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OTYLOSC

Otylos¢ jest choroba przewlekla, ktora charakteryzuje sie zbyt duzym udziatem tkanki ttuszczowej
w organizmie. Gtéwna przyczyng rozwoju nadwagi i otytosci jest dodatni bilans energetyczny — oznacza
to, ze liczba dostarczanych kalorii przewyzsza zapotrzebowanie organizmu. Zwigzane jest to
z nadmiernym spozyciem zywnosci i wysokokalorycznych napojéow. Dodatkowo powodem nadwagi
i otylosci jest zmniejszenie aktywnoSci fizycznej wynikajace z braku aktywnego trybu zycia, pracy

siedzacej, a takze nadmiernego korzystania ze srodkoéw transportu.

Otylo$¢ nie jest wylacznie problemem estetycznym, ale przede wszystkim chorobag, ktora stanowi
istotne zagrozenie dla zdrowia i zycia. Jest czynnikiem ryzyka rozwoju wielu chorob przewlektych

m.in.:

e chordb uktadu sercowo-naczyniowego (zawat serca, udar mozgu);
e cukrzycy typu 2;

e hiperlipidemii;

e nadcisnienia t¢tniczego;

e stluszczenia watroby;

e niektérych nowotworow.

Konsekwencjg otylosci jest takze podwyzszone ryzyko przedwczesnego zgonu. Ponadto, otytosé

obcigza uktad ruchu, co moze prowadzi¢ do degeneracji kosci i stawow.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

1. Positki nalezy spozywac regularnie, o statych porach dnia tj. okoto 4 — 5 positkow
co 3-4 godziny.

2. Wicksza cze$¢ positkow nalezy spozywaé w pierwszej potowie dnia. Sniadanie
nalezy zjes¢ w ciggu 0,5 — 1 godziny po wstaniu z t6zka. Kolacje: 2 — 3 godziny
przed snem.

3. Positki nalezy spozywac przy stole, doktadnie przezuwac pozywienie — co sprzyja
pojawieniu si¢ uczucia sytosci po positku.

4, Stosowa¢ urozmaicong 1 zroznicowang diet¢ zgodng z Talerzem Zdrowego
Zywienia. Dieta powinna zapobiegaé wystepowaniu niedoboréw witamin

1 sktadnikéw mineralnych.
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Zalecenia zdrowego zywienia dla populacji polskiej w postaci
Talerza przedstawiaja zalecane proporcje miedzy gtownymi

grupami produktéw spozywczych w diecie:

e ! talerza — r6znorodne warzywa i owoce;

e Yitalerza — produkty zbozowe, najlepiej pelnoziarniste;

e Yitalerza — produkty biatkowe;

e thluszcz roslinny — jako uzupehienie positkow.

Wypija¢ minimum 1,5 — 2 litry ptynéw w ciagu dnia. Zaleca si¢ picie ptynow
bezcukrowych np.: wode mineralng, soki warzywne i owocowe rozcienczone, kawe
naturalng, kawe¢ zbozowa, napary ziotowe (np. rumianek, morwa biata, pokrzywa),
kakao, kompoty. Wyeliminowa¢ nalezy: wody smakowe, stodkie napoje gazowane
I niegazowane, napoje energetyczne, czekolada do picia, napoje alkoholowe.
Kazdego dnia spozywa¢ co najmniej 400 g réznokolorowych warzyw i owocow.
Wigkszo$¢ z nich powinny stanowi¢ warzywa. Warzywa 1 owoce sg zrodiem
btonnika pokarmowego, ktdry zapewnia uczucie sytosci na dtuzej. Dostarczajg takze
witamin oraz sktadnikow o dziataniu przeciwzapalnym. Najlepiej spozywaj je na
surowo badz ugotowane al dente. W okresie mniejszej dostepnosci §wiezych
produktow warto siega¢ po mrozonki.

Gtownym zrodtem weglowodanéw powinny by¢ pelnoziarniste produkty zbozowe
bedace dobrym zrodtem btonnika pokarmowego. Wspomaga on m.in.: perystaltyke
jelit, zmniejsza ryzyko rozwoju choréb ukladu krazenia oraz niektorych
nowotworow. Spozywanie odpowiedniej ilo$ci btonnika pokarmowego zwigksza
uczucie sytosci po positku i sprzyja redukcji masy ciata.

Zadba¢ o odpowiednig jakos¢ produktow biatkowych w diecie. Wybiera¢ nasiona
roslin straczkowych, ryby, chude migso, produkty mleczne do 2% zawarto$ci
thuszczu oraz jaja.

