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Szanowni Panstwo,

Otytos¢ to choroba, ktéra rozwija sie powoli i czesto nawraca. Prowadzi do nadmier-
nego gromadzenia sie tkanki ttuszczowej, pogarsza zdrowie, zwieksza ryzyko powiktan
i moze skracac zycie. Na jej rozwéj wptywa wiele czynnikdw — geny, hormony, emocije,
a takze nasze codzienne wybory zwigzane z jedzeniem i aktywnoscig fizyczna.

W dzisiejszym swiecie tatwo wpas¢ w putapke niezdrowego stylu zycia — szybkie tempo,
nieregularne positki, mato ruchu, wysokokaloryczna dieta. Dlatego leczenie otytosci to
nie tylko zmiana sposobu odzywiania, ale catosciowa praca nad sobg. Oprécz diety
wazne sg aktywnos¢ fizyczna, wsparcie psychologiczne, a czasami takze leczenie far-
makologiczne czy operacyjne.

Ten poradnik powstat, aby towarzyszy¢ Paristwu w codziennych wyborach - tych matych
iduzych - ktére razem moga zbudowac zdrowsze i lepsze zycie. Utrata nadmiernej masy
ciatato nie tylko poprawa wynikoéw badan. To takze wieksze poczucie wtasnej wartosci,
wiecej energii i satysfakcji z zycia.

Zycze Pafstwu wytrwatosci, wiary w siebie i wielu matych sukceséw kazdego dnia.

ZDROWIE ) Wioletta $laska-Zysk
JEST NAJWAZNIEJSZE! Dyrektor WMCCP w Olsztynie
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DIETA W OTYLOSCI

Zmiana nawykéw zywieniowych i stylu zycia to klucz do walki z otytoscig. Pozytywne
efekty obejmuja nie tylko poprawe zdrowia, ale takze lepsze samopoczucie i wiekszg
akceptacje swojego ciata.

Cele leczenia dietetycznego:
Zmniejszenie masy ciata
+ Poprawa jakosci zycia
Zwiekszenie satysfakcji z wygladu i lepsze postrzeganie wtasnego ciata.

Poprawa parametréw zdrowotnych
Obnizenie cisnienia tetniczego.
* Odcigzenie uktadu krazenia i narzadéw wewnetrznych.

Zapobieganie powiktaniom

* Redukcja ryzyka rozwoju cukrzycy, insulinoopornosci, miazdzycy i innych choréb.

Zasady dietoterapii otytosci

« Jedz regularnie
Spozywaj positki co 3—4 godziny. Unikaj podjadania miedzy nimi.
* Jedz uwaznie i powoli
Przezuwaj kazdy kes — uczucie sytosci pojawia sie z op6éZnieniem.
Wybieraj produkty petnoziarniste
Brazowy ryz, kasze, petnoziarnisty makaron i pieczywo razowe zapewniajg dtuzsze
uczucie sytosci.
+ Stosuj zdrowe ttuszcze
Zamiast masta czy margaryny uzywaj oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego,
dodawanych do gotowych potraw — w kontrolowanych ilosciach.
+ Unikaj zywnosci wysokoprzetworzonej
Ogranicz stodycze, fast-foody, gotowe dania i produkty bogate w cukier i sél.
* Wybieraj zdrowe metody obrébki
Grilluj, piecz, dus lub gotuj na parze zamiast smazy¢ na gtebokim ttuszczu.
Ogranicz sél
Uzywaj ziét zamiast soli. Maksymalna ilos¢ soli dziennie: 5g.
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* Wybieraj chude mieso i ryby
Kurczak, indyk, krélik, cielecina. Czerwone mieso do 350-400g tygodniowo.
Ryby 2 razy w tygodniu, w tym raz ttuste.
* Badz aktywny fizycznie
Dopasuj ruch do swoich mozliwosci. Nawet 15-minutowy spacer robi réznice!
+ Dbajosen
Spij 7-8 godzin dziennie - to sprzyja kontroli apetytu i zdrowemu
rytmowi positkow.
* Pijwode
Wypijaj minimum 2 litry dziennie. Urozmaicaj wode cytryng, imbirem,
mietg lub mrozonymi owocami.

