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Osoby dotknięte otyłością, należy uważać za cho
rych. Gromadzenie się większych ilości tkanki tłuszczowej w pew
nych okolicaćh ciała, jest nieprawidłowem, więc chorobliwenj..;;.

■ ■ H :■
■ ■'·’** ■’ ;

Otyłość nie tylko szpeci, ale wpływa niekorzystnie.na ogót- 
riy stan zdrowia, zmniejsza energię kurczenia się mięśni, powo
duje męczenie się przy chodzeniu i najlżejszej już pracy fizycz
nej. Jeżeli tłuszcz gromadzi się na mięśniu sercowym, kurczenie 
serca odbywa się wolno, trudno, nieregularnie. Tó jest· przyczy
ną zaburzeń w krążeniu krwi i w oddechaniu, występuje dusz

ność, ciśnienie a nawet objawy duszenia się. Jest często wprawy 
dzie dziedziczną, najczęściej jednak jest następstwem? spożywania 
nadmiernych ilości pokarmów mączkowatych i napoi alkoholo
wych, życia siedzącego, długiego spania. Organizm tracąc zdol
ność prawidłowego utleniania pokarmów, ulega zatłuszczeniu,

Objawy otyłości zaznaczają się powoli, najpierw na pow-
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łokach brzusznych, potem w tkance podskórnej i tych miejscach, 
gdzie już prawidłowo jest więcej tłuszczu. Skutkiem powiększa
nia się ciężaru ciała, już przy nieznacznych ruchach występuję 
duszność i krótki oddech, jako następstwa utrudzenia ruchów prze
pony i wyparcia jej ku górze przez tłuszcz, nagromadzony w jamie 
brzusznej, ociężałość umysłowa, pocenie nadmierne i liczne czy
raki na skórze. Powoli rozwija się stwardnienie tętnic, dna, mo- 
Czówka cukrowa, wady serca, które bezpośrednio mogą być przy
czyną śmierci tak, jak udary mózgowe w następstwie stwardnie
nia tętnic.

Leczenie polega na racyonalnem uporządkowania źywie- 
, nia się i życia. Ponieważ nadmierne gromadzenie się tłuszczu w 

organizmie, zależy od nadmiernego wprowadzenia węglowodanów, 
i tłuszczu, należy z pożywienia usunąć przedewszystkiem węglo
wodany, ubytek zaś tych zastąpić do pewnego stopnia tłuszczami, 
które wywołując uczucie sytości, ułatwiają zmniejszenie całej i- 
lości pokarmów. Zależne to jest jednak od stanu poszczególnych 
narządów ciała i odżywiania, które ma tutaj pierwszorzędne zna
czenie. Odżywianie polega na powstrzymywaniu się od pewnych 
pokarmów i napoi, co zwie się d y e t ą. Jakość dyety zaleóaą- 
jest w zupełności od stanu chorobliwego narządów ciała i sit 
chorego. Może więc być jedynie przez lekarza ustaloną.
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Dyeta dla osób z brakiem zmian chorobowych w na
rządach ciała a głównie w sercu, żołądku, wątrobie i ner- 

7 kaoh.

Osoby rozpoczynające dyetę odtłuszczającą, nie powinny 
nagle zmieniać dotychczasowego sposobu życia, powoli ograniczać 
spożywanie cukru, tłuszczów i mąki, dyetę przechodzić pod opie
ką lekarza, który bodaj co 10 dni powinien badać organizm, czy 
z powodu ograniczeń w przyjmowaniu pokarmów i napoi, nie 
zaznaczają się poważniejsze zaburzenia w poszczególnych narzą
dach ciała. Codziennie na czczo należy się ważyć; ubytek na wa
dze nie powinien wynosić więcej nad 1 Klg. w tygodniu. Zakoń
czenie dyety ma być powolnem, zawsze z pamięcią, że ogranicze
nie pewnych napoi i pokarmów, jest kwestyą zdrowia, często na 
wet życia.

Ilależy w pierwszym rzędzie wstrzymać się od używania: 
tłuszczów, oliwy, słoniny, masła, śmietany, tłustych sosów, 

kiełbas i kiszek krwawych i kaszanych, tłustego mięsa a zatem 
wieprzowiny, baraniny, gęsiny, kaczek, pasztetów, tłustych ryb 
(łosoś i węgorz), mleka, mąki, ciastek, chleba, legumin mącznych, 
ziemniaków, buraków, groszku, bobu, soczewicy, ryżu, cukru, ka
szek, czekolady, kompotów, gruszek, moreli, melonu, słodkich wiś- 
ni i owoców kondenzowanych, piwa, słodkich win i sera.

s : ' ' ’ ’ C·

Codzienne przyjmowanie pokarmów, należy uregulować od
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powiednio do wieku, zajęć codziennych i dotychczasowego sposo
bu życia, wybierając na pożywienie te, które w danej chwili są 
możliwe do otrzymania.

