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Nadmierna masa ciata stanowi w Polsce jeden z najpowazniejszych
probleméw zdrowotnych zwigzanych ze stylem zycia. W ramach pro-
jektu Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ) prowadzimy
szereg dziatan na rzecz poprawy nawykéw zywieniowych Polakéw.
jest wiarygodnym i tatwo dostepnym Zréd-
tem wiedzy dla kazdego. Osoby zainteresowane poprawg stanu zdrowia
i jakosSci zycia majg wglad do wielu artykutéw i materiatéw wideo na
temat zdrowego zywienia oraz praktycznych zalecen i wskazéwek do
realizacji. Poruszane tematy dotyczg zaréwno problematyki zywienia
w profilaktyce, jak i w terapii choréb dietozaleznych, w tym proble-
matyki otytosci. Jednym z kluczowych zadah NCEZ jest dziatalno$é
, w ramach ktérego udzielane
sg konsultacje dietetyczne, psychodietetyczne i dotyczace aktywnosci
fizycznej.

Zauwazamy, ze problem nadwagi i otytosci dotyczy coraz wiekszej liczby
pacjentéw CDO, a ostatnie dwa lata okresu pandemii tylko nasility go.
Mamy swiadomos¢, jak wazna w procesie redukcji masy ciata jest praca
nad kazdym elementem stylu zycia. W pracy pochylamy sie nie tylko nad
aspektem zywieniowym, ale takze psychologicznym i dotyczacym aktyw-
nosci fizycznej.

Dobrostan naszych pacjentéw oraz réwny dostep do poradnictwa die-
tetycznego s3g dla nas wazniejsze niz wartos¢, ktérg przedstawia waga.
Mamy $wiadomo$¢, ze zalecenie ,jedz mniej i ruszaj sie wiecej” nie jest
wystarczajgce w prawidtowym procesie zmiany nawykéw zywieniowych.
Pomagamy dotrze¢ do zindywidualizowanego sposobu zywienia opartego
na jakosci wybieranych na co dzien produktéw, a takze czerpaniu przy-
jemnosci z jedzenia. Wspieramy w wyborze aktywnosci fizycznej, ktéra
umozliwia kazdemu, niezaleznie od masy ciata, mozliwoscii zainteresowan,
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odnalezienie takiego rodzaju ruchu, ktéry bedzie zaréwno niewymuszony,
jak i przyjemny.

W odpowiedzi na potrzeby os6b zmagajacych sie z nadmierng masa ciata
eksperci Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej przedstawiaja
praktyczny e-book, opracowany na podstawie doswiadczenia autoréw
w zakresie prowadzenia poradnictwa dietetycznego i edukacji. Celem
wskazdwek w nim zawartych jest pomoc czytelnikowi w kompleksowym
powrocie do zdrowia.

Autorki
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Dieta - to ogélnie pojety sposéb zywienia i nawyki
zywieniowe, a nie jak powszechnie sie uwaza chwilowa
i restrykcyjna zmiana zywienia w celu redukcji masy ciata.

Odchudzanie - potoczna nazwa procesu redukcji masy
ciata. Btedne przekonanie o tym, ze krétkotrwate dzia-
tanie da dtugotrwaty efekt. Z tego powodu w niniejszym
e-booku nie korzystamy z tego sformutowania.

Styl zycia - pojecie obejmujace sposéb zywienia, aktyw-
nos¢ fizyczng oraz inne aspekty zycia codziennego takie
jak sen, odpoczynek, korzystanie z uzywek, tryb zycia itp.

Zbilansowanie - termin dotyczacy prawidtowego kompo-
nowania positkéw. Oznacza to, ze kazdy positek powinien
by¢ kompletny, czyli zawieraé zrédta biatka, weglowodanéw
i ttuszczu oraz warzywa i/lub owoce w odpowiednich pro-
porcjach zgodnie z modelem Talerza Zdrowego Zywienia.

Masa ciata - potocznie, btednie nazywana waga. Masa
ciata jest parametrem, za pomocg ktérego mozna ocenié
stan odzywienia i zmiany w procesie jej redukcji, natomiast
waga jest sprzetem/narzedziem stuzagcym do pomiaru.



ROZDZIAL |

KILKA SEOW O OTY+OSCI

1 o Krdtka charakterystyka
Epidemiologia

2.
3 o Przyczynyikonsekwencje
4,

Interdyscyplinarne podejscie
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Otytos¢ jest chorobg przewlekta, ktéra charakteryzuje sie zbyt duzym
udziatem tkanki ttuszczowej w organizmie. Taki stan prowadzi do zabu-
rzenia czynnos$ci organizmu oraz probleméw psychologicznych
i spotecznych. Konsekwencja tego jest zwiekszenie ryzyka zachorowal-
nosci i skrécenie oczekiwanej dtugosci zycia.

otytos¢ | otytosc
udowo-posladkowa brzuszna
(gynoidalna) | (androidalna)

tzw. typ gruszka - tkanka tzw. typ jabtko - tkanka
ttuszczowa zlokalizowana ttuszczowa zlokalizo-
7 N\ w obszarze wana wewnatrz jamy
\ / udowo-posladkowym brzusznej

@ Czy wiesz, ze...

Otytos¢ brzuszna typu ,jabtko” jest groZniejsza dla naszego zdrowia, ponie-
waz nadmiar tkanki ttuszczowej w tej okolicy sprzyja insulinoopornosci
i uposledzeniu tolerancji glukozy, ktére prowadza do rozwoju cukrzycy

typu 2, choréb uktadu krazenia, a takze niektérych typéw nowotwordw.

Otytos$¢ brzuszna czesciej wystepuje u mezczyzn.
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Jak rozpozna¢ otyto$¢?

Najprostszym narzedziem do rozpoznania otytosci jest wyliczenie wskaz-
nika oceny masy ciata BMI (ang. Body Mass Index) na podstawie aktualnej
masy ciata i wysokosci ciata.

B M | _ masa ciata [kg]

wzrost [m?]
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Drugim sposobem jest okreélenie wskaznika WHR (ang. Waist-to-Hip Ratio),
oszacowanego na podstawie obwodu talii i obwodu bioder. Mozna tez
wykorzystaé wartoéé wskaznika WHtR (ang. Waist-to-Height Ratio) otrzy-
mang na podstawie obwodu talii i wzrostu. Ponadto w diagnostyce
otytosci pomocne jest wykonanie analizy sktadu ciata.

WH R — obwdd talii [cm]

obwdd bioder [cm]

. Interpretacja wyniku dla populacji ogélnej:
Kobiety WHR = 0,8 - otytoé¢ brzuszna (androidalna)
° Mezczyzni WHR > 1 - otyto$é¢ brzuszna (androidalna)

W przypadku wykonywania pomiaru WHR istotny jest prawidtowy spo-
s6b pomiaru.
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WHtR _ obwdd talii [cm]

wzrost [cm]

Interpretacja wyniku dla populacji ogélnej:

W sytuacji, gdy wskaznik jest na poziomie 0,49 lub wyzszym wyste-
puje zwiekszone ryzyko zachorowan na choroby uktadu krazenia,
cukrzyce itp. Wskaznik WHtR wydaje sie doktadniejszy niz BMI.

Obwad talii - pomiar nalezy wykona¢ centymetrem w tzw. wcieciu w talii,
czyli w potowie wysokosci ciata, pomiedzy zebrami i koscig biodrowa
(a doktadniej w potowie odlegtosci pomiedzy ostatnim zebrem a kolcem
biodrowym przednim gérnym, u oséb szczuptych z reguty jest to najwez-
sze miejsce, mniej wiecej na wysokosci pepka). W przypadku braku wciecia
w talii nalezy wybraé najszersze miejsce brzucha lub zmierzy¢ obwéd na
wysokosci trzech centymetréw pod pepkiem.

- pomiar centymetrem na wysokosci kolcéw biodrowych
przednich gérnych lub najszerszego miejsca posladkéw (a doktadniej na

wysokosci kretarzy kosci udowych).

Obwéd talii
O

——
Y
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@ To wazne

Powyzej opisane metody nie s idealnymi wskaznikami do rozpozna-
wania nadwagi i otytosci. Przyktadem btedu moga by¢ pomiary u kobiet
w cigzy lub sportowcéw. Stosowanie tych wskaznikéw przy rozbudowa-

nej masie miesniowej nie jest miarodajne. Z tego powodu w celu oceny
stanu odzywienia wykonuje sie bardziej specjalistyczne badania takie
jak tomografia komputerowa, magnetyczny rezonans jagdrowy, rentge-
nowska absorpcjometria podwéjnej energii (DXA), czy bardziej popularng
bioimpedancje elektryczng (BIA, ang. bioelectrical impedance analysis).

Analiza sktadu ciata metoda BIA polega na mierzeniu oporu elektrycznego
tkanek organizmu za pomoca pradu elektrycznego o niskim natezeniu.

Badanie jest catkowicie nieinwazyjne i bezbolesne, a pomiar trwa kilka-
nascie sekund.

BIA umozliwia oznaczenie m.in.:

masy ciata podstawowej przemiany
materii (BMR)

bezttuszczowej masy i zawartosci catkowitej ilosci wody
masy ciata (FFM) procentowej tkanki ttuszczowej w organizmie (TBW)
(FAT MASS, FAT %)
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Zgodnie ze statystykami opublikowanymi w 2021 roku przez Gtéwny
Urzad Statystyczny (GUS) w 2019 roku, w poréwnaniu z poprzednimi
latami, w Polsce wzrést odsetek oséb z nadmierng masg ciata.

Nadmierng mase ciata (nadwage lub otyto$¢) w 2019 roku miato 57% doro-
stych mieszkancéw Polski, podczas gdy w 2014 roku nieco ponad 53%.
W ciggu tych lat populacja dorostych mezczyzn z nadwagg lub otytoscia
wzrosta 0 3%. W 2019 roku niemal 65% ogétu mezczyzn miato nadmierna
mase ciata (okoto 46% miato nadwage, a niecate 20% otytos¢).

Populacja dorostych kobiet z nadwaga lub otytoscig w 2019 roku takze sie
zwiekszyta o ponad 3 % w poréwnaniu z 2014 rokiem. Niemal 49% ogétu
dorostych kobiet miato nadmierng mase ciata (ponad 31% miato nadwage,
a niemal 18% - otyto$¢).

Niedowage natomiast odnotowano u ponad 4% kobiet i niespetna
2% mezczyzn.

@ Czy wiesz, ze...

Zbyt wysoka masa ciata (BMI = 25) odpowiada w naszym kraju za utrate
$rednio 12,4% lat przezytych w zdrowiu (u mezczyzn 12,1% i u kobiet
12,6%).
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Okres pandemii to czas, kiedy wszyscy zostali
w domu, a mozliwosci wykonywania aktywnosci
fizycznej poza domem byty ograniczone. Przewle-
kty stres, gorsze nawyki zywieniowe i mniejsza ilo$¢
ruchu miaty znaczacy wptyw na pogorszenie stanu
zdrowia Polek i Polakéw.

Czesto zgtaszano wzrost masy ciata. Potwierdzita to, odnoto-
wana w tym okresie, zwiekszajaca sie w Centrum Dietetycznym
Online liczba pacjentéw z nadmierng masa ciata. Zaobserwo-
wano, ze liczba 0séb zgtaszajacych sie do poradni z prawidtowa
masg ciata zmniejszyta sie, a z nadwaga oraz otytoscig | stopt
nia wzrosta.

Podobne wyniki opublikowano w raporcie NIZP
PZH - PIB ,Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski
i jej uwarunkowania - 2020”. Wskazano w nim, ze
w okresie pandemii od wiosny do jesieni 2020 roku
28% Polakéw w wieku 20 lat lub wiecej stwierdzito,
ze zwiekszyta sie ich masa ciata. Najczesciej przytyli
mezczyzni w wieku 20-44 lat, a kobiety w wieku
45-64 |at.
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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 napojéw. Dodatkowo powodem nadwagi
i otytosSci jest zmniejszenie aktywnosci fizycznej wynikajace z braku
aktywnego trybu zycia, pracy siedzacej, a takze nadmiernego korzysta-
nia ze Srodkéw transportu.

Czynnikami, ktére moga prowadzi¢ do nadkonsumpcji energii pochodza-
cej ze spozywanej zywnosci, i w konsekwencji nadwagi badz otytosci, sa
stres oraz niewystarczajgca iloS¢ snu. Moga one wptywac na wystgpienie
zaburzen hormonalnych i w ten sposéb zwiekszaé apetyt. Do zaburzen
hormonalnych, a w konsekwencji nadmiernej masy ciata, moga tez prowa-
dzi¢ niektore choroby np. zespét policystycznych jajnikéw, zesp6t Cushinga.
Dodatkowo przyczyng moze by¢ przyjmowanie niektorych lekow np. prze-
ciwdepresyjnych, sterydowych. Otytos¢ moze wystgpi¢ w kazdym wieku,
ale z biegiem czasu zachodzace zmiany hormonalne oraz tendencja do
zmniejszania aktywnosci fizycznej doprowadzaja do jej powstawania.

Zwiekszone ryzyko nadwagi i otytosci wystepuje tez u 0séb o niskim sta-
tusie ekonomicznym. Bardzo czesto nie moga one sobie pozwoli¢ na
zakup Swiezych i dobrych jakosciowo produktéw, a czesciej konsumuja
zywnos$¢ wysokoprzetworzong. Problem z utrzymaniem prawidtowej masy
ciata moze wystepowac réwniez u 0séb zrywajacych z natogiem palenia
tytoniu, na skutek m.in. zastgpienia papieroséw nawykiem podjadania.

Przyczyna nadwagi i otytosci moga by¢ tez niezalezne od stylu zycia czynniki
genetyczne, czesto okreslane jako ,sktonno$¢ do tycia”. Gtéwnie podejrze-
wany o zwiekszone ryzyko wystgpienia nadmiernej masy ciata jest gen FTO,
ale w rzeczywistosci takich genéw jest znacznie wiecej. Mutacje genetyczne
moga powodowaé zaburzenia proceséw regulujacych podstawowa prze-
miane materii, a takze gospodarki weglowodanowej i/lub ttuszczowej. Warto
jednak podkresli¢, ze otytos¢ o podtozu genetycznym wystepuje rzadko.
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@ Czy wiesz, ze...

Coraz wiecej badan wykazuje zwigzek
pomiedzy nadmierng masg ciata, a zmia-
nami w sktadzie mikrobioty jelitowe;.

U os6b z otytoscig obserwuje sie mniej-
szg liczebnos¢ i réznorodnos¢ korzystnych
dla zdrowia bakterii z jednoczesng prze-
waga obecnosci drobnoustrojéw patogen-
nych w przewodzie pokarmowym. Moze to
wptywac na rozwoj otytosci oraz wystapie-
nie jej metabolicznych powiktan np. insuli-
noopornosci czy cukrzycy typu 2.

W celu poprawy mikrobiomu jelitowego
korzystne moze okaza¢ sie komponowanie
positkéw w oparciu o zasady m.in.: diety
o niskim 1G czy Srédziemnomorskiej - ze
wzgledu na zawarto$¢ btonnika petnigcego

role prebiotyku (pokarmu dla ,dobrych”

bakterii jelitowych). Wcigz prowadzone
sg badania kliniczne w zakresie probioty-
koterapii okreslonymi gatunkami bakterii
w kontekscie otytosci.

Prowadzac zdrowy styl zycia i stosujac
zbilansowanga diete z udziatem fermento-
wanych produktow mlecznych, kiszonek
i zZrédet btonnika pokarmowego mozesz
wspomoc rozwdj korzystnej mikrobioty
jelit.
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Otytos¢ nie jest wytgcznie problemem estetycznym, ale przede
wszystkim chorobg, ktéra stanowi istotne zagrozenie dla
zdrowia i zycia. Jest czynnikiem ryzyka rozwoju wielu choréb
przewlektych m.in.:

choréb uktadu sercowo-naczyniowego (zawat serca, udar mézgu)
cukrzycy typu 2

hiperlipidemii

nadcis$nienia tetniczego

sttuszczenia watroby

niektérych nowotworéw

Konsekwencjg otytosci jest takze podwyzszone ryzyko przedwczesnego
zgonu. Ponadto, otytos¢ obcigza uktad ruchu, co moze prowadzi¢ do dege-
neracji kosci i stawoéw.

