NARODOWY

INSTYTUT

ZDROWIA
NEGO

Narodowe Centrum

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej e

Otytosc¢ to choroba przewlekta charakteryzujgca sie nadmiernym nagromadzeniem tkanki ttuszczowej
w organizmie. Uwarunkowana jest m.in. czynnikami metabolicznymi, neuroendokrynnymi, psychologicznymi,
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
Jjakosci i skrocenia oczekiwanego czasu zZycia.

Dieta

Sposob zywienia w czasie odchudzania powinien byc réznorodny oraz dopasowany do potrzeb
i preferencji zywieniowych. Aby stopniowo zredukowac mase ciata, z pomocg specjalisty, nalezy
okreslic indywidualne zapotrzebowanie kaloryczne z uwzglednieniem deficytu kalorycznego na poziomie
500-800 kcal na dobe. Jest ono zalezne m.in. od wieku, pfci czy poziomu aktywnosci fizycznej. Dieta
redukcyjna powinna dostarczac wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych w odpowiednich
ilosciach. Proces odchudzania powinien obejmowac edukacje w zakresie zdrowych nawykow zywieniowych.
Zmiany nalezy wprowadzac stopniowo, matymi krokami. Stosowanie zbyt restrykcyjnych diet odchudzajg-
cych, powodujgcych szybka utrate masy ciata, moze prowadzi¢ do wystgpienia niedoborow pokarmowych,
pogorszenia stanu zdrowia i samopoczucia.

Najwazniejsze zalecenia

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

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

o Komponuj positki na wzér Talerza Zdrowego Zywienia - % talerza powinny stanowié¢ warzywa i owoce. Jezeli jadasz
4 positki dziennie, to np. do trzech z nich dodaj warzywa, a do jednego owoc, aby zachowac¢ zalecane proporcje. Kazdego dnia
spozywaj co najmniej 400 g réznokolorowych warzyw i owocédw. Wigkszo$é z nich powinny stanowi¢ warzywa (400 g to
np.: % $redniej papryki, 1 szklanka rozyczek brokutu, gar$c¢ fasolki szparagowej i 1 $rednie jabtko). Warzywa i owoce sg zrodtem
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 dostgepnosci Swiezych
produktow siegaj po mrozonki. Pamietaj, ze kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow zapewnia korzysci dla zdrowia.

e Pamietaj, ze gtéwnym Zzrédtem weglowodanéw powinny by¢ petnoziarniste produkty zbozowe bedace dobrym Zrédtem
btonnika pokarmowego. Wspomaga on m.in.: perystaltyke jelit, zmniejsza ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia oraz niektérych
nowotworow. Spozywanie odpowiedniej ilosci btonnika pokarmowego zwieksza uczucie sytosci po positku i sprzyja redukciji
masy ciata.
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Najwazniejsze zalecenia

e Zwré¢ uwage na spozycie niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3 (tzw. ,dobre” ttuszcze).
Spozywaj 2 porcje ryb tygodniowo, w tym przynajmniej raz rybe ttustg. Najlepszym sposobem na przyrzadzenie ryby jest
pieczenie, grillowanie i gotowanie w wodzie lub na parze. Dodatkowo wybieraj ttuszcze roslinne - oliweg z oliwek, olej rzepakowy,
olej Iniany. Dodawaj je na zimno do suréwek lub innych potraw. Zrédtem dobrych ttuszczéw sg takze orzechy, pestki, nasiona
oraz awokado.

e Zadbaj o odpowiednig jako$é produktéw biatkowych w diecie. Wybieraj nasiona roslin strgczkowych, ryby, chude mieso,
produkty mleczne do 2% zawartosci ttuszczu oraz jaja. Staraj sie jada¢ te produkty naprzemiennie, dzieki czemu zapewnisz
sobie ré6znorodnos¢ na talerzu.

¢ Unikaj spozywania produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak fast food, stone i stodkie przekaski, produkty cukiernicze
czy dania instant. Charakteryzuja sie one duzg gestoscig energetyczng. Oznacza to, ze mata ilosc¢ takiego produktu dostarcza
sporo energii, a niewiele cennych sktadnikow odzywczych. Tego typu zywnos$¢ potocznie okresla sie mianem
»pustych kalorii”. Zazwyczaj zawiera ona duzo soli, cukréw prostych, kwaséw ttuszczowych nasyconych i typu trans, ktérych
nadmiar w diecie negatywnie wptywa na zdrowie.

e Ogranicz spozycie soli ze wszystkich Zrodet do 5 g dziennie (jednej matej tyzeczki). Zastap ja aromatycznymi ziotami.
Wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej jej zawartosci.

e Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastap ptynami bez dodatku cukru, przede wszystkim woda,
a takze lekkimi naparami herbat i ziét. Warto dba¢ o regularne nawadnianie organizmu pijac czesciej i jednorazowo mniejsze
ilosci.

e Stosuj odpowiednie techniki kulinarne. Wskazane jest gotowanie w wodzie oraz na parze, duszenie, pieczenie. Unikaj
smazenia na gtebokim ttuszczu.

