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1. Wstep

Nadwaga i otytos$¢ to choroby przewlekte, ktére zwiekszajg ryzyko wielu powaznych schorzeh — m.in.
cukrzycy typu 2, chordb serca, nadcisnienia czy nowotworéw. Leczenie nie polega na ,szybkiej diecie”,

ale na trwatej zmianie stylu zycia.

Kluczcowym elementem skutecznej terapii jest konsultacja z dietetykiem. Pozwala ona ustali¢
indywidualne cele w zakresie redukcji masy ciata, poprawy stanu zdrowia oraz zmniejszenia lub
ustgpienia dolegliwosci towarzyszacych. Wspédtpraca ze specjalista daje mozliwos¢ dostosowania

zalecen do potrzeb, stylu zycia i preferencji pacjenta, co zwieksza szanse na trwate efekty.

Nie ma jednego uniwersalnego sposobu, ktory sprawdzi sie

u kazdego pacjenta. Waine jest indywidualne podejscie,
uwzgledniajace wiek, stan zdrowia, tryb zycia, motywacje,

mozliwosci finansowe i inne indywidualne aspekty zycia.

Aby uzyska¢ najwiekszg skutecznos¢ terapii, pacjent powinien by¢ pod opiekg multidyscyplinarnego
zespotu sktadajgcego sie z lekarza, dietetyka, psychologa oraz fizjoterapeuty lub specjalisty do spraw

aktywnosci fizycznej.

Celem tego przewodnika jest pomoc w zrozumieniu problemu otytosci i podjeciu skutecznych krokéw

do poprawy zdrowia.

2. Wprowadzanie zmian

Podstawg dietoterapii nadwagi i otytosci jest dieta ubogoenergetyczna — czyli taka, ktéra dostarcza
mniej kalorii niz organizm zuzywa, aby redukcja masy ciata byta bezpieczna i trwata. Taki sposéb
zywienia nie oznacza jednak gtoddéwki ani restrykcji pozbawiajgcych organizm potrzebnych sktadnikéw
odzywczych. Wazne jest, aby dieta byta jednoczesnie zbilansowana, sycaca i mozliwa do stosowania

przez dtuzszy czas.
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Do rekomendowanych diet zalicza sie diety:

R/

% Srédziemnomorska,
% DASH,

O niskim indeksie glikemicznym.

Zmiana przyzwyczajen zywieniowych i stylu zycia nie jest fatwa. To proces, ktéry wymaga
Wiele oséb ma zakorzenione schematy zachowan zwigzane z jedzeniem — np.
podjadanie w stresowych sytuacjach, stodzenie kawy czy nieregularne positki. Nawyki te ksztattowaty

sie latami, dlatego ich modyfikacja réwniez powinna by¢ stopniowa.

Najlepszym sposobem wprowadzania zdrowych nawykéw zywieniowych jest stosowanie
Oznacza to wprowadzanie niewielkich, ale konsekwentnych zmian — np. zamiana
stodzonego napoju na wode, dodanie jednej porcji warzyw do obiadu, krétki spacer po pracy zamiast
siedzenia przed telewizorem. Mate zmiany, wprowadzane regularnie, sktadajg sie na duzy efekt. Dzieki
temu proces nie jest przyttaczajgcy, a szansa na trwate utrzymanie nowych nawykow rosnie. Zmiany
najlepiej zacza¢ od tych najtatwiejszych w realizacji, dzieki czemu od poczatku budujemy poczucie

wiasnej skutecznosci, motywujac sie tym samym do dalszych zmian.

State pory positkdw pomagajg unikaé¢ napaddéw gtodu i podjadania. Najlepiej zachowaé 3—4 godziny

przerwy miedzy positkami.

Warzywa powinny stanowi¢ podstawe diety — dostarczajg btonnika, witamin i mineratéw. Owoce

najlepiej spozywac 1-2 razy dziennie.

Chleb razowy, kasze, ryz brgzowy, makaron petnoziarnisty — dajg diuzsze uczucie sytosci i stabilizujg

poziom glukozy.
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W kazdym gtdwnym positku powinno by¢ Zrdédto biatka: chude mieso, ryby, jajka, nabiat, strgczki.

Pomaga to w utrzymaniu masy miesniowej oraz dajg uczucie sytosci.

Zamiast smalcu czy margaryn twardych wybieraj oleje roslinne, oliwe, orzechy, awokado. Ttuszcze trans

(fast food, stodycze) najlepiej wyeliminowac.

1,5-2 litry dziennie to minimum. Najlepiej wybiera¢ wode, herbaty ziotowe i owocowe bez cukru.