Śniadanie pierwsze.
Szklanka kawy lub herbaty bez mleka i cukru lub tylko nie 

wiele mleka zbieranego; 10 do 20 gr. suchej bułki lub białego 
chleba czerstwego, albo sucharki bez cukru i masła, albo nieco 
zimnego mięsa lub chudej szynki, albo kawałek ryby.

Śniadanie drugie.
Suchy chleb biały lub sucharki bez cukru, w ilości 10 do 

20 gr. z kawałeczkiem zimnego mięsa ryby, raka lub homara; 
szklaneczka madery, wina czerwonego lub jabłecznika.

Obiad.
Małe ilości zup, najwyżej pół talerza chudego rosołu, zupy 

owocowej lub polewki winnej; najwyżej 200 gr. chudego mięsa 
lub ryby albo drobiu, jednak bez tłustych sosów i przypraw; do 
50 gr. jarzyn, z tego najwyżej jeden ziemniak, 25 gr. kompotu, 
10 gr. zrumienionego chleba; 1 do-2 szklaneczek wina owoco
wego; 50 do 100 gr. owoców kwaśnych: pomarańcze, porzeczki, 
wiśnie kwaskowate, jabłka.

Podwieczorek. •o?-
Po obiedzie, w dwie do trzech godzin, filiżanka kawy lub 

herbaty, bez cukru i mleka, z sdcharkiem.
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Wieczerza.
Mięso lub ryba w ilości do 130 gr., 1 do 2 sucharków lub 

5 gr. zrumienionego chleba; 1 do 2 szklanek herbaty bez mle
ka i cukru, 1 do 2 szklaneczek czerwonego wina.

Wśród dnia, w razie pragnienia, można pić dowolną ilość 
wody źródlanej lub mineralnej, bodaj raz w tygodniu na czczo, 
szklankę wody gorzkiej przeczyszczającej a przed każdem jedze
niem do 2 gr. dwuwęglanu sodu.

W zakładach leczniczych, dzięki silnym źródłom, ściśle pro
wadzona dyeta, daje prędkie i dobre wyniki.

Z naszych zdrojowisk w pierwszej linii nadają się wody 
morszyńskie i źródła Bronisławy i Maryi w Truskawcu.

Osoby tęgie i silne, z zdrowym przewodem pokarmo
wym, wymagają dla odtłuszczenia organizmu ściślejszej dyety i 
pewnych w niej zmian, które z całą konsekwencyą muszą być 
przeprowadzone.

Osobom takim nie wolno używać:
mleka, śmietanki, śmietany, chleba, potraw mącznych, ciast, 

ziemniaków, buraków, kaszek, cukru, słodkich sosów i kompo
tów, smażonych owoców i konfitur, piwa i słodkich win. W ra
zie silnego pragnienia: woda źródlana lub mineralna, w pierw
szym rzędzie morszyńska lub z źródła Bronisławy w Truskawcu,

Przez dzień dużo tłuszczów, miernie mięso, mało cukru i
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mąki, rozdzielone w następujący sposób:
Śniadanie latem między 6 a 7 rano, zimą około 8 rano. Jed

na lub dwie filiżanki herbaty lub kawy bez mleka i cukru, do 
50 gr. białego czerstwego Chleba z 20- 30 gr. świeżego masła.

Obiad około 2 godziny. Zupy mięsne, szpik kostny, ryby; 
mięso w każdej formie przygotowane w ilości do 180 gr. a prze
ważnie tłuste; do 100 gr. jarzyn; pieczone owoce; najwyżej 2-3 
szklaneczek lekkiego białego wina. W pół godziny po obiedzie, 
szklaneczka czarnej kawy, bez cukru i mleka.

Wieczerza między 7 a 8 wieczorem. Jedna lub dwie filiżan
ki herbaty bez mleka i cukru, 1. jajko, do 40 gr. tłnstej pieczeni 
lub tłustej szynki, świeżej ryby lub kiszka krwawa, do 30 gr. bia
łego chleba z dużą ilością masła, nieco sera i owoców, nie za
wierających dużo cukru.

