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SEOWNICZEK

BMI - (ang. Body Mass Index) — wskaznik
proporcji wzrostu do wagi. Sprawdza, czy
Twoja masa ciata jest optymalna. Pomaga
obliczy¢ odpowiedniq wartos$¢ kaloryczng
diety.

Catkowita przemiana materii (CPM) -
liczba kalorii potrzebna do prawidtowe-
go funkcjonowania organizmu danego
cztowiekal.

DASH (ang. Dietary Approaches to Stop
Hypertension - dieta w leczeniu i zapo-
bieganiu nadcisnieniu przy utrzymaniu
statej masy ciata) — uniwersalna dieta,
w ktorej ogranicza sie czerwone migso,
stodycze, sol i cukier. Pomaga obnizy¢
cis$nienie tetnicze, wspomaga poprawe
zaburzen lipidowych, zmniejsza ryzyko
rozwoju choréb sercowo-naczyniowych
i cukrzycy typu 2.

Dieta = sposob odzywiania. Zdrowa dieta
jest dostosowana do potrzeb osoby,
wiasciwie skomponowana, urozmaicona,
zaspokaja potrzeby energetyczne i do-
starcza niezbednych sktadnikéw odzyw-
czych. Pomaga utrzymac¢ zdrowie i tagodzi
objawy chordb.

Dietetyka — nauka medyczna zajmujgca
sie zywieniem cztowieka zdrowego i cho-
rego.

Dietetyk = specjalista ochrony zdro-
wia, ktory ma wiedze na temat zywienia

zdrowego i chorego cztowieka. Dobiera
odpowiedniq diete dla pacjenta, prowadzi
profilaktyke chordb dietozaleznych i edu-
kuje na temat zdrowego zywienia.

Dietetyk kliniczny = wspiera leczenie
chorob, na ktore ma wptyw ilos¢ i jakose
jedzenia pacjenta. Czesto pracuje w szpi-
talach i klinikach.

Kalorycznoséé - energia, ktérg dostarcza
positek, najczesciej wyrazona jest w kiloka-
loriach, w skrocie — keal.

Metabolizm, zwany przemianq materii -
mechanizmy i procesy w komaorkach ciata,
ktore zachodzq przez caty czas, réwniez
podczas snu. Powodujg, ze organizm
przetwarza w energie sktadniki otrzy-
mane z jedzeniem i piciem. Energia jest
potrzebna m.in. do oddychania, krgzenia
krwi, utrzymania temperatury, trawienia,
wzrostu, regeneracji komorek, gospodarki
hormonalne;j.

Podstawowa przemiana materii (PPM) —
minimalna liczba kilokalorii niezbedna do
prawidtowego dziatania narzgddw i prze-
biegu podstawowych proceséw fizjolo-
gicznych. Kalorycznos¢ diety nie moze byc¢
nizsza niz PPM, bo zagrazatoby to zdrowiu.
Psychodietetyk - fqczy wiedze z zakre-

su dietetyki z wiedzq psychologiczng

i medyczng, pomaga zmienia¢ nawyki
zywieniowe.

-
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Wejdz na strone diety.nfz.gov.pl, gdzie

DIETYNPZ
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znajdziesz m.in. plany zywieniowe

oparte na diecie DASH i zdrowe przepisy.
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https://diety.nfz.gov.pl/
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wspieranie pacjentow to jedno z zadan Narodowego
Funduszu Zdrowia. Zalezy nam zwtaszcza na jakosci

i dostepnosci $wiadczer. Rownie wazne jest rzetelne
informowanie pacjentéw o ich uprawnieniach i o profilaktyce.
Realizujemy to zadanie m.in. poprzez wydawanie magazynu
NFZ ,Ze Zdrowiem" — praktycznego przewodnika po systemie
zdrowia i zasadach zdrowego zycia.

13 numer koncentrujemy na jedzeniu, ktore jest niezbedng
czescig naszego zycia. Wszyscy wiemy, ze ma ono wptyw

na zdrowie cztowieka. Musimy jes¢, aby miec site, oddychag,
pracowac, uczyc sie. Jedzenie sprawia przyjemnosc.
Gotowanie, wspodlne positki dajg radose i wzmacniajg relacje.

Jednak czasami jedzenie szkodzi. Zaburzenia zwigzane z nim
mogqg miec rozne podtoze. Niezdrowe prowadzi do chorob.
Jak jes¢, aby miec z tego przyjemnose, a jednoczesnie
zapobiegac¢ chorobom dietozaleznym? Jak mozemy
zapobiegac otytosci? Dlaczego nie polecamy restrykcyjnych
diet? Podobne zagadnienia sg tematem magazynu.
Przedstawiamy zalecenia, ktore moze stosowac kazdy. Bez
mitow i ulegania modom. Zachecamy do stosowania tych
zasad na co dzien. Warto tez wiedziec, jak sie odzywiac

w chorobie, gdy dieta ma zdecydowany wptyw na terapie.

Prosto i konkretnie chcemy pokazag, ze jedzenie ma wptyw
na zdrowie. Kazdy z nas jest inny i swoj jadtospis powinien
dostosowac¢ do stanu zdrowia, wieku. Jedzmy na zdrowie.
Zycze duzo zdrowia na dtugie lata. Zapraszam do lektury.
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Czy trzeba

(zdrowo) Jm

Codzienna dieta powinna zaopatrywac Cie

w réznorodne sktadniki odzywcze: biatka, ttusz-
cze, weglowodany, witaminy. Ma tez dostarczyc¢
Ci odpowiedniej ilosci energii, niezbednej dla
Twojego organizmu. Dzieki zdrowemu jedzeniu
mozesz zapobiec wielu chorobom. Zadbaj tez

Jeéé trzeba, zeby

zy¢. Tylkoile i co? To
pytanie, na ktodre jest
kilka prostych odpowie-
dzi. Warto wprowadzi¢

je w zycie i stosowac
kazdego dnia.

o prawidtowy rozwdj swoich dzieci.