Ogranicz napoje stodzone i alkohol.

Sél sprzyja nadcisnieniu, a zywnos$¢ przetworzona (chipsy, fast food, gotowe dania) czesto dostarcza

nadmiaru kalorii i ttuszczéw trans.

Codziennie siegaj po warzywa, owoce, petne ziarna, orzechy i nasiona. Btonnik reguluje prace jelit,

wspiera mikrobiote i sprzyja uczuciu sytosci.

Nie musisz ich catkowicie eliminowaé, ale warto ograniczy¢ do okazjonalnych porcji. Dobrg strategia

jest metoda ,matych krokéw” — np. zamiana batona na owoc z jogurtem naturalnym i orzechami.

Na kazdym talerzu potowe powinny stanowi¢ warzywa i owoce, % — produkty biatkowe (mieso, ryby,
rodliny stragczkowe), a % — produkty zbozowe petnoziarniste. To prosty sposéb na komponowanie

positkow.
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4.Talerz zdrowego zywienia

Talerz zdrowego zywienia przedstawia proporcje réznych sktadnikdw odzywczych, jakie powinny sie
znalez¢ w kazdym positku. Wazne jest, aby kazdy positek zawierat w sobie sktadniki z wszystkich grup

pokarmowych. Prawidtowo skomponowany positek daje:

0

< zapewnienie uczucia sytosci i energii do kolejnego positku,

+* zmniejsza wahania glikemii, dzieki czemu pacjenci rzadziej majg uczucie "wilczego gtodu"- gtéwnie
z ochotg na stodycze,

% odpowiednia podaz btonnika, ktéry ma szereg pozytywnych wtasciwosci, miedzy innymi
odpowiadajgcego za uczucie sytosci. Zapobiega réwniez zaparciom.

«»+» prawidtowe wchtanianie sktadnikéw pokarmowych, co zapobiega niedoborom pokarmowym

** mniejsze ryzyko nadpodazy kalorii

®,

%+ urozmaicenie pod kagtem estetycznym i smakowym
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Produkt do ograniczenia

Sal

Vegeta, Maggi, kostki
rosotowe

Stone przekaski (chipsy,
paluszki itp.)

Wedliny

Wyroby garmazeryjne
(pierogi, krokiety,
nalesniki kupne)

Fast-food

Ryby wedzone

Gotowe dania w proszku
(instant, zupki, sosy)

Cukier

Dzemy i konfitury

Wyroby cukiernicze i
piekarnicze

Zdrowsze zamienniki

Swieze i suszone ziota (bazylia, koperek, natka pietruszki,
oregano), przyprawy (pieprz, papryka, kurkuma), sok z cytryny,
ocet jabtkowy

domowy bulion warzywny, suszone warzywa bez soli, naturalne
przyprawy (lis$¢ laurowy, ziele angielskie), ziota

warzywa pokrojone w stupki (marchew, seler, papryka), domowe
chipsy warzywne (np. z batatéw, burakéw, ziemniakow, papryki)

pieczone mieso (np. piers z indyka, schab), domowy pasztet
warzywno-miesny, pasta z roslin strgczkowych (hummus, pasta z
soczewicy)

domowe wersje z petnoziarnistej maki, z farszem warzywnym lub
chudym miesem, gotowane lub pieczone zamiast smazone

domowe burgery na razowym pieczywie z dodatkiem ulubionych
ziot, pieczone frytki z batatdw/ziemniakow, satatki z chudym
miesem i oliwg

Swieze ryby, gotowane na parze, grillowane lub pieczone,
przyprawiane ziotami i niewielkg iloscig soli

domowe zupy na $swiezych warzywach, gulasze, sosy na bazie
passaty pomidorowej, kasze/ryz z dodatkami

ksylitol, erytrytol, stewia

musy z $wiezych owocdw, przetwory owocowe z dodatkiem w/w
zamiennikéw cukru

domowe ciasta z mak razowych z zamiennikami cukru
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Jasne pieczywo z maki Pieczywo razowe z przemiatu minimum 1850 (mgka pszenna
oczyszczonej razowa, orkiszowa, zytnia, owsiana, gryczana)

domowe lody bazujgce na jogurtach naturalnych i musach

Lod S .
v owocowych, z zamiennikami cukru

Woda, domowe lemoniady na bazie zamiennikdéw cukru, bez
dodatku cukru i sokéw, herbata, napary ziotowe (np. z pokrzywy,
czystka, rumianku)

Stodkie i gazowane
napoje

Oleje roslinne: rzepakowy, Iniany, sojowy, sezamowy, z orzechow

Masto, smalec, stonina, . o ) .
wtoskich, z wiesiotka, oliwa z oliwek.

margaryny twarde, olej

kokosowy i palmow .
yip y Do smarowania pieczywa: guacamole, hummus, pasty warzywne.

