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DIETA

Jest to sposob zywienia cztowieka, styl zycia, oparty na zasadach nauki o
zywieniu, charakteryzujgcy sie doborem odpowiedniej jakosci, ilosci i
réznorodnosci pokarméw, dostosowany do potrzeb organizmu.

ZRODLA WEGLOWODANOW, BIALKA | TLUSZCZU W DIECIE

Najlepsze zrodta weglowodanow w diecie

1. Produkty petnoziarniste — pieczywo zytnie, ptatki owsiane, makaron
petnoziarnisty, grube kasze, ryz petnoziarnisty

.Warzywa

. Owoce

wWN

Najlepsze zrodta biatka w diecie

. Mieso — piers$ z indyka, piers z kurczaka, wotowina

.Nabiat i jaja — jogurt, kefir, maslanka, ser twarogowy, mleko, jajka

.Ryby i owoce morza — toso$, tunczyk, sledz, dorsz, pstrag, krewetki,
halibut

4. Nasiona roslin strgczkowych — soczewica, ciecierzyca, fasola, tofu

WN P

Naijlepsze zrodta ttluszczu w diecie

1.0rzechy — orzechy wiloskie, orzechy laskowe, orzechy brazylijskie,
orzechy nerkowca, migdaty

2. Tluszcze roslinne — oliwa z oliwek, olej Iniany, olej rzepakowy, olej
stonecznikowy

1 —
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DLACZEGO NADMIERNA MASA CIALA JEST DLA NAS
SZKODLIWA?

Nadmierna masa ciata ze wzgledu na narastajgce rozpowszechnienie
stanowi duzy problem spofeczny. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaliczyta
otytos¢ do epidemii naszych czaséw. Wedtug Grzywacz (2014) otytosc to
stan patologicznego zwiekszenia ilosci tkanki ttuszczowej jako sktadowej
catosci organizmu. Moze powodowac uszkodzenie czynnosci i struktury
poszczegolnych narzadow i uktadow, ktore zwiekszajg ryzyko skrocenia
Sredniego oczekiwanego okresu zycia. Jest to choroba, ktéra nawet bez
objawow patologicznych, zagraza w miare przedtuzania sie jej trwania,
rozwojem uszkodzen narzgdowych i ogolnych w przyszitosci. Gtéwng jej
przyczyna sg zmiany w stylu zycia, mata aktywno$¢ fizyczna oraz
nieprawidtowe nawyki zywieniowe. Problem otytosci wystepuje w kazdej
grupie wiekowej, niezaleznie od pfci i pochodzenia. Wieloletnia nadwaga
zmierza do wyniszczenia organizmu ludzkiego poprzez zgromadzenie
zbyt duzej ilosci tkanki ttuszczowej, prowadzi do uposledzenia czynnosci
organizmu i jest przyczyng bardzo wielu chordb takich jak: nadcisnienie
tetnicze, cukrzyca, miazdzyca, choroby sercowo-naczyniowe, kamienice
z0fciowg czy sttuszczenie watroby.

BMI

Znanych jest wiele metod do oceny nadwagi czy otytosci. Najczesciej
uzywanym i stosowanym wskaznikiem jest BMI (Body Mass Index).

masa ciala (kg)

Wskaznik BMI =

P £ 2y
[11';.'sar'msc ciata [m |]

Na jego podstawie mozna oceni¢ stan odzywienia danej osoby: czy jest
niedozywiona (gdy tkanki ttuszczowej jest za mato), czy ma nadwage lub
otytos¢ (gdy tkanki ttuszczowej jest w nadmiarze). Na podstawie
wskaznika BMI nie mozemy okresli¢ ilos¢ tkanki ttuszczowej w organizmie.

Otrzymang wartos¢ interpretujemy dla dorostych zgodnie z klasyfikacjg
WHO.
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Tabela. Interpretacja wskaznika BMI wg WHO (2011)

ZAKRES BMI RYzYKO ROZWOJU CHOROB, STANU NIEDOZYWIENIA | PRZEDWCZESNYCH

ZGONOW
<16 Il stopien szczuptosci (powazne niedozywienie)
16,00 - Il stopien szczuptosci (zwiekszone niedozywienie)
16,99
17,00 - | stopien szczuptosci (umiarkowane niedozywienie)
18,49
18,50 - Wartosci prawidtowe, najmniejsze ryzyko
24,99
25,00-29,9 Nadwaga
30,00- | stopien otytosci (umiarkowane ryzyko)
34,99
35,00-39,99 |l stopien otytosci (zwiekszone ryzyko)
>40 [l stopien otytosci (powazne ryzyko)

CO TO JEST PPM, PAL, CPM

PPM — jest to taki poziom zapotrzebowania na energie, ktéra wystarcza
cztowiekowi na zachowanie podstawowych funkcji zyciowych, takie jak
oddychanie, praca serca, funkcje mozgu, utrzymanie temperatury ciata i
inne procesy chemiczne.