* Unikaj palenia i alkoholu
Ograniczenie uzywek zmniejsza ryzyko powiktan zwigzanych z otytoscia.
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Przykiadowy jadtospis dnia

| SNIADANIE

Puszysty omlet z szynka i warzywami

+ 3jajka, 1 tyzka maki orkiszowej, 2 plastry szynki drobiowej, %2 papryki,
30g kukurydzy, 50g mozzarelli light, ulubione ziota, %2 pomidora, gars¢ rukoli,
2g oliwy z oliwek.
Przygotowanie: Biatka ubij na sztywng piane. Zéttka zmieszaj z makg i ziotami.
Potacz masy, smaz omlet, dodaj szynke, warzywa i ser.

» Wartosci odzywcze: 675 kcal | B: 60,49 | T:39,4g|W:25,5¢g

Il SNIADANIE

Satatka z serem mozzarella

+ Garsc sataty, 1 pomidor,
5 oliwek, 6 plasterkow
ogorka, 75g mozzarelli,
5g oliwy, 5g pestek
stonecznika, 1 kromka
chleba zytniego,
ziota prowansalskie.
Przygotowanie: Potacz
sktadniki, polej oliwg
z ziotami i pestkami.

» Wartosci odzywcze: 406 kcal
B:19,5g|T:259g|W:285¢g
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OBIAD

Pstrag pieczony z pomidorkami, ziemniakami i suréwka
+ 1509 pstraga, 200g ziemniakéw, 1 gar$é pomidorkéw koktajlowych, 2 zgbki
czosnku, 5g koperku, T marchewka, /s pora, 10g oliwy, sok z cytryny, przyprawy.

* Przygotowanie: Piecz rybe z pomidorkami 20 min w 200°C.
Podawaj z ziemniakami i surowka.

+ Wartosci odzywcze: 535 kcal | B: 28,6 g | T:23,4g|W:50¢g

KOLACJA

Kanapki z pasta z fasoli i szynka
« 2 kromki chleba razowego, 1/3 puszki biatej fasoli, 1 zgbek czosnku, pieprz,
2 licie sataty, 3 plastry szynki drobiowej, 1 pomidor.

* Przygotowanie: Fasole rozgnie¢ z czosnkiem i pieprzem.
Smaruj chleb, dodaj satate, szynke i pomidora.

+ Wartosci odzywcze: 363 kcal | B:24,6 g T:3,2g|W:59¢g
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TALERZ BARIATRYCZNY

brokuty, szparagi,

chude mieso, ogorek, papryka,
mleko i jego pom@c_ur,
przetwory cukinia
jajka, ryby,
nasiona
roslin
straczkowych
makaron,
pieczywo,
kasze

Talerz bariatryczny pomaga w kontroli wielkosci porcji,
co jest kluczowe w leczeniu otytosci i po operacjach bariatrycznych.
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Jak ograniczyé¢ podjadanie?
4 proste wskazowki

WSKAZOWKA 1

Jedz regularne i sycace positki

Planowanie 3 gtéwnych positkéw i 1-2 zdrowych przekgsek
dziennie pomaga zapobiegac¢ gtodowi. Dbaj, by kazdy positek
zawierat biatko, zdrowe ttuszcze i btonnik - to stabilizuje poziom
cukru we krwi i zmniejsza apetyt.

WSKAZOWKA 2

-
Nawadniaj sie
O/ R Zanim siegniesz po przekaske, wypij szklanke wody
lub herbate ziotowa i odczekaj 10—15 minut.
. Czesto mylimy pragnienie z gtodem.

WSKAZOWKA 3

Q Wybieraj madrze przekaski
~ \ Wybieraj zdrowe alternatywy: jogurt naturalny z orzechami
lub owocami, warzywa z dipem jogurtowym, ciasteczka owsiane

bez cukru. Zdrowe przekaski trzymaj w zasiegu reki,
a mniej zdrowe — w trudno dostepnych miejscach.

