CENTRUM

L ZALECEI\JIA DIETETY'CZNE
CM ZDROWIA DLA OSOB Z OTYLOSCIA

Otytos¢ to choroba przewlekta charakteryzujgca sie nadmiernym nagromadzeniem tkanki ttuszczowej w
organizmie. Uwarunkowana jest m.in. czynnikami metabolicznymi, neuroendokrynnymi, psychologicznymi,
Srodowiskowymi i genetycznymi. Jest to najczesciej wystepujgca choroba metaboliczna, powodujgca m.in.
nadcisnienie tetnicze, cukrzyce typu 2 i wiele innych schorzen. Przyczynia sie réwniez do pogorszenia jakosci
i skrécenia oczekiwanego czasu zycia.

Sposdb zywienia w czasie redukcji masy ciata powinien by¢ réznorodny oraz dopasowany do potrzeb i
preferencji zywieniowych. Aby stopniowo zredukowac¢ mase ciata, z pomocg specjalisty, nalezy okreslié
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 fizycznej. Dieta redukcyjna powinna
dostarczac wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych
w odpowiednich ilosciach. Proces redukcji masy ciata powinien obejmowac edukacje w zakresie zdrowych
nawykéw zywieniowych. Zmiany nalezy wprowadza¢ stopniowo, matymi krokami. Stosowanie zbyt
restrykcyjnych diet powodujacych szybka utrate masy ciata, moze prowadzi¢ do wystgpienia niedoboréw
pokarmowych, pogorszenia stanu zdrowia i samopoczucia.

Najwazniejsze 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 pozwalajgcej na doktadne przezuwanie kazdego kesa — odczucie
sytosci moze pojawic sie dopiero po pewnym czasie od zakoriczenia 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 réznokolorowych warzyw i owocéw.
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 zrédtem btonnika
pokarmowego, ktory zapewnia uczucie sytosci na diuzej. Dostarczajg takze witamin oraz sktadnikow o
dziataniu przeciwzapalnym. Najlepiej spozywaj je na surowo badZ ugotowane al dente. W okresie
mniejszej dostepnosci Swiezych produktow siegaj po mrozonki. Pamietaj, ze kazda dodatkowa porcja
warzyw zapewnia korzysci dla zdrowia.

4. Pamietaj, ze gtdwnym zrédtem weglowodandw powinny by¢ petnoziarniste produkty zbozowe bedace
dobrym Zrédtem btonnika pokarmowego. Wspomaga on m.in.: perystaltyke jelit, zmniejsza ryzyko
rozwoju chordb uktadu krazenia oraz niektérych nowotwordow. 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 strgczkowych,
ryby, chude mieso, produkty mleczne do 2% zawartosci ttuszczu oraz jaja. Staraj sie jadaé te produkty
naprzemiennie, dzieki czemu zapewnisz sobie réznorodnosé na talerzu.

7. Unikaj spozywania produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak fast food, stone i stodkie przekaski,
produkty cukiernicze czy dania instant. Charakteryzujg sie one duzg gestoscig energetyczng. Oznacza to,
ze mata ilosé takiego produktu dostarcza sporo energii, a niewiele cennych sktadnikéw odzywczych. Tego
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typu zywnosc¢ potocznie okresla sie mianem ,pustych kalorii”. Zazwyczaj zawiera ona duzo soli, cukrow
prostych, kwaséw ttuszczowych nasyconych i typu trans, ktdrych nadmiar w diecie negatywnie wptywa
na zdrowie.

Ogranicz spozycie soli ze wszystkich Zrédet do 5 g dziennie (jednej matej tyzeczki). Zastap j3
aromatycznymi ziotami. Wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej jej zawartosci.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptyndw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru, przede
wszystkim wodg, a takze lekkimi naparami herbat i ziét. Warto dbaé o regularne nawadnianie organizmu
pijac czesciej i jednorazowo mniejsze ilosci.

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

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

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

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

Zalecenia dotyczace podejmowania aktywnosci fizycznej

Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna. Jezeli do tej pory bytes mato aktywny, to zwiekszaj jej poziom
stopniowo. Odpowiednio dopasuj do swoich mozliwosci rodzaj éwiczen, czas ich trwania oraz
czestotliwos¢. Warto w tym celu skonsultowac sie ze specjalista do spraw aktywnosci fizycznej lub
fizjoterapeutg. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywac¢ co najmniej 30-minutowy,
umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie).

Podejmij spontaniczny wysitek fizyczny. Proste, codzienne czynnosci, takie jak aktywne prace domowe,
réwniez przynoszg korzysci dla zdrowia. Efekty wptywu ruchu na organizm moga sie rézni¢ w zaleznosci
od osoby i rodzaju wykonywanych czynnosci. Pamietaj jednak, ze kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza
niz jej brak.

