Mazowiecki Szpital Wojewodzki
im. sw. Jana Pawta Il w Siedlcach Sp. z o.0.

Zalecenia
zywieniowe

w nadwadze
I otytosci

Jednym z najbardziej powszechnych problemow zwigzanych ze stylem
zycia jest nadmierna waga. Nadwaga lub otytosc¢ jest czynnikiem ryzyka w
rozwoju wielu chordb przewlektych, takich jak choroby uktadu krazenia i
oddechowego, cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze, niektére nowotwory
oraz przedwczesna smierc.

Otytosc¢ to choroba, ktora stanowi zagrozenie dla zdrowia, a czasem i zycia.
Charakteryzuje jg patologiczne nagromadzenie tkanki ttuszczowej w
organizmie (>15% masy ciata dorostego mezczyzny i >25% masy ciata
dorostej kobiety), przekraczajgce jego fizjologiczne potrzeby.
Nadwage powinno sie traktowac jak wstep do otytosci, stan ostrzegawczy,
sygnat alarmujacy, ze najwyzszy czas zaczgc¢ walczy¢ z nadmiarem
kilogramow.

Poradnik ten nie ma na celu zastepowania fachowej porady
dietetycznej, ale ma dostarczy¢ informacji zwigzanych z zasadami
prawidtowego zywienia w nadwadze i otytosci

Opracowanie:
Aleksandra Kasprowicz- mgr dietetyki
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Otytosc jest czesto definiowana jako stan anormalnej lub nadmiernegj
akumulacji ttuszczu w tkance ttuszczowej, prowadzacy do zaburzen stanu
zdrowia. Podstawowy powdd to dodatni bilans energetyczny prowadzacy

do wzrostu wagi, co oznacza, ze kalorie konsumowane przewyzszaja

kalorie wydawane.

Jednym ze sposobow umozliwiajgcym zakwalifikowanie sie do grupy oséb
z prawidtowa masa ciata, nadwaga, otytoscig, czy tez niedowaga, jest
wyliczenie tzw. wskaznika masy ciata.

Wskaznik masy ciata = BMI (Body Mass Index) obliczamy wedtug wzoru
dzielgc mase ciata (zmierzona za pomoca wagi) wyrazong w kg przez
wzrost w m?

BMI = kg/m?

BMI = waga [kg]

wzrost - [m1]

<185 30-349 35
NIEDOWAGA OTYLOSC OTYLOSC SKRAJNA
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zywieniowe Typy otytosci
w hadwadze Na podstawie réznic w rozmieszczeniu tkanki
| otytosci ttuszczowej w ustroju wyrdzniamy dwa typy otytosci.
. Otytos¢ posladkowo — udowa inaczej typu
,aruszki” jest najbardziej charakterystyczna dla
kobiet chociaz moze wystepowac takze u
mezczyzn. Ten typ otytosci zwigzany jest z
odktadaniem sie tkanki ttuszczowej pod skdorg na
udach i posladkach.
. Otytos¢ brzuszna inaczej trzewna lub typu ,jabtka” jest spotykana
przede wszystkim u mezczyzn, ale moze dotyczyC rowniez kobiet.
Otytosc trzewna zwigzana jest z odktadaniem sie w hadmiarze tkanki
ttuszczowej] w obrebie jamy brzusznej i jest bardzo niekorzystna dla
zdrowia.
Jak ustali¢ typ otytosci?

JABEKO CZY GRUSZKA?

wskaznik WHR (Waist Hip Ratio) pozwala ocenic dystrybucje tkanki tluszczowej w organizmie

obwad talii (cm)
obwdd bioder (cm)

WHR =

otytosé typu gruszka*  otytosc typu jabtko*

(posladkowo-udowa/gynoidalna)  (brzuszna/androidalna)

!\ WHR < 0,85 9 WHR 20,85 e\

WHR < 1,0 dWHRzl,O

*wg. WHO
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Zalecenia dietetyczne w nadwadze otytosci:

1.  Spozywaj niewielkie objetosciowo positki o regularnych porach (4-5
positkow, najlepiej co 3-4 godziny). Warto jest jes¢ mniej, a czesciej.
Mniejsze porcje sa trawione przez organizm szybciej, dzieki czemu

odktada sie mniej tkanki ttuszczowej. Kazdy kes nalezy doktadnie
przezuc, pozwoli to na lepsze trawienie i wchtoniecie pokarmu.

