Internetowy poradnik dla rodzin z nadwaga i otytoscia
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Co to jest otytosc¢?
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Internetowy poradnik dla rodzin z nadwaga i otytoscia

Otytos¢ to zwiekszona masa ciata. Prawidtowg wage ciata, czyli takg mieszczaca sie w
ustalonych warto$ciach, mozna zmierzy¢ za pomocg wskaznika BMI. BMI jest to wskaznik
masy ciata, ktéry powie Ci, czy masz niedowage, czy Twoja waga jest w normie, czy dotyczy
Cie nadwaga lub otytos¢. Aby obliczy¢ wskaznik BMI, nalezy zastosowac specjalny wzor. W
internecie znajdziesz darmowe kalkulatory BMI, dzieki ktorym mozesz w kazdej chwili
sprawdzi¢ czy Twoja masa ciata jest w normie.

Otytos¢ jest ogromnym problemem, z ktérym zmaga sie coraz wigecej 0s6b na $wiecie i moze
doprowadzi¢ do powaznych probleméw ze zdrowiem. Poza tym, osoby z nadmierng masg ciata,
majg problemy z poruszaniem sie i wykonywaniem podstawowych codziennych czynno$ci,
ktore nie powinny sprawiac problemu. Oprocz probleméw zdrowotnych, otyto§¢ moze prowadzi¢
do probleméw na tle emocjonalnym, zwigzanych z poczuciem wstydu i niedopasowania do
wiekszosci spoteczenstwa.

Jesli chcesz skutecznie leczy¢ nadwage i otytos¢é musisz uswiadomic sobie i
zaakceptowac ze:

» otyto$¢ to choroba i trzeba jg leczyc¢, a nie "walczy¢" z nig lub od czasu do czasu "odchudzac"
przy pomocy kolejnych "diet-cud",

* im wczesniej poznasz przyczyne otytosci i rozpoczniesz leczenie - najlepiej juz na etapie
nadwagi - tym wieksza szansa, ze choroba sie u ciebie nie rozwinie, ale...

* ... na leczenie otytosci nigdy nie jest za p6zno,

* leczenie otytosci to proces dtugi, trudny i wymaga indywidualnego podejscia do kazdego
chorego, a nie sztampowych recept w stylu "mniej jedz, wiecej sie ruszaj",

* leczenie otytosci powinno by¢ prowadzone przez interdyscyplinarny zespét sktadajgcy sie z
lekarza, dietetyka, psychologa i fizjoterapeuty,

* podstawg leczenia otytosci jest przyjecie pomocy od profesjonalistéw i szczera,
systematyczna wspotpraca z nimi,

» jesdli juz masz nadwage lub zachorowate$ na otyto$¢, dzieki réznym metodom mozesz
doprowadzi¢ do redukcji masy ciata, ale do konca nie wyleczysz sig z tej choroby - wystarczy,
ze wrocisz do stylu zycia sprzed leczenia, a w krotkim czasie dojdzie u ciebie do ponownego
przyrostu masy ciata,

« jesli chcesz odnie$¢ sukces w leczeniu otytosci, to nie mierz go szybkos$cig utraty wagi lub
iloscig utraconych kilogramow, ale trwatos$cig tych efektédw oraz poprawg twojego stanu zdrowia
i jakosci zycia.

Najczesciej zadawane pytania do konsultanta

Czy dtugos¢ snu ma zwigzek z przybieraniem na wadze?

Gtownie zbyt mata ilos¢ snu zwigzana jest z wiekszym ryzykiem wystepowania choréb, w tym
otytosci. Sen odgrywa bardzo wazna role w utrzymaniu prawidtowego stanu zdrowia. Okazuje
sie, ze nieodpowiednia jakosC i dtugos¢ snu moze zwiekszac ryzyko otytosci i wielu innych
choréb cywilizacyjnych. Aktualne badania dowodza, ze zaréwno zbyt mata ilo$¢ snu jak i zbyt
dtugi czas snu moze mie€ negatywne znaczenie dla utrzymania prawidtowego stanu zdrowia
poprzez wptyw na zaburzenia czynnikbw metabolicznych zwigkszajgcych ryzyko chordb takich
jak cukrzyca typu 2 czy choroby uktadu krgzenia.

Jak zadbaé o dobry sen?
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Istnieje kilka prostych rad popartych dowodami naukowymi:

» Zadbaj o odpowiednie swiatto. W sypialni powinno by¢ ciemno. Usun wszelkie mozliwe Zzrodta
Swiatta (np. mate diody), ktére istotnie pogarszajg jakosé snu.

« Zminimalizuj hatas. Zamknij szczelnie drzwi i okna, jesli na zewnatrz panuje hatas. Wycisz
telefon.

« Zadbaj o odpowiednig temperature powietrza. Nie powinno by¢ ani zbyt zimno, ani zbyt
goraco — optymalnie od 20-26 stopni w zaleznoéci od preferenciji.

« Zadbaj o odpowiednig wilgotno$¢. W sypialni powietrze nie powinno by¢ zbyt suche. Warto
sypialnie przewietrzy¢ przed snem.

» Wybierz wygodne t6zko! Wazne, aby byto odpowiedniej wielkosci, a stopien twardosci
materaca dostosowany do naszych preferencji, z uwzglednieniem ewentualnych choréb uktadu
ruchu.