Aktywnosc¢ fizyczna

e Zadbaj o regularng aktywnosé fizyczng. Jezeli do tej pory byte$ mato aktywny, to zwiekszaj jej poziom stopniowo.
Odpowiednio dopasuj do swoich mozliwosci rodzaj ¢wiczen, czas ich trwania oraz czestotliwos¢. Warto w tym celu
skonsultowac¢ sie ze specjalistg do spraw aktywnosci fizycznej lub fizjoterapeuta. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy
wykonywacé co najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer, bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie).

e Podejmij spontaniczny wysitek fizyczny. Proste, codziennie czynnosci, takie jak aktywne prace domowe, réwniez przynosza
korzysci dla zdrowia. Efekty wptywu ruchu na organizm moga sie r6zni¢ w zaleznosci od osoby i rodzaju wykonywanych
czynnosci. Pamietaj jednak, ze kazda aktywno$¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak.

%) Pozostate modyfikacje stylu zycia

e Wyeliminuj alkohol z diety.

e Zrezygnuj z palenia tytoniu. Zaprzestanie palenia obniza cisnienie krwi oraz zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru mézgu.

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

e Zadbaj o odpowiednig jakos$¢ i ilo§é snu (7-8 godzin dziennie). Staraj sie zasypia¢ i wstawac o statych porach. Godzine przed
snem nie korzystaj z urzadzen elektronicznych (telefon, tablet, komputer, telewizor), co utatwi Ci zasypianie.
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Pamietaj, ze istotny jest caloksztatt Twojej diety, kompozycja poszczegdlnych positkow i jakos¢é wybranych produktow.
Ponizsza tabela zawiera przyktadowe produkty, ktore powinny by¢ podstawa Twojej diety, oraz te, ktére powinienes
ograniczy¢ do minimum. Sa to wskazowki do zmiany nawykow Zywieniowych na lepsze.

Produkty zalecane i niezalecane w otytosci

o
E®

- wszystkie $wieze i mrozone

Grupa produktow Zalecane Niezalecane
Warzywa
'~ X - wszystkie $wieze i mrozone - warzywa z dodatkiem ttustych soséw,
C%%) | U zasmazek
Owoce

- owoce kandyzowane, w syropach

- maki z petnego przemiatu
- pieczywo petnoziarniste
- ptatki zbozowe naturalne np. owsiane,

- maka oczyszczona
- pieczywo cukiernicze, jasne pieczywo
(tostowe, butki kajzerki, chleb, butki maslane)

ILEKO

&l

Mi

mleko
- chude i potttuste sery twarogowe
- mozzarella light
- naturalne serki twarogowe

Produkt'ibozowe jeczmienne, orkiszowe, zytnie - dostadzane pfatki $niadaniowe, musli
il £ - otreby np. pszenne, zytnie, owsiane - drobne kasze np. kuskus, manna,
% 53 - kasze np. bulgur, gryczana, jeczmienna peczak, kukurydziana
=% jaglana, komosa ryzowa - biaty ryz
- ryz np. brgzowy, dziki, czerwony - jasne makarony np. pszenne, ryzowe
- makaron petnoziarnisty np. pszenny, zytni,
gryczany, orkiszowy
. . - gotowane - ziemniaki z dodatkiem ttustych sosow,
Ziemniaki e e
pieczone zasmazki, Smietany, masta np. puree
@ - smazone
O - frytki, chipsy
- placki ziemniaczane smazone na ttuszczu
- mleko do 2 % zawartosci ttuszczu - mleko powyzej 2 % ttuszczu, skondensowane,
Mieko - produkty mleczne natu,rglne (bez doda.tku w proszku
. cukru) do 2 % zawarto$ci ttuszczu np. jogurt, - $mietana, $émietanki do kawy
i produkty mleczne kefir, maslanka, skyr, serek ziarnisty, zsiadte - dodatki kru, d
o ) , ) f jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery

mleczne

- ser petnottusty twarogowy, topiony, ttuste
sery zo6tte, typu feta, plesniowe typu brie,
camembert

- petnottusta mozzarella, mascarpone

Mieso
i przetwory miesne

A=

- chude miesa bez skéry 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

- ttuste miesa np. wotowina, wieprzowina,
np. zeberka, karkéwka, golonka, baranina,
gesina, kaczka

