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EDUKACYJNA DLA PACJENTA

NADWAGA
IOTYLOSC
- JAK ZADBAC
O ZDROWIE?

Dlaczeqo otrzymujesz t¢ broszurg?

Broszura powstata, aby pom6c zrozumicé nadwage
i otytosé oraz pokazaé, jak krok po kroku
poprawié Twéj stan zdrowia.

Ma na celu dostarczenie informacyi

oraz praktycznych wskazbwek, ktére pozwolq
zrozumieé Ci te zagadnienia oraz zmotywowaé
Ao podjccia krokbw w kierunku

Zdrowszeqo Stylu zycia.




Czym jest nadwaga i otylos¢?

Otytos¢ jest przewlekta, postepujaca i nawracajacg chorobg, polegajaca na nadmiernym
nagromadzeniu tkanki ttuszczowej, ktére negatywnie wptywa na zdrowie, zwieksza ryzyko
powiktan i skraca przewidywang dtugo$¢ zycia. Zgodnie z definicja Swiatowej Organizaciji
Zdrowia (WHO), otytos$¢ to nieprawidtowe, nadmierne i szkodliwe dla organizmu gromadzenie
sie tkanki ttuszczowej, prowadzgce do rozwoju licznych choréb przewlektych. Przyczyng jest
utrzymujacy sie przez dtuzszy czas dodatni bilans energetyczny, czyli sytuacja, w ktdrej ilo$¢
dostarczanej energii przewyzsza jej zuzycie. Otytos¢ zostata oficjalnie zakwalifikowana jako
choroba i uwzgledniona w Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb (kod E66 w ICD-10).
Szczegodlnie otytos¢ brzuszna stanowi istotny czynnik ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2,
nadcisnienia tetniczego oraz chordéb sercowo-naczyniowych, co w konsekwencji wigze sie
ze zwiekszong $miertelnoscia.

Aby rozpozna¢ nadwage i otytosé, zaleca sie regularne pomiary masy ciata (w tym obliczanie
wskaznika masy ciata — BMI) oraz obwodu talii jako podstawowe badania przesiewowe. BMI
wykorzystuje sie do oceny stopnia odzywienia, a jesli jest on nadmierny — do okreslenia,

czy u danej osoby mamy do czynienia z nadwaga (BMI 25,0- 29,9 kg/m2), czy z otytosciag
(BM1 230 kg/m2)

BMI = masa ciata (kg) [ wzrost (w?)

< 25 — masa prawidtowa
25-29.9 - nadwaga

2 30 - otytos¢

2 40 - otytos¢ olbrzymia

Do oceny, jak rozmieszczona jest tkanka ttuszczowa w ciele i jakie moze nies¢
ryzyko dla serca i metabolizmu, mozna uzy¢ wskaznika talia—biodra (WHR).
Oblicza sie go, dzielgc obwdd talii przez obwdéd bioder (w centymetrach):

WHR = obw6d talii (cm) + obwbd bioder (cm)

Otytosc¢ brzuszng stwierdza sie, gdy WHR przekracza 0,85 u kobiet i 0,9 u mezczyzn.

o Pomiary masy ciata i wzrostu nalezg do podstawowych badan kontrolnych podczas
wizyty w gabinecie lekarza i powinno sie je wykonywaé 21 w roku.

« W celu rozpoznania otytosci oblicza sie wskaznik masy ciata (BMI).

e Zgodnie z kryteriami International Diabetes Federation (IDF) otytos$¢ brzuszng
rozpoznaje sie przy obwodzie talii 294 cm u mezczyzn oraz 280 cm u kobiet.

« Rozpoznanie otytosci przez lekarza wymaga dalszej oceny w kierunku jej powikfan
oraz prowadzenia wielokierunkowego leczenia (zaréwno pod katem zmniejszenia
nadmiernej masy ciafa, jak i zapobiegania powiktaniom otytosci lub ich leczenia).




Zalecenia zywieniowe:

Dlaczego warto zadba¢ o mase ciala?