Poza szeregiem negatywnych skutkdw otytosci w wymiarze
zdrowotnym i ekonomicznym istnieja tez skutki spoteczne
i psychologiczne:

réznice w jakosci relacji z partnerami zyciowymi, przyjaciétmi i wspot-
pracownikami

dyskryminacja ze strony pracodawcéw, ktérzy postrzegaja osoby choru-
jace na otytos¢ jako pracownikéw ,leniwych”i o nizszych kwalifikacjach
dyskryminacja przez personel medyczny, ktéry uwaza osoby z otytoscia
za bardziej ucigzliwe

zwiekszony odsetek zaburzen psychicznych, zwtaszcza zaburzen
lekowych, zaréwno wsrédd kobiet, jak i mezczyzn

zwiekszone ryzyko niskiej samooceny, zaburzen nastroju, zaburzen
motywacji, probleméw z jedzeniem, uposledzonego obrazu ciata
problemy z komunikacja interpersonalng, co moze bezposrednio i/lub
posrednio pogarszac jakos$¢ zycia
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Interdyscyplinarne podejscie w chorobie, jaka jest otytos¢, przyczy-
nia sie do bardziej efektywnej opieki nad cierpiacym z tego powodu
pacjentem. Przejawia sie ona zwiekszeniem jego komfortu w procesie
zmiany nawykoéw zywieniowych, a takze jest zdecydowanie wieksza
szans3 na poprawe stanu zdrowia i trwatg zmiane stylu zycia pacjenta.
Aby interdyscyplinarne podejscie byto skuteczne, w sktad zespotu tera-
peutycznego powinno wchodzi¢ kilku specjalistéow. Moga nimi by¢
przedstawiciele réznych dziedzin takich jak: dietetyk, lekarz, psychodie-
tetyk, psycholog lub psychiatra oraz fizjoterapeuta, a takze, jezeli sytuacja
tego wymaga, inni specjalisci.

Polskie Towarzystwo Dietetyki definiuje zawdd dietetyka jako wykwalifi-
kowanego specjaliste ochrony zdrowia, ktéry ma szeroka wiedze z zakresu
zywienia cztowieka zdrowego i chorego. Poprzez dobér odpowiedniej
diety prowadzi profilaktyke choréb dietozaleznych oraz jest odpowie-
dzialny za poradnictwo zywieniowe w réznych stanach chorobowych.
Zajmuje sie rowniez edukacjg i upowszechnianiem wiedzy zywieniowe;j.
Sposéb zywienia jest bardzo istotnym elementem redukcji masy ciata.
Dietetyk powinien by¢ nieodtgcznym cztonkiem zespotu terapeutycznego
w leczeniu otytosci oraz aktywnie uczestniczy¢ w procesie redukcji masy
ciata. W celu wprowadzenia trwatych zmian w zywieniu chorego dietetyk
prowadzi stopniowa modyfikacje nawykéw zywieniowych poprzez edu-
kacje zywieniowa.

Wspoétpraca z dietetykiem polega na ocenie sposobu zywienia, ustaleniu
celéw zywieniowych pacjenta, monitorowaniu efektéw procesu redukgji
masy ciata. Sciezka postepowania jest ustalana kazdorazowo wspélnie
z pacjentem z uwzglednieniem jego potrzeb i preferencji.
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Przed rozpoczeciem wspédtpracy z dietetykiem warto zweryfikowaé czy
posiada on wyksztatcenie wyzsze kierunkowe oraz ma doswiadczenie
w pracy z pacjentem. Dodatkowo mozna zwrécié¢ uwage na dziedzine,
w jakiej specjalizuje sie wybrany dietetyk. Dobrze jest réwniez sprawdzi¢
opinie innych pacjentdw na temat wspétpracy z danym specjalista.

@ To wazne

Wspétpraca z dietetykiem niekoniecznie musi opierac sie na utozeniu

i Scistym przestrzeganiu jadtospisu. Nawet najlepiej utozony plan zywie-

niowy nie przyniesie trwatego efektu, jesli nie towarzyszy mu edukacja
zywieniowa. Jadtospis moze by¢é pomocnym, choé nie najwazniejszym,
narzedziem wykorzystywanym w procesie redukcji masy ciata.

Lekarz

Leczenie otytosci obejmuje nie tylko redukcje masy ciata, ale réwniez zmniej-
szenie czynnikéw ryzyka i poprawe ogélnego stanu zdrowia. Czesto to lekarze
rodzinni lub lekarze specjalisci wskazuja na konieczno$¢ podjecia leczenia oty-
tosci oraz wsparcia leczenia choréb wspétistniejgcych za pomocg zmiany stylu
zycia. Lekarze najczesciej odgrywaja gtéwna role w rozpoznaniu powiktan
otytosci takich jak np. nadcisnienie tetnicze, zaburzenia lipidowe czy cukrzyca
typu 2. Do zadan lekarza i podstawowej opieki zdrowotnej nalezg réwniez:

© diagnostyka nadwagi i otytosci

© ocena ryzyka wystgpienia powiktan otytosci oraz skierowanie na kon-
sultacje do lekarzy specjalistéw w przypadku wystapienia powiktan

© skierowanie do pozostatych cztonkéw zespotu terapeutycznego (die-
tetyka, fizjoterapeuty czy psychologa)

© monitorowanie oraz ocena efektéw procesu terapeutycznego
np. poprzez regularne zlecanie badan kontrolnych
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Rola eksperta z zakresu psychologii w procesie redukcji masy ciata
jest bardzo istotna, w szczegélnosci gdy gtéwna przyczyng otytosci sa
czynniki psychologiczne. Taki specjalista moze wspiera¢ proces lecze-
nia na kazdym etapie. Jego zadanie w zespole terapeutycznym polega
przede wszystkim na motywowaniu pacjenta do podjecia i kontynuowa-
niu leczenia oraz utrzymania osiggnietych efektéw. Psychodietetyk to
zazwyczaj osoba, ktéra ukonczyta studia wyzsze na kierunku psycholo-
gia lub dietetyka oraz poszerzyta swojg wiedze i umiejetnosci konczac
studia podyplomowe z psychodietetyki. Specjalista ten pomocny bedzie
m.in. w przerwaniu ,btednego kota odchudzania”, weryfikacji i zmianie
btednych przekonan na temat diety, czy w ksztattowaniu nowych umie-
jetnosci takich jak np. radzenie sobie ze stresem.

Psycholog odpowiada za diagnoze i wsparcie w trakcie leczenia zaburzen
odzywiania oraz okreslenie psychospotecznych przyczyn otytosci. Psycho-
log, ktéry jest czescig zespotu terapeutycznego, moze réwniez pomagac
pozostatym specjalistom w zrozumieniu psychologicznych czynnikéw
rozwoju otytosci i relacji z pacjentem. Ponadto moze wspéttworzy¢ plan
leczenia dostosowanego do mozliwosci pacjenta. Natomiast w momencie,
gdy problemy z jedzeniem przenoszg sie na inne sfery zycia i pojawiaja sie
trudnosci w codziennym funk-
cjonowaniu, warto rozwazy¢
konsultacje z psychoterapeuta.
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Fizjoterapeuta

Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z nieodtgcznych elementéw zdrowego
stylu zycia. Z tego powodu powinna odgrywaé wazng role w procesie
redukcji masy ciata. Dzieki wsparciu fizjoterapeuty wybrana aktywno$¢
bedzie bezpieczna i dostosowana do mozliwosci, oczekiwan oraz stanu
zdrowia pacjenta. Fizjoterapeuta odpowiedzialny jest za utozenie pro-
gramu aktywnosci fizycznej na podstawie ustalonego planu leczenia.

@ To wazne

Na wystepowanie otytosci majg wptyw rézne czynniki. Dlatego tez w jej

leczeniu tak istotne jest zaangazowanie specjalistéw z réznych dziedzin,
ktérzy przyczyniaja sie do realizacji zatozenia kompleksowego i holistycz-

nego podejscia do pacjenta.
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@ Bezptatne konsultacje dietetyczne, psychodietetyczne
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http://cdo.pzh.gov.pl

ROZDZIAL I}

MAtYM| KROKAMI DO CELU

1 « Przygotowanie do zmiany

2 « Metoda matych krokéw
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Rozpoczynajac proces redukcji masy ciata, wiele osob koncentruje sie
na . Bardzo czesto zapominaja jednak
o tym, jak istotne s3 inne czynniki mogace zaktocac redukcje masy ciata.

Na poczatku nalezy okresli¢, jakie s Twoje cele w zakresie kontroli masy
ciata. Pod uwage nalezy wzigé m.in. historie préb redukcji masy ciata i sto-
sowania réznych diet, stan zdrowia, poziom stresu oraz obecng sytuacje
zyciowa. Niezmiernie istotne jest odszukanie Zzrédet wsparcia spotecz-
nego, takich jak rodzina i przyjaciele. Kazdy plan zmiany opiera sie na
okresleniu kierunku, w ktérym nalezy podazaé. Role kierunkowskazu
moga petnié istotne dla Ciebie wartosci (np. zdrowie, rodzina, relacje).

W procesie redukcji masy ciata konieczne jest pochylenie sie nad dotych-
czasowymi nawykami i postawami dotyczgcymi jedzenia, diet i obrazu
wtasnego ciata. Pacjenci czesto majg btedne przekonania, ktére sabo-
tujg wszelkie ich wysitki. Sg to na przyktad: konieczno$¢ ,wyczyszczenia”
talerza, potrzeba zjedzenia deseru po obiedzie oraz poczucie porazki, gdy
warto$¢ na wadze nie zmienia sie.

Dzieki konsultacji z dietetykiem dowiesz sig, co juz robisz dobrze i co
powiniene$ kontynuowaé. Co istotniejsze jednak, poznasz obszary
potrzeb oraz zidentyfikujesz trudnosci zwigzane z utrzymaniem pra-
widtowej masy ciata. Wspélnie ze specjalista ustalicie osiggalne cele
(zaréwno gtdwne, jak i czastkowe), plan postepowania (wazny jest réwniez
plan awaryjny na tzw. gorszy czas) oraz czestotliwo$é spotkar (najlepiej
1raz na 2-4 tygodnie), ktére pozwola Ci utrzymaé motywacje, tak wazna
w procesie zmiany nawykéw zywieniowych.
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Dlaczego systematyczna praca jest istotna?

Zazwyczaj rozpoczynajac prace nad zmiang nawykéw zywieniowych, kon-
centrujemy sie tylko na jednym, wybranym zachowaniu zdrowotnym. Na
przyktad, jesli masz problem z jedzeniem emocjonalnym w pierwszej kolej-
nosci dietetyk moze poprosi¢ Cie o prowadzenie dzienniczka zywieniowego
wraz z uwzglednieniem informacji na temat Twojego otoczenia, mysli i uczuc.
Dostarcza to waznych informacji o tym, co kieruje konkretnymi zachowa-
niami zywieniowymi i pomaga wspélnie znalez¢ sposéb na ich zmiane.

@ To wazne

Musisz wiedzie¢, ze nie ma jednego, uniwersalnego sposobu, ktéry spraw-

dzi sie dla kazdego bez wyjatku. Kluczowe jest ,uszycie” strategii na miare
kazdego pacjenta, indywidualnie, biorgc pod uwage wszystkie elementy
wspomniane powyzej. Kazdy z nas moze wymagac pracy z naciskiem na

zupetnie rézne obszary.

Koncentrujesz sie na tym...

dieta o——# ~———— (¢wiczenia

edukacja zywieniowa ustalenie osiggalnego celu

» podazanie zgodnie
z wtasnymi wartosciami

wsparcie ze strony otoczenia

praca nad przekonaniami

. ; . wzmacnianie motywacji
tworzenie planéw awaryjnych

nauka radzenia sobie ze «

stresem i regulowaniem emogji .« .
...Zapominajac o tym
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Warto wprowadzaé zmiany stopniowo, poniewaz zrobienie wielkiej rewo-
lucji moze skonczy¢ sie wielkim...niepowodzeniem i spadkiem motywac;ji
do dalszych dziatan. Zmiana mocno zakorzenionych nawykéw nie jest
prostym zadaniem i wymaga czasu. Najlepsza metoda zmiany nawy-
kow jest metoda matych krokow, ktora zaktada stopniowe dazenie do
ustalonego celu. Dziatanie krok po kroku, nad pojedynczymi nawykami,
zwieksza szanse na przyzwyczajenie sie do wprowadzonych zmian oraz
zaakceptowanie ich.

Do wprowadzania i utrzymania nowych nawykdéw niezbedne s3 zasoby
takie jak: energia, czas, umiejetnosci, sprzyjajace srodowisko. Praca nad
zmiang kilku nawykéw jednoczesnie moze skutkowac wyczerpaniem ener-
gii, wiekszym stresem, presja i w konsekwencji zaprzestaniem dalszych
dziatan. Pracujac stopniowo, zmieniajac nawyk po nawyku, mozliwe jest
znalezienie i uzupetnianie zasobéw psychoenergetycznych.

© 0d czego zaczac?

Na poczatku dziatania warto ustali¢ priorytety i odpowiedzie¢ sobie na
pytanie, czego doktadnie chcesz dokona¢, dlaczego jest to dla Ciebie
wazne. Zastanow sie, jakie nawyki doprowadzity Cie do aktualnej sytua-
cji (np. wzrostu masy ciata) i ktére z nich, po przepracowaniu, przybliza Cie
do osiggniecia zamierzonego rezultatu. Ustal dazenia czastkowe, poprzez
ktérych realizacje osiggniesz swéj gtéwny cel. Gdy ustalisz, co chcesz
zmienic i osiggnac, zastandw sie, w jaki sposdob bedziesz nad tym praco-
wac. Wdrozenie planu ukierunkowanego na zmiane konkretnego nawyku,
ktéry jest dodatkowo dopasowany do Twoich potrzeb i mozliwosci, zwiek-
sza szanse na osiggniecie gtéwnego celu i utrzymanie go dtugoterminowo.
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Przy ustalaniu celu pomocna jest metoda SMART (ang. S - Specific -
Sprecyzowany, M - Measurable - Mierzalny, A - Achievable - Osiggalny lub
A - Attractive - Atrakcyjny, R - Realistic - Realny, T - Time-bound - Okreslony
w czasie /Terminowy), umozliwiajgca okreélenie go w sposéb sprecyzo-
wany, mierzalny, atrakcyjny, realny oraz terminowy.

Ustal doktadnie do czego dazysz, co chcesz osiggnaé, co jest Twoim gtow-
nym celem, wyznacz zamierzenia czgstkowe. Niech bedg one mierzalne,
czyli policzalne, mozliwe do monitorowania w trakcie ich realizacji, np.
poprzez mierzenie obwodéw czy dtugosé trwania aktywnosci fizycznej.
Postaraj sie, aby zaplanowane dziatania byty jak najbardziej atrakcyjne,
przyjemne, bliskie Twoim preferencjom. Wéwczas jest wieksza szansa,
ze bedziesz je kontynuowa¢. Twoéj cel powinien by¢ realny - mozliwy do
osiagniecia, dlatego niezbedne jest, abys uwzglednit swoje zasoby. Okresl
czas dziatania, wyznacz ramy czasowe, dzieki czemu cel bedzie terminowy.

S A R T

Time-bound -
Specific - Achievable - Realistic - Okreslony
Sprecyzowany Osiagalny Realny w czasie /
Terminowy

Cel ogélny: Zwieksze aktywnos¢ fizyczna.

Cel okreslony metoda SMART: Chce zwiekszy¢ poziom aktywnosci fizycz-
nej, dlatego jutro po pracy zapisze sie na ulubione zajecia fitness - zumbe
(sprecyzowany, atrakcyjny). Bede uczestniczyé w nich 2 razy w tygodniu
- w dni, kiedy mam najwiecej wolnego czasu, czyli we wtorek i w sobote
po 45 minut (realny, mierzalny), przez najblizsze 3 miesiace (terminowy).
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ROZDZIAL liI

STREFA ZYWIENIA

]. . TOP10 Zasad Zdrowego Zywienia

2 . Zapotrzebowanie na energie

3 . Gestos¢ energetyczna a odzywcza produktéw
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Zastanow sig, ile razy w swoim zyciu stosowates$ juz , diete na chwile”?
Najlepszy sposdb zywienia to taki, ktory bedzie ,uszyty na Twoja
miare” - dopasowany do Twoich potrzeb i mozliwosci, oparty na
modelu zdrowego zywienia. Twoje wybory zywieniowe na co dzien
maja wieksze znaczenie niz chwilowe stosowanie restrykcyjnych diet.
Daj sobie czas na zmiany - wprowadzaj je krok po kroku.

Regularne spozywanie positkéw ma znaczenie w redukcji masy ciata.
Z doswiadczenia wynika, ze korzystnie jest zachowa¢ 3- lub 4-godzinne
odstepy miedzy nimi. Zapewni to staty dowdz energii organizmowi
i zapobiegnie wahaniom stezenia glukozy we krwi. Zmniejszy takze che¢
podjadania miedzy positkami oraz ryzyko wystapienia napadéw ,wilczego”
gtodu.

