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Dziekujemy, ze jestes z Nami!
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Witaj,

Na samym poczatku chcielibysmy sie z Toba zapoznac oraz podziekowac Ci za to,
ze wybrates/tas Catering Dietetyczny Fit Dieta. Dotozymy wszelkich staran, by sprostaé
Twoim wymaganiom. Nie jestesmy zwyktym cateringiem. U nas otrzymujesz prawdziwg
diete - z warzywami, owocami, produktami z mak petnoziarnistych, o odpowiednigj
kalorycznosci - rzetelnie policzone oraz odpowiednio wyporcjowane w Twoich pojem-
nikach. By usprawnié¢ proces Twojego odchudzania/zmiany zywienia, przygotowalismy
ten oto poradnik.

W tej ksiazce przygotowalismy specjalnie dla Ciebie szereg cennych porad i wska-

zéwek, bys byt bardziej Swiadomy w zakresie odchudzania i zdrowego odzywiania sie.
Z naszego doswiadczenia zawodowego wiemy, ze odchudzanie to nie tylko dieta,
a rowniez praca nad sobg i wtasnymi stabosciami. Jesli jest to juz Twoje ponowne po-
dejscie do diety, to wiesz pewnie co mamy na mysli. Wiec potraktuj ta ksiazke jako Twgj
przewodnik, wypetnij wszystkie tabelki, waz sie raz w tygodniu (rano) i mierz sie miarka
dotaczona do pakietu. Pamietaj, tylko od Ciebie zalezy czy uda Ci sie dojs¢ do celu i go
utrzymad. A jesli czytasz ta kartke, to pierwszy krok do zmian masz za soba.

Wiemy, ze Ci sie uda, wiec | Ty w to uwierz i daj z siebie wszystko !

Zalecamy spotkanie z dietetykiem na poczatku Twojej drogi do szczuptej sylwetki,
konsultacje dietetyczne sa aktualnie przeprowadzane w trybie online, drogg mailowa:
catering@fit-dieta.com, oraz za pomoca Facebooka/Messengera: https://www.facebo-
ok.com/CateringDietetycznyFitDieta.

Podczas spotkania dietetyk przeprowadzi wywiad zywieniowy i zdrowotny, przeana-
lizuje czy dana dieta jest dla Ciebie odpowiednia oraz pomoze dobrac Ci kalorycznos¢
diety. Na ‘wizytach’ kontrolnych, ktére rowniez sa zalecane podczas stosowania diety,
analizowane beda postepy w diecie oraz jesli zajdzie potrzeba, modyfikowanie je;.
Pamietaj, ze rozmowy online z dietetykiem sg dla Ciebie bezptatne podczas korzysta-
nia z cateringu.

Jestes w dobrych rekach- Twoim dietetykiem jest Estera Kostuch, dyplomowany die-

tetyk z doswiadczeniem zawodowym, a Szefem Kuchni Damian Niezgoda. To oni stoja
na strazy smaku, wygladu oraz porcji positku w Twoim pudetku.

Zyczymy wiele wytrwatosci w dazeniu do celu'!

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
ktas¢ sie spac z satysfakcjg, musisz wstawac co rano z determinacjqg. 2



KARTA POMIAROW:

Imi¢ i nazwisko

Data

Wzrost

Wiek

Waga poczatkowa

Waga docelowa
BMI

% zawarto$¢ tkanki thuszczowej

Liczba tygodni do osiagni¢cia wagi
docelowej:

OBLICZ SWOJ WSKAZNIK BMI (Body Mass Index)

BMI=...coiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeieeinecinecnnns
(waga (kg) / wzrost (m2)

Niedowaga BMI < 18,5

Waga prawidlowa BMI 18,5-24,9
Nadwaga I stopnia BMI 25-26,9

Nadwaga II stopnia BMI 27-29,9

Otylos¢ I stopnia BMI 30-34,9

Otylos¢ 11 stopnia BMI 35-39,9

Otylos¢ 111 stopnia (Smiertelna) BMI 40-49,9

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
ktas¢ sie spac z satysfakcjg, musisz wstawac co rano z determinacjqg.



MOJA ZAWARTOSC TKANKI TLUSZCZOWEJ WYNOSL.......cccuceeevennnn.. %

Analize sktadu ciata polecamy wykona¢ na poczatku odchudzania. W gabinecie Fit Dieta mozna
skorzysta¢ z analizy bezptatnie.

Pamietaj by si¢ do niej odpowiednio przygotowac:

e Pomiar nalezy przeprowadzi¢ po 3-4 godzinach po positku

e Unikaj przed pomiarem napojow o wlasciwosciach moczopednych lub zawierajacych kofeine
e Unikaj spozycia alkoholu na 24 godziny przed pomiarem

e Nie ¢wicz intensywnie 24 godziny przed pomiarem

NORMY ZAWARTOSCI TKANKI TELUSZCZOWEJ W ORGANIZMIE

(Analiza bioimpedancji)

Niedowaga Prawidlowa Nadwaga Otylos¢
KOBIETY
20-39 lat Mniej niz 21 % 21% -33% 33% -39% Powyzej 39%
40 — 59 lat Mniej niz 23% 23% - 34% 34% - 40% Powyzej 40%
60 — 79 lat Mniej niz 24% 24 % - 36% 36% -42% Powyzej 42%
MEZCZYZNI
20-39 lat Mniej niz 8% 8% -20% 20% - 25% Wiecej niz 25%
40-59 lat Mniej niz 11% 11% - 22% 22% - 27% Wigcej niz 27%
60-79 lat Mniej niz 13% 13% - 25% 25% - 30% Wiecej niz 30%

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
ktas¢ sie spac z satysfakcjg, musisz wstawac co rano z determinacjqg. 4



TWOJE POSTEPY W OSIAGNIECIU CELU

Pamietaj! Waz sie na tej samej wadze nie czesciej niz 1 raz w tygodniu.

