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MEDYCYNA

PROGRAM PROFILAKTYKI
PIERWOTNEJ OTYLOSCI

ZALOZENIE PROGRAMU:

Zatozeniem programu jest profilaktyka pierwotna otytosci przez edukacje pacjentow iich rodzin.
Zgodnie z wytycznymi WHO walka z otytoscig powinna byC¢ powigzana z dziataniami na rzecz
promocji i profilaktyki zdrowotnej. Poprawa zywienia i aktywnosci fizycznej ma istotny wptyw na
zdrowie, przekraczajacy korzysci wynikajgce ze zmniejszenia nadwagi i otytosci.

Program opracowano w oparciu o Praktyczny Poradnik Dietetyki oraz zasady postepowania
w nadwadze i otytosci w praktyce lekarza rodzinnego, Europejskiej str tegii dla problemaow zdro-
wotnych zwigzanych z odzywianiem sie, nadwaga i otytoscia. Profilaktyka otytosci to dziatania za-
pobiegajace jej powstawaniu poprzez jej wczesne wykrycie i leczenie.

CELE:
- Celem nadrzednym jest zapobieganie rozwojowi otytosci.
- Ksztattowanie prawidtowych nawykow zywieniowych w roznych okresach zyciowych.
- Postrzeganie aktywnosc¢ fizycznej, sposobu odzywiania jako podstawy zdrowego stylu zycia.
.- Utrzymanie prawidtowej masy ciata/redukcja nadwagi.

KRYTERIA REKRUTACIJI DO PROGRAMU:
- Wszystkie osoby doroste z BMI18,5-24 9 kg/m2, z nadwaga, jezeli warto$¢ BMI wynosi 25,0-29,9.
Dzieci i mtodziez do 85 centyla oraz z nadwaga, jezeli wartos¢ BMI miesci sie w zakresie 85-90
centyla dla ptci i wieku. Stosowane siatki centylowe OLAF olaf.czd.pl dla dzieci w wieku 3-18 lat.

PLAN PROGRAMU:

- Wyjasnienie pojec prawidtowa waga, nadwaga, otytosc.

- Nalezna masa ciata.

- Zdrowy styl zycia — nie tylko dieta.

- Normy zywienia i zasady zbilansowanej diety w zaleznosci od wieku.

- Weglowodany proste i ztozone.

- 10 zasad prawidtowego jadtospisu.

- Nauka obliczania BMI oraz kontrolowania wagi. U dzieci: omdwienie znaczenia wykonywania
pomiarow ciata dziecka oraz nauka postugiwania sie siatkami centylowymi — dzieci i mtodziez.

- Znaczenie aktywnosci fizycznej w utrzymaniu prawidtowej wagi i redukcji nadwagi.

- Znaczenie wody w ludzkim organizmie.

PRZEBIEG PROGRAMU:
Czescig integralng kazdej wizyty profilaktycznej stanowia pomiary: masa ciata, obwaod talii, waga

ciata, wzrost, BMI, pomiar cisnienia tetniczego. Wyniki badania fizykalnego zostajg odnotowane
w dokumentacji medycznej pacjenta.



Podczas trwania programu pacjent:

- dorosty, jesli nie posiada aktualnych badan powinien miec¢ wykonane: Ast, Alt, TSH, profil lip
dowy, glukoza, kwas moczowy. W przypadku wartosci glikemii na czczo 100-125 mg/dl nalezy
wykonac¢ OGTT 75g glukozy. Badania powinny by¢ wykonywane u 0séb z nadwaga co dwa lata.

- dzieci I mtodziezy ktorego: BMI > 85 centyla powinno by¢ monitorowane pod wzgledem nad-
cisnienia tetniczego, raz na dwa lata powinno mie¢ wykonane oznaczenie glukozy, profilu lipi-
dowego, AST, ALT w surowicy krwi. U dzieci powyzej 10 roku zycia, z BMI > 95 centyla zaleca sie
wykonanie test OGTT 75g wraz z oznaczeniem stezenia insuliny.

W profilaktyce otytosci zalecamy:

- Definicja prawidtowa waga, nadwaga, otytosc.

- Nauka obliczania naleznej masy ciata.

- BMI -Wskaznik masy ciata to wspotczynnik powstaty przez podzielenie masy ciata podanej
w kilogramach przez kwadrat wysokosci podanej w metrach. Klasyfikacja (zakres wartosci)
wskaznika BMI zostata opracowana wytgcznie dla dorostych i nie moze byc stosowana u dzieci.

- Dla oceny prawidtowego rozwoju dziecka wykorzystuje sie siatki centylowe, ktore powinny byc
dostosowane dla danej populacji.

BMI dorosli:
- <185 — niedowaga, czyli niedobdr masy ciata 18,5-24,99 — wartosc¢ prawidtowa — masa ciata
optymalna.
- > 250 - nadwaga, czyli nadmierna masa ciata powyzej masy optymalne;.

