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A. Cele programu:

Cel gtéwny:
- Redukcja masy ciala pacjentow

2. Cele szczegbtowe:

- po zrealizowaniu programu pacjent powinien zmniejszy¢ swoja nadwage

- stosowac¢ diete niskoenergetyczna, jesli nadal wystepuje nadwaga

- kontrolowa¢ swoja mas¢ ciata

- zdoby¢ informacje niezbgdne do umiejetnego planowania swojego jadtospisu
- przygotowywac positki zgodnie z zasadami zdrowego odzywiania

- umiejetnie planowa¢ zakupy zywieniowe

- zapewni¢ prawidlowe funkcjonowanie organizmu

- dokona¢ samooceny swojej aktywnosci

B. Opis programu:
Program adresowany jest do pacjentéw otylych oraz z nadwagg.
Miejsce realizacji: Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw

Wewnetrznych w Lublinie

CHARAKTERYSTYKA DIETY DLA WIEDZY PACJENTA

Dieta powinna by¢ ubogoenergetyczna, a rownoczesnie zrownowazona pod wzgledem
zawartosci podstawowych sktadnikow odzywczych. Dla oséb otytych zroédlem energii obok
pozywienia ma by¢ nagromadzona w organizmie tkanka thuszczowa.

W diecie najwigkszemu ograniczeniu podlegaja tluszcze. Tluszcze zwierzece
znajdujace si¢ w mleku, jajach, miesie, drobiu, wedlinach oraz masto i $mietana. Produkty te
powinny dostarcza¢ nie wigcej niz 10 % energii dobowego zapotrzebowania organizmu.
Tluszcze zwierzgce sa zrodlem nasyconych kwaséw tluszczowych, ich nadmiar w naszej
diecie prowadzi do otylosci, chorob uktadu krazenia oraz podnosi poziom cholesterolu we
krwi.

Produkty zbozowe pelnoziarniste powinny stanowic¢ glowne zrodto weglowodanow.
Pieczywo razowe, pelnoziarniste ma mniejsza warto$C energetyczng niz pieczywo jasne.
Dodatkowo jest cennym zrodlem witamin z grupy B, soli mineralnych oraz blonnika.
Btonnika pokarmowy odgrywa znaczng rol¢ w redukcji masy ciata- zwigksza objetosé
pozywienia, dajac szybsze odczucie sytosci. Poprawia prace przewodu pokarmowego oraz
ogranicza wchtanianie weglowodanow i thuszezu.

Stosujac diet¢ ubogoenergetyczng nalezy wylaczy¢ produkty zawierajace cukry
tatwoprzyswajalne: desery, stodycze, ciastka, wyroby piekarnicze wszelkiego rodzaju
drozdzowki, dzemy. Nadmierna ilo§¢ cukru prowadzi do syntezy triglicerydow, ktore
nastepnie odkladajg si¢ w postaci tkanki tluszczowej oraz w $ciankach naczyn krwiono$nych
przyczyniajac si¢ do rozwoju miazdzycy.

Biatko zwierzece o wysokiej wartosci biologicznej powinno znajdowaé sie w trzech
gtownych positkach. Znajdziemy je w produktach pochodzenia zwierzecego: chudy lub
pottlusty ser twarogowy, chude mleko, chude migso, w ograniczonej ilo$ci jaja, wedliny (
gltownie drobiowe). Tak zwane czerwone migso nalezy spozywac tylko kilka razy w miesigcu
ze wzgledu na homocysteing o dziataniu miazdzycorodnym, powstajaca w organizmie z
aminokwaséw siarkowych.



Dieta powinna by¢ rowniez bogata w warzywa, w kazdej postaci- surowej, safatek,
surdwek, czy jako warzywa gotowane. Produkty te dostarczajg szereg witamin. Spozycie
owocow ze wzgledu na zawarto$¢ cukru réwniez powinno byé ograniczone do 2 porcji
dziennie.

Ograniczeniu powinno takze ulec spozycie soli kuchennej oraz ostrych przypraw,
pobudzajg taknienie. Wszelkiego rodzaju dodatki do zup czy sosOw- w postaci zasmazek
powinno si¢ w diety eliminowac.

