ZALECENIA W NADWADZE I OTYLOSCI

Nadwaga i otylo$¢ to nadmierne nagromadzenie ttuszczu w ciele. Tak méwigc najproscie;.

Jednak otytos$¢ — to choroba. Przewlekta.
Mowimy o niej wowczas, gdy ilos¢ thuszczu w ciele kobiety przekracza 30 % masy ciala, a m¢zczyzn 25 %

masy ciala.

DLACZEGO TYJEMY?

Otylos$¢ powstaje w wyniku zaburzenia rownowagi energetycznej organizmu. Najczesciej jednak ma swoje
zrodto w braku réwnowago pomigdzy ilo$cig dostarczanej energii z pozywienia, ktora znacznie przekracza jej

zuzycie przez ustroj.
Innymi stowy — wigcej kalorii konsumujemy niz wydatkujemy.

W rozwoju otyto$ci znaczaca rolg odgrywa zwigkszanie si¢ liczby oraz rozmiaréw adipocytow — komorek, z
ktorych zbudowana jest tkanka tluszczowa. Koncowa liczba komorek tluszczowych w organizmie ustala si¢
wraz z ukonczeniem procesu dojrzewania. Zbyt duzy przyrost adipocytdow podczas dziecinstwa moze
doprowadzi¢ do rozwoju nadmiernej masy ciata juz w okresie mtodzienczym, jak rowniez w wieku dorostym,
poniewaz jest to proces nieodwracalny.

W ostatnich latach na skutek postepu technologicznego bardzo zmniejszyly si¢ nasze wydatki energetyczne,
zwigzane z codzienng aktywnoscia fizyczng. Zmienit si¢ charakter pracy, z fizycznej na siedzaca. Nasz wolny
czas spedzamy na kanapach, zamiast aktywnie. Do tego dostep do zywnosci jest tatwy. Zywno$¢ jest tansza,
a zwlaszcza zywno$¢ ztej jakosci. Wszechogarniajgca obecno$¢ stodyczy, stonych przekasek i stodkich
napojow oraz reklamy tych produktéw znaczaco zwigksza ich konsumpcje! Do tego dochodzi duze ,,tempo
zycia”, stres, braki wiedzy 1 edukacji zywieniowej, co powoduje niewlasciwe wybory zywieniowe.
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ZALECENIA W NADWADZE I OTYLOSCI

WSKAZNIK MASY CIALA BMI

Jednym ze sposoboéw na ocene¢ zawartosci thuszczu w ciele jest oznaczenie wskaznika BMI.

Wskaznik masy ciala = BMI (Body Mass Index) obliczamy wedtug wzoru
dzielac masg ciata (zmierzona za pomocg wagi) wyrazong w kg przez wzrost w m?

BMI =waga [kg]/wzrost ? [m]

Do interpretacji wskaznika BMI przydatne beda informacje, co oznaczaja zakresy obliczonych wartos$ci:

kategoria BMI

GRUSZKA CZY JABLKO?

Tkanka thuszczowa w ciele cztowieka moze by¢ rozmieszczona w dwojaki sposéb — w okolicach ud 1 bioder
oraz w okolicach brzucha. Takie rozmieszczenie thuszczu pozwala na wyréznienie dwoch typow otytosci:
» gynoidalnej — méwimy o typie ,,gruszki”, poniewaz thuszcz gromadzi si¢ najchetniej w okolicach ud i

bioder,
+ androidalnej — typu ,,jablko”, wowczas najwigcej ttuszczu gromadzi si¢ w okolicach brzucha.

Jak ustali¢ typ otytosci?
Mierzac centymetrem! Zmierzone wartosci postuza do obliczenia wskaznika WHR, ktéry pozwala ocenié

rozmieszczenie tkanki thuszczowej w organizmie:

WHR= obwod talii [cm]/ obwod bioder [cm)]
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ZALECENIA W NADWADZE I OTYLOSCI

kobiety: WHR < 0,85 i obwod talii > 80 cm

mezcezyzni: WHR <1 1 obwdd talii > 94 cm

kobiety: WHR > 0,85 i obwdd talii > 80 cm

mezezyzni: WHR > 1 1 obwod talii > 94 cm

WHR, WSKAZNIK ILOSCI TLUSZCZU BRZUSZNEGO JEST UZUPEENIENIEM BMI

Po co ocenia sie rozmieszczenie tkanki tluszczowej ?