WSKAZOWKA 4

Znajdz nowe zajecia

Zamiast podjada¢ z nuddw, zajmij sie spacerem, krzyzéwkami,
puzzlami czy ksigzka. Przy ogladaniu seriali wybieraj warzywa,

owoce lub wode jako przekaski.
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PRODUKTY ZALECANE | NIEZALECANE

KATEGORIA PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY NIEZALECANE

Warzywa i owoce

Produkty zbozowe

Ziemniaki
Mileko i produkty
mleczne

Mieso i wedliny

Ryby

Jaja

Tluszcze

Rosliny straczkowe

Orzechy i nasiona

Stodycze i przekaski

Napoje

Przyprawy i sosy

Zupy

Gotowe dania

Techniki obrobki
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wszystkie Swieze i mrozone

Petnoziarniste maki, pieczywo,
kasze, ryz brgzowy, makarony
petnoziarniste

Gotowane, pieczone bez ttuszczu
Do 2% ttuszczu, jogurt naturalny,
skyr, chude sery

Chude mieso (indyk, kurczak),
domowe wedliny

Dorsz, pstrag, tosos, makrela
Gotowane, jajecznica na parze
Oliwa z oliwek, olej rzepakowy,

Iniany

Ciecierzyca, soczewica, fasola,
tofu

Naturalne niesolone orzechy,
pestki

Gorzka czekolada min. 70%,
domowe wypieki bez cukru

Woda, niestodzone napary,
ograniczone soki

Swieze i suszone ziota, domowe
sosy jogurtowe

Na wywarach warzywnych,
zabielane jogurtem

Mrozone warzywa, mieszanki
kasz, pasty warzywne

Gotowanie na parze, grillowanie,
pieczenie

Z ttustymi sosami, kandyzowane,
w syropach

Maka oczyszczona, jasne
pieczywo, stodzone ptatki,
biaty ryz

Smazone, puree z ttustymi
dodatkami

Mleko >2%, $mietana,
tluste sery

Ttuste miesa (karkéwka,
golonka), ttuste wedliny,
konserwy

Ryby w oleju, wedzone,
konserwy

Smazone na duzej ilosci ttuszczu
Smalec, stonina, margaryny
twarde, olej palmowy, kokosowy
Gotowe ttuste przetwory sojowe
Solone, w czekoladzie,
panierkach

Stodycze wysokocukrowe,
stone przekaski

Alkohol, stodzone napoje,
energetyki

Sél, gotowe mieszanki przypraw,
kostki rosotowe

Na ttustych wywarach,
zasmazane, zupy instant

Fast foody, mrozone pizze,
panierowane dania

Smazenie na gtebokim ttuszczu,
panierowanie
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AKTYWNOSC FIZYCZNA
W LECZENIU OTYLOSCI

Aktywnos¢ fizyczna to kluczowy element leczenia otytosci.
W potaczeniu ze zdrowa dietg pomaga:
* zmniejszy¢ mase ciata,
+ poprawi¢ kondycje krgzeniowo-oddechowsa,
zwiekszy¢ wrazliwo$¢ na insuline i zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy typu 2,
+ utrzymac prawidtowa wage po zakonczeniu leczenia.

U os6b starszych dodatkowo:
* zmniejsza ryzyko upadkow,
pomaga dtuzej zachowa¢ samodzielnosc¢ i sprawnos¢é.

Jak zaczgé?
Aktywnos¢ powinna byé dostosowana do indywidualnych mozliwosci:

Zacznij od niewielkiego wysitku, np. krétkich spacerow.
+ Stopniowo zwiekszaj czas trwania, czestotliwosc¢ i intensywno$é éwiczen.
+ Wybieraj formy ruchu, ktére sprawiajg Ci przyjemnosé.

Pamietaj:

Aktywnos¢ fizyczna wspiera nie tylko leczenie otytosci,
ale takze pomaga walczyé z chorobami, ktére jej towarzysza.
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Rodzaje i przyktad zalecanego wysitku fizycznego

(zgodnie z zaleceniami WHO z 2020 r.)