Wybiera¢ produkty mleczne niskottuszczowe (m.in.: mleko do 2 % ttuszczu, jogurt
naturalny, kefir, maslanka, chudy i potttusty twarog, serki ziarniste). Jezeli wybiera
si¢ przetwory mleczne smakowe, nalezy zwroci¢ uwage na zawarto$¢ cukru,
a najlepiej wybierac takie, ktore na etykiecie majg oznaczenie ,,bez dodatku cukru”
lub naturalne.

Migso, ryby i jaja to zroédlo pelnowartosciowego biatka. Jednak dla zachowania
dobrego stanu zdrowia powinno si¢ ogranicza¢ w diecie czerwone migso,

szczegllnie przetworzone (m.in.: kietbasy, wedliny, parowki, pasztety, kabanosy)
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I zastgpowac je chudymi gatunkami migs np. drobiem bez skory,

a takze jajami oraz innymi produktami bedacymi zrodlem biatka,

w tym nasionami roslin straczkowych i rybami.
W przypadku wedlin nalezy wybiera¢ chude, najlepiej domowe np.: poledwica,
szynka gotowana, pieczony schab srodkowy, pieczona piers$ z kurczaka/indyka.
Uzupetnieniem pelnowarto§ciowego positku powinna by¢ niewielka ilo$¢ ttuszczu
pochodzenia roslinnego. Nalezy siega¢ po dobrej jakosci ttuszcze roslinne (m.in.:
oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany) czyli te, ktore sa zrodiem
jednonienasyconych oraz wielonienasyconych kwasow thuszczowych. Warto
wybiera¢ oleje roslinne, rézne gatunki orzechow (wloskie, laskowe, pekan,
nerkowca, pistacje), pestki i nasiona (Stonecznika, dyni, Inu, chia) czy awokado.
Ograniczy¢ spozycie soli ze wszystkich zrodet do 5 g dziennie (jednej malej
tyzeczki). Zastap ja aromatycznymi ziotami. Wybieraj produkty bez dodatku soli
lub te o nizszej jej zawartosci.

Unikaj spozywania produktow wysokoprzetworzonych, takich jak fast food, stone
i stodkie przekaski, produkty cukiernicze czy dania instant. Charakteryzujg si¢ one
duza gestoscig energetyczng. Oznacza to, ze mata ilo$¢ takiego produktu dostarcza
sporo energii, a niewiele cennych sktadnikéw odzywczych. Tego typu zywnos¢
potocznie okresla si¢ mianem ,,pustych kalorii”. Zazwyczaj zawiera ona duzo soli,
cukrow prostych, kwasow tluszczowych nasyconych i typu trans, ktorych nadmiar
w diecie negatywnie wptywa na zdrowie.

Zalecang metoda przygotowywania potraw jest przede wszystkim gotowanie
w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania oraz pieczenie w folii, pergaminie
lub naczyniach zaroodpornych bez dodatku ttuszczu. Unika¢ smazenia na glebokim
thuszczu.

Korzystne jest prowadzenie dzienniczka zywieniowego, w ktérym codziennie
nalezy zapisywac: rodzaj 1 ilos¢ produktow zywnosciowych oraz napojow, godzing
positku, ewentualng kalorycznos$¢.

Zadbac¢ o regularng aktywnos¢ fizyczng. Zgodnie z zaleceniami kazdego dnia nalezy
wykonywac co najmniej 30-minutowy, umiarkowany wysitek fizyczny (np. spacer,

bieganie, jazda na rowerze lub ptywanie).
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GRUPA
PRODUKTOW

PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA

ZIEMNIAKI

OWOCE

MLEKO |
PRODUKTY
MLECZNE

ZALECANE

maki z petnego przemiatu
pieczywo petnoziarniste i
graham

ptatki zbozowe naturalne:
owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie

otreby pszenne, zytnie,
owsiane

kasze: gryczana, jeczmienna
peczak, bulgur, komosa
ryzowa

ryz: brazowy, dziki, czerwony
makaron petnoziarnisty
pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy

wszystkie swieze i mrozone

gotowane
pieczone

wszystkie Swieze i mrozone
owoce suszone W
ograniczonych ilosciach
mleko o obnizonej
zawartosci ttuszczu (do 2%)
produkty mleczne: naturalne
(bez dodatku cukru),
fermentowane, o zawartosci
ttuszczu do 2% ttuszczu (np.
jogurty, kefiry, maslanka,
skyr, serki ziarniste, zsiadte
mleko)

chude i potttuste sery
twarogowe

mozzarella light

serki kanapkowe (w
umiarkowanych ilosciach)