Tkanka Tkanka Woda _ .
Data Waga ttuszczowa ttuszczowa metabo- LEUE! Biodra Udo

(%) (kg) liczna (kg)

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
ktas¢ sie spac z satysfakcjg, musisz wstawac co rano z determinacjqg. 5



Sugerowane badania laboratoryjne do wykonania:

® petna morfologie krwi - dzieki temu podstawowemu badaniu krwi mozliwa jest ocena uktadu
biatokrwinkowego, uktadu czerwonokrwinkowego i ptytek krwi

® glukoze - to podstawowy test w diagnostyce cukrzycy, pozwalajacy na ocene metabolizmu
weglowodanéw

® lipidogram - test umozliwia ocene ilosciowa frakcji cholesterolu i tréjglicerydéw

° proby watrobowe - oznaczenie préb watrobowych (bilirubiny i enzyméw watrobowych) przy-
datne jest w diagnostyce chorob watroby i drog zétciowych

® kreatynine i kwas moczowy - kreatynina jest monitorujacym stan nerek markerem bioche-
micznym. Oznaczenie poziomu kwasu moczowego stosowane jest w diagnostyce choréb nerek i dny
moczanowej

® zelazo - badanie pozwala na wykrycie niedoboru lub nadmiaru zelaza

° ferrytyne - test jest przydatny w diagnostyce niedoboru zelaza i r6znicowaniu niedokrwisto-
$ci — pomiar ferrytyny umozliwia ocene zapaséw zelaza w organizmie

® TSH, FT4 i FT3 - badanie tych hormondw jest pomocne w rozpoznaniu i monitorowaniu lecze-
nia schorzen tarczycy

® anty-TPO - podwyzszony poziom tych przeciwciat obserwuje sie w chorobach autoimmunolo-
gicznych tarczycy

® hemoglobine glikowana - hemoglobine glikowana oznacza sie¢ w celu monitorowania prze-
biegu cukrzycy

® insuline - poziom insuliny oznaczany jest w diagnostyce nowotworu wydzielajacego ten hor-
mon oraz insulinoopornosci

° witamine D metabolit 25(0H) - swiadomos$¢ jej poziomu w organizmie ma znaczenie m.in. w
planowaniu/kontrolowaniu suplementacji

® kortyzol - badanie tego hormonu stresu jest bardzo przydatne w rozpoznaniu niedoczynno-

$ci/nadczynnosci kory nadnerczy, czy zaburzen pracy trzustki

Badane choroby:

° CHOROBY UKEADU KRAZENIA, WATROBY, NEREK - do schorzen tego typu zalicza sie m.in. hi-
percholesterolemie, miazdzyce, zapalenie watroby czy niewydolnos¢ nerek. Podstawowe badania
krwi mogace wskazywacé na te choroby to elektrolity, lipidogram, kwas moczowy i kreatynina czy
proby watrobowe

° CUKRZYCA / INSULINOOPORNOSC - cukrzyca to grupa choréb metabolicznych, w przebiegu
ktérych dochodzi do podwyzszenia poziomu glukozy we krwi. Insulinoopornoscig nazwany jest na-
tomiast taki stan, w ktérym wrazliwos¢ organizmu na insuline jest obnizona pomimo tego, ze jej
stezenie we krwi jest prawidtowe lub podwyzszone

® ZABURZENIA ENDOKRYNOLOGICZNE - zaburzenia endokrynologiczne pojawiaja sie w konse-
kwencji niedoczynnosci/nadczynnosci gruczotéw wydzielajacych hormony. Wsréd schorzen tego
typu wymienia sie niedoczynnos¢ lub nadczynnos¢ tarczycy czy niedoczynnos$¢ lub nadczynnosé
kory nadnerczy

® CHOROBY AUTOIMMUNOLOGICZNE TARCZYCY - do tej grupy choréb nalezy np. choroba Hashi-
moto. Jednym z elementdw ich diagnostyki jest pomiar takich przeciwciat jak anty-TPO

° NIEDOKRWISTOSC - na niedokrwisto$¢, czyli anemie, wskazuja obnizone wartosci liczby ery-
trocytow, poziomu hemoglobiny. Wsrdd niedokrwistosci wymienia sie np. t3 z niedoboru zelaza.

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
ktas¢ sie spac z satysfakcjg, musisz wstawac co rano z determinacjqg. 6



PODEJMI) WYZWANIE
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(]
NAWYKI ZYWIENIOWE

Warzywa w kazdym positku

Minimum 1,5 | wody

Regularne positki

Nie podjadatam/em - nie tylko stodyczy

Pierwsze $niadanie max 1 h po wstaniu

Nie pitam/em alkoholu

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Minimum 10 tys krokéw dziennie

Dodatkowa aktywnos¢

Nie mniej niz 7h snu

Kolacja najpdzniej 2,5 h przed snem

Wietrzenie pomieszczenia przed snem

Bez ekrandw 1 h przed snem

Usmiech

Chwila dla siebie

Czas z rodzina/przyjaciotmi

Przyjete o odpowiedniej porze i popite woda




HISTORIA TWOJEGO ODCHUDZANIA:

Z doswiadczenia wiem, ze nic tak nie pomaga jak przelanie swoich mysli i postanowien na papier.

Zrob to dzisiaj !

Do tej pory odchudzatam/em sie nastepujgcymi sposobami

Brawo ! udato Ci sie wykonac skuteczne narzedzie do motywacji, jesli w pozniejszym czasie Ci jej zabrak-

nie. Przeczytaj tq kartke za kazdym razem jak w siebie zwqtpisz.

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
ktas¢ sie spac z satysfakcjg, musisz wstawac co rano z determinacjqg. 8



Ponizej przedstawiamy liste prostych, ktore pomoga Ci skutecznie korzystac z CATERINGU:

e Regularnos$¢ kluczem do sukcesu - zjadaj w odpowiednich porach kazdy z dostarczanych positkow.
Nie omijaj zadnego z nich. To nie przyspieszy odchudzania, a tylko bedzie powodowato dyskomfort
i moze wptynac na wolniejsze spadki wagi.

