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Nadwaga i otyto$¢ to epidemia naszych czaséow. Od wielu dekad walczymy z coraz ,grubszym”
spoteczenstwem, ktére to w duzej mierze spowodowane jest nadmierna konsumpcja wysoko przetworzonych
produktéw spozywczych.

Otytosc¢ to grozna choroba przewlekta, ktéra niesie ryzyko rozwoju np. cukrzycy, choréb serca, nadcisnienia
tetniczego, zespotu metabolicznego i nowotworéw. Otytos¢ moze by¢ spowodowana obecnoscia innej choroby,
zaburzeniami genetycznymi czy tez przyjmowanymi lekami, jednak w najwiekszym stopniu jest wynikiem stylu
zycia, na ktory sami sie decydujemy.

JAK SPRAWDZIC, CZY MAM NADWAGE?

Jednym z najlepszych sposobéw, aby ocenié stan odzywienia, jest badanie sktadu ciata - proste analizatory coraz
czesciej mozemy spotykacé w gabinetach dietetycznych, szpitalach, przychodniach czy na sitowniach. Po badaniu
otrzymujemy informacje o zawartosci tkanki miesniowej, ttuszczu, wody i wielu innych parametréw.

Mniej doktadne jest wszystkim znane BMI - wskaznik masy ciata, ktérego wartos¢ powyzej 25 kg/m? swiadczy
o nadwadze, a powyzej 30 o otytosci.

ZASADY ZYWIENIA PRZY NADWADZE | OTYtOSCI

Nie ma czegos takiego jak dieta cud! Zeby schudnaé, trzeba jes¢ (odpowiednio). Bez drég na skréty i bez efektu
jojo.

JAK POWINNA WYGLADAC DIETA?

v Dieta o obnizonej kalorycznosci - w ciggu dnia musimy spali¢ wiecej kalorii, niz przyjelismy z
pozywieniem (konieczne jest uzyskanie ujemnego bilansu energetycznego)

v Odpowiednia ilos¢ btonnika (surowe warzywa, niektére owoce, petnoziarniste zboza)

v Unikanie zywnosci przetworzonej i cukréw prostych (stone i stodkie przekaski, wyroby cukiernicze,
fast foody, gotowe potrawy obiadowe), stodzonych napojow, stodkich przetworéw mlecznych

v Zjadania zdrowych ttuszczéw pochodzenia roslinnego (oliwa, oleje roslinne, len, chia, orzechy,
awokado)

v Wypijanie odpowiedniej ilosci wody

ZDROWE NAWYKI ZWIAZANE Z JEDZENIEM:
v/ nie nagradzaj sie jedzeniem
Vv nie jedz przed telewizorem
Vv nie jedz w pospiechu
Vv nie jedz pod wptywem emocji
v nie podjadaj pomiedzy positkami

v nie wybieraj sie na zakupy jesli odczuwasz gtdd (zjedz maty positek, a kupisz mniej niepotrzebnych
i kalorycznych produktow)
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SNIADANIE Il SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA
twarozek
Z warzywami
(rzodkiewka, . pieczona ryba, pomidory omlet wytrawny
papryka, pomidor, sok pomidorowy kapusta kiszona z mozzarellg z brokutami

ogorek, koperek),
ciemne pieczywo

jajecznica
Z pomidorami,
pieczywo ciemne

zielony koktaijl

ze szpinaku,
selera naciowego,
pomaranczy

gotabki w sosie
pomidorowym,
ziemniaki

w mundurkach

porcja burakow
kiszonych
+ szklanka soku

satatka grecka

tost petnoziarnisty
z jakiem sadzonym,

satatka z mixem

surowe warzywa

$ledzie (bez oleju

satat, tososiem, chtodnik i $mietany),
awokado, . z hummusem
. . polana oliwag warzywa
pomidorem i rukolg
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