Wskaznik WHR dorosli:
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Zasady zdrowego zycia: Dzieci i mtodziez:

Jedz regularnie 5 positkow i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby po jedzeniu:

- Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci;

- Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste;

- Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapic jogurtem naturalnym, kefirem
i — czesciowo — serem);

- Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami),

- Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne za-
miast zwierzecych;

- Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast food;

- Wysypiaj sie, aby Two] mdzg mogt wypoczac”. dzieci w wieku 6-12 lat powinny spac przynaj-
mniej 10 godzin na dobe;

- zalecana ilo$¢ snu dla dzieci w wieku przedszkolnym to 10-13 godzin/dobe, dla dzieci w wieku
szkolnym (6-13 lat) — 9-11 godzin/dobe, 14-17-latkéw — 8-10 godzin/dobe;

- Wazne jest unikanie ogladania telewizora, korzystania z komputera, smartfona, czy innych
urzadzen ekranowych przed snem, ogoétem ograniczenie do 2h dziennie;

- godziny snu powinny byc regularne, o podobnej porze kazdego dnia;

- Pamietaj o myciu zebow;

- Aktywnosc¢ ruchowa minimalna to 60 min dziennie;

- Regularne pomiary masy ciata i wzrostu — kontrolne;

- Pomocne linki do obliczania BMI dzieci i siatki centylowe: https:/medicovergo.com/kalkulator-
-bmi-dla-dzieci.

Dorosli i osoby starsze:

- Ruch jest podstawa — 3 x w tygodniu po 60 min;

- Spozywaj regularnie positki (5-6 co 2-3 godziny);

- Ptyny —co najmniej 2 | dziennie;

- Warzywa i owoce powinny stanowic¢ co najmniej potowe dziennej diety. 1-2 porcje — mozna za-
stgpic sokami (200-400 ml);

- Nalezy unikac z produktow pszennych —dozwolone sg produkty zbozowe, zwitaszcza petnoziar-
niste;

- Codzienne nalezy spozywac produkty mleczne — gtdownie fermentowane (jogurty, kefiry) — co
najmniej 3 duze szklanki. Mozna czesciowo zastapic je serami;

- Nalezy jesc¢ ryby, jaja, chude mieso i nasiona roslin straczkowych;

- Unikamy ttuszczow zwierzecych — nalezy jesc roslinne;

- Ograniczamy spozycie miesa czerwonego, przetworzonych produktéw miesnych;

- Cukier, stodycze jemy okazjonalnie — zastepujemy je owocami i orzechami);

- Nalezy unikac picia napojow stodzonych;

- Nie wolno dosalac potraw, kupujemy produkty o niskiej zawartosci soli;

- Zamiast soli stosujemy ziota, ktore majg cenne sktadniki i poprawiaja smak.

Normy zywienia i zasady zbilansowanej diety w zaleznosci od wieku

Zywienie zgodnie z normami zywienia cztowieka - standardami okreslajacymi, ilosci energii
i sktadnikow odzywczych, ktore, sg wystarczajgce do zaspokojenia potrzeb zywieniowych. Normy
zywienia sg zalezne od ptci, wieku i aktywnosci fizycznej.



Podstawowa przemiana materii — BMR to ilos¢ energii zuzywanej do podstawowego metaboli-
zmu. W zaleznosci od wieku i stylu zycia, BMR stanowi 45 do 70 procent catkowitego dziennego
wydatku energetycznego i zalezy gtownie od wieku, ptci i masy ciata.

Odpowiedz metaboliczna na pokarm - Jedzenie wymaga energii do spozycia i trawienia pokar-
Mu oraz jego wchtaniania, transportu, utleniania i odktadania sktadnikow odzywczych. Te procesy
metaboliczne zwiekszaja wytwarzanie ciepta i zuzycie tlenu. Aktywnosc fizyczna to po BMR, drugi
najwiekszy sktadnik codziennego wydatku energetycznego.

Ciagza - w czasie cigzy, dodatkowa energia jest potrzebna do wzrostu ptodu, tozyska i réznych tka-
nek, takich jak macicy, piersi i zapasow ttuszczu, jak rowniez na zmiany w metabolizmie matek
i zwiekszenia naktadu energii matek w spoczynku i podczas fizycznej aktywnosci. karmienie pier-
sig - Koszt energetyczny laktacji zawiera zawartosc¢ energii mleka wydzielanego oraz wymaganej
do jego produkcji. Dobrze odzywione karmigce piersig kobiety moga oddawac czesc tego dodat-
kowego zapotrzebowania z zapasow ttuszczu).

Szacunkowy zakres spozywanych kalorii waha sie od 1600 do 2400 kalorii dziennie dla dorostych
kobiet i od 2000 do 3000 kalorii dziennie dla dorostych mezczyzn, w zaleznosci od wieku i po-
ziomu aktywnosci fizycznej. Ze wzgledu na redukcje w podstawowej przemianie materii, ktore
wystepuja wraz z wiekiem, starsze osoby wymagaja na ogot zmniejszonej ilosci kalorii. Potrzeby
mMatych dzieci mieszcza sie w zakresie od 1000 do 2000 kalorii dziennie, a zakres dla starszych dzie-
ci i mtodziez rozni sie zasadniczo i wynosi od 1400 do 3200 kalorii dziennie. Chtopy maja zazwyczaj
wyzsze zapotrzebowanie na kalorie niz dziewczynki.