® Najlepiej jes¢ co 3 godziny. Dtuzsze przerwy nie s3 wskazane przez skoki cukru we krwi, a co za tym
idzie - wyrzuty insuliny.

® Pierwszy positek zjedz do godziny po przebudzeniu.

® Nie jedz nic wigcej. Nie podjadaj, by nie niszczy¢ efektow diety, ewentualnie surowe warzywa. Zrezy-
gnuj ze stodyczy i innych przekasek. Za kazdym razem jak siegniesz po jakikolwiek drobiazg miedzy
positkami, stymulujesz trzustke do produkcji insuliny, by ta zbita glukoze dostarczong z jedzeniem.
Jest to naturalny proces, ale przy zbyt czestym stymulowaniu wptynie negatywnie na Twoj organizm

(moze prowadzi¢ do insulinoopornosci) oraz na caty przebieg odchudzania

e Pij wode! Dostarcz swojemu organizmowi odpowiednig jej ilo$¢- 1,5- 2 L w ciggu dnia, poniewaz ona
idealnie wptywa na nasz metabolizm ! czyli ilos¢ kilokalorii, jaka nasz organizm codziennie spala.
Unikaj przy tym napojow gazowanych i stodzonych sokéw. Mozesz tez pi¢ herbaty. Najlepiej zielone

Oraz owocowe.

® QOgranicz spozycie cukru — mozna go zastapi¢ produktami ze stewii, cukrem brzozowym (ksylitolem)

lub naszym ulubionym - erytrolem, ktéry nie zawiera kalorii

® Unikaj alkoholu, by nie dostarczac sobie pustych kalorii i nie dopusci¢ do wahan wody w organizmie.

Mozesz pozwoli¢ sobie na jeden kieliszek wina wytrawnego do obiadu/ kolacji w ciagu tygodnia.

® Nasze positki s3 tak skomponowane, ze nie trzeba do nich niczego dodawac. Staraj sie ich dodatko-

wo nie soli¢, aby nie doprowadzi¢ do nadmiernego zatrzymywania wody w organizmie.

e Wprowadz do swojego planu dnia jaki$ rodzaj ¢wiczen. Gimnastyka, bieganie lub inng forme ruchu,

ktora lubisz. PrzysSpieszy to osiagniecie Twojego celu

® Jedz powoli i rozkoszuj sie smakiem. Na kazdy positek musisz miec czas.

® Nie mysl nieustannie o koncu diety. Mysl o tym, ze kazdego dnia pracujesz nad tym, by by¢ zdrowsza
i atrakcyjniejsza osoba. Nie oczekuj zbyt szybkich efektéw. Tracenie na wadze ok. 0,5 - 1 kg tygodnio-
wo jest optymalne i chroni Cie przed efektem jo-jo.

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
ktas¢ sie spac z satysfakcjg, musisz wstawac co rano z determinacjqg. 9



OGOLNE ZALECENIA DIETETYCZNE

1.  Nie omijaj positkow!

Bez wzgledu, czy postepujesz wedtug zalecen dietetyka, korzystasz z naszego cateringu diete-
tycznego czy tez walke z nadwagg podejmujesz samodzielnie - ustal sobie codzienna ilos¢ po-
sitkow. Powinno ich by¢ 4-5 w ciggu dnia. Ustalone positki powinny mie¢ okreslong ilos¢ kalorii.
Sniadanie powinno stanowi¢ 25-30%, obiad 35-40%, kolacja 20%, positki pomiedzy 5-10% cato-
dziennej racji pokarmowej. Ominiecie jednego z positkéw spowoduje, ze nasz dieta bedzie uboz-
sza w kalorie, co albo spowoduje, ze zjemy wiecej na kolejny positek, badz przy czestym omijaniu,
spowoduje, ze dieta stanie sie zbyt restrykcyjna (o czym w pkt.6)

2. Jedz o statych porach!

Nasz organizm posiada wewnetrzny zegar i to od nas zalezy czy bedzie pracowat wtasciwie. Usta-
lenie statych pér positkow, powoduje, iz organizm zapamieta, ze o danej porze otrzyma porcje
sktadnikow odzywczych, niezbednych do prawidtowego funkcjonowania. Jesli godziny positkow,
stale sie bedg zmienia¢, organizm nie bedzie wiedziat kiedy nastepna porcja sktadnikow pokar-
mowych, co spowoduje gromadzenie zapasow energii w formie ttuszczu, a wiec nadmiaru kilo-
gramoéw.

3.  Pamietaj o Sniadaniu!

To naprawde najwazniejszy positek w ciggu dnia. Zjedzenie smacznego, petnowartosciowego po-
sitku przed wyjsciem zdomu, da nam energie niezbedna do porannego rozruchu mozgu! Jedzenie
$niadania codziennie przed wyjsciem z domu, znaczaco przyspiesza nasz metabolizm, czujemy
sie petni energii, a nasz mdzg zaczyna prace na najwyzszych obrotach. Sniadanie ze sporg iloscia
weglowodandéw ztozonych, btonnika oraz owocéw lub warzyw, spowoduje, ze bedziemy mniej
ospali, bardziej wypoczeci.

4. Pijwode mineralna!

Codziennie powinnismy wypija¢ ok 2litréw wody. Ten cudowny napoj nie tylko gasi pragnienie,
ale takze co najwazniejsze przyspiesza metabolizm. W wodzie zachodzi wiele proceséw biologicz-
nych.

Jedzac dietetycznie, ale nie pijac odpowiedniej ilosci wody, spowalniasz swoje odchudzanie.

5.  Unikaj soli, zastap ja przyprawami!

Nadmierne spozywanie soli kuchennej jest czynnikiem zwiekszajagcym ryzyko wystapienia wielu
chorob cywilizacyjnych, gtownie nadcisnienia tetniczego i cukrzycy. Przyprawy nie tylko nadaja
pokarmom charakteru, moga skutecznie zastapic sol dzieki bogactwu réznorodnosci smakow i
zastosowan. Ponadto takie przyprawy jak : imbir, cynamon, papryka chili, kurkuma maja dziata-
nie rozgrzewajace oraz przyspieszajagce metabolizm. Takze wiele innych przypraw ma korzystne
dziatanie na nasz organizm.