Bardzo waznym uzupeklieniem BMI jest wskaznik ilosci thuszczu brzusznego WHR - zbyt duzy moze
oznacza¢ niebezpieczng otyto$¢ brzuszng i to nawet przy prawidlowym BMI!

Z punktu widzenia medycyny otytos¢ brzuszna jest duzo gorsza i stanowi znacznie powazniejsze zagrozenie
dla zdrowia.
W obrebie jamy brzusznej thuszcz gromadzi si¢ w otoczeniu waznych zyciowo narzadéw, powodujac m.in.:

* podniesienie przepony,

* zmniejszenie wentylacji ptuc,

» zwigkszenie warto$ci ci$nienia tgtniczego,

* insulinoopornos¢,

» zaburzenia tolerancji glukozy,

» zwigkszenie stezenia ,,zlego” cholesterolu we krwi.
Ten typ otyloSci moze zatem prowadzi¢ do choréob metabolicznych, nadcisnienia tetniczego, chordéb
ukladu krazenia oraz cukrzycy, a w potaczeniu z nadci$nieniem albo cukrzyca znacznie zwigksza ryzyko
powiklan choréb sercowo-naczyniowych i moze prowadzi¢ do zawalu serca oraz udaru mozgu.
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ZALECENIA W NADWADZE I OTYLOSCI

OTYLOSC TO RYZYKO POWAZNYCH CHOROB!

Skutki zdrowotne otylosci:
Najwigksze ryzyko powiktan chorobowych, jak juz wspomniano towarzyszy otytosci typu brzusznego.

Jednakze kazdy typ otytosci jest obcigzony ryzykiem:

* cukrzycy typu 2,

* hiperlipidemii,

* chor6b uktadu sercowo-naczyniowego,

* nowotworow, zwlaszcza jelita grubego, odbytnicy, trzonu macicy, sutka, prostaty,
Otylosci czgsciej towarzyszy:

* marsko$¢ watroby,

» choroby drog zotciowych,

» zapalenie trzustki,

e dna moczanowa,

* kamica drog moczowych,

» powiktania cigzy,

» zaburzenia hormonalne, ktore moga konczy¢ si¢ uposledzeniem ptodnosci u obu pici.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

Zrzucenie zaledwie kilku kilograméw polepsza stan zdrowia i nie jest

konieczne osiagniecie idealnej (czy tez naleinej) masy ciata!

Jakie zmiany warto wprowadzi¢ do jadtospisu?

Regularne positki
e Warto uregulowac positki, minimum 3 dziennie, a najlepiej gdyby

bylo ich 5, ale mniejsze objetosciowo. Mniejsze porcje sg trawione
przez organizm szybciej, dzieki czemu odktada si¢ mniej tkanki
tluszczowej. Kazdy kes nalezy doktadnie przezu¢, pozwoli to na
lepsze trawienie i wchtonigcie pokarmu. Zapewnieni to lepsza

kontrole uczucia taknienia.
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ZALECENIA W NADWADZE I OTYLOSCI

e Nie gltodzimy si¢! Dluzsze niz 3,5 godziny przerwy pomiedzy positkami stuzg gromadzeniu tkanki

thuszczowe;.

Gtodzenie nie odchudza! Organizm zagrozony glodem ,,odktada zapasy na p6zniej”. Nieregularne

jedzenie sprzyja wigc nadwadze i otytosci. Ponadto spowalnia metabolizm.

 Sniadanie nalezy zje$¢ do 2 godzin po przebudzeniu. Kolacja powinna by¢ zjedzona na 3-4 godziny

przed snem.

e Nie nalezy podjada¢ miedzy positkami!

Wiecej warzyw i owocow

. Potowa tego co jemy (minimum 5 porcji) powinny stanowi¢ warzywa i owoce.

1 porcja warzyw/owocow to 80 — 100 g czgsci jadalnych, bez ogryzka, ogonkow, pestek:

&«

1 sztuka: } 2 sztuki: pot szklanki: kilka 1 szklanka:
jabtko marchew kiwi maliny rozyczek: szpinak
- J ogérek a kalafior jarmuz
banan . brokut safat
sliwka jagody
pomidor morela truskawki
gruszka mandarynka czeresnie
wisnie
. Warzywa i owoce najlepiej spozywac na surowo. Jesli gotujemy, to krotko, w matej ilosci wody.
. Te z owocow 1 warzyw, ktorych skora jest jadalna — jemy ze skora. Jest w niej duzo dobrego blonnika

- sprzymierzenca w walce z nadwagg i1 otyloscig. Cytrusow nie obieramy z btonek!

