Internetowy Poradnik dla Rodzin z Nadwaga i Otyloscia

Mamy nadzieje, ze poradnik bedzie pomocny i zainspiruje do rozszerzenia w codziennej pracy
dziatan na rzecz walki z problemem nadwagi i otytosci.

Poradnik zawiera:

- zasady racjonalnego odzywiania i program zywieniowy

- dlaczego warto ¢wiczyC — program cwiczen

- przepisy Mistrzéw Kuchni: Ewy Wachowicz, Tomasza Krélikowskiego, Macieja Majewskiego,
Witka lwanskiego

- przepisy jak pokona¢ nadwage

Kilka waznych zasad zdrowego zywienia:
Odzywiaj sie regularnie

Nalezy spozywaé przynajmniej 3 podstawowe positki dziennie (I $niadanie, obiad, kolacja), a
jeszcze zdrowiej bedzie dotgczyé dwie przekaski (Il Sniadanie i podwieczorek).

Regularne spozywanie positkbw zapewnia staty doptyw glukozy do organizmu i zabezpiecza
nas przed nagtym i nieprzyjemnym uczuciem gtodu, nad ktérym trudno zapanowac. W ten
sposéb bronimy sie przed spozywaniem duzych positkbw zawierajgcych nadmiar kalorii, ktérych
nasz organizm nie potrzebuje.

Dbaj o r6znorodnosé positkow

Im bardziej r6znorodna bedzie dieta, tym wiecej substancji odzywczych, witamin i sktadnikéw
mineralnych zostanie dostarczonych do organizmu. Zadne suplementy dietetyczne nie moga
zastgpic€ dobrze zbilansowanej diety. Naukowcy sg zgodni co do tego, ze znacznie wieksze
korzy$ci ptyng ze spozywania owocow i warzyw obfitujgcych w witaminy antyoksydacyjne niz z
suplementacji tych witamin. W praktyce powinno sie dgzy¢ do tego, aby gtéwnym Zrédtem
witamin byty produkty zywnosciowe. Ewentualng mozliwos¢ suplementacji nalezy rozwazac w
razie podejrzenia niedobordéw lub stosowania diet ubogokalorycznych.

Unikaj nadmiernych ilosci ttuszczu i cholesterolu

Od tej zasady sg jednak pewne odstepstwa. O ile ilo$¢ ttuszczow pochodzenia zwierzecego i
cholesterolu rzeczywiscie warto mie€ pod kontrolg, o tyle juz spozywanie ttuszczéw roslinnych i
ryb jest korzystne dla naszego zdrowia. Warto wiec zamieni¢ ttuste miesa i wedliny na ttuste
ryby morskie, smalec i masto na oleje roslinne lub miekkie margaryny, a $mietane na
odttuszczony jogurt. Nasz organizm nie moze wytwarzac (syntetyzowac) korzystnych dla
naszego zdrowia wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, dlatego ich obecnos¢ w rybach
morskich (Sledz, makrela, szprotka, tosos) jest dla nas cennym zrodtem pokarmowym. Kwasy te
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maja udowodnione dziatanie poprawiajgce profil lipidowy krwi (zmniejszajg stezenie
triglicerydow, cholesterolu catkowitego i frakcji miazdzycorodnej LDL), wykazujg dodatkowo
dziatanie przeciwptytkowe, antyarytmiczne i przeciwzapalne. Niekorzystne dla naszego
organizmu sg za to kwasy ttuszczowe trans, wystepujgce obficie w produktach typu fast-food, w
margarynach twardych i ttuszczach piekarniczych. Ich niekorzystne dziatanie polega na
zwiekszaniu stezenia cholesterolu catkowitego i frakcji LDL we krwi, sprzyjajgcej rozwojowi
miazdzycy, ale dodatkowo zmniejszajg stezenie frakcji ochronnej HDL.

