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Zdrowe odchudzanie

Zeby mieé zdrowa szczupta sylwetke, c: i trzeba |
0siagnac w zdrowy sposob?

ji, troski i cierpliwosci w iu zasad zdrowego stylu zycia. Kiedy warto zaja¢ sie redukcja masy ciata i jak ja

Jesli dbasz o dbasz o szczupty sylwetke prowadzgc zdrowy styl zycia, masz szanse zapobiec wielu schorzeniom. Czasami jednak, promowany w wielu miejscach, trend bycia szczuptym
moze miec tez negatywne skutki. Sg nimi:

@ szerzenie niezdrowych mitéw zywieniowych

@ niebezpieczne restrykcyjne diety

@ promowanie niedowagi.

Zaburzenia odzywiania (np. anoreksje, bulimig, ortoreksje) ma coraz wiecej 0séb, nie tylko nastolatkéw. Sa to ztozone schorzenia psychiczne, ktére dotycza nie tylko stosunku do
jedzenia, ale takze sposobu postrzegania siebie oraz swojego ciata. Nieleczone prowadza do powaznych powiktarn zdrowotnych, a nawet $mierci.

.Kiedy jedzenie staje sie
Przeczytaj artykut: Zrédtem stresu”.

Szukaj wiedzy na temat redukcji masy ciata w r lnych, r ych zrédtach. Podejdz Swiadomie i racjonalnie do tego procesu.

Niestety, zaréwno dzieci, mtodziez, jak i doroéli chetnie korzystaja z kontrowersyjnych nowinek zywieniowych, czesto kosztem swojego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Sprawdzone Zrédta wiedzy:

© Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

© Diety NFZ [4

Czy potrzebujesz zredukowac mase ciata

Dieta redukcyjna zalecana jest przede wszystkim osobom z nadwagga i otytoscia, ktére sg istotnymi czynnikami ryzyka wielu niezakaznych choréb przewlektych, jak:
@ cukrzyca
® miazdzyca
@ choroby sercowo-naczyniowe

@ nadci$nienie.
Otyto$¢ jest takze drugim po paleniu tytoniu czynnikiem ryzyka rozwoju nowotworéw.

Nadmierna masa ciata:
@ obcigza stawy
® zwieksza ryzyko zachorowania na nowotwory

@ obniza jakos¢ zycia i codzienne samopoczucie.

BMI a sktad ciata

BMI (Body Mass Index) w tatwy sposéb okresli, czy Twoja masa i stan odzywienia sg odpowiednie. Z tatwoscig mozesz go obliczy¢ dzielac mase ciata (kg), przez wzrost wyrazony w
metrach podniesiony do kwadratu (m?2).

Skorzystaj z kalkulatora BMI na stronie Diety NFZ [4.

Interpretacja wyniku wyglada nastepujaco:


http://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/kiedy-jedzenie-staje-sie-zrodlem-stresu
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Zrédto: ncez.pzh.gov.pl
@ U oso6b dorostych wyniki przekraczajace 24,9 BMI wskazuja, ze nalezy zmieni¢ nawyki zywieniowe oraz wprowadzi¢ codzienng aktywnosc¢ fizyczna.
@ Dla oséb powyzej 65 roku zycia prawidtowe BMI jest nieco wyzsze i zostato ustalone w zakresie od 23 do 29,9 kg/m2. U tych oséb od wartosci ponizej 23 mozemy moéwic
o niedowadze.

BMI jest wskaznikiem orientacyjnym i obarczonym ryzykiem btedu. Do jego obliczenia uzywa sie tylko masy, nie uwzgledniajac sktadu ciata. Dlatego osoby charakteryzujace sie duzg
iloscig masy miesniowej (np. aktywne fizycznie) moga uzyskac¢ wynik zawyzony, podczas gdy ich wszystkie parametry sktadu ciata s w normie.

Pomiar analizy sktadu ciata

Aby doktadniej oceni¢ swdj stan odzywienia, warto wykona¢ specjalistyczny pomiar sktadu ciata na urzagdzeniu medycznym wykorzystujgcym metode bioimpedancji. Dietetycy w
swoich gabinetach korzystajg z analizatoréw sktadu ciata. Prawidtowy pomiar jest doktadny i szczegétowy. Pozwala na okreslenie m.in.:

© zawartosci tkanki ttuszczowej w catym ciele
e zawartosci tkanki ttuszczowej zlokalizowanej wokét narzadoéw (trzewnej)
© masy miesniowej i nawodnienia.