Wiek Umiarkowanie

Pled (lata) Siedzgcy” aktywny ™ Aktywny "
Dziecko 2-3 1,000 1,000-1,400 1,000-1,400
Kobieta 4-8 1,200 1,400-1,600 1,400-1,800
9-13 1,600 1,600-2,000 1,800-2,200

14-18 1.800 2,000 2,400

19-30 2,000 2,000-2,200 2,400

21-50 1.800 2,000 2,200
51+ 1,600 1.800 2,000-2,200
Megiczyzna 4-8 1,400 1,400-1,600 1,600-2,000
9-13 1.800 1,800-2,200 2,000-2,600
14-18 2,200 2.,400-2,800 2.800-3,200

19-30 2,400 2,600-2, 800 3,000
31-50 2,200 2.,400-2,600 2,800-3,000
51+ 2,000 2,200-2,400 2,400-2,800

Siedzacy styl zycia oznacza, ze obejmuje on tylko lekki wysitek fizyczny zwigzany z typowym zy-
ciem z dnia na dzien.

Umiarkowanie aktywny oznacza styl zycia, ktory obejmuje aktywnosc fizyczng odpowiadajaca
chodzeniu okoto 2,5 do 5 km na dzien, z szybkoscia od 5 do 6,4km na godzine, nie wliczajac lekkig]
aktywnosci fizycznej zwigzanej z typowym zyciem z dnia na dzien.

FAktywny oznacza styl zycia, ktory obejmuje aktywnosc fizyczng odpowiadajaca chodzeniu po-
nad 5km dziennie z szybkoscig od 5 do 6,4km na godzine, nie wliczajac lekkiej aktywnosci fizycz-
nej zwigzanej z typowym zyciem z dnia na dzien. Okreslenie zapotrzebowania energetycznego
jest konieczne w celu redukcji nadwagi.



W celu poprawy sposobu odzywiania nalezy wprowadzi¢ zbilansowana diete. Zapotrzebowanie
Nna substraty energetyczne, zalezg od masy, wysokosci i sktadu ciata, wieku, ptci, stanu fizjologicz-
nego i poziomu aktywnosci fizycznej. Wydatek energetyczny organizmu obejmuje energie nie-
zbedna do przebiegu procesow okreslanych mianem podstawowej przemiany materii.

Do najczestszych przyczyn zaburzenia odzywiania i powstawania nadwagi a pozniej otytosci za-
liczamy: nieprawidtowe nawyki zywieniowe, mata aktywnosc fizyczna, problemy emocjonalne,
nieprawidtowe relacje rodzinne, nieprawidtowe odzywianie kobiet w cigzy, czynniki genetyczne.

Nieprawidtowe nawyki zywieniowe: zapominanie lub celowe rezygnowanie ze sSniadania, spozywa-
nie matej ilosci positkdw, ograniczajac sie maksymalnie do trzech dziennie, kompletnie rezygnujac
z drugiego $niadania i podwieczorku, brak spozywania positkdw o regularnych porach, obfite i zbyt
kaloryczne kolacje zjadane na chwile przed snem, spozywanie positkow w szybkim tempie, przepla-
tanym ze stresem, zjadanie nadmiernych ilosci przekasek typu: batony, czekolady, chipsy, nadmiar
soli w diecie, niedobory witamin w tym witaminy D, spozywanie duzych ilosci ttustych potraw przy-
gotowywanych w towarzystwie pikantnych przypraw, mato urozmaicone positki, monotonne, picie
duzej ilosci kawy, mocnej herbaty, stodkich napojow, a z kolei unikanie picia wody, zbyt mato ruchu,
spedzanie wiekszosci czasu przed telewizorem, komputerem, w aucie.

Prawidiowe nawyki zywieniowe: regularne spozywanie 3-5 positkow, wspdlne spozywanie posit-
kow, kontrolowanie zawartosci energetycznej positku, kontrolowanie etykiety produktow zaku-
pionych w sklepie, eliminacja zjawiska podjadania, wprowadzenie do diety produkty zbozowe
(z grubego przemiatu), warzywa, owoce, ryby, wybieranie produkty z niskg zawartoscig ttuszczow,
rezygnacja ze stodyczy, wprowadzenie zasady ,sobotniego cukierka”, wprowadzenie zasady 10
000 krokow (7500 u dzieci), unikanie smazenia i spozywania pokarmow typu fast food, nalezy
pi¢ wode mineralng bez gazu, unikac stodzonych napojow oraz sokow owocowych, higiena snu
i wysypianie sie — odpoczynek warunkuje spalanie ttuszczu, regularna aktywnosc fizyczna 45-60
minut dziennie umiarkowanego wysitku fizycznego. Wazna jest zbilansowana dieta, bogata w od-
powiednie skfadniki odzywcze.

Produkty zbozowe, czyli maka, kasze, ryz, ptatki, pieczywo i makarony. Produkty zbozowe sg bogate
w weglowodany ztozone, gtdwnie skrobie i biatko, zawieraja fosfor, cynk, magnez, zelazo, mangan,
siarka, chlor oraz witaminy z grupy B (zwitaszcza witaminami na B1), a takze btonnik pokarmowy.
Zawieraja mato ttuszczu i wapnia, praktycznie wcale nie zawierajg witaminy A, D i C. Zakwaszaja
organizm.

