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Zatgcznik nr 40 do Procedury edukacji zdrowotnej pacjentéw i ich rodzin/ opiekundw, edycja nr 4
Zalecenia dla pacjentéw z nadwagg lub otytoscia

Nadwaga lub otytos¢ to stany, w przebiegu ktérych w organizmie zmagazynowany jest nadmiar
tkanki ttuszczowej, co przektada sie na zwiekszong mase ciafa.

Nadwaga jest pierwszym efektem nadmiernego odktadania sie nadwyzki energii w postaci
ttuszczu w organizmie, co przy braku dziatan korygujacych w zywieniu i zakresie aktywnosci
fizycznej czesto prowadzi do otytosci.

Otytos¢ to najczesciej wystepujaca choroba metaboliczna, powodujgca nadcisnienie tetnicze,
cukrzyce typu 2 i wiele innych schorzen w tym metabolicznych i nowotworéw.

Leczenie nadwagi czy otytosci daje pozytywne efekty, gdy odbywa sie w umiarkowany
i zindywidualizowany sposob. Wymaga konsekwentnego i systematycznego leczenia.
W kazdym przypadku trzeba braé pod uwage stan zdrowia, obecnos¢ dodatkowych schorzen
i zalecenia lekarskie. Czasami wskazana jest pomoc interdyscyplinarna. W niektérych
przypadkach potrzebne jest leczenie farmakologiczne, operacyjne czy endoskopowe.

v’ Zalecenia dietetyczne:

= spozywaj positki o statych porach, co 3-4 godziny, unikaj przejadania sie i nie podjadaj
miedzy positkami

® nie pomijaj $niadan, kolacje zjedz 2-3 godzin przed spaniem

= jedz powoli, w spokojnej atmosferze

= pamietaj, ze gtdwnym Zrédtem weglowodandw powinny byé petnoziarniste produkty
zbozowe bedgace zrédtem btonnika pokarmowego (wspomaga on m.in. perystaltyke jelit,
zmniejsza ryzyko rozwoju choréb uktadu krgzenia, zwieksza uczucie sytosci po positku i
sprzyja redukcji masy ciafa)

=  komponuj positki z duzg zawartosciag warzyw i owocéw, pozytywny wptyw ma dieta
srédziemnomorska

=  zwrdé¢ uwage na spozycie niezbednych, nienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny
omega -3, spozywaj 2 porcje ryb tygodniowo, dodatkowo wybieraj ttuszcze roslinne (oliwe
z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany)

= 7rdédtem dobrych ttuszczéw sg takze orzechy, pestki, nasiona oraz awokado

= unikaj ttustych soséw (majonezu, beszamelu, Smietany) i ttustych seréw

= uwazaj na ttuszcze ukryte w licznych produktach, zwtaszcza w daniach gotowych

= zadbaj o odpowiednia jako$é produktéw biatkowych w diecie, wybieraj nasiona roslin
straczkowych, ryby, chude mieso, produkty mleczne do 2 % zawartosci ttuszczu oraz jaj

= unikaj spozywania produktow wysoko przetworzonych takich jak fast food, stone i stodkie
przekaski , produkty cukiernicze czy dania instant

= ogranicz spozycie soli ze wszystkich zrodet do 5 g dziennie (jednej matej tyzeczki), zastap jg
aromatycznymi ziotami

= unikaj kostek rosotowych
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= wypijaj co najmniej 1,51- 2 | ptyndw dziennie, napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku
cukru, przede wszystkim wodg, a takze lekkimi naparami ziét i herbat

= w razie potrzeby skonsultuj sie z dietetykiem w celu opracowania indywidualnego
jadtospisu

v' Aktywnosé fizyczna

= zadbaj o regularna aktywnos¢ fizyczng, jesli do tej pory bytes mato aktywny, to zwiekszaj
jej poziom stopniowo

= odpowiednio dopasuj ¢wiczenia do swoich mozliwosci, wspdtistniejgcych choréb

= dobrze jest wykonywaé co najmniej 30 minutowy, umiarkowany wysitek fizyczny (np.
spacer, ptywanie, jazda na rowerze)

= podejmuj spontaniczny wysitek fizyczny, proste codzienne czynnosci takie jak aktywne
prace domowe, rowniez przynoszg korzysci dla zdrowia

= w razie watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem

Wyeliminuj alkohol z diety

Kontroluj lipidogram wg zalecen lekarskich

Zrezygnuj z palenia tytoniu

Zazywaj leki wedtug wskazan lekarskich

Jesli masz cukrzyce kontroluj poziom glukozy na czczo i po positkach, stosuj sie do

zalecen diabetologa i dietetyka

Kontroluj tetno, cisnienie tetnicze krwi rano i wieczorem, udokumentuj pomiary w

ksigzeczce kontroli bgdz zatozonym przez siebie zeszycie

v Poszukaj najlepszego sposobu radzenia sobie ze sterem, przydatne moga by¢ techniki
relaksacyjne, muzykoterapia czy ¢wiczenia oddechowe, w razie potrzeby skonsultuj sie
z psychologiem

v' Zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie) staraj sie zasypia¢ i wstawac o
statych porach, jesli masz problemy ze spaniem, chrapiesz w nocy, nie wysypiasz sie
skonsultuj sie z lekarzem w celu diagnostyki bezdechu sennego

v' Prowadi swoj dzienniczek samokontroli, utatwi to kontrolowanie spozywanych
positkdw, a takze monitorowanie leczenia dietg i aktywnoscig fizyczna

v' Jedli podejrzewasz, ie problem nadwagi czy otylosci tkwi w problemach

hormonalnych skonsultuj sie z endokrynologiem
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