6. Pamietaj by dieta nie byta zbyt restrykcyjna!

Zbyt niska podaz kalorii w diecie, prowadzi do znacznego obnizenia dostarczanych sktadnikow
odzywczych, co w dtugotrwatym stosowaniu moze prowadzi¢ do wystgpienia schorzen tj. anemia,

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
ktas¢ sie spac z satysfakcjg, musisz wstawac co rano z determinacjqg. 10



awitaminoza, kwashiorkor i marasmus. Ale prawda jest taka, ze mato kto jest wstanie przez dtugi
czas wytrzymac na bardzo restrykcyjnych dietach, a wiec dostarczajacych mniej niz 1000kcal. Po-
nadto restrykcyjna dieta, w ktérej dodatkowo zazwyczaj positki s3 mato urozmaicone, wykluczo-
ne jest wiele grup produktéw, prowadza do frustracji. Czujemy sie zmeczeni, ospali, ciggle jeste-
$my zdenerwowani. Zadbajmy wiec o to aby dieta byta petnowartosciowa, bogata we wszystkie
grupy produktow, ktore dostarcza naszemu organizmowi maksymalnie ré6znorodnych sktadnikow
odzywczych.

7.  Jedz wiecej warzyw i owocow!

Warzywa i wiekszo$¢ owocodw dostarcza nieduzej ilosci kalorii, przy duzej ilosci witamin, sktadni-
kow mineralnych oraz btonnika. Dodatkowo warzywa (oprocz ziemniakdw, burakéw, rzepy, zielo-
nego groszku) i owoce (oprécz m.in. banana) maja niski indeks glikemiczny, co sprawia, ze tatwiej
zapanowac nam uczuciem gtdd-sytosc. Kazdego dnia w diecie powinno znalez¢ sie 5 porcji wa-
rzyw i owocdow, z rozgraniczenie, iz warzyw powinny by¢ 3-4 porcje.

8. Pamietaj o ruchu!

Wielu z Was pewnie najczesciej pomija ten punkt w swojej diecie! Jest od jednak niezbedny! Od-
powiednia porcja codziennej aktywnosci fizycznej przyspiesza proces odchudzania, ale nie tylko.
Ruch poprawia nasza kondycje, wzmacnia serce, wzmacnia uktad kostno- stawowy. Aktywnos$¢
fizyczna polecana jest jako prewencja wielu choréb, szczegélnie cywilizacyjnych. W odpowiedniej
formie, czestotliwosci i natezeniu polecana jest kazdej grupie wiekowej, a takze osobom schoro-
wanym po wczesniej konsultacji lekarskiej.

9.  Ogranicz ttuszcze pochodzenia zwierzecego!

Ttuszcze pochodzenia zwierzecego powinnismy ograniczac, kosztem zdrowych ttuszczoéw pocho-
dzenia roslinnego. Ttuste czerwone mieso, powinnismy zastepowac, chudym drobiowym, badz
rybami, ktérych ttuszcze bogate s3 w kwasy omega-3 i omega-6. Kwasy te sg niezwykle wazne,
szczegblne ze wzgledu na prawidtowa prace uktadu nerwowego oraz budowe szarej masy mézgu.
Natomiast nadmiar ttuszczéw odzwierzecych dostarcza sporej ilosci cholesterolu, szczegélnie
fakcji LDL, a wiec ,ztego” cholesterolu. Ktérego nadmiar prowadzi do rozwoju miazdzycy, choréb
uktadu krazenia, w efekcie zawatéw oraz udaréw mézgu.

10. Codziennie przypominaj sobie jaki jest Twoj cel!

Na koniec réwnie wazny, a takze czesto pomijany. Motywacja! Spiszmy sobie w na kartce nasz
cel, dlaczego chcemy schudng¢, dlaczego chcemy zmieni¢ swéj sposdb odzywiani na wtasciwy
zdrowy! Miejmy te karte w zasiegu, by w chwilach zwatpienia przypomnie¢ sobie dlaczego to dla
nas takie wazne! Dobrym sposobem by wytrwac¢ w diecie jest poprosic¢ bliskich, by nas wspierali,
szczegblnie w trudnych chwilach. By utrwalali nas w przekonaniu, ze damy sobie rade, ze cel jest
W naszym zasiegu!

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
ktas¢ sie spac z satysfakcjg, musisz wstawac co rano z determinacjqg. 11



2. Makrosktadniki

1)  Weglowodany:

Weglowodany s3 to zwigzki organiczne sktadajace
sie zwegla, wodoru i tlenu, oraz stanowig sktad-
nik budulcowy czasteczek cukru, czyli sachary-
dow. Dzielg sie na weglowodany (cukry) ztozone

I proste. Cukry proste to monosacharydy: frukto-
za, glukoza oraz disacharydy tj.: laktoza, maltoza
oraz sacharoza. Do weglowodandw ztozonych
zalicza sie skrobie oraz btonnik pokarmowy, ktory
jest najbardziej ztozonym weglowodanem, jak tez
pozadanym sktadnikiem w diecie ze wzgledu na
swoje wtasciwosci prozdrowotne.

2) Biatka:

Biatka czyli wielkoczasteczkowe zwigzki azotowe
zbudowane z aminokwasow. Biatka s elemen-
tem budulcowym wszystkich tkanek w organizmie
oraz enzymow i hormondw, odpowiadaja przez

to za wiele funkcji w organizmie niezbednych do
utrzymania zdrowia i rozwoju organizmu. W sktad
biatek wchodza aminokwasy, ktore dziela sie na
egzogenne - niezbedne, pozyskiwane z dieta oraz
endogenne - nie niezbedne, syntezowane w orga-
nizmie. biatek wchodzga aminokwasy, ktore dziela
sie na egzogenne - niezbedne, pozyskiwane z die-
tg oraz endogenne - nie niezbedne, syntezowane
W organizmie.