Rodzaje treningu (aktywnosci fizycznej)®

wytrzymatosciowy
(tlenowy, aerobowy)

sitowy
(oporowy, beztlenowy)

rodzaj ¢wiczen

spacery, jazda na
rowerze, ptywanie

i gimnastyka w wodzie,
nordic walking, szybki
marz, marszobieg,
taniec

¢wiczenia (na sitowni
badz w domu)

z wykorzystaniem
obciazen, np. ciezarkéw,
gum oporowych lub
specjalnych przyrzadéw
treningowych

zalecenia WHO dla
dorostych (niezaleznie
od wieku)e

>150-300 min./tydz.
aktywnosci fizycznej
o umiarkowane;j
intensywnosci

lub =75-150 min./tydz.
aktywnosci o duzej
intensywnoscie
(zalecane silne)

=2x/tydz. Ewiczenia
sitowe obejmujace
wszystkie gtéwne
grupy miesniowe,

o umiarkowanej

lub duzej intensywnosci
(zalecane silne)

szczegolne zalecenia
WHO dla oséb starszych
(=65 lat)*d

zréznicowana aktywnos$¢ fizyczna obejmujaca
¢wiczenia poprawiajgce koordynacje i rbwnowage
oraz trening sitowy o umiarkowanej lub duzej
intensywnosci przez =3x/tydz. pozwala zwiekszy¢
wydolnos¢ czynnosciowa i zapobiega¢ upadkom

(zalecane silne)

(zalecane silne).

® Niezaleznie od rodzaju i intensywnosci podejmowanej aktywnosci fizycznej nalezy
dodatkowo ograniczaé czas spedzany w pozycji siedzgcej — podejmowanie zamiast
tego nawet lekkiej aktywnosci przynosi korzysci zdrowotne, niezaleznie od wieku

¢ Zalecenia dotyczg réwniez os6b z chorobami przewlektymi (w tym z cukrzyca typu 2,
nadcisnieniem tetniczym oraz po przebytej chorobie nowotworowej).

4 Osoby starsze, ktére dotychczas byty mato aktywne, powinny zacza¢ od aktywnosci
fizycznej o niewielkim nasileniu, a nastepnie stopniowo zwiekszac jej czestotliwos¢,
intensywnos¢ i czas trwania w takim stopniu, na jaki pozwala im ich sprawnosc¢.

¢ Wartosci te odpowiadajg >30-60 min. aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci
lub =15-30 min. wysitju o duzej intensywnosci podejmowanym =5x/tydz.
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FARMAKOTERAPIA
W LECZENIU OTYLOSCI

Farmakoterapia otytosci powinna by¢ rozwazana tylko wtedy, gdy zmiana
stylu zycia — odpowiednia dieta i wieksza aktywnos¢ fizyczna - nie przynosi
oczekiwanych rezultatow.

Na poczatku zawsze zaleca sie:

+ wprowadzenie zdrowych nawykéw zywieniowych,
« zwiekszenie codziennej aktywnosci fizyczne;j.

Dopiero jesli te dziatania nie przyniosg efektu, lekarz moze zaproponowa¢
farmakoterapie. Leki na otyto$¢ wspomagajg leczenie, ale dziataja najlepiej
w potaczeniu z dietg i ruchem.

Farmakoterapia jest przeznaczona dla oséb:

» u ktoérych nie udato sie osiggna¢ znaczacej redukcji masy ciata mimo wysitkéw,
« ktére spetniajg okreslone kryteria medyczne.

Wazne:

Leczenie farmakologiczne to wsparcie — nie zastepuje zdrowych nawykéw.

Nowe, prozdrowotne przyzwyczajenia zwigekszajg skutecznos¢ leczenia i pomagaja
osiggna¢ trwate rezultaty.
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ZMIANA STYLU ZYCIA

Zmiana stylu zycia i nawykéw zywieniowych to kluczowy krok w leczeniu otytosci.
Chodzi nie tylko o liczenie kalorii, ale przede wszystkim o budowanie zdrowej relacji
z jedzeniem, ciatem i emocjami. Mate kroki majg ogromne znaczenie - kazda zmiana
przybliza do lepszego zdrowia i samopoczucia.

Jedzenie a emocje

Nie jemy tylko dlatego, ze jestesmy gtodni. Jedzenie czesto jest odpowiedzig naemocje
takie jak stres, zmeczenie, znudzenie czy smutek.

Wazne, by nauczy¢ sie rozpoznawaé:

+ Gtad fizjologiczny — narasta stopniowo, jest biologiczng potrzebg organizmu,
mozna go ignorowac przez pewien czas, jego zaspokojenie pozwala wréci¢ do
zajec, bez myslenia o jedzeniu.

