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OTYLOSC

Otytosc¢ to choroba przewlekta charakteryzujgca sie nadmiernym nagromadzeniem tkanki ttuszczowe;j
w organizmie. Uwarunkowana jest m.in. czynnikami metabolicznymi, neuroendokrynnymi, psycholo-
gicznymi, srodowiskowymi i genetycznymi. Jest to najczesciej wystepujgca choroba metaboliczna,
powodujgca m.in. nadcisnienie tetnicze, cukrzyce typu 2 i wiele innych schorzen. Przyczynia sie

rowniez do pogorszenia jakosci i skrocenia oczekiwanego czasu zycia.

Dieta

Sposoéb zywienia w czasie redukcji masy ciata powinien by¢ roznorodny oraz dopasowany do potrzeb
i preferencji zywieniowych. Aby stopniowo zredukowa¢ mase ciata, z pomocg specjalisty, nalezy
okresli¢ indywidualne zapotrzebowanie kaloryczne z uwzglednieniem deficytu kalorycznego na pozio-
mie 500-800 kcal na dobe. Jest ono zalezne m.in. od wieku, ptci czy poziomu aktywnosci fizyczne;j.
Dieta redukcyjna powinna dostarczac wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych w odpowied-
nich ilosciach. Proces redukcji masy ciata powinien obejmowac edukacje w zakresie zdrowych nawy-
kow zywieniowych. Zmiany nalezy wprowadzac stopniowo, matymi krokami. Stosowanie zbyt restryk-
cyjnych diet powodujgcych szybka utrate masy ciata, moze prowadzi¢ do wystgpienia niedoboréw
pokarmowych, pogorszenia stanu zdrowia i samopoczucia.
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Najwazniejsze zalecenia .

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

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

Komponuj positki na wzér Talerza Zdrowego Zywienia - ¥ talerza powinny stanowié warzywa i owoce.
Jezelijadasz 4 positki dziennie, to np. do trzech z nich dodaj warzywa, a do jednego owoc, aby zachowaé
zalecane proporcje. Kazdego dnia spozywaj co najmniej 400 g rdéznokolorowych warzyw
i owocow. Wiekszosé z nich powinny stanowi¢ warzywa (400 g to np.: % sredniej papryki, 1 szklanka

o rézyczek brokutu, gars¢ fasolki szparagowej i 1 $rednie jabtko). Warzywa i owoce sg Zzrédtem btonnika
pokarmowego, ktéry zapewnia uczucie sytosci na dtuzej. Dostarczajg takze witamin oraz sktadnikéw
o dziataniu przeciwzapalnym. Najlepiej spozywaj je na surowo badz ugotowane al dente. W okresie
mniejszej dostepnosci $wiezych produktdéw siegaj po mrozonki. Pamietaj, ze kazda dodatkowa porcja
warzyw zapewnia korzysci dla zdrowia.

Pamietaj, ze gtownym zrédtem weglowodanow powinny by¢ petnoziarniste produkty zbozowe bedace

° dobrym zZroédtem btonnika pokarmowego. Wspomaga on m.in.: perystaltyke jelit, zmniejsza ryzyko
rozwoju choréb uktadu krgzenia oraz niektérych nowotwordéw. Spozywanie odpowiedniej ilosci btonnika
pokarmowego zwieksza uczucie sytosci po positku i sprzyja redukcji masy ciata.

Zwr6¢ uwage na spozycie niezbednych nienasyconych kwaséw tluszczowych z rodziny omega-3
(tzw. ,dobre” ttuszcze). Spozywaj 2 porcje ryb tygodniowo, w tym przynajmniej raz rybe ttusta. Najlep-

o szym 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 sa takze orzechy,
pestki, nasiona oraz awokado.

Zadbaj o odpowiednia jakosé produktéw biatkowych w diecie. Wybieraj nasiona roslin strgczkowych,
o ryby, chude mieso, produkty mleczne do 2% zawartosci tluszczu oraz jaja. Staraj sie jadac te produkty
naprzemiennie, dzieki czemu zapewnisz sobie roznorodnos¢ na talerzu.

Unikaj spozywania produktéow wysokoprzetworzonych, takich jak fast food, stone i stodkie przekaski,
produkty cukiernicze czy dania instant. Charakteryzujg sie one duzg gestoscig energetyczng. Oznacza

0 to, ze mata ilos¢ takiego produktu dostarcza sporo energii, a niewiele cennych sktadnikéw odzywczych.
Tego typu zywnos¢ potocznie okresla sie mianem ,pustych kalorii”. Zazwyczaj zawiera ona duzo soli,
cukréw prostych, kwasoéw ttuszczowych nasyconych i typu trans, ktérych nadmiar w diecie negatywnie
wptywa na zdrowie.

o Ogranicz spozycie soli ze wszystkich Zzrédet do 5 g dziennie (jednej matej tyzeczki). Zastap jg aromatycz-
nymi ziotami. Wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej jej zawartosci.
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Najwazniejsze zalecenia bryii | I

Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynow dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru, przede
wszystkim wodg, a takze lekkimi naparami herbat i ziét. Warto dba¢ 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.