Mleko i przetwory mleczne, czyli mleko, maslanka, sery twarogowe, sery podpuszczkowe dojrze-
wajace, napoje fermentowane, jak kefir czy jogurt. Sg to najwazniejsze produkty spozywcze, za-
wierajgce wysokowartosciowe biatko, dobrze przyswajalny wapn i ttuszcz oraz laktoze, czyli cukier
mlekowy, a takze witaminy A i D rozpuszczalne w ttuszczach oraz witaminy z grupy B, zwtaszcza
witamine B2. Sg ubogie sa w zelazo i witamine C, a btonnik pokarmowy w nich nie wystepuje.
Maja witasciwosci zasadotwaorcze.

Mieso wedliny i ryby to zrodto biatka o wysokiej wartosci odzywczej, a takze ttuszczu, sktadnikow
mineralnych (gtdéwnie fosforu), dobrze przyswajalnego zelaza (tzw. zelaza hemowego), cynku, siar-
ki oraz witaminyA i witamin z grupy B (zwtaszcza B1,B 12i PP). Sg takze gtéwnym zrodtem witami-
ny B12, ilos¢ biatka w nich waha sie w granicach 15-20%. Wsrdd tej grupy produktow wyrdznia sie
mMieso zwierzat rzeznych (tzw. mieso czerwone) oraz mieso drobiu (tzw. mieso biate) zawierajace



mniej ttuszczu w poroéwnaniu z miesem zwierzat rzeznych. Wartos¢ odzywcza ryb odzywcza zbli-
zona jest do miesa. Biatko i ttuszcz zawarte w rybach maja wysoka wartos¢ odzywcza. Ryby mor-
skie, sg bardzo dobrym zrodtem sktadnikow mineralnych, takich jak miedz, jod, kobalt, witaminy
A'i D, zawieraja bardzo wartosciowego ttuszczu bogatego w niezbedne nienasycone kwasy ttusz-
czowe (NNKT: n-31i n-6), niezbedne do rozwoju w tym ukfadu nerwowego i funkcjonowaniu mozgu.
Maja zbawienny wptyw na wzrok. Kwasy n-3 sg waznym czynnikiem w profilaktyce miazdzycy.

Jaja kurze sg zrodtem petnowartosciowego biatka, co oznacza, ze jest ono w 100% wykorzystywane
przez organizm cztowieka. Zottko jaja jest dobrym zrodtem zelaza oraz witaminy A i D. Jaja kurze
posiadaja witasciwosci kwasotworcze.

Ziemniaki to zrodto weglowodanow ztozonych wystepujacych w postaci skrobi zawierajg btonnik
pokarmowy oraz sktadniki mineralne, jak fosfor, chlor, sod, magnez i zelazo stabo przyswajalne
przez organizm. Zawierajg witaminy z grupy B oraz witamine C. Wartosci witaminowe ziemnia-
kow zmniejszaja sie podczas przechowywania, gotowania lub smazenia. Ziemniaki maja dziatanie
zasadotworcze.

Warzywa i owoce to gtowne zrodto btonnika pokarmowego oraz witamin. Oleje, zawieraja nie-
zbedne kwasy wielonienasycone. Olej stonecznikowy oraz sojowy i uszlachetnione margaryny
z nich produkowane sg w nie najbogatsze. Powinny by¢ one spozywane przede wszystkim w sta-
nie surowym jako skfadnik majonezow, dodatek do past i satatek oraz do smarowania pieczywa.
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe pod wptywem wysokiej temperatury ulegaja zniszczeniu
a w ich miejsce powstajg szkodliwe dla organizmu cztowieka zwigzki. Do smazenia, duszenia na-
lezy stosowac olej rzepakowy, oliwe z oliwek, ktdre zawieraja wiecej kwasow ttuszczowych jed-
nonienasyconych, a znacznie mniej kwasow wielonienasyconych, w zwiazku z tym nie ulegaja
szybkiemu utlenianiu.

Cukier i stodycze, czyli weglowodany proste. Zaliczamy tu cukier i wyroby czekoladowe, cukierni-
cze, ciastkarskie, dzemy, marmolady oraz miod. Cukier nie zawiera zadnych skiadnikow odzyw-
czych, jest tylko zrodtem ,pustych kalorii”. Pozostate produkty zawierajg, oprocz znacznych ilosci
cukru (40-90%), niewielkie ilosci biatka i sktadnikow mineralnych. wyroby cukiernicze, ciastkarskie
i czekolada zawieraja znaczne ilosci ttuszczu. Produkty te powinny by¢ spozywane w ograniczo-
nych ilosciach. Zakwaszajg organizm.