Twoje wyniki zostang zestawione z wystandaryzowanymi normami. Dzieki temu uzyskasz informacje o ewentualnych nieprawidtowosciach i wskazaniach do redukgji lub zwiekszenia
masy ciata.

Niedowaga jest niebezpieczna

Pamietaj o tym, ze zaréwno nadmiar masy ciata jest szkodliwy, jak i niedowaga. Zbyt niska zawartos¢ tkanki ttuszczowej moze prowadzi¢ m.in. do:
@ zaburzenia syntezy hormonéw
® zanikiem miesigczkowania u kobiet

@ rozregulowania uktadu hormonalnego i probleméw z zajsciem w cigze.

Niedowaga czesto wspétistnieje z niedostatecznym odzywieniem organizmu, co powoduje ostabienie i rozwéj réznych schorzen.

Jak zdrowo rozpocza¢ odchudzanie

Unikaj zbyt duzych restrykcji zywieniowych. Niskokaloryczne diety to najczesciej diety niedoborowe w sktadniki odzywcze. Prowadzg do ostabienia i niedozywienia organizmu. Niska
kalorycznos¢ codziennego jadtospisu moze prowadzi¢ do redukcji masy miesniowej, nawodnienia, a w mniejszym stopniu tkanki ttuszczowej. Zwieksza tez ryzyko powrotu do
wyjsciowej masy ciata, czyli tzw. efektu jo-jo.

Zalecane tempo odchudzania to od 0,5 kg do maksymalnie 1 kg na tydzien.

Mate kroki s skuteczne

Warto zaczg¢ od zastosowania metody matych krokow.
@ Przeanalizuj swéj dotychczasowy jadtospis i zastandw sie, jakie btedy wystepowaty w nim najczesciej i nad czym mogtbys popracowac.

© Zadbaj o regularne positki. Najlepiej, aby byto ich 5 w ciggu dnia, w odstepach nie dtuzszych niz 4 godziny. W ten sposéb na biezgco dostarczysz organizmowi niezbedne Zrédto
energii i zadbasz o prawidtowy poziom glukozy we krwi. Dzigki temu zniknie réwniez che¢ podjadania pomiedzy positkami.

@ Pamietaj, aby pierwszy positek zjes¢ w ciggu godziny od wstania, a ostatni 2-3 godziny przed snem.

@ Dbaj o to, aby w kazdym positku pojawiaty sie $wieze warzywa bogate w witaminy, sktadniki mineralne i btonnik. W mniejszej ilosci niz warzywa, ale tez kazdego dnia jedz Swieze
owoce, najlepiej sezonowe.

@ Ogranicz, a najlepiej zrezygnuj z jedzenia cukru, stodyczy i stodzonych napojow.

© Zamien przetworzone produkty zbozowe, np. jasne pieczywo na petnoziarniste - pieczywo z maki zytniej lub razowej, makarony petnoziarniste, gruboziarniste kasze,
brazowy ryz.

© Wybieraj petnowartosciowe zrédta biatka - chude sery, jogurty naturalne, fermentowane napoje mleczne, chude mieso i wedliny, jaja.
@ Unikaj podjadania pomiedzy positkami.

@ Komponuj dobrze zbilansowane i urozmaicone positki. Staraj sie, aby kazdy positek sktadat sig z produktu biatkowego, weglowodanédw w postaci petnoziarnistych produktéw
zbozowych, niewielkiej ilosci zdrowych ttuszczéw i sporej ilosci warzyw.

@ Nawadniaj organizm - pij co najmniej 1,5-2 litréw niestodzonych ptynéw dziennie.
@ Unikaj smazenia potraw w duzej ilosci ttuszczu, z panierka - wybieraj gotowanie, pruzenie, duszenie, pieczenie, podsmazanie na matej ilosci ttuszczu.
® Unikaj picia alkoholu.

@ Ogranicz ilos¢ soli w diecie - do 1 tyzeczki.

Ile energii dziennie potrzebujesz?