e Warto pamig¢tac¢ o wlasciwych proporcjach - 3/4 warzywa, 1/4 owoce.

e Nie wymieniajmy owocow na sok! W soku nie ma tyle btonnika, witamin, polifenoli, co w rdwnowaznej

porcji owocow. Jest za to mnostwo cukru! Cukier w owocach jest tak samo kaloryczny jak ten w

cukierniczce!
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ZALECENIA W NADWADZE I OTYLOSCI

Zamiana jasnego pieczywa na razowe

e Wybieramy produkty zbozowe z petnego przemiatu, w ktorych jest
wiecej mineratow, witamin 1 blonnika. Czesciej

siggamy po grube kasze, zamiast ziemniakow.

e Makarony, ryz, a takze maka — na poczatek
mieszajmy razowe z biatymi, aby nasze kubki smakowe mogtly si¢ przyzwyczai¢ do zamiany smaku.

. Wzboga¢my jadtospis o naturalne ptatki zbozowe - szczegolnie owsiane i jeczmienne.

. Jako dodatek do jogurtow, koktajli, ptatkow zbozowych, nalesnikow, panierek do kotletow warto
wykorzysta¢ otrgby, zwlaszcza owsiane. Sg one bogactwem btonnika rozpuszczalnego w wodzie, ktory
powoduje diluzej utrzymujace si¢ uczucie sytosci. Pijemy przy tym duzo wody, gdyz jedzac otreby

samodzielnie (bez picia) mozna sobie zaszkodzi¢ (np.: mogg si¢ pojawi¢ zaparcia).

Ograniczamy tluszcz

Prostym sposobem na realizacj¢ tego zalozenia jest zamiana:

J Thuste migsa = chude migsa:

Baranina, wieprzowina, gesi, kaczki, stonina, boczek = wotowina, cielgcina, kurczaki, indyki, chuda
wieprzowina (schab, szynka), ryby

. Wedliny podrobowe, pasztety, parowki, mielonki = wedliny chude: szynka, poledwica

. Thuste produkty mleczne = chude produkty mleczne:

Smietana, $mietanka, thuste mleko, ser zotty, ser topiony = jogurt naturalny, kefir, mleko chude, chudy twarég
. Thuszcz zwierzecy > thuszez roslinny:

Smalec, 16j = olej rzepakowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek

Zamiast smazenia = pieczenie i gotowanie

e Korzystnie jest zrezygnowac z tradycyjnego smazenia na rzecz gotowania w wodzie i na parze, pieczenia.
Jesli trzeba co$ usmazy¢, dobrze jest uzy¢ pedzelka 1 posmarowaé thuszczem migso - wowczas potrawa
bedzie mniej kaloryczna. Optymalnie jest usmazone potrawy po zdjeciu z patelni roztozy¢ na papierowym

reczniku, ktoéry wchilonie jeszcze cze$¢ thuszczu pozostatego na powierzchni potrawy.
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ZALECENIA W NADWADZE I OTYLOSCI

Czego nalezy sie wystrzegac?

Produktow, ktore sg kaloryczne!

. Potraw macznych takich jak: sosy, kluski, pyzy, pierogi, racuchy

. Cukru i stodyczy: dzemoéw, miodow, wyrobow cukierniczych, Miod nie jest zamiennikiem
. . cukru.
ciast, tortow, ciasteczek, owocoéw kandyzowanych, smakowych .
Y Y Y Miod jest tak samo
napojow 1 deserow mlecznych, lodow kaloryczny jak cukier!

. Stodkich napojow,

. Stonych przekasek, fast foodow: chipsow, paluszkow,
krakersow, frytkow, itp.

. Gotowych, mrozonych dan typu pizza, gotowe kotlety,

J Thuszczu spod pieczeni i skory pieczeni.

. Alkoholu! Alkohol sam w sobie jest kaloryczny, a pity w

towarzystwie kolorowych drinkéw ze stodzonymi napojami to

prawdziwa bomba energetyczna!

Cukier mozna zastapi¢ stodzikami lub stewig albo
ksylitolem.

Ze stewig mozna robi¢ stodkie wypieki.

Mate, stopniowe zmiany to Kklucz do sukcesu!