Wazne jest takze komponowanie zbilansowanych positkow zgodnych
ze schematem Talerza Zdrowego Zywienia - ¥ talerza powinny zaj-
mowac warzywa i/lub owoce, ¥4 produkty bedace Zrédtem biatka oraz
Y produkty zbozowe (petnoziarniste). Uzupetnieniem positku powinien
by¢ niewielki dodatek ttuszczéw roslinnych.

Zacznij od zaplanowania positkéw w ciggu dnia. Zastandw sie, ile czasu
jeste$ w stanie przeznaczy¢ na przygotowywanie potraw. Pamietaj, ze
pory positkéw nie musza by¢ kazdego dnia takie same - dostosu;j je do
siebie i swoich planéw. Najwazniejsze jest, abys ich nie pomijat i jadt
regularnie. Nalezy jednoczenie pamietaé, ze zjadane porcje powinny by¢
niezbyt obfite. Warto tez spozywac wiekszg ilos¢ pozywienia w pierw-
szej czesci dnia, tak aby organizm zuzyt dostarczong wraz z pozywieniem
energie na aktywnosc¢.
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oo oo 1409 1630 13:30

rzyk’fadowy rozktad posi{kéw

1positek 2 positek 3 positek 4 positek 5 positek
($niadanie) (2 $niadanie) (obiad) (przekaska) (kolacja)

Postaraj si¢ przeznaczyc¢ na positek co najmniej 15 minut.

@ To wazne

Zwrd¢ uwage na to, jak dtugo trwaja positki. Transmisja sygnatéw z zotadka

do mézgu trwa ok. 15-20 minut. Jedz powoli w spokoju - daj sobie czas,
a poczujesz sytos¢. Uwazne jedzenie pomaga zwiekszy¢ kontrole nad iloscia
i wielko$cig porcji. Celebruj swoje positki i podejmij nauke ich uwaznego spo-
zywania. Wiecej na temat uwaznego jedzenia przeczytasz w ,,ROZDZIAL IV”,

Zalety regularnego spozywania positkow:

© mniejsze ryzyko podjadania, przejadania i wieczornego objadania sie

© brak napadéw ,wilczego” gtodu - mniejsza drazliwosé, lepsze samo-
poczucie, koncentracja i pamiec

© tatwiejsze utrzymanie prawidtowej masy ciata

© wsparcie prawidtowego funkcjonowania gospodarki weglowodanowej
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2. Warzywa i owoce powinny stanowi¢ potowe Twojego
talerza w kazdym z gtownych positkéw. Jedz wiecej
warzyw hiZ owocow.

Zmieniajac swoje nawyki zywieniowe, warto zacza¢ od zwiekszenia ilo-
Sci warzyw i owocoéw w diecie. Korzystaj z tych sezonowych, najczesciej
jak mozesz. Pamietaj jednak, ze réwnie cennym elementem diety sa mro-
zone kompozycje warzyw i owocédw. Zwrd¢ uwage na proporcje warzyw
do owocéw w ciggu dnia - wiekszo$¢ powinny stanowié warzywa, najle-
piej podane w formie ugotowanej al dente lub na surowo.

Zaleca sie spozywac co najmniej 400 g dziennie warzyw i owocow.

400 g warzyw i owocoéw —ile to w praktyce?

przyktad 1: gars¢ rzodkiewek, ¥ szklanki warzyw rozdrobnionych
gotowanych takich jak marchewka, buraki, wtoszczyzna, 4 szparagi,
2 szklanki sataty oraz 1 petna szklanka truskawek;

przyktad 2: ¥ papryki, 2 Srednie marchewki, 1 Sredni burak oraz 2 mate
brzoskwinie;

przyktad 3: 1 $redni pomidor, 1 szklanka rézyczek brokuta, gars¢ fasolki
szparagowej oraz 1 Srednie jabtko.
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Warzywa i owoce majg wtasciwosci prozdrowotne - s3 bogactwem wita-
min, sktadnikéw mineralnych i innych substancji bioaktywnych. Codzienne
spozywanie réznorodnych warzyw i owocéw znacznie poprawia jakos$¢
diety. W diecie redukcyjnej sa one dodatkowo zalecane ze wzgledu na
niska kalorycznosé. Oprécz tego warzywa i owoce sg zrédtem btonnika
pokarmowego, ktéry zapewnia uczucie sytosci po positku na dtuze;j.

dostarczanie sktadnikéw odzywczych i substancji prozdrowotnych
np. witaminy C, beta-karotenu, polifenoli

wieksza smakowito$¢ i urozmaicenie positkéw

sytos¢ po positku na dtuzej i mniejsza cheé podjadania przekasek
wsparcie redukcji masy ciata, ze wzgledu na niska kalorycznosé,
a wysoka zawartos$¢ btonnika pokarmowego

Planujac zwiekszenie ilosci warzyw w diecie, skorzystaj z metody
, dzieki ktérej bardziej precyzyjnie i realnie zaplanujesz swoje
dziatanie. Metoda ta jest uniwersalna i mozesz wykorzystac jg przy pla-
nowaniu swoich réznych celéw.
‘ )

Od jutra zaczne zwiekszac ilos¢ warzyw w diecie

(sprecyzowany).

Bede wybieraé gtéwnie te sezonowe, dostepne

w warzywniaku obok mojego domu, poniewaz takie

smakuja mi najbardziej (atrakcyjny).

Warzywa beda stanowié codziennie przynajmniej potowe mojego
| $niadania, obiadu i kolacji (mierzalny).

Bede pracowaé nad tym przez najblizsze 3 miesiace (okreslony w cza-
sie i realny).
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Siegaj po réznorodne produkty zbozowe petnoziarniste, aby zwiekszy¢
uczucie sytosci po positku. Do produktéw zbozowych petnoziarnistych
mozemy zaliczyé; maki z petnego przemiatu ziarna; pieczywo petnoziarni-
ste (razowe, graham); ptatki zbozowe (naturalne np. owsiane, jeczmienne,
orkiszowe, zytnie); otreby (np. pszenne, zytnie, owsiane); kasze (np. bulgur,
gryczana, jeczmienna peczak, jaglana); komosa ryzowa; ryz (np. brazowy,
dziki, czerwony); makaron petnoziarnisty (np. pszenny, zytni, gryczany,
orkiszowy). Produkty zbozowe petnoziarniste zawieraja wiecej, niz te
z niepetnego przemiatu ziarna, sktadnikéw mineralnych, witamin oraz
btonnika.

Jesli do tej pory produkty te nie byty obecne w Twojej diecie, zacznij od
stopniowego zwiekszenia ich ilosci - na poczatek w pojedynczych posit-
kach (np. do obiadu), z czasem dodawaj je do pozostatych potraw. Mozesz
takze zacza¢ od mieszania produktéw zbozowych oczyszczonych z pet-
noziarnistymi np. makaronu razowego z pszennym jasnym, stopniowo
zwiekszajac udziat produktu petnoziarnistego w positkach.

wzmocnienie uczucia sytosci

dostarczanie wiekszej ilosci witamin (m.in. z grupy B),
sktadnikéw mineralnych (m.in. magnezu, zelaza)
zwiekszenie ilosci btonnika pokarmowego w diecie -
wsparcie w redukcji i utrzymaniu prawidtowej masy
ciata, regulacja pracy jelit i zmniejszenie ryzyka
nowotworu jelita grubego, lepsza kontrola stezenia
glukozy we krwi
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Warto zadba¢ o r6znorodnos¢ produktéw bedacych Zzrédtem biatka na
talerzu. Ryby dostarczajg petnowartosciowego biatka oraz innych sktad-
nikdw prozdrowotnych. Siegaj po ré6znorodne gatunki, w tym ttuste ryby
morskie - tosos, sledz, makrela, sardynka, ktére zawierajg niezbedne
nienasycone kwasy ttuszczowe z grupy omega-3. Ryby mozesz wyko-
rzystywaé do dan gotowanych, pieczonych, duszonych i smazonych na
bezttuszczowej patelni. Pamietaj o tym, ze rybe mozesz podawad w rézny

sposéb np. pieczong do obiadu, jak i wykorzysta¢ do past kanapkowych
lub satatek.

zrédto petnowartosciowego biatka, ktérego odpowiednia podaz na
diecie redukcyjnej zapobiega utracie bezttuszczowej masy ciata
zrédto kwaséw omega-3 dziatajacych przeciwzapalnie, ochronnie na
uktad krazenia oraz nerwowy

zrédto zelaza, witaminy D, jodu, cynku, selenu

> 4

4
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Produkty mleczne s3 uniwersalnym dodatkiem do wielu dan zaréwno
stodkich, jak i wytrawnych. Wybierajac produkty mleczne niskottuszczowe
(m.in.: mleko do 2 % ttuszczu, jogurt naturalny, kefir, maslanka, chudy i pét-
ttusty twarég, serki ziarniste) dostarczysz mniej nasyconych kwaséw ttusz-
czowych w poréwnaniu do ttustych produktéw mlecznych (m.in.: ttuste
mleko > 3,2 % ttuszczu, serki topione, sery zétte, $mietana). Jezeli siegasz
po przetwory mleczne smakowe, zwrd¢ uwage na zawartosé cukru, a naj-
lepiej wybieraj takie, ktére na etykiecie maja oznaczenie ,bez dodatku
cukru” lub naturalne.

zrédto petnowartosciowego biatka, ktérego odpowiednia podaz
w diecie redukcyjnej zapobiega utracie bezttuszczowej masy ciata
zr6dto m.in.: wapnia, witamin z grupy B

fermentowane produkty mleczne moga wspieraé trawienie oraz
mikroflore jelit

zamiana dostadzanych produktéw mlecznych

na naturalne ogranicza ilo$¢ cukréw pro-

stych w diecie 9
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Nasiona roslin stragczkowych, podobnie jak mieso, ryby, jaja, mleko i prze-
twory mleczne, s dobrym zrédtem biatka (zawieraja go $rednio 25 %).
Z tego wzgledu zaliczane sg do tej samej grupy produktéw spozywczych.
Badania wykazuja, ze zastgpienie biatka zwierzecego roslinnym z nasion
roslin stragczkowych przynosi korzysci dla zdrowia takie jak zmniejszenie
ryzyka choréb uktadu krazenia czy cukrzycy typu 2. Warto siegaé zamiennie
po rézne rodzaje nasion np. soczewice, ciecierzyce, groch, fasole czy soje.

Jezeli do tej pory straczki nie pojawiaty sie na Twoim talerzu, zacznij od
ich stopniowego wprowadzania. Pamietaj o odpowiednim przygotowaniu
nasion - moczeniu oraz ugotowaniu do miekkosci. Dodaj je do warzywnej
zupy lub sosu, posmaruj kanapke pastg na bazie roslin strgczkowych lub
dodaj kilka plastréw sojowego tofu do satatki. Wiecej na temat sposobu
przygotowania i podania nasion roslin straczkowych dowiesz sie z e-booka

zwiekszajg uczucie sytosci po positku, sprzy-
jaja redukcji masy ciata

zawierajg duze ilosci btonnika pokarmowego, korzyst-
nego dla zdrowia

pomagajg w profilaktyce profilaktyki m.in.: choréb
uktadu krazenia, cukrzycy typu 2

sg zrédtem witamin m.in.: z grupy B, zelaza niehemo-
wego, wapnia, magnezu, cynku, potasu, selenu

~
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https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/12/E-book-Straczkowe-sa-zdrowe.pdf

Mieso, ryby i jaja to zrédto petnowartosciowego biatka, dobrze przyswa-
jalnego zelaza hemowego, witamin z grupy B (w tym B12), A, D oraz cynku,
Jednak dla zachowania dobrego stanu zdrowia powinno sie ogranicza¢
w diecie czerwone mieso, szczegélnie przetworzone (m.in.: kietbasy, wed-
liny, paréwki, pasztety, kabanosy). Zastepuj je chudymi gatunkami mies np.
drobiem bez skéry, a takze jajami oraz innymi produktami bedgcymi zréd-
tem biatka, w tym nasionami roélin stragczkowych i rybami (patrz:

). Jesli spozywasz wedliny, wybieraj chude, najlepiej
domowe np.: poledwica, szynka gotowana, pieczony schab srodkowy, pie-
czona pier$ z kurczaka/indyka. Unikaj smazenia w panierce i na gtebokim
ttuszczu. Jezeli smazysz, kontroluj ilos¢ dodawanego oleju - odmierz go
na tyzce.

zastgpienie biatka zwierzecego roslinnym pozwala zmniejszy¢ spozy-
cie nasyconych kwaséw ttuszczowych, cholesterolu oraz zwiekszy¢
spozycie nienasyconych kwaséw ttuszczowych istotnych w prewencji
choréb uktadu krazenia

zwiekszenie spozycia ttustych ryb wzbogaca diete w kwasy ttuszczowe
omega-3, ktére dziataja przeciwzapalnie

dostarczenie btonnika pokarmowego przez produkty biatkowe pocho-
dzenia roslinnego, ktéry m.in. usprawnia pasaz jelitowy i wptywa
korzystnie na stezenie glukozy we krwi
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Uzupetnieniem petnowartosciowego positku powinna by¢ niewielka ilo$¢
ttuszczu pochodzenia roslinnego. To wazne, aby siegaé po dobrej jako-
éci ttuszcze roélinne (m.in.: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany)
czyli te, ktére sg zrédtem jednonienasyconych oraz wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych. Ttuszcze w diecie redukcyjnej powinny stanowi¢
okoto 30% dostarczanej z pozywieniem energii z ograniczeniem kwaséw
ttuszczowych nasyconych oraz typu trans. Nalezy zatem kontrolowac ilos¢
i jako$¢ ttuszczu, ale nie zapominac o tym, aby pojawiat sie on jako doda-
tek do positkéw.

Warto wybiera¢ oleje roslinne, rézne gatunki orzechéw (wtoskie, laskowe,
pekan, nerkowca, pistacje), pestki i nasiona (stonecznika, dyni, lnu, chia)
czy awokado. Orzechy, takie jak: pistacje, arachidowe, migdaty, oprécz
,2dobrych” ttuszczéw zawierajg takze duze ilosci biatka pochodzenia roslin-
nego. Kazdego dnia warto dodawac oleje roslinne, orzechy, pestki, nasiona
do positkdw np. satatek, past warzywnych. Awokado wykorzystuj jako
zamiennik masta lub element past kanapkowych czy dodatek do koktajli.

ttuszcze bogate w kwasy ttuszczowe
omega-3 (np. olej Iniany) wykazuja poten-  #®
cjat przeciwzapalny, dziatajg ochronnie m.in.
na uktad sercowo-naczyniowy, nerwowy
pozytywnie wptywajg na profil lipidowy,
poziom cholesterolu

orzechy, pestki, nasiona s3 takze Zrédtem
biatka, btonnika pokarmowego licznych
witamin i sktadnikéw mineralnych
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W ostatnich latach mozna zaobserwowa¢ coraz wiekszy asortyment
gotowych produktéw, pétproduktéw, dan oraz przekasek. Przygotowu-
jac potrawy samodzielnie w domu masz wptyw na ich jakos¢. Jednak kiedy
brakuje czasu, mozesz skorzystaé z gotowych propozycji positkéw ze
sklepu. Jezeli siegasz po gotowe dania wéwczas zwrd¢ uwage na ich sktad
oraz warto$¢ odzywcza. Na etykiecie zamieszczona jest informacja o ilosci
kilokalorii oraz wybranych sktadnikéw w odniesieniu do 100 g lub 100 ml
produktu. Porownuj sktad i wybieraj produkty z mniejsz3 iloscia soli,
cukréw prostych oraz nasyconych kwasoéw ttuszczowych.

