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1. Czesto méwi sie, ze otytosé, tj. choroba cywilizacyjna, czy to prawda?

Niestety oséb z nadwagg i otytoscig jest coraz wiecej. Wigze sie to z zabieganiem, jedzeniem
byle czego, brakiem czasu na dobry positek, szybkim stylem zycia. Jemy byle jak, byle gdzie i
byle z kim. A przeciez kazdy positek powinien byc¢ jak uczta, bo to paliwo dla naszego
organizmu. Plus jest taki, ze Swiadomos¢ ludzi roénie i coraz wiecej os6b zaczyna wprowadzaé
zdrowe nawyki zywieniowe, a przede wszystkim coraz wiecej oséb trafia do mojego Gabinetu
Dietetycznego z prosbg o utozenie zbilansowanej diety dla catej rodziny.

2. Jakie sg najwazniejsze zasady zdrowego stylu zycia?

w ogromnej mierze zalezy on od nas samych, a opiera sie na kilku podstawowych zasadach:
1. Zacznij dzien od porzadnego $niadania, ktére dostarczy energii na przynajmniej 3 nastepne
godziny.

2. Jedz regularnie, czyli najlepiej 5 positkéw dziennie. Sniadanie nie pézniej niz godzine po
przebudzeniu, a kolacje nie pézniej niz 3 godziny przed snem.

3. Dbaj o urozmaicenie positkéw: ryby, migso, jaja, warzywa, owoce, pieczywo, kasze ryze, to
podstawowe produkty w diecie kazdego dnia.

4. Pij minimum 1,5 litra wody dziennie. Woda bierze udziat we wszystkich procesach w
organizmie i jest niezwykle wazna co dnia.

5. Unikaj produktéw typu fast food, stodyczy, wysoko stodzonych napojéw gazowanych to
bomby kaloryczne, zawierajgce mndstwo szkodliwego cukru i nasyconych kwasow
ttuszczowych.

6. Pamietaj o aktywno$ci fizycznej — 2-3 razy w tygodniu — min 40min.

7. Znajdz czas na relaks - dtugi spacer, spotkanie z przyjaciotmi, postuchanie muzyki czy dobra
ksigzka. C

8. Wysypiaj sie. Odpowiednia ilo$§¢ snu gwarantuje nam lepszy humor, wiecej energii do
dziatania, a tym samym lepsze samopoczucie.

9. Codziennie powiedz sobie Co$ mitego, pochwal siebie za co$, pracuj nad wtasng
samooceng! To niezwykle wazne, by dbac o rownowage w zyciu codziennym.

3. Co Pani, jako Dietetyk, mysli o wszystkich popularnych dietach?

Diety dostepne w internecie nie powinny by¢ stosowane, gdyz moga zaszkodzi¢. Skoro dobrze
dobrang indywidualng dietg da sie poprawi¢ stan zdrowia, zatrzymac rozwdj choroby i poprawié
standard zycia, to stosowanie popularnych diet moze odbié sie na zdrowiu. Diety uktadane sg
indywidualnie, w oparciu o wyniki badan, szczegotowy wywiad zywieniowy, historie choroby,
zatem nie kazdg diete moze kazdy stosowaé. To bardzo istotne!

4. Czy wedtug Pani problem otytosci w Polsce utrzymuje sie w normie, czy raczej zostat
przekroczony?
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Fakty sg takie, ze z roku na rok przybywa os6b otytych. Otyto$¢ to najgrozniejsza choroba
przewlekta, ktéra nieleczona prowadzi do rozwoju chordb uktadu krgzenia, cukrzycy typu 2,
zespotu metabolicznego, zaburzen hormonalnych, chordb kregostupa a takze zwieksza ryzyko
zachorowania na niektére rodzaje nowotworow. W naszym kraju statystyki sg zatrwazajace jesli
chodzi o dzieci. W 2015 roku Instytut Zywnosci i Zywienia opublikowat najnowsze badania
dotyczace otytosci i nadwagi u polskich dzieci oraz dorostych. Jest bardzo Zle. Juz ponad 22
proc. uczniéw szkét podstawowych i gimnazjow ma nadmierng mase ciata!