. Warto stopniowo wprowadzaé niniejsze zalecenia i da¢ sobie czas na adaptacj¢ do nowego sposobu

funkcjonowania. Mozna zatozy¢ sobie plan dziatania, w ktérym sg cele i priorytety (po co chce schudnag, ile,
kiedy) oraz sposob realizacji zalecen (,,zaczng od jedzenia 5 positkow dziennie”, / ,,jem razowce. Dzi$ jedng

kanapke z razowym chlebem, a druga z biatym, a na obiad zmieszam makaron razowy z biatym”).
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ZALECENIA W NADWADZE I OTYLOSCI

. Kubki smakowe w jamie ustnej w wiekszosci reaguja na smaki stodkie, a w stopniu najmniejszym na
kwasne i1 gorzkie. Dlatego pierwsze dni po odstawieniu cukru, czy wprowadzeniu razowego pieczywa mogag

by¢ trudne, ale warto wytrzymac¢, poniewaz te zmiany zaowocuja poprawg samopoczucia i zdrowia!

Receptory szybko adaptuja si¢ do nowych smakow!

. Spadek masy ciata, ktéry powoduje chudnigcie z tkanki thuszczowej to spadek ok.0,5 — 1 kg na tydzien.

Szybsza utrata masy ciata moze prowadzi¢ do pogorszenia samopoczucia i utraty motywacji, a tym samym

ponownego przvtvcia.

KONTROLA NAD GLODEM

Tak, mozna jg odzyskaé!
e Warto pi¢ duzo wody, min 1,5 litra na dobe. Przed positkiem dobrze jest wypi¢ szklanke wody - §ciany

zotadka zostang rozciagnigte, co daje uczucie petnosci i jest sygnalem hamujacym spozycie.
e Dobrze jest wybiera¢ mniejsze talerze o ciemnych kolorach - ta sama porcja produktu na mniejszym
talerzu wyglada na duzo wigksza.
e Przygotowane potrawy powinny by¢ wyporcjowane na talerzu. Nalezy unikaé¢ porcjowania przy stole.
J Polubmy si¢ ze straczkami! Warzywa straczkowe pomagaja zmniejszy¢ poziom cholesterolu i glukozy
we krwi, a dodatkowo nasilajg uczucie sytosci! Raz w tygodniu warto zastapi¢ nimi potrawe z migsa.
e Warto jes¢ powoli! Powolne spozywanie positkéw umozliwia odczucie sytosci, ktore pojawia si¢ dopiero

po pewnym czasie od rozpoczecia jedzenia.

NA ZAKUPACH - CZYTANIE ETYKIET

Warto czytaé etykiety. Wtedy wiemy, co jemy!

Jak oceni¢ warto$¢ odzywcza produktu na podstawie informacji z etykiety?
1. Nalezy sprawdzi¢ wielkos¢ porcji — ile produktu zwyczajowo zjadamy.
2. Sprawdzi¢ ilos¢ energii i1 skad ta energia pochodzi. Energia, czyli kalorie biorg si¢ z weglowodanow,

biatka 1 tluszczu. Jednak dla organizmu nie jest wszystko jedno, jakie weglowodany, czy tluszcze mu
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ZALECENIA W NADWADZE I OTYLOSCI

dostarczymy! Warto odczytac z etykiety, czy energia pochodzi z np.: niekorzystnej duzej ilosci cukrow

prostych, czy moze bardziej pozadanych weglowodanoéw ztozonych i1 btonnika.

Nie kazdy cukier i nie kazdy thuszcz jest wrogiem. Warto poréwnywac sktady i wybiera¢ produkty z mniejsza

iloscig thuszczu nasyconego (nasycone kwasy thuszczowe), thuszczu trans, cukrow, a takze soli.

Thuszcze trans ukrywaja si¢ rowniez w skladzie produktu (pod postacig oleju/thuszczu czg¢sciowo

uwodornionego).

3. Na etykiecie zamieszczona jest informacja o energii oraz wybranych sktadnikow w 100 ml lub 100 g.

4. W prosty sposdb mozna przeliczy¢ wartosci odzywcze z etykiety na porcje, ktorg planujemy spozy¢:

Warto$¢ energetyczna 1452 kJ/343 kcal
Thuszcz 1

W tym kwasy thuszczowe 0,5

nasycone

weglowodany 65

W tym cukry 54

blonnik 45

biatko 14

s0l 0,7

Opracowanie: Elwira Piotrowska-Szargiej
Dietetyk SP ZOZ w Sejnach
e.piotrowska-szargiej@szpital.sejny.pl

Literatura: dostgpna u autorki
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W tym cukry 54 gw 100 g

w 200 g (objetos¢ szklanki) :
108 g cukrow
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