Jedz zdrowo - jak to zrobi¢

Komponuj positki na wzér talerza zdrowego zywienia

Na Twoim talerzu w kazdym positku powinny sie znalez¢ w odpowiednich proporcjach:

e warzywa, owoce — > talerza

e produkty biatkowe (ryby, niskottuszczo-
we produkty mleczne, jaja, mieso i na-
siona ro$lin strgczkowych) — 4 talerza

e produkty zbozowe petnoziarniste (m.in.
pieczywo petnoziarniste, razowe, ptatki
owsiane, kasza gryczana, ryz brgzowy,
makaron razowy) — Vs talerza

Wiecej na stronie NCEZ
(NOrodowego Centrum
Edukacji Zywieniowe))

o jako uzupetnienie - niewielki dodatek
thuszczow roélinnych (np. olej rzepakowy
i oliwa z oliwek), orzechy, pestki, nasiona,
awokado.

Zadbaj o regularnosé positkéw - co 3-4 godziny
e zapewni Ci to statg energie dla organizmu,
zapobiegnie wahaniom stezenia glukozy we
krwi, utatwi utrzymanie prawidtowej masy
ciata.
Zwréé uwage na dlugosé jedzenia positkéw
e jedz bez pospiechu, w spokojnej atmosfe-
rze — po 15-20 minutach mozg moze dostac
sygnat, ze jestes syty.

Planuj positki i zwracaj uwage na ich wielko§é
e pory positkdw nie muszg by¢ takie same
kazdego dniag, ale starqgj sie ich nie pomijac¢
e porcje potraw nie powinny byc¢ zbyt duze,
a wieksze positki planuj w pierwszej czesci
dnia.

ZDROWA OSOBA POWINNA
JESC 4-5 POSIEKOW DZIENNIE,
A OSTATNI ZJESC NA 2-3
GODZINY PRZED SNEM.

o)

4= Sx dziennie

Kazdy sktadnik jest potrzebny —
spetnia swojg funkcje w orga-
nizmie

Weglowodany - sqg zrodtem energii

i odzywiajg moézg, zwtaszcza weglowo-
dany ztozone w produktach petnoziar-
nistych. Dostarczajg witaminy i sktadniki
mineralne.

Thuszcze — dajqg energie i sg niezbedne
do wchfoniecia witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach (A, D, E, K). Nienasyco-

ne kwasy ttuszczowe omega-3 majg
dobroczynny wptyw na uktad nerwowy

i sercowo-naczyniowy. Zapewnij sobie
dobre ttuszcze.

Biatko — buduje tkanki organizmu, bierze
udziat w reakcjach odpornosciowych,
jest sktadowg enzymow i hormondw,
transportuje potrzebne substancje do
komaorek organizmu.



https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
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jenia — czyli dobrych nawykéw. Mozesz je zmieniac na lepsze
stopniowo, krok po kroku. Jedzenie bedzie tez przyjemnosciq.

zdrowo?

To moze bycC proste

edli pamietasz o podstovvow&ch zasadach, zdrowe jedze-
nie moze by¢ catkiem proste. Duzo zalezy od przyzwycza-

Dieta powinna by¢ dobrana do Twoich potrzeb, stylu zycia,
stanu zdrowia oraz smaku. Wazne jest, by byta zbilansowa-
na, czyli dostarczata Ci niezbednych sktadnikow odzywczych
z roznych grup produktow.

Zdrowe zasady - dieta na cate zycie

P1J WODE, WODA NADE WSZYSTKO!

Regularnie nawadniaj swoéj organizm. Wypijaj okoto 8-10

szklanek wody dziennie. Pij niestodzone ptyny, najlepiej wode
niegazowang, lekkie napary z ziot. Jesli wiecej ¢wiczysz lub
jest gorgco, zwieksz ilos¢ wodly.

JEDZ:
Duzo warzyw i owocow

Sg bogactwem witamin

i sktadnikow mineralnych,
jak potas i magnez —
zmniejszajg ryzyko zacho-
rowania m.in. na choroby
uktadu krgzenia, cukrzycy
typu 2.

e Jedz wigcej warzyw
niz owocow. Niech
bedqg w kazdym
positku = co najmniej
400 g dziennie.

e Wybieraj warzywa
i owoce sezonowe,
surowe lub gotowa-
ne al dente (troche
twardsze, nie rozgo-
towu;j ich). Poza sezo-
nem uzywaj mrozo-
nek, kiszonek, kietkow,
warzyw korzeniowych
(marchew, seler).

Produkty zbozowe peinoziarniste

Petnoziarniste produkty zbozowe majqg
wiecej btonnika, witamin z grupy B
i sktadnikow mineralnych, np. cynku,
magnezu, fosforu niz ich biate odpo-
wiedniki.

e Btonnik wspomaga prace jelit,

wspomaga utrzymanie prawidto-
wej masy ciata.

Zamiast biatego pieczywa jedz
petnoziarniste, razowe, graham
oraz gruboziarniste kasze (grycza-
ng, jeczmienng peczak, bulgur),
ryz brgzowy, dziki, czerwony,
makarony razowe i petnoziarni-
ste, naturalne, niestodzone ptatki
(owsiane gorskie, jeczmienne, zyt-
nie, gryczane), otreby, maki razowe
i petnoziarniste.

Czytaj etykiety. Sktad powinien
by¢ jak najkrétszy. Unikaj karmelu,
konserwantow, ekstraktow stodo-
wych, spulchniaczy, cukru.