Otyłość miernego stopnia i krwistość, wymagają pow
strzymywania się od napoi i pokarmów, które otyłość zwiększa
ją, zawsze przy kontroli lekarza. Osoby takie powinny

wystrzegać się wszelkich zup i potraw mącznych lub przy
gotowanych na mleku, tłustego mięsa, pasztetów, kiszki wątro- 
bianej i krwawej, tłustych tyb, tłustych i słodkich sosów, sera, 
słoniny, szmalcu, oliwy, kaszek, ciast, ziemniaków, buraków, fa
soli, grochu, soczewicy, kasztanów, cukru, likierów, piwa i win. 
Silnych a

używać dużo przechadzki i gimnastyki, nie sypiać po jedze
niu, dbać o codzienne wypróżnienia, nacieranie i mięsienie ciała.
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Z wód mineralnych, wskzane są wody morszyńskie i Trus- 
kawca na czczo, między 5 a 7 rano w ilości 1 do 2 szklanek 
wśród przechadzki i to na 1 do 2 godzin przed jedzeniem, zaw
sze wedle uznania lekarza.

Z napoi i pokarmów codziennych, w ogóle używać niewie
le zup i rosołów, w miernych ilościach zupy owocowe, polewki 
winne i piwne, jak najmniej zupy na mleku gotowane, grochowe. 
Mięso w każdej postaci ale tylko chude i bez tłustych sosów. 
Ryby z wyjątkiem węgorza, łososia i śledzi wędzonych. Nie wie
le jaj i tłuszczów, chleba i potraw mącznych. Z jarzyn rzerzucha, 
sałata, kapusta, szpinak, szparagi i kalarepa. Jak najmniej kom
potów i galaretek owocowych. Owoce wszelkie a głównie wino
grona kwaśne i jabłka, gruszki, porzeczki, poziomki, ostrężyny, 
maliny. Z napoi w miernych ilościach woda źródlana ale nigdy 
w czasie jedzenia, z dodatkiem soku cytrynowego, octu,, soków 
owocowych; jabłeczniki, słaba kawa lub herbata, bez cukru i 
mleka.

Osoby otyłe z otłuszczeniem serca i zaburzeniami w 
krążeniu, dyetę odtłuszczającą mogą przeprowadzić jedynie i wy
łącznie przy starannej kontroli lekarza a przerwać ją na
tychmiast, gdyby się pojawiły zawroty, osłabienie, mdłości 1 u b 
bicie serca.

Śniadanie. Filiżanka herbaty lub kawy z nie wielką ilością
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mieka, jednak bez cukru, chleb czerstwy lub 75 gr. bułeczka.

Obiad. Najwyżej pól talerza zupy lub rosołu, 200 - 250 gr. 
nie tłustego mięsa (wołowina, baranina, cielęcina, dziczyzna, drób) 
pieczonego albo gotowanego, bez ostrych przypraw i tłustych so
sów, czasem raki, ryby chude, nieco jarzyn liściastych, ale nie 
buraków lub ziemniaków, do 200 gr. świeżych owoców i najwy
żej 100 gr. leguminy, względnie potraw mącznych. Napoi tylko 
w ostateczności i to szklaneczkę białego piwa.

Podwieczorek. Jedna filiżanka kawy albo herbaty bez Chle
ba, bułki, cukru i mleka.

Wieczerza. Jedno do dwóch jaj, 100 gr. mięsa; nieco solo
nej szynki, sałaty lub owocu, do 25 gr. chleba i 1 do 2 szklane
czek lekkiego wina z wodą. Pić nie na raz dużo, lepiej częściej, 
w małych ilościach.

Ważnem jest zupełne wstrzymanie się od cukru, piwa, mle
ka i tłuszczów; dobre są lekkie, nie męczące przechadzki, poce
nie i gorące zawijania. Przy wystąpieniu bicia serca, przy zmę
czeniu, wypocząć w pozycyi stojącej.

Z chwilą zauważenia dostatecznej utraty wagi, należy dyetę 
złagodzić, przyjmując nieco większe ilości płynów, chleba, sera 
i owoców.

'! «

W niektórych przypadkach otyłości, ograniczenie pokarmów 
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i napoi są niewystarczające. Wtedy należy stosować leczenie gło
dem. To już musi być prowadzone pod ciągłą kontrolą lekarza, 
bo przy najmniejszych już przypadłościach ze strony serca lub 
obniżenia czynności psychicznych, należy odpowiednio powięk-r 
szyć ilość istot białkowatych w codziennych pokarmach.

Środkami pomocniczymi są kąpiele gorące z nastę- 
powem poceniem się, zabiegi wodolecznicze i leczenie w zdrojo
wiskach takich, jak Morszyn, Truskawiec.

W otyłości dziedzicznej, leczenie obejmuje przedewszyst- 
kiem zabiegi wodolecznicze i gimnastykę z mięsieniem ciała.

Otyłość, występująca wskutek bezkrwistości lub w następ
stwie nadmiernego odżywiania, jak n. p. w gruźlicy, usuwa się 
leczeniem choroby podstawowej.
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