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ZALECENIA DIETETYCZNE W OTYLOSCI

Otylo$¢ jest stanem patologicznie zwigkszonego udziatu tkanki tluszczowej w organizmie czlowieka,
prowadzacym do uszkodzenia czynno$ci i struktury poszczegolnych narzadéow lub uktadow, zaburzen
biochemicznych i fizjologicznych organizmu oraz problemow socjologicznych i psychologicznych, w efekcie
do skrocenia oczekiwanego czasu zycia. Jest to najczesciej wystepujaca choroba metaboliczna, powodujaca
mig¢dzy innymi nadci$nienie tetnicze, cukrzyce typu 2 i wiele innych schorzen.

Otylos¢ powstaje w wyniku zaburzenia roéwnowagi energetycznej ustroju, ktorej powstanie jest
uwarunkowane réznymi czynnikami etiologicznymi i/lub patogenetycznymi.

Zawarto$¢ thuszczu w ciele jest powigzana takze z najczeSciej obecnie wykorzystywanym do klasyfikowania
otyto$ci wskaznikiem masy ciata BML.

Klasyfikacja masy ciala ze wzgledu na wskaznik masy ciata dla osdb dorostych (wedtug World Health
Organization, 2000).

Klasyfikacja masy ciata BMI*

Cigzkie niedozywienie <15

Niedozywienie 15,0 -16.9

Ryzyko niedozywienia 17,0-18,4 B MI — MASA (kg)
Prawidtowa masa ciata 18,5-24,9 WZROST (m?)
Nadwaga 25,0-29,9

Otylos¢ I stopnia 30,0-34,9

Otytos¢ 11 stopnia 35,0-39.9

Otytos¢ 111 stopnia >40,0

*BMI- body mass index- wskaznik masy ciata

Sposob zywienia w czasie redukcji masy ciata powinien by¢ réznorodny i dopasowany do potrzeb
i preferencji zywieniowych. Aby stopniowo zredukowa¢ mas¢ ciala nalezy zastosowaé diet¢ z deficytem
energetycznym (dietg o wartosci nizszej o ok. 500-800 kcal od zapotrzebowania energetycznego organizmu).
Podczas stosowania diety redukcyjnej nalezy pamigtaé, ze dieta powinna dostarcza¢ wszystkich niezbgdnych
sktadnikow odzywczych w odpowiednich ilo$ciach.

Najwazniejsze zalecenia dietetyczne w otylo$ci

1. Spozywaj positki regularnie. Unikaj przejadania si¢ i nie podjadaj migedzy wyznaczonymi positkami. Nie
pomijaj sniadan. Kolacje¢ zjedz 2-3 godziny przed snem. Zazwyczaj zaleca si¢ spozywanie od 4 do 5 matych
positkoéw. ,,Jedzenie na sucho” daje uczucie sytosci; korzystnie jest wiec popija¢ dopiero po positku. Positki
nalezy spozywac powoli, zu¢ pokarm jak najdtuzej, dzigki temu mniej si¢ zjada. Posilki staraj si¢ spozywac
bez pospiechu, w spokojnej atmosferze.

2.Unikaj spozywania produktow wysokoprzetworzonych, takich jak fast food, stone i stodkie przekaski
produkty cukiernicze, dania instant. Pamigtaj, ze Zywnos$¢ tego typu okreslana jest mianem ,,pustych
kalorii”. Zazwyczaj zawiera duzo soli, cukréw prostych, kwasow thuszczowych nasyconych i typu trans,
ktorych nadmiar w diecie ma negatywny wptyw na zdrowie.

3. Ogranicz spozycie soli ze wszystkich zrodel do 5 g dziennie (jednej matej tyzeczki). Zastap sol
aromatycznymi ziotami. Wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej jej zawartosci.

4. Komponuj positki na wzér Talerza Zdrowego Zywienia- ¥ talerza powinny stanowié¢ warzywa i owoce.
Jezeli jadasz 4 positki dziennie, to np. do trzech z nich dodawaj warzywa a do jednego owoc, aby zachowac
zalecane proporcje.
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Kazdego dnia spozywaj co najmniej 400 g roznokolorowych warzyw i owocow. Wigkszos¢ z nich powinny
stanowi¢ warzywa. Pamigtaj, ze kazda dodatkowa porcja warzyw zapewnia korzysci dla zdrowia.

Talerz Zdrowego Zywienia

zrodto grafiki: https://ncez.pzh.gov.pl/abe-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

5. Pamigtaj, ze w prawidtowo zbilansowanej diecie powinny si¢ takze znalez¢ produkty zbozowe z petnego
przemiatlu bedace glownym zZrédlem weglowodandow ztozonych i blonnika pokarmowego, a takze produkty
bedace zrodlem biatka, do ktérych zaliczy¢é mozemy drob, ryby, jaja i nasiona roslin straczkowych oraz
mleko i jego przetwory.