Spozywaj duzo warzyw i owocow

Warzywa i owoce to bardzo dobre zrédto licznych witamin i sktadnikow mineralnych. Znajduje
sie w nich réwniez szereg zwigzkbw mniej poznanych, takich jak polifenole, bioflawonoidy.
Zwtaszcza warzywa, z uwagi na duzg zawartos¢ btonnika pokarmowego rozpuszczalnego w
wodzie i wody, ale matg zawarto$¢ ttuszczu — powinny sie znalez¢ w trzech gtéwnych positkach.
Btonnik rozpuszczalny w wodzie obecny jest takze w owocach. Odgrywa on wazng role
regulacji gospodarki lipidowej: obniza stezenia cholesterolu catkowitego, przyspiesza jego
wydalanie z katem, wigze znaczne ilosci kwasow zo6tciowych, opdznia wchtanianie trigliceryddw
i zwieksza wydalanie ttuszczéw ze stolcem. Owoce ponadto zawierajg takze cukry proste,
dlatego w przypadku oséb z nadwagg i otytoscig nie powinno sie ich spozywaé wiecej niz 300 g
dziennie.

Spozywaj zdrowe weglowodany i nasiona roslin straczkowych

Zrédtem weglowodanéw powinny byé przede wszystkim produkty zawierajace weglowodany
ztozone o niskim indeksie glikemicznym, czyli tzw. zdrowe weglowodany . Zalicza sie tu m.in.
chleb z maki z petnego przemiatu, makarony razowe, ryz brazowy, ptatki owsiane. Nalezy
pamietac, ze produkty zawierajgce zdrowe weglowodany sg takze bardzo dobrym Zrodtem
btonnika rozpuszczalnego i nierozpuszczalnego w wodzie. Btonnik nierozpuszczalny w wodzie,
zwlaszcza zawarty w otrebach i suchych nasionach roslin strgczkowych, w znacznym stopniu
przyczynia sie do wtasciwej pracy przewodu pokarmowego. Dziatanie to rozpoczyna sie juz w
jamie ustnej poprzez pobudzenie funkcji zucia i zwigkszenie wydalania sliny. W jelicie grubym
mechaniczne draznienie Scian jelita wptywa na jego perystaltyke, przez co chroni przed
zaparciami, a takze moze odgrywac role w zapobieganiu rozwojowi polipéw i uchytkowatosci
jelit, jak rowniez choroby nowotworowej (raka jelita grubego).

Pij wode

Woda jest niezwykle waznym sktadnikiem naszego organizmu; 65-70% masy ciata dorostego
cztowieka stanowi wtadnie woda. Jej funkcja jest nieoceniona. Pomaga usung¢ z organizmu
szkodliwe produkty przemiany materii, przyczynia sie do utrzymania statej temperatury ciata.
Ponadto transportuje sktadniki odzywcze do komorek naszego ciata oraz wspomaga proces
wchtaniania substancji odzywczych. Pamietaj wiec, aby pi¢ wode niewielkimi porcjami.
Sporadyczne jej picie w bardzo duzych ilociach moze wyptukiwac sole mineralne z naszego
organizmu. Nie dopuszczaj takze do uczucia pragnienia, bo jest to sygnat $wiadczacy o
czesciowym odwodnieniu.

2/9



Internetowy Poradnik dla Rodzin z Nadwaga i Otytoscia

Unikaj nadmiaru soli

So6d zawarty w soli rzeczywiscie jest sktadnikiem niezbednym dla organizmu cztowieka, lecz
spozywany w nadmiarze moze sie przyczyniaC do wystgpienia wielu zaburzen, przede
wszystkim nadcisnienia tetniczego. Ograniczyé nalezy nie tylko dosalanie produktéw, ale takze
produkty szczegdlnie w sol obfitujgce, mocno przetworzone: konserwy miesne, koncentraty zup
i sosOw, dania gotowe, frytki i przekaski takie jak chipsy, paluszki i solone orzeszki. Zgodnie z
zaleceniami WHO spozycie soli nie powinno przekraczac 5 g dziennie, czyli jednej ptaskiej
tyzeczki. Oczywiscie nie mamy zadnego wptywu na to ile soli znajduje sie w produktach
przemystowych dostepnych na rynku, ale mozna wybierac te o0 mniejszej zawartosci, a juz na
pewno mozna decydowag, ile soli uzyjesz w ciggu dnia w samodzielnie przygotowywanych
potrawach.