Otytosc to przewlekta choroba bez tendencji do samoistnego ustepowania, nawracajgca

i potencjalnie prowadzaca do rozwoju ponad 200 chordb przewlektych: metabolicznych,
sercowo-naczyniowych i niemetabolicznych powiktan otytosci.

o Do powiktan otytosci nalezg m.in. cukrzyca typu 2, choroby uktaddéw:
sercowo-naczyniowego, oddechowego, wydzielania wewnetrznego, pokarmowego,
moczowo-ptciowego, a takze narzadu ruchu i skéry oraz niektére nowotwory ztosliwe.

o Leczenie otytosci, ktére prowadzi do uzyskania istotnego i trwatego zmniejszenia masy
ciata, pozwala w znacznym stopniu ztagodzi¢ przebieg wielu z tych choréb, a tym samym

poprawic zaréwno jakos¢ zycia jak i odlegte rokowanie.

. ' o Utrata 5-10% masy ciata znaczaco poprawia wyniki badan i samopoczucie.

o Skuteczne leczenie otytosci w diuzszym okresie powinno przynosi¢ korzysci w réznych
aspektach zdrowia, w tym:

Ogranicz podaz ttuszczow zwierzecych (ttuste mieso, ttuste wedliny, ttusty nabiat).

Ogranicz podaz tatwo przyswajalnych weglowodandéw (pszennego pieczywa, jasnego makaronu,
drobnych kasz, biatego ryzu, ziemniakéw, wyrobéw cukierniczych, stodyczy, ciast, stodkich
napojow) na rzecz produktéw wysoko btonnikowych (pieczywo razowe, ciemny makaron oraz ryz,

kasze gruboziarniste).

Spozywaj positki regularnie w ilosci 3-5 na dobe, nie podjadaj i zachowaj przerwe nocng
(ostatni positek spozywaj 2-3h przed snem).
Zadbaj, aby twoja dieta byta zréownowazona pod wzgledem zawartosci wszystkich

sktadnikéw odzywczych.

Zwieksz podaz nienasyconych kwasow ttuszczowych (ttuste ryby morskie — do 3 razy

w tygodniu, orzechy, nasiona, oliwa z oliwek, olej rzepakowy).

Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu organizmu (ok. 2I. na dobe).

Stosuj odpowiednie techniki kulinarne — gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez
wczesdniejszego obsmazania, pieczenie w folii lub w rekawie termicznym.

Zadbaj, aby w kazdym positku uwzgledni¢ odpowiednig ilos¢ warzyw, najlepiej w postaci surowej.

Jak schudng¢ w sposdb zdrowy?

e Ogranicz cukier, stodycze, fast-food, biate pieczywo,
wybieraj petnoziarniste produkty.

e Pij 1,5-2 | wody.

o Zadbaj o biatko w kazdym positku.

« Ogranicz smazenie — gotuj, piecz, dus.

o Jedz powali.

¢ Planuj positki.

« Dbaj o sen.

zapobiegad rozwojowi cukrzycy typu 2,
pomagaé w utrzymaniu prawidtowej glikemii,

obnizac ryzyko zgonu z przyczyn sercowych,

zmniejszad ryzyko choréb sercowo-naczyniowych,

poprawiac parametry badan laboratoryjnych, takich jak cisnienie
krwi i poziom lipidow,

zmniejszad ryzyko schorzen watroby,

redukowacd bdle miesni i stawdw,

wspierac zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie.

Mate, trwate zmiany stylu zycia: g
y styluzy LU N
Q G
« 3-4 positki dziennie. s AN\\E /&A
» 50% talerza to warzywa. - ""'::_\l‘;" -




Produkty zalecane w diecie redukcyjnej

Sktadnik diety Zalecane produkty Wielkos¢ porgcji

owoce wszystkie % szkl. rozdrobnionych lub 1 szt. Sredniej wielkosci

wszystkie (z wyjatkiem
u (2 wyja 1 szkl. surowych lisciastych, % szkl. innych warzyw

warzywa smazonych na gtebokim
. u i = oraz wszystkich mrozonych lub z puszki
ttuszczu)

pieczywo petnoziarniste,
produkty ptatki zbozowe,
zbozowe nierafinowane ziarna, ryz,
makaron, kasze