» Zasypiaj o podobnej porze kazdego dnia.

* Unikaj drzemek w ciagu dnia. W szczegoélnosci tych, kidre trwajg wiecej niz godzine.

» Unikaj stresu przed snem! Warto unikaé sytuacji stresujacych i relaksowaé sie przed snem.

* Nie korzystaj z urzgdzen elektronicznych bezposrednio przed snem. Odt6z telefon, wytacz
telewizor.

* Nie najadaj sie przed snem! Warto zje$¢ ostatni positek juz 2-3 godziny przed snem, a takze
unikac zjadania na kolacje potraw ciezkostrawnych.

Co jes¢ zeby nie ty¢?

» Spozywaj niewielkie objeto$ciowo i mato kaloryczne positki o regularnych porach (4-5
positkdéw, co 3-4 godziny).

« Ogranicz jedzenie wieczorne i nocne — wieksza czes¢ positkdw spozyj w pierwszej potowie
dnia.

« Sniadanie spozywaj maksymalnie godzine po wstaniu. Nie pomijaj pierwszego positku.
Kolacje zjedz 3-4 godziny przed snem.

« Unikaj przejadania sie i podjadania migdzy wyznaczonymi porami positkdw.

* Positki spozywaj w spokojnej atmosferze pozwalajgcej na doktadne przezuwanie keséw —
odczucie syto$ci pojawia sie dopiero po pewnym czasie od zakonczenia jedzenia.

» Unikaj nadmiernego spozywania ttuszczu i cukru w postaci ttustych mies, petnottustych
produktow mlecznych i stodyczy.

» Komponuj positki tak, aby okoto potowe talerza podczas sniadania, obiadu i kolacji zajmowaty
warzywa.

» Wybieraj chude migsa i wedliny. Minimum 2 razy w tygodniu migso zastap rybami, a minimum
raz w tygodniu nasionami roslin strgczkowych.

* Tluszcze spozywaj w postaci surowej, jako np. dodatek do suréwek. Unikaj smazenia z
dodatkiem ttuszczu. Dobrym zrodtem ttuszczu sa oleje roslinne, orzechy, nasiona, pestki,
awokado.

* Wypijaj minimum 1,5 litra ptynéw dziennie.
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» Pamietaj o codziennej aktywno$ci fizycznej. Regularny wysitek fizyczny powinien obejmowac
codzienne czynnos$ci podczas domowych zajeé (np. sprzagtanie, wynoszenie smieci,
ograniczenie czasu ogladania telewizji), przemieszczanie sie (np. wchodzenie po schodach
zamiast korzystania z windy, przejscie trasy jednego przystanku autobusowego wysiadajac
wczesniej lub jadac dalej, chodzenie lub rower zamiast jazdy samochodem), a takze ¢wiczenia
planowane o umiarkowanej intensywnosci. Te ostatnie powinny trwaé co najmniej 30 minut
mozliwie codziennie.

» Pamietaj, ze spadek masy ciata powinien by¢ stopniowy i tagodny. Zbyt szybka utrata masy
ciata moze prowadzi¢ do pogorszenia samopoczucia i utraty motywacji, a tym samym
ponownego przytycia. Sposéb zywienia w czasie odchudzania powinien by¢ réznorodny a dieta
dostarczaé wszystkich sktadnikow odzywczych w odpowiednich iloSciach.

Co to jest zbilansowana dieta?

Dieta to pojecie, ktére kazdemu kojarzy sie z odchudzaniem, gtodowkg i restrykcjami
dotyczacymi jedzenia. Jest to btedne myslenie, poniewaz zbilansowang diete powinien
stosowac kazdy z nas, nawet jesli sie nie odchudza. Chodzi bowiem o racjonalne zywienie i
stawianie na zdrowe produkty, ktére dostarczg organizmowi nie tylko pustych kalorii, ale przede
wszystkim sktadnikow niezbednych organizmowi do prawidtowego wzrostu i funkcjonowania.

Jakie sg zdrowe produkty zywieniowe?

Zbilansowana dieta to niezbedne produkty zbozowe oraz owoce i warzywa.

 Produkty zbozowe w postaci ciemnego pieczywa, ptatkdw, kasz i makarondw sg gtdwnym
zroédtem weglowodandw ztozonych w organizmie, a te z kolei dostarczajg organizmowi
koniecznej dla normalnego funkcjonowania energii. Ponadto produkty te sg bogate w biatko,
ktore jest gtdwnym materiatem budulcowym naszego organizmu, witamine B1, biorgcg udziat w
przemianach weglowodandw i witamine B6, bez ktdrej niemozliwe jest prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego ani produkcja czerwonych krwinek. Produkty zbozowe sg
takze bogatym zrédtem btonnika pokarmowego, zelaza, magnezu, miedzi i cynku.

» Warzywa i owoce — powinno sie spozywac przy okazji kazdego positku, a takze miedzy nimi,
sg one bowiem Zrodtem wiekszosci witamin i sktadnikéw mineralnych oraz btonnika
pokarmowego. Owoce i warzywa sg nie tylko niskokaloryczne, ale takze pokrywajg dzienne
zapotrzebowanie na witamine C i beta karoten — przeciwutleniacze, ktére zapobiegaja
rozwojowi miazdzycy i choréb nowotworowych.