JC.
i

Nasiona roslin strqczkowych
Co najmniej 1-2 razy w ty-
godniu przygotuj positek

z nasionami roélin strgczko-
wych: soczewicqg, grochem,
fasolg, ciecierzycq, bobem,

e Sg dobrym zamienni-

kiem miesa. Mozesz ro-
bi¢ z nich kotlety, pasty,
satatki, farsze. To zrodta
m.in. biatka, btonnika,
witamin z grupy B oraz
sktadnikéw mineralnych.
Pomagajg obnizy¢
poziom cholesterolu.
Wprowadzaj je stop-
niowo. Np. dodaj tyzke
soczewicy do zupy
albo posmaruj kanapke
pastqg z ciecierzycy.
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Ryby
o Przynajmniej raz w ty-

godniu jedz ryby, w tym
CO najmniej jednq porcje
(100-150 @) ttustej ryby,
np. tososia, $ledzia, ma-
kreli, sardynki. Przetwory
rybne i ryby wedzone jedz
okazjonalnie, bo majg
duzo soli.

e Zawierajq petnowarto-
$ciowe biatko, witamine D,
selen i jod. Ttuste ryby sq
zrodtem kwasow ttusz-
czowych omega-23.

Zdrowe tluszcze

Zamiast thuszczow zwierzecych (np. smalcu, toju, masta) wy-
bieraj ttuszcze roslinne, jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej
Iniany, nasiona, pestki i orzechy.

e Unikaj olejow roslinnych tropikalnych — oleju kokosowego
i palmowego. Sqg zrédtem niezdrowych nasyconych kwa-
sow ttuszczowych.

e Oliwe z oliwek i olej rzepakowy mozesz wykorzysta¢ do
smazenia — ale nie jedz zbyt czesto smazonych potraw.
Olej Iniany dodawaj do potraw tylko na zimno, po jego
podgrzaniu tworzg sie szkodliwe substancje.

e Codziennie siegaj po garse (30 g) niesolonych orzechow,
pestek, nasion - pozytywnie dziatajg na uktad krgzenia
i pamiec.

OGRANICZ:

Czerwone migso

Jest to m.in. wieprzowina, wotowina,
baranina, jagniecina. Zawierajg duzo
cholesterolu i nasyconych kwasow

ttuszczowych.

Najlepiej nie jedz wiecej niz 500 g
tygodniowo czerwonego migsa i jego

przetworéw.

e Sprawdzaj sktad wedlin. Wybie-
raj te, ktére nie majg dodatkow:
wzmacniaczy smaku, barwnikow i

aromatow.

e Zamiast czerwonego miesa jedz
chudy dréb (indyka, kurczaka)
oraz ryby, jaja, nasiona roslin

strgczkowych.
Saél

ZAMIEN:

Thuste mleko i produkty mleczne
na odtluszczone

Siegaj codziennie po 2 szklanki niestodzonych, od-

ttuszczonych produktow mlecznych: jogurtéw, kefirdw,

serkow twarogowych lub mleka - to zrodta dobrze

przyswajalnego wapnia, ktory buduje kosci i zeby.

Dostarczajqg tez biatka i witaminy z grupy B.

e Sery 70tte, plesniowe czy topione jedz tylko

czasami. Majg duzo ttuszczu, soli i fosforu, ktéry
utrudnia wchtanianie wapnia.

e Jedli masz przeciwwskazania medyczne i nie
mozesz jes¢ mleka, wybieraj roélinne alternatywy,
np. napoje i jogurty rosdlinne. Zwré¢ uwage, aby
byty wzbogacone w wapn i witaminy.

Slodycze na zdrowe przekqski

Przygotowuj wiasne wersje stodkich przekgsek: kok-
tajle mleczne z owocami, budynie na mleku, kisiele,
satatki owocowe.

Jedz nie wiecej niz jednq, ptaskqg

e Nadmiar cukru w diecie sprzyja rozwojowi m.in.

tyzeczke (5 g) soli dziennie. Jej nadmiar
moze zwiekszy¢ ryzyko wielu chorob,

w tym uktadu sercowo-naczyniowe-
go. Zastepuj sol $wiezymi i suszonymi
przyprawami, ziotami.

e Czytaj sktad produktéw: duzo soli
zawierajg m.in. dania gotowe, np.
zupki, stone przekgski, fast food,
konserwy, przetwory miesne, sery.

prochnicy i cukrzycy typu 2.

e Czytaj etykiety. Wybieraj produkty bez cukru
lub o jego mniejszej zawartosci. Cukier to m.in.
sacharoza, glukoza, fruktoza, syrop glukozo-
wo-fruktozowy, kukurydziany, ryzowy, z agawy,
klonowy, karmel, miéd, melasa, stéd jeczmienny
i kukurydziany.

e Nie kupuj stodyczy na zapas.

UNIKAJ: Produktéw przetworzonych
Produkty przetworzone, jok herbatniki, fast food, batony, stone przekgski dajg
duzo kalorii, a mato sktadnikéw odzywczych. Sg Zrodtem tzw. ,pustych kalorii”.
6 zawierajg duzo soli, cukru, nasyconych kwasow ttuszczowych, ttuszczéw trans.



Jedli nie ‘!iu /to CO

KoZdo osoba potrzebuje innej dziennej ilosci
energii, aby prawidtowo funkcjonowac.
Zeby obliczy¢ zapotrzebowanie na energie,
potrzebne sg parametry:

®
e PAL - wspotczynnik aktywnosci fizycznej, ktory
okresla stopiert aktywnosci zwigzanych ze
sportem i codziennymi obowigzkami.

e PPM - podstawowa przemiana materii to e CPM - catkowita przemiana materii to liczba
minimalna liczba kilokalorii niezbedna do kalorii potrzebna do prawidtowego funkcjono-
prawidtowego dziatania narzgdow i przebie- wania organizmu dla danej osoby. Gdy zjesz
gu podstawowych procesow fizjologicznych, tyle kalorii dziennie, Twoja masa ciata bedzie
jak trawienie czy oddychanie. stata. Oblicza sie wzorem CPM = PPM x PAL

Jak oceni¢ mase ciata?

