ZALECENLA DIETETYCZNE W OTY>OSCI

Otylosé jest przewleklg choroba metaboliczna, ktora polega na nadmiernym i dtugotrwalym nagromadzeniu
tkanki ttuszczowej w organizmie. Stan ten powstaje w wyniku zaburzenia réwnowagi migdzy iloscig energii
dostarczanej z pozywieniem a jej wydatkowaniem, co prowadzi do dodatniego bilansu energetycznego.
Otylo$é nie jest wylgcznie problemem estetycznym, lecz stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia fizycznego
1 psychicznego.

Najczesciej rozpoznaje si¢ ja na podstawie wskaznika BMI (Body Mass Index):
e ponizej 18,5 — niedowaga
o 18,5-24,9 - waga prawidlowa
o 25,0-29,9 — nadwaga
e powyzej 30 - otylos¢ (stopnie: 1-30-34,9; 11-35-39,9; 111-40+)

Otylo$¢ prowadzi do wielu powaznych powiklan zdrowotnych, ktére moga dotyczy¢ niemal wszystkich
uktadoéw organizmu:

nadcis$nienie tetnicze

choroba niedokrwienna serca

zawal serca

udar mézgu

miazdzyca

insulinoopornos¢, cukrzyca typu 2

zaburzenia lipidowe (wysoki cholesterol i trojglicerydy)

zespot metaboliczny

obturacyjny bezdech senny

duszno$¢, zmniejszona wydolno$¢ oddechowa

choroba zwyrodnieniowa stawow

béle kregostupa

przeciazenia stawéw kolanowych i biodrowych

ograniczenie sprawnosci ruchowej

sthuszczenie watroby

kamica z6lciowa

refluks zoladkowo-przetykowy

zaburzenia miesigczkowania

problemy z ptodnoscia

zwiekszone ryzyko niektorych nowotworéw (np. jelita grubego, piersi, trzonu macicy)

obnizona samoocena

depresja

Dieta w czasie redukcji masy ciata powinna byé zroznicowana oraz dopasowana do potrzeb i preferencji
zywieniowych pacjenta. Aby stopniowo zredukowa¢ mase ciata, z pomocg specjalisty, nalezy okresli¢
indywidualne zapotrzebowanie kaloryczne z uwzglednieniem deficytu kalorycznego. Zalezy ono od wieku,
plci, wagi, wzrostu i poziomu aktywnosci fizycznej. Dieta redukcyjna powinna dostarcza¢ wszystkich
niezbednych sktadnikow odzywezych. Zmiany nalezy wprowadza¢ stopniowo, malymi krokami. Stosowanie
zbyt restrykcyjnych diet powodujacych szybka utrat¢ masy ciata, moze prowadzi¢ do wystapienia niedoboréw
pokarmowych, pogorszenia stanu zdrowia.

Cel diety:
o redukcja masy ciata( przez stopniowe ograniczanie energii)
o zapewnienie prawidlowego funkcjonowania organizmu
e utrzymanie dobrego samopoczucia pacjenta
e ograniczenie uczucia gtodu




OGOLNE ZALECENIA ZYWIENIOWE:
Posilki spozywaj regularnle w spokojnej atmosferze, doktadnie przezuwajac kazdy kqs
Unikaj przejadania si¢ i nie podjadaj miedzy wyznaczonymi positkami. Nie pomijaj $niadan. Kolacje
zjedz 2-3 godziny przed snem.
Najlepszym sposobem na przyrzadzenie positkow jest pieczenie, grillowanie na grillu elektrycznym,
duszenie i gotowanie w wodzie lub na parze. Unikaj smazenia na glt¢bokim thuszczu.
Codziennie spozywaj co najmniej 400g warzyw i owocow. Wickszo$¢ z nich powinny stanowié
warzywa. Najlepiej spozywaj je na surowo badz ugotowane al dente. W okresie mniejszej dostgpnosci
$wiezych produktow siegaj po mrozonki.
Glownym zréodtem weglowodanéw powinny by¢ petlnoziarniste produkty zbozowe, np. pieczywo
pelnoziarniste i razowe, makaron pelnoziarnisty, ryz brazowy, kasza gryczana, jeczmienna, pgczak,
ptatki owsiane, maka pelnoziarnista.
Spozywaj 2 porcje ryb tygodniowo, w tym przynajmniej raz rybe thusta.
Wybieraj tluszcze roslinne - oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany. Dodawaj je na zimno do
suréwek lub innych potraw. Zrédtem dobrych thuszezéw sa takze orzechy, pestki, nasiona oraz awokado.
Zadbaj o zrodia biatka w diecie. Wybieraj nasiona roslin strgczkowych, ryby, chude mi¢so, produkty
mleczne do 2% zawartosci thuszczu oraz jaja.
Wyeliminuj z diety produkty wysokoprzetworzone, takie jak fast food, stone i stodkie przekaski,
produkty cukiernicze czy dania instant.
Ogranicz spozycie soli ze wszystkich zrodel do 5 g dziennie (jednej matej tyzeczki). Mozesz zastgpic ja
aromatycznymi ziotami. Sél znajduje si¢ w wielu produktach, zwtaszcza w zywnosci przetworzonej,
takiej jak wedliny (szynka, kietbasa), sery, gotowe dania (zupy, sosy w proszku), stone przekaski (chipsy,
paluszki), fast foody, konserwy a takze kostki rosotowe i mieszanki przypraw.
Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptyndw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru, przede
wszystkim woda, a takze lekkimi naparami herbat 1 zi6l.
Wyeliminuj alkohol z diety oraz zrezygnuj z palenia tytoniu.
Zadbaj o regularng aktywno$¢ fizyczng. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywaé co
najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysilek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub
ptywanie). Podejmij spontaniczny wysitek fizyczny. Codzienne czynnosci, takie jak aktywne prace
domowe, rdwniez przynosza korzysci dla zdrowia.