Gdy przechodzisz na diete odchudzajacg, sprawdz, jakg wartos¢ kaloryczng powinien mie¢ dzienny jadtospis, aby byt bezpieczny dla Twojego zdrowia. Zdrowa i dobrze zbilansowana
dieta wyzwala petnie energii, nie odczuwasz gtodu po positku, a stopniowy spadek masy ciata wynika gtéwnie z redukcji tkanki ttuszczowej. Bezpieczna dieta minimalizuje réwniez


https://ncez.pzh.gov.pl/

ryzyko powrotu utraconych kilograméw po zakorczeniu jej stosowania - pod warunkiem, ze zdrowe nawyki zywieniowe pozostajg z Tobg na state.

PPM I CPM, czyli jak obliczyc indywidualna kalorycznosc

Aby oszacowac potrzebng dzienng kalorycznos¢ diety, nalezy okredli¢ indywidualng Podstawowg Przemiane Materii (PPM), a na jej podstawie - Catkowitg Przemiang Materii (CPM).

Podstawowa Przemiana Materii (PPM) to minimalna liczba kilokalorii, niezbedna do zapewnienia prawidtowego funkcjonowania narzadéw i podstawowych funkgji fizjologicznych. Nie
uwzglednia ona codziennej aktywnosci zyciowej i aktywnosci fizycznej.

Kalorycznosé codzi go jadtospisu nie powi by¢ nizsza niz PPM, poniewaz stanowitoby to powazne zagrozenie dla zdrowia.

Catkowita Przemiana Materii (CPM) to suma dziennego wydatku energetycznego, uwzgledniajgca Podstawowg Przemiane Materii oraz codzienny tryb zycia i aktywnos¢ fizyczna.
Okresla zapotrzebowanie kaloryczne niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu - jesli zaktadasz utrzymanie statej masy ciata.

Aby tatwo dokona¢ obliczen, mozesz skorzystac z dostepnych na stronie Diety NFZ [4 kalkulatoréw PPM i CPM.
Jedli chcesz, aby Twoja dieta pozwalata na redukcje masy ciata, od wyniku Catkowitej Przemiany Materii odejmij tzw. deficyt energetyczny - liczbe kilokalorii pozwalajaca na stopniowy

i bezpieczny ubytek masy ciata.

Zalecany dzienny deficyt energetyczny wynosi maksymalnie ok. 500 - 800 kcal.

Zdrowy styl zycia

Zdrowy styl zycia, ktéry pomaga w walce z nadmiernymi kilogramami, to nie tylko dieta, ale takze regularna aktywnosc fizyczna. Kazda jej forma pomaga sie pozby¢ nadmiernej
tkanki ttuszczowej.
Mozesz wybrac ulubiong forme ruchu, np.:

o dtuzsze spacery

© zajecia fitness

© jazde narowerze

© plywanie.
Poprawisz swoj stan zdrowia i mozesz zapobiec chorobom cywilizacyjnym.

Ogromne znaczenie ma takze odpowiednia liczba godzin i jako$¢ snu:
© najlepiej $pij co najmniej 7 godzin dziennie.
© staraj sie zasypiac i wstawac o statych porach.

© godzine przed snem unikaj korzystania z urzadzen elektronicznych np. telefon, tablet, komputer. Utatwi Ci to zasypianie.

Przeczytaj wiecej o zdrowym jedzeniu w 13 numerze magazynu NFZ [4,Ze Zdrowiem”.

Nadwaga i
Wejdz na strone Diety NFZ [4i sprawdz, jakie masz BMI - Body Max Index. Skorzystaj z planu zywieniowego otyto$¢

Centrum Dietetycznym
Zapisz sie na bezptatng indywidualng porade dietetyka w Online Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego.

Bez wychodzenia z domu skorzystaj z porady:
o dietetyka
© psychodietetyka

© specjalisty do spraw aktywnosci fizycznej.

Przeczytaj takze

Jesli nie kalorie, to co? Otytos¢ - pandemia wspétczesnych czasow?

Kazda osoba potrzebuje innej dziennej ilosci energii, aby prawidtowo funkcjonowac. Otytos¢ jest chorobg, ktérg trzeba leczy¢. Powiktania otytosci znacznie pogarszaja
Jak mierzy¢ potrzebng energie. Czy tylko liczenie kalorii jest wazne? jakos$¢ zycia i prowadzg do wielu schorzen
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Diety eliminacyjne - czy warto wykluczac produkty?

Dieta eliminacyjna moze stuzy¢ zdrowiu, jesli wymagaja tego wskazania medyczne.

Stosowana nieumiejetnie - potrafi zaszkodzi¢
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