2. Ogranicz jedzenie wieczorne i hoche — wiekszg czesc¢ positkow spozy;j

W pierwszej potowie dnia.

3. Sniadanie spozywaj maksymalnie godzine po wstaniu. Nie pomijaj

pierwszego positku. Kolacje zjedz 3-4 godziny przed snem.

4. Unikaj przejadania sie i podjadania miedzy wyznaczonymi porami

positkow.

5. Positki spozywaj w spokojnej atmosferze pozwalajgcej na doktadne

przezuwanie kesow — odczucie sytosci pojawia sie dopiero po pewnym
czasie od zakonczenia jedzenia.
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6. Unikaj nadmiernego spozywania ttuszczu i cukru w postaci ttustych
mies, petnottustych produktéw mlecznych i stodyczy.

7. Komponuj positki tak, aby okoto potowe talerza zajmnowaty warzywa

8. Wybieraj chude miesa i wedliny. Minimum 2 razy w tygodniu mieso
zastgp rybami, a minimum raz w tygodniu nasionami roslin strgczkowych.

9. Ttuszcze spozywaj W postaci surowej, jako np. dodatek do surowek.
Unikaj smazenia z dodatkiem ttuszczu. Dobrym zrodtem ttuszczu sg oleje

roslinne, orzechy, nasiona, pestki, awokado.
10. Wypijaj minimum 1,5 litra ptynow dziennie.

Najlepszym wyborem jest woda, herbata zielona, owocowa, ziotowa.

Zrezygnuj ze spozycia stodkich napojow (hapoje typu cola, wody smakowe,
soki, nektary, napoje owocowe).
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11. Pamietaj, ze spadek masy ciata powinien byc¢ stopniowy i tagodny. Zbyt
szybka utrata masy ciata moze prowadzi¢ do pogorszenia samopoczucia i
utraty motywacji, a tym samym ponownego przytycia. Sposob zywienia w
czasie odchudzania powinien byc¢ réznorodny, a dieta dostarczac
wszystkich sktadnikéw odzywczych w odpowiednich ilosciach.
12. Unikaj stodyczy, ciast i ciasteczek, stonych przekasek (paluszkow,
krakersow, chipsow), poniewaz zawierajg duze ilosci nhasyconych kwasow
ttuszczowych i izomerow trans, ktore wptywaja na podwyzszenie poziomu
cholesterolu.

13. Pamietaj o codziennej aktywnosci fizycznej. Regularny wysitek fizyczny
powinien obejmowac codzienne czynnosci podczas domowych zajec (np.
sprzatanie, wynoszenie smieci, ograniczenie czasu ogladania telewizji),
przemieszczanie sie (np. wchodzenie po schodach zamiast korzystania z
windy, przejscie trasy jednego przystanku autobusowego wysiadajac
wczesniej lub jadac dalej, chodzenie lub rower zamiast jazdy
samochodem), a takze ¢wiczenia planowane o umiarkowanej
intensywnosci. Te ostatnie powinny trwac co najmniej 30 minut mozliwie
codziennie.

Badz aktywny

Poczu) sie swietnie

Kaloie  Czas Aktywnosci

Km
257 Th 23m 47
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Mate stopniowe

zmiany, to klucz do sukcesu

Wprowadzenie niewielkich modyfikacji w diecie moze rowniez w
Znaczacy sposob pomadoc w redukcji masy ciata.

Chleb pszenny --> Chleb zytni
Ser zotty --> Ptatki drozdzowe
Poranna kawa --> Yerba Mate

Jeden owoc dziennie --> Porcja suréwki warzywnej, pateczki
warzywne:papryka, marchew, seler naciowy, ogoérek

Kolacja smazona, maczna --> Kolacja warzywna z biatkiem zwierzecym

Czekoladki, ciastka, lody -->orzechy, owoce sezonowe

Makaron pszenny --> makaron z roslin strgczkowych