Produkty zalecane i niezalecane w diecie redukcyjnej:

Grupa produktow Zalecane | ___Niezalecane
Warzywa wszystkie §wieze 1 mrozone warzywa z dodatkiem ttustych
sosow, zasmazek
Owoce wszystkie swieze i mrozone owoce kandyzowane,

w syropach, suszone

Produkty zbozowe maki z pelnego przemiatu, maka oczyszczona, pieczywo
pieczywo petnoziarniste, ptatki cukiernicze, jasne pieczywo
zbozowe naturalne np. owsiane, (tostowe, butki kajzerki, chleb,
jeczmienne, orkiszowe, Zytnie, butki maslane), dostadzane platki
otreby np. pszenne, Zytnie, $niadaniowe, musli, drobne kasze
owsiane, kasze np. bulgur, np. kuskus, manna,

gryczana, jeczmienna peczak, kukurydziana, bialy ryz, jasne
jaglana, komosa ryzowa, ryz np. makarony np. pszenne, ryZowe
brazowy, dziki, czerwony,
makaron pelnoziarnisty np.
pszenny, Zytni, gryczany,
orkiszowy

Ziemniaki gotowane, piéczone ziemniaki z dodatkiem tlustych
sosOw, zasmazki, $§mietany,
masta np. puree, smazone, frytki,
chipsy, placki ziemniaczane
smazone na thuszczu




| Mieko i produkty mleczne

mleko do 2 % zawartosci thuszczu,
produkty mleczne naturalne (bez
dodatku cukru) do 2 % zawartosci
thuszczu np. jogurt, kefir,
maslanka, skyr, serek ziarnisty,
zsiadle mleko, chude i péttiuste
sery twarogowe, mozzarella light,
naturalne serki twarogowe

mleko powyzej 2 % ttuszczu,
skondensowane, w proszku,
$mietana, $mietanki do kawy,
jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne, ser
pelnotlusty twarogowy, topiony,
thuste sery zotte, typu feta,
plesniowe, camembert,
pelnottusta mozzarella,
mascarpone

| Mieso i przetwory mig¢sne

chude miesa bez skory np. indyk,
kurczak, w umiarkowanych
ilodciach 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

thuste migsa np. wolowina,
wieprzowina, np. zeberka,
karkowka, golonka, baranina,
gesina, kaczka, ttuste wedliny,
np. baleron, salami, boczek,
mielonki, konserwy migsne,
wedliny podrobowe np. salceson,
pasztety, paréwki, kabanosy,
kietbasa, kaszanka

Ryby i przetwory rybne

ryby morskie i stodkowodne np.
dorsz, sola, morszczuk, miruna,

sandacz, leszcz, pstrag, makrela,
losos, halibut

ryby w oleju, ryby wedzone,
konserwy rybne, paluszki rybne
W panierce, smazone na tluszczu

; Jaja

gotowane na migkko, na twardo,
w koszulce, jajecznica na parze,
omlet smazony bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

smazone na duzej ilosci thuszczu:
masle, boczku, smalcu, jajka
z duza iloscig tlustego sosu

{ Thuszeze

thuszeze roslinne np. oliwa

z oliwek, olej rzepakowy, Iniany,
dobre jakosciowo np. margaryny
mickkie

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

' Nasiona roslin straczkowych
i ich przetwory

gotowane nasiona np. ciecierzyca,
groch, soczewica, fasola, bob,
soja, ciecierzyca, fasola,
soczewica ze stoika/puszki, pasty
z nasion roélin straczkowych,
maka sojowa, napoje sojowe bez
dodatku cukru, przetwory sojowe:
tofu, tempeh, makarony z nasion
roélin straczkowych

niskiej jakosci gotowe przetwory
stragczkowe z duza iloscig
thuszczu np. paréwki sojowe,
kotlety sojowe w panierce,
pasztety sojowe

| Orzechy, pestki, nasiona

wszystkie rodzaje, np. wloskie,
laskowe, pestki dyni, nasiona
stonecznika

Solone, w czekoladzie, karmelu,
miodzie, w posypkach,
panierkach

Cukier i slodycze, 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. bialy, trzcinowy,
brazowy, kokosowy, syrop
klonowy, daktylowy, z agawy,
miod, stodycze o duzej
zawartosci cukru i thuszczu np.
ciasta, ciastka, batony, czekolada
mleczna i biata, chatwa, paczki,
faworki, cukierki, stone
przekaski np. chipsy, stone
paluszki, prazynki, krakersy,
nachosy, chrupki




Woda,

kawa, kawa zbozowa, herbaty,
napary ziotowe i owocowe,
kompoty, kakao bez dodatku
cukru, soki warzywne i owocowe
w ograniczonych ilo§ciach,
domowa, niestodzona lemoniada

napoje alkoholowe,

stodkie napoje gazowane

1 niegazowane, napoje
energetyzujace, nektary, syropy
owocowe wysokostodzone,
czekolada do picia

Przyprawy i sosy

ziola §wieze 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, zidt

s6l np. kuchenna, himalajska,
morska, mieszanki przypraw
zawierajace duzg ilos¢ soli,
kostki rosolowe, plynne
przyprawy wzmacniajace smak,
gotowe sosy