1 kromka chleba, ¥ butki, 30 g surowych ptatkéw
zbozowych (% szkl. ugotowanych),
% szkl. ugotowanego ryzu, makaronu, kaszy

jogurt niskottuszczowy, 1 szkl. mleka, kefiru lub maslanki
produkty ser niskottuszczowy/ o zawartosci ttuszczu: 0%, 0,5% lub 1%
mleczne twarog, inne mleczne 100 g sera biatego chudego
produkty fermentowane 80 g sera biatego pétttustego
orzechy, % szkl. ugotowanych stragczkowych '
nasiona, rosliny wszystkie % szkl. orzechow lub nasion
stragczkowe 2 tyzki masta orzechowego '

chude kawatki miesa

(z wycietym widocznym
ttuszczem), kurczak bez
skory, indyk

mieso, wedliny ok. 70 g (po obrdébce termicznej)

ttuste ryby: tosos,
sardynki, pstrag, sielawa, ok. 70 g (po obrdbce termicznej)
$ledZ i makrela

ryby,
owoce morza

jaja 1 sztuka
ttuszcze oleje roslinne 10-15 ml (2-3 tyzeczki)
stodycze suszone owoce

Na podstawie: Zalecenia kliniczne dotyczqce postepowania u chorych na otytosc¢ 2024, Stanowisko Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytosc
MEDYCYNA PRAKTYCZNA — WYDANIE SPECIALNE wrzesier 2024



Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

nia/talerz-zdrowego-zywienia/

=9

Jedz wiecej: 1 :
e e Jedz mniej: g
@ Produkiow zbozowych z petnego ziara (np. ptatki _ | g
@ Roznokolorowych warzyw | owoctw | @ Miesa czerwonego | przetworow migsnych mA
- WHECE] WArZyw ni2 owoctw, (muin. kietbas, wedlin, boczku); E
@ Nasion rodlin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych nagoiow:
ciecierzyca, soczewica, bob), 8 - ® Produktéw przetworzonych (takach jakc fast
® Ryb (whaszcza thustych morskich); s < food, stone przekgski, herbatniki, batony;
®  Produktiw mieczrych riskottuszczowych, zwtaszcza i . watelki) 2 dutq zawartodciq sob, cukréw
fermentowanych; . | thuszezow
*  Orzechtw | nasion (np. orzechtw wloskich, pestek @ Zamieniaj;
dyri, nasion stonecznika).

® Przetworzone produkty zbotowe (np. jasne pieczywo, stodkie platki dniadaniowe) na petnoziarniste;
® Migso czerwone | przetwory migsne nd ryby, drab, jaja, nasiona rodlin straczkowych i orzechy;

g o Stodkie napoje na wodg;
. T o Thuszeze zwierzece na tluszeze rodlinne (oleje np. rzepakowy, oliwa 2 oliwek);
# Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mileko, jogurt, kefir, madlanka, biaty ser);

® Smazense, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pleczenie

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej (NCEZ), Talerz Zdrowego Zywie



https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

Aktywnosc¢ fizyczna

o Zacznij od niewielkich zmian. Mozesz wprowadzi¢ codzienne spacery w umiarkowanym
tempie, trwajgce 20-30 minut. Stopniowo zwiekszaj czas trwania lub dodawaj inne formy
ruchu, np. jazde na rowerze, ptywanie czy nordic walking.

o Wigcz aktywnos$¢ w codzienne zycie. Wybieraj schody zamiast windy, wysiadaj z autobusu
jeden przystanek wczesniej, spedzaj wiecej czasu na Swiezym powietrzu — np. bawigc sie
z dzie¢mi lub spacerujgc z psem.

+ Wybieraj ¢wiczenia dostosowane do Twoich mozliwosci i takie, ktére sprawiaja Ci
przyjemnosc. Z czasem mozesz sprébowac bardziej intensywnych form, jak trening

. interwatowy, ktéry poprawia wydolnosé organizmu.
o Znajdz aktywnosc, ktorg naprawde lubisz. Nie zmuszaj sie do ¢wiczen, ktére sg
dla Ciebie nieprzyjemne — rados¢ z ruchu utatwia utrzymanie regularnosci.

