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MEDYCYNA

EDUKACJA PACIJENTOW
Z OTYLOSCIA

ZALOZENIE PROGRAMU:

GCtownym zatozeniem programu edukacyjnego osob z dodatnim wskaznikiem otytosci, jest przeciw-
dziatanie pogtebiania otytosci oraz powstawaniu jej powikfan. Program opracowano na podstawie
,Zasad postepowania w nadwadze i otytosci w praktyce lekarza rodzinnego”.

CELE:
- podniesienie poziomu wiedzy na temat otytosci, jej przyczyn i powiktan,
- piramida zdrowego zywienia jako podstawa prawidtowego stylu zycia,
- zwiekszenie wiedzy na temat prawidtowej, zbilansowanej diety,
- omowienie znaczenia aktywnosci fizycznej w leczeniu otytosci,
- znaczenie wody w ludzkim organizmie.

KRYTERIA REKRUTACIJI DO PROGRAMU:
Edukacja obejmuje osoby doroste ze wskaznikiem BMI >30, dzieci z BMI rownym lub powyzej 95
centyla. Diagnoze otytosci u dorostych stawiamy, jezeli wartos¢ BMI sg > 30.

- Otytosc | stopnia BMI 30,0 34,9

- Otytosc Il stopnia BMI 350 399

- Otytosc Il stopnia BMI = 40,0.

- Otytosc trzewna rozpoznaje sie, gdy obwaod kobiet > 80 cm, mezczyzn > 94 cm, osoby te maja
zwiekszone ryzyko rozwoju powiktan otytosci. Otytos¢ u dzieci i mtodziezy rozpoznaje sie przy
wartosciach BMI mieszczacych sie powyzej 95 centyla. Stosowane sg siatki centylowe OLAF
(olaf.czd.pl) dla dzieci w wieku 3 18 lat. Otytosc trzewna rozpoznaje sie, jesli wartos¢ pomiaru
obwodu talii przekracza 90 centyl dla ptci i wieku.

PLAN PROGRAMU:

- Definicja otytosci.

« Przyczyny i czynniki sprzyjajace otytosci.

- Stres a otytosc jak sobie radzi¢ w trudnych chwilach.

- Powiktania otytosci z omowieniem cukrzycy typ I, insulinoopornose, zespdt metaboliczny,
sttuszczenie watroby.

- Rodzaje otytosci.

- Nauka okreslania prawidtowe] masy ciata dorostego i dziecka. Omowienie narzedzi do kontro-
lowania wagi, wskaznikow WHR, BMI, WC, wzor Lorenza, siatek centylowych.

- Przedstawienie piramidy zdrowego zywienia, talerza odzywiania.

- Nauka obliczania zapotrzebowania kalorycznego, korzystania z kalkulatorow iaplikacji interne-
towych.

- Wyjasnienie znaczenia prawidtowej zbilansowanej diety. Omowienie diety DASH.

- Omowienie koniecznosci kontrolowania sktadu spozywanych produktow spozywczych.

- Indeks glikemiczny i weglowodany.



- Dlaczego nie moge schudng¢ — adaptacje metaboliczne.
- Leczenie ruchem czyli omowieniem zalecen ruchowych dla dorostych | dzieci, zasada
10000/7500 krokéw.

PRZEBIEG PROGRAMU:
W ramach programu postepujemy zgodnie z zasadg 5xa:
- asses - ocena ryzyka otytosci i powiktan w ramach badania fizykalnego,
- ask - pytaj - ocena gotowosci do leczenia otytosci,
- advise - poradz - ustalenie programu leczenia otytosci,
.« gssist - pomoz - pomoc W zmianie zachowan,
- arrange - planuj/nadzoruj - zaplanowanie harmonogramu kontroli.

1. Czescia integralna kazdej wizyty edukacyjnej stanowia pomiary: masa ciata, obwaod talii, waga
Ciata, wzrost, BMI, pomiar cisnienia tetniczego.

