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/alecenia zywieniowe dla pacjentow
z nadwaga lub otytoscia

Podstawowe zalecenia:

W celu redukcji masy ciata u 0s0b z nadwaga i otytoScig najbardziej zaleca sie diete ubogoenergetyczng
(redukeyjna), czyli diete z niewielkim deficytem energetycznym ustalanym indywidualnie.

Positki powinny by¢ spozywane regularnie co okoto 4 godziny. Nie podjadamy nic miedzy positkami.

Spozycie btonnika pokarmowego powinno wynosic co najmniej 25-30 g/dabe.

Zapotrzebowanie na biatko powinno miescic sie w granicy 15-20% (warto$¢ ta powinna by¢ nizsza
w przypadku towarzyszacych chorob nerek).

W celu redukcji masy ciata nalezy ograniczy¢ spozycie cukrow prostych, gtownie stodyczy, ciast, napojow
stodzonych i dostadzania potraw.

Nalezy unikac spozycia produktow dostadzanych oraz napojow gazowanych i sokow kartonowych.

Nalezy ograniczyC spozycie produktow bedacych zrodtem cukrow prostych, tatwo przyswajalnych
(cukier zwykty, midd, dzemy, stodycze).

Nalezy wystrzegac sie takze spozycia ttustych produktow i dan, potraw panierowanych i smazonych na
gtebokim ttuszczu.



Zaleca sie takze sposob przyrzadzania positkow: zaleca sie pieczenie, gotowanie na parze, w wodzie,
duszenie bez obsmazania (np. na patelni z powtokg nieprzywierajaca, w rekawie, folii aluminiowej lub
pergaminie).

1 0 Nalezy unikac/ograniczy¢ do minimum spozycie alkoholu, ktdry zwigksza warto$c energetyczng i wptywa
na wzrost masy ciata.

1 1 Wskazana jest regularna aktywnosSc fizyczna dostosowana do mozliwosci osoby i stanu zdrowia.

Suplementacja:

Pacjenci z otytoscig naleza do grupy ryzyka niedoboru witaminy D, dlatego powinni szczegolnie
kontrolowac poziom cholekalcyferolu i w razie potrzeby uzupetniaC niedobor tej witaminy poprzez
suplementacje zalecang przez lekarza.

Przedstawione zalecenia majg charakter ogdlny i nie zastepuja indywidualnej porady dietetycznej. Dieta powinna by¢ zawsze dostosowana do Stanu
klinicznego, wynikéw badan, leczenia oraz indywidualnych potrzeb pacjenta.
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Produkty wskazane
dla pacjentow z nadwaga lub otytoscia

Petnoziarniste produkty zbozowe - pieczywo razowe, graham, kasze: peczak, gryczana, jeczmienna; ciemny ryz;
- makarony razowe i z pszenicy durum, makaraony ze straczkow; zbozowe ptatki
- owsiane, gryczane, orkiszowe

Wiekszos¢ warzyw $wiezych np. pomidor, ogdrek, papryka, rzodkiewka, satata, szpinak, jarmuz, brokuty,
-kalafior, cukinia, baktazan, kalarepa, brukselka, zielony groszek

Owoce jagodowe $wieze lub mrozone (truskawki, borowki, jagody, borowki, maliny,
-jezyny) a takze cytrusy, morele, brzoskwinie, jabtka i inne owoce o niskim indeksie
- glikemicznym

Ryby szczeqolnie thuste ryby morskie (tosos, tunczyk, sledz, makrela), a takze dorsz,
- pstrag, tilapia
Jaja na miekko, na twardo, w formie jajecznicy bez dodatku boczku/kietbasy
Nasiona roslin straczkowych  soczewica, ciecierzyca, groch, fasola
Do picia :woda mineralna, niestodzona kawa i herbata (czarna, zielona, ziotowa, owocowa
naturalna)
Produkty niewskazane
dla pacjentow z nadwaga lub otytoscia
Pieczywo jasne pszenne, butki, pieczywo mleczne i maslane, rogaliki francuskie, wyroby
- cukiernicze (paczki, ciasta, torty)
Stodycze -kupne desery, lody
Stone przekaski - chipsy, krakersy, paluszki, orzeszki solone, prazone, popcorn, orzeszki
- karmelizowane, gotowe sosy, majonez, ketchup, musztarda.
Fast foody pizza, kebab, hot-dog oraz frytki smazone na gtebokim ttuszczu
Owaoce o wysokim indeksie JESLI SA SPOZYWANE W NADMIARZE! winogrona, banany, mango, ananasy,
glikemicznym - OWOCe suszone
Ttusty nabiat - mleko powyzej 3,2%, $mietana, $mietanka kremdwka, thuste jogurty, sery

- mascarpone, serki topione, sery plesniowe, kupne jogurty owacowe, smakowe
- maslanki

Stodkie napoje : gazowane, wody smakowe, soki kartonowe, energetyki