« Ustal realistyczne cele. Staraj sie osiggnac¢ co najmniej 150 minut umiarkowane;j . .

aktywnosci tygodniowo, zgodnie z zaleceniami specjalistow, ale pamietaj, ze kazdy
ruch jest lepszy niz jego brak.

Leczenie

Jezeli:

Masz otytosé (BMI > 30 kg/m?) lub nadwage (BMI 27-29,9 kg/m?) z co najmniej jedng
chorobg towarzyszacg, taka jak cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze czy choroby serca;
Po 3-6 miesigcach zmian w stylu zycia nie udato sie zredukowa¢ masy ciata o co najmnie;j
5% w stosunku do wartosci wyjsciowej;

« Lekarz oceni, ze ryzyko powikfan zdrowotnych zwigzanych z chorobami Qﬁ" 7
wspotistniejgcymi jest wysokie, _

s U/
moze by¢ wskazane rozpoczecie dodatkowej terapii, np. farmakologicznej lub innej _ '_-‘ i ) &
interwencji medycznej, w celu skutecznej ochrony zdrowia. )ﬂ‘

\ i\

Leki wspomagajgce odchudzanie mogg by¢ zalecane przy BMI > 30 kg/m?
lub BMI > 27 kg/m? z chorobami towarzyszgcymi.

Chirurgia bariatryczna rozwazana jest przy ciezkiej otytosci, gdy inne metody zawiodty.
Kazda z tych metod wymaga wspdtpracy z lekarzem i zespotem specjalistow.

Zawsze skonsultuj sie z lekarzem, ktéry oceni Twoja historie zdrowia, wartos¢
BMI oraz okresli potencjalne korzysci i ryzyko zwigzane z leczeniem
farmakologicznym. Farmakoterapia powinna by¢ stosowana wyfacznie

jako uzupetnienie zdrowego stylu zycia, a nie jego zamiennik.

Samokontrola - monitoruj swoje postepy

Praktyczne wskazéwki do samokontroli:

Regularne monitorowanie masy ciata:
» Waz sie raz w tygodniu o tej samej porze i w podobnych warunkach
(np. rano, po skorzystaniu z toalety).
« Zapisuj wyniki w notesie, aplikacji lub dzienniku online — pozwala
to obserwowac postepy i reagowac w pore.
Pomiar obwodéw ciata:
» Mierz talie, biodra i klatke piersiowg co 2-4 tygodnie.
o Obwad talii jest waznym wskaznikiem ryzyka metabolicznego, niezaleznie od wagi.
Prowadzenie dziennika zywieniowego:
* Zapisuj, co i ile jesz, wraz z godzinami positkow.
« Utatwia identyfikacje nawykow, podjadania czy nadmiaru kalorii.



Monitorowanie aktywnosci fizycznej:
o Notuj codzienng aktywnos$é: spacery, ¢wiczenia, czas ruchu.
« Aplikacje lub krokomierze pomagajg ustalié cele i utrzymaé motywacje.
Sledzenie parametréw zdrowotnych:
« Regularnie kontroluj cisnienie tetnicze, glukoze, cholesterol — szczegdlnie jesli
masz choroby wspétistniejgce.
e Zmiany w tych parametrach pokazujg korzysci zdrowotne niezaleznie od liczby
kilogramoéw.
Ustalanie realistycznych celow:
. o Wyznaczaj krétkoterminowe cele: np. utrata 0,5-1 kg na tydzien lub redukcja
' obwodu talii o kilka cm w miesigcu.
« Swietuj mate sukcesy — wzmacnia to motywacje i utrwala pozytywne nawyki.
. Obserwacja sygnatow gtodu i sytosci:
« Jedz powoli i Swiadomie, zatrzymujac sie, gdy poczujesz sytosé.
o Pomoze to unikng¢ podjadania i nadmiernego spozycia kalorii.
Wsparcie spoteczne i profesjonalne:
o Dziel sie postepami z rodzing, przyjaciétmi lub grupa wsparcia.
o W razie trudnosci kontaktuj sie z dietetykiem lub lekarzem — mogg dostosowac
plan.