Produkty zalecane i przeciwwskazane w otytosci*

GRUPA PRODUKTOW ZALECANE PRODUKTY PRZECIWWSKAZANE PRODUKTY

- wszystkie $wieze i mrozone - warzywa z dodatkiem ttustych
WARZYWA ; .
sosOw, zasmazek
OWOCE - wszystkie $wieze i mrozone - owoce kandyzowane, w syropach

- maki z petnego przemiatu -maka oczyszczona
- pieczywo petnoziarniste - pieczywo cukiernicze, jasne
- ptatki zbozowe naturalne np. pieczywo (tostowe, butki kajzerki,
owsiane, jeczmienne, orkiszowe, chleb, butki maslane)

PRODUKTY ZBOZOWE zytnie - dostadzane ptatki $niadaniowe,
- otreby np. pszenne, zytnie, owsiane | musli - drobne kasze np. kuskus,
- kasze np. bulgur, gryczana, manna, kukurydziana
jeczmienna peczak, jaglana, komosa | - biaty ryz
ryzowa - jasne makarony np. pszenne,
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- ryz np. bragzowy, dziki, czerwony ryzowe
- makaron petnoziarnisty np.
pszenny, zytni, gryczany, orkiszowy
- gotowane - ziemniaki z dodatkiem ttustych
- pieczone soséw, zasmazki, Smietany, masta np.
puree
ZIEMNIAKI - smazone

- frytki, chipsy
- placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu

MLEKO | PRODUKTY

- mleko do 2 % zawartosci ttuszczu
- produkty mleczne naturalne (bez
dodatku cukru) do 2 % zawartosci
ttuszczu np. jogurt, kefir, maslanka,
skyr, serek ziarnisty, zsiadte mleko

- mleko powyzej 2 % ttuszczu,
skondensowane, w proszku

- Smietana, Smietanki do kawy
- jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

FERMENTOWANE - chude i potttuste sery twarogowe - ser petnottusty twarogowy, topiony,

- mozzarella light ttuste sery z6tte, typu feta,

- naturalne serki twarogowe plesniowe typu brie, camembert
- petnottusta mozzarella,
mascarpone

- gotowane na miekko, na twardo, - smazone na duzej ilosci ttuszczu:

w koszulce masle, boczku, smalcu

JAJA - jajecznica na parze - jajka z duzg iloscig ttustego sosu

- omlet pieczony lub smazony bez
ttuszczu lub na niewielkiej ilosci

MIESO | PRZETWORY
MIESNE

-chude miesa bez skdry np. indyk,
kurczak, - w umiarkowanych ilosciach
np. chuda wotowina, wieprzowina
np. schab, poledwiczki, cielecina

- chude wedliny, najlepiej domowe
np. poledwica, szynka gotowana,
wedliny drobiowe, pieczony schab,
pieczona piers z indyka/kurczaka

- ttuste miesa np. wotowina,
wieprzowina,

np. zeberka, karkéwka, golonka,
baranina, gesina, kaczka

- ttuste wedliny, np. baleron, salami,
boczek, mielonki

- konserwy miesne, wedliny
podrobowe

np. salceson, pasztety, parowki,
kabanosy, kietbasa, kaszanka

RYBY | PRZETWORY
RYBNE

-- ryby morskie i stodkowodne np.
dorsz, sola, morszczuk, miruna,
sandacz, leszcz, pstrag, makrela,
tosos, halibut

- ryby w oleju

- ryby wedzone

- konserwy rybne

- paluszki rybne w panierce smazone
na ttuszczu

NASIONA ROSLIN
STRACZKOWYCH | ICH

- gotowane nasiona np. ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola, bdb, soja
- ciecierzyca, fasola, soczewica ze
stoika/puszki

- pasty z nasion roslin strgczkowych
- maka sojowa, napoje sojowe bez

- niskiej jakosci gotowe przetwory
stragczkowe z duzg iloscig ttuszczu np.
parowki sojowe, kotlety sojowe

W panierce, pasztety sojowe

PRZETWORY dodatku cukru - przetwory sojowe:
tofu, tempeh
- makarony z nasion roslin
stragczkowych
TLUSZCZE - ttuszcze roslinne np. oliwa z oliwek, | - smalec, stonina
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olej rzepakowy, Iniany
- dobre jako$ciowo np. margaryny
miekkie

- margaryny twarde (w kostce)
- oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