2. Pacjenta z powiktana otytoscig, dziecko z rozpoznang otytoscig z powiktaniami lub innymi cho-
robami towarzyszacymi nalezy przed podjeciem edukacji skierowac do lekarza prowadzacego.

3. Przekazywane zalecenia, informacje i wytyczne:

Definicja otytosci: to choroba przewlekia, soowodowana nadmierng podaza energii, ktdra rozwija
sie U 0sob z dodatnim bilansem energetycznym.

Otytosc u dorostych:
- otytosc¢ | stopnia BMI 30,0-34,9
- otytosc Il stopnia BMI 35,0-39,9
- otytosc Il stopnia BMI = 40,0
-+ otytosc trzewna rozpoznaje sie, gdy obwod kobiet > 94cm, mezczyzn = 80cm.

Otytosc u dzieci i mtodziezy:

Rozpoznaje sie przy wartosciach BMI mieszczacych sie powyzej 95 centyla. U dzieci stosuje sie
siatki centylowe OLAF (olaf.czd.pl) dla dzieci w wieku 318 lat. Otytos¢ trzewna u dzieci rozpoznaje
sie, gdy wartos¢ pomiaru obwodu talii przekracza 90 centyl dla ptci i wieku.

Rodzaje otytosci:

Typ ,jabtko” - otytos¢ brzuszna/wisceralna/centralna spowodowana gromadzeniem tkanki ttusz-
czowej W gornej czesci ciata i na brzuchu, jej wystepowanie zwieksza ryzyko rozwoju chorob ukta-
du krazenia i rozwoju nowotworow wartosci: > 88 u kobiet, > 102 u mezczyzn. BMI moze wyC w nor-
mie, ale wskazana jest redukcja tkanki ttuszczowe).

Typ ,gruszka”- inaczej otytosc posladkowo udowa, tkanka ttuszczowa gromadzi sie na posladkach,
udach, nogach, natomiast goérna czesc ciata nierzadko moze wygladac stosunkowo symetrycznie.

Przyczyny i ryzyko rozwoju otytosci:

Rozwija sie z powodu zaniedbania na dwoch ptaszczyznach: nieodpowiednia dieta, zbyt mata ak-
tywnosc fizyczna czyli zty styl zycial. Nalezy pamietac, ze udziat gendw w powstawaniu otytosci nie
jest decydujacy. Ale istnieje 70% ryzyka wystapienia otytosci u dziecka, jesli jego oboje rodzice sa
otyli. Natomiast Ryzyko rozwoju otytosci u dorostego jest wieksze, jesli dziecko miato nadwage lub
byto otyte wieku przedszkolnym (30%) oraz w wieku nastoletnim (80%). Najwiekszy wptyw wiec
Nna powstawanie i pogtebianie otytosci sg niekorzystne czynniki srodowiskowe, uzywki, czynniki



psychologiczne zajadanie stresu, hormonalne, zte wzorce i nawyki zywieniowe, brak aktywnosci
fizycznej, brak higieny snu i zaburzenia psychologiczne prowadzgce do zaburzenia kontroli tak-
nienia.

Otytosc¢ to nie tylko problem estetyczny. Jej wystepowanie niesie za sobg ryzyko wystgpienia:

Zaburzen gospodarki lipidowej:

Diagnozuje sie je na podstawie badan profilu lipidowego, czyli cholesterolu catkowitego, HDL, LDL
i trojglicerydow. Cholesterol to wazny zwigzek, nalezacych do lipidow. Jest niezbedny do wytwarza-
Nnia hormonow ptciowych, nadnerczowych, witaminy D3 oraz kwasow zotciowych. Nadmiar cho-
lesterolu jest szkodliwy — prowadzi do zwiekszonego ryzyka chorob sercowo-naczyniowych (zawat
serca, udar niedokrwienny mozgu), sprzyja rozwojowi miazdzycy tetnic. Frakcja LDL to tzw. zty cho-
lesterol - powoduje odktadanie czasteczek cholesterolu w tetnicach, powodujac rozwo] miazdzycy.
Frakcja HDL tzw. Dobry cholesterol - powoduje zmniejszenie ryzyka sercowo-naczyniowego.