U dorostych najczesciej oblicza sie wskaznik masy ciata BMI, wedtug wzoru:

<18,5 - niedowaga 30-34,9 - otylos¢ | stopnia

pM = Masd ciala kgl 18,5-24,9 - prawidiowa masa ciata 35-399 - otylosé Il stopnia
wzrost [m?]

25,0-29,9 - nadwaga >40 - otylosé lll stopnia

Jedli masz nadwage lub otytose, to od CPM dla obecnej masy ciata i aktywnosci fizycznej odejmuje
sie deficyt kaloryczny. Najlepiej, aby dietetyk ustalit deficyt kaloryczny i zapotrzelbowanie na energie.
Powie, ile kalorii masz dostarcza¢ organizmowi, aby osiggngc wiasciwg wage.

Czy zawsze war- Gestosé energetyczna

to liczy¢ kalorie Jest to iloé¢ energii, np. kilokalorii (kcal) na gram produktow. Zywnose
Jedli Twoje Wyniki dzieli Sie na produkty:

wskazujq, ze dla ® O nizszej gestosci energetycznej strgczkowych.

zdrowia trzeba obni- - dostarczajg mniej kalorii na e O wysokiej gestosci energe-
zy¢ mase ciata, moze gram. Mozesz jesc ich wiek- tycznej — dostarczajq wiecej
wystarczy zmieni¢ sze porcje. Sqg to zrodta wody kalorii na gram: orzechy, nasio-
produkty i ich propor- i btonnika: $wieze warzywa na, oleje, awokado, ale rowniez
cje na Twoim talerzu i owoce, produkty zbozowe produkty wysokoprzetworzone
— zobacz str. 4. petnoziarniste, nasiona roslin — chipsy, frytki, stodycze.

Jedli zmiana jakosci

diety nie pomaga, to Podstawq Twojej diety powinny by¢ produkty o nizszej gestosci energe-
sprobuj sprawdzad, tycznej. Dzigki temu:

le zjadasz kilokalorii, o zwiekszysz odczucie sytosci e pomoze Cito w redukcji lub
Problemy z redukcjq e fatwiej bedzie Ci kontrolowad utrzymaniu masy ciata.

masy ciata mogq tez wielko$¢ poraji positkdw

wynika¢ m.in. z zabu-
rzerh hormonalnych.
Dlatego skonsultuj Dodatkiem do codziennych positkdw powinny by¢ ttuszcze roslinne,

® zaspokoisz apetyt

sie ze specjalistami — orzechy, nasiona i pestki. Sg zdrowe, ale majg duzo kalorii. Dlatego ich

dietetykiem i leka- porcje odmierzaj na yzce lub na wadze kuchenne.
rzem.

Jest to szczegdlnie wazne, jesli jestes w trakcie redukcji masy ciata.
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tytoséc to nieprawidtowe lub nadmierne nagromadzenie ttuszczu wptywajgce niekorzystnie

na stan zdrowia. Powstaje, gdy cztowiek je za duzo kalorii i nie zuzywa ich, bo jest za mato
aktywny fizycznie. Wtedy organizm gromadzi nadmiar spozytej energii w tkance ttuszczowe).

Na rozwéj otytosci wplywa wiele czynnikéw, jak:

e mata aktywnosc¢ fizyczna
e nadmierne spozycie kalorii

e nieregularne i pospieszne jedzenie positkow

e stres
e niedostateczna ilo$¢ snu
e zaburzenia emocjonalne — obnizenie na-

stroju i samooceny, brak samoakceptadii

e zaburzenia odzywiania — kompulsywne
objadanie sig, zespodt nocnego jedzenia,
bulimia, uzaleznienie od jedzenia

e czynniki genetyczne

e zaburzenia endokrynologiczne -
hormonalne

e choroby psychiczne.

Jak rozpoznaje sie otyloéé

Lekarz rozpoznaje otytosc na podstawie
wywiadu i badar, ale mozesz samodzielnie
kontrolowac¢ niektore wskazniki:
e b pomiary ciata przynajmniej raz
w roku
e sprawdzaj BMI (Body Mass Index) —
zobacz str. 7

e sprawdzaj zawartose tkanki ttuszczo-
wej w swoim organizmie. Przyjmuje sig,
7e w otytosci ilo$¢ tkanki ttuszczowej
wynosi ponad 30% u kobiet i ponad 25%
u mezczyzn.

Poziom ttuszczu i inne parametry zmierzysz
na przyktiad w kiosku profilaktycznym
w oddziale wojewddzkim NFZ

Typy otylosci

Do okreslenia typu otytosci, w zaleznosci od miej-
sca nagromadzenia tkanki ttuszczowej, uzywa sie
wskaznika talia-biodra WHR (Waist-Hip Ratio).
Wyznacza sie go jako stosunek obwodu talii do
obwodu bioder w cm. Jest uzupetnieniem wskaz-
nika BMI. Na tej podstawie wyrdznia sie:

e otyto$¢ brzuszng, typu ,jabtko” (androidalng)
— WHR ponad 0,85 dla kobiet, WHR ponad
0,9 dla mezczyzn

e otytos¢ posladkowo-udowq, typu ,grusz-
ka" (gynoidalng) — WHR do 0,85 dla kobiet,
WHR do 09 dla mezczyzn.

Kryterium rozpoznania otytosci brzusznej wedtug
IDF (International Diabetes Federation) jest ob-
wod talii od 80 cm u kobiet i od 94 cm u mez-
czyzn.

Otytosc¢ brzuszna zwieksza ryzyko nadcisnienia
tetniczego, cukrzycy typu 2, miazdzycy. Na-
tomiast otytos¢ posladkowo-udowa zwieksza
ryzyko nowotworow przewodu pokarmowego

i hormonozaleznych (macicy, piersi, jajnikal).


