OTYLOSC

Otytos¢ to choroba przewlekta charakteryzujaca sie nadmiernym nagromadzeniem tkanki ttuszczowej
w organizmie. Uwarunkowana jest m.in. czynnikami metabolicznymi, neuroendokrynnymi,
psychologicznymi, sSrodowiskowymi i genetycznymi. Jest to najczeSciej wystepujaca choroba
metaboliczna, powodujgca m.in. nadci$nienie tetnicze, cukrzyce typu 2 i wiele innych schorzen.
Przyczynia sie rowniez do pogorszenia jakos$ci i skrécenia oczekiwanego czasu zycia.

DIETA

Sposo6b zywienia w czasie redukcji masy ciata powinien by¢ ré6znorodny oraz dopasowany do potrzeb
i preferencji zywieniowych. Aby stopniowo zredukowa¢ mase ciata, z pomoca specjalisty, nalezy
okresli¢ indywidualne zapotrzebowanie kaloryczne z uwzglednieniem deficytu kalorycznego na
poziomie 500-800 kcal na dobe. Jest ono zalezne m.in. od wieku, ptci czy poziomu aktywno$ci fizyczne;j.
Dieta redukcyjna powinna dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych
w odpowiednich ilosciach. Proces redukcji masy ciata powinien obejmowac¢ edukacje w zakresie
zdrowych nawykéw zywieniowych. Zmiany nalezy wprowadza¢ stopniowo, matymi Kkrokami.
Stosowanie zbyt restrykcyjnych diet powodujacych szybka utrate masy ciata, moze prowadzi¢ do
wystapienia niedoboréw pokarmowych, pogorszenia stanu zdrowia i samopoczucia.

NAJWAZNIE]SZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1. Spozywaj positki regularnie. Unikaj przejadania sie i nie podjadaj miedzy wyznaczonymi positkami.
Nie pomijaj $niadan. Kolacje zjedz 2-3 godziny przed snem.

2. Jedz powoli, w spokojnej atmosferze pozwalajacej na doktadne przezuwanie kazdego kesa - odczucie
syto$ci moze pojawic sie dopiero po pewnym czasie od zakonczenia jedzenia.

3. Komponuj positki na wzér Talerza Zdrowego Zywienia - % talerza powinny stanowi¢ warzywa
i owoce. Jezeli jadasz 4 positki dziennie, to np. do trzech z nich dodaj warzywa, a do jednego owoc, aby
zachowac¢ zalecane proporcje. Kazdego dnia spozywaj co najmniej 400 g r6znokolorowych warzyw
i owocow. Wiekszo$¢ z nich powinny stanowi¢ warzywa (400 g to np.: %2 Sredniej papryki, 1 szklanka
rézyczek brokutu, garsc¢ fasolki szparagowej i 1 srednie jabtko). Warzywa i owoce sa zZrédtem btonnika
pokarmowego, ktory zapewnia uczucie syto$ci na dtuzej. Dostarczaja takze witamin oraz sktadnikéw
o dziataniu przeciwzapalnym. Najlepiej spozywaj je na surowo badZ ugotowane al dente. W okresie
mniejszej dostepnosci $wiezych produktéw siegaj po mrozonki. Pamietaj, ze kazda dodatkowa porcja
warzyw zapewnia korzysci dla zdrowia.

4. Pamietaj, ze gtbwnym Zrédtem weglowodanéw powinny by¢ pelnoziarniste produkty zbozowe bedgce
dobrym zZr6dtem btonnika pokarmowego. Wspomaga on m.in.: perystaltyke jelit, zmniejsza ryzyko
rozwoju chordb uktadu krazenia oraz niektérych nowotwordéw. Spozywanie odpowiedniej ilosci
btonnika pokarmowego zwieksza uczucie sytosci po positku i sprzyja redukcji masy ciata.