NIEZALECANE

maka oczyszczona

pieczywo cukiernicze, jasne
pieczywo (tostowe, kajzerki,
chleb zwykty, butki maslane)
ptatki $niadaniowe z dodatkiem
cukru (kukurydziane,
czekoladowe, muesli, crunchy)
drobne kasze: kuskus, manna,
kukurydziana

biaty ryz

jasne makarony: pszenne,
ryzowe

warzywa konserwowe i kiszone
w ograniczonych ilosciach
warzywa z dodatkiem ttustych
sosow, zasmazek

ziemniaki z dodatkiem ttustych
soséw, zasmazki, Smietany,
masta

smazone

frytki, chipsy

placki ziemniaczane smazone na
ttuszczu

owoce kandyzowane
owoce W syropach

petnottuste mleko

mleko skondensowane
Smietana, Smietanka do kawy
jogurty owocowe z dodatkiem
cukru, desery mleczne

sery: petnotfuste biate i z6tte,
topione, typu feta, plesniowe
typu brie, camembert,
roquefort

petnottusta mozzarella
mascarpone
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chude miesa bez skory:
cielecina, kurczak, indyk,
kroélik

w umiarkowanych ilosciach
chuda wotowina i

ttuste miesa: wieprzowina,
wofowina, baranina, ges, kaczka
ttuste wedliny (np. baleron,

MIESO | wieprzowina (np. schab, .
PRZETWORY " salami, salceson, boczek,
ielonki
MIESNE chude wedliny, najlepie; mielonki) .
. konserwy miesne, wedliny
domowe: poledwica, szynka ..
otowana. wedlin podrobowe, pasztety, parowki,
BOR » WECHINY kabanosy, kietbasy
drobiowe, pieczony schab,
pieczona piers
indyka/kurczaka
chudek'lu!o ?ujlte rybdy Sledzie i inne ryby w stonej
zwors ie |Is odkowo r:(e (np. salewie
RYBY qrsz, sola, morszczuk, S -
miruna, sandacz, leszcz,
, konserwy rybne
szczupak, okon, makrela, Kawi
tosos, halibut, karp) awior
jaja gotowane na miekko, na
twardo, w koszulce jaja smazone na duzej ilosci
JAJA jajecznica i omlet smazone ttuszczu (masle, boczku, smalcu)
bez ttuszczu lub na jaja z majonezem
niewielkiej ilosci
wszystkie, np. soja,
ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, béb
pasty z nasion roslin e
NASIONA e niskiej jakosci gotowe
ROSLIN maka sojowa, napoje sojowe prze'two.ry §trqczkowe (np..
STRACZKO- bez dodatku cukru SRR SRR
- . - tof W panierce, pasztety sojowe,
WYCH E)er:p\év:ry sojowe: totu, burgery wegetarianskie)
makarony z nasion roslin
stragczkowych (np. z fasoli,
grochu
ORZECHY orzechy (np. wtoskie, orzechy i pestki: solone, w
PESTKI ! laskowe) oraz migdaty czekoladzie, w karmelu,
NASION’A pestki i nasiona (np. dyni, miodzie, posypkach, panierkach
stonecznika) i chipsach
i liwek olei masto i masto klarowane w
° |wakz ° IWT ! o'€] ograniczonych ilosSciach
:TZ\(iaezazacr)\\IA(/iyr'nQ;?amz/ olejami STEIEE, SR e
TLUSZCZE J margaryny twarde (w kostce)

roslinnymi nie zawierajgcymi
oleju palmowego
margaryny miekkie

oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy
majonez
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gorzka czekolada min. 70%
kakao

przeciery owocowe, musy,

sorbety bez dodatku cukru

jogurt naturalny z owocami

cukier (np. biaty, trzcinowy,
brazowy, kokosowy)