Jak skomponowac zdrowa diete?

Warzywa i owoce oraz produkty zbozowe stanowig podstawe piramidy zywienia w
zbilansowanej diecie, jednakze nie sg one jedynymi sktadnikami odzywczymi, jakie powinnismy
dostarczac¢ organizmowi. Niezwykle wazny dla naszego zdrowia jest wapn, ktory znajduje sie w
chudym mleku i przetworach mlecznych, dostarczajg one cztowiekowi takze witamin B2 i D —ta
ostatnia zapobiega osteoporozie i chroni przed tamliwoscig kosci w podesztym wieku. Osoby z
nietolerancjg laktozy (cukier znajdujacy sie w mleku) powinny przyjmowac jak najwiece;
mlecznych napojow fermentowanych (kefiry, jogurty, mleko ukwaszone). Wszystkie produkty
mleczne sg takze Zrédtem biatka pokarmowego, ale nie jest to jedyne biatko, jakie nalezy
dostarczaé swojemu organizmowi. Nic nie zastgpi tego, ktore znajduje sie w roslinach
straczkowych, takich jak groch czy fasola, w miesie oraz w rybach. Jest to petnowartosciowe
biatko, ktére oprécz szeregu sktadnikdw mineralnych zawiera wiele witamin z grupy B (B1, B2,
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B6, PP, B12). Zaleca sie jedzenie migsa biatego, drobiowego, ewentualnie z krélika badz
cielecing. Zbilansowana dieta wymaga, by w ciggu tygodnia kazdy z nas przynajmniej 2-3 razy
zastgpit mieso w positku obiadowym rybami. Najzdrowsze sg ryby morskie, gdyz zawierajg
nienasycone kwasy ttuszczowe (m.in. kwasy omega-3, ktére zapobiegajg rozwojowi
miazdzycy), jod, selen, fosfor, magnez, wapn, witamine A, fluor, potas i witamine D.

Jakie sg zasady zdrowego odzywiania wedtug nowoczesnej dietetyki?

Odzywiaj sie regularnie, wybieraj produkty jak najmniej przetworzone, jedz jak najwiece;
warzyw, a owoce w dwoch porcjach dziennie, ogranicz spozycie weglowodandw - to
najwazniejsze zalecenia dietetykdw dotyczace zdrowego zywienia.

Jakie sg optymalne pory positkéw?

Optymalne pory positkow to $niadanie do godziny po przebudzeniu, obiad w srodku dnia, w
porze najwigekszej aktywnosci i kolacja 2-3 godziny przed snem.

Czy nalezy jesSC pierwsze Sniadanie przed wyjsciem do szkoty?

Pierwsze $niadanie spozyte po przebudzeniu, to pierwszy positek po dtugiej nocnej przerwie.
Petnowarto$ciowe $niadanie powinno zawiera¢ wszystkie sktadniki odzywcze, tj. biatko, ttuszcz
i weglowodany. Moze to by¢ na przyktad kanapka z pieczywa zytniego na zakwasie z wedling
drobiowa, lisSciem sataty, pomidorem i szczypiorkiem. Dobrze bytoby wypiC tez szklanke
chudego mleka lub zjesc¢ jogurt naturalny. Dzieki takiemu $niadaniu glukoza jest stopniowo
uwalniana do krwi, co wptywa korzystnie na funkcjonowanie mézgu. Wiasciwie zbilansowany
poranny positek uchroni nas przed napadem nagtego gtodu, poprawi pamie¢ i koncentracje

lle porcji produktéw z réznych grup powinnismy codziennie zjes¢?

W naszym codziennym jadtospisie powinny sie znalez¢: 3 lub wiecej porcji roznorodnych
warzyw, 2 lub wiecej porcji réznych owocdw, 6-7porcji zdrowych weglowodandw (petnoziarniste
pieczywo, makarony, kasze), 3 porcje chudego nabiatu (mleko, jogurt naturalny, ser), 2porcje:
migso lub ryby, jaja, ttuszcz.

Dlaczego nie nalezy robi¢ zbyt dtugich przerw miedzy positkami?

Przerwy pomigdzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3,54 godziny. Jedzenie 5 razy
wciggu dnia mniejszych positkéw powoduje, ze nie doprowadzamy naszego organizmu do
stanu tak zwanego wilczego gtodu, gdyz towarzyszy mu spadek glukozy we krwi. Zbyt rzadkie
spozywanie positkbw powoduje jednorazowe przyjecie nadmiernej ilosci pokarméw. W efekcie
nastepuje przecigzanie zotgdka i jego nadmierne rozciggniecie. Osoby z rozciggnietym
zotadkiem muszg zjes¢ wiecej, by odczué syto$¢. W efekcie dochodzi wiec do magazynowania
niewykorzystanej energii z przyjetych pokarméw, ktore sprzyja otytosci.