- ttuste wedliny, np. baleron, salami, boczek,
mielonki

- konserwy migsne, wedliny podrobowe
np. salceson, pasztety, parowki, kabanosy,
kietbasa, kaszanka

&

- jajecznica na parze
- omlet smazony bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci

Ryby - ryby morskie i stodkowodne np. dorsz, sola, - ryby w oleju
i przetwory rybne morszczuk, miruna, sandacz, leszcz, pstrag, - ryby wedzone
makrela, tosos, halibut - konserwy rybne
—_— - paluszki rybne w panierce smazone
@ na ttuszczu
Jaja - gotowane na migkko, na twardo, w koszulce - smazone na duzej ilosci ttuszczu: masle,

boczku, smalcu
- jajka z duzg iloscig ttustego sosu

Tluszcze

5

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

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

Grupa produktéw

Zalecane

Niezalecane

Nasiona roslin
straczkowych
iich przetwory

Q
k>

- gotowane nasiona np. ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bdb, soja

- ciecierzyca, fasola, soczewica ze stoika/puszki

- pasty z nasion roslin stragczkowych

- maka sojowa, napoje sojowe bez dodatku
cukru

- przetwory sojowe: tofu, tempeh

- makarony z nasion roslin stragczkowych

- niskiej jakosci gotowe przetwory stragczkowe
z duzg iloscig ttuszczu np. paréwki sojowe,
kotlety sojowe w panierce, pasztety sojowe

Orzechy, pestki, nasiona

G

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

- solone
- w czekoladzie, karmelu, miodzie
- w posypkach, panierkach

Cukier i stodycze,
stone przekaski

- 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

- cukier np. biaty, trzcinowy, brazowy, kokosowy

- syrop klonowy, daktylowy, z agawy

- miod

- stodycze o duzej zawartosci cukru i ttuszczu
np. ciasta, ciastka, batony, czekolada mleczna
i biata, chatwa, paczki, faworki, cukierki

- stone przekaski np. chipsy, stone paluszki,
prazynki, krakersy, nachosy, chrupki

o Napoje

8@@

- 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

- napoje alkoholowe

- stodkie napoje gazowane i niegazowane

- napoje energetyzujgce

- nektary, syropy owocowe wysokostodzone
- czekolada do picia

Przyprawy i sosy
Il

W

- 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

- 80l np. kuchenna, himalajska, morska

- mieszanki przypraw zawierajgce duzg
ilos¢ soli

- kostki rosotowe

- ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

- gotowe sosy

Zupy
Qe

———=

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

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

Gotowe dania

\.\.1}:;,_
A

- mix mrozonych warzyw i owocow

- 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

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

- mrozone pizze, zapiekanki

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

- dania instant np. sosy, zupy

Obrébka technologiczna
potraw

—2r0

- 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

- smazenie na gtebokim ttuszczu

- duszenie z wczesniejszym obsmazeniem
na gtebokim ttuszczu

- pieczenie w duzej ilosci ttuszczu

- panierowanie
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SNIADANIE:
Kanapki z wiosennym twarozkiem i pomidorem

+ chleb razowy

* twarég chudy

« jogurt naturalny 2% ttuszczu
« rzodkiewki

* pomidor

* szczypiorek

Il SNIADANIE:
Jogurt z owocami i orzechami

* jogurt naturalny 2% ttuszczu

« ptatki owsiane

« orzechy, np. wioskie, laskowe, migdaty

+ owoc, np. brzoskwinia, nektarynka, truskawki

OBIAD:

Pieczony filet z dorsza z kasza gryczang i suréwka

« pieczony filet z dorsza

+ kasza gryczana

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

Przyktadowy sposcb podania, fot. freepic.com

KOLACJA:
Satatka brokutowa
PODWIECZOREK:
. . * brokut
Czekoladowy budyn jaglany z owocami + jajko ugotowane
- kasza jaglana . makgron razowy
* mleko 1,5% ttuszczu * pomidor
- owoce jagodowe np. maliny, boréwki, czarne jagody lub truskawki * papryka _
* kostka gorzkiej czekolady >70% kakao * nasiona stonecznika

+ domowy sos (jogurt naturalny 2% ttuszczu, czosnek,
pieprz, koperek)

Jesli potrzebujesz pomocy w zmianie nawykéw zywieniowych i indywidualnego dopasowania zalecen do
Twoich potrzeb, skorzystaj z bezptatnej pomocy dietetyka online za posrednictwem portalu https://cdo.pzh.gov.pl

Zapraszamy na hasze media spotecznosciowe: ﬁ ncez.nizp & ncez.pl
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