Produkty zalecane i niezalecane w otytosci
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Grupa produktéw Zalecane Niezalecane
Thuszeze Oleje rodlinne (np. rzepakowy, shonecznikowy, Margaryna, smalec, majonez.
1 sojowy, kukurydziany, oliwa 2 oliwek),
é migkkie margaryny wysokogatunkowe, masio.
mi*iﬂl Id“:T Sorbety | musy oworcowe (baz cukru), Cukier, midd, dzem, wszystkie stodycze,

joqurt naturalny 2 owocami Zalecanymi
{samodzielnie przyrzgdzony), kokiajle owocowe
lub owocowo-warzywne

ciasta, paczki, fawarki, torty, ciasta z kremem
lub bitg Smietang, tuste clasta {np. francuskie),
chatwa, lody, stone przekgski
(np. chipsy, paluszki, krakersy).

Napoje Woda mineralna, scki warzywne | owocowe Wody smakowe, slodkie napoje gazowane
i (mogg byt rozcieficzone), domowa lemoniada, i niegazowane, napoje energetyczne,
: kawa, kawa zbotowa, herbata, crekolada do picia, napoje alkoholowe.
Q‘ herbaty owocowe, napary Zichowe, kompaty,
kakao = wszystkie niestodzone
Zupy na slabych wywarach warzywriych Zupy na tustych wywarach, zupy w proszku,
lubs ehudyeh migsmych. zupki chifizkie, kuski, pyzy, krokiaty,

Migsa | ryby przyrzqdzone z wykorzystaniem
zalecanych technik kulinarnych,

Kasze | makarony zalecane ugotowane
na sypko (nie rozgotowywad').

rywnosé typu fast food (np. frytki, hamburge-
ry, hot-dogi, kebab, zapiekanki), gotowe dania
w shoikach, miesa i ryby w panierce.




NADWAGA | OTYLOSC WEDLUG WHO

BMI (Body Mass Index, czyli indeks masy ciala) fo
wspotczynnik powstaty w wyniku podzielenia masy
ciala podanej w kilogramach przez kwadrat wzrostu
podany w metrach.

BMI = waga w kilogramach[kg] : kwadrat wzrestu [m?]

Przykiad: 60 kg : (1,7 m)? = 20,76 kg/ m? (prawidiowa
masa ciala)

BMI Klasyfikacja WHO
<18,5 kg/m? Niedowaga (osoba szezupla)
18,5-24 9 kg/m? Prawidlowa masa ciala
250-299kg/m? | Stopien | nadwagi (nadwaga)
30,0 - 39.9 kg/m? Stopien Il nadwagi (ofylosc)
<40,0 kg/m m? | Stopier lll nadwagi (otylos¢ olbrzymia)
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35.0-39.9
1l STOPIEN
OTYLOSCI

40.0-49.9
1l STOPIEN
OTYLOSCI

18.5-24.9 25.0-29.9
PRAWIDLOWA NADWAGA
WAGA

30.0-34.9
1 STOPIEN
OTYLOSCI

N~ MEDICOVER

OTYLOSCI

DO NAJCZESTSZYCH POWIKEAN OTYEOSCI NALEZA:-

e CUKRZYCA TYPU 2,

e NADCISNIENIE TETNICZE,
e ZABURZENIA PROFILU LIPIDOWEGO,

e INSULINOOPORNOSC,

ZESPOt OBTURACYJNEGO BEZDECHU SENNEGO,

CHOROBY PECHERZYKA ZO£CIOWEGO,
DNA MOCZANOWA,
CHOROBA ZWYRODNIENIOWA STAWOW,
CHOROBA NIEDOKRWIENNA SERCA.

OTYEOSC ROWNIEZ ZWIEKSZA RYZYKO NIEKTORYCH
NOWOTWOROW, NP. ENDOMETRIUM | OKREZNICY ORAZ PIERSI

U KOBIET W WIEKU POMENOPAUZALNYM MOZE PROWADZIC

DO ZABURZEN PrODNOSCI.




