Co to jest?

Nadwaga i otytos¢ to wg WHO nieprawi-
dtowe, nadmierne nagromadzenie tkanki
ttuszczowej w organizmie.

Nadwage stwierdzamy, gdy wskaznik
masy ciata (BMI) miesci sie w granicach
25-299 kg/m? a otyto$¢ — gdy wynosi co
najmniej 30 kg/m2.

Innym wskaznikiem diagnostycznym jest
obwadd talii. Otytos¢ rozpoznajemy w przy-
padku obwodu talii u kobiety 280 cm, a u mez-
czyzny =94 cm. '
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Przyczyny i objawy

Gtéwna przyczyna nadwagi jest utrzymu-
jacy sie przez dtuzszy czas dodatni bilans
energetyczny, tzn. stan, w ktérym dostar-
cza sie wiecej kalorii niz wydatkuje. Nad-
waga postepuje, prowadzac do otytosci.
Czasem wazrost masy ciata zwigzany jest
z niedoczynnoscig tarczycy, dlatego war-
to zrobi¢ badania, aby ja wykluczy¢ lub
potwierdzi¢ i leczy¢. Rzadko choroba ma
podtoze genetyczne lub zwigzana jest
Z przyjmowanymi lekami.

Nadmiar tkanki ttuszczowej nie jest wy-
tacznie problemem estetycznym. Otytosc
prowadzi do licznych powiktan, m.in. cu-
krzycy typu 2, choréb uktadu krazenia i nie-
ktérych nowotwordow. Wysoka masa ciata
obcigza réwniez uktad ruchu, co utrudnia
poruszanie sie i obniza jakos¢ zycia.

W celu uzyskania dodatkowych informacji prosim&f

PL-UNB-0357. Data przygotowania:03..2023

o kontakt mailowy z Dziatem Medycznym Gilead Scien-

ces Poland: #WRMedInfo@gilead.com.

Bezptatne
konsultacje
| jadtospisy

ncez.pzh.gov.pl/poradnia

- Indywidualne konsultacje online
z dietetykiem, psychodietetykiem,
specjalista ds. aktywnosci fizycznej

- Konieczne wczesniejsze umowienie
spotkania

- Otrzymujesz wskazowki zywieniowe

Narodowy Fundusz Zdrowia
diety.nfz.gov.pl

- Mozliwos¢ wygenerowania jadtospisu
na podstawie danych, takich jak masa
ciata, wzrost i rodzaj uprawianej aktyw-
nosci fizycznej

- Konieczne wczesniejsze zarejestrowanie
sie na portalu

Ulotka edukacyjna zawiera podstawowe informacje o zywieniu w schorzeniach
i zaburzeniach dietozaleznych.
Opracowanie merytoryczne: dietetyk kliniczny Monika Stromkie-Ztomaniec

Referencje:

Bak-Sosnowska M, Biatkowska M, Bogdanski P i wsp.: Zalecenia kliniczne dotyczace
postepowania u chorych na otytos¢ 2022. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Le-
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Rola odzywiania Proporcje sktadnikéw Czego unikaé:
na talerzu
Zmiana nawykoéw zywieniowych jest pod- + Thustych migs i wyrobdw migsnych (we-
stawa leczenia nadwagi i otytosci. Redukcja Przyjrzyj sie, ile miejsca na talerzu powinny zaj- dlin, kietbas, kabanosow, paréwek itp.)
masy ciata wymaga umiarkowanego, lecz mowacé poszczegdine sktadniki positku. - Petnottustego lub smakowego nabiatu
diugotrwatego ujemnego bilansu energe- Majonezu (i soséw na jego bazie)
tycznego. Zmniejszenie dziennego spozy- Duzy udziat warzyw w diecie pomaga obnizy¢ .
4 hl tek
cia 0 500-600 kcal (w stosunku do zapo- B g kalorycznos¢ positkéw, jednoczesénie zapew- Jasnego, pszennego o ek?a ' bute )
trzebowania) powinno prowadzi¢ do utraty niajac ich sytos¢. - Stonych przekasek (chipsow, paluszkow,

okoto 0,5 kg tygodniowo, co daje okoto 2 kg krakersow, solonych orzeszkéw itp.)

miesiecznie.

Stodkich przekasek (czekolady, landry-
nek, batondw, zelkéw, drozdzéwek itp.)

Napojow stodzonych
Alkoholu

Co mozna jesc?

Sezonowe warzywa i owoce
Petnoziarniste produkty zbozowe
— kasze gryczana, peczak, kasze
jeczmienna, jaglang, owsiana, ryz
petnoziarnisty, makaron z maki
razowej lub durum ugotowany na
pottwardo (al dente)

Ziemniaki i bataty

Chude i ttuste ryby

Mieso drobiowe bez skory
Niestodzony nabiat — jogurt, kefir,
maslanke (bez dodatkow), twardg
chudy i potttusty, ser mozzarella,
w mniejszej ilosci ser typu feta
Nasiona roslin strgczkowych (so-
czewice, ciecierzyce, fasole, groch),

Czym to zastapic?

Wybieraj miesa chude (indyk, kurczak),
bez skéry. Raz na 1-2 tygodnie mozesz
zjes¢ mieso czerwone (poledwica, schab)

Ttusty nabiat wymien na mleko 2%, jo-
gurt naturalny 2-3%, twardg potttusty,
kefir, maslanke. Zupe mozesz zabieli¢
Smietang 9-12%.

Majonez zastgp dobrej jakosci musztar-
da, ketchupem, tartym chrzanem lub
ajvarem

Nawodnienie

Wybieraj pieczywo petnoziarniste (np. ra-
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tofu i pasty z nich przygotowane “"?‘ Pij okoto 2 | ptynéw (np. wode, her- zowe zytnie na zakwasie lub drozdzach)
Jajka i | bate czarna, biata, zielona, owocowa - Stone przekaski zastap chipsami wa-
Grzyby — pieczarki, boczniaki, kurki ZJ| | napary ziotowe). rzywnymi (np. z marchewki/buraka/cie-
Orzechy i nasiona — orzechy wio- 7 ciorki)

Wszystkie ptyny powinny by¢ bez
dodatku cukru. Zdrowszym zamien-
nikiem jest stewia, ksylitol lub ery-
trytol (stosowane z umiarem!)

skie, laskowe, nerkowce, pestki
dyni, stonecznika (niesolone)

Oleje roslinne — olej rzepakowy,
Iniany, oliwe z oliwek extra virgin

Okazjonalnie mozesz zjes¢ domowe wy-
pieki lub gorzka czekolade (co najmniegj
60% kakao)