miod

syrop klonowy, daktylowy, z

CUKIER, jogurt owocowy bez dodatku afa d‘”y dusel ranartodei
SLODYCZE, cukru s ok yc.z’t;o UZGJ( zawa.r ?csu
StONE stodziki naturalne (np. c‘u ruittuszczu np. clasta,
PRZEKASKI el cavie, arrs) ciastka, batony, czekolada
. ! . mleczna i biata, chatwa, paczki,
niskostodzony dzem . .
. . faworki, cukierki)
kisiele i galaretki bez stone przekaski (np. chips
dodatku cukru s il S
o stone paluszki, prazynki,
domowe wypieki bez .
krakersy, nachosy, chrupki)
dodatku cukru
napoje alkoholowe
woda . . .
. stodkie napoje gazowane i
napoje bez dodatku cukru .
; niegazowane
(np. kawa, kawa zbozowa, naboie enersetvzuiace
NAPOIJE herbaty, napary ziotowe i PoJ getyzula
nektary, syropy owocowe
owocowe, kompoty, kakao)
. . wysokostodzone
soki warzywne i owocowe w .
. L czekolada do picia
ograniczonych ilosciach i N
napary na bazie lukrecji
ziota Swieze i suszone
jednosktadnikowe (np.
bazylia, oregano, ziotfa sol (np. kuchenna, himalajska,
prowansalskie, kurkuma, morska)
cynamon, imbir) mieszanki przypraw zawierajgce
PRZYPRAWY mieszanki przypraw bez duzg iloscig soli

dodatku soli

domowe sosy satatkowe z
cytryny, z niewielkiej ilosci
oleju lub jogurtu, ziét

so6l sodowo-potasowa w
ograniczonej ilosci

kostki rosotowe
ptynne przyprawy
wzmacniajgce smak
gotowe sosy
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SNIADANIE

Omlet z pomidorami koktajlowymi i szpinakiem

jaja kurze 2 sztuki, 100 g

mleko 1,5% ttuszczu 2 tyzki, 30 ml
cebula 1/5 sztuki, 20 g

pomidorki koktajlowe 3 sztuki, 60 g
szpinak 2/3 garsci, 15 g

chleb zytni 3 mate kromki, 80 g
oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml

Jaja roztrzep z mlekiem i ziotami.

Na oliwie podsmaz pokrojong cebulke,
dodaj mase jajeczng i usmaz omleta.
Utdz na nim liscie szpinaku i potowki
pomidorkow koktajlowych.

Zjedz z pieczywem.

Il SNIADANIE
Jogurt z boréwkami

jogurt naturalny 7 1/2 tyzki, 150 g
boréwki amerykanskie 2 garscie, 100 g
ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g

Jogurt wymieszaj z owocami i ptatkami.

OBIAD

Piers z kurczaka w ziotach z kaszq gryczanqg

kasza gryczana, niepalona sucha 1/2
szklanki, 90 g

filet z piersi kurczaka, bez skéry 2/3
sztuki, 140 g

olej rzepakowy 1 tyzka, 10 ml

kurkuma, w proszku do smaku, 1 g
papryka stodka, w proszku do smaku, 1 g
pieprz czarny do smaku, 1 g

tymianek suszony do smaku, 1 g

jogurt naturalny 3 tyzki, 60 g

papryka czerwona 2/3 sztuki, 140 g
ogorek zielony 1/2 sztuki, 90 g

kietki brokuta 1 tyzka, 8 g

kukurydza konserwowa 1 1/2 tyzki, 30 g
rukola 3 garscie, 60 g

nasiona stonecznika 1 tyzka, 10 g

sok z cytryny 1 2/3 tyzki, 10 ml

Przyprawy wymieszaj z olejem, dodaj
mieso do marynaty na 15-20 minut.
Upiecz mieso w piekarniku okoto 15-20
minut w 200 stopniach.

Kasze ugotuj wedtug instrukcji na
opakowaniu.

Posiekaj papryke, pokréj drobno ogdrka.
Wymieszaj warzywa (papryke, ogorka,
kukurydze, rukole) z jogurtem, sokiem

z cytryny.

Na koniec posyp nasionami stonecznika i
kietkami.
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PODWIECZOREK
Jogurt naturalny z kosteczkami jabtka, cynamonem i
orzechami

jogurt naturalny 10 tyzek, 200 g
jabtko 1 Srednia sztuka, 150 g
orzechy wtoskie 1 tyzka, 10 g

ptatki owsiane 1 tyzka, 10 g
cynamon, w proszku 1/2 tyzeczki, 2 g

Jabtko pokrdj w kosteczke i dodaj do
jogurtu.

Posyp ptatkami owsianymi,
orzechami i dopraw cynamonem.

KOLACJA

Kanapki z serkiem wiejskim i pomidorem

chleb zytni 2 kromki, 70 g

pomidor 1 sztuka, 170 g

rukola 1/2 garsci, 10 g

serek wiejski light 1 opakowanie duze,
200g

oliwa z oliwek 1/2 tyzki, 5 ml

Na kanapkach umies¢ serek wiejski, dodaj
plastry pomidora, posyp rukolg i
skrop oliwg z oliwek.
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