PPM jest indywidualny i zalezy od wielu czynnikow, takich jak: wiek, ptec,
wzrost, masa ciata.

Do obliczenia PPM mozemy wykorzysta¢ wzor Harrisa-Benedicta
PPM (kobiety) = 655,1 + (9,563 x masa ciata [kg]) + (1,85 x wzrost [cm]) —
(4,676 x [wiek])

PPM (mezczyzni) = 66,5 + (13,75 x masa ciata [kg]) + (5,003 x wzrost
[cm]) — (6,775 X [wiek]
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PAL - jest to wspdtczynnik aktywnosci fizycznej, dopasowujemy go do
swojej dziennej aktywnosci fizyczne;.

. 1,25 — lezgcy w t6zku (brak aktywnosci zawodowej, chory, lezacy)

. 1,4 — 1,5 - mato aktywny (lekka aktywnos$¢, praca siedzgca, ktérego
aktywnosc¢ zwigzana jest z obowigzkami domowymi lub trenujgcy 1-2 razy
w tygodniu)

. 1,6 — umiarkowanie aktywny (Srednia aktywnos¢, praca siedzgca,
trenujgcy okoto 2-3 razy w tygodniu)

. 1,75 -1,8 — aktywny (wysoka aktywnos¢, pracownik fizyczny,
trenujgcy okoto 3-4 razy w tygodniu lub praca siedzaca, trenujgcy 4-5 razy
w tygodniu)

. 2 — 2,3 - bardzo aktywny (zawodowy sportowiec, trenujgcy minimum
6 godzin tygodniowo lub osoba pracujgca bardzo ciezko fizycznie)

CPM - jest to catkowita przemiana materii, czyli calodobowy wydatek
energetyczny cztowieka zwigzane z jego normalnym funkcjonowaniem w
srodowisku i pracg zawodowa.

CPM = PPM x PAL
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

«

Instytut

Zywnoéci
% | Zywienia
CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do 0s6b zdrowych

Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogdine w celu zachowania dw stanu zdrowia.
przedstawienie kompleksowe idei zywienia, Nalezy pamigtac, ze w przypadku
ktdrej realizacja daje szanse na zdrowe wspélistnienia cw cywilizacyjnych
dlugie zycie oraz zachowanie sprawnosci (typu otylo$€, cukrzyca, choroba
intelektualne] | fizycznej do péznych lat niedokrwienna serca, nadcisnienie,
zycia

50
JAK ROZUMIEC E W porozumieniu z lekarzem

/ CZYTAC PIRAMIDE? R
o e o

osteoporoza) Konieczna moze byé

modyfikacja proponowanych zalecer
i dietetykiem.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSCE SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

Rycina. Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej (https://ncez.pzh.gov.pl/wp-
content/uploads/2021/03/piramidaizz_dorosli.pdf)
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24

TALERZ ZYWIENIOWY

Obecnie od pazdziernika 2020 roku, zasady zywienia zostaty zawarte w
formie Talerza zywieniowego, opracowanego przez Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego w 2020 roku (https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-
zdrowego-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia). Skierowany jest on do
dzieci, mtodziezy, os6b dorostych i starszych. Powstat po to, aby kazda
osoba wiedziata jak w praktyce komponowacC kazdy swoj positek.
Modelowy talerz obrazuje proporcje pomiedzy poszczegdinymi grupami
zalecanych produktow spozywczych.