Weglowodany proste i ztozone - weglowodany wraz z biatkami oraz ttuszczami to trzy gtowne ele-
menty sktadowe pokarmow. Sa najwazniejszym zrodtem energii dla miesni, komorek mozgu i ko-
morek nerwowych. Zy¢ bez nich nie mozemy, dlatego najwazniejsze jest, aby wybierac je madrze.
Weglowodany ztozone sg znacznie zdrowsze od prostych. Weglowodany proste z powodu swojej
zmniejszonej wielkosci molekularnej czasteczek wchtaniaja sie szybciej niz weglowodany ztozone,
dajac duzy i szybki wzrost poziomu cukru we krwi. Natomiast podczas trawienia weglowodanow
ztozonych organizm rozbija czasteczki na pojedyncze, bo tylko w takiej formie przedostaja sie do
uktadu krazenia. Przez to, ze weglowodany ztozone sktadajg sie z wielu czasteczek, ich trawienie
trwa dtuzej i wolniej sg wchianiane do uktadu krazenia. Gtowny problem naszej diety stanowia
dzis wtasnie weglowodany proste. Znajdziecie je w takich produktach jak: cukier, stodycze, gazo-
wane napoje, dzemy, soki, biate pieczywo czy biata maka. Warto zupetnie wyeliminowac je z diety.
Weglowodany ztozone z kolei: ryz, kasza, petnoziarniste pieczywo, ptatki owsiane, otreby, kukury-
dza i inne warzywa strgczkowe, ziemniaki, banany, jabtka, wszelkie produkty z maki petnoziarni-
stej, jarmuz.



Znaczenie wody w ludzkim organizmie

Woda to niezbedny sktadnikiem pozywienia. Jej rola w organizmie: regulowanie temperatury cia-
ta (termoregulacja), transport sktadnikow odzywczych, udziat w reakcjach biochemicznych w or-
ganizmie. Wode przyjmuje sie w postaci:

- plyndw, zalecana ilo$¢ to ok. 1,5 l/dobe
- wraz z zywnoscia — wiele produktéw jg zawiera, gtéwnie owoce i warzywa (Srednio do 0,7 I/dobe).

Zwiekszona ilosc ptynow jest konieczna w czasie upatow oraz podczas chorob przebiegajacych
z goraczka, albo wymiotami lub biegunka. Rowniez przy duzej aktywnosci fizycznej i poceniu sie
nalezy uzupetniac¢ wode w wiekszej niz zwykle ilosci.

Znaczenie aktywnosci fizycznej w utrzymaniu prawidtowej wagi i redukcji nadwagi
Zalecenia WHO dotyczace aktywnosci fizycznej Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (World
Health Organization - WHO) niezbedna, minimalna dawka aktywnosci fizycznej to:

- dla dzieci i mtodziezy szkolnej: 60 minut lub dtuzej umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci
fizycznej codziennie z uwzglednieniem atrakcyjnych jej form, dostosowanych do wieku, w celu
rozwoju zdolnosci motorycznych;

- dla zdrowej osoby dorostej (18-65 lat): 30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez 5
dniw tygodniu lub 20 minut bardzo intensywnej aktywnosci fizycznej przez 3 dni w tygodniu;
takiej, ktora uwzglednia 2 lub 3 razy w tygodniu ¢wiczenia zwiekszajgce site miesni i wytrzyma-
tosé;

- dla 0sob powyzej 65. roku zycia: powinno sie dazy¢ do osiggniecia tych samych celow co zdro-
we osoby doroste, zadbac o wysitek sitowy i aktywnosc¢ poprawiajacg koordynacje ruchowa.
We wszystkich grupach wiekowych zaleca sie: zminimalizowa¢ do max 2 godzin dziennie czas
spedzany w pozycji siedzacej (przed ekranem TV, komputerem itp.).

Trzy poziomy aktywnosci fizycznej a tryb zycia wg WHO:

wysilku fizycznego. Osoby z takim
trybem zycia nie pokonujg pieszo

pod wzgledem zapotrzebowania
na energie, ale dotyczq wigkszego
i dku
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Aktywnosc fizyczna pozwala na spalenie kalorii i utrzymanie prawidtowego bilansu energetycznego.

Aktywnosc fizyczna masa ciata - 60 kg masa ciata — 80 kg masa ciata — 110 kg
Wchodzenie po schodach 146 202 288
Rower (21 km/h) 89 124 178
Rower (9 km/h) 42 58 83
Plywanie 40 56 80
Taniec 35 48 69
Marsz (6 km/h) 52 72 102
Marsz (3 km/h) 29 40 58

Piec¢ powodow, dla ktorych warto wybrac zdrowy styl zycia: Zmniejszenie czestosci zachorowania,
dobra kondycja fizyczna, atrakcyjny wyglad, mozg lepiej pracuje, wyrobienie dobrych nawykow,
ktore wptyna na jakosc i dtugosc zycia.

Uktadanie jadtospisu

Zasady z nauka obliczania zapotrzebowania kalorycznego. Dla utrzymania prawidtowej masy ciata
konieczna jest znajomosc zapotrzebowania kalorycznego oraz proporcji pokarmowych w diecie.
Dla utrzymania prawidtowej masy ciata konieczna jest znajomosc zapotrzebowania kalorycznego
oraz proporcji pokarmowych w diecie.