Trojglicerydy stanowia podstawowy sktadnik tkanki ttuszczowej - rezerwuar energii. Zwiekszone
stezenie trojglicerydow jest czynnikiem ryzyka chorob sercowo-naczyniowych.

Normy cholesterolu wg WHO:
- cholesterol catkowity: 14— 200 mg/dl
- cholesterol HDL: kobiety >50 mg/dl, mezczyzni >40 mg/d|
- cholesterol LDL: <100 mg/d|
- tréjglicerydy: <150 mg/dl)

Cukrzycy typu ll:

Jest choroba metaboliczng objawiajaca sie wysokim stezeniem glukozy we krwi, opornoscia na
insuline oraz wzglednym niedoborem insuliny. Z powodu powiktan, cukrzyca moze skrocic zycie
o dziesiec¢ lat. Do najczestszych zaliczamy: czterokrotnie zwiekszone ryzyko wystapienia chorob
uktadu krazenia (choroba niedokrwienng serca, udar mozgu), 20 -krotnie zwiekszone ryzyko am-
putacji konczyn dolnych oraz zwiekszona czestosc hospitalizacji, slepota, niewydolnosci nerek,.
choroba Alzheimera. Do objawdw cukrzycy zaliczamy: nadmierne pragnienie, czestomocz oraz
zwiekszenie taknienia.

Insulinoopornosc:

Insulina jest hormonem wydzielanym przez trzustke. Jej gtdwna funkcja to obnizenie poziomu
glukozy we krwi. Insulinoopornosc to zmniejszona wrazliwosc tkanek (miesni, watroby, tkanki ttusz-
czowej) na dziatanie insuliny. Tkanka ttuszczowa wydziela rézne substancje i hormony, ktére maja
wptyw na dziatanie insuliny, natomiast w przypadku nadmiernego nagromadzenia sie tak zwanej
trzewnej tkanki ttuszczowej (otytosc brzuszna) dochodzi do insulinoopornosci. Dotyczy ona ponad
potowy otytych dzieci. Insulinoopornos¢ wywotuje szereg chordb: zespdt metaboliczny, cukrzyca
typu 2, choroby ukfadu sercowo-naczyniowego, sttuszczenie watroby, bezdech senny, u kobiet ze-
spot policystycznych (wielotorbielowatych) jajnikow, ktory moze byC przyczyna nieptodnosci.

Zespot metaboliczny:

Rozpoznawany jest, gdy wspotistnieja czynniki ryzyka sercowo - naczyniowego, czyli otytosc brzusz-
Nna oraz zaburzenia lipidowe. Nlebezpieczne jest podwyzszone stezenie trojgliceryddéw i obnizone
stezenie cholesterolu frakcji HDL, podwyzszone stezenie glukozy oraz nadcisnienie tetnicze. U osob
mato aktywne fizycznie, z nadwaga typu brzusznego rozwija sie insulinoopornosc oraz zespot me-



taboliczny. W zespole metabolicznym mamy do czynienia z nieprawidtowa tolerancja glukozy, co
prowadzi do podwyzszonego stezenia glukozy we krwi, nastepnie do cukrzycy, dodatkowo wyste-
puUja nadcisnienie tetnicze i zaburzenia lipidowe.

Inne choroby:

Nowotwory jelita grubego, prostaty, jajnikow, piersi, pecherzyka, choroby uktadu sercowo-naczy-
niowego: nadcisnienie, udar i zawat, sttuszczenie watroby, u kobiet zespdt policystycznych (wielo-
torbielowatych) jajnikow, choroby zwyrodnieniowej stawow.

