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e Otylosc jest przewlekta chorobg
spowodowana nadmiernag podaza energii
zawarte] w pokarmach w stosunku do
zapotrzebowania organizmu, skutkiem
czego jest magazynowanie nadmiaru w
postaci tkanki tluszczowej.

Mormal Weight OYERWEIGHT OBESE SEYERE OBESE MORBIDLY DBESE
EBMI 18.5—-24.9 EBMI 25 —29.9 EMI 30 — 34.9 BMI 35 —39.9 EMI 40 — + +




Gtowne zasady profilaktyki
otytosci
e Zerowy bilans energetyczny — ilos¢
spozytej energii = ilos¢ energii
wydatkowanej przez ustroj

e Zbilansowana dieta zgodna z
zapotrzebowaniem wedlug wieku, ptci |
aktywnosci fizycznej osobnika

e Aktywnosc fizyczna



Nalezna masa ciata

e Najprostszy wzor — wzrost w
centymetrach minus 100 = masa ciata w
kilogramach (W cm - 100 = M kg, np.
167 cm — 100 = 67 kQ)

e Kobiety — 45 kg dla pierwszych 150 cm
wzrostu + 2,5 kg dla kazdych
dodatkowych 2,5 cm

e Mezczyzni — 48 kg dla pierwszych 150
cm wzrostu i 2,5 kg dla kazdych
dodatkowych 2,5 cm



Zapotrzebowanie energetyczne

e Energia na funkcje podstawowe —
nalezna masa ciata x 20

e Energia na dodatkowg aktywnosc¢
fizycznag
e Siedzacy tryb zycia — energia podstawowa
+ nalezna masa ciata x 6

e Umiarkowana aktywnos¢ — energia
podstawowa + nalezna masa ciata x 10

e Intensywna aktywnosc¢ — energia
podstawowa + nalezna masa ciata x 20



Prawidtowa dieta zbilansowana




Sposob zywienia

e Co najmniej 3 positki dziennie, zaczynajac
dzien od sniadania

e Przerwy miedzy positkami nie dtuzsze niz 4-5
godziny

e Ostatni positek spozyty najpozniej 2 godziny
przed snem

e Positki spozywac spokojnie bez pospiechu
e Odchodzi¢ od stotu z lekkim poczuciem
niedosytu



Przyrzadzanie potraw

e Zalecane gotowanie w wodzie,
gotowanie na parze, pieczenie,
duszenie, grillowanie, pieczenie na
roznie

e Najrzadziej stosowacC smazenie

e Korzystne jest unikanie smietany,
zasmazek do przyprawiania zup



Wybor produktow

e Dieta roznorodna

e Produkty zbozowe spozywac codziennie,
wybierajac produkty gruboziarniste




e Warzywa i owoce spozywac kilka razy
dziennie, siegajac czesciej po warzywa










e Mleko i produkty mleczne spozywac
codziennie, wybierajac produkty o
mniejszej zawartosci ttuszczu
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e Mieso spozywac 3-4 razy w tygodniu,
wybierajac gatunki o najmniejszej
zawartosci ttuszczu. W pozostate dni
tygodnia spozywac ryby i dania z roslin
stragczkowych (fasola, groch, soczewica)







e Ograniczyc¢ spozycie tluszczu
zwierzecego, zastepujac go olejami
roslinnymi
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e Ograniczyc¢ spozycie soli kuchennej.
Zamiast soli uzywac przypraw
ziotowych




e Zachowac umiar w jedzeniu stodyczy i
cukru

Morwa
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Jazda narowerze przez 1 hi 25 min pozwala
spali¢ okoto 500 kcal