Aby poznac swoje BMI nalezy mase ciata podzieli€ przez swoja wysokosc do kwadratu, czyli BMI =
masa ciata [kg]/ysokosc 2 [m2]. Gdy masa ciata jest prawidtowa, warto$¢ BM|

Dla utrzymania prawidtowej masy ciata (czyli nieredukowanie ani nieprzybieranie) wymagana jest
nastepujaca proporcja:

- 20-30 % biatka (Biatka to najwaznigjszy budulec w naszym ciele. Wchodza min. w skiad bton
komorkowych oraz sg podstawowym elementem tkanki miesniowej. Bogatymi zrodtami bia-
tek petnowartosciowych sa gtownie produkty pochodzenia zwierzecego — chude mieso, woto-
wina, dréb oraz jaja kurze).

+ 50-65 % weglowodanow (Weglowodany sg najwazniejszym i najszybszym zrodtem energii dla
organizmu, a w szczegolnosci dla miesni, ktore je w pewnej ilosci magazynuja. Glukoza jest za
to podstawowym oraz jedynym zrodiem energetycznym dla naszego mozgu i neuronow, Kto-
re biora udziat w przekazywaniu informacji i odpowiednim funkcjonowaniu uktadu nerwowe-
go. Systematycznie dostarczane weglowodany pozwalajg oszczedzac tkanke miesniowa oraz
ttuszcze podczas wysitku fizycznego. Z 1 g weglowodandw organizm uzyskuje 4 kcal i jedno-
czesnie zuzywa najmniej energii podczas trawienia w porownaniu do biatek i ttuszczow).

« 15-25 % ttuszczow (Ttuszcze w organizmie magazynowane sa w adipocytach pod postacia
tkanki ttuszczowej. Ttuszcze sa takze bardzo waznym elementem procesu przyswajania wi-
tamin, bowiem witaminy A, D, E i K rozpuszczajg sie wytacznie w nich. Spozywanie ttuszczow
dostarcza znacznie wiecej energii, 1 g to 9 kcal, poniewaz sg dtugo trawione i podczas tego
procesu wydziela sie duza ilos¢ ciepta. Ttuszcze sg sycace, dlatego po ich spozyciu na dtugo
zaspokajamy gtod. Nalezy jednak pamietac, ze ich nadmiar prowadzi do nadmiernej sennosci,
ociezatosci, a nawet utraty dobrego nastroju i w gtownej mierze do otytosci. Sadzi sie, ze nad-
miar ttuszczow moze miec rowniez dziatanie depresyjne.



Rozktad energii na poszczegolne positki jest zalezny od ich ilosci. Im wiecej positkow tym sto-
sunkowo mniej kaloryczne poszczegdlne positki. Jednak bez wzgledu na liczbe positkow ogdlna
zasada jest zawsze ta sama — wszystko to, co spozywamy przed obiadem (najczesciej jest to |l
Sniadanie) powinno dostarczac wiecej lub tyle samo kalorii, co sam obiad. Natomiast suma war-
tosci energetycznych wszystkich positkow spozywanych po obiedzie (zwykle sg to podwieczorek
i kolacja) powinna by¢ mniejsza niz sam obiad. Przyktadowo przy zaplanowanych 5 positkach roz-
kfad energii powinien wygladac¢ nastepujaco:

- | Sniadanie — 25-30% energii

- Il Sniadanie - 5-10% energii Obiad — 30-35% energii

- Podwieczorek — 5-10% energii

- Kolacja = 15-20% energii

10 zasad uktadania jadtospisu:

- Minimum 5 porcji produktow zbozowych, sposrod ktorych nalezy wybierac artykuty z tzw.gru-
bego przemiatu.

- Powinien zawierac pieczywo petnoziarniste (ciemnego), ryz petnoziarnisty nietuskany (brazo-
wy), makaron petnoziarnisty oraz kasze gryczana i jeczmienna. Produkty te powinny byc¢ sktad-
nikiem;

- Wiekszosci positkow. Produkty zbozowe sa przede wszystkim gtownym zrodtem energii dla
organizmu, sg bogate w btonnik regulujacy prace jelit oraz wiele sktadnikéw mineralnych i wi-
tamin.

- 3-5 porcji roznorodnych warzyw min. warzywa zielone: brokuty, szpinak czy warzywa poma-
ranczowe: np. marchew, dynia. Warzywa dostarczajg sktadnikow mineralnych i witamin oraz
flawonoidow, a ponadto sa zrodtem btonnika.

- 2-4 porcji dziennie owocow — swiezych, mrozonych, suszonych oraz soki Owoce zawieraja duzo
sktadnikow mineralnych i witamin oraz flawonoidow, sa zrodtem btonnika.

- 2-4 porcje produktow mlecznych (mleko i jego przetwory: mleko, jogurt, kefir, maslanka, chu-
de sery). Najwieksze zapotrzebowanie na produkty z tej grupy ma mtodziez, kobiety w okresie
Cigzy i karmienia oraz osoby starsze. Sposrod produktow mlecznych nalezy wybierac nisko-
ttuszczowe.