Bezdech senny:

Wystepowaniu obturacyjnego bezdechu sennego sprzyja otytosc, a zwiaszcza duzy obwod szyi.
Tkanka ttuszczowa odktadajgca sie na szyi uciska gardto i zmniejsza jego Swiatto, sprzyjajac wyste-
powaniu bezdechdw,

Psychologiczny aspekt otytosci:

Natogowi pozeracze, czyli, zajadanie stresu i innych emocji. Zajadanie emocji tatwo odréznic od
zwyktego gtodu czy zachcianek. Cztowiek owtadniety tym natogiem jedzeniem rekompensuje so-
bie zyciowe porazki. Jak rozpoznac zjawisko zajadania stresu? Po jego zaspokojeniu pojawia sie
wstyd i poczucie winy. Pamietaj! Jedzenie nie jest lekarstwem na smutki, mozesz kontrolowac zte
nawyki. Zamiast jeS¢ napij sie wody i idZ na spacer, zaufaj przyjacielowi, mamie, bratu — zwierz sie
ze swoich problemow a zycie bedzie pare kilo Izejsze, stosuj techniki relaksacyjne. Nauka okreslania
prawidtowej masy ciata dorostego i dziecka.

WHR - Obwdd w pasie/obwdd bioder:
mierzony jest mniej wiecej na wysokosci pepka, obwod w biodrach w najszerszym ich miejscu.
Wyniki: o dobrym stanie zdrowia swiadczy wynik ponizej 0,85.
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Obwod w pasie:
(WC) Normy: kobiety ponizej 80 cm, mezczyzni ponizej 90 cm.

Pomiar wagi:

- Czas — wazyc trzeba sie o te] samej porze, najlepiej rano, w samej bieliznie lub nago, na czczo
I po wyproznieniu. Wtedy masa ciata jest najmniej zmieniona przez czynniki zewnetrzne.

- Czestotliwosc — raz w tygodniu. Codzienne wazenie moze wywotywac frustracje, masa ciata
zmienia sie wyraznie w zaleznosci od ilosci zatrzymywanej w organizmie wody, codziennie
moze byc¢ inna.

- Sprzet — nalezy uzywac zawsze tej samej wagi. Pomiar bedzie obcigzony temu tym samym
btedem.

- Miejsce —waga musi stac zawsze w samym miegjscu. Wskazanie wagi moze byc¢ nieco inne za-
leznie od twardosci podioza.

- Obwody — na poczatku odchudzania nalezy mierzy¢ obwody w talii, na wysokosci pepka, na
biodrach i w udzie. Kontrola co 3-4 tygodnie. To bardzo dobry wyznacznik postepow w odchu-
dzaniu.

Wzor Lorenza:

Stu zydo oznaczania optymalnej masy ciata:

Nalezna masa ciata (kobiety) = wzrost [cm] - 100 - ((wzrost [cm] - 150)/2)

Nalezna masa ciata (mezczyzni) = wzrost [cm] - 100 - ((wzrost [cm] - 150)/4)

Przykfad: jak policzy¢ idealng wage dla kobiety mierzacej 170 cm: 170-100 - [(170-150)/2] = 70-10 = 60 kg.

Piramida zdrowego zywienia:

Piramida zdrowego zywienia i talerz zdrowego zywienia, przekazuje wiedze na temat zywnosci
i zywienia, czyli prawidtowego stylu zycia. Piramida zdrowego zywienia jest aktualizowana przez
WHO, z 2019 roku zawiera w sobie idee ,Mniej cukru, soli i ttuszczu, wiecej btonnika”.