Czy warto czytac etykiety na produktach spozywczych?
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Etykiety na produktach spozywczych informujg nas o sktadzie produktu. Sktadniki produktéw
wymieniane sg wedtug ilosci (masy) —od najwyzszej do najnizszej zawartosci. Oznacza to, ze
pierwszy wymieniony surowiec ma najwiekszy udziat ilosciowy w produkcie. W wykazie
sktadnikow znajdziemy takze informacje, czy w produkcie wystepuja sktadniki alergizujace oraz
czy do jego wytworzenia uzyto substanciji dodatkowych. Warto takze stosowaé zasade
sprawdzania pierwszych 3 sktadnikdéw, poniewaz stanowig one najwazniejszag cze$¢ produktu.
Jezeli w sktadzie produktu, na gérze listy znajduja sie rafinowane zboza, cukier, utwardzone
oleje np. palmowy to oznacza, ze produkt nalezy do kategorii niekorzystnych dla zdrowia. W
zamian lepiej wybieraé produkty, ktérych 3 pierwsze sktadniki sg nieprzetworzone.

Czy warto podjada¢ miedzy positkami?

Lepiej nie. Ale sg sytuacje, w ktérych dopada nas gtdd. Pamietac trzeba, aby wtedy positkowaé
sie zdrowymi przekgskami jak np. orzechy(niesolone), pokrojone w stupki warzywa(np.
marchewki, papryka), owoce (np. jabtka) lub owoce suszone(ostroznie z rodzynkami —zawierajg
duzo cukru).

Czy dobrym pomystem jest samodzielne przygotowywanie positkow w domu?

W ostatnich latach rozkwit przemystu spozywczego, ogromna dostepnosé, sprawia, ze coraz
czesciej siegamy po gotowe dania, ktdére wystarczy wtozy¢ do mikrofaldwki czy tez piekarnika.
Niewatpliwg ich zaletg jest wygoda i szybkosé przygotowania. Nalezy jednak mieé $wiadomosé,
Ze produkty te nalezg w zdecydowanej wigkszosci do grupy produktow wysoko przetworzonych.
Jest to zywno$¢ poddana obrdbce przemystowej. Zawiera ona znacznie wiecej ttuszczu(w tym
ttuszcze roslinne utwardzone tzw. ttuszcze trans). Ttuszcze te nie jefczeja, mozna je
wielokrotnie podgrzewac i studzi¢ bez najmniejszej szkody, a produkty przygotowane z ich
uzyciem sg trwate i majg diugi okres przydatnosci do jedzenia. Sg one jednak niekorzystne dla
zdrowia(rozwoju cukrzycy, chordb serca). Najwiecej ttuszczow trans jest we wszelkich
wyrobach cukierniczych, ciastach, frytkach i produktach typu fast-food. Gotowe dania,
kupowane w sklepach zawierajg takze wiecej soli, cukru, w tym stodzik, niz positki
przygotowane w domu. W ich sktadzie znajduje sie réwniez znaczna ilos¢ substancji
konserwujacych, zageszczajgcych, stabilizujgcych oraz polepszaczy smaku(np. glutaminian
sodu).W takim razie moze warto przyrzgdzac positki samodzielnie. Wiemy wtedy co doktadnie
jemy. Czesto trwamy w przekonaniu, ze przygotowanie domowego positku jest bardzo
czasochtonne. Wybierzmy wigc nieskomplikowane przepisy potraw, takich, ktére nie wymagaja
zbyt wielkiego naktadu czasu. Wykorzystajmy proste naturalne sktadniki, dobrym pomystem jest
przygotowanie zupy z duzg ilo$cig $wiezych warzyw. Starajmy sie ograniczy¢ sol, ktorg
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mozemy zastapic¢ przyprawami. Pamietajmy takze, ze wspdlne, z innymi cztonkami rodziny,
przygotowywanie positkdw pozytywnie wptynie na rodzinne relacje. Zadbajmy, aby positki byty
apetyczne, kolorowo podane, a w kazdym z nich znalazt sie owoc lub warzywo. Warto doda¢
takze, ze nie tylko wspdlne przygotowywanie positkow, ale takze wspolnie ich spozywanie jest
bardzo istotne. Stanowi bowiem okazje do rozméw, okazywania wzajemnego zainteresowania,
troski.

Czy jedzenie wieczorem i przed shem sprzyja otytosci?

Tempo metabolizmu jest najszybsze w godzinach porannych, wraz z uptywem czasu zwalnia,
osiggajac najnizsze wartosci pdznym wieczorem. Z tego wzgledu wysokoenergetyczne positki
spozywane pdznym wieczorem lub przed snem przeksztatcane sg w znacznym stopniu w
tkanke ttuszczowa.

Co jesc, by nie by¢ gtodnym?

Dieta powinna opierac¢ sie na zasadach zdrowego zywienia i uwzglednia¢ energetycznosé
dopasowang do indywidualnej podstawowej przemiany materii i trybu zycia. W zdrowej diecie, a
zwiaszcza w diecie ,odchudzajgcej”, zaleca sie eliminacje cukréw prostych w postaci stodyczy,
cukru czy stodkich napojow oraz nadmiernych ilosci ttuszczéw, zwtaszcza zwierzecych w
postaci ttustych mies i jego przetworéw oraz ttustych produktéw mlecznych. Prawidtowo
skomponowana dieta niskoenergetyczna powinna dostarczac 4-5 positkdw dziennie z
przerwami 3-4-godzinnymi. Jesli jesteSmy zbyt szybko gtodni po $niadaniu, nalezy
zmodyfikowac jego sktad, np. poprzez dodanie otrab, ktére zwigkszg ilo$¢ btonnika, dajacego
uczucie sytosci. Réwniez ptatki owsiane gorskie, bedg one bardziej sycace niz np.
btyskawiczne. Ponadto do owsianki mozna doda¢ Swieze lub suszone owoce i/lub bakalie.

