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Definicja otylosci i podstawowe

wytyczne leczenia zywieniowego

Otytosc jest przewlektg chorobg metaboliczng, ktéra nie ustepuje samoistnie i ma tendencje do
nawrotow. Zgodnie z wytycznymi Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytosci podstawowym celem
jest redukcja masy ciata 0 5-10% poczgtkowej wagi w ciggu 3-6 miesiecy. Taki spadek znaczgco
poprawia parametry metaboliczne. Dieta musi by¢ dostosowana do stanu zdrowia,
wspotistniejgcych powiktan, preferencji smakowych i mozliwosci pacjenta.



DEFICYT ENERGETYCZNY

Podstawg redukcji tkanki ttuszczowej jest
uzyskanie ujemnego bilansu energetycznego przy
jednoczesnym pokryciu zapotrzebowania na
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze. Zaleca sie
umiarkowane ograniczenie kalorycznosci diety w
stosunku do catkowitego zapotrzebowania (CPM).

ROLA | ZRODLA TLUSZCZU

Najwazniejsze zasady diety redukcyjinej

ROLA | ZRODLA BIALKA

Podaz biatka powinna wynosic¢ okoto 15-20%
catkowitej energii. Wyzsze spozycie biatka chroni
bezttuszczowg mase ciata i nasila uczucie sytosci.

Gtéwnymi zrédtami biatka powinny byc¢: chude
mleko i przetwory (do 2% ttuszczu), chude mieso,
ryby oraz nasiona roslin strgczkowych.

ROLA | DOBOR
ZRODEL WEGLOWODANOW

Zaleca sie ograniczenie ttuszczu do 25-30% zapotrzebowania energetycznego. Weglowodany powinny stanowi¢ 45-50% energii.
Kluczowa jest eliminacja nasyconych kwaséw ttuszczowych oraz kwaséw trans na rzecz Nalezy wybiera¢ produkty o niskim indeksie
jedno- i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych. Dobrymi zrédtami ttuszczu bedg: oliwa glikemicznym (IG), bogate w btonnik pokarmowy.

z oliwek, olej rzepakowy, orzechy, ttuste ryby morskie.



Zasady komponowania
diety redukcyjinej

« Zaleca sie spozywanie 3-5 positkow dziennie co 3-4 godziny, co zapobiega gwattownym
wahaniom glukozy we krwi i napadom wilczego gtodu. Natomiast ostatni positek 2-3 godziny przed snem.
 Potowe talerza powinny stanowi¢ warzywa i owoce (z wyrazng przewagag warzyw).

Dostarczajg one witamin, sktadnikow mineralnych oraz btonnika o niskiej gestosci energetycznej.
» Warto wybierac produkty bogate w btonnik pokarmowy w postaci zbozowych produktow
petnoziarnistych, czy grubych kasz. Dzieki temu, ze btonnik pokarmowy pecznieje w zotgdku,
mechanicznie stymuluje sytos¢ i opdznia oproznianie zotgdka.

« Zaleca sie wypijanie 1,5-2 litrow wody niegazowanej dziennie. Przy czym, nalezy

wyeliminowac z diety stodzone napoje i soki. Woda wspiera metabolizm, natomiast cukier

Z napojow jest szybko wchtaniany i nie daje sytosci.

» Zalecanymi technikami kulinarnymi sg: gotowanie na parze, pieczenie w folii/rekawie,
duszenie bez obsmazania. Natomiast unikanie smazenia obniza kalorycznosc potra




PRODUKTY

PRZECIWSKAZANE

Zgodnie z rekomendacjami PTLO i NCEZ z jadtospisu nalezy wykluczy¢ zywnos¢
o wysokim stopniu przetworzenia (UPF), ktéra stymuluje osrodki nagrody
W mOzgu i zaburza mechanizmy sytosci, takie jak:

» Zrédta cukréw prostych, takich jak: stodycze, wyroby cukiernicze, dzemy,
stodzone jogurty.

» Zrédia ttuszczéw trans: wyroby cukiernicze, twarde margaryny, chipsy,
zywnosc typu fast-food.

» Stone przekaski, ktore pobudzajg apetyt i sprzyjajg zatrzymywaniu wody

W organizmie,

» Alkohol, ktory dostarcza "pustych kalorii", obniza zahamowania behawioralne
| nasila odktadanie tkanki ttuszczowej (szczegodlnie trzewnej).
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