Weglowodany: cukry, sacharydy

N\

zlozone proste
skrobia,  fruktoza, glukoza
blonnik laktoza, maltoza
sacharoza

- Podstawowe zrédto energii

- Zapotrzebowanie: 45-75 %

- Zrédlo : produkty zbozowe, owoce
1 warzywa, mleko 1 jego przetwory,
oraz weglowodany przetworzone, np.
stodycze.

- Nadmiar cukréow w diecie moze
prowadzi¢ do nadwagi czy otyloSci.

Bialka: aminokwasy

N

egzogenne nie egzogenne
- niezbedne - nie niezbedna

-najwazniejszy sktadnik
pokarmowy — budulcowy.

- Zapotrzebowanie: 10 — 15 %

- Zrédlo : mieso, ryby, jaja, nabiat,
rosliny stragczkowe, soja, tofu,
orzechy

- Dla os6b intensywnie trenujacych,
zwickszenie podazy biatka nawet
do 1,5 -2 g/kg m.c. moze okazac
si¢ korzystne.

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
ktas¢ sie spac z satysfakcjg, musisz wstawac co rano z determinacjqg. 12



3) Ttuszcze:

Thuszcze: lipidy, kwasy thuszczowe

Ttuszcze sg grupa zwiazkow lipidowych o bardzo / \

zréznicowanej budowie chemicznej, ktérych wspol- .
Nasycone Nienasycone

- zwierzece - ro$linne -
larnych rozpuszczalnikach organicznych, lecz nie cholesterol LDL  cholesterol HDL

na cecha jest zdolnos¢ rozpuszczania sie w niepo-

posiadaja zdolnosci rozpuszczania sie w wodzie. Thuszeze TRANS

Lipidy zbudowane sg z kwasow ttuszczowych, a - Wspieranie systemu nerwowego,

wsrdd nich sa i takie ktére sa niezbedne, ktore nie ukladu  krwiono$nego, zrodlo i

syntetyzuja sie w organizmie i wazne jest dostar- przyswajanie witamin A, D, E 1 K,
czenie ich z pozywienia, s3 to: kwas linolowy i kwas | MAagazyn zapasowy w postaci tkanki
tluszczowe;.

alfa-linolenowy. Po za dostarczeniem kwasow ttusz- | _ Zapotrzebowanie: 20 — 35 %

- Zrédlo: oleje, orzechy, masto,
absorpcja niektc')rych witamin, sktadnikdw mineral- thuste mi@so’ ryby’ t}usty nabiat

czowych rolga ttuszczy pokarmowych jest rowniez

nych i fitozwigzkow.

Lipidy sa tez zrédtem energii, natomiast daja jej ponad dwa razy wiecej niz biatka i weglowo-
dany (9 kcal/g). Ponadto, stanowig magazyn zapasowy w postaci tréjglicerydow, ktéry w roz-
sadnych ilosciach jest rownie wazny dla ludzkiego organizmu. Zapotrzebowanie na ttuszcze
dla osoby zdrowej, wynosi 20-35 % energii catkowitego pozywienia. W produktach roslinnych
dominuja wielonienasycone i jednonienasycone kwasy ttuszczowe - potocznie nazywane
»dobrymi ttuszczami” to one sa bogactwem wymienionych wyzej witamin i innych sktadni-
kow, ktore w pozytywny sposob wptywaja na ludzki organizm, przyczyniaja sie do utrzymania
prawidtowego stezenia cholesterolu we krwi, trojglicerydow oraz cisnienia tetniczego. Nato-
miast ttuszcze nasycone, zawarte gtéwnie w produktach zwierzecych, powoduja zwiekszenie
stezenia ,,ztego” cholesterolu LDL w surowicy. Nadmiar nasyconych kwasow ttuszczowych,
przyspiesza rozwoj miazdzycy oraz chordéb nowotworowych (okreznicy, gruczotu sutkowego,
prostaty). Pewne zagrozenie w diecie stanowig kwasy ttuszczowe trans, gdyz pochodzenie
tego rodzaju ttuszczu jest w duzej mierze roslinne, natomiast ze wzgledu na laboratoryjne
jego powstanie jest on prawdopodobnie najbardziej szkodliwym z mozliwych do spozycia
rodzajem ttuszczy. Jest on obecny w wysoko przetworzonych produktach, w wyrobach cukier-
niczych, stodyczach, w artykutach typu fast food. To na co warto dodatkowo zwréci¢ uwage
w prawidtowej diecie to obecnos¢ produktdéw zawierajacych wielonienasycone kwasy omega
- 3. Gtéwnym zrodtem wystepowania tych kwaséw, sa ttuste ryby i tran, siemie lniane, olej
Iniany, olej rzepakowy, orzechy wtoskie, nasiona chia, nasiona konopi, algi.

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
ktas¢ sie spac z satysfakcjg, musisz wstawac co rano z determinacjqg. 13



3.  Jelita- nasz drugi mozg

Jelita s umiejscowione w jamie brzusznej naszego organizmu i oprdécz trawienia, wchtaniania,
wydalania petnig wiele innych funkcji w naszym organizmie, dlatego nalezy o nie dbac. Badania
pokazuja, ze jelita s nieodtacznie powiazane z nasza psychika. Powigzane sg przez 0$ mézgowo -
jelitowa - jest to szlak sygnalizacyjny pomiedzy przewodem pokarmowym a centralnym uktadem
nerwowym. Odpowiada za niego bezposrednio nerw btedny. Poprzez te powigzanie oraz petnione
funkcje jelita nazywane sa drugim moézgiem. Oddziatywanie obu mézgdw jest dwukierunkowe. Nad-
mierny stres i duza ilos¢ problemédw moga przyczynic sie do ostabienia bariery ochronnej znajdu-
jacej sie w jelitach. To bywa podtozem wielu roznych chordb, w tym autoimmunologicznych. Wia-
domo jednak, ze takze zaburzenia w obrebie brzucha maja swéj wktad w wystepowanie niektérych
choréb psychicznych lub uktadu nerwowego.