Jak unikaé uczucia silnego gtodu?

Najlepszg metodg unikniecia uczucia silnego gtodu jest niedopuszczanie do niego, czyli takie
planowanie swoich positkobw, aby by¢ zawsze jeden krok przed gtodem. Pomaga w tym
regularne spozywanie positkdw, unikanie zbyt dtugich przerw miedzy positkami. Dzien nalezy
rozpoczgC Sniadaniem, a konczy¢ lekka, wczesng kolacjg. Po kolacji warto wyjs¢ na dtugi,
intensywny spacer. Pomiedzy trzema gtdwnymi positkami zaleca sie zjedzenie jakiej$ przekaski,
ktora zabezpieczy przed uczuciem silnego gtodu przed nastepnym positkiem.

Czym cechuje sie zywnos¢ zawierajgca dobre weglowodany?

Zywno$é zawierajaca dobre weglowodany cechuje sie: niska lub umiarkowana zawartoscia
kalorii, wysokg zawarto$cig sktadnikdw odzywczych, jest pozbawiona rafinowanych cukrow i
rafinowanych ziaren, wysokg zawarto$cig naturalnie wystepujacego btonnika, niskg zawartoscig
sodu, niskg zawartoscig ttuszczéw nasyconych, bardzo niskg zawarto$cig cholesterolu i
ttuszczow trans.

W jakich produktach znajduja sie tuczace weglowodany?

Znajdujg sie w produktach o wysokim indeksie glikemicznym: winogronie, ananasie, bananach
(suszonych, swiezych), kiwi, rodzynkach, daktylach, gotowych butkach do hamburgerow,
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stodkich i stonych przekgskach, croissantach, pieczywie tostowym, chrupkach kukurydzianych,
frytkach, chipsach, smazonych ziemniakach, ptatkach kukurydzianych, stodkich ptatkach
$niadaniowych, kaszy jaglanej, napojach gazowanych zawierajacych duzg ilo$¢ cukru.

Jak wptywajg weglowodany na odchudzanie?

U oséb na diecie odchudzajacej zaleca sie zmniejszenie spozycia weglowodandw tak, by
pokrywaty pochodzace z nich kalorie stanowity mniej niz 55 % jadtospisu. Dzieki temu organizm
w procesach energetycznych zaczyna wykorzystywaé zapasy tkanki ttuszczowej. W diecie
odchudzajgcej nalezy stawia¢ na weglowodany ztozone, a zrezygnowac ze stodyczy i
stodzonych napojéw, ktére powodujg wzrost wydzielania insuliny. Poniewaz obniza sie poziom
glukozy we krwi, wzrasta apetyt i rodzi sie cheé podjadania.

Ktére ryby sg najzdrowsze? Jak czesto i w jakich iloSciach powinnidmy je spozywac?
Najzdrowsze ryby to oczywiscie ttuste ryby morskie zawierajace duze ilodci kwaséw
ttuszczowych (omega-3) . Obfitujg w nie zwtaszcza toso$, makrela, sledz, sardynka. Do kwaséw
ttuszczowych n-3 zalicza sie kwas eikozapentaenowy i dokozaheksaenowy . Badania naukowe
wykazuja, ze kwasy te poprawiajg profil lipidowy osocza, czyli obnizajg stezenie triglicerydéw
oraz frakcji miazdzycorodnej cholesterolu LDL. Wzrasta réwniez w sposob znaczacy stezenie
cholesterolu frakcji HDL (czyli tzw. dobrego cholesterolu). Kwasy n-3 doprowadzajg réwniez do
obnizenia stezenia markerow i mediatoréw zapalnych.

Jaka role w zdrowym odzywianiu odgrywa gorzka czekolada?

Kakao jest produktem bogatym w polifenole, gtéwnie katechiny i antocyjany. Uwaza sie, ze
gorzka czekolada zawiera ich wiecej niz czerwone wino. Zwigzki te wykazujg dziatanie
antyoksydacyjne i zapobiegajg niekorzystnym dziataniom wolnych rodnikéw. Ich nadmiar w
organizmie moze prowadzi¢ do peroksydacii lipidéw oraz trwatych zmian w strukturze biatek i
kwasow nukleinowych. To z kolei powoduje uszkodzenie komérek i moze zapoczatkowacé
procesy chorobowe, takie jak miazdzyca czy choroby nowotworowe.

Dlaczego amarantus warto wtgczy¢ do diety?

Duza zawarto$¢ biatka o bardzo dobrym sktadzie aminokwasowym, przewyzszajacym nawet
biatko soi. Biatko nasion amarantusa zawiera wszystkie aminokwasy egzogenne, czyli takie,
ktorych organizm nie jest w stanie samodzielnie syntetyzowac, a ich niedobd6r moze prowadzic¢
do wystgpienia zaburzen w jego funkcjonowaniu.

Jak wykorzysta¢ nasiona amarantusa w diecie?