Aktywnos¢ fizyczna

Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna. Jezeli do tej pory bytes mato aktywny, to zwiekszaj jej poziom
stopniowo. Odpowiednio dopasuj do swoich mozliwosci rodzaj ¢wiczen, czas ich trwania oraz czestotli-
wos¢. Warto w tym celu skonsultowaé sie ze specjalistg do spraw aktywnosci fizycznej lub fizjoterapeu-
tg. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy wykonywaé co najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysi-
tek 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 réznié¢ w zaleznosci
od osoby i rodzaju wykonywanych czynnosci. Pamietaj jednak, ze kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza
niz jej brak.

Pozostate modyfikacje stylu zycia

Bibliografia:

Wyeliminuj alkohol z diety.

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

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

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

1. Grzymistawski M.: Dietetyka kliniczna. PZWL, Warszawa 2019.

2. Jarosz M. (red): Dietetyka. Zywno$¢, zywienie w prewencji i leczeniu, 1ZZ, Warszawa 2017.

3. Oppert J.M.,, Bellicha A., van Baak M.A. et al.: Exercise training in the management of overweight and obesity in adults: Synthesis of the evidence and recommendations
from the European Association for the Study of Obesity Physical Activity Working Group. Obes. Rev. 2021, 22(S4):e13273.

4. Ostrowska L., Bogdariski P., Mamcarz A.: Otyto$¢ i jej powiktania. Praktyczne zalecenia diagnostyczne i terapeutyczne. PZWL, Warszawa 2021.

5. Gajewska D, Myszkowska-Ryciak J, Lange E, Gudej S, Patkowska-Gozdzik E, Bronkowska M, Piekto B, tuszczki E, Kret M, Biatek-Dratwa A, Pachocka L, Sobczak-Czynsz A.
Standardy leczenia dietetycznego otytosci prostej u oséb dorostych. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Dietetyki 2015. Dietetyka 2015 vol.8, Wyd. Spec.

6. Wiem, ze dobrze jem - Talerz Zdrowego Zywienia w praktyce, NCEZ NIZP PZH - PIB, 2021:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/11/e-book-Talerz-Zdrowego-Zywienia.pdf , [dostep: 04.03.2022].

7. Wtodarek D., Lange E., Koztowska L., Gtgbska D.: Dietoterapia. PZWL, Warszawa 2014.

8. World Health Organization. WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour. Geneva; 2020. https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
[dostep: 04.03.2022].
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Produkty zalecane i niezalecane w otytosci

Narodowe Centrum

Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Pamietaj, ze istotny jest catoksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegolnych positkow i jakos¢ wybranych produktow. Ponizsza tabela
zawiera przyktadowe produkty, ktére powinny by¢ podstawa Twojej diety, oraz te, ktdre powinienes ograniczy¢ do minimum. Sa to
wskazowki do zmiany nawykdw Zywieniowych na lepsze.

Grupa produktow

Warzywa

PO

Owoce
¢Q
@

Produkty zbozowe

JECZMIENNA

}Q&

Ziemniaki

Mileko
i produkty mleczne

1

Mieso
i przetwory miesne

A=

MLEKO

Ryby
i przetwory rybne

) v
Jaja
&

Tluszcze

e

Zalecane

Niezalecane

« wszystkie $wieze i mrozone

« wszystkie $wieze i mrozone

* maki z petnego przemiatu

 pieczywo petnoziarniste

« ptatki zbozowe naturalne np. owsiane,
jeczmienne, orkiszowe, zytnie

« otreby np. pszenne, zytnie, owsiane

« kasze np. bulgur, gryczana, jgczmienna pgczak,
jaglana, komosa ryzowa

ryz np. brazowy, dziki, czerwony

« makaron petnoziarnisty np. pszenny, zytni,
gryczany, orkiszowy

« gotowane
« pieczone

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

« chude migsa bez skory 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

« ryby morskie i stodkowodne np. dorsz, sola,
morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, pstrag,
makrela, toso$, halibut

< gotowane na miekko, na twardo, w koszulce

* jajecznica na parze

«omlet smazony bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

« ttuszcze roslinne np. oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, Iniany
« dobre jakosciowo np. margaryny miekkie

= warzywa z dodatkiem ttustych sosoéw,
zasmazek

« owoce kandyzowane, w syropach

» maka oczyszczona

« pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo
(tostowe, butki kajzerki, chleb, butki maslane)

« dostadzane ptatki $niadaniowe, musli

= drobne kasze np. kuskus, manna,
kukurydziana

- biaty ryz

« jasne makarony np. pszenne, ryzowe

« ziemniaki z dodatkiem ttustych soséw,
zasmazki, $mietany, masta np. puree

e smazone

« frytki, chipsy

« placki ziemniaczane smazone na ttuszczu

» mleko powyzej 2 % ttuszczu, skondensowane,
w proszku
« $mietana, $mietanki do kawy
« jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery
mleczne
- ser petnottusty twarogowy, topiony, ttuste
sery zo6tte, typu feta, plesniowe typu brie, camembert
« petnottusta mozzarella, mascarpone