+ 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 — gtdwnie fermentowane (jogurty, kefiry) — co
najmniej 3 duze szklanki. Mozna czesciowo zastapic je serami,

- nalezy jesc ryby, jaja, chude mieso i nasiona roslin stragczkowych,

« unikamy ttuszczow zwierzecych — nalezy jesc roslinne,

- 0graniczamy spozycie miesa czerwonego, przetworzonych produktow 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,

- Zzamiast soli stosujemy ziota, ktdre maja cenne sktadniki i poprawiajg smak.

Talerz zdrowego zywienia:

Proporcje pokarmow, ktére powinny byc¢ spozywane przy kazdym positku:
Biatka V4 talerza, czyli ryby, drob, rosliny straczkowe i orzechy - mogg by¢ dodawane do satatek,



dobrze sie komponuja z warzywami. Nalezy ograniczy¢ spozycie czerwonego miesa, unikac goto-
wych przetworow miesnych, takich np. kietbasa, parowki

Warzywa i owoce powinny stanowic¢ najwieksza czesc positku — %2 talerza: nalezy wybierac rozne
kolory i odmiany. Ziemniaki nie sa zlecane, ze wzgledu na ich negatywny wptyw na poziom cukru
we Krwi.

Petnoziarniste produkty zbozowe — %4 talerza, czyli produkty pszenne razowe, kasza jeczmienna,
cate ziarna pszenicy, komosa ryzowa, owies, brazowy ryz oraz produkty z nich wykonane, takie jak
mMakaron pszenny razowy. Maja tagodniejszy wptyw na poziom cukru i insuline we krwi niz biaty
chleb, biaty ryz i inne produkty ze zbdz oczyszczonych.

Zdrowe oleje roslinne, czyli oliwa, ojej rzepakowy, sojowy, kukurydziany, z orzechow ziemnych i inne.
Nalezy stosowac w umiarkowanych ilosciach: Nalezy unikac olejow czesciowo uwodornionych, gdyz
zawierajg one niezdrowe oleje typu trans. Pamietaj, ze ,niskottuszczowy" niekoniecznie oznacza
,zdrowy”.

Woda - powinna by¢ podstawowym napojem, nalezy unikac stodzonych napojow, ograniczyc¢
spozycie mleka i nabiatu do jednej lub dwdch porcji dziennie, a sokow — do jednej matej szklanki
dziennie.

Czerwona figurka biegnaca przez podktadke pod Talerzem Zdrowego Odzywiania przypomina
o tym, ze aktywnosc fizyczna jest rowniez wazna dla utrzymania zdrowej wagi.

Modelowy talerz zywieniowy dla dziecka 4-6 lat (1400 kcal)
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Energetycznosc diety:

Wskazania dla cztowieka, jest ustalana zgodnie ze wzorem:

Podstawowy wydatek energetyczny (BMR) x wspdtczynnik aktywnosci fizycznej, gdzie BMR to:
- dla mezczyzn=11,6 x masa ciata (kg) 879 kcal,
- dla kobiet= 8,7 x masa ciata (kg) + 826 kcal,

Wspodtczynnik aktywnosci fizycznej wynosi:
- 1,3 dla os6b prowadzacych siedzacy tryb zycia,
- 15 dla 0os6b srednio aktywnych
- 1,7 dla os6b regularnie aktywnych fizycznie



Po pierwsze wyznaczamy wspotczynnik aktywnosci fizycznej, potem wstawiamy do wzoru BMR.
Uzyskany wynik to catkowite zapotrzebowanie energetyczne. Dieta umozliwiajaca spadek masy
Ciata tak zwana redukcyjna. Najkorzystniejsza bedzie dieta o energetycznosci obnizonej o okoto
600 kcal w stosunku do oszacowanego catkowitego wydatku energetycznego.

W celu ustalenia diety redukcyjnej zbilansowanej, z odpowiednimi proporcjami biatek/ttuszczow/
weglowodanow ustalamy zapotrzebowanie na te sktadniki na kilogram masy ciata:

- 12 g biatka na kg masy ciata

- 35 g weglowodanow na kg masy ciata

- 115 g ttuszczow na kg masy ciata

- Catosc powinna wynosic 100%.