Swiadome zakupy - wiesz, co jesz i co trafia na Twoéj talerz
ograniczenie spozycia cukréw prostych, soli, nasyconych kwaséw ttusz-
czowych, ktérych nadmiar w diecie wptywa negatywnie na zdrowie
komponowanie petnowartosciowych positkéw z gotowych produktéw,
co moze by¢ dobra alternatywa dla oséb zabieganych

Energia 201 k)/48 kcal
Ttuszcze 0lg

w tym kwasy nasycone 0,003g
Weglowodany 10,7 g

w tym cukry 106 g
Btonnik 11g
Biatko 04¢g
Sél 0,04¢g
Witamina A 200 mg/25%*
Witamina B 200 mg/30%*
Witamina C 0,4 mg/75%"*
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w tym cukry
10,6 g w 100 ml
a
> Prodyy,,
"P- 500
Obliczenia
10,6 x5=53g
53 g = 10,5 tyzeczki
(1tyzeczka=5g)
4 39 p



Mix mrozonych warzyw

na patelnie (brokut,
ciecierzyca, marchew, fasolka
szparagowa, papryka) + kasza
gruboziarnista + sos z jogurtu
typu skyr, ziotami i czosnkiem
+ nasiona stonecznika

Zupa krem z pomidoréw
i soczewicy + butka grahamka
+ pestki dyni

Gotowy hummus

z prostym sktadem

+ pieczywo razowe + gars¢
pomidorkéw koktajlowych

4 Spis tresci

Paluszki rybne z kréotkim
sktadem (z catego filetu,
upieczone w piekarniku)

+ pakowane prézniowo
gotowane ziemniaki

+ suréwka z kiszonej kapusty
i marchewki

Jogurt owocowy bez
dodatku cukru + porcja musli
z ptatkami owsianymi

Maslanka naturalna
+ truskawki + orzechy wtoskie

Serek ziarnisty + boréwki

+ musli bez dodatku cukru
z orzechami
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Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Siegaj po niestodzone napoje:
przede wszystkim wode gazowang lub niegazowang, a takze lekkie napary
herbat, ziét. Regularnie nawadniaj sie w ciggu dnia. W tym celu zabieraj ze
sobg butelke wody do pracy lub szkoty, dodatkowo mozesz ustawié przy-
pomnienia w telefonie, skorzysta¢ z dedykowanej aplikacji, lub po prostu
trzymaj butelke w zasiegu wzroku. Pamietaj, ze wzmozona aktywnos¢
fizyczna lub wyzsza temperatura otoczenia wymaga dostarczania

wiekszej ilosci ptynow.

lepsze trawienie i wchtanianie substancji odzywczych

lepsza zdolnos¢ koncentracji uwagi wspomaganie redukcji masy ciata -
poprawa kontroli taknienia i ograniczenie podjadania miedzy positkami,
korzystny wptyw na insulinemie popositkowa

wsparcie prawidtowej pracy uktadu moczowego i poprawa kondyc;ji

skory

I
r
>

-,
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Kazdy organizm potrzebuje innej ilosci energii w ciggu dnia do prawidtowego
funkcjonowania. Jezeli dostarczasz wiecej energii, niz potrzebujesz, to jej
nadmiar odktadany jest w postaci tkanki ttuszczowej. W ten sposéb docho-
dzi do wzrostu masy ciata, co moze prowadzi¢ do rozwoju nadwagi i otytosci.

Kluczowym parametrem jest Podstawowa Przemiana Materii (PPM). Moze
by¢ wyliczana na podstawie wzoréw z uwzglednieniem: ptci, masy ciata,
wzrostu oraz wieku. PPM to taka ilo$é energii (kilokalorii), ktérej Twdj
organizm potrzebuje do zachowania podstawowych funkcji zyciowych
w stanie spoczynku (bez uwzglednienia aktywnosci ruchowej), czyli m.in.:
oddychanie, trawienie czy prawidtowe krazenie krwi. Z tego powodu nie
nalezy stosowac zbyt restrykcyjnych diet odchudzajgcych, ktérych kalo-

rycznos$¢ jest nizsza niz Podstawowa Przemiana Materii.

W praktyce najczesciej stosowanymi wzorami do obliczania PPM s3:

PPM (kobiety) = (10 x masa ciata [kg]) + (6,25 x wzrost [cm]) - (5 x [wiek]) - 161

PPM (mezczyzni) = (10 x masa ciata [kg]) + (6,25 x wzrost [cm]) - (5 x [wiek]) + 5

PPM (kobiety) = 655,1 + (9,563 x masa ciata [kg]) + (1,85 x wzrost [cm]) - (4,676 x [wiek])

PPM (mezczyzni) = 66,5 + (13,75 x masa ciata [kg]) + (5,003 x wzrost [cm]) - (6,775 x [wiek])
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Kolejnym krokiem do okre$lenia zapotrzebowania na energie jest ustalenie
Catkowitej Przemiany Materii (CPM). Jest to suma dobowych wydatkéw
energetycznych zwigzanych z aktywnoscig fizyczng oraz funkcjono-
waniem organizmu. Do obliczenia CPM niezbedne jest uwzglednienie
wspbtczynnika aktywnosci fizycznej (PAL) oraz wartosci obliczonej weze$-
niej Podstawowej Przemiany Materii wyrazonej w kilokaloriach. PAL to
wspoétczynnik, ktéry okresla stopier aktywnosci zwigzanych ze sportem,
ale takze z codziennymi obowigzkami np. rodzajem wykonywanej pracy.
U os6b prowadzacych siedzacy tryb zycia wynosi on ok. 1,3, u 0os6b umiar-
kowanie aktywnych ok. 1,5, natomiast u os6b ¢wiczacych regularnie ok. 1,7.

CPM = PPM x PAL (wspétczynnik aktywnosci fizycznej)

CPM okresla zapotrzebowanie energetyczne danej osoby, potrzebne do
utrzymania aktualnej masy ciata przy obecnym poziomie aktywnosci
fizycznej. Racjonalny proces redukcji masy ciata polega na trwatej zmianie
nawykéw zywieniowych na zdrowsze oraz zachowaniu ujemnego bilansu
energetycznego. W celu redukcji masy ciata nalezy wprowadzi¢ okreslony
indywidualnie deficyt kaloryczny, maksymalnie na poziomie 500-800
kcal. Ustalony deficyt kaloryczny odejmuje sie od CPM wyliczonej przy
uzyciu PPM z uwzglednieniem aktualnej masy ciata oraz wspétczynnika
aktywnosci fizycznej.

Mozliwe jest réwniez okreslenie ilosci kilokalorii potrzebnej do redukgji
masy ciata poprzez wykorzystanie naleznej masy ciata (docelowa masa
ciata po redukcji) we wzorach PPM. W takiej sytuacji nie odejmuje sie
dodatkowych kilokalorii od CPM, poniewaz deficyt kaloryczny zostat juz
uwzgledniony.
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Odpowiedni deficyt kaloryczny oraz zapotrzebowanie energetyczne
powinno by¢ ustalone indywidualnie najlepiej z pomoca dietetyka.
Jesli potrzebujesz skorzystaé z bezptatnej konsultacji dietetycznej
zapisz sie na konsultacje do Centrum Dietetycznego Online,

Czy liczenie kalorii w czasie stosowania diety
jest konieczne?

Pamietaj, ze zmiana produktéw na bardziej wartosciowe oraz dbanie
o odpowiednie proporcje na Twoim talerzu czesto wystarczajg juz, by efek-
tywnie zredukowaé mase ciata. Jesli nie widzisz postepéw mimo zmiany
jakosci diety, skontroluj ilos¢ spozywanych kilokalorii w ciggu dnia. Prob-
lemy z redukcja masy ciata moga by¢ réwniez powigzane z np. zaburzeniami
hormonalnymi w organizmie, ktére wymagaja specjalistycznego leczenia.
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3.3 Gestos¢ energetyczna a odzywcza produktow
Jak zadbac¢ o sytosc¢ i satysfakcje z positkow?

Przestrzegajac zasad zdrowego zywienia, a w szczegélnosci bedac na die-
cie redukcyjnej, warto wiedzie¢, ktdre produkty charakteryzuja sie wysoka
gestoscig energetyczna.

Dlaczego?

Gestos¢é energetyczna to ilo$¢ energii (lub kalorii, kcal) na gram zywno-
Sci. Produkty o nizszej gestosci energetycznej dostarczajag mniej energii
na gram, co oznacza, ze mozna je$¢ wieksze porcje, dostarczajac mniej
kalorii. Wieksza ilos¢ lub objetos$¢ positku pomoze Ci poczu¢ sie sytym
i zaspokoi¢ apetyt m.in. w trakcie redukcji masy ciata.

Do grupy produktéw o wysokiej gestosci energetycznej zalicza sie produkty
takie jak: orzechy, nasiona, pestki, oleje, awokado, a takze produkty wyso-
koprzetworzone takie jak: chipsy, frytki, stodycze. Niektdrych z nich warto
unika¢ ze wzgledu na wysoka kalorycznosé, zawartosé cukréw prostych,
soli, kwaséw ttuszczowych typu trans, przy jednoczesnym braku witamin,
sktadnikéw mineralnych i innych sktadnikéw prozdrowotnych. Natomiast
ttuszcze roslinne, orzechy, nasiona, pestki warto spozywa¢ kazdego dnia
w odpowiedniej ilosci. Dbajgc o utrzymanie deficytu kalorycznego w ciggu
dnia, nalezy odmierzaé te produkty na tyzce lub wadze kuchenne;j.

@ To wazne

Mata porcja produktéw o wysokiej gestosci energetycznej dostarczy spora

ilos¢ kilokalorii (energii). Nie oznacza to jednak, ze wszystkich tych pro-

duktéw nalezy unikaé, poniewaz niektére z nich s3 cennym elementem
zdrowej diety.
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Zywno$¢ o nizszej gestosci energetycznej to zywno$é bogata w bton-
nik pokarmowy oraz w wode. Do tej grupy zalicza sie Swieze warzywa
i owoce, produkty zbozowe petnoziarniste, takie jak makaron, kasze oraz
nasiona roslin straczkowych, ktére wchtaniajg wode podczas gotowania,
a takze zupy, koktajle. Wybieranie pokarméw bogatych w btonnik moze
pomodc czuc sie bardziej sytym. Btonnik pokarmowy nie jest w petni tra-
wiony, dlatego dostarcza mniej kalorii w poréwnaniu z weglowodanami,
biatkiem i ttuszczami.

Ktére produkty warto odmierza¢?

Przyktady jednej porc;i

pp:;é't:ii @ energia (kcal)

Masto ————= J =126 kcal

orzechowe

tyzka
Olej € = H —
roslinne ;{ 108 keal
Orzechy = 200 kcal
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Mozna zmniejszy¢ gesto$¢ energetyczng diety, ograniczajac ttuszcze
i zwiekszajac ilos¢ pokarméw bogatych w btonnik i wode, takich jak
warzywa lub rosliny stragczkowe, w swoich ulubionych positkach. Ttuszcz
zawiera duzo kalorii na gram (9kcal/g), podczas gdy btonnik jest sto-
sunkowo niskoenergetyczny. Woda w potrawach moze doda¢ positkowi
objetosci, nie dodajac przy tym kalorii. Duzo produktéw o wysokiej gesto-
$ci energetycznej zawiera takze czesto duze ilodci cukréw. Warto zatem
ogranicza¢ w diecie spozywanie produktéw z ,cukrem dodanym”.

Zrozumienie istoty ,gestosci energetycznej” moze pomédc w utra-
cie masy ciata bez uczucia gtodu oraz poméc w utrzymaniu spadku
masy ciata w dtuzszej perspektywie.

Zywno$¢ o wysokiej zawartosci wody

Zywno$¢ o nizszej gestoéci energetycznej jest naturalnie bogata
w wode. S3 to: $wieze owoce i warzywa, pokarmy takie jak makaron,
kasze (najlepiej razowe, petnoziarniste) i nasiona roslin stragczkowych,
ktére wchtaniajg wode podczas gotowania oraz potrawy z dodatkiem

wody (np. zupy).

Zywno$¢ zawierajaca btonnik

Btonnik pokarmowy sktada sie z frakcji weglowodanéw, ktére sg
oporne na dziatanie enzyméw trawiennych. Dostarcza on mniej kalo-
rii w poréwnaniu z weglowodanami, biatkiem i ttuszczami. Wybieranie
pokarméw bogatych w btonnik moze poméc czué sie bardziej sytym.
Warto wtaczy¢ je do swojej diety, poniewaz spozywanie duzej ilosci
btonnika wigze sie réwniez z nizszym ryzykiem choréb serca, udaru,
cukrzycy typu 2 i nowotworéw jelit. Duzo btonnika zawierajg produkty
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zbozowe z przemiatu petnego ziarna jak np. chleb razowy, graham,
makaron, razowy, kasza gryczana, ptatki owsiane oraz warzywa i nie-
ktére owoce, a takze nasiona roslin stragczkowych.

Zywno$¢ o nizszej zawartosci ttuszczu

Zmniejszenie ilosci ttuszczu dodawanego do potraw podczas gotowa-
nia moze réwniez obnizy¢ gestosé energetyczng positku. Jezeli obnizy
sie zawartosc ttuszczu w przepisie, mozna uzyskaé wiekszg porcje przy
tej samej liczbie kalorii.

Zywno$é wysokobiatkowa

Pokarmy bedgce zrédtem biatka (takie jak chude mieso, dréb, ryby, jaja,
nasiona roslin strgczkowych oraz chude produkty mleczne bez dodatku
cukru) moga poméc zmniejszyé gtdd i sprawié, ze bedziemy syci. Dla
zachowania zdrowia nie zaleca sie jednak spozywania zbyt duzej ilo-
$ci miesa czerwonego i jego przetworéw. Natomiast nasiona roslin
stragczkowych (fasola, groch, soczewica, soja, ciecierzyca) s3 wskazane
z uwagi na jednoczesng duza zawartos¢ btonnika.

Gestoscig odzywcza produktu nazywamy ilos¢ sktadnikéw odzywczych
takich jak: btonnik pokarmowy, witaminy czy sktadniki mineralne w danym
produkcie. Im wyzsza gesto$¢ odzywcza produktu, tym bardziej warto$-
ciowy jest jego udziat w diecie. Produkty o wysokiej gestosci odzywczej
oraz niskiej gestosci energetycznej powinny stano-

wi¢ wiekszos$¢ na diecie redukcyjnej, poniewaz
restrykcje kaloryczne niosg ryzyko nie-
dostarczenia sktadnikéw odzywczych

na odpowiednim poziomie. Spozywa- |

jac produkty bogate w sktadniki 9
odzywcze, dbasz o wysokg jakos¢

diety. :
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Wybieraj sosy i zupy na bazie pomidoréw zamiast ttustych soséw
kremowych lub na bazie sera.

Wybieraj produkty mleczne o niskiej zawartosci ttuszczu lub bez-
ttuszczowe i bez dodatku cukru.

Uzywaj chudego miesa i wedlin, usuwajgc nadmiar ttuszczu, zdejmu;j
skore z drobiu.

Unikaj uzywania zbyt duzej ilosci ttuszczu podczas gotowania - grilluj,
gotuj na parze lub piecz zamiast smazy¢.

Zamie majonez na niskottuszczowy jogurt lub majonez o obnizonej
zawartosci ttuszczu do dipéw i soséw do satatek.

Uzupetniaj potrawy o dodatkowe warzywa, fasole, groch lub soczewice.
Mozna nimi zastgpi¢ cze$¢ miesa w przepisach.

Na przekaske podawaj pokrojone warzywa z humusem o obnizonej
zawartosci ttuszczu zamiast chipséw z petnottustymi dipami.

Jedzac na miescie lub na wynos, zamier potrawy smazone na gtebokim
ttuszczu na grillowane i zaméw dodatkowe warzywa.

Na deser wymieszaj satatke owocowg z niskottuszczowym jogurtem
zamiast Smietany.
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Poréwnanie positkéw o zblizonej kalorycznosci

=

satatka z brokutami, rukolg, pomidor- Hamburger

Ziemniaki gotowane, pieczony tosos,

kami koktajlowymi i oliwg z oliwek

560 kcal 580 kcal

Komponowanie swojego jadtospisu na podstawie modelu Talerza
Zdrowego Zywienia, z uwzglednieniem produktéw o niskiej gestoéci ener-

getycznej i wysokiej wartoéci odzywczej sprawi, ze Twoje positki beda
wieksze objetosciowo i nasyca Cie na dtuze;j.
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ROZDZIAL IV

STREFA PSYCHODIETETYKI

]. o Motywacja. Dlaczego spada w trakcie redukcji masy ciata?
o Btedne przekonania na temat diety

o Elastyczne podejscie do diety

o Uwazne jedzenie

2
3
4 o Gtéd a zachcianka
5
6

o Mity zwigzane z dietg

o
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Motywacja definiowana jest m.in. jako gotowos¢ do podjecia konkret-
nego dziatania. Na poczatku jest zazwyczaj na wysokim poziomie - masz
silng ched do realizacji ustalonego planu. Jednak w trakcie procesu redukg;ji
masy ciata motywacja moze spada¢, i choé jest to zjawiskiem normalnym,
warto zastanowic sie, co jest przyczyng tego spadku i co nalezy zrobi¢, aby
nie zrezygnowaé w 100 % z dalszego dziatania.