Mikrobiota jelitowa: Wptyw uktadu pokarmowego, a szczegblnie prawidtowego mikrobiomu

w jelitach, znajduje potwierdzenie w licznych badaniach naukowych. Wiadomo juz, ze wtasnie tu
znajduje sie 70-80% tkanki limfoidalnej produkujacej limfocyty, ktérych zadaniem jest obrona or-
ganizmu. Najwieksze skupisko dobroczynnych limfocytéw to tkanka limfatyczna w Sciance jelit.
W tym kontekscie niezwykle istotna jest kolejna zaleznos¢, jaka zachodzi pomiedzy tak istotnymi
osrodkami organizmu jak jelita i mézg. Te pozornie odlegte od siebie narzady komunikuja sie ze
soba na osi jelitowo — mozgowej. Relacja miedzy bakteriami w jelitach a mézgiem ma kluczowe
znaczenie dla zdrowia i zwiekszenia odpornosci. Wptywa tez na uktad nerwowy i hormonalny.

Dlatego tak istotna jest dbatosc o stan mikrobioty jelitowej, ktéra pozwala na zwiekszenie odporno-
$ci, utrzymanie zdrowego metabolizmu i prawidtowe dziatanie uktadu nerwowego i hormonalnego.

Zespot nieszczelnego jelita: Nieszczelne jelita sa dolegliwoscia, ktéra spowodowana jest stre-
sem lub antybiotykoterapia. Wsrod przyczyn znajduje sie rowniez nieprawidtowo zbilansowana die-
ta, ktéra zawiera za duzo weglowodandw prostych. Przepuszczalnosci jelit nasilaja sie z czasem
i doprowadzaja do zachwiania rGwnowagi bakterii jelitowych, co w konsekwencji moze przyczynic
sie do probleméw z wchtanianiem sktadnikéw odzywczych.

Dieta: Jesli chcemy zadbac o uktad pokarmowy, musimy wyeliminowac¢ z niego wszystkie szko-
dniki. Zaburzenia w jelitach powoduje przede wszystkim przetworzona zywnos¢, cukier, weglowo-
dany proste oraz wszelkiego rodzaju gotowe produkty, w tym jedzenie typu fast food. Najbardziej
niszczy jednak antybiotykoterapia.

Odbudowa mikrobioty jelitowej: Korzystne bakterie znajdziemy w produktach takich jak
kiszonki (kiszone ogorki, kapusta, buraki, cukinia, oliwki), fermentowane produkty mleczne (jogur-
ty, kefiry, zsiadte mleko), chleb na zakwasie, naturalnie fermentowany ocet jabtkowy. W przypadku
powaznych zaburzen mikrobiomu warto réwniez wzbogacic diete preparatami probiotycznymi.

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
ktas¢ sie spac z satysfakcjg, musisz wstawac co rano z determinacjqg. 14



FAZY ODCHUDZANIA

Wiele osdb od kuracji odchudzajacej oczekuje szybkich efektow. Stosuja modne w danym mo-
mencie, najczesciej drastyczne diety, skupiajace sie na ograniczeniu ilosci i kalorycznosci przyj-
mowanego pozywienia do niezbednego minimum. W poczatkowej fazie takiej ,kuracji” kilogramy
na wadze spadaja stosunkowo szybko, wiec teoretycznie osiagamy swdj cel. W efekcie jednak
takie postepowanie prowadzi do spowolnienia metabolizmu, ktéry jest jednym z najistotniej-
szych elementdw warunkujacych powodzenie kuracji odchudzajacej. Organizm, ktory otrzymuje
za mato pozywienia, w pewnym momencie buntuje sie i nie zrzuci juz ani kilograma wiecej, a
wrecz przeciwnie - zacznie magazynowac zapasy, aby przetrwac ten gorszy okres, w oczekiwaniu
na powrdt do normalnego sposobu odzywiania sprzed diety. Po zakonczeniu takiej kuracji szybko
nadrobi straty z nawigzka, aby mie¢ odpowiednie zasoby, gdyby znow za jaki$ czas zabrakto mu
pozywienia.

Zamkniete koto

Podejmujac sie wielu préb odchudzania na wtasna reke, stosujagc modne diety niedopasowane
do potrzeb organizmu i naszego trybu zycia, wpadamy w btedne koto. Poczatkowo chudniemy,
ale pozniej kilogramy wracaja. W ten sposdb mozemy nawet doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej
organizm bedzie bronit sie przed kolejnymi spadkami wagi, pomimo stosowania dobrze zbilan-
sowanej diety pod okiem specjalisty dietetyka.

Prawidtowo przeprowadzona kuracja odchudzajgca nie powinna wiec dazy¢ do jak najszybszych
spadkéw wagi, ale do pobudzenia metabolizmu i stopniowej utraty nadmiernych kilogramow.
Trzeba pamietac, ze jest to proces, ktory trwa, ale przeprowadzony pod opieka dietetyka na pew-
no bedzie bezpieczny dla naszego zdrowia i skuteczny. O tym jak wyglada odchudzanie krok po
kroku oraz czego mozemy spodziewac sie na jego poszczegolnych etapach, przeczytasz ponizej.

ODCHUDZANIE KROK PO KROKU

Etap |

Podczas pierwszego etapu odchudzania mozemy spodziewac sie sporych spadkéw masy ciata.
W zaleznosci od organizmu i tzw. historii dietetycznej (podejmowanych wczesniej prob odchu-
dzania), mozemy liczy¢ na ubytki okoto 1-2 kg na tydzien. Najczesciej jest to efektem wprowa-
dzenia duzych zmian w sposobie odzywiania, spozywania regularnych i odpowiednio zbilanso-
wanych positkdw oraz sporej ilosci wypijanej wody. Na tym etapie w duzej mierze pozbywamy sie
nagromadzonej miedzy tkankami wody metaboliczne;.