Jesli prowadzimy mato aktywny tryb zycia, czy siedzaca prace powinnismy skupi¢ sie na
najmniejszych wartosciach i zobaczy¢, jak reaguje nasz organizm.

Przyktad: kobieta, 60 kg, wiek okoto 25 lat, niebedaca aktywna fizycznie tzn. nieuprawiajacej zad-
Nnego sportu oraz majacej normalny tryb pracy. Wartosci powinny sie dla niej miesci¢c mniej wiecej
w przedziatach:

- 1g biatka/kg masy ciata x 60 kg = 60 g biatka

- 3 g weglowodandw /kg masy ciata x 60 kg =180 g weglowodanow

- 1g ttuszczéw /kg masy ciata x 60 kg = 60 g ttuszczow.

- Mnozymy odpowiednio:

- 60 g biatka x 4 = 240 kcal,

- 60 g ttuszczow x 9 = 540 kcal

- 180 g weglowodandw x 4 = 720 kcal.

Sumujac wszystko otrzymujemy liczbe 1500 kcal i jest to ilosC otrzymana z trawienia podanej ilosci
sktadnikow. W redukcji wagi nalezy zmniejszyc ilosc¢ przyjmowanych weglowodanow o 20%.

Rozkfad kalorycznosci 5 positkow: Rozkfad kalorycznosci 3 positkow:

| Sniadanie 25%,

Il Sniadanie 15% | Sniadanie 40%
Obiad 35% Obiad 40%
Podwieczorek 10% Kolacja 20%

Kolacja 15%

Wyjasnienie znaczenia prawidtowej zbilansowanej diety. Omowienie diety DASH.

Zasady diety DASH: spozywanie kazdego dnia 1500-2000 kcal, ograniczenie ilosci sodu w diecie
- unikanie soli, rezygnacja z wedlin i produktow wedzonych, rezygnacja z wysoko przetworzonej
Zywnosci i przekasek typu chipsy, rezygnacja z produktow pszennych, stawiamy na produkty pet-
noziarniste. Unikanie ttuszczow zwierzecych typu masto i margaryna oraz miksow ttuszczowych.
Nalezy spozywac ttuszcze roslinne, przede wszystkim oliwe z oliwek. Unikanie ketchupow, goto-
wych sosow i koncentratow. Podstawa w diety powinny by¢ warzywa. Nabiat jest bardzo wazny
(mleko i wszystkie mleczne produkty) w tym twarogi sa bardzo wazne. Dopuszczalne jest mie-
so: kurczak, indyk, chuda wotowina i cielecina. Ryby powinny byc¢ spozywane czesciej niz mieso.
W diecie nie powinno zabraknac roslin straczkowe: groch, fasole, soczewice oraz wszelkiego ro-
dzaju nasiona i sezam.



Proporcje:

Produkty petnoziarniste - 6-8 porcji dziennie

Btonnik pokarmowy (obniza stezenie cholesterolu we krwi, usprawnia trawienie i wchtanianie we-
glowodanoéw, zapobiegajac wysokiemu stezeniu glukozy we krwi). Porcja to kromka chleba, 1/2
szklanki ugotowanej kaszy, ryzu (najlepiej bragzowego) lub makaronu petnoziarnistego.

Warzywa i owoce - 4-5 porcji dziennie

To wazny element w jadtospisie na diecie DASH. Zawieraja w sobie witaminy, zwitaszcza: wit. A, E,
C., sktadniki mineralne, szczegolnie potas, przeciwutleniacze (zmniejszajcie ilos¢ wodnych rodni-
kow w organizmie i chronia przed nimi min. naczynia krwionosne). Potas zwieksza wydalanie sodu
Z organizmu i obniza cisnienie krwi.