Dziatanie bez konkretnego planu jest czestym powodem zmniejszenia
motywacji. Plan powinien zaktada¢ realne, mozliwe do osiggniecia cele,
ktére dodatkowo beda atrakcyjne. Warto wyznaczyé sobie gtéwny cel,
a takze kilka mniejszych, dzieki ktérym sukcesywnie bedziesz go rea-
lizowaé. Samo wyzwanie ,Chce schudnaé’, cho¢ poczatkowo moze by¢
podyktowane silng motywacja, w praktyce moze nie wystarczy¢, aby sku-
tecznie dziatac. Bez konkretnego planu po pewnym czasie moze pojawic
sie dezorientacja (Do czego konkretnie daze? Jak to osiggnaé?) i spadek
motywacji.

Skorzystaj z metody , dzieki ktdrej bedzie on bardziej spre-
cyzowany i dostosowany do Twoich mozliwosci.

Przeanalizuj swoj aktualny styl zycia - zastandw sie, ktére z Twoich
nawykéw oddalajg Cie, a ktdre przyblizaja do zatozonego celu.

W trakcie realizacji planéw zastanéw sie, czy Twoje cele czgstkowe
sg wcigz aktualne. Jesli ulegng zmianie, uwzglednij je, modyfikujac
odpowiednio swéj plan dziatania.
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Dziatanie na takim samym poziomie, cho¢ w innych, mniej sprzyjaja-
cych warunkach moze by¢ trudne. Zasoby moga zmieniac sie w trakcie
procesu np. wiecej obowigzkéw i stresu, a mniejsza ilos¢ czasu na przy-
gotowanie positkdw, aktywnosc¢ fizyczng czy odpoczynek niz zaktadates
na poczatku. Jednoczesnie moze zdarzy¢ sie, ze Srodowisko, w ktérym
przebywasz, nie sprzyja wprowadzaniu zmian. Dobry plan powinien by¢
elastyczny tzn. dostosowany do Twoich aktualnych mozliwosci i moz-
liwy do zmodyfikowania w sytuacji pojawiajacych sie trudnosci.

Zastanéw sie, jak wyglada Twoja obecna sytuacja. Czy jest taka sama
jak na poczatku dziatania? Czy co$ sie zmienito? Jesli tak, to co?
Zastandw sie, ile realnie masz czasu i energii na zatozone w planie
czynnosci np. aktywno$¢ fizyczna czy przygotowanie positkdw.

Ustal plan minimum. Pamietaj, Ze zadanie nie zawsze musi by¢ wykonane
idealnie w 100 %. Przyktad: Jesli nie masz czasu i energii, aby pdjs¢ dzis
na zajecia fitness, wybierz inng aktywno$¢ - mniej intensywng i krot-
sz3. Moze to by¢ niezwigzany z treningiem krétki spacer - wysiadajac
przystanek wczesniej z autobusu.

VU
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Rygorystyczne podejscie do diety, w tym eliminacja wszystkich ulubio-
nych produktéw z dnia na dzien moze skutkowaé szybkim powrotem
do starych nawykoéw. Jedzenie przez lata zyskato wiele dodatkowych
funkcji niz jedynie zaspokojenie gtodu. Pojawia sie na uroczystosciach,
w momentach Swietowania waznych wydarzen, jest Zrédtem przyjemno-
$ci. Z tego powodu jeszcze trudniej zrezygnowac z ulubionych positkéw.
Narzucanie wielu restrykcji moze zakonczy¢ sie spozyciem niekontrolo-
wanych ilosci ,zakazanych” produktéw. Moze to wptynac niekorzystnie
na relacje z jedzeniem, skutkowa¢ wyrzutami sumienia i spadkiem moty-
wacji do dalszych dziatan.

W przypadku braku przeciwwskazan zdrowotnych (koniecznosci
wykluczenia z diety konkretnych produktow, ktére wptywaja nieko-
rzystnie na stan zdrowia) mozna wprowadzi¢ zasade 80/20.

Zaktada ona obecnos¢ w diecie produktéw, ktére lubimy, jednak ze
wzgledu na niska warto$¢ odzywczg zaleca sie ograniczenie ich spozycia.
Warto pamietagé, ze najwieksze znaczenie dla zdrowia ma catoksztatt
diety, codzienny spos6b odzywiania, a nie jedynie pojedyncze, okazjo-
nalnie spozywane produkty i potrawy. Wiecej na temat zasady 80/20
przeczytasz

Czy dokonujesz podziatu produktéw spozywczych na ,zakazane”
i ,dozwolone™?

Zastan6w sie, ktore produkty uwazane przez Ciebie za ,zakazane”
mogtyby by¢ wprowadzone (w rozsadnych ilosciach) do Twojej diety.
Ustal plan, ktéry nie wyklucza w 100 % Twoich ulubionych produktéw.
Mozesz skorzystac z zasady 80/20.
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Motywacja utrzymuje sie czesto tak dtugo, jak dtugo widzimy efekty
naszych dziatai. Spowolnienie tempa redukcji masy ciata jest normalnym
zjawiskiem. Jednak moze to znaczaco wptywac na motywacje do dalszego
dziatania. Dotyczy to szczegdlnie osdb, ktére sa nastawione jedynie na
efekt w postaci spadku masy ciata, a nie na proces zmiany, jaki zacho-
dzi w ich stylu zycia. Warto zastanowic sie, jakie inne korzysci oprdocz
redukcji masy ciata przynosi zmiana stylu zycia. Dostrzeganie matych
sukceséw jest wazne, bo to suma drobnych pozytywnych zmian wptywa
na koricowy efekt. Wiecej na ten temat przeczytasz

Zastanéw sie, jakie inne korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicznego
mozesz osiggna¢, dazac do redukceji masy ciata.

Uszereguj wypisane wczesniej korzysci od najwazniejszych do najmnie;j
istotnych, zgodnie ze swoimi wartosciami.

02
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https://ncez.pzh.gov.pl/zdrowe-odchudzanie/skuteczne-odchudzanie/czy-nie-warto-sie-wazyc/

Ocene i interpretacje konkretnych zdarzen ksztattujemy na podstawie
naszych wczesniejszych doswiadczen, wychowania, wzorcéw wyniesio-
nych z domu, kultury czy religii. Pojawiajace sie zdarzenia, ich interpretacja

i ocena generuja w nas konkretne mysli i emocje. Bardzo czesto jednak
nasz mézg, zamiast wspiera¢ nas w zmianie nawykéw zywieniowych, pod-
suwa wiele negatywnych myslii scenariuszy np. ,nigdy nie schudne, bo nie

umiem trzymac sie zasad diety!” albo ,moja cata rodzina jest otyta, wiec mnie

tez to czeka”. Mysli automatyczne wynikajg z naszych schematéw i stuza

uproszczonej interpretacji $wiata. Nie zawsze jednak tresci powstajace

w naszej gtowie sg zgodne z prawda.

Znieksztatcenia poznawcze to nieracjonalne
mysli, ktére moga mie¢ wptyw na nasze
emocje, myslenie o sobie i w konsekwenc;ji
podejmowane dziatania.

-4 5
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Btedne przekonania na temat diety moga zwiekszac poczucie leku,
smutku i ztosci, co zmniejsza szanse na sukces w zmianie nawy-
kow zywieniowych. Czesto w przypadku zmiany sposobu odzywiania,
a zwtaszcza w procesie redukcji masy ciata, pojawiaja sie wyrzuty sumie-
nia po zjedzeniu positku. Samo jedzenie nie powinno wyzwala¢ w nas
takiego myslenia. Spozywanie pokarmu to element niezbedny do przezy-
cia. Zywno$¢ spozywana we wtasciwej ilosci, o odpowiedniej kalorycznosci
i jakosci, pozwala naszemu organizmowi prawidtowo funkcjonowac.
Autosabotaz w postaci wyrzutéw sumienia po zjedzeniu jakiegokolwiek
positku zmniejsza szanse na wprowadzanie zmian. Krytyczne spojrzenie
na siebie pobudza nasz system obronny i wywotuje opér. Brak wspétczu-
cia wobec siebie i nadmierny krytycyzm zmniejszaja wiare w siebie, swoje
mozliwosci, a przede wszystkim w proces realnej zmiany.

W trakcie zmiany nawykéw zywieniowych bardzo czesto nie dajemy sobie
prawa do popetniania btedéw. Stawiamy poprzeczke bardzo wysoko
(np. z dnia na dzief chcemy zrezygnowac¢ z ulubionego rodzaju pieczywa
albo stodyczy) i wprowadzamy zasade ,100% albo nic” (myslenie dychoto-
miczne) sadzac, ze to przepis na sukces. Otwarto$é na jakakolwiek zmiane
(np. nawykéw zywieniowych) jest mozliwa tylko, gdy dziatamy zgodnie
z wtasnymi przekonaniami. Préba pogodzenia ze sobg sprzecznych celéw
i negatywne odczucia wobec siebie konczg sie zwykle porazka lub rozwia-
zaniem, ktére nie przynosi oczekiwanego efektu.

W trakcie zmiany nawykéw zywieniowych, ktérym towarzyszy redukcja
masy ciata, niestety efektéw nie otrzymujemy natychmiastowo. Zrezygno-
wanie ze zjedzenia ulubionego ciastka jednego dnia, nie spowoduje zmiany
w masie ciata o 5 kg mniej na wadze dnia nastepnego. Im nagroda (np. spa-
dek wymarzonych kg) jest bardziej odroczona w czasie, tym staje sie ona
dla nas mniej wartosSciowa, nasza motywacja spada i czesto zaprzesta-
jemy prowadzenia dalszych dziatar. Wygdrowane ambicje i che¢ uzyskania
efektu ,na juz” bardzo ograniczajg mozliwosci zmiany. W ksztattowaniu
nowych nawykéw zywieniowych chodzi o to, aby dziata¢ systematycznie,
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realizowa¢ cele czastkowe, podtrzymywa¢ wyuczone nowe umiejetno-
Sci, zwtaszcza podczas pojawiajacych sie przeszkdd. Pojedynczy, drobny
btad (np. odstepstwo jednego dnia od zatozer diety) nie powinien prze-
kre$laé¢ wszystkiego i niweczy¢ dotychczasowych efektéw. Sukces jest
suma kilku powodzen i kilkuset btedéw. Warto by¢ cierpliwym i daé sobie
czas potrzebny na realizacje zmian w sposobie zywienia. Lepiej wolnej
dokonywa¢ modyfikacji w jadtospisie i uzyskiwac trwate efekty na lata
niz dziata¢ chaotycznie, bez planu i krétkoterminowo. Z pomocg w zmia-
nie nawykéw zywieniowych przychodzi ,zasada 80/20”, ktéra opiera sie
na elastycznym podejsciu do diety.
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Stodycze, stone przekaski, fast-food, ttuste potrawy, czyli zywnos¢ wysoko-
przetworzona, czesto traktowana jest w kategoriach jedzenia zakazanego.
Nie ulega watpliwosci, ze nadmiar tych produktéw w diecie szkodzi zdro-
wiu. Zywno$é¢ wysokoprzetworzona cechuje sie duza zawartoécig cukréw
prostych, ttuszczéw (gtéwnie szkodliwych ttuszczéw trans) i soli. tatwo
z jej udziatem przekroczy¢ rekomendowang ilos¢ kalorii w ciggu dnia.

Dzielgc zywnos$¢ na dozwolong i niedozwolong, narzucamy sobie pewien
rezim, ktéry moze niekorzystnie wptywac na nasza relacje z jedzeniem.
Z jednej strony, wiemy, co szkodzi zdrowiu i utrzymywaniu prawidtowe;j
masy ciata, natomiast z drugiej strony ten rodzaj zywno$ci smakuje nam
najbardziej. Jest on tani, poprawia samopoczucie i czesto pojawia sie na
spotkaniach towarzyskich. W naszej gtowie ktebig sie przeciwstawne
postawy i przekonania. Czy taka zywnos$¢ mozna je$¢? W jakiej ilosci? Czy
te produkty powinny by¢ catkowicie wyeliminowane? Pytamy o to zwtasz-
cza, jesli naszym celem jest redukcja nadprogramowych kilogramow.

Uzyskanie kontroli nad jedzeniem polega na wtaczaniu wszystkich
grup zywnosci do codziennego jadtospisu. Prowadzenie zdrowego trybu
zycia nie powinno by¢ dla nas karg i wigzac¢ sie z licznymi wyrzeczeniami.
Zdroworozsadkowe podejscie do ,diety” utatwia nawigzanie wtasciwe;j
relacji z produktami wysokosmakowitymi. Jezeli nasze przekonania wobec
jedzenia sg mocno restrykcyjne i opieraja sie np. w mysl zasady ,100%
albo nic” istnieje duze ryzyko, ze po pierwsze nasza satysfakcja z jedzenia
nie bedzie wystarczajaca, a po drugie moze pojawic sie epizod niekontro-
lowanego spozycia duzej ilosci takich produktéw w krétkim czasie.
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Nauka elastycznego podejscia do jedzenia wg zasady ,80/20” oraz zmiana
przekonan na temat zywnosci, bez podziatu na dozwolong i zakazang
pozwala uzyskaé ,wiekszy luz” w jedzeniu i codziennym funkcjonowa-
niu oraz wypracowaniu zdrowych nawykéw zywieniowych. Zasada ta
moéwi, ze 80% kalorii w ciggu dnia lub tygodnia powinno pochodzi¢
z prozdrowotnych produktéw spozywczych o niskim i/lub Srednim
stopniu przetworzenia, a 20% moze, ale nie musi by¢ przeznaczone na
produkty , dajace przyjemnosc”, czyli np. stodycze. Warto pamieta¢, ze
pozwolenie sobie na zywno$¢ rekreacyjng nie powinno by¢ jednoznaczne
z przyzwoleniem na objadanie sie niezdrowymi przekgskami. Jesli funda-
mentem Twojego jadtospisu sg produkty o niskim stopniu przetworzenia,
kaloryczno$¢ diety jest dopasowana do potrzeb organizmu i nie zapo-
minasz o ruchu czy wtasciwej higienie snu - to okazjonalne odstepstwo
w postaci np. stodkiego batonika czy zjedzenia pizzy na miescie, nie
zaprzepasci dotychczasowych efektéw Twojej pracy.

Wyuczone, zdrowe nawyki zywieniowe warto stosowac réwniez w sytu-
acjach niestandardowych np. na urlopie, wyjazdach czy w czasie spotkan
rodzinnych. Jesli idziesz sie ze znajomymi na pizze, wybierz te z wieksza
iloscig warzyw lub z dodatkowg satatka. W propozycjach dan w restauracji
szukaj positku z warzywami, a jesli zauwazysz, ze jest ich mato - mozesz
zamoéwi¢ dodatkowa porcje np. w formie ugotowanej mieszanki warzyw.
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Wybierajac sie na wymarzony urlop nie ,puszczajmy hamulcéw’, tylko
dbajmy, aby wiekszos$¢ positkéw byta zgodna z zasadami zdrowego zywie-
nia. Wysokokaloryczne i smakowite dania np. gofry z bitg $mietang, czy
lody to element diety wakacyjnego odpoczynku. Stosujac zasade 80/20,
moga one czeSciowo wchodzi¢ w sktad naszej diety, ale warto wkompo-
nowac je w jadtospis w taki sposéb, aby nie stanowity 80-90% naszego
urlopowego menu.

Warto pamietad, ze ruch jest sprzymierzencem zachowania zdrowia, odpo-
wiedniej masy ciata i dobrego samopoczucia. Staraj sie spedzac czas wolny
aktywnie - raz na jaki$ czas wybierz sie na dtugi spacer albo zaplanuj dtuz-
szg pieszg wycieczke.

@ To wazne

Na ksztatt naszych wyboréw zywieniowych maja wptyw codzienne decy-

zje zakupowe, a nie to, co zjadamy ,od Swieta”. Zadbaj wiec o fundamenty

diety, a jesli zdarzy sie odstepstwo, nie popadaj w panike. Wyrzuty sumie-
nia nie utatwiaja zmiany nawykéw zywieniowych i opracowania wtasciwej
strategii. Nie mamy wptywu na to, co sie wydarzyto i zjedliSmy wczoraj, ale
mamy wptyw na to co, pojawi sie jutro na naszym talerzu i jak aktywnie

spedzimy kolejny dzien.