Kiedy zglosi¢ sie do lekarza?

N
s e . spe . ) ity |
Zgtos sie do lekarza, jesli zauwazysz: 5‘,
« Nagty lub szybki wzrost masy ciata, ktérego nie da sie wyjasni¢ zmiang diety lub ,:_ : h\:‘\_\j_. b
aktywnosci, \ R ) S
« Silne zmeczenie, nadmierng sennosc¢ lub spadek energii, \ AT
» Objawy mogace wskazywac na zaburzenia hormonalne, np. problemy z tarczyca, \ \.\

hormonami ptciowymi, insuling,

« Zmiany nastroju lub trudnosci z jedzeniem, takie jak objawy depresji, napady
objadania sie czy zaburzenia odzywiania,

« Brak efektéw redukcji masy ciata, mimo stosowania zdrowej diety i regularnej
aktywnosci fizycznej.

Wsparcie psychologiczne, spoleczne i edukacyjne:

« Otytos¢ czesto wigze sie z obnizonym nastrojem, niskg samooceng, stresem,
emocjonalnym jedzeniem — szukaj wsparcia!
« Dotgcz do lokalnych grup wsparcia lub online, gdzie mozesz dzielié sie swoimi
doswiadczeniami i motywowac sie nawzajem.
» Rozwaz wspétprace z dietetykiem, fizjoterapeutg lub psychologiem, ktéry
pomoze Ci w trudniejszych chwilach.
Na co zwrdci¢ uwage przy wyborze grupy / wsparcia:

« Wybieraj grupy posiadajgce wsparcie specjalistéw - dietetykdw, psychologow,
lekarzy, by mie¢ rzetelng opieke.

» Sprawdz? lokalizacje - rozwaz grupy online (np. fundacji).

» Warto, by grupa pozwalata na wymiane doswiadczen i wsparcie emocjonalne -
bo otytosc¢ to tez wyzwanie psychiczne i spoteczne.




Zaleca sie korzystanie ze sprawdzonych zrédet informacji oraz wsparcia pacjentow.
Ponizej przedstawiono przyktadowe instytucje i portale.

Nazwa / instytucja /
portal

Fundacja OD-WAGA

FLO - Fundacja na
rzecz Leczenia Otytosci

Narodowy Fundusz
Zdrowia (NFZ) - portal
Diety NFZ

Porozmawiajmy
Szczerze o Otytosci
(kampania / portal)

Polskie Towarzystwo
Leczenia Otytosci
(PTLO)

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
(NCEZ / PZH-PIB)

Instytut Praw Pacjenta
i Edukacji Zdrowotnej

Wsparcie spoleczne i wartosciowe zrdodla informacji

Adres / WWW

www. od-waga.org.pl

www.flo.org.pl

www. diety.nfz.gov.pl

www.ootylosci.pl

WWW.
dlapacjenta.ptlo.org.pl

www.ncez.pzh.gov.pl

www.ippez.pl

Co oferuje?

Edukacja o otytosci, materiaty informacyjne,
informacje o leczeniu, lista certyfikowanych
specjalistow, wsparcie spotecznosciowe,
informowanie

o prawach pacjentéw.

Kampanie edukacyjne

i informacyjne, zwracanie uwagi na otytosc¢
jako chorobe, przeciwdziatanie stygmatyzacji,
promowanie dostepu do leczenia.

Darmowe plany zywieniowe dopasowane

do réznych potrzeb (nadwaga, otytos¢, choroby
przewlekte, styl zycia), przepisy, porady
dietetyczne, narzedzia do planowania diety.

Informacje o chorobie, poradniki, materiaty
dla pacjentow i rodzin, porady jak rozmawiaé
o otytosci, mape lekarzy/lepszych placowek,
narzedzia wsparcia (kalkulatory, quizy).