Na diecie DASH trzeba wybierac¢ produkty bogate w sktadniki dobre dla obnizenia cisnienia, min.:
awokado, ziemniaki, pomidory. morele, banany oraz te, ktdrych jedzenie jest korzystne ze wzgledu
Na niska zawartosc sodu. Sg to min.: baktazan, groszek zielony, papryka, szczypiorek, szparagi, cu-
kinia, dynia, banany, nektarynki, gruszki, jabtka, maliny, sliwki, cytrusy, porzeczki. Porcja to szklanka
lisciastych warzyw lub 1/2 szklanki gotowanych badz surowych produktéw, 1/4 szklanki suszonych
OWOCOW.

Chudy nabiat - 2-3 porcje dziennie

Mleko i jego przetwory o niewielkiej zawartosci ttuszczu dostarczajg wapnia, niezbednego do budo-
wy kosci | prawidtowego dziatania uktadu krazenia. Jego niedobdr powoduje zaburzenia cisnienia
i krzepliwosci krwi. Najlepiej wybiera¢ mleko zakwaszane, kefiry i jogurty. Sg one lepiej przyswajane
przez organizm, a dzieki temu wapn fatwiej sie wchtania. Porcja nabiatu to maty kubeczek jogurtu
naturalnego, 50 g twarogu (3% tt.), plasterek sera zéttego (maks. 19% tt.).

Chude mieso, zwtaszcza dréb, ryby i owoce morza - 2-3 porcje dziennie

To najlepsze zrodto petnowartosciowego biatka, witamina z grupy B, zelaza, cynku. Ryby i owoce
morza dostarczaja kwasow ttuszczowych omega — 3. ktore obnizajg cisnienie krwi i poziom ztego
cholesterolu, zmniejszaja stany zapalne, hamuja powstawanie zakrzepow w naczyniach krwiono-
Snych. Porcja to ok. 90 g miesa lub ryby (mozna gotowac, piec, grillowac).

Ttuszcze (gtédwnie roslinne) - 2 porcje dziennie, gtéwnie pochodzenia roslinnego
W diecie DASH to 2-3 porcje oleju, margaryny lub sosu, np. winegret. Za porcje uznaje sie np. 1
tyzeczke oleju lub margaryny.

Orzechy i nasiona 4-5 porcji w tygodniu

Migdaty, orzechy i pestki sg doskonatym zrodtem zbawiennych dla uktadu krwionosnego (ale takze
dla mozgu) btonnika i potasu. Porcje sa niewielkie ze wzgledu na wysoka kalorycznosc: dwie tyzki
pestek, 3-4 tyzki orzechow wioskich, 1/2 szklanki ugotowanej soczewicy.

Nie wiecej niz 5 porcji stodyczy w tygodniu

Wskazane sg gorzka czekolada i miod (znacznie zmniejszaja ryzyko tworzenia sie zakrzepow). Moz-
na tez od czasu do czasu zjesc stodycze o minimalnej zawartosci ttuszczu - sorbety, zelki. Porcja to
kostka czekolady lub tyzeczka miodu, 1/2 szklanki galaretki lub kisielu.



S6l jest zakazana - podwyzsza ciSnienie tetnicze krwi

Osoby z otytoscia, na diecie DASH moga jesc¢ dziennie tylko 2300 mg sodu, czyli pot tyzeczki soli!
Obnizenie spozycia sodu w diecie do 1500 mg da jeszcze lepszy efekt. Zakazane sa: parmezan,
rokpol, feta, wiekszos¢ gotowych wedlin (szczegdlnie salami, kabanosy, szynka konserwowa), sle-
dzie solone, ryby wedzone, stone paluszki i chipsy i ptatki kukurydziane). W diecie mozna bez
ograniczen stosowac inne przyprawy: pieprz, papryke i ziota, ktore nadadza potrawom wyrazisty
smak. | to naprawde wystarczy.