W diecie redukcyjnej bardzo wazne jest regularno$¢ i czestotliwos¢ spozywania
positkow. Jadlospis powinien zawiera¢ 5 positkow ( 3 glowne, 2 przekaski), a przerwy
pomiedzy nimi nie powinny przekraczac 4 godzin.

Nalezy zadbal rowniez o prawidtowe nawodnienie organizmu. Zmian¢ nawykow
zywieniowych nalezy traktowa¢ jako zmiane dotychczasowego stylu zycia. Co zwigzane jest
z przestrzeganiem zdrowego stylu zycia w dlugiej perspektywie. Konieczna jest takze
regularna aktywnos¢ fizyczna np. spacery.

II. PORADY DLA PACJENTOW — JAK PRZYGOTOWYWAC POSIEKI

Potrawy nalezy przyrzadza¢ metoda gotowania w matej ilosci wody lub na parze, w
szybkowarach, w naczyniach przystosowanych do gotowania bez wody, w kuchenkach
mikrofalowych, w kombiwarze. Moga tez by¢ duszone bez dodatku thuszczu lub pieczone w
folii, pergaminie na ruszcie, patelni teflonowej bez dodatku thuszczu, grillowane.

Ostre przyprawy nie s3 polecane, warto stosowac natomiast te, ktore charakteryzuja
si¢ wlasciwos$ciami przyspieszajacymi przemiane materii: kminek, kolendra, majeranek,
ogorecznik, ruta i seler.

HI. INDYWIDUALNE OBLICZENIE ZAPOTRZEBOWANIA ENERGETYCZNEGO
PACJENTA

Zapotrzebowanie energetyczne oblicza si¢ indywidualnie biorac pod uwage jego
aktywno$¢ fizyczna ( rodzaj wykonywanej pracy, tryb zycia), wiek, pte¢ oraz wydatek
energetyczny potrzebny do podstawowych procesow zyciowych, czyli podstawowej
przemiany materii. Na poczatek dokonujemy obliczen podstawowej przemiany materii
(PPM). Osoba w $rednim wieku na podstawowe procesy zyciowe ( w spoczynku) potrzebuje
okoto 1lkcal/ 1kg masy ciala/ 1 godzing. Dla dokladniejszego ustalen podstawowego
zapotrzebowania energetycznego mozemy poshuzy¢ si¢ wzorami:

Mezczyzni:

10x masa ciata (kg) + 6,25 x wzrost (cm) - 5x wiek (lata) + 5
Kobiety:

10x masa ciata (kg) + 6,25 x wzrost (cm) — 5x wiek (lata) — 161

Nastepnie obliczamy indywidualne catkowite zapotrzebowanie energetyczne mnozac
uzyskany wynik ( warto§¢ PPM) przez wspotczynnik aktywnosci fizycznej, ktory wynosi:

Dla matej aktywnosci 1,41 1,5

Dla umiarkowanej aktywnosci 1,7

Dla duzej aktywnosci 2,0

Np. indywidualne catkowite zapotrzebowanie energetyczne dla o0sdéb o umiarkowanej
aktywnosci fizycznej oblicza sie:
ICZE=PPMx 1,7



IV. INDYWIDUALNE OBLICZANIE STOPNIA NADWAGI I OTYLOSCI Z
PACENTAMI

Ocena masy ciala na podstawie monogramu opartego na zasadach wskaznika BMI
BMI = MASA CIALA (kg) / WYSOKOSC (m)?

V. METODYKA PLANOWANIA DIETY- CWICZENIA Z PACJENTAMI

1. Ustali¢ zapotrzebowanie energetyczne:
- obliczy¢ podstawowy wydatek energetyczny (PPM)
- obliczy¢ indywidualne catkowite zapotrzebowanie energetyczne

VI. PODSUMOWANIE ZAJEC

- odpowiedzi na dodatkowe pytania pacjentow
- zaproszenie na kolejne spotkanie
- rozdanie broszur i ulotek
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