5. Jak sobie radzi¢ z istniejgca otytoscig? Do kogo sie zwréci¢ o pomoc?

Otytos¢ to powazny problem, ktérego przyczyng moze byc¢ nie tylko niewtadciwe odzywianie sie,
ale rowniez wspdtistniejace choroby np. choroby tarczycy zaburzenia gospodarki lipidowej,
zaburzenia hormonalne. Dlatego trzeba zwrocic sie do lekarza pierwszego kontaktu w celu
wykonania niezbednych badan, a nastepnie do dietetyka.

Czesto nie wierzmy tym, ktérzy méwig, ze odchudzanie moze byc¢ tatwe i przyjemne. Ale
naprawde tak moze by¢. Odchudzanie to ciezki i dtugotrwaty wysitek, ale gdy pomyslimy o
dtugich latach w zdrowiu to WARTO.

6. Jak powinien wygladac przyktadowy catodniowy jadtospis:

Sniadanie — mleko 2% lub jogurt naturalny lub woda, ptatki owsiane, zurawina suszone, jabtko,
cynamon, orzechy laskowe.

Il $niadanie: koktajl: kefir, owoce ulubione

Obiad: kasza gryczana, filet z kurczaka, suréwka z kiszonej kapusty

Podwieczorek: jogurt naturalny, ptatki kukurydziane, nektarynka

Kolacja: pieczywo, jajko, szynka chuda, pomidor, rzodkiewka,

7. A co zrobic€ jesli nie ma sie czasu na jedzenie?

Ja osobiscie nie wyobrazam sobie, aby nie zaplanowaé positkbw w ciggu dnia. Wszystko sie da
tak zorganizowac, aby te positki spozywac. Mozna przygotowac positki w pudetkach na caty
dzien wieczorem lub rano. Bo je$li jest godzina 11, a nie mamy naszykowanego positku, to albo
nie jemy nic, albo jemy byle co, a przeciez nasz organizm to nie $mietnik. Nie bez powodu méwi
sie jestes tym co jesz!

8. Co nalezy pi¢ w ciagu dnia?

Jesli nie umiemy zy¢ bez kawy, to mozna sig jej napi¢, pamietajmy jednak, ze jesli jest
wzbogacona w mleko lub cukier, to moze by¢ spozywana jedynie w czasie positku, gdyz picie
jej pomiedzy positkami jest traktowane jako podjadanie, tak samo jest jesli stodzimy herbate lub
pijemy soki. Kawe i herbate zielona nalezy pi¢ do godziny 17, gdyz majq dziatanie pobudzajace.
Soki nalezy pi¢ tylko naturalne, a nie z kartonu czy napoje gazowane. | to co najwazniejsze,
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nalezy spozywa¢ minimum 2litry wody dziennie, gdyz wszystkie procesy w organizmie
zachodzg przy pomocy wody!

9. Jakiego rodzaju aktywnos¢ fizycznajest szczegdlnie zalecana wprofilaktyce nadwagi i
otytosci?

Swietnym pomystem beda zwykte spacery, spacery z kijkami,basen, jazda na rowerze.
Osobomze znaczng nadwagg zdecydowanienalezy odradzic¢ ciezkie treningi na
sitowni,intensywne zajecia fitness czytez bardzo modne w ostatnim czasiebieganie, poniewaz
niewtasciwie przeprowadzonetreningi moga doprowadzi¢do powaznych kontuzji.

10. Czyli powiedzenie ,jestem otyty, bo unas to rodzinne” nie musi siesprawdzac¢ w kazdym
przypadku?

kazdy jest w stanie uzyskac¢ szczuptg sylwetke, nawet jezeli dziadkowie, rodzice, rodzenstwo sg
otyli. Wymaga to oczywiscie pewnego zaangazowania i pomocy dobrego dietetyka, ale
uzyskane dzieki temu lepsze zdrowie, samopoczucie, wyglad wynagrodzg nasze wysitki.

Prosze, aby podane kazdg cze$cig wywiadu byty napisane moje dane
mgrMatgorzata Stanior — dietetyk kliniczny, farmaceuta, pedagog
Gabinet Dietetyczny Dietetyka i Zywienie

www.dietetyka-stanior.pl
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