Wskazowka od dietetyka: Jesli planujesz zjedzenie positku na mie-
Scie w godzinach wieczornych, zadbaj, aby w pierwszej czesci dnia
positki byty petnowartosciowe i opieraty sie na produktach niskoprze-

tworzonych. Smacznego!
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Podstawowg rolg jedzenia jest zaspokojenie potrzeb energetycznych orga-
nizmu oraz dostarczenie odpowiedniej ilosci makrosktadnikéw, witamin,
sktadnikéw mineralnych, btonnika pokarmowego i ptynéw. Sygnatem do
rozpoczecia positku powinien by¢ gtéd objawiajacy sie m.in. spadkiem
poziomu energii, burczeniem w brzuchu, bélem gtowy czy rozdraznie-
niem. Pierwsze oznaki gtodu pojawiaja sie zazwyczaj po 3-4 godzinach
od zakonczenia positku. Jest to oczywiscie zalezne od tego jak skompono-
wany zostat positek tzn. czy dostarczyt odpowiedniejilosci energii. Jednak
czasem pomimo spozycia dobrze zbilansowanego dania gtéd pojawia sie
szybciej, jest nagty i nie towarzyszg mu typowe objawy.

Taki gtod okreslany jest jako emocjonalny. Nie wynika on z potrzeb fizjo-
logicznych organizmu, a z towarzyszacych emocji. Szybkie tempo jedzenia,
rygorystyczne podejscie do diety (eliminacja wielu lubianych produktéw,
dzielenie jedzenia na ,dobre” i ,zte”, btedne przekonania na temat jedze-
nia, a takze jedzenie pod wptywem stresu) to problematyczne zachowania
zywieniowe, ktére moga skutkowaé trudnosciami w odréznianiu emocji
od uczucia gtodu.

Gtod fizjologiczny i emocjonalny réznig sie od siebie znaczaco, jednak nie
kazdy jest w stanie to dostrzec, m.in. ze wzgledu na brak wgladu w swoje
uczucia i potrzeby. Podchodzac $wiadomie do stotu, uwaznie przyglada-
jac sie reakcji swojego organizmu, mozna trafniej ocenié, czy potrzeba
spozycia danego positku jest wynikiem narastajacego gtodu, czy nieza-
spokojenia innych potrzeb (np. towarzystwa, odpoczynku, mitosci).
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Pytania pomocnicze réznicujace gtéd fizjologiczny i emocjonalny.

Zastanow sie:

Kiedy pojawit sie gtod?

Jak sie objawia?

W jakiej sytuaciji
powstaje?

Jak sie teraz czujesz?

Jaki produkt zaspokoi
méj gtéd?

Czy jestem w stanie
kontrolowa¢ wielkos¢
porgcji?

Jak czuje sie po zakon-
czeniu positku?

Czy pojawity sie wyrzuty
sumienia?

Gtéd fizjologiczny

Kilka godzin po spozyciu positku,
narastat stopniowo.

Spadkiem poziomu energii, bélem
gtowy, rozdraznieniem, proble-
mami z koncentracjg, burczeniem
w brzuchu.

Po wyczerpaniu zasobéw energii
kilka godzin od ostatniego positku.

Mam mniej energii i jestem roz-
drazniony.

Kazdy, ktéry dostarczy mi energii.

Tak, Swiadomie decyduje o tym
co i ile zjem, bo nie decyduje pod
wptywem emogji.

Spozytem ten positek, poniewaz
moj organizm potrzebowat energii,
co jest zgodne z moimi fizjologicz-
nymi potrzebami.

Gtod emocjonalny

Nagle, na mysl lub widok ulubionego
produktu, w sytuacji stresujacej.

Pojawiajgcymi sie natretnymi
mys$lami kragzgcymi wokét pozada-
nego produktu np. stodkiego ciastka.

W sytuacjach wywotujacych silne
emocje np. na skutek ktétni, stresu
lub w tych o stabym natezeniu

np. nuda czy zmeczenie.

Jestem zmeczony, znuzony, zdener-
wowany, smutny itp.

Taki, ktéry najbardziej lubie, ktrego
sobie najczesciej odmawiam np. ulu-
bione ciastko, stona przekaska.

Automatycznie siegam po jedzenie,
nie zwracam uwagi na ilos¢, tylko
na przyjemnos¢. Jem pomimo uczu-
cia przejedzenia.

Tak, zjadtem ten positek, pomimo
uczucia sytosci. Pojawia sie gorsze
samopoczucie, przez co w przyszto-
$ci narzucam kolejne restrykcje.

Nie kazde spozywanie pokarméw bez uczucia gtodu musi by¢ proble-
matyczne. Czasem cheé jedzenia wynika z apetytu, ochoty na konkretny
produkt, a nie z przezywanych emocji. Jesli jesteSmy w stanie kontrolowa¢
czestotliwosc¢ i ilos¢ dodatkowego pokarmu i spozywamy go S$wiadomie bez
wyrzutéw sumienia, nie ma powodéw do obaw.

W przypadku czestego jedzenia pod wptywem emocji, ktére staje sie
z czasem nawykiem oraz pojawiajgcego sie gorszego samopoczucia po
zakonczeniu positku, warto skonsultowa¢ sie z odpowiednim specjalista
z zakresu psychologii.
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Uwazne jedzenie (ang. mindful eating) to $wiadome spozywanie positku,
podczas ktérego cata uwaga poswiecona jest wytacznie tej czynnosci.
Poprzez doktadne przezuwanie kazdego kesa, skupianiu sie na smaku,

teksturze, a takze zapachu danej potrawy, jesteSmy w stanie w petni doce-
ni¢ spozywany positek.

Lepsza kontrola wielkosci porcji, dostrzeganie sygnatéw wysytanych
przez zotadek i dzieki temu zakonczenie positku w odpowiednim
momencie (bez uczucia przejedzenia i wyrzutéw sumienia).

Trafne rozpoznanie swoich potrzeb, dzieki czemu mozna zapobiec
jedzeniu pod wptywem emocji.

Korzystny wptyw na trawienie pokarmu.

Pomoc w budowaniu dobrej relacji z jedzeniem, co jest bardzo wazne
m.in. w wychodzeniu z ,btednego kota odchudzania”.
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Nauka uwaznego jedzenia wszystkich positkéw moze nie by¢ prostym
zadaniem. Warto zacza¢ zmiane od spokojniejszego, bardziej uwaznego
spozywania cho¢ jednego dania w ciggu dnia, a nastepnie stopniowo
pracowac nad kolejnymi.

Przed rozpoczeciem positku daj sobie chwile na przeanalizowanie
potrzeb swojego organizmu. Zastanéw sie, czy aby na pewno jestes$
gtodny. Zwré¢ uwage, jak sie czujesz, jakie emocje ci towarzysza.
Zadbaj o odpowiednie warunki. Spozywaj positki w spokojnej, bez-
stresowej atmosferze. Nie jedz na stojaco, usigdZ wygodnie, wytacz
radio, TV, odtéz telefon/gazete. Postaraj sie, aby dystraktory (rozpra-
szacze) nie odciggaty Twojej uwagi od positku.

Zwro6¢ uwage na kompozycje swojego positku, wyglad, kolory,
teksture. Zastandw sie, czy dany positek Ci smakuje, czy sktada sie
z wartosciowych produktéw.

Nie naktadaj od razu wielkiej porcji. Dotozysz kolejng, jesli poczujesz,
Ze to, co zjadtes, nie zaspokoito Twojego gtodu. Nie spozywaj gotowych
dan prosto z opakowania (wtedy tracisz kontrole nad wielko$cig spo-
zytej porgcji), nie podjadaj w trakcie przygotowywania positku.

Jedz powoli, bez pospiechu. Transmisja sygnatéw z zotagdka do mézgu
trwa ok. 15-20 minut. Daj sobie czas, a poczujesz sytosé.

W trakcie jedzenia, a takze po jego zakonczeniu, daj sobie chwile na
zastanowienie, jak sie czujesz. Czy jestes$ juz najedzony? Czy Twoje
potrzeby zostaty zaspokojone?

Wiecej na temat uwaznego jedzenia przeczytasz

% Spis tresci 4 67 P


https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/uwazne-jedzenie-teoria-i-praktyka/

W dalszym ciggu powielany jest mit, ze nie mozna je$¢ po 18:00. Wedtug
zalecen zywieniowych ostatni positek nalezy zjesé na 2-3 godziny przed
snem, a wiec moze by¢ on spozyty nawet o0 21:00-22:00, jezeli idziemy
spac o pétnocy. Godziny ostatniego positku dostosuj do godzin snu. Jezeli
zjesz go zbyt wczesnie, mozesz poczu¢ gtdd jeszcze przed péjsciem spad,
a wtedy prawdopodobnie siegniesz po przekaske. Zachowanie 2- lub
3-godzinnej przerwy przed snem wptynie pozytywnie na jakosé naszego
snu i pozwoli na odpowiedni przebieg procesu trawienia. Pamietaj, ze
kolacja jest jednym z gtéwnych positkéw w ciggu dnia, ktérego nie nalezy
pomijac.

Owoce s3 istotnym elementem zdrowej diety i powinny pojawiac sie
codziennie w odpowiednich iloSciach. Czesto zadawanym pytaniem
jest, do jakiej pory mozna spozywad owoce i czy zakazane jest jedze-
nie ich péZnym wieczorem. Obecnie zadne zalecenia
zywieniowe nie wskazujg na konkretng najp6zniejsza

godzine, kiedy dozwolone jest spozywanie owo-
cow. Nie istniejg dowody naukowe, Ze jedzenie
owocow po potudniu powoduje wiekszy wzrost
glukozy we krwi w poréwnaniu do innych pér

dnia. Jedzenie owocéw wieczorem w odpo-
wiednich ilosciach nie przyczyni sie réwniez do
odktadania sie tkanki ttuszczowej. Owoce mozna
spozywac¢ w dowolnym positku, z zachowaniem
odpowiedniej proporcji w stosunku do warzyw w ciggu - 7
dnia.
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Wiele 0séb btednie dochodzi do wniosku, ze pieczywo, makaron lub ziemniaki
spowodujg wzrost masy ciata, a ich eliminacja z diety jest niezbedna w pro-
cesie redukcji masy ciata. Do wzrostu tkanki ttuszczowej dochodzi wéwczas,
gdy dostarczamy zbyt duzo energii w stosunku do tego, ile potrzebuje orga-
nizm. Zatem jesli wyeliminujesz pieczywo, ale nadal bedziesz jadt powyzej
swojego zapotrzebowania energetycznego, to masa ciata bedzie wzrastac.

Weglowodany, zwtaszcza te ztozone, takie jak: razowe pieczywo, kasze
gruboziarniste, ryz bragzowy, makaron petnoziarnisty czy naturalne ptatki
zbozowe powinny by¢ obecne w diecie kazdej zdrowej osoby. Dodatkowo
sg one szczegblnie polecane osobom chcgcym zredukowaé nadmierna
mase ciata. Trudno jest zrezygnowa¢ z weglowodanéw na zawsze, a prze-
ciez zmiana nawykéw zywieniowych powinna polega¢ na wprowadzeniu
trwatych zmian, ktére bedg Ci towarzyszy¢ przez cate zycie. Stosowa-
nie diet z niska iloscig weglowodanéw moze prowadzi¢ do niedoboréw
niektérych witamin i sktadnikéw mineralnych. Przy niskiej podazy weglo-
wodanéw, ktére s gtéwnym zrédtem energii, mozesz czué sie zmeczony
i bardziej podatny na wahania nastroju. Produkty zboZzowe spozywane
w odpowiedniej ilosci nie wptyna na zwiekszenie masy ciata, a ich
ograniczenie moze powodowa¢ zwiekszony apetyt na stodkie wysoko-
przetworzone produkty, w tym stodycze.

Diety redukcyjne czesto kojarza sie z uczuciem gtodu. Przekonanie to
wynika z tego, ze wiele 0s6b wigze diete redukcyjng z duzymi restryk-
cjami kalorycznymi. Gtéd jest prawidtowym zjawiskiem fizjologicznym
takim samym jak potrzeba snu czy wydalania. Sg to podstawowe potrzeby,
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ktérych zaspokojenie jest niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Bedac na nieprawidtowo zbilansowanej diecie redukcyjnej,
czesto maskujemy uczucie gtodu, uciekajac sie do ré6znych sposobéw, np.
pijac wode. Gtéd jest podstawowg informacja dla organizmu, ktérej nie
powinnismy ignorowac. Uczucie silnego gtodu na diecie redukcyjnej nie
jest zjawiskiem prawidtowym i jezeli wystepuje, warto znalez¢ jego przy-
czyne. Silny gtéd moze pojawiac sie w odpowiedzi na restrykcyjny sposéb
zywienia zwigzany np. ze zbyt niska kalorycznoscia diety lub nieprawid-
towa kompozycja positkéw.

Modne niskoenergetyczne diety zaktadajg uzyskanie spektakularnych,
szybkich efektéw w krétkim czasie. Stosujac je, dochodzi do szybkiej
utraty kilograméw, co jest pozornym i krétkotrwatym efektem. Wraz
z zakonczeniem diety nastepuje powrét do starych nawykéw zywienio-
wych. Masa ciata zaczyna szybko wzrasta¢ do wartosci czesto wiekszych
niz przed jej zastosowaniem. W konsekwencji pojawiaja sie problemy
z dtugotrwatym utrzymaniem prawidtowej masy ciata. Wielokrotne sto-
sowanie niskokalorycznych diet buduje frustracje i zaburza prawidtowe
relacje z jedzeniem. Zbyt niska kalorycznos¢ diety jest réwnoznaczna
z czestym wystepowaniem uczucia gtodu, zmeczeniem, sennoscia
i obnizonym nastrojem. Nasila to podatnos¢ na podjadanie wysokoka-
lorycznych przekasek miedzy positkami w celu zwiekszenia poziomu
energii lub poprawy samopoczucia. Dodatkowo diety niskokaloryczne
s czesto niedoborowe w sktadniki odzywcze, co negatywnie wptywa na
funkcjonowanie organizmu. Redukcja masy ciata, ktéra zaktada edukacje
zywieniowg i zmiane nawykéw jest procesem bardziej wymagajacym, ale
przynoszacym dtugotrwate efekty.
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ﬁ? Czy detoks sprawi, ze schudne?

Stosowanie detoksu czesto spowodowane jest checig redukcji masy ciata
oraz poprawy samopoczucia. Modne diety oczyszczajgce kuszg szybkimi
efektami juz po kilku dniach stosowania. Diety oczyszczajace wystepuja
w réznych formach (sa to np.: diety sokowe czy warzywno-owocowe), naj-
czesciej bardzo niskokaloryczne oraz charakteryzujg sie eliminacjg wielu
produktéw spozywczych.

Za detoksykacje odpowiada szereg proceséw przebiegajacych w orga-
nizmie m.in. w watrobie i nerkach. Prawidtowo funkcjonujace narzady
zapewniajg wystarczajgce oczyszczanie, a tym samym pozbycie sie
szkodliwych substancji z organizmu. Z tego wzgledu nie jest zasadne
stosowanie restrykcyjnych diet ,oczyszczajacych’, ktére nie wykazuja
takiego dziatania. Dtugotrwate stosowanie diet oczyszczajacych, kté-
rych zatozeniem jest ograniczenie spozywania wiekszosci odzywczych
produktéw, moze prowadzi¢ do rozwoju niedozywienia, niedobo-
row pokarmowych, czy zaburzen elektrolitowych. Osoby decydujace
sie na stosowanie tego typu diet czesto siegaja takze po suplementy
diety, Srodki przeczyszczajace, ktére moga dodatkowo doprowadzi¢ do
negatywnych konsekwencji w wyniku np. przedawkowania substanc;i
znajdujacej sie w suplementach.

@ To wazne

Odpowiednio zbilansowana dieta jest najwiekszym wsparciem

narzadow odpowiedzialnych za detoksykacje organizmu. Dieta oczysz-
czajaca nie jest odpowiedniag metoda dajaca dtugotrwate pozytywne
efekty zdrowotne.
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Metabolizm to szereg reakcji biochemicznych zachodzacych w orga-
nizmie, dzieki ktorym mozliwe jest utrzymanie podstawowych funkgji
zyciowych. Na tempo przemian metabolicznych ma wptyw wiele czyn-
nikow jak np.: pteé, aktywnosc¢ fizyczna, masa ciata, sposdb zywienia czy
stan zdrowia. Hormony tarczycy petnig wazng role w procesie przemian
metabolicznych w organizmie. W przypadku nieleczonej niedoczynnosci
tarczycy dochodzi do obnizenia podstawowej przemiany materii, zmniej-
szenia zapotrzebowania na energie, co moze wigzad sie ze zwiekszeniem
masy ciata.