- 1-2 porcje produktéw miesnych, ryb, nasiona roslin strgczkowych, ktoére sg zrodtem biatka. Mie-
SO czerwone jest gtownym zrodiem zelaza i witaminy B12, jego spozycie, wiec pomaga W za-
pobieganiu powstawania niedokrwistosci. Ttuste gatunki miesa czerwonego powinny byc za-
stepowane miesem biatym (drob i ryby). Mieso powinno by¢ gotowane lub pieczone. Ryby
morskie np.. makrela, sledz, sardynka nalezy spozywac co najmniej dwa razy w tygodniu ze
wzgledu na zawartosc w nich korzystnych dla zdrowia wielonienasyconych kwasow ttuszczo-
wych z grupy omega-3.

- Zalecane jest, aby wiekszos¢ ttuszczu w diecie pochodzita z ryb, orzechow i ttuszczow roslin-
nych. Konieczne jest ograniczanie ttuszczow statych zwierzecych, jak masto i smalec. Ttuszcze
powinny byc¢ dodatkiem do potraw a nie ich podstawa. Zalecane s3 oleje roslinne, oliwa z oli-
wek i miekkie margaryny — najlepiej o obnizonej zawartosci ttuszczu.

- Stodycze mocno ograniczamy - cukier nie dostarcza zadnych witamin i sktadnikow mineral-
nych, a jego nadmiar prowadzi do odkfadania tkanki ttuszczowej. Cukier i stodycze sprzyjaja
powstania prochnicy.

- Zalecane jest ograniczanie spozycia soli kuchennej, czyli chlorku sodowego (NaCl) do 5 g
dziennie. SOl w potrawach nalezy zastepowac aromatycznymi ziotami, jak majeranek, bazylia,
oregano, czosnek, tymianek itp.

- Nalezy unikac spozywania alkoholu. U osob pijgcych alkohol obserwuje sie czestsza zapadal-



Nos¢ Na niektdre choroby, Min. marskos¢ watroby, nowotwory, zapalenie trzustki. Alkohol pod-
nosi cisnienie krwi.

- Nalezy dbac o urozmaicenie diety w produkty z roznych grup. Kazda grupa produktow spo-
zywczych jest zrodtem innych, cennych dla zdrowia sktadnikow odzywczych i sktadnikow mi-
neralnych. Ze wzgledu na réznorodnosc dzieli sie je na trzy grupy.

- Warzywa i owoce stanowiace dobre zrodto witaminy C — papryka, wszystkie rodzaje kapusty
(biata, wioska, czerwona), brukselka, kalafior, kalarepa i pomidory, porzeczki (czarne, czerwone,
biate), truskawki, maliny, poziomki, agrest i czarne jagody oraz owoce cytrusowe (pomarancze,
cytryny i grejpfruty).

- Warzywa i owoce bedace dobrym zrodiem karotenu, czyli prowitaminy A — jarmuz, marchew,
kapusta pekinska, koper, fasolka szparagowa, satata, brokuty, szczaw, szpinak, dynia, cykoria,
pomidory, morele, melony i papaja;

- Inne warzywa i owoce — takie, jak buraki, cebula, ogorki, pietruszka, por, rzodkiewka, kukurydza,
winogrona, gruszki, sliwki, wisnie, czeresnie i wiele innych, ktore chociaz zawieraja niewielkie
ilosci witaminy C i karotenu, to sa cennym zrodtem sktadnikow mineralnych oraz btonnika po-
karmowego.

- Wszystkie warzywa i owoce maja silne wiasciwosci zasadotworcze.

- Suche nasiona roslin stragczkowych i orzechy, zaliczamy tu: groch, fasole, bob, soje i soczewice,
ktore stanowig dobre zrodto biatka, btonnika pokarmowego, weglowodandw, witamin z grupy
B (szczegdlnie tiaminy i niacyny) oraz sktadnikow mineralnych, jak zelazo, miedz, magnez, po-
tasisiarka. Orzechy sg bogate w niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe sa rowniez orzechy
(wioskie, laskowe, pistacjowe, ziemne), ktdre sg takze dobrym zrodtem btonnika pokarmowe-
go, sktadnikow mineralnych (zwtaszcza magnezu) oraz witamin. Trzeba jednak pamietac, ze sg
to produkty wysokokaloryczne. Nasiona roslin strgczkowych i orzechy to produkty, ktore maja
dziatanie zasadotworcze.

- Ttuszcze: ttuszcze pochodzenia zwierzecego (masto, smalec, stonina i 16)) i ttuszcze pochodzenia
roslinnego (oleje i margaryny). Masto zawiera od 73 do 84% tatwo strawnego ttuszczu, sktada-
jacego sie gtdéwnie z kwasow nasyconych, jest zrodtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach,
zZwiaszcza witaminy A1 D, oraz cholesterolu. Do produktow tej grupy nalezy tez Smietana, ktora,
podobnie jak masto, dostarcza gtownie ttuszczu, a dodatkowo zawiera pewne ilosci witaminy
A, biatka i sktadnikow mineralnych. Smalec i stonina sa jedynie zrodtem nasyconych kwasow
ttuszczowych i cholesterolu. Ttuszcze roslinne zawieraja natomiast wielonienasycone niezbed-
ne kwasy ttuszczowe, ktorych ilosc zalezy od rosliny, z ktorej olej jest pozyskiwany. Nalezy spo-
zywac odpowiednia ilos¢ ptynow, woda mineralna niegazowana 2| dziennie. W ukfadaniu po-
sitkow i jadtospisu stosujemy zbilansowanag diete, zgodnie z piramida zdrowego zywienia, dietg
DASH, gdzie 20-35% dobowego zapotrzebowania energetycznego pokrywaja ttuszcze. 55-75%
powinny stanowi¢ weglowodany z czego tylko 10% cukry proste. Biatko zwierzece i roslinne
powinno pookrywac 10-15% energetycznosci diety.