Kilka praktycznych wskazowek, jak ograniczy¢ ilo$¢ soli w diecie:

- usungc¢ solniczke ze stotu i stara¢ sie nie dosalaé¢ produktéw zywnosciowych —
przyzwyczajenie sie do mniej stonego smaku to tylko kwestia czasu

- zamiast soli uzywac innych przypraw, np. ziét $wiezych i suszonych

- unika¢ takze mieszanek przyprawowych i Vegety poniewaz zawierajg bardzo duzo soli

- wybierac produkty Swieze, nieprzetworzone

- jesli nie jestes w stanie zrezygnowac z soli, uzywaj soli sodowo-potasowej, zawierajace;j
mniej sodu

- kupujac produkty zywnosciowe, nalezy czytac etykiety i wybiera¢ produkty z matg iloScig
soli.

Zachowaj umiar w spozywaniu alkoholu

Chociaz rola czerwonego wina w profilaktyce chordb uktadu krgzenia jest dobrze poznana, to
pewne jest, ze nie nalezy naduzywac alkoholu. Okazjonalnie wypita lampka czerwonego wina
na pewno nie zaszkodzi. U oséb spozywajgcych wieksze iloéci alkoholu obserwuje sie liczne
powiktania ze strony uktadu sercowo-naczyniowego, miedzy innymi dlatego, ze przewlekte
naduzywanie alkoholu zaburza gospodarke lipidowg i weglowodanowg w organizmie, oraz
wptywa niekorzystnie na naczynia krwionosne. Poza tym u os6b uzaleznionych moze rozwing¢
sie alkoholowe sttuszczenie watroby, a takze powazne choroby, takie jak marsko$¢ watroby i
zapalenie trzustki. Nie nalezy zapominac takze o szkodach spotecznych i psychologicznych,
jakie powoduje uzaleznienie od alkoholu.

Dlaczego warto ¢wiczy¢
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Zastanawiasz sie, czy uda ci sie znalezc¢ taki sport, ktory bytby najbardziej odchudzajacy? Taki,
po ktorym bedziesz czué, ze naprawde daje dobre efekty w odchudzaniu? Podpowiadamy, jaki
trening warto wykonywagé, zeby spali¢ jak najwiecej kalorii. Pamietaj, cwiczenia zawsze powinny
by¢ dobrane indywidualnie dla ¢wiczgcego.

WS$rdd ¢cwiczen na odchudzanie najlepsze rezultaty dajg treningi kardio: bieganie, ptywanie,
tenis, narty.

Cwiczenia odchudzajace na sitowni

Generalna zasada jest nastepujaca: musisz zmusi¢ sie do regularnego wysitku fizycznego. |
uzbroi€ sie w cierpliwos¢ - na rezultaty trzeba bedzie poczekac, ale ani jedna godzina wtozona
w wysitek fizyczny nie pdjdzie na marne. Niektérzy po miesigcu stracg kilogram, inni 4
kilogramy, a u czesci oséb waga ani drgnie, ale o centymetr zmniejszy sie obwdd kazdego uda.
Nad sylwetkg najlepiej pracowac w sitowni, gdzie jest nie tylko specjalistyczny, nowoczesny
sprzet, ale tez pracujg doswiadczeni instruktorzy. To oni powinni utozy¢ twoj plan treningu i
okresli¢ tempo ¢wiczen.

Trening na sitowni zawsze zaczynaj od 15-minutowej rozgrzewki, a potem przechodz do
¢wiczen wytrzymato$ciowych. Jesli wybierasz sie na sitownie po raz pierwszy, obejrzyj wideo od
jakich jakich éwiczen zaczgg.

