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Otytosc¢ to choroba przewlekta charakteryzujaca sie nadmiernym nagromadzeniem tkanki ttuszczowej w

organizmie. Uwarunkowana jest m.in. czynnikami metabolicznymi, neuroendokrynnymi, psychologicznymi,
Srodowiskowymi i genetycznymi. Jest to najczesciej wystepujaca choroba metaboliczna, powodujgca m.in. nadcisnienie
tetnicze, cukrzyce typu 2 i wiele innych schorzen. Przyczynia sie réwniez do pogorszenia jakosci i skrocenia oczekiwanego
czasu zycia.

DIETA :

Sposdb zywienia w czasie redukcji masy ciata powinien by¢ réznorodny oraz dopasowany do potrzeb i preferencji
zywieniowych. Aby stopniowo zredukowac 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 aktywnosci fizyczne;j.

Dieta redukcyjna powinna dostarcza¢ wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych w odpowiednich ilosciach. Proces
redukcji masy ciata powinien obejmowacé edukacje w zakresie zdrowych nawykdéw zywieniowych. Zmiany nalezy
wprowadzac stopniowo, matymi krokami. Stosowanie zbyt restrykcyjnych diet powodujacych szybka utrate masy ciata,
moze prowadzi¢ do wystapienia niedoboréw pokarmowych, pogorszenia stanu zdrowia i samopoczucia.

Najwazniejsze zalecenia

1. Spozywaj positki regularnie. Unikaj przejadania sie i nie podjadaj miedzy wyznaczonymi positkami.

2. Nie pomijaj $niadan. Kolacje zjedz 2-3 godziny przed snem.

3. Komponuj positki na wzér Talerza Zdrowego Zywienia - % talerza powinny stanowié 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
réznokolorowych warzyw i owocow. Wiekszos$¢ z nich powinny stanowi¢ warzywa (400 g to np.: % Sredniej papryki, 1 szklanka rézyczek
brokutu, gars¢ fasolki szparagowej i 1 srednie jabtko). Warzywa i owoce sg zrodtem btonnika pokarmowego, ktéry zapewnia uczucie sytosci na
dtuzej. Dostarczaja takze witamin oraz sktadnikdw o dziataniu przeciwzapalnym. Najlepiej spozywaj je na surowo bgdz ugotowane al dente. W
okresie mniejszej dostepnosci swiezych produktdw siegaj po mrozonki. Pamietaj, ze kazda dodatkowa porcja warzyw zapewnia korzysci dla
zdrowia

4. Pamietaj, ze gtéwnym zrodtem weglowodandw powinny by¢ petnoziarniste produkty zbozowe bedace dobrym Zrédtem btonnika
pokarmowego. Wspomaga on m.in.: perystaltyke jelit, zmniejsza ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia oraz niektérych nowotworow.
Spozywanie odpowiedniej ilosci btonnika pokarmowego zwieksza uczucie sytosci po positku i sprzyja redukcji masy ciata.

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

6. Zadbaj o odpowiednig jakos¢ produktéw 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 réznorodnos¢ na talerzu.




7. Jedz powoli, w spokojnej atmosferze pozwalajgcej na doktadne przezuwanie kazdego kesa — odczucie sytosci moze pojawic sie dopiero po
pewnym czasie od zakonczenia jedzenia.

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. Unikaj spozywania produktow wysoko-przetworzonych, takich jak fast food, stone i stodkie przekaski, produkty cukiernicze czy dania instant.
Charakteryzujg sie one duzg gestoscia energetyczng. Oznacza to, ze mata ilos¢ takiego produktu dostarcza sporo energii, a niewiele cennych
sktadnikéw odzywczych. Tego typu zywnosc potocznie okresla sie mianem ,pustych kalorii”. Zazwyczaj zawiera ona duzo soli,cukréow prostych,
kwasow ttuszczowych nasyconych i typu trans, ktérych nadmiar w diecie negatywnie wptywa na zdrowie.

Pozostate modyfikacje stylu zycia

1. Wyeliminuj alkohol z diety.
2. Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia obniza cisnienie krwi oraz zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru mozgu.

3. Poszukaj najlepszego sposobu na radzenie sobie ze stresem. Przydatne mogg by¢ techniki relaksacyjne oparte na
uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.

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

Przyktadowy jadtospis
SNIADANIE: Il SNIADANIE:
Kanapki z wiosennym twarozkiem i pomidorem Jogurt z owocami i orzechami
e chleb razowy e jogurt naturalny 2% ttuszczu
e twardg chudy e ptatki owsiane
* jogurt naturalny 2% ttuszczu e orzechy, np. wtoskie, laskowe, migdaty
¢ rzodkiewki e owoc, np. brzoskwinia, nektarynka,
e pomidor truskawki

e szczypiorek

OBIAD: PODWIECZOREK:

Pieczony filet z dorsza z kaszq gryczang i surowkq Czekoladowy budyn jaglany z owocami
e pieczony filet z dorsza e kasza jaglana

e kasza gryczana * mleko 1,5% ttuszczu

e suréwka: kapusta pekinska, marchew, ogorek, e owoce jagodowe np. maliny, borowki,
rzodkiewka, domowy sos (oliwa z oliwek, sok z cytryny, przyprawy) czarne jagody lub truskawki

e kostka gorzkiej czekolady >70% kakao

KOLACJA:

Satatka brokutowa

* brokut

¢ jajko ugotowane

e makaron razowy

e pomidor

* papryka

e nasiona stonecznika

e domowy sos (jogurt naturalny 2% ttuszczu,czosnek, pieprz, koperek)
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