Rycina. Talerz zywieniowy (https://ncez.pl/upload/nowe-zalecenia-zywieniowe.pdf)
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Gléwne zalecenia zdrowego 2zywienia zawarte w Talerzu
zywieniowym sg nastepujace:

spozywanie gtdwnie warzyw i owocow,

spozywanie produktdw petnoziarnistych np. kasze, ptatki, makarony i
pieczywo,

spozywanie produktéw bedgcych zrodtem biatka, takich jak: jogurty, kefiry,
mieso, ryby, jaja, sery oraz nasiona roslin strgczkowych ograniczenie
miesa i przetworow miesnych i zamiany miesa czerwonego na ryby, jaja,
drob, nasiona roslin strgczkowych,

unikanie produktéw wysoko przetworzonych,

zamiany produktow zbozowych pszennych na petnoziarniste,

jedzenie roznorodnie kazdego dnia.

Poza graficzng formg zalecen zywieniowych, dodane sg tez zalecenia
zdrowego zywienia i zalecenie by by¢ aktywnym fizycznie.

W porownaniu do zalecen zawartych w Piramidzie, obecne zalecenia
ktadg wiekszy nacisk na ograniczenie miesa i zywnosci przetworzonej, a
spozywania wiecej produktow roslinnych tj. warzyw i owocow, nasion
roslin strgczkowych i zbozowych. Gtéwnym celem wdrozenia tych zalecen
obok poprawy stanu zdrowia jest zmniejszenie emisji gazow
cieplarnianych oraz ograniczenie marnowania zywnosci. W zatozeniu jest
to jedna z najlepszych diet dla planety (Srodowiska) oraz dieta
najkorzystniejsza dla zdrowia cztowieka.
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OGOLNE ZALECENIA

. Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu - staraj sie spozywac blisko 2 litry
wody dziennie. W wodzie uwzgledniamy rowniez herbaty (zielona,
czerwona, czarna), dlatego spozywanie ich do positkow utatwi pokrycie
zapotrzebowania. Sama woda bedzie najlepszym rozwigzaniem, dlatego
sprébuj mie€ zawsze w zasiegu reki butelke z wodg i popijaj co jakis czas,
nawyk wyrobi sie sam. Jesli nie lubisz smaku czystej wody, dodaj do niej
owoce, np. cytryne, pomarancze, imbir.

. Positki spozywaj mate objetosciowo w regularnych odstepach czasowych.
W zaleznosci od godziny pobudki oraz péjscia spa¢ mozna modyfikowaé
pory spozywania positkow, jednak najlepszym rozwigzaniem bedzie
spozywanie ich w odstepie 2,5-3h, natomiast sniadanie spozywaj najlepiej
w ciggu godziny po przebudzeniu, jednak kolacji nie nalezy spozywac
poOzniej niz 3 godziny przed pojsciem spac. Taki tryb spozywania positkdw
zapobiega podjadaniu pomiedzy positkami oraz przekgsek przed snem.

. Positki spozywaj w spokojnej atmosferze, nie spiesz sie, co pozwoli na
doktadne przezucie kazdego kesu jedzenia. Wynika to z faktu, iz odczucie
sytosci pojawia sie dopiero po pewnym czasie od zakonczenia jedzenia.

. Unikaj nadmiernego spozywania ttuszczu i cukru w postaci ttustych mies,
a takze petnottustych produktow mlecznych i stodyczy. W ramach
chudego miesa wybieraj mieso z piersi kurczaka/indyka.

. Komponuj positki w taki sposob, aby potowe talerza podczas sniadania,
obiadu i kolacji zawsze stanowity warzywa.

. Spozywajgc weglowodany (produkty zbozowe) wybieraj te petnoziarniste,
np. chleb zytni, makarony petnoziarniste, ryz brgzowy, kasza gryczana.

. Wybieraj chude miesa i wedliny, a 2 razy w tygodniu mieso zastgp rybami,
a minimum 1 raz w tygodniu nasionami roslin strgczkowych. Staraj sie jes¢
wiecej ryb zamiast miesa (w postaci pieczonej lub gotowanej/na parze),
np. dorsz, makrela, sledz.

Produkty mleczne petnottuste, tj. mleko 3,2%, ser twarogowy petnottusty,
ser topiony zamien na produkty mleczne o nieco mniejszej zawartosci
ttuszczu (np. 2%), produkty fermentowane, tj. kefir, maslanka, jogurt
naturalny.