6. Uzupelnieniem diety powinna by¢ niewielka ilos¢ thuszczow pochodzenia roslinnego (oleje roslinne oraz
produkty takie jak orzechy, nasiona czy pestki). Wazne dla zdrowia jest rowniez ograniczenie spozycia takich
produktéw jak np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food — zawieraja one oprocz duzych
ilo$ci soli lub cukru szkodliwe dla zdrowia tzw. thuszcze trans.

7. W diecie z deficytem energetycznym wazny jest nie tylko, dobor produktow, ich ilos¢, lecz takze sposob
przygotowania positkow. Pamigtaj, ze potrawy nalezy przyrzadza¢ metoda gotowania w matej ilosci wody
lub na parze, w szybkowarze, w naczyniu przystosowanym do gotowania bez wody, w kuchence
mikrofalowej, w kombiwarze. Potrawy mogg tez by¢ duszone bez dodatku thuszczu lub pieczone w folii,
pergaminie, na ruszcie, roznie, grillu elektrycznym, w garnkach kamionkowych.

8. Pamictaj, by dba¢ o nawodnienie. Zaleca si¢ picie dziennie od 1,5 do 2 1 ptynow, takich jak: woda
niegazowana, staba herbata bez cukru, herbaty ziolowe, herbaty owocowe. Napoje stodzone zastap pltynami
bez dodatku cukru.
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Produkty zalecane i niezalecane w otylosci

Komponujac swoja codzienng diete¢ pamigtaj, ze istotny jest caloksztatt Twojego menu. Ponizsza tabela
zawiera przykltadowe produkty, ktére powinny by¢ podstawg Twojej diety, oraz te ktore powinny byc
ograniczone do minimum.

Grupa produktéw | Zalecane Niezalecane
Warzywa Wszystkie swieze i mrozone Warzywa z dodatkiem thustych sosow.
Suréwki i warzywa gotowane z dodatkiem
duzej ilo$ci majonezu, $mietany, cukru.
Owoce Wszystkie swieze i mrozone Owoce kandyzowane. Owoce w syropach,
kompoty z cukrem, satatki owocowe z
cukrem, galaretki ze $§mietang i cukrem.
Napoje Woda, napoje bez dodatku cukru:kawa, Napoje alkoholowe. Wszystkie napoje
kawa zbozowa, herbata, napary ziotowe i | stodzone cukrem, mocna kawa, napoje
owocowe, kompoty, kakao na chudym z owocOw 1 Smietanki, thuste mleko,
mleku. Soki warzywne i owocowe w lemoniada z cukrem, napoje
ograniczonych ilosciach. Domowa, energetyzujace, czekolada do picia.
niestodzona lemoniada.
Pieczywo Chleb razowy, graham, chleb Wypieki z dodatkiem cukru, chleb na
pehoziarnisty. miodzie, biszkopt z cukrem, ciastka
W ograniczonych ilo$ciach chleb pszenny, | kruche, ciasta ucierane.
pszenno-zytni, pieczywo tostowe
Dodatki Chude wedliny: szynka, poledwica, Thuste wedliny, kiszka, konserwy migsne,

do pieczywa

drobiowe, pasty z migsa i warzyw, chude
ryby, jaja faszerowane, jaja na migkko lub
jajecznica (2-3 razy w tygodniu), ser
twarogowy chudy, chudy serek
homogenizowany, serek twarogowy
ziarnisty.

pasztetowa, salceson,miod, dzemy,
marmolady, thuste sery podpuszczkowe
z6Mte, sery topione, sery plesniowe, ser
feta, sery typu fromage, ser twarogowy
thusty.

Produkty zbozowe |Maki z petnego przemiatu Maka oczyszczona
Platki zboZowe naturalne np. Owsiane, Dostadzane ptatki $niadaniowe, musli.
jeczmienne, orkiszowe, zytnie. Otreby np. |Drobne kasze np. Kuskus, manna,
pszenne, zZytnie, owsiane. Kasze np. kukurydziana, bialy ryz. Jasne makarony
bulgur, gryczana, jeczmienna peczak, np. pszenne, ryZowe.
jaglana, komosa ryzowa. Ryz np. brazowy,
dziki, czerwony. Makaron pelnoziarnisty
np. pszenny, zytni, gryczany, orkiszowy
Ziemniaki Gotowane Ziemniaki smazone, chipsy ziemniaczane,
Pieczone frytki smazone, placki ziemniaczane
smazone na tluszczu, pyzy. Ziemniaki
z dodatkiem tlustych sosow, zasmazki,
$mietany, masta.
Mleko i1 produkty|Mleko do 2 % =zawartosci thuszczu. Mleko  powyzej 2 %  thiszezu,