- Dodatkowe zalecenia dla dzieci oraz dzieci otytych rodzicow, ktore jeszcze maja prawidiowa
wage: Matka powinna karmic¢ piersig dziecko do ukonczenia 6 miesigca zycia, umozliwia to
ksztattowanie zdolnosci rozpoznawania odczucia sytosci i gtodu. Miedzy 6 a 11 miesigcem zycia
Nnauka spozywania positkow przy stole, bez wtaczonego telewizora. Dzieci powyzej 12 miesigca
ZyCia powinny spozywac urozmaicone positki, w ciszy spokoju i przy stole. U nastolatkdow nalezy
zZWrocic¢ uwage na jedzenie pod wplywem emocji, objadanie sie i prowokowanie wymiotow,
jedzenie w nocy.

- Zalecane jest spozywanie 3-5 positkow dziennie w okreslonych porach.

- Zalecane jest codzienne spozywanie warzyw i owocow w postaci nieprzetworzonej

. Zawartosc cholesterolu w diecie nie powinna przekracza¢ 300mg/dobe.



- U dzieci w wieku 2-3 lat ttuszcze powinny dostarczac 30-35% catkowitej ilosci e nergii, u dzieci
w wieku 4-18 lat — 25-30% z czego ttuszcze pochodzenia zwierzecego nie powinny przekraczac
10%. Nalezy zwrocic uwage na kwasy omega 3 i 6. Obok spozywania olejow zalecane jest spo-
zywanie ryb.

- Rekomendowane jest ograniczenie spozywania stodyczy do, stodzonych produktéow do 1-2 por-
cji tygodniowo oraz niedostadzanie potraw.

- Zalecane jest spozywanie 14 gram btonnika na kazde 1000 kcal, pochodzacego z produktow
zbozowych petnoziarnistych i warzyw stragczkowych, warzyw i owocow.

- Zalecana aktywnos¢ fizyczna to umiarkowany wysitek fizyczny 60 minut dziennie. Zalecany
jest szybki marsz, jazda na rowerze, ptywanie i ¢wiczenia w wodzie.

- Ograniczenie do 2 godzin dziennie dostepu do urzadzen multimedialnych i telewizji.

- Zalecane jest kontrolowanie spozywanych positkow w szkole, zapewnienie dziecku dostepu do
szkolnej stotowki.

- U dzieci z rozpoznana nadwaga nalezy wdrozy¢ dziatania, ktorych celem jest utrzymanie sta-
tej masy ciata, w miare zwiekszania sie wzrostu u mtodszych dzieci, oraz utatwienie powolnej
redukcji masy ciata u nastolatkow (ok. 0,5 kg/miesigc). W pierwszym okresie leczenia nalezy
zastosowac diete o obnizonej energetycznosci, ktora musi by¢ normo-biatkowa i prawidtowo
zbilansowana. Po uzyskaniu redukcji masy ciata nalezy zalecac diete normo energetyczna, od-
powiednia do wieku. Leczenie farmakologiczne mozna rozwazy¢ u patologicznie otytych na-
stolatkow (powyzej 16. r.z.) (orlistat).

REALIZATORZY PROGRAMU:
Pielegniarka, pielegniarka srodowiskowo — rodzinna.

CZAS TRWANIA PROGRAMU:
Dwie wizyty profilaktyczne w odstepie 6 miesiecy.

MIEJSCE REALIZACJI PROGRAMU:
- Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Dambonia 171, 45-315 Opole;
- Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Nyska 1, 48-200 Prudnik;
- Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Bracka 1, 48-300 Nysa;
- Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Zwyciestwa 60, 48-250 Ractawice Slaskie;
- Przychodnia Optima Medycyna SA Dytmarow 2a, 48-231 Lubrza.

HARMONOGRAM REALIZACJI PROGRAMU W OPTIMA MEDYCYNA SA:

« Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Dambonia 171, 45-315 Opole: kazdy czwartek miesigca
11.00 - 14.00.

- Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Nyska 1, 48-200 Prudnik: kazdy czwartek miesigca w go-
dzinach 10.00 - 13.00.

- Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Bracka 1, 48-300 Nysa: kazdy czwartek miesigca w go-
dzinach 11.00 - 14.00.

- Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Zwyciestwa 60, 48-250 Ractawice Slgskie: kazdy pigtek
miesigca w godzinach 8.00 —11.00.

- Przychodnia Optima Medycyna SA Dytmarow 2a, 48-231 Lubrza: kazdy pigtek miesigca w go-
dzinach 11.00 - 14.00.

www.optima-medycyna.eu