Najlepsze efekty osiggniesz wykonujac ¢wiczenia z matym obcigzeniem i robigc po 12-15
powtdrzen bez przerw w seriach tgczonych lub na zasadzie Full body Workout lub treningu
obwodowego. Podczas odchudzania przydadzg sie tez éwiczenia aerobowe, przyspieszajgce
oddychanie i tetno, a wiec dotleniajgce, w czasie ktdrych najlepiej spala sie tkanke ttuszczowa,
np. biegi na biezni i rowerek stacjonarny, tzw. spinning.

Cwiczenia odchudzajace na s$wiezym powietrzu

Bieganie to najpowszechniejszy "sport odchudzajgcy”, bo trenowaé mozna praktycznie
wszedzie. Mozna zaczaé od regularnego biegania statym tempem, ale taka forma odchudzania
bedzie przynosita efekty tylko na poczatku. Odchudzanie bedzie tatwiejsze, kiedy zdecydujesz
sie na biegowy trening interwatowy.

W przypadku oséb otytych lepiej zrezygnowac z biegania na konto jazdy na rolkach. Zaletg
jazdy na rolkach jest ptynnosé wykonywanych ruchdéw, dzieki czemu w czasie jazdy nie
powoduje sie nagtych naciskdw na stawy.

Cwiczenia odchudzajace na basenie

Ptywanie bardzo dobrze wspomaga odchudzanie. Polecane jest zwtaszcza osobom z duzg
nadwaga, bo w wodzie nie dziata grawitacja, dzieki czemu podczas ¢wiczen nie obcigza sie
dodatkowo i tak przecigzonych juz stawow.

Do éwiczen odchudzajacych dodaj zbilansowang diete

Regularne treningi idgce w parze ze zbyt matymi positkami i niezbilansowang dietg nie
przyniosg oczekiwanego efektu.

Nie wolno trenowaé na czczo, bo powoduje to spalanie tkanki miedniowej, a nie ttuszczowej.
Okoto godziny przed treningiem trzeba zjes¢ lekkostrawny positek z weglowodandw ztozonych,
czyli np. kasze, makaron, nalesniki. W czasie treningu czesto popijaé niegazowang wode
mineralng, a po zakonczeniu ¢wiczen dostarczy¢ organizmowi weglowodandw, by uzupetnié
glikogen, najlepiej w trakcie tzw. okna anabolicznego do 30-50 min po treningu. Mieso mozna
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zje$¢ dopiero godzine po treningu lub razem z weglowodanami, ale nie powinno sie ograniczac
positku po ¢wiczeniach tylko do dostarczenia organizmowi biatka.

Wybierz sport najlepszy do odchudzania: ¢wiczenia, podczas ktérych spalisz najwiecej kalorii

- Narty: wzmacniajg i wyszczuplajg uda, posladki oraz brzuch. Mezczyzna, ktéry wazy 90
kg, w ciagu 60 min jazdy na nartach spali 657 kcal.

- Ptywanie: bardzo dobre dla oséb z chorobami kregostupa i stawdw, rzezbi gtéwnie gérne
partie ciata. Mezczyzna, ktory wazy 90 kg, w ciggu 60 min ptywania rekreacyjnego spali 549
kcal.

- Rower: znakomicie utatwia spalanie tkanki ttuszczowej. Przy jezdzie wolnej i na dtugim
dystansie tetno osigga wartos¢ 120—130 uderzen na minute, a wtedy procesy przemiany
ttuszczu w energie przebiegaja najszybciej. Modeluje przede wszystkim uda i tydki i wzmacnia
miesnie brzucha. Mezczyzna wazacy 90 kg, ktéry w ciggu 60 min przejedzie na rowerze 20 km,
spali 729 kcal.

- Tenis: wzmacnia kondycje, rozwija mie$nie ramion, plecéw i brzucha. Mezczyzna, ktéry
wazy 90 kg, w ciagu 60 min gry w tenisa spali 648 kcal.

- Bieganie: gtéwnie wzmacnia migeénie ud i tydek oraz poprawia wytrzymato$¢ na
zmeczenie. Mezczyzna wazacy 90 kg, ktéry w ciggu 60 min przebiegnie 9 km, spali 891 kcal.