Rzetelna edukacja o otytosci — definicja,
diagnostyka, opcje leczenia (dieta,
farmakoterapia, bariatryka), kalkulator BMI,
wykazy certyfikowanych osrodkéow leczenia,
materiaty dla pacjentéw

i specjalistow.

Materiaty edukacyjne na temat zapobiegania
nadwadze i otytosci, promocja zdrowego
odzywiania i aktywnosci fizycznej — takze

w ramach programéw profilaktycznych
realizowanych z udziatem instytucji

panstwowych. o
S 4
e ’’
Kampanie spoteczne, baza organizacji :\5 ::
pacjenckich. 7 N



Centrum Dietetyczne Online to bezptatna, ogdélnopolska poradnia dietetyczna
prowadzona przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH-PIB.

Oferuje profesjonalne wsparcie w zakresie zdrowego zywienia oraz profilaktyki
i leczenia nadwagi i otytosci.

Co oferuje CDO?

« Indywidualne konsultacje dietetyczne online — ocena sposobu zywienia,
wskazanie btedéw i pomoc w ich korekcie.

» Wsparcie psychodietetyczne — praca nad motywacjg, emocjami i trwatg zmianag
nawykow.

 Porady dotyczace aktywnosci fizycznej — dobér bezpiecznej i dostosowanej do
mozliwosci formy ruchu.

» Edukacje zywieniowa — rzetelne zalecenia oparte na aktualnej wiedzy naukowe;.

» Konsultacje dla oséb dorostych, dzieci oraz catych rodzin.

Dlaczego warto?

» Konsultacje sg catkowicie bezptatne i dostepne dla kazdego w Polsce.

« Specjalisci pracujg w oparciu o najnowsze wytyczne medyczne i zywieniowe.

« Porady udzielane s3 w wygodnej formie online (wideo lub telefon).

» Pomoc obejmuje nie tylko diete, lecz takze wsparcie psychiczne i zmiane stylu
zycia.

Jak skorzystac?

WejdzZ na strone: ncez.pzh.gov.pl - zaktadka Poradnia CDO, a nastepnie uméw
bezptatna konsultacje online.

1.Wspotpraca z personelem medycznym i przygotowanie do wizyt/hospitalizacji wﬂ" g
« Przygotuj liste pytan dotyczacych swojej wagi, diety, lekéw i stylu zycia. 5‘, )
» Zapisz wszystkie przyjmowane leki i suplementy. = R\
« Zabierz aktualne wyniki badan laboratoryjnych. . -: ~ ;; &
« Notuj obserwacje i objawy do omdwienia podczas wizyty. ) .

« Badz otwarty i szczerze informuj o swoich problemach z dietg, aktywnoscig i \.

samopoczuciem.
« W przypadku hospitalizacji: spakuj dokumenty medyczne, ubrania, przybory
toaletowe, ewentualnie przekaski zgodne z dietg

Wspolpraca z personelem medycznym
i przygotowanie do wizyt/hospitalizacji

« Przygotuj liste pytan dotyczgcych swojej wagi, diety, lekdw i stylu zycia.

» Zapisz wszystkie przyjmowane leki i suplementy.

« Zabierz aktualne wyniki badan laboratoryjnych.

» Notuj obserwacje i objawy do omoéwienia podczas wizyty.

» Badz otwarty i szczerze informuj o swoich problemach z dietg, aktywnoscia
i samopoczuciem.

« W przypadku hospitalizacji: spakuj dokumenty medyczne, ubrania,
przybory toaletowe, ewentualnie przekaski zgodne z dieta.

Bibliografia:

« Polskie Towarzystwo Leczenia Otytosci (PTLO). Zalecenia kliniczne dotyczace
postepowania u chorych na otytos¢ 2024. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Leczenia
Otytosci.

o mp.pl: Nadwaga i otyto$¢. www.mp.pl/pacjent/nadwaga-i-otylosc

« Polskie Towarzystwo Leczenia Otytosci (PTLO) — materiaty dla pacjentow.
www.ptlo.org.pl

« Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej www.ncez.pzh.gov.pl