ORZECHY, PESTKI,
NASIONA

- wszystkie rodzaje, np. wtoskie,
laskowe, pestki dyni, nasiona
stonecznika

- solone
- w czekoladzie, karmelu, miodzie
- w posypkach, panierkach

CUKIER | StODYCZE,
StONE PRZEKASKI

- gorzka czekolada min. 70% kakao
- przeciery owocowe, musy, sorbety
bez dodatku cukru

- jogurt naturalny z owocami, jogurt
owocowy (bez dodatku cukru)

- stodziki naturalne np. ksylitol,
stewia, erytrytol

- niskostodzony dzem

- kisiele i galaretki bez dodatku cukru
- domowe wypieki bez dodatku
cukru

- cukier np. biaty, trzcinowy, brazowy,
kokosowy

- syrop klonowy, daktylowy, z agawy
- midd

- stodycze o duzej zawartosci cukru

i ttuszczu np. ciasta, ciastka, batony,
czekolada mleczna i biata, chatwa,
paczki, faworki, cukierki

- stone przekaski np. chipsy, stone
paluszki, prazynki, krakersy, nachosy,
chrupki

NAPOIJE

-woda

- bez dodatku cukru np. kawa, kawa
zbozowa, herbaty, napary ziotowe i
owocowe, kompoty, kakao

- soki warzywne i owocowe w
ograniczonych ilosciach

- domowa, niestodzona lemoniada

- napoje alkoholowe

- stodkie napoje gazowane
i niegazowane

- napoje energetyzujgce

- nektary, syropy owocowe
wysokostodzone

- czekolada do picia

PRZYPRAWY | SOSY

- ziofa swieze i suszone
jednosktadnikowe np. bazylia,
oregano, ziota prowansalskie,
kurkuma, cynamon, imbir

- mieszanki przypraw bez dodatku
soli

- domowe sosy satatkowe z cytryny,
niewielkiej ilosci oleju lub jogurtu,
ziot

- mieszanki przypraw zawierajace
duzg ilos¢ soli

- kostki rosotowe

- ptynne przyprawy wzmacniajace
smak

- gotowe sosy

ZUPY

- na wywarach warzywnych lub
chudych miesnych

- zabielane mlekiem do 2 % ttuszczu,
jogurtem

- na ttustych wywarach miesnych
- zabielane Smietang, z dodatkiem
zasmazki

- zupki typu instant

DANIA GOTOWE

- mix mrozonych warzyw i owocow
- mieszanki kasz i nasion roslin
straczkowych

- owsianki typu instant

- zupy kremy

- gotowe dania na patelnie z
warzywami

- pasty i przeciery warzywne

*czytaj etykiety, porownuj sktad i
zwracaj uwage na zawartosc¢ cukru
dodanego, soli i ttuszczow

- typu fast food np. zapiekanki, hot-
dogi, hamburgery, kebab

- mrozone pizze, zapiekanki

- wyroby garmazeryjne w
panierkach, ttustych sosach, z mak
oczyszczonych

- dania instant np. sosy, zupy
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PRZYKtADOWY JADLOSPIS W OTYLOSCI

I $niadanie Kanapki z wiosennym twarozkiem i pomidorem
2 kromki chleba razowego
50 g twarogu chudego
1 tyzka jogurtu naturalnego 2% ttuszczu
4 szt. rzodkiewek
1 pomidor
tyzka szczypiorku

Il $niadanie  Jogurt z owocami i orzechami
3 tyzki jogurtu naturalnego 2% ttuszczu
2 tyzki ptatkdw owsianych
1 tyzka orzechéw nerkowca
1 szt. kiwi
1 szt. mandarynki

Obiad Pieczony filet z dorsza z kaszg gryczang i suréwka
120 g dorsza
40 g kaszy gryczanej
2 listki kapusty pekinskiej
% ogoérka sSwiezego
10 g oliwy z oliwek
przyprawy: sok z cytryny, koperek, pieprz ziotowy

Podwieczorek Czekoladowy budyn jaglany z owocami
2 tyzki kaszy jaglanej
100 ml mleka 1,5% ttuszczu
pot szklanki owocdw jagodowych, np. maliny, borédwki, truskawki, jagody

Kolacja Satatka brokutowa
1/4 brokut
1 jajko
3 tyzki makaronu razowego
1 szt. pomidora
1/45 papryki czerwonej
1 tyzeczka nasion stonecznika
2 tyzki jogurtu naturalnego 2% ttuszczu

Opracowata — Ewa Wolny - dietetyk
Zrédto: Otytosc - zalecenia zywieniowe - Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
*w przypadku stwierdzonej nietolerancji lub uczulenia na danych produkty nie nalezy go spozywat
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