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/kioski-profilaktyczne-w-oddzialach-wojewodzkich-nfz

Otytos$¢ powoduje wiele powiktan i prowadzi do

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznaje otytoé¢ za
chorobe. Jest to choroba przewlekta. Otytose okresla sie
jako pandemie ze wzgledu na liczbe osdb dotknietych
chorobg i na szybkosc¢ jej rozprzestrzeniania.

70%

Do czego moze prowadzi¢ otylosé

rozwoju chorob. Niektore z nich to:

Poznaj bezptatne plany zywieniowe z gotowymi

cukrzyca typu 2
nadcisnienie tetnicze

zaburzenia gospodarki lipidowe] — wysoki
poziom cholesterolu catkowitego i ,ztego”
cholesterolu LDL, niski poziom ,dobrego”
cholesterolu HDL

choroby uktadu sercowo-naczyniowego
np. miazdzyca, udar mozgu, niewydolnose
serca

przewlekta choroba nerek

choroby pecherzyka zétciowego
niealkoholowe stiuszczenie wgtroby
ostre zapalenie trzustki

powikiania oddechowe — np. zespot bez-
dechu sennego

choroby uktadu ruchu — stawow, kosci
zespot policystycznych jajnikow (PCOS)
nieptodnose

niektdre nowotwory — np. jelita grubego,
piersi, macicy

depresja i zaburzenia nastroju.

jadtospisami, opracowanymi dla wspomaga-
nia leczenia réznych chordb, w tym otytosci, na
portalu diety.nfz.gov.pl

przypadkow nadcisnienia tetniczego
wynika z otytosci.

Leczenie otylosci

Otylosé nie ustqpi sama i moze nawra-
ca¢. Jesli jg masz — podstawq terapii
bedzie trwata zmiana stylu zycia. Na
poczgtek z pomocq specjalistow zmien
nawyki zywieniowe i zwieksz swojg ak-
tywnos¢ fizyczng.

Gdy BMI przekracza 40, o czasami tez
w otytosci Il stopnia lekarz moze zaleci¢
leczenie chirurgiczne.

Jesli chorujesz na otylosé, mozesz
skorzystac z leczenia w sanatorium

w ramach NFZ. Zdecyduje o tym lekarz
i wystawi Ci skierowanie.

Wina hormonéw

Mozesz miec¢ ktopot z utrzymaniem
prawidtowej masy ciata, jesli chorujesz
np. na niedoczynnos¢ tarczycy, zespot
Cushinga, zespot policystycznych jajni-
kow, niedoczynnosc przysadki mozgowe),
niedobdr hormonu wzrostu (kartowato$é
przysadkowa), niedobdr testosteronu,
insulinome (guz insulinowy).

Kazdg z tych chordb powinien rozpoznac
lekarz — sprawdzi poziom Twoich hor-
monodw i postawi diagnoze. Zgtos sie do
lekarza podstawowej opieki zdrowotnej
(POZ). Mozesz dostac¢ od niego skierowa-
nie do specjalisty endokrynologa, ktory
zajmuje sie leczeniem chordb zwigza-
nych z gospodarkg hormonami.


https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe

.
Restrykcjom \\ &
w diecie
zdecydowanie

Mowimy

Twoje codzienne jedzenie, czyli zdrowa dieta, powinno sie sktadac z rozmaitych produktow,

ktore zawierajg wszystkie potrzebne sktadniki. Nie moze by¢ zbyt nisko — ani zbyt wysokoka-
loryczne. Zapewnienie wszystkich niezbednych sktadnikow jest szczegdlnie wazne dla dzieci
i mtodziezy, ktérych organizm rosnie i rozwija sie.

Dlaczego niezbilansowane, restrykcyjne diety sq zle

Niezbilansowane i restrykcyjne diety, jak np. dieta sokowa, kapusciana czy diety drastycznie
ograniczajgce weglowodany majg negatywny wptyw na zdrowie.

Co za duzo i co za mato - to niezdrowo

biatko

gdy jesz go za duzo gdy jesz go za malo
o Obcigza prace nerek i wgtroby, prowadzi e Moze powodowac:
do ich stanéw zapalnych i niewydolnosci. » zaburzenia wzrostu i rozwoju

e Przy dtugotrwate] diecie wysokobiatko- » zmniejszong odpornosé
Wer: ) ) » zmniejszenie odczuwania sytosci
» uszkadza ktebuszki nerkowe, nasila

biatkomocz, zaburza gospodarke >

wapniowo-fosforowq i zwieksza ryzy-

ostabienie sity miesni w wyniku
za matej liczby kalori.

ko osteoporozy. Szczegélnie niebezpieczne jest dla kobiet
w ciqzy oraz dzieci i mlodziezy.
. . ttuszcze ,
gdy jesz za duzo gdy jesz za mato
e Jedzenie wiecej tluszczow niz wynosi e Brakuje Ci odpowiedniej ilosci energii.
zapotrzebowanie energetyczne moze e Moze spowodowad niedobory:
powodowac:

) » witamin rozpuszczalnych w ttuszczach
» nadwage i otytose. ) .
» nienasyconych kwasow ttuszczowych

e Duza ilo$¢ nasyconych i trans kwasow omega-3 i 6, ktdrych organizm sa-

tluszczowych zwigksza: modzielnie nie wytwarza i muszq byé
» ryzyko rozwoju chorob sercowo-na- dostarczane z pozywieniem.
czyniowych.
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Czestym bledem jest powtarzalnosé
produktow i potraw, stosowanie
monotonnej i niewlasciwie
zbilansowanej diety.

weglowodany

gdy jesz za duzo

e /o duzo btonnika powoduje:

>

>

zaparcia

zmniejszenie wchtaniania innych
sktadnikow w jelicie — ryzyko ich nie-
doborow.

e Za duzo weglowodandw prostych to:

>

>

Glodowki

ryzyko préchnicy

gwattowny wzrost glikemii popositko-
wej, gdy poziom cukru we krwi szybko
wzrasta i szybko maleje.

(w tym btonnik)

gdy jesz za mato

e /a mato btonnika prowadzi do zapare,
a nawet do choroéb jelit.

e Skrajnie mata ilo$¢ weglowodanow
powoduje, ze:

» mMozg i inne komaorki organizmu nie
majg ,paliwa” w postaci glukozy,
prowadzi do kwasicy metabolicznej:
zmeczenia, rozdraznienia, bolow gto-
wy, nudnosci.

Dtugotrwate gtodzenie moze doprowadzic
do wielu problemow zdrowotnych, niedo-
borow sktadnikow pokarmowych, omdlen,
a u kobiet do zaburzen miesigczkowania.

Gtododwka nie jest sposobem na skutecz-
ng, czyli dtugotrwatqg redukcje masy ciata.

Gtodoéwka moze spowodowac szybki
ubytek masy ciata. Jednak wtedy ubywa
nie tylko ttuszczu w organizmie, ale takze
wody i masy miesniowej. Rezultaty sq tylko
pozornie zadowalajgce.

Niedozywienie jest grozne

Niedozywienie rozwija sie, gdy organizm
dostaje za mato energii, witamin i sktad-
nikow odzywczych. Wynika z kfopotdw

z wchtanianiem lub z niejedzenia potrzeb-
nych sktadnikow. Przyczyny mogg byc¢
rozne, np.: ograniczenia jedzenia, problem
z potykaniem, rozlegte urazy, przewlekte
choroby jelit, biegunka, utrata substanciji
odzywczych (np. w wyniku dializoterapii).

Niedozywienie dzieli sie na:

e ilosciowe — gdy jesz za mato, a organizm
dostaje zmniejszong ilo$¢ sktadnikow odzyw-
czych

e jakosciowe — gdy dostarczasz za mato ilosci
mikro- i makrosktadnikoéw, czyli jesz niewta-
$ciwe produkty, np. wysokokaloryczne positki
o niskiej gestosci odzywczej (tzw. ,puste
kalorie").

Réwniez osoby z nadmierng masq ciala mogq
byé niedozywione!

Dtugotrwate niedozywienie powoduje niedobo-
ry energetyczno-biatkowe. Jest to szczegdlnie
grozne dla dzieci, mtodziezy i kobiet w cigzy.
Skutkiem tego moze by¢ zahamowanie rozwoju
fizycznego, intelektualnego, uposledzenie
funkcji poznawczych i zaburzenia odpornosci,
niedokrwistosc¢, zanik miesni oddechowych,
ostabienie kosci. W skrajnych przypadkach
niedozywienie prowadzi do $mierci.

Jesdli masz problemy ze zdrowym jedzeniem,
poradz sie lekarzy, dietetykow, psychologow.



W cigzy jesz dla siebie i dziecka, ale nie za dwoje! Naj-
wazniejsze jest, co jesz, abyscie oboje byli zdrowi — mama
i dziecko (bgdz dzieci, jesli jestes w cigzy mnogiej).

Dlaczego wazne jest
to, co esz .

S Ay

W ciqzy sie zmieniasz

Podczas ciqzy zwigksza sig¢ Twoje zapotrzebowanie na
energie, biatko, wiele witamin i sktadnikow mineral-
nych. Energia potrzebna jest dla prawidtowe-

go wzrastania ptodu i tozyska oraz zwiekszonej

pracy serca i ptuc przysztej mamy. Potrzeba

Wam obojgu odpowiednio zbilansowanej diety.
Nieprawidtowe jedzenie moze prowadzi¢ do

powiktan.

W czasie ciqgzy bqdz pod stalq kontrolq lekarza.

Jesli wyniki badan potwierdzq braki witamin i innych
waznych skiadnikéw, lekarz zleci odpowiedniq suplemen-
tacje - ograniczy niedobory pokarmowe, zadba o Ciebie

i prawidlowy rozwéj malenstwa.

O prawach kobiety w cigzy
przeczytaj w artykule na
pacjent.gov.pl:

Podstawowe zasady diety przysziej mamy

Twoja dieta powinna by¢ oparta na zasadach prawidtowego zywienia.
Przede wszystkim:

e zadbaj o odpowiedni przyrost masy e unikaj zakazen pokarmowych, m.in.
ciata wyklucz surowe mieso, ryby i jaja oraz

zupetnie wyklucz alkohol — nie ma niepasteryzowane sery. Mogq by¢
bezpiecznej dawki dla kobiet w cigzy! zrédtem niebezpiecznych dla ptodu

drobnoustrojow — zakazenie grozi
zaburzeniami rozwojowymi.

zrezygnuj z palenia — zwieksza ono
ryzyko wystgpienia wad rozwojowych

ogranicz picie kawy i mocnej herbaty — Do ginekologd pOJfO‘ nika
duze ilosci kofeiny negatywnie wptywajg 4

na rozwoj ptodu, zrédtem kofeiny sg hie potrzebujesz
takze napoje typu cola, kakao skierowania



https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/opieka-medyczna-dla-kobiet-w-ciazy

Czego potrzebujesz?
Biatka

Biatko jest niezbedne do budowy nowych
tkanek. Zapotrzebowanie w ciggu doby to
1,2 g na kazdy kilogram ciata. Najlepiej, aby
biatko stanowito 10-20% catkowitej wartosci
energetycznej Twojej diety. Zrodta biatka to
mleko i produkty mleczne, jaja, ryby, mieso,
najlepiej chudy drob (indyk, kurczak), nasiona
rodlin strgczkowych.

Tluszczow

Nienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny
omega-3, w szczegolnosci kwas dokoza-
heksaenowy (DHA) sq niezbedne dla roz-
woju uktadu nerwowego i mézgu dziecka.
Niedobory mogg prowadzi¢ do jego niskiej
masy urodzeniowej, przedwczesnego porodu
i zaburzen psychoruchowych w pierwszych
latach zycia, a takze depresji poporodowej
u matki. Dobrym zrédtem kwaséw omega-3
sqg oleje roslinne: rzepakowy, Iniany i sojo-
wy, zottko jaja, ttuste ryby morskie, orzechy

i nasiona.

Zapotrzebowanie na zelazo w trakcie cigzy
znaczgco sie zwigksza — 27 mg na dobe. Nie-
dobory w cigzy grozg niedokrwistoscig matki
i dziecka, przedwczesnym porodem, matg
masg urodzeniowq, a nawet poronieniem.

Jodu

Jod jest niezbedny do produkcji hormondw
tarczycy — majg wptyw na prawidtowy rozwoj
uktadu nerwowego u dziecka. Jedz np. sol
jodowang, ryby morskie (np. dorsz, makre-

la, flgdra, mintaj) i owoce morza, produkty
mleczne.

Przed ciqzq:

Energii

Odpowiednia ilo$¢ energii gwarantuje pra-
widtowe przyrosty masy ciata w cigzy, a to
ma wptyw na mase urodzeniowq dziecka.
Zapotrzebowanie wzrasta w zaleznosci od
trymestru cigzy. W | trymestrze o 85 kcal, w |l
trymestrze o 285 kcal i o 475 kcal w Il tryme-
strze. Jesli Twoja dieta przed cigzg byta zbyt
wysokoenergetyczna i wazysz za duzo, to nie
zwiekszaj positkow, tylko zwracaj uwage na
ich jakosc.

Folianéw, kwasu foliowego
Zapotrzebowanie na foliany w cigzy wy-

nosi 600 ug na dobe. Sq potrzebne szybko
rozwijajgcym sie tkankom ptodu. Niedobory
zwiekszajg ryzyko wystgpienia wad cewy
nerwowej (m.in. rozszczepu kregostupa), nie-
dokrwistosci, odklejenia sie tozyska i poronien
oraz matej masy urodzeniowej. Jedz warzywa
lisciaste (sataty, szpinak, kapuste), produkty
petnoziarniste, jaja, orzechy, sery.

Cynku

Jest niezbedny do funkcjonowania wielu
hormonow. Jego niedobory zwiekszajg ryzyko
zaburzen rozwojowych dziecka, defektow
uktadu kostnego i nerwowego, opdznienia
wzrostu. Ale przewlekte nadmierne przyjmo-
wanie cynku moze powodowac niedobory
miedzi i zwigzane z tym choroby neurologicz-
ne. Odpowiednia dawka cynku to 11-12 mg
na dzier w zaleznosci od wieku ciezarne;j.

Lekarz na podstawie wynikéw badan zaleci

Ci, jak zapobiec niedoborom i moze zleci¢
suplementacje potrzebnych sktadnikdw.

lle powinnas wazyé w cigzy?

e zbyt niska masa ciata matki moze by¢ powodem zbyt matej masy urodzeniowej dziecka
(ponizej 2500 g) i zahamowania rozwoju wewngtrzmacicznego

e nadwaga, a zwiaszcza otytosc matki to ryzyko cukrzycy cigzowej i nadcisnienia
oraz makrosomii (zbyt duzej wagi urodzeniowej — powyzej 4000 g) u dziecka.

Niska masa urodzeniowa i makrosomia dziecka zwiekszajq ryzyko zachorowania w dorostosci
na cukrzyce typu 2, nadci$nienie tetnicze, zaburzenia lipidowe i choroby sercowo naczyniowe.

Prawidlowe przyrosty masy ciata zalezq od Twojego BMI przed ciqzq

BMI przed cigzq (kg na m2)

Pozqdany catkowity przyrost masy ciata w cigzy

<185 | 12,5-18kg
18,5-249 11,5-16 kg
25-299 7-M,5kg 13
230 5-9 kg



Co to sg

choroby dietozalezne

Coroz wigcej oséb zmaga sie z chorobami dietozaleznymi. Jest to
grupa schorzen cywilizacyjnych. Czesto sq skutkiem stylu zycia.

Nalezg do nich m.in:

» nadci$nienie » choroby uktadu
tetnicze krgzenia

» nadwaga i oty- » niektdre nowo-
tosce twory.

» cukrzyca typu 2

Najczesciej rozwijajq sie u oséb, ktére:
» unikajg aktywnosci fizycznej
> 2yjg w ciggtym pospiechu i stresie
» nieprawidtowo sie odzywiagjq.

Niektore schorzenia wymagaijqg specjalnej
diety, z innymi tatwiej jest zy¢ na co dzien

z pomocg odpowiedniego jadtospisu. Dzieki
diecie mozna zapobiegac¢ powiktaniom oraz
rozwojowi niejednej choroby. Niektére plany
zywieniowe znajdziesz na portalu diety.nfz.
gov.pl. Nalezg do nich m.in. plany dla: PCOS
(zespot policystycznych jajnikdw), Hashimoto,
cukrzycy, depresji, nadcisnienia, nadczyn-
nosci tarczycy, kamicy zoétciowej, celiakii,
osteoporozy.

Twoje osobiste
zdrowe odzywianie

T %o ¢,

Nie ma jednego, witasciwego sposobu odzy-
wiania, dobrego dla kazdego. Dieta powin-
na by¢ dobrana indywidualnie do Twoich
potrzeb, stylu zycia i stanu zdrowia. Wazne
jest, by byta zbilansowana, czyli dostarcza-
ta Ci niezbednych sktadnikow odzywczych

z roznych grup produktow.

Mozesz kontrolowa¢ swoj jadtospis, np.

w dzienniczku zywieniowym, ktory znajdziesz
na stronie diety.nfz.gov.pl, Skorzystaj z opcji
,Pomiary postepow”. Przekonasz sie, w jaki
sposob konkretne potrawy wptywajg na
Twoje samopoczucie i ewentualne dolegli-
WOSCI.
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Alergia pokarmowa

$op

Alergia wynika z nadmiernej, niewtasciwej re-
akeji organizmu na czynniki, ktére z natury sg
niegrozne. Organizm fatszywie odczytuje je
jako zagrozenie i zaczyna sie broni¢, produ-
kujgc przeciwciata. Nieszkodliwe substancije
traktowane sq jak wrogowie — czyli alerge-
ny. Organizm reaguje wtedy w nietypowy
sposodb. W alergii pokarmowej mogg pojawic
sie objawy zotgdkowo-jelitowe (np. biegun-
ki), zmiany skorne (np. egzema, pokrzywka),
zaburzenia oddechowe (np. kaszel, niezyt
nosa, astmay), zaburzenia uktadu sercowo-
naczyniowego. Najciezszym przypadkiem
alergii jest szok andfilaktyczny — gwattowna
reakcja organizmu moze skonczyc sie utratg
przytomnosci, a nawet zycia. Przy tak silnych
alergiach lekarz przepisuje lek w amputko-
strzykawce. Chory nosi jg przy sobie. Trzeba
jej uzy¢ w przypadku wstrzgsu albo wezwac
pogotowie: telefon 999 lub 112.

i nietolerancja

Objawy alergii pojawiajqg sie po zjedzeniu
tego samego pokarmu i nawet mate jego
iloéci powodujg reakcje obronng organizmul.
Zazwyczaj reakcja nastepuje szybko, zaraz
po zjedzeniu.

Nietolerancja pokarmowa (np. laktozy w mle-
ku) wynika z innych przyczyn niz alergia. Nie
ma tez gwattownego przebiegu. Objawy
moggqg sie pojawi¢ po godzinach, a nawet
dniach od zjedzenia pokarmu. Mogg to byc¢
bole brzucha, wzdecia, biegunka, a czasami
podobne do alergii zmiany na skoérze.

Lekarz diagnozuje alergie i nietolerancje po-
karmowgq, kieruje na badania i ustala terapie
oraz daje zalecenia.



Centrum Dietetyczne

Online

Zapisz sie na bezptatng indywidualng porade dietetyka w Centrum Dietetycznym Online

Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego.

Bez wychodzenia z domu skorzystaj z porady:
e dietetyka
e psychodietetyka
e specjalisty do spraw aktywnosci fizycznej.

Centrum obejmuje pacjentow dtugo-
falowg opiekg. Konsultacje i zalecenia
zywieniowe sq zawsze bezptatne. Niewaz-
ne, ile razy potgczysz sie z dietetykiem.

Na kazdym spotkaniu mozesz zasiegngc

profesjonalnej porady, wraz ze specjalistq
omawiac swoje trudnosci oraz osiggnie-
cia. Otrzymasz wskazowki zywieniowe,
ktére mogg na przyktad utatwi¢ Ci odchu-
dzanie i poprawi¢ samopoczucie.

Centrum udziela
tez porad rodzinnych

Konsultacja rodzinna obejmuje
CcO najmniej 2 osoby, ktore:
e mieszkajg w jednym
gospodarstwie domowym
e majg wspdlny cel zywieniowy
(np. chcg obnizy¢ wage ciata
lub zwiekszy¢ mase miesniowq)
e uczestniczg w konsultacji za
indywidualng zgodg,
przekazang przy
rejestracji — osoba
niepetnoletnia musi
miec¢ zgode rodzica
lub opiekuna, a od
16 do 18 roku zycia
wymagana jest
zgoda opiekuna
i niepetnoletniej
osoby.

Specjalisci Centrum Dietetycznego:
e edukujg pacjentow w zakresie zasad
zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej
e zalecajqg odpowiednie jedzenie po prze-
prowadzeniu szczegdtowego wywiadu
e obalajg zywieniowe mity, opierajgc wie-
dze na najnowszej literaturze naukowej.

Dietetyk w opiece
koordynowanej

Opieka koordynowana w podstawowej
opiece zdrowotnej obejmuje dzieci i doro-
stych cierpigcych na najczesciej wystepujgce
choroby przewlekte z zakresu:

Centrum
Dietetyczne
Online

° kardiologii e endokrynologii
e diabetologii

e pulmonologii

e nefrologii.

W opiekce koordynowanej lekarz
podstawowej opieki zdrowotnej
zajmuje sie profilaktykq, diagnozowa-
niem, leczeniem i edukacjqg pacjenta,
wspotpracuje z lekarzami specjalistami,
pielegniarkg, a takze dietety-
kiem. Moze Ci zleci¢ konsul-
tacje z nim, jedli uzna to za
potrzebne.
Sprawdz, czy Twoja przy-
chodnia prowadzi opieke
koordynowana:



https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/
https://koordynowana.nfz.gov.pl/przychodnie-poz-realizujace-opieke-koordynowana/

- [ YNRZ

Skorzystaj z darmowych
przepisow dla siebie
| dla catej rodziny

Wejdz na strone diety.nfz.gov.pl:

e pobierz plany zywieniowe oparte
na diecie DASH

e przeczytaj porady na temat
zdrowego zywienia

e obejrzyj filmy z poradami
zywieniowymi

e rozwiqgz quizy o zdrowych
nawykach

e zobacz e-booki
Z przepisami.

Nie masz jeszcze

. . Zatdz konto
konta w serwisie?

|3

Ministerstwo NFZ
Zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia


http://diety.nfz.gov.pl