« 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, paréwki, kabanosy,
kietbasa, kaszanka

« ryby w oleju

= ryby wedzone

« konserwy rybne

« paluszki rybne w panierce smazone
na ttuszczu

» smazone na duzej ilosci thuszczu: masle,
boczku, smalcu
« jajka z duzg iloscig ttustego sosu

» smalec, stonina
- margaryny twarde (w kostce)
« oleje tropikalne: palmowy, kokosowy
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Produkty zalecane i niezalecane w otytosci

Grupa produktéw

Nasiona roslin
straczkowych
i ich przetwory

oD

Orzechy, pestki, nasiona

Gy

Cukier i stodycze,
stone przekaski

Zupy
Qe
——>

Gotowe dania

Obrébka
technologiczna
potraw

—£7o

7

Zalecane

Narodowe Centrum

Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Niezalecane

» gotowane nasiona np. ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, béb, soja

« ciecierzyca, fasola, soczewica ze stoika/puszki

« pasty z nasion roslin strgczkowych

» maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku cukru

« przetwory sojowe: tofu, tempeh

» makarony z nasion roslin strgczkowych

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

« 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

« 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

« ziota $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, zi6t

« na wywarach warzywnych lub chudych
miesnych
« zabielane mlekiem do 2 % ttuszczu, jogurtem

e mix mrozonych warzyw i owocéw

« mieszanki kasz i nasion roslin straczkowych
« owsianki typu instant

« zupy kremy

» gotowe dania na patelnie z warzywami

« pasty i przeciery warzywne

*czytaj etykiety, poréwnuj sktad i zwracaj uwage na
zawartos$¢ cukru dodanego, soli i ttuszczow

» gotowanie w wodzie, na parze (produkty
zbozowe, warzywa gotowane al dente)

« grillowanie (grill elektryczny, patelnie grillowe)

« pieczenie w folii, pergaminie, rekawie, naczyniu
zaroodpornym

« smazenie bez dodatku ttuszczu

« duszenie

* okazjonalnie mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci
zalecanego ttuszczu roslinnego np. oliwy z oliwek
lub oleju rzepakowego

« niskiej jakos$ci gotowe przetwory stragczkowe
z duzg iloscig ttuszczu np. paréwki sojowe,
kotlety sojowe w panierce, pasztety sojowe

« solone
+w czekoladzie, karmelu, miodzie
« w posypkach, panierkach

« cukier np. biaty, trzcinowy, bragzowy, 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

= napoje alkoholowe

« stodkie napoje gazowane i niegazowane
*napoje energetyzujace

« nektary, syropy owocowe wysokostodzone
« czekolada do picia

« s6l np. kuchenna, himalajska, morska

» mieszanki przypraw zawierajgce duza
ilos¢ soli

« kostki rosotowe

« ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

 gotowe sosy

« na ttustych wywarach miesnych
« zabielane $mietang, z dodatkiem zasmazki
« zupki typu instant

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

e mrozone pizze, zapiekanki

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

« dania instant np. sosy, zupy

= smazenie na gtebokim ttuszczu

» duszenie z wczesniejszym obsmazeniem
na gtebokim ttuszczu

« pieczenie w duzej ilosci ttuszczu

* panierowanie
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Narodowe Centrum
Edukaciji Zywieniowej

Dietetyczne Online

Przyktadowy jadtospis jakosciowy w otytosci

SNIADANIE: Il SNIADANIE:

Kanapki z wiosennym twarozkiem i pomidorem Jogurt z owocami i orzechami

+ chleb razowy + jogurt naturalny 2% ttuszczu

« twardg chudy « ptatki owsiane

« jogurt naturalny 2% ttuszczu « orzechy, np. wioskie, laskowe, migdaty

* rzodkiewki * owoc, np. brzoskwinia, nektarynka, truskawki
+ pomidor

+ szczypiorek

OBIAD:

Pieczony filet z dorsza z kaszg gryczang
i surowka

« pieczony filet z dorsza

* kasza gryczana

« suréwka: kapusta pekinska, marchew, ogérek,
rzodkiewka, domowy sos (oliwa z oliwek, sok
z cytryny, przyprawy)

PODWIECZOREK: KOLACJA:

Czekoladowy budyn jaglany z owocami Satatka brokutowa

+ kasza jaglana + brokut

* mleko 1,5% ttuszczu * jajko ugotowane * nasiona stonecznika

+ owoce jagodowe np. maliny, boréwki, + makaron razowy + domowy sos (jogurt
czarne jagody lub truskawki « pomidor naturalny 2% ttuszczu,

« kostka gorzkiej czekolady >70% kakao * papryka czosnek, pieprz, koperek)
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Centru
CENTRUM DIETETYCZNEGO Dietetyczne
ONL'NE & Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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