Nieprzetworzone ziarna amarantusa mozna ugotowac i wykorzystac tak, jak kazdg inng kasze —
jako dodatek do mies, warzyw czy ryb. Magka amarantusowa stanowi dodatek do wypieku
chleba lub ciasteczek. Amarantus ekspandowany mozna podac¢ na $niadanie, zastepujac nim
inne ptatki $niadaniowe. Mozna go takze wykorzysta¢ do smazenia placuszkédw na stodko lub
ostro albo kotlecikow warzywnych.

Czy stodzenie potraw i napojow miodem jest zdrowsze niz cukrem?

Zgodnie z powszechng opinig ,miod nie przestadza”. Nalezy jednak pamigtac, ze zawiera on
duzg ilos¢ fruktozy, ktérej metabolizm przebiega odmiennie niz metabolizm glukozy: rozkfad
fruktozy nie podlega mechanizmom sprzezen w cyklu Krebsa i jej nadmiar jest bezposrednio
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przeksztatcany w kwasy ttuszczowe. Moze to niekorzystnie wptywac na gospodarke lipidowg
organizmu. Dodatkowo nalezy podkresli¢, ze miéd moze mie¢ wtasciwos$ci alergizujace.
Powinien by¢ zatem zalecany ostroznie, zwtaszcza u dzieci z obcigzonym wywiadem rodzinnym
i osobniczym w kierunku chorob alergicznych, tak aby jego wprowadzanie do diety nie
pogarszato przebiegu tych choréb.

Czy nalezy jes¢ ciepte positki?

Spozywanie potraw o zbyt wysokiej temperaturze moze nam zaszkodzi¢, zwtaszcza potraw
zawierajgcych sporo ttuszczu, poniewaz ttuszcz podtrzymuje wysokg temperature potrawy.
Wysoka temperatura bedzie oddziatywata na sluzéwke jamy ustnej, przetyku i zotgdka, mocno
ja podrazniajgc. Z kolei spozywajgc potrawy o niskiej temperaturze, zmuszamy organizm do
wysitku, a mianowicie do ogrzania tego, co zjedliSmy. Istnieje obecnie moda na spozywanie
zimnych positkéw wsréd osob walczacych ze zbednymi kilogramami. Nie zapominajmy jednak,
ze to ciepty positek ma wiekszg site sycaca niz zimny. Jesli zatem w naszej diecie ubogo
energetycznej znajduje sie za duzo zimnych potraw, woéwczas moze nam doskwieraC uczucie
niedosytu, co moze skutkowaé zjadaniem wiekszej iloci kalorii. Najzdrowsze zatem wydaje sie
pomijanie ekstremalnie gorgcych i ekstremalnie zimnych positkow.

Na jakim oleju smazy¢ potrawy?

Do krotkiego domowego smazenia odpowiednie sg te oleje, ktore zawierajg duzo
jednonienasyconych kwasow ttuszczowych , a mato wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
. Do takich olejéw nalezg olej rzepakowy i oliwa z oliwek.

Czy stosowanie imbiru ma wptyw na przebieg przeziebienia?

Imbir jest surowcem roslinnym zawierajacym duze ilosci olejkdw eterycznych. Sg dane
dotyczgce skutecznos$ci imbiru jako surowca roslinnego o dziataniu przeciwwirusowym,
przeciwbakteryjnym oraz przeciwgrzybiczym. Dziatanie to mozna pomocniczo wykorzysta¢ w
leczeniu infekcji drog oddechowych. Co wiecej, istniejg takze dane dotyczace korzystnego
wptywu imbiru na funkcje uktadu odpornosciowego.

Czy suplementy diety rzeczywiscie moga poméc w odchudzaniu?

W wiekszosci przypadkdéw suplementy diety nie sg nam potrzebne do zachowania zdrowia, a
wrecz przeciwnie — mogg stanowi¢ dla niego zagrozenie. Jak dotad nie wynaleziono
suplementu diety, ktéry w sposéb skuteczny i bezpieczny redukowatby ilo$¢ tkanki ttuszczowe.
Odchudzanie jest procesem dtugotrwatym i wymagajgcym duzej wytrwatosci i konsekwencji.
Nie bedzie ono skuteczne, jesli bedzie sie ograniczac tylko do stosowania suplementdéw.
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Zazwyczaj wymaga ono catkowitej zmiany nawykow zywieniowych i rezygnacji z pewnych grup
produktow. Zdarza sie, ze konieczne jest takze wsparcie psychologa.

W jaki sposéb mozna kontrolowaé¢ lub leczyé otytos$é?

Zmniejszenie spozycia kalorii spowoduje zmniejszenie masy ciata, pod warunkiem, ze mniejsza
liczba kalorii jest spozywana niz zuzywana. Zmiany nawykow zywieniowych moga prowadzic¢ do
zmniejszenia masy ciata rzedu 3-10 kg podczas pierwszego roku. Terapia behawioralna
obejmujgca zmiane diety, nawykow oraz poziomu aktywnosci fizycznej moze jeszcze bardziej
wspomaoc proces odchudzania. To podej$cie pozwala wigczyé sie do grupy oséb, kidre takze
sie odchudzajg, dzieki czemu osoby te moga wzajemnie sie zachecac, wspierac i uczy¢ sie od
siebie nawzajem. Leki zwalczajgce otyto$¢ wykazuja, co najmniej jeden z nastepujacych
mechanizmow dziatania: zmniejszajg apetyt, przyspieszajg metabolizm lub wptywaja na
zdolno$¢ organizmu do wchfaniania okreslonych substanciji odzywczych z pozywienia.