- Pitka nozna: spala sie gtownie tkanka ttuszczowa z ud, bioder i posladkow. Mezczyzna,
ktory wazy 90 kg, w ciggu 60 min gry w pitke nozng spali 729 kcal.

Dlaczego warto spotkac sie z dietetykiem?

- W trakcie wizyty przeprowadzi rzetelny wywiad zywieniowy oraz przeanalizuje mase i sktad
ciata (% zawarto$¢ wody i tkanki ttuszczowej w organizmie, mase mieéniowg, mase kosci, wiek
metaboliczny). W razie potrzeby skieruje na specjalistyczne badania. Przygotuje indywidualny
program zywieniowy uwzgledniajacy stan zdrowia, wiek, ptec, aktywnos$c fizyczng, nawyki
zywieniowe. Pomoze takze pacjentowi w obraniu realistycznych celéw w terapii jego
problemdw.

Zadna dieta z internetu temu nie sprosta.

- W czasach kiedy co chwile docierajg do nas z mediéw r6zne wiadomosci dotyczgce zywnosci
oraz zywienia (co chwile kto inny proponuje nowg diete), dietetyk pomoze usystematyzowac te
wiedze.

- Wskaze btedy zywieniowe oraz wskaze jak je wyeliminowac.

- Nauczy zasad prawidtowego odzywiania sie.

- Dietetyk uktadajgc dla pacjenta indywidualny plan zywieniowy ma na pierwszym miejscu jego
zdrowie. Jesli pacjent za cel obierze sobie zrzucenie zbednych kilograméw, dietetyk tak
poprowadzi terapie, aby nie doszto do wycienczenia organizmu. Zrzucanie kilogramdw ma
przebiega¢ w sposdb zréwnowazony oraz bez efektu jojo.
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- Utozony przez dietetyka jadtospis bedzie zaspokajat potrzeby organizmu tak, aby nie doszto
do niedozywienia. Odpowiedni dobdr produktow i potraw dopasowany do preferenciji
smakowych pacjenta pozwoli, iz dieta bedzie przyjemnag bez niepotrzebnej gtoddwki i
wyrzeczen.

Dieta uwzgledniajgca indywidualne potrzeby pacjenta, zaspokajajgca zapotrzebowanie na
sktadniki odzywcze, witaminy oraz zwigzki mineralne spowoduje poprawe wygladu skory,
wiosdw, paznokci oraz wptynie na lepsze samopoczucie. Nie bedzie potrzeby suplementacji w
postaci sztucznych witamin, ktére wchtaniajg sie tylko w 10-15%. Poza tym stosowane przez
diuzszy czas przyzwyczajajg organizm do sztucznego zrédta pozyskiwania sktadnikow
odzywczych, co w p6zniejszym okresie skutkuje trudniejszym przyswajaniem tychze witamin
oraz zwigzkoéw mineralnych z zrddta naturalnego.

- Pod opieka dietetyka pacjent moze czuc sie bezpiecznie. Nie musi martwi¢ sie o swoje
zdrowie. Nawet jesli co$ pd6jdzie niezgodnie z planem, dietetyk pomoze w odnalezieniu
przyczyn problemu, nie zostawi pacjenta samemu sobie.

Przepisy Mistrzow Kuchni: Ewy Wachowicz, Tomasza Krélikowskiego, Macieja
Majewskiego, Witka Iwanskiego

Satata z sosem jogurtowym

Sktadniki

- safata rzymska
- kilka rzodkiewek
- 2 -0gorki

- 3 - pomidory

Sos

- jogurt naturalny

- sol

- pieprz

- suszona natka pietruszki
- suszone oregano
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Opis przygotowania

Do duzej miski wrzuci¢ poszarpang satate oraz pokrojone w plastry rzodkiewki, pomidory i
ogorki.

Jogurt przyprawi¢ sola, pieprzem, suszong natkg pietruszki i oregano. Wymieszac. Przed
podaniem przela¢ na satate i wymieszac.
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