Ttuste miesa (kietbasy,
kabanosy, ttuste wedliny, | Chude gatunki mies: drdb, krélik, cielecina, wedliny drobiowe
wieprzowina)

Tluste sery typu: 26tte,
topione, plesniowe

Twardg (chudy), serek wiejski, mozzarella light

Ttuste Smietany (od 30%) | Chudsze Smietany, jogurty naturalne

Gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w piekarniku (w
Dania smazone rekawie lub w naczyniu zaroodpornym), duszenie z niewielka
iloscig ttuszczu
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Jadtospis, ktéry otrzymujesz, to praktyczne narzedzie, ktére pomoze Ci wprowadzi¢ zdrowe nawyki

i utatwic proces redukcji masy ciata. Aby w petni go wykorzystaé, zwrd¢ uwage na ponizsze zasady:

Mozesz go traktowac jako baze do nauki zdrowego komponowania positkdw. Nie musisz $cisle trzymac

sie kazdego przepisu — wazne, aby zachowac ogdlne proporcje i zasady zdrowego odzywiania.

Jesli nie masz pod rekg jakiegos sktadnika, mozesz go zastgpi¢ innym z tej samej grupy produktow (np.
kasze jaglang — ryzem brgzowym, fososia — dorszem, jogurt naturalny — kefirem, chleb orkiszowy

chlebem zytnim). Tabelke zamiennikéw znajdziesz w punkcie 6.1 ponize;j.

Warzywa mozesz dodawaé bez ograniczen — im wiecej, tym lepiej. Mogg one stanowi¢ zamiennik,

dodatek lub urozmaicenie potraw.

Nie musisz jes¢ dan w kolejnosci podanej w jadtospisie. Mozesz wymienia¢ positki miedzy dniami, o ile

zachowasz ich liczbe i wielkos¢ porcji. Mozesz tez jeden dzien powielaé kilka razy.

Na poczatku warto zainwestowac w wage kuchenng i odmierzac¢ sktadniki zgodnie z przepisem. Dzieki

temu nauczysz sie lepiej oceniac porcje i stopniowo bedziesz moégt przygotowywac positki ,na oko”.

Podana waga produktow takich jak kasza, ryz, makaron czy ptatki jest wagg przed obrdbka termiczng

(czyli przed ugotowaniem).

Jadtospis nie uwzglednia wszystkich ptyndw, jakie musisz przyjgé w ciggu dnia. Pamietaj o odpowiednim
nawodnieniu i przyjmowaniu minimum 2 (kobieta) lub 2,5 (mezczyzna) litra ptynéw. Do ilosci przyjetych

ptyndw wliczaj positki z jadtospisu takie jak koktajle, zupy, herbaty itp.
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Przyprawy i ziota stosuj wedtug wtasnych preferencji smakowych. Wszystkie, z wyjgtkiem soli, mozesz

stosowaé w dowolnej ilosci, natomiast sél ograniczaj do jednej tyzeczki na dobe.

Ponizej znajdujg sie grupy produktéw, ktére mozesz stosowa¢ wymiennie, aby danie z jadtospisu
dostosowa¢ do wtasnych preferencji smakowych. Jesli na przyktad danie zawiera kefir, to mozesz go

zawsze zastgpic jogurtem.

Grupa produktow Mozliwe zamienniki

ryz brazowy <> ryz basmati <> ryz dziki <> kasza gryczana <> kasza
Produkty zbozowe peczak <> komosa ryzowa <> makaron petnoziarnisty <> pfatki
owsiane

piers z kurczaka <> piers z indyka <= chuda wotowina <> dorsz <>

Mieso i
igso i ryby tosos > makrela > tuiczyk <> jajka
Nabiat jogurt naturalny <= kefir <> maslanka <= serek wiejski <> twarog
potttusty
Rosliny straczkowe soczewica € ciecierzyca <> fasola <> groch <> soja <> tofu
Warzvwa marchew ¢ papryka <> cukinia <> brokut <> kalafior <> szpinak
¥ &> ogorek €< pomidor
jabtko € gruszka <> sliwka <> brzoskwinia <> nektarynka <>
Owoce o . .
mandarynka <> kiwi <> jagody <> maliny
Thuszcze oliwa z oliwek <> olej rzepakowy <> olej Iniany ¢ orzechy <>

pestki dyni ¢ nasiona stonecznika <> awokado
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