5. Zwr6¢ uwage na spozycie niezbednych nienasyconych kwaséw thuszczowych z rodziny omega-3
(tzw. ,dobre” tluszcze). Spozywaj 2 porcje ryb tygodniowo, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
Najlepszym sposobem na przyrzadzenie ryby jest pieczenie, grillowanie na grillu elektrycznym
i gotowanie w wodzie lub na parze. Dodatkowo wybieraj ttuszcze ro$linne - oliwe z oliwek, olej
rzepakowy, olej Iniany. Dodawaj je na zimno do suréwek lub innych potraw. Zrédtem dobrych thuszczéw
s3 takze orzechy, pestki, nasiona oraz awokado.

6. Zadbaj o odpowiednig jako$¢ produktow biatkowych w diecie. Wybieraj nasiona roslin stragczkowych,
ryby, chude mieso, produkty mleczne do 2% zawartoSci ttuszczu oraz jaja. Staraj sie jadac te produkty
naprzemiennie, dzieki czemu zapewnisz sobie r6znorodnos$¢ na talerzu.

7. Unikaj spozywania produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak fast food, stone i stodkie przekaski,
produkty cukiernicze czy dania instant. Charakteryzuja sie one duza gesto$cia energetyczna. Oznacza to,
ze mata ilo$¢ takiego produktu dostarcza sporo energii, a niewiele cennych sktadnikéw odzywczych.
Tego typu zZywnos$¢ potocznie okresla sie mianem ,pustych kalorii”. Zazwyczaj zawiera ona duzo soli,



cukrow prostych, kwasow ttuszczowych nasyconych i typu trans, ktérych nadmiar w diecie negatywnie
wptywa na zdrowie.

8. Ogranicz spozycie soli ze wszystkich Zrédet do 5 g dziennie (jednej matej tyzeczki). Zastap ja
aromatycznymi ziotami. Wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej jej zawartosci.

9. Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru, przede
wszystkim woda, a takze lekkimi naparami herbat i zi6ét. Warto dba¢ o regularne nawadnianie organizmu
pijac czesciej i jednorazowo mniejsze iloSci.

10. Stosuj odpowiednie techniki kulinarne. Wskazane jest gotowanie w wodzie oraz na parze, duszenie,
pieczenie. Unikaj smazenia na gtebokim ttuszczu.

AKTYWNOSC FIZYCZNA:

1. Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna. Jezeli do tej pory byte§ mato aktywny, to zwiekszaj jej poziom
stopniowo. Odpowiednio dopasuj do swoich mozliwosci rodzaj ¢wiczen, czas ich trwania oraz
czestotliwo$é. Warto w tym celu skonsultowac sie ze specjalista do spraw aktywnoSci fizycznej lub
fizjoterapeuty. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywaé co najmniej 30-minutowy,
umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie).

2. Podejmij spontaniczny wysitek fizyczny. Proste, codzienne czynnosci, takie jak aktywne prace domowe,
réwniez przynosza korzysci dla zdrowia. Efekty wplywu ruchu na organizm mogg sie roézni¢
w zaleznoSci od osoby i rodzaju wykonywanych czynnos$ci. Pamietaj jednak, ze kazda aktywno$¢ fizyczna
jest lepsza niz jej brak.

INNE ELEMENTY STYLU ZYCIA:

1. Wyeliminuj alkohol z diety.

2. Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia obniza ci$nienie krwi oraz zmniejsza ryzyko zawatu
serca i udaru mozgu.

3. Poszukaj najlepszego sposobu na radzenie sobie ze stresem. Przydatne moga by¢ techniki relaksacyjne
oparte na uwaznosci i medytacji, ¢éwiczenia oddechowe lub joga. W przypadku wystepowania zaburzen
odzywiania np. kompulsywnego jedzenia lub zespotu jedzenia nocnego warto skorzysta¢ z porady
psychologa.

4. Zadbaj o odpowiednig jako$¢ i ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie zasypia¢ i wstawac o statych
porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer,
telewizor), co utatwi Ci zasypianie.

Zalecenia pochodza z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej pod patronatem Ministerstwa Zdrowia, Narodowego Programu
Zdrowia oraz Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego
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