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
ktas¢ sie spac z satysfakcjg, musisz wstawac co rano z determinacjqg. 15



Etap li

Na tym etapie utrata kilograméw powinna stabilizowac sie na poziomie 0,5-1 kg tygodniowo.
Jest to zalecane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia bezpieczne dla naszego organizmu tempo
chudniecia. Takie spadki masy ciata gwarantuja stopniowy ubytek nagromadzonej tkanki ttusz-
czowej i wody metabolicznej oraz trwate rezultaty. W trakcie tego etapu organizm lepiej przyswa-
ja sktadniki odzywcze, mamy wiec wiecej energii i polepsza sie nasze samopoczucie.

Etap Il

Podczas tego etapu mozemy zaobserwowaé mniejszy spadek masy ciata, a nawet zatrzymanie
wagi na pewien czas - to znak, ze organizm przyzwyczaja sie do nowych warunkow. Czesto jest
to spowodowane jego ,reakcja obronng”, szczeg6lnie jesli wczesniej podejmowalismy juz pro-
by odchudzania na wtasng reke. Wazne, aby sie nie poddac i przetrwa¢ ,moment zatrzymania”.
Po pewnym czasie kilogramdéw znoéw zacznie ubywad. Podstawa to systematycznosc i wsparcie
profesjonalnego dietetyka, ktdry zastosuje odpowiednie postepowanie i suplementacje, dzieki
czemu zmobilizuje organizm do dalszego odchudzania.

Etap IV

Po osiagnieciu wyznaczonego celu niezwykle waznym etapem jest stabilizacja uzyskanych
wynikéw. Proces ten powinien przebiega¢ stopniowo. Pod okiem dietetyka nalezy wprowadzac
produkty, ktére do tej pory byty ograniczone na diecie redukcyjnej, tak aby organizm wiedziat jak
sobie z nimi poradzi¢ po zakonczeniu kuracji. Trzeba jednak pamietac, aby nie wraca¢ do nawy-
kéw zywieniowych sprzed diety. Skoro wtedy powodowaty wzrost wagi, to teraz rowniez sie do
tego przyczynia. Wazne jest wiec, aby prawidtowe nawyki zywieniowe, ktorych podczas kuracji
uczy nas dietetyk podczas kuracji, staty sie dla nas codziennoscia i sposobem na zycie, aby unik-
nac efektu jo-jo

FAZA STABILIZAC]I PO DIECIE
dlaczego jest wazniejsza niz sama dieta ?

Dieta odchudzajaca wymaga, aby po skonczonym okresie kuracji odchudzajacej bezpiecznie
powroci¢ do normalnego sposobu odzywiania. Jednak zanim twoj organizm przestawi sie na tra-
dycyjne zywienie, musi najpierw przyzwyczaic sie do wiekszej objetosci i kalorycznosci positkdw,
aby nie odktadat ich w postaci tkanki ttuszczowe;j. Jesli wartos¢ kaloryczna twojej diety odchu-
dzajacej wynosita przyktadowo 1200 kcal, to nie mozesz przejs¢ nastepnego dnia do ilosci 2000
kcal dziennie. Inaczej zndw zaczniesz ty¢.

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
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Stabilizacja to sposdb na zakonczenie diety i stopniowe przejscie do normalnego odzywia-
nia sig, utrzymujacego przemian ¢ materii na statym poziomie. Znowu zaczynamy jes¢ produkty,
ktore nas przedtem tuczyty, ale w zaplanowany, rozsagdny sposéb. Dzieki temu organizm, ktéry do
tej pory musiat sobie radzi¢ na niewielkich dawkach energii, przestawia sie na funkcjonowanie
przy wiekszej jej podazy. Etap stabilizacji jest konieczny i absolutnie niezbedny, zeby efekty od-
chudzania byty naprawde trwate. Jezeli nie ugruntujemy osiagniec diety, nasze wysitki péjda na
marne.

Wiele badan wskazuje na to, iz wiekszo$¢ oséb po pewnym czasie od zakonczenia diety od-
chudzajacej uzyskuje ponownie wyjsciowa mase ciata, zazwyczaj jako efekt powrotu do starych
przyzwyczajen. Dlatego niezwykle istotne jest, aby okres diety odchudzajacej wykorzysta¢ na
,wyuczenie” sie zdrowych nawykoéw zywieniowych. Zdrowe odchudzanie jest kluczem do utrzy-
mania oczekiwanej wagi ciata. Najlepiej, aby w tym okresie diety towarzyszyt Ci dietetyk, ktory
bedzie kontrolowat faze stabilizacji, a w razie zbytniego przybierania na wadze, zaleci odpowied-
nie postepowanie.

Powrét do wartosci kalorycznej diety, odpowiadajacej prawidtowemu zapotrzebowania or-
ganizmu, powinien nastepowac powoli. Dlatego tez konieczne jest wprowadzenie diety stabili-
zacyjnej, czyli sposobu zywienia polegajacego na stopniowym zwiekszaniu wartosci kalorycznej
jadtospisu. Etap ten zapewnia utrzymanie przemiany materii na statym poziomie i jest absolutnie
niezbedny, aby dieta odchudzajgca byta skuteczna, a efekty staty sie naprawde trwate. Musisz
wyrownac bilans energetyczny do zera, czyli tak, aby ilos¢ kalorii jaka przyjmujesz byta rowna
ilosci, ktora spalasz.

Im wolniej nastepuje zwiekszanie ilosci kalorii tym lepiej dla ciebie. Zazwyczaj zaleca sie
wzbogacanie menu o 100 - 150 kcal tygodniowo, co oznacza, ze osoba bedaca np. na diecie re-
dukcyjnej 1400 kcal do prawidtowego zapotrzebowania 2300 kcal bedzie dochodzi¢ okoto 7-8 ty-
godni. Skuteczna dieta odchudzajaca i nastepujaca po niej faza stabilizacyjna, jest indywidualna
sprawa kazdej osoby, uzalezniong od indywidualnych zapotrzebowan na wartos¢ kaloryczng, od
stanu przemiany materii oraz od dtugosci trwania okresu redukcji masy ciata.