Gtod emocjonalny — nagty, zwigzany z emocjami, czesto prowadzi do spozycia
wysokokalorycznych produktéw, jest powigzany z potrzebg spozycia konkretnego
produktu.

Zanim siegniesz po cos do jedzenia, zadaj sobie pytanie:
,Czy naprawde jestem gtodny/gtodna? lle czasu mingto od ostatniego positku?”
Jesli to gtéd emocjonalny:
* Odczekaj 15 minut.
Wypij wode lub umyj zeby.
Wyjdz na spacer lub zadzwon do bliskiej osoby.

+ Znajdz inng aktywnos¢: czytaj, stuchaj muzyki, sprzataj — ruszaj sie tak,
jak lubisz i mozesz!.

Pamietaj: Kazda reakcja emocjonalna jest ograniczona w czasie — mija.

Sita nawykow

Nawyki zywieniowe to automatyczne zachowania budowane przez lata.
Ich podstawg jest nagroda — np. poprawa nastroju czy redukcja stresu.

Aby zmienié nawyki:
Zidentyfikuj, co jest wskazéwka do jedzenia, a co nagroda.

+ ZnajdZ nowe sposoby na nagradzanie siebie — np. spacer zamiast stodyczy.
+ Zacznij od matych zmian — dodanie warzyw, zmniejszenie ilosci cukru w kawie.
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Zmiana nawykow to proces, nie sprint.

Nie chodzi o szybkie efekty, ale o trwatg poprawe zdrowia i relacji z jedzeniem.

Jedzenie uwazne (mindful eating)

Uwazne jedzenie pomaga odzyskac kontrole nad tym, co i jak jemy:
Jedz bez rozpraszaczy (telefon, telewizja).

+ Skup sie na smaku, zapachu i konsystencji jedzenia.

+ Zaczynaj jes¢, gdy odczuwasz gtdd, koncz jedzenie, gdy zaczniesz odczuwac sytosc.
Obserwuj emocje towarzyszace jedzeniu.

Jedzenie ma by¢ przyjemnoscia,

a nie sposobem na radzenie sobie z emocjami.
Motywacja — klucz do zmiany

Sukces w zmianie nawykow zalezy od motywac;ji:

+ zewnetrzna motywacja (np. zalecenie lekarza, che¢ uznania)
— pomaga rozpoczg¢ zmiane i pozytywnie wzmacnia¢

wewnetrzna motywacja (che¢ dbania o wtasne zdrowie, energie, lepsze zycie)
daje trwate efekty i poczucie satysfakcji

Znajdz swoj wtasny powdd do zmiany — to Twoje najwazniejsze zrédto sity.

Praktyczne wskazowki

- Jedz w spokojnej atmosferze.

Serwuj jedzenie na mniejszych talerzach i pij wode z szerokich szklanek.
+ Ukrywaj ,ktopotliwe” jedzenie w mniej dostepnych miejscach.
* Nie zostawiaj jedzenia na stole po positku.

Ruch zmniejsza apetyt — nawet krétki spacer pomaga!

Zasada 80/20:

Jesli 80% Twojej diety to produkty stuzgce zdrowiu, pozostate 20% moze by¢ bardziej
elastyczne - to sposéb na trwatg i zdrowg zmiane.

Dzienniczek zywieniowy
Prowadz prosty dzienniczek jedzenia:

Zapisuj, co jesz i jakie emocje temu towarzysza.
+ Pomaga lepiej rozumie¢ wtasne nawyki i budowac zdrowa relacje z jedzeniem.
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Pamietaj:

Mate zmiany, powtarzane codziennie, prowadza do wielkich rezultatow.
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Dniem Walki z Otytoscia dla mieszkancéw Wojewddztwa Warminsko-Mazurskiego”
jest dofinansowany ze srodkéw Samorzadu Wojewddztwa Warminsko Mazurskiego.
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ZDROWIE ®
JEST NAJWAZNIEJSZE!

Warminsko-Mazurskie
Centrum Choréb Ptuc
w Olsztynie

ul. Jagielloriska 78
10-357 Olsztyn
+48 89 532 29 01

wmccp.pl
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