Na tempo przemian metabolicznych moga mie¢ tez wptyw liczne restryk-
cyjne diety stosowane w celu redukcji masy ciata. Przyczynia sie do tego
zbyt niska wartos¢ energetyczna oraz czesto przy tym dostarczenie zbyt
matych iloéci makrosktadnikéw (biatka, ttuszcze, weglowodany). Z tego
powodu nie zostajg zaspokojone podstawowe potrzeby organizmu zwig-
zane z odpowiednig podaza energii oraz sktadnikéw odzywczych.

Czestym mitem jest réwniez to, ze w pewnym wieku masa ciata wzra-
sta, poniewaz zwalnia metabolizm. Wiek natomiast nie jest bezposrednia
przyczyng wzrostu masy ciata. Aktywnos¢ fizyczna czesto zmniejsza sie
wraz z wiekiem i jest to jedna z gtéwnych przyczyn majacych wptyw na
tempo przemian metabolicznych. Warto pamieta¢, ze wiekszo$¢ czynni-
kow, ktdre wptywaja na metabolizm sg modyfikowalne tzn. takie, na ktére
mamy wptyw i mozemy je zmienié. Prawidtowy, odpowiednio zbilanso-
wany spos6b zywienia oraz regularna aktywnos¢ fizyczna, pozwola na
utrzymanie prawidtowego tempa przemian metabolicznych.
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ROZDZIAL YV

STREFA PRAKTYCZNA - Z TEORII NA TALERZ

1. Sniadanie i kolacja
2 ° Obiad
3 o Lunchbox

4 o Positki na mniejszy gtéd
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A7
SNIADANIE

_ouriQ

Wytrawne czy stodkie? To Ty decydujesz, jaki bedzie
pierwszy positek, ktéry spozyjesz przed wyjsciem z domu.
Pamietaj jednak, ze $niadanie powinno dostarczy¢ Ci
energii na pierwsza czesé dnia, dlatego warto, aby byto

petnowartosciowe. Zadbaj, by sktadato sie z produktéw
z kazdej grupy, z zachowaniem odpowiednich proporc;ji.

Dzieki temu nasyci Cie na dtuzej i dostarczy energii nie-

zbednej do pracy i nauki. Q

KOLACJA

Kolacja jest jednym z gtéwnych positkéw w ciggu dnia,
ktérego rowniez nie nalezy pomijaé. Powinna by¢ spozyta
na 2-3 godziny przed snem. Jesli pominiesz kolacje lub

spozyjesz jg zbyt wczesnie, mozesz poczu¢ gtdéd jeszcze
przed pdjsciem spaé, a wtedy prawdopodobnie siegniesz
po dodatkowa przekaske.

= ANK_ 4
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Sktadniki na 1 porcje:

2 plastry chudego twarogu 1tyzka jogurtu naturalnego
1jajko 1tyzeczka oleju rzepakowego

3 tyzki ptatkéw owsianych Y5 tyzeczki proszku do pieczenia
gorskich szczypta cynamonu

1tyzeczka maki pszennej typ 750 gar$¢ malin i boréwek

%, dojrzatego banana Y5 tyzeczki ptatkdw migdatowych

Sposob przygotowania:

Twardég zblendowa¢ z jogurtem, jajkiem, bananem, ptatkami owsianymi,
maka, proszkiem do pieczenia i cynamonem. Patelnie rozgrzac i nattuscic
olejem. Za pomoca tyzki naktadac¢ ciasto. Placki usmazy¢ z dwédch stron na
ztoty kolor i utozy¢ na talerzu wytozonym recznikiem papierowym. Owoce
umy¢ i osuszyé. Placki przetozyé na talerz, doda¢ owoce i ptatki migdatow.

Wartos¢ odzywcza:

Energia: 466 kcal
Biatko: 26,7 g
Ttuszcz: 18,8 g
Weglowodany: 51 g

4 Spis tresci 4 75 P



Wskazoéwka: Placki mozesz upiec w piekarniku. W tym celu wytéz

blaszke do pieczenia papierem i za pomoca tyzki natéz ciasto. Wstaw
do piekarnika nagrzanego do 180 stopni. Piecz 10-15 minut.

4 Spis tresci 476 P



Sktadniki na 1 porcje:

4 tyzki ptatkéw orkiszowych Y jabtka
1 szklanka mleka 2% ttuszczu 1tyzka migdatéw
lub napoju sojowego Y5 tyzeczki cynamonu

gars¢ boréwek
Sposob przygotowania:

Boréwki i jabtko umyé i osuszyé. Jabtko zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
W misce wymieszac ptatki z mlekiem lub napojem sojowym i cynamonem.
W zaroodpornym naczyniu warstwami utozy¢ namoczone ptatki, owoce
i kolejng warstwe ptatkéw. Na wierzch dodaé pozostate boréwki i posie-
kane migdaty. Wstawi¢ do rozgrzanego do 180 stopni piekarnika. Piec
15-20 minut.

Wartosé odzywcza:
Energia: 417 kcal
Biatko: 17 ¢

Ttuszcz: 16 g
Weglowodany: 54 g

4 Spis tresci 4 77 p



Wskazowka: Zamiast ptatkéw orkiszowych mozesz wybra¢ inne

np. owsiane. Ciekawa propozycja jest rowniez kasza, np. jaglana lub

komosa ryzowa.

4 Spis tresci




Sktadniki na 1 porcje:

1 bajgiel petnoziarnisty 2 rzodkiewki

30 g wedzonego tososia 2 liscie dowolnej sataty

1 plaster mozzarelli light 1 tyzka kietkéw rzodkiewki
3 plastry pomidora Y matej czerwonej cebuli

Sposob przygotowania:

Warzywa umyé i osuszy¢. Pomidora i rzodkiewki pokroi¢ w plastry, a cebule
w piérka. Bajgla przekroi¢ na dwie czesci. Na jednej potéwce utozyé
warzywa, mozzarelle, tososia i przykry¢ druga potéwka.

Wartosé odzywcza:

Energia: 400 kcal
Biatko: 22,6 g
Ttuszcz:145¢
Weglowodany: 48,5 g

4 Spis tresci 479 b
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Wskazowka: Zamiast tososia mozesz dodaé inne ulubione dodatki np.
paste roslinng, chudg szynke drobiows, twarozek lub jajko. Pamietaj
jednak, aby podstawa positku byty réznorodne warzywa.

4 Spis tresci 4 80 P



Sktadniki na 1 porcje:

2 jajka 1 butka grahamka

4 rézyczki brokutéw 1tyzeczka chudego serka

1 pomidor kanapkowego

Y matej cebuli 1 lis¢ sataty mastowej

3 gatazki szczypiorku Y5 ogbrka

1tyzeczka oliwy z oliwek Y5 tyzeczki ziét prowansalskich

szczypta pieprzu i soli

Sposoéb przygotowania:

Do miski wbi¢ jajka, dodac przyprawy i energicznie wymiesza¢ za pomoca
trzepaczki. Warzywa umy¢. Brokuty wrzuci¢ do goracej wody, gotowaé
3-4 minuty, przestudzi¢ i drobno pokroié. Pomidora pokroi¢ w ¢wiartki,
a cebule w pidrka. Szczypiorek posiekaé. Na patelni rozgrza¢ oliwe, wlaé
mase jajeczng i dodaé pokrojone warzywa. Smazyé na niewielkim ogniu
pod przykryciem przez 5 minut. Gotowy omlet przetozyé na talerz i poda¢
z pieczywem posmarowanym serkiem i pozostatymi warzywami.

Wartos¢ odzywcza:
Energia: 443 kcal
Biatko: 24,5 ¢

Ttuszcz:17,7 g
Weglowodany: 51 g

4 Spis tresci 4 81 p
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OBIAD ‘

To gtéwny positek w ciggu dnia. Najczesciej spozywany

jest na ciepto, ale nie zawsze tak musi by¢. Zaplanuj ten
positek tak, aby znalazty sie w nim wszystkie sktadniki r

odzywcze (biatko, ttuszcze, weglowodany) oraz warzywa
lub/i owoce. Wazna jest tez ich odpowiednia proporcja na
talerzu. Pamietaj, ze warzywa powinny zajmowac potowe
talerza.

=)
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WERSJA KLASYCZNA

Sktadniki na 1 porcje:
Nalesniki:

2 tyzki maki graham

1tyzka maki pszennej typ 750
Y5 szklanki mleka 2 % ttuszczu
gars¢ Swiezego szpinaku

Farsz:

80 g piersi z kurczaka
gars$¢ dowolnej sataty np.
mastowej

% cebuli czerwonej

Y, marchewki

1 ogérek gruntowy

Ya dojrzatego awokado
1tyzka jogurtu naturalnego

4 Spis tresci

1jajko
Y5 tyzeczki oliwy z oliwek
Y5 tyzeczki gatki muszkatotowej

1 maty zgbek czosnku

1 gatazka natki z pietruszki
Y5 tyzeczki bazylii

szczypta pieprzu

szczypta soli

4 84 p



Sposob przygotowania:

Jajko, make, mleko, szpinak i gatke muszkatotowa zblendowaé w misce
na gtadka mase nalesnikowa. Na patelni z dodatkiem oliwy usmazy¢
nalesniki. W miedzyczasie piers z kurczaka pokroi¢ na mate kawatki, przy-
prawi¢ bazylig, pieprzem oraz solg i podsmazy¢ na bezttuszczowej patelni.
Warzywa umy¢ pod biezgca woda. Ogérka pokroi¢ w plasterki, marchew
za pomocg obieraczki w paski. Cebule drobno posiekaé, czosnek przecis-
ng¢ przez praske. Kurczaka i warzywa wymieszac z jogurtem naturalnym,
rozgniecionym zabkiem czosnku i posiekang natka pietruszki. Farsz nato-
zy¢ na nalesniki i zwing¢ w rulon.

Wartos¢ odzywcza:
Energia: 500 kcal
Biatko: 36 g

Ttuszcz: 20 g
Weglowodany: 48 g

4 Spis tresci 4 85 p



Wskazowka: Nalesniki mozesz przygotowad w wersji roslinnej. W tym
celu jajko zastagp kleikiem z siemienia lnianego, mleko - napojem

sojowym, jogurt naturalny - jogurtem sojowym, a kurczaka - tofu
lub czerwong fasola.

4 Spis tresci 4 86 P



WERSJA WEGETARIANSKA Z RYBA

Sktadniki na 1 porcje:

150 g filetu z dorsza 2 tyzeczki oliwy z oliwek
garsé rozyczek brokuta 1tyzeczka ptatkow
gars¢ rézyczek kalafiora migdatowych
4 mate ziemniaczki 1tyzka soku z cytryny
1 mata marchew Y5 tyzeczki zidt prowansalskich
1 mata cebula szczypta pieprzu i soli
Dip:
2 tyzki jogurtu naturalnego 3 gatazki koperku
1 maty ogérek gruntowy 1 maty zabek czosnku

Sposob przygotowania:

Filet oczysci¢, przekroi¢ na pét. Doprawié sola, pieprzem, wysmarowa¢
tyzeczka oliwy, obtoczyé w ptatkach migdatowych i wstawié do lodéwki
na 30 minut. Warzywa umy¢ i osuszyé. Marchew i ziemniaki obra¢ ze
skoérki i ponownie przeptukac woda. Ziemniaki pokroi¢ w ¢wiartki, a mar-
chew w Sredniej grubosci plasterki. Brokuty i kalafior pokroi¢ na mniejsze
czastki. W garnku zagotowac wode i wrzuci¢ kalafiora i ziemniaki.

4 Spis tresci 4 87 p



Gotowac ok. 10 minut, a nastepnie odcedzi¢ na sitku. Warzywa utozy¢ na
dnie naczynia zaroodpornego, wymieszac z oliwg, ziotami prowansalskimi
i szczypta soli. Na wierzch utozy¢ dorsza. Naczynie wstawi¢ do nagrza-
nego do 180 stopni piekarnika i piec ok.30 minut. W trakcie pieczenia
przemiesza¢ kilka razy, w razie potrzeby podla¢ tyzka wody. Ogérka umy¢
i zetrzed na tarce. Koperek przeptuka¢ pod biezagcg wodg i drobno posie-
kaé. Czosnek przecisna¢ przez praske. Warzywa wymieszaé z jogurtem.

Wartos¢ odzywcza:
Energia: 523 kcal
Biatko: 37 g

Ttuszcz:17 g
Weglowodany: 60 g

4 Spis tresci 4 88 p
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Wskazowka: Zamiast dorsza mozesz wykorzystac¢inngrybe, np. tososia.
Upiecz wiekszg ilo$¢ ryby i wykorzystaj jg do innego positku np. satatki,
czy pasty kanapkowej na kolacje lub $niadanie.

4 Spis tresci 4 89 p
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WERSJA WEGETARIANSKA Z SEREM

Sktadniki na 1 porcje:
Faszerowana papryka:

1 papryka czerwona
50 g suchej kaszy bulgur

Y5 szklanki ugotowanej socze-

wicy czerwonej

Y5 szklanki pomidoréw z puszki

Y% marchewki
Y cebuli
1 maty zabek czosnku

Satatka:

gars¢ miksu satat

gar$¢ pomidorkéw koktajlo-
wych

Y5 ogbrka gruntowego
1tyzka kietkéw rzodkiewki

Sposob przygotowania:

1tyzeczka oliwy z oliwek

2 plastry mozzarelli light
kilka $wiezych listkdw bazylii
Y5 tyzeczki papryki stodkiej
Y5 tyzeczki papryki wedzonej
szczypta pieprzu

szczypta soli

1tyzka jogurtu naturalnego
1 gatazka koperku

Y5 tyzeczki oregano
1tyzeczka soku z cytryny

Wszystkie warzywa umy¢ pod biezacg wodga. Kasze bulgur ugoto-
waé wedtug instrukceji na opakowaniu. Mozzarelle pokroi¢ drobno.
Soczewice ugotowa¢ do miekkosci (okoto 15 minut).

4 Spis tresci
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Cebule posiekaé na drobne kawatki. Marchewke obraé i zetrze¢ na tarce na
grubych oczkach. Na patelni rozgrza¢ oliwe z oliwek i podsmazy¢ cebule,
marchew oraz czosnek z przyprawami. Po 5 minutach dodaé pomidory
z puszki, ugotowang soczewice, mozzarelle, kasze i wymieszaé z warzy-
wami na patelni. Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni. Papryki przecigé na
p6t i usunad gniazda nasienne. Do $rodka papryk natozy¢ farsz z patelni.
Faszerowane papryki utozy¢ w naczyniu zaroodpornym i zapieka¢ przez
25 minut.

W miedzyczasie przygotowac satatke: pokroi¢ wszystkie warzywa i pota-
czyé w misce z jogurtem naturalnym, posiekanym koperkiem, sokiem
z cytryny i oregano. Upieczone papryki podawac z satatka.

Wartosé odzywcza:
Energia: 545 kcal
Biatko: 29 g

Ttuszcz:15¢
Weglowodany: 82 g

4 Spis tresci 4 91 p



Wskazéwka: Do faszerowania sprawdzi sie poza papryka rowniez

cukinia, dynia lub baktazan.

4 Spis tresci




WERSJA WEGANSKA

Sktadniki na 1 porcje:

Kotlet:
50 g ugotowanej ciecierzycy Y5 tyzeczki oliwy z oliwek
gars¢ Swiezego szpinaku 1tyzeczka siemienia lnianego
1 mata marchewka 1tyzka goracej wody
Y5 tyzeczki maki pszennej typ 750 szczypta kuminu, stodkiej
Y5 zagbka czosnku papryki, kurkumy
Y5 matej cebuli szczypta pieprzu i soli
Pesto:
gars¢ Swiezych listkéw bazylii Y5 zagbka czosnku
Y5 tyzeczki oliwy z oliwek szczypta pieprzu
1tyzka nasion stonecznika szczypta soli

1tyzeczka soku z cytryny
Dodatki:
1 butka zytnia petnoziarnista Y5 ogorka

2 liscie sataty np. rzymskiej kar- Y5 papryki z6ttej
bowanej

4 Spis tresci 4 93 p



Sposob przygotowania:

Siemie Iniane zalaé gorgca wodg i odstawi¢ na 10 minut do napecznie-
nia. Marchew umy¢, obrac i zetrzeé na tarce o grubych oczkach. Szpinak
umy¢ i osuszyé. Cebule i czosnek obraé i drobno pokroié. Do miski wrzuci¢
ciecierzyce, kleik z siemienia lnianego, make i warzywa. Doprawic i zblen-
dowac. Z masy uformowac kotleta, skropi¢ oliwg z oliwek i potozy¢ na
blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Piec ok.15 minut w 180 stop-
niach. Ogérka, papryke, satate oraz listki bazylii umy¢ pod biezgcg woda.
Nasiona stonecznika, bazylie, czosnek, oliwe z oliwek i przyprawy zblen-
dowac na pesto. Ogdrka pokroi¢ w plastry, a papryke w stupki. Butke
przekroi¢ na pét, kazdg czes¢ posmarowac pesto, a nastepnie potozy¢ kot-
leta, kilka kawatkéw ogérka, papryki, liscie sataty i ztozy¢ butke w burgera.