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
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CHOROBY CYWILIZACYJNE/ DIETOZALEZNE

Choroby cywilizacyjnymi dotykajace mieszkancow krajow uprzemystowionych, sa na tyle du-
zym problemem, ze mozna juz je nazwac epidemia. Ich gtéwna przyczyna jest sposob zycia: nie
wtasciwe odzywianie w szczegdlnosci jego nadmiar i nieracjonalny dobdr produktow, pospiech,
mata ruchliwos¢ miesniowa oraz sytuacje stresowe. Do sprzyjajacych czynnikdw powstawania
choréb cywilizacyjnych mozna zaliczy¢ rowniez otoczenie: skazone srodowisko oraz hatas. Do
najczesciej wystepujacych choréb cywilizacyjnych zalicza sie choroby uktadu krazenia, cukrzyca
typu 2 oraz nowotwory. Dodatkowo wystepujaca cecha jak i przyczyna choréb cywilizacyjnych
jest nadwaga i otytos¢, ktérej osobno przypisano miano choroby. Schorzenia te, posiadaja mia-
no dietozaleznych, co oznacza ze dieta, czyli dany sposdb odzywiania, w najwiekszym stopniu
wptywa na zwiekszenie badz zmniejszenie zapadalnosci na te choroby.

Nadwaga i Otytosc - zalecenia zywieniowe

Najczestsza przyczyne otytosci i nadwagi stanowi nieprawidtowa dieta

i najprostsza droga do uwolnienia sie od tej przypadtosci jest

zmiana nawykoéw zywieniowych na lepsze. Kluczem jest oparcie

diety o produkty Swieze, nieprzetworzone i bogate w sktadniki odzywcze.

® Podstawowym elementem w leczeniu nadwagi i otytosci jest obnizona wartos¢ kalorycz-
na diety, ktéra powinna zosta¢ ustalona indywidualnie. Proces odchudzania powinien przebie-
gac¢ powoli, wszelkie gtoddwki sg niewskazane.

° Najbardziej zalecane produkty to surowe warzywa, owoce, orzechy i nasiona, przede
wszystkim ze wzgledu na enzymy trawienne i btonnik.

® Jedyne zalecane metody obrdbki termicznej positku to gotowanie na parze, pieczenie w
piekarniku lub smazenie na grillowej patelni.

® ttuszcze w takiej diecie ograniczamy ok 20% catkowitej energii naszego organizmu (w
niektdrych przypadkach do 25%),

) biatko w diecie zwieksza sie do poziomu 20-25% catkowitej energii naszego organizmu,
° warzywa w diecie w otytosci powinny stanowi¢ ok 750 gram kazdego dnia,

® produkty zbozowe wytacznie z petnego przemiaty — petnoziarniste (np ryz brazowy, chleb
razowy lub graham, ptatki owsiane gorskie itd)

° ograniczamy so6l do max 5g na dobe (1 tyzeczka),

® spozywamy ok 1,5 litra ptynow kazdego dnia (ilo$¢ ta moze by¢ jednak wieksza -

w zaleznosci od decyzji dietetyka),

spozywamy 4-5 positkéw w ciggu dnia, a miedzy positkami nie spozywamy zadnych prze-
kasek,
® positki spozywamy o regularnych porach dnia,
® wskazane w diecie w otytosci s przyprawy takie jak: kminek, majeranek, kolendra, 0gé-
recznik, seler — wptywaja na przyspieszenie metabolizmu.
® Podstawowa suplementacja, ktora jest niezbedna w utrzymaniu zdrowia to witamina D3,
ktora jest rekomendowana dla catego spoteczenstwa w okresie jesienno- zimowym, oraz nie-
kiedy czesto przez caty rok (ze wzgledu na niewystarczajaca ekspozycje na stonce w ciggu dnia)

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
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Suplementy, ktére moga wspomoc redukcje masy ciata (nalezy przy tym pamietac, ze nie
zastapia one zrbwnowazonej zdrowej diety):

sprzezony kwas linolowy

ekstrakt z zielonej herbaty

L- karnityna

nierozpuszczalny btonnik

resweratol

niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
5- hydroksytryptofan

korzen mniszka

morszczyn pecherzykowaty

Rekomendujemy produkty marki Fitness Authority FA.

Dla naszych klientéw mamy 30% znizki z kodem: FITDIETA

Zakupu mozna dokonac na stronie: Fitness Authority - Oficjalny sklep FA Nutrition (fasklep.pl)
Suplementy wspomagajace odchudzanie:

e FA LIPO CORE - 120 KAPS

To nowoczesny i efektywny suplement diety, ktdrego sktadniki maja na celu zwiekszenie me-
tabolizmu ttuszczow oraz biorg udziat w utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Jest to catkowicie
naturalny srodek ,,energetyzujacy” zawierajacy mieszanke substancji przydatnych w czasie
intensywnych ¢wiczen. Zawarte w nim sktadniki to: Garcinia Cambogia/ Tamaryndowiec Mala-
barski (60 %HCA), Kofeina, Zielona herbata, Ekstrakt z gorzkiej pomaranczy, Ekstrakt z guarany,
Ekstrakt z imbiru, Ekstrakt z grejpfruta, L-karnityna, Ekstrakt z pieprzu kajenskiego, chrom,

® LEVRONE WELLNESS CLA 3000 - 90 Kapsutek

Produkt uzupetniajacy diete w kwas linolowy, polecany dla oséb dorostych aktywnych fizycz-
nie. Kwas linolowy (LA) pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu cholesterolu w krwi (ko-
rzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozycia 10 g LA dziennie

SUPERFOODS wspomagajace zdrowy tryb zycia:

° SO GOOD! GREEN DETOX - 180g

Produkt zawierajacy w sktadzie proszek z lisci czystka oraz moringi olejodajