macznych, ciast,
ziemniakow, burakow, kaszek, cukru, stodkich soséw i kompo-
tow, smazonych owocow i konfitur, piwa i stodkich win. W ra-
Zie silnego pragnienia: woda Zrodlana lub mineralna, w pierw-
szym rzedzie morszynska lub z Zrodta Bronistawy w Truskawcu,

Przez dzien duzo tluszczéw, miernie mieso, mato cukru i
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maki, rozdzielone w nastepujacy sposob:

Sniadanie latem miedzy 6 a 7 rano, zimg okoto 8 rano. Jed-
na lub dwie filizanki herbaty lub kawy bez mleka i cukru, do
50 gr. biatego czerstwego Chleba z 20- 30 gr. Swiezego masta.

Obiad okoto 2 godziny. Zupy miesne, szpik kostny, ryby;
mieso w kazdej formie przygotowane w ilosci do 180 gr. a prze-
waznie ttuste; do 100 gr. jarzyn; pieczone owoce; najwyzej 2-3
szklaneczek lekkiego biatego wina. W pét godziny po obiedzie,
szklaneczka czarnej kawy, bez cukru i mleka.

Wieczerza miedzy 7 a 8 wieczorem. Jedna lub dwie filizan-
ki herbaty bez mleka i cukru, 1. jajko, do 40 gr. tinstej pieczeni
lub thustej szynki, Swiezej ryby lub kiszka krwawa, do 30 gr. bia-
tego chleba z duza iloScig masta, nieco sera i owocéw, nie za-
wierajgcych duzo cukru.

Otyto$¢ miernego stopnia i krwistoS¢, wymagajg pow-
strzymywania sie od napoi i pokarméw, ktdre otytos¢ zwieksza-
ja, zawsze przy kontroli lekarza. Osoby takie powinny

wystrzega¢ sie  wszelkich zup i potraw macznych lub przy-
gotowanych na mleku, tlustego miesa, pasztetow, kiszki watro-
bianej i krwawej, thustych tyb, thustych i stodkich soséw, sera,
stoniny, szmalcu, oliwy, kaszek, ciast, ziemniakow, burakow, fa-
soli, grochu, soczewicy, kasztanow, cukru, likierow, piwa i win.
Silnych a

uzywa¢ duzo przechadzki i gimnastyki, nie sypiaC po jedze-
niu, dbaé o codzienne wyprdznienia, nacieranie i miesienie ciafa.
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Z wod mineralnych, wskzane sa wody morszynskie i Trus-
kawca na czczo, miedzy 5 a 7 rano wilosci ! do 2 szklanek
wsrdd przechadzki i to na | do 2 godzin przed jedzeniem, zaw-
sze wedle uznania lekarza.

Z napoi i pokarméw codziennych, w ogdle uzywac niewie-
le zup i rosotdw, w miernych iloSciach zupy owocowe, polewki
winne i piwne, jak najmniej zupy na mleku gotowane, grochowe.
Mieso w kazdej postaci ale tylko chude i bez ttustych soséw.
Ryby z wyjatkiem wegorza, tososia i $ledzi wedzonych. Nie wie-
le jaj i thuszczow, chleba i potraw macznych. Z jarzyn rzerzucha,
safata, kapusta, szpinak, szparagi i kalarepa. Jak najmniej kom-
potow i galaretek owocowych. Owoce wszelkie a gtownie wino-
grona kwasne i jabtka, gruszki, porzeczki, poziomki, ostrezyny,
maliny. Z napoi w miernych ilosciach woda zrddlana ale nigdy
w czasie jedzenia, z dodatkiem soku cytrynowego, octu,, sokéw
owocowych; jabteczniki, staba kawa lub herbata, bez cukru i
mleka.

Osoby otyte z ottuszczeniem serca i zaburzeniami w
krazeniu, dyete odtluszczajagca moga przeprowadzi¢ jedynie i wy-
tacznie przy starannej kontroli lekarza a przerwac jg na-
tychmiast, gdyby sie pojawity zawroty, ostabienie, mdtosci Lu b
bicie serca.

Sniadanie. Filizanka herbaty lub kawy z nie wielka iloscia
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mieka, jednak bez cukru, chleb czerstwy lub 75 gr. buteczka.

Obiad. Najwyzej pol talerza zupy lub rosotu, 200 - 250 gr.
nie tlustego miesa (wotowina, baranina, cielecina, dziczyzna, drob)
pieczonego albo gotowanego, bez ostrych przypraw i ttustych so-
sOw, czasem raki, ryby chude, nieco jarzyn lisciastych, ale nie
burakéw lub ziemniakéw, do 200 gr. Swiezych owocOw i najwy-
zej 100 gr. leguminy, wzglednie potraw macznych. Napoi tylko
w ostatecznosci i to szklaneczke biatego piwa.

Podwieczorek. Jedna filizanka kawy albo herbaty bez Chle-
ba, butki, cukru i mleka.

Wieczerza. Jedno do dwoch jaj, 100 gr. miesa; nieco solo-
nej szynki, sataty lub owocu, do 25 gr. chleba i | do 2 szklane-
czek lekkiego wina z wodg. Pi¢ nie na raz duzo, lepiej czesciej,
w matych ilosciach.

Waznem jest zupetne wstrzymanie sie od cukru, piwa, mle-
ka i tluszczéw; dobre sg lekkie, nie meczace przechadzki, poce-
nie i gorace zawijania. Przy wystapieniu bicia serca, przy zme-
czeniu, wypocza¢ w pozycyi stojacej.

Z chwilg zauwazenia dostatecznej utraty wagi, nalezy dyete
zkagodzi¢, przyjmujac nieco wieksze ilosci ptyndw, chleba, sera
i owocOw.

'R

W niektorych przypadkach otytosci, ograniczenie pokarmow
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i napoi sg niewystarczajgce. Wtedy nalezy stosowac leczenie gto-
dem. To juz musi by¢ prowadzone pod ciggty kontrolg lekarza,
bo przy najmniejszych juz przypadiosciach ze strony serca lub
obnizenia czynnosci psychicznych, nalezy odpowiednio powigk-r
szy¢ ilosC istot biatkowatych w codziennych pokarmach.

Srodkami pomocniczymi sa kapiele gorace 1z naste-
powem poceniem sie, zabiegi wodolecznicze i leczenie w zdrojo-
wiskach takich, jak Morszyn, Truskawiec.

W otytosci dziedzicznej, leczenie obejmuje przedewszyst-
kiem zabiegi wodolecznicze i gimnastyke z miesieniem ciafa.

Otytos¢, wystepujaca wskutek bezkrwistosci lub w nastep-
stwie nadmiernego odzywiania, jak n. p. w gruzlicy, usuwa sie
leczeniem choroby podstawowe;.
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