. Dobrg pomocg dla jelit bedg kiszonki (ogérki, kapusta, buraki),
zawierajgce zdrowe kultury bakterii wspomagajgcych jelitom trawienie.
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10. Pamietaj o stosowaniu tzw. zdrowych ttuszczéw, do ktorych zaliczamy:
oliwe z oliwek olej rzepakowy, olej Iniany ttoczony na zimno, orzechy i
pestki (np. dyni). Najlepiej ttuszcz dodawaj do positkbw na zimno, np.
skropienie miesa/ryby oliwg po ich upieczeniu, a nie przed. Orzechy
mozesz stosowac jako przekaski na drugie Sniadanie lub podwieczorek, a
nasiona jako dodatek do kanapek/satatek.

11. Ogranicz spozycie soli, zastgp jg swiezymi i suszonymi przyprawami np.
lubczyk, ziota prowansalskie, bazylia, oregano, tymianek, rozmaryn,
papryka stodka - uzyskasz roznorodnos¢ smakow potraw, nie zmieniajgc
ich bazy, np. miesa czy warzyw.

12. Stopniowo wprowadzaj delikatng aktywnos¢ fizyczng, np. dluzsze
spacery, nordic-walking. Zaczynaj od 20 minut dziennie, a z czasem
poswiecaj okoto 1h dziennie w tym celu.

13.Unikaj stodyczy, ciast i ciasteczek, stonych przekgsek (paluszkow,
krakersow, chipsow), poniewaz zawierajg duze ilosci nasyconych kwasow
ttuszczowych i izomerow trans, ktore wptywajg na podwyzszenie poziomu
cholesterolu.

14. Stosuj prawidtowy dobor technik kulinarnych, najzdrowszymi technikami
przygotowywania potraw sg: gotowanie na parze, gotowanie tradycyjne w
wodzie lub pieczenie np. w naczyniu zaroodpornym, folii aluminiowej,
rekawie foliowym. Unikaj natomiast smazenia z ttuszczem, co tylko
zwiekszy wartoS¢ energetyczng dania i zawartoS¢ niezdrowych
nasyconych kwasow ttuszczowych.

15. Pamietaj przez caty rok o suplementacji witaminy D.
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ALGORYTM POSTEPOWANIA ZYWIENIOWEGO U 0OSOB Z
NADWAGA | OTYLOSCIA

Algorytm postepowania zywieniowego dla os6b z nadwagg i otytoscig
obejmuje kilka kluczowych krokéw. Ponizej przedstawiam ogolny plan
postepowania, wazne jest dostosowanie diety do indywidualnych potrzeb
i preferencji. Skonsultowanie sie z lekarzem lub dietetykiem pozwoli na
opracowanie spersonalizowanego planu zywieniowego.

1. Ocena stanu zdrowia: konsultacja z lekarzem w celu oceny ogodlnego
stanu zdrowia oraz wykluczenia innych powaznych problemdéw
zdrowotnych.

2. Pomiar masy ciafa i ustalenie celu: z lekarzem lub dietetykiem ustal cel
odchudzania, spadek masy ciata o okoto 0,5-1 kg na tydzien jest
rozsgdnym celem.

3.0cena diety: przeanalizowanie aktualnej diety, wigcznie z iloscig
spozywanych kalorii, sktadnikow odzywczych i nawykow zywieniowych.

4. Tworzenie deficytu kalorycznego: Optymalny sposéb utraty wagi polega
na tworzeniu umiarkowanego deficytu kalorycznego.

5.Zrownowazona dieta: zdrowe, zréwnowazone positki, bogatych w
warzywa, owoce, chude biatko (np. dréb, ryby, rodlinne zrédta biatka),
petnoziarniste produkty zbozowe i zdrowe ttuszcze (np. oliwa z oliwek,
awokado, orzechy).

6. Ograniczenie przetworzonej zywnosci: wystrzeganie sie zywnosci wysoko
przetworzonej, bogatej w cukry dodane, ttuszcze trans i sztuczne dodatki.

7. Regularne positki: Wtgczenie regularnych positkbw w ciggu dnia, w celu
utrzymania stabilnego poziomu energii i kontrolowania apetytu.

8. Monitorowanie spozycia: Liczenie spozywanych kalorii oraz sktadnikow
odzywczych pomoze w utrzymaniu zdrowej diety.

9. Aktywnos¢ fizyczna: podstawg dla utraty wagi i ogdélnego dobrego
samopoczucia jest potgczenie zdrowej diety z regularng aktywnoscig
fizyczna.
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