Wartos¢ odzywcza:
Energia: 581 kcal
Biatko: 21 g

Ttuszcz: 19 g
Weglowodany: 88,5 g

4 Spis tresci 4 94 p



Wskazoéwka: Zamiast ciecierzycy mozesz wykorzysta¢ inne nasiona

roslin straczkowych, np. czerwong soczewice lub fasole.

4 Spis tresci 4 95 p
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LUNCHBOX

Zbyt dtuga przerwa miedzy positkami w ciggu dnia moze ‘

prowadzi¢ do narastajgcego uczucia gtodu i w efekcie

AR\(

skutkowa¢ wieczornym zjadaniem wiekszej porcji positku

oraz podjadaniem wysokokalorycznych przekasek. Warto
zatem przygotowaé lunchbox i zabiera¢ go ze sobg na r

wynos. Spozywajac petnowartosciowy lunch w pracy lub
szkole, dostarczysz organizmowi niezbednych sktadnikéw
odzywczych i energii, zadbasz o swoja koncentracje i dobre
samopoczucie, a takze tatwiej utrzymasz prawidtowg mase
ciata, poniewaz zmniejszysz uczucie ,wilczego gtodu” i cheé
podjadania.

b
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LUNCHBOX NR 1

Sktadniki na 1 porcje:

Placuszki:

1 mata cukinia

Y2 marchewki

Y5 korzenia pietruszki
1jajko

2 tyzki maki graham

Y5 tyzeczki bazylii

szczypta pieprzu

szczypta soli

gars¢ rukoli

kilka pomidorkéw koktajlowych

Y2 tyzeczki oliwy z oliwek
Dip jogurtowy
Y opakowania gestego jogurtu

naturalnego
1tyzeczka soku z cytryny

1 gatazka natki pietruszki
Y5 tyzeczki zi6t prowansalskich
szczypta pieprzu i soli

4 97 p
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Sposob przygotowania:

Warzywa umyé¢, obraé i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Startg cukinie
oprészy¢ solg i odstawi¢ na 10 minut. Odcisng¢ nadmiar wody z cuki-
nii i wymieszac jg ze startg marchewka i pietruszka. W misce wymiesza¢
warzywa z maka, jajkiem i przyprawami. Smazy¢ placuszki na rozgrza-
nej patelni skropiong oliwg z oliwek. Przygotowa¢ dip: jogurt potaczy¢
z sokiem z cytryny, przyprawami i posiekang natka z pietruszki. Placuszki
wytozy¢ do pudetka na wynos, dip i rukole zapakowaé do oddzielnej prze-

grodki lub pudetka.

Wartos¢ odzywcza:
Energia: 300 kcal
Biatko: 17,8 g

Ttuszcz: 10,6 g
Weglowodany: 37 g

4 Spis tresci 4 98 p
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Sktadniki na 1 porcje:

Y5 szklanki malin 1tyzeczka otrab pszennych

1 mata brzoskwinia 1tyzeczka siemienia lnianego
1 szklanka maslanki lub napoju kilka listkow Swiezej miety
sojowego

Sposoéb przygotowania:

Owoce umy¢ pod biezgcg wodga. Brzoskwinie przekroi¢ na péti pozbawic
pestki. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do kielicha blendera i zmiksowa¢.

Wartosé odzywcza:
Energia: 134 kcal
Biatko: 79 ¢

Ttuszcz: 3,3 g
Weglowodany: 21,5 g

4 Spis tresci < 100 p
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LUNCHBOX NR 2

Sktadniki na 1 porcje:

3 tyzki suchego kuskusu perto- 2 garscie miksu satat

wego 1tyzka dowolnych kietkéw

3 tyzki ugotowanej ciecierzycy 1tyzeczka pestek dyni

1 plaster sera typu feta 1tyzka soku z cytryny

gars¢ pomidorkéw koktajlo- Y tyzeczki oliwy z oliwek
wych Y5 tyzeczki ziét prowansalskich
Y5 ogbrka gruntowego szczypta pieprzu

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowa¢ wedtug instrukcji na opakowaniu i przestudzié. Warzywa
umy¢ pod biezgcg woda i osuszyé. Pomidorki pokroi¢ na ¢wiartki, ogérka
w kostke. Ser pokruszyé¢. Do miski wrzuci¢ kasze, warzywa i ciecierzyce.
Wymiesza¢. Do stoiczka wla¢ oliwe, sok z cytryny, wsypac przyprawy
i energicznie wstrzasnaé. Satatke wymieszaé z dressingiem, posypa¢
pokruszonym serem i pestkami dyni.

Wartosé odzywcza:
Energia: 312 kcal
Biatko: 12,8 ¢

Ttuszcz: 13,2 g
Weglowodany: 38 g

4> Spis tresci < 102 p
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Sktadniki na 1 porcje:

Granola:
2 tyzki ptatkéw owsianych Y5 tyzeczki miodu
gorskich Y5 tyzeczki cynamonu

1tyzeczka orzechéw laskowych
Pozostate sktadniki:

1 opakowanie jogurtu 1 szklanka truskawek
naturalnego typu skyr

Sposoéb przygotowania:

Truskawki umy¢ pod biezgcg woda. Na suchej patelni podprazy¢ ptatki
owsiane, posiekane orzechy i cynamon. W miseczce potgczy¢ z miodem.
Granole wytozy¢ na dno stoika lub innego pudetka na wynos, na wierzch
wlaé jogurt i pokrojone truskawki.

Wartos¢ odzywcza:
Energia: 249 kcal
Biatko: 10,6 g

Ttuszcz:10,5¢
Weglowodany: 29 g

4 Spis tresci 4 104 P



Wskazowka: Granole mozna przygotowac z wiekszej ilosci sktadnikéw y
’ i przesypa¢ do stoika. .
| 4 Spis tresci 4105 p :
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POSILKI NA MNIEJSZY

GLOD ‘

Smaczne i lekkie przekaski moga zaspokoi¢ maty gtéd mie-
dzy gtéwnymi positkami. Warto siegac po takie produkty, r

ktére posiadajg wysoka wartos$¢ odzywczg, a nie sg jedynie
zrédtem ,pustych” kalorii. Przekaski mozesz przygotowaé
samodzielnie, wykorzystujac sktadniki, ktére masz w domu.
Jesli jednak nie masz czasu na stworzenie wtasnych, mozesz
skorzystac z prostych rozwigzan dostepnych w sklepie.
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KIEDY MASZ CZAS NA SAMODZIELNE PRZYGOTOWANIE

Sktadniki na 1 porcje (3 ciastka):

2 tyzki ptatkéw owsianych gér- 1tyzeczka zurawiny bez cukru

skich 3 orzechy laskowe

Y5 dojrzatego banana Y5 tyzeczki cynamonu
Dodatkowo:

150 g jogurtu naturalnego
Sposob przygotowania:
Banana rozgnie$¢ widelcem. Orzechy drobno posiekaé. Wszystkie sktad-
niki wymiesza¢, uformowac ciastka i wstawi¢ do nagrzanego do 180 stopni
piekarnika. Piec ok. 8 minut.
Wartosé odzywcza:

Energia: 227 kcal

Biatko: 9,8 ¢

Ttuszcz: 76 g
Weglowodany: 30 g

4 Spis tresci < 107 p



4 Spis tresci




Pasta:

Y kostki naturalnego tofu szczypta pieprzu

3 suszone pomidory w oleju szczypta suszonego oregano
Warzywa:

Y marchwi Y5 papryki czerwonej

1 gatazka selera naciowego Y5 ogbrka

Sposoéb przygotowania:
Tofu zblendowa¢ z pomidorami i przyprawami na gtadkg mase. Doprawic.
Warzywa umy¢ i pokroi¢ w stupki.
Wartosé odzywcza:
Energia: 189 kcal
Biatko: 12,3 ¢

Ttuszcz: 9,8 g
Weglowodany: 14,5 ¢

4 Spis tresci < 109 p
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< 110 p




Kiedy brakuje Ci czasu, skorzystaj

Z najprostszych rozwigzan!

PROPOZYCJA1

garsé orzechow garsé owocow Jogurt naturalny

PROPOZYCJA 2

butka grahamka serek ziarnisty garsé pomidorkow

4> Spis tresci 4 m p
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Narodowe Centrum

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

Otytosé

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
jakosci i skrocenia oczekiwanego czasu zZycia.

Dieta

Sposob zywienia w czasie redukcji masy ciata powinien byc¢ réznorodny oraz dopasowany do potrzeb
i preferencji zywieniowych. Aby stopniowo zredukowac¢ mase ciata, z pomocg specjalisty, nalezy
okresli¢ indywidualne zapotrzebowanie kaloryczne z uwzglednieniem deficytu kalorycznego na poziomie
500-800 kcal na dobe. Jest ono zalezne m.in. od wieku, ptci czy poziomu aktywnosci fizycznej. Dieta
redukcyjna powinna dostarczac wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych w odpowiednich
ilosciach. Proces redukcji masy ciata powinien obejmowac edukacje w zakresie zdrowych nawykow zywie-
niowych. Zmiany nalezy wprowadza¢ stopniowo, matymi krokami. Stosowanie zbyt restrykcyjnych diet
powodujgcych szybka utrate masy ciata, moze prowadzi¢c 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 $niadan. Kolacje zjedz 2-3 godziny przed snem.

e Jedz powoli, w spokojnej atmosferze pozwalajgcej na doktadne przezuwanie kazdego kesa — odczucie sytosci moze pojawic¢
sie dopiero po pewnym czasie od zakonczenia jedzenia.

e 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 owocéw. Wiekszos¢ z nich powinny stanowi¢ warzywa (400 g to
np.: %2 $redniej papryki, 1 szklanka rézyczek brokutu, garé¢ 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 dostepnosci swiezych
produktéw siegaj po mrozonki. Pamietaj, ze kazda dodatkowa porcja warzyw i owocéw zapewnia korzysci dla zdrowia.

e Pamietaj, ze gtdwnym zrédtem weglowodandw powinny by¢ petnoziarniste produkty zbozowe bedgce dobrym zrédtem
btonnika pokarmowego. Wspomaga on m.in.: perystaltyke jelit, zmniejsza ryzyko rozwoju choréb uktadu krazenia oraz niektérych
nowotworow. Spozywanie odpowiedniej ilosci btonnika pokarmowego zwigksza uczucie sytosci po positku i sprzyja redukcji
masy ciata.

I\/(Ijilr:nti’?’tieal'stwo Q N Pz p IJ Narodowe Centrum
R NARGDOWY PROGRAN ZOROWIA - Edukacji Zywieniowej /H https://cdo.pzh.gov.pl
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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
pieczenig, grillowanie i gotowanie w wodzie lub na parze. Dodatkowo wybieraj ttuszcze roslinne - oliwe z oliwek, olej rzepakowy,
olej Iniany. Dodawaj je na zimno do suréwek lub innych potraw. Zrédtem dobrych tluszczéw sg takze orzechy, pestki, nasiona
oraz awokado.

e Zadbaj o odpowiednig jakosé produktow biatkowych w diecie. Wybieraj nasiona roslin stragczkowych, ryby, chude migso,
produkty mleczne do 2% zawarto$ci ttuszczu oraz jaja. Staraj sie jada¢ te produkty naprzemiennie, dzieki czemu zapewnisz
sobie réznorodno$¢ na talerzu.

¢ Unikaj spozywania produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak fast food, stone i stodkie przekaski, produkty cukiernicze
czy dania instant. Charakteryzujg sie one duzg gestoscig energetyczng. Oznacza to, ze mata ilosc¢ takiego produktu dostarcza
sporo energii, a niewiele cennych sktadnikéw 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 zrédet do 5 g dziennie (jednej matej tyzeczki). Zastgp jg aromatycznymi ziotami.
Wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej jej zawartosci.

e Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastgp 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.

& Aktywnos¢ fizyczna

e Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng. Jezeli do tej pory bytes 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 sig rézni¢ w zaleznosci od osoby i rodzaju wykonywanych
czynnosci. Pamietaj jednak, ze kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz jej brak.

Q9 Pozostate modyfikacje stylu zycia

o 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 skorzysta¢ z porady psychologa.

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

Produkty zalecane i niezalecane w otytosci

- wszystkie Swieze i mrozone

Grupa produktéw Zalecane Niezalecane
Warzywa
- ¥ - wszystkie $wieze | mrozone - warzywa z dodatkiem ttustych soséw,
@ |/ O 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)

o

=X

MLEKO

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

Produkty zbozowe jeczmienne, orkiszowe, zytnie - dostadzane ptatki $niadaniowe, musli
il 2 - otreby np. pszenne, zytnie, owsiane - drobne kasze np. kuskus, manna,
N7 - kasze np. bulgur, gryczana, jeczmienna peczak, kukurydziana
% s® jaglana, komosa ryzowa - biaty ryz
- ryz np. brazowy, dziki, czerwony - jasne makarony np. pszenne, ryzowe
- makaron petnoziarnisty np. pszenny, zytni,
gryczany, orkiszowy
Ziemniaki - gptowane - ziemniaki z dodatkiem ttustych sosow,
- pieczone zasmazki, Smietany, masta np. puree
@ - smazone
U - frytki, chipsy
- placki ziemniaczane smazone na ttuszczu
- mleko do 2 % zawartosci ttuszczu - mleko powyzej 2 % ttuszczu, skondensowane,
- produkty mleczne naturalne (bez dodatku w proszku
i Mleko cukru) do 2 % zawartosci ttuszczu np. jogurt, - $mietana, $mietanki do kawy
i produkty mleczne kefir, maslanka, skyr, serek ziarnisty, zsiadte - ' i
) ) ) ) jogurty owocowe z dodatkiem cukru, desery

mleczne

- ser petnottusty twarogowy, topiony, ttuste
sery z6tte, typu feta, plesniowe typu brie,
camembert

- petnottusta mozzarella, mascarpone

Mieso
i przetwory migsne

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

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

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

- konserwy miesne, wedliny podrobowe
np. salceson, pasztety, paréwki, 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 miekko, na twardo, w koszulce - smazone na duzej ilosci ttuszczu: masle,

boczku, smalcu
- jajka z duzg iloscig ttustego sosu

Ttuszcze

- tluszcze roslinne np. oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, Iniany
- dobre jakosciowo np. margaryny migkkie

- smalec, stonina
- margaryny twarde (w kostce)
- oleje tropikalne: palmowy, kokosowy

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,
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Produkty zalecane i niezalecane w otytosci

Grupa produktow

Zalecane

Niezalecane

Nasiona roslin
straczkowych
iich przetwory

Q
k>

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

- ciecierzyca, fasola, soczewica ze stoika/puszki

- pasty z nasion roslin stragczkowych

- magka sojowa, napoje sojowe bez dodatku
cukru

- przetwory sojowe: tofu, tempeh

- makarony z nasion roslin strgczkowych

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

Orzechy, pestki, nasiona

G

- wszystkie rodzaje, np. wtoskie, 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, brgzowy, kokosowy

- syrop klonowy, daktylowy, z agawy

- miéd

- 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

Hslx

- 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

T

- 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, ziot

- sol np. kuchenna, himalajska, morska

- mieszanki przypraw zawierajgce duza
ilosc¢ soli

- kostki rosotowe

- ptynne przyprawy wzmacniajgce smak

- gotowe sosy

Zupy
N4

| ——

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

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

Gotowe dania

\.\.f;:;__
A

- mix mrozonych warzyw i owocow

- mieszanki kasz i nasion roslin strgczkowych
- owsianki typu instant

- zupy kremy

- gotowe dania na patelnie z warzywami

- pasty i przeciery warzywne

*czytaj etykiety, poréwnuj sktad i zwracaj uwage na
zawartosc¢ cukru dodanego, soli i ttuszczéw

- 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

—£70

7

- 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

« twarog 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 sposob podania, fot. freepic.com

KOLACJA:
Satatka brokutowa

PODWIECZOREK:

Czekolad budvi iagl . * brokut

zekoladowy 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 * hasiona s’ronepznlka
+ 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 nasze media spotecznosciowe: n ncez.nizp & ncez.pl
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