mleczne

Produkty mleczne naturalne (bez dodatku
cukru) do 2 % zawartosci tluszczu np.
Jogurt, kefir, maslanka, skyr, serck
ziarnisty, zsiadle mleko. Chude i péltluste
sery  twarogowe. Mozzarella light.
Naturalne serki twarogowe

skondensowane, w proszku. Smietana,
$mietanki do kawy. Jogurty owocowe z
dodatkiem cukru, desery mleczne. Ser
pethotlusty twarogowy, topiony, thuste
sery z6lte, typu feta, plesniowe typu brie,
camembert. Pelnottusta mozzarella,serek
typu mascarpone.

Migso, przetwory
miegsne 1 ryby

Chude migsa bez skory np. indyk, kurczak.
W umiarkowanych ilosciach np. Chuda
wolowina, wieprzowina np. schab,
poledwiczki, cielecina. Chude wedliny,
najlepiej domowe np. Poledwica, szynka
gotowana, wedliny drobiowe, pieczony,
schab, pieczona piers$ z indyka/kurczaka.

Thuste migsa np. wolowina, wieprzowina,
np. zeberka, karkowka, golonka, baranina,
gesina, kaczka. Ttuste wedliny np. baleron
boczek, salami, mielonki. Konserwy
migsne, wedliny podrobowe np. salceson,
pasztety, parowki, kabanosy, kietbasa,
kaszanka.
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Ryby morskie i stodkowodne np. dorsz,
sola, morszczuk, miruna, sandacz.

Ryby w oleju, ryby wedzone, konserwy
rybne, paluszki rybne w panierce smazone
na tluszczu.

Jaja Gotowane na migkko, na twardo, w|Jaja smazone na duzej ilosci tluszczu,
koszulce. Jajecznica na parze. Omlet|masle, boczku, smalcu.
smazony bez tluszczu lub na niewielkiej | Jajka z duza zawartoscig ttustego sosu.
ilosci

Thuszcze Thuszcze roslinne np. oliwa z oliwek, olej | Smalec, stonina, margaryny twarde, oleje

rzepakowy, olej Iniany.
Dobre jako$ciowo margaryny.

tropikalne np. Palmowy.

Nasiona roslin
straczkowych

Gotowane nasiona np. ciecierzyca, groch,
soczewica, fasola, bob, soja.

Ciecierzyca, fasola, soczewica ze
stoika/puszki, pasty z nasion roslin
straczkowych, maka sojowa, napoje
sojowe bez dodatku cukru. Przetwory
sojowe: tofu, tempeh. Makarony z nasion
ro$lin strgczkowych

Niskiej  jakoSci  gotowe  przetwory
straczkowe z duzg iloscig thuszczu np.
parowki  sojowe,  kotlety  sojowe

W panierce, pasztety sojowe.

Orzechy, pestki,
nasiona

Wszystkie rodzaje np. Whoskie, laskowe,
pestki dyni, nasiona stonecznika.

Orzechy solone. Orzechy w czekoladzie,
karmelu, miodzie. Orzechy w slonych
posypkach, orzechy w panierkach.

Cukier 1 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, brazowy,
kokosowy. Syrop klonowy, daktylowy,
z agawy, miod. Stodycze o duzej
zawartosci cukru i thuszczu np. ciasta,
ciastka, batony, czekolada mleczna i biata,
chatwa, paczki, faworki, cukierki. Stone
przekaski np. chipsy, stone paluszki,
prazynki, krakersy, nachosy, chrupki.

Zupy i sosy gorace |Zupy na wywarach warzywnych lub|Zup esencjonalne na tlustych wywarach
chudych migsnych. Zabielane mlekiem do|migsnych. Zupy zabielane $mietana, z
2% thuszczu lub jogurtem np. zupa|dodatkiem zasmazki. Zupy typu instant.
jarzynowa, pomidorowa, barszcz, chudy|Zupy owocowe z cukrem, sosy zawiesiste,
rosot itp. tluste, esencjonalne, stodkie. Gotowe sosy

z torebki.

Przyprawy Lagodne, jak: sok =z cytryny, kwas|So6l np. Kuchenna, himalajska, morska.
mlekowy, kwasek cytrynowy, koperek|Mieszanki przypraw zawierajgce duzg
zielony, pietruszka, bazylia, oregano,|ilo§¢ soli. Kostki rosotowe. Ptynne
kurkuma, ziota prowansalskie, kurkuma |przyprawy wzmacniajace smak.
cynamon, imbir. Mieszanki przypraw bez
dodatku soli.
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