1,5 litra ptynéw dziennie

Woda butelkowana niskosodowa. Wskazane sa ziotowe | owocowe napary i Swiezo wyciskane soki
(uwaga! kazde 1/2 szklanki traktowac jak porcje warzyw lub owocdw, a nie wytgcznie cos do picia).
Nie dla uzywek i sztucznych dodatkow.

Zalecane produkty o niskim Indeksie glikemicznym

Swieze owoce im bardziej kwasne, tym nizszy ich indeks
glikemiczny (jabtka, gruszki, pomarancze, grejpfruty,
brzoskwinie, nektarynki, sliwki i morele)

Pieczywo o niskim |G chleb razowy z maki zarnowej,
chleb stodowy, pieczywo petnoziarniste z ziarnami, chle-
by zawierajace jeczmien, owies, soje, chleb z nasionami

stonecznika lub siemienia Inianego, pumpernikiel lub
chleb na zakwasie;

Swieze warzywa wiekszo$¢ warzyw zawiera weglowoda-
ny matej ilosci, maja prawie zerowa wartosc 1G. Wyjatek!
ziemniaki, maja wysoki indeks IG.

Warzywa strgczkowe ciecierzyca, czerwona fasola, groch
i soczewica;

Ptatki sniadaniowe tj. ptatki owsiane, z duza zawartoscia
owsa i zyta lub z duza zawartoscig otrebow. Pratki kuku-
rydziane maja wysoki IC.

Kasza, owies, makaron, ryz basmati; Niskottuszczowy nabiat

Orzechy i nasiona migdaty, orzechy brazylijskie, orzechy
nerkowca, laskowe, ziemne, piniowe, pistacje, a takze
nasiona stonecznika, sezamu, Inu i dyni;

Ryby, chude mieso, dréb i jaja;

Wieczorem zalecane sa positki ubogie w weglowodany, nalezy ograniczy¢ spozywanie wowczas
roslin skrobiowych i strgczkowych.

Ograniczamy stodycze, batony czekoladowe, gdyz maja wysoki tadunek 1G. Ograniczamy wszystkie
produkty zawierajace weglowodany proste np. syrop glukozowo fruktozowy. Warto takze wiedziec,
ze syrop glukozowo fruktozowy jest odpowiedzialny za choroby sercowo

naczyniowe, otytosc¢ i cukrzyce typu 2:

- Dlaczego nie moge schudnac adaptacje metaboliczne.
- Leczenie ruchem, czyli omowieniem zalecen ruchowych dla dorostych i dzieci, zasada
10000/7500 krokow i trening HIT dla oséb mitodych, ktérzy nie stosuja diety.

Poprzez ¢wiczenia fizyczne mozemy miec wptyw na metabolizm tkanki ttuszczowej, kostnej, czyn-
nosc uktadu nerwowego, krgzeniowego, oddechowego, miesniowego, poziomy hormonow, sktad
krwi, a nawet sfere psychiczng. Zakres i rodzaj zmian w organizmie zaleza od czasu trwania wysit-
ku, jego intensywnosci, rodzaju skurczow miesni i wielkosci grup miesniowych zaangazowanych
w prace. Odpowiednio dobrany trening zdrowotny bedzie zatem integralng czescig skutecznego
odchudzania.



RODZAJ AKTYWNOSCI

FIZYCZNE] kcal/1 godz. kcal/30 min kcal/15 min
Aerobik 550 275 138
Aerobik w wodzie (agqua
aerobik) 580 290 145
Bieg 540 270 135
Cwiczenia na sitowni 400 200 100
Gra w pitke nozna 650 325 163
Intensywna gimnastyka 300 150 75
Jazda na rowerze (10 km/h) 300 150 75
Jogging 600 300 150
Ptywanie 400 200 100
Marszobieg 500 250 125
Wchodzenie po schodach 1000 500 250
Schodzenie ze schodéw 364 182 91
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