Czy nalezy walczy¢ z nadwagq i otyloscia? — jakie sg korzysci ze zmniejszenia masy
ciata?

Badania wykazaty, ze zmniejszenie masy ciata o 5-10% pomaga uzyskac znaczace korzysci
zdrowotne, m.in. zredukowanie czynnikow ryzyka chorob uktadu krgzenia.

Zmniejszenie masy ciata o 5-10% przynosi takze pozytywne zmiany psychologiczne, takie jak
lepszy nastrdj, wieksze zadowolenie z wtasnego wygladu oraz wiekszg pewno$c¢ siebie.

Jakie sg konsekwencje zdrowotne otytosci i nadwagi?

Konsekwencji zdrowotnych zwigzanych z otytoscig i nadwaga jest wiele, poczawszy od
wigkszego ryzyka przedwczesnej Smierci a skonczywszy na wielu dolegliwo$ciach, ktére moga
mie¢ niepomysiny wptyw na jakos¢ zycia.

Gtéwne problemy zdrowotne zwigzane z otytoscig i nadwaga to:

» Cukrzyca typu 2

» Choroby sercowo-naczyniowe na tle miazdzycy i nadcisnienie tetnicze

» Choroby uktadu oddechowego (zespét bezdechu nocnego)

* Niektore nowotwory ztosliwe

» Choroby zwyrodnieniowe kosci

* Problemy psychologiczne

» Spadek jakosci zycia

Stopien ryzyka zalezy od wzglednej iloSci dodatkowej masy ciata, lokalizacji ttuszczu, ilosci
wzrostu masy ciata podczas dorostego zycia i poziomu aktywnosci fizycznej. Wiekszo$¢ tych
problemdw moze ulec poprawie przy stosunkowo skromnej utracie wagi (10 do 15%),
szczegoOlnie jesli aktywnos$¢ fizyczna jest rowniez zwigkszana.

Jakie czynniki przyczyniaja sie do gromadzenia tkanki ttuszczowej?

- Srodowiskowe: nieprawidtowe odzywianie, zwyczaje rodzinne i regionalne w przyrzadzaniu i
spozywaniu positkdw, niewielka aktywnos¢ fizyczna, stres.

- psychologiczne: niska samoocena i brak samoakceptacji, obnizony nastréj, depresja,
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zastepowanie jedzeniem istotnych potrzeb emocjonalnych, zesp6t nocnego jedzenia, zespot
kompulsywnego jedzenia, uzaleznienie od jedzenia.

- hormonalne: nadwaga i otyto$¢ powstajg z powodu niedoboréw, nadmiaru lub
nieprawidtowego dziatania hormonow,

- genetyczne: okreslenie czynnika lub czynnikédw wywotujacych nadwage i otytosé to diugi
proces. Wymaga zmudnej i indywidualnej diagnostyki. A badania naukowe ujawniajg wcigz
nowe przyczyny, ktére mogg doprowadzi¢ do powstania tej choroby.

Jak obliczy¢ wskaznik masy ciata (BMI)?

Aby obliczy¢ BMI, nalezy zastosowac nastepujacy wzor:

BMI = masa (kg)/wzrost2 (m)

Mozesz rowniez skorzystaé z kalkulatorow BMI, znajdujacych sie w internecie. Sg one
darmowe.

Spodjrz ponizej, aby dowiedziec sig jak zinterpretowac otrzymany wynik BMI:

Wygtodzenie — <16

Wychudzenie — 16-16,99

Niedowaga — 17-18,49

Waga w normie — 18,5-24,99

Nadwaga — 25-29,99

Otytoé¢ | stopnia — 30-34,99

Otytos¢ Il stopnia — 35-39,99

Skrajna otyto$¢ (lll stopnia) — > 40

Wskaznik nie odnosi sie do dzieci, kobiet w cigzy, osob starszych i sportowcow.

Jakie skutki moze przynies¢ otylos¢?

Otytos¢ jest zwigzana z ryzykiem rozwinigcia wielu chordb i probleméw, na tle zdrowia
fizycznego i psychicznego.

Ponizej znajduje sig lista probleméw, do ktérych moze prowadzi¢ otytosc:
» Wysokie ci$nienie krwi,

» Cukrzyca,

« Zawalt serca,

» Choroby serca,

* Udar,

» Bezdech senny,

* Astma,

* Nowotwory,

» Wysoki poziom cholesterolu.

Czy otytos$é wptywa na ditugosé zycia?

Otyto$¢ wptywa na dtugo$¢ zycia. Badanie pokazujg, ze osoby zmagajace sie w zyciu z
otytoscia, umierajg w mtodszym wieku. Wyniki badan wskazujg takze, ze im wieksza otytos¢,
tym wyzsze ryzyko wczeéniejszego zgonu. Innymi czynnikami od ktérych zalezy dtugo$¢ zycia
otytej osoby jest to, jak dtugo towarzyszy jej otytos¢ oraz czy ma choroby wspofistniejace.

Otyto$¢ — Kiedy zwroci¢ sie o pomoc? Jezeli masz nadwage lub cierpisz na otytosé,
porozmawiaj z lekarzem. Istnieje wiele sposobdw, aby zrzuci¢ zbedne kilogramy. Mozesz
rowniez zwroci¢ sie o pomoc do dietetyka, ktory utozy dla Ciebie doktadny plan diety, oparty o
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Twaj stan zdrowia i choroby wspétistniejgce.

Czy istnieja leki na otyto$¢?

Jezeli dotyczy Cie otytoS¢, mozesz pomaoc sobie zazywajagc odpowiednie leki, ktére moga
pomoc Ci schudna¢. Mozesz réwniez poddac sie zabiegowi operacyjnemu. Zabieg bariatryczny
to operacyjne zmniejszenie zotgdka.

Leczenie operacyjne i lekami zaleca sie w przypadku, kiedy leczenie otyto$ci za pomocg
zmiany stylu zycia, czyli zmiany nawykow zywieniowych i wtagczenie ¢wiczen, nie przynosi
oczekiwanych efektow. Warto dodac, ze operacja i leki nie zastgpig zdrowego stylu zycia, diety i
¢wiczen. Moga one jedynie pomdc w walce z otytodcia, przy utrzymaniu odpowiedniej zdrowej
diety i aktywno$ci fizyczne;.

Jak zapobiega¢ problemom zwigzanym z otytoscig?

Najskuteczniejszym rozwigzaniem jest utrata zbednych kilogramow, utrzymywanie zdrowej
wagi i regularne ¢wiczenia. Aby zmniejszy¢ problemy zwigzane z otyto$cig, wprowadz w zycie
podane nizej wskazowki:

» Dbaj 0 aktywno$¢ fizyczng — Istnieje wiele rodzajéw aktywnosci fizycznej, ktére mozesz
wdrozy¢, aby schudngC. Na poczatek, mozesz zacza¢ od kilku minut éwiczen dziennie, nawet w
formie spaceru,

» Odzywiaj sie zdrowo — Zdrowa dieta i regularne spozywanie positkow jest istotnym elementem
procesu odchudzania. Unikaj stodyczy, przetworzonych produktow oraz jedz duzo warzyw i
owocow. Przeczytaj wiecej na temat zdrowego odzywiania,

» Rzué palenie — Jezeli palisz, warto rzuci¢ natdg jak najszybciej. Niektore osoby jedzg wiecej,
kiedy rzucajg palenie. Warto wybiera¢ wtedy zdrowe przekgski. Pamietaj, ze nawet jesli twoj
apetyt przez jaki$ czas bedzie wiekszy, rzucenie palenia na pewno wptynie pozytywnie na
Twoje zdrowie,

» Ogranicz spozywanie alkoholu — Staraj sie pi¢ jak najmniej alkoholu. Spozywanie alkoholu
regularnie, moze mieé zty wptyw na Twoje zdrowie i moze prowadzi¢ do uzaleznienia.

Co jest przyczyna otytosci?

Istniejg czynniki, ktére zwiekszajg ryzyko otytosci. Gtbwnym czynnikiem jest prowadzenie
niezdrowego trybu zycia, czyli niezdrowa dieta, jedzenie zbyt duzych ilosci jedzenia, siedzacy
tryb zycia i brak aktywno$ci fizycznej. Oprécz tych oczywistych czynnikow zwiekszajgcych
ryzyko otytosci, istniejg inne przyczyny otytosci, takie jak
» Styl zycia matki w cigzy oraz po porodzie — Kobiety, ktére spozywajg duzg ilo$¢ kalorii, majg
cukrzyce lub palg podczas cigzy, zwiekszajg ryzyko otytosci u dziecka. Otyto$¢ moze pojawic
sie w pbzniejszych latach rozwoju lub w dorostym zyciu,

» Nawyki i waga w okresie dziecinstwa — Dzieci i nastolatki, ktére maja nadwage lub sg otyte,
czesto borykajg sie z otytoscig réwniez w okresie dorostosci,

» Zbyt mata ilos¢ snu — Osoby, ktére nie wysypiajg sie regularnie, moga tatwiej popas¢ w
otyto$¢ niz osoby, ktdre dbajg o regularny i odpowiednio dtugi sen,

* Przyjmowanie lekow — Niektore leki, przyjmowane przez dtuzszy okres czasu, moga
spowodowac przybieranie na wadze. Do takich lekow nalezg na przyktad leki przeciw depresiji,
» Zaburzenia hormonalne — Niektore zaburzenia hormonalne moga zwiekszaé ryzyko otytosci.

Do takich zaburzen nalezy miedzy innymi zespét policystycznych jajnikéw, ktéry powoduje
takze nieregularne miesigczki. Jednakze, zaburzenia hormonalne wptywajg na ryzyko otytosci
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jedynie w niewielkim stopniu.

Jak otytos¢ wpltywa na zajscie w cigze?

Jezeli chcesz mieC dzieci i jeste$ otyta, powinnas wiedzieé, ze otyto§¢ moze powodowac
problemy w cigzy, zaréwno dla Ciebie, jak i dla dziecka. W przypadku mezczyzn, otyto§¢ moze
upos$ledzacé aktywnos¢ seksualng, zwtaszcza jezeli towarzyszy jej wysokie ciSnienie krwi oraz
cukrzyca. Co wigcej, ryzyko otytosci u dziecka jest wieksze, jezeli rodzice sg otyli.
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