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MATERIALY EDUKACYJNE DLA PACJENTOW

Radostaw Szczech, Krzysztof Narkiewicz

Leczenie niefarmakologiczne

DIETA

W jaki sposdb pozby¢ sie dodatko-
wych kilograméw? Spozywa¢ mniej
kalorii, wiecej zuzywac.

Nie ma zadnej ,cudownej” recep-
ty na zmniejszenie nadwagi. Nalezy
po prostu zjada¢ mniej kalorii niz zwy-
kle. Jest to najwazniejsze wskazanie.
Pozywienie powinno by¢ zréznicowa-
ne, spozywane w odpowiedniej ilosci
ismaczne. W trakcie odchudzania na-
lezy uwaza¢, by nie odzywiac sie jed-
nostajnie. Spozywajac tylko 1000 kalo-
riina dobe, mozna odchudzac sie przez
wiele miesiecy, bez probleméw zdro-
wotnych, jezeli dieta jest odpowiednio
dobranai zréznicowana. Zadna potra-
wa nie zawiera wszystkich sktadnikéw
odzywczych wilosci wystarczajacej do
prawidlowego funkcjonowania orga-

nizmu. Rézne produkty zawieraja r6z-
ne skfadniki pokarmowe i wazne dla
zdrowia substancje.

Jezeli chcesz by¢ pewny, ze spozy-
wasz wszystkie niezbedne dla zdrowia
sktadniki odzywcze, zapoznaj si¢ z pi-
ramida zdrowia, ktora stanowi podsta-
we wiedzy o prawidlowym odzy-
wianiu. Jedz zalecang ilos¢ kazdej
z 5 gléwnych grup produktéw. Jesli
unikasz wszystkich pokarmow z jed-
nej grupy, sprobuj uzupetnic inaczej
powstate w ten sposéb niedobory.

ODPOWIEDNIA ILOSC BIALKA
Bialka sa zawarte w chudych ry-
bach i chudym miesie, ale réwniez
w chudym twarogu. Okolo 0,5 kg
chudego twarogu pokrywa dzienne
zapotrzebowanie na biatko.

ttuszcze i stodycze:
rzadko

mieso, drob, ryby,
ziarna fasoli, jaja,
orzechy, mleko, jogurt:
2-3 porcje dziennie

owoce: 2-4 porcje
dziennie
warzywa:

3-5 porcji
dziennie

chleb, zboza, ryz,
makaron:

6-11 porcji
dziennie
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WITAMINY | ZWIAZKI MINERALNE

Czy przy zalecanej diecie 1000 ka-
lorii moze dojs¢ do braku witamin
W organizmie?

Nie —stosowane w diecie odchu-
dzajacej produkty zywnosciowe za-
wieraja wiele witamin i zwiazkéw
mineralnych.

WODA

Na ogot zaleca sie picie 1-2 litrow
plynéw dziennie. Jezeli uzgodnites ze
swoim lekarzem stosowanie przez
okreslony czas diety zawierajacej
znacznie mniej niz 1000 kalorii dzien-
nie, musisz bezwzglednie pi¢ wiecej
wody, to znaczy 2-3 litry dziennie.

Mozesz wspomdc zmniejszenie ma-
sy ciala zwiekszong aktywnoscia fizycz-
na, powodujaca zuzycie wiekszej ilosci
energii.

Oto trzy ,zlote zasady” w trakcie
odchudzania:
* od wody sie nie tyje!
* warzywaisalatkijako dania pod-

stawowe, mieso—jako dodatek!
* unikaj alkoholu i thuszczow!

Migso powinno by¢ dodatkiem do
warzyw. Jedz wiecej warzyw i satatek!

Jako danie podstawowe suréwka
z kurczakiem — taka kolejnos¢ jest
wlaséciwa. Nie odwrotnie!

Nasza propozycja: warzywa i sa-
fatki jako dania podstawowe, a mieso
— jako dodatek.

Nie zapominaj: duzo pij!

0d wody, kawy i herbaty sie nie tyje.
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Jeszcze jedna wskazdwka: szklan-

kawody lub herbaty przed jedzeniem
zmniejsza duzy glod.

Czy jeste$ sam z problemem swo-
jej nadwagi? Nie, istnieje taka zyw-
nos¢, ktéra bardzo Ci pomoze. Aby
zmniejszy¢ mase ciala, nalezy jes¢
mniej niz wynosza potrzeby organi-
zmu w danym momencie.

Zywnos¢ jest bardzo zroznicowa-
na pod wzgledem zawartosci kalorii.
Sa potrawy, ktére w odchudzaniu
dzialajg bardzo korzystniei wspoma-
gajaco. Sa i takie, ktore odchudzanie
uniemozliwiaja.

Produkty pomocnew odchudzaniu:
¢ salata, pomidory;
¢ kapusta pekifiska, brokuly, szpi-

nak, rzodkiewki, kalafior, kapu-

sta biala, papryka, rzodkiew,

szparagi;

* pieczarki, kurki;

* groszekzielony, brukselka, czer-
wona kapusta, seler, buraki, ce-
bula, koper.

Sa to warzywa, ktore prawie nie za-

wieraja kalorii. Napelniaja zoladek,

dajac uczucie sytosci i nie powoduja
tycia.

Wéroéd produktéw, ktérych nie na-
lezy spozywac w trakcie odchudzania,
s rowniez napoje alkoholowe. Mu-
sisz ich unikac, jesli chcesz schudna¢!

Ponadto do grupy potraw nieko-
rzystnych w odchudzaniu naleza:

* orzechy, czekolada, oliwki;

* pelne mleko, tluste sery (> 30%
ttuszczu);

* tluste mieso i kietbasy (> 20%
ttuszczu);

* tluste ryby: wegorz, Sledz, ma-
krela, toso$, ryby wedzone, ryby
w oleju;

* cukier i potrawy zawierajace cu-
kier;

* olej, masto, margaryny, majonez,
sosy salatkowe.

BIALKO, TLUSZCZE, WEGLOWODANY
— OSTRZEZENIE PRZED TLUSZCZEM

Nasze pozywienie zawiera 3 pod-
stawowe sktadniki odzywcze: ttusz-
cze, biatka i weglowodany. W czasie
odchudzania najwazniejsze jest zre-
zygnowanie z ttuszczow!

1 g tluszczu zawiera 9 kalorii
(kcal)!

Dla poréwnania: 1 gbiatkalub1g
weglowodanéw zawieraja po 4 kcal,
aw 1 g alkoholu ,zmagazynowa-
nych” jestaz 7 keal.

Co tydzien o 0,5-1 kg masy ciata mniej.

Dlaniektérych oséb odchudzanie
staje sie tatwiejsze, gdy naucza sie
ustala¢ wartos¢ kaloryczng poszcze-
golnych produktéw zywnosciowych.
Do tego celu stuza specjalne tabele,
ktére mozna kupi¢ w ksiegarniach.
Jako gtéwna zasade w odchudzaniu
przyjmuje si¢ spozywanie w ciggu
doby pozywienia zawierajacego 1000
kalorii, wykorzystujac wymienione
wcze$niej produkty zywnosciowe po-
dawane w réznorodnych zestawie-
niach.

Zgodnie z wyzej wspomniany-
mi zasadami odchudzania opraco-
wano wiele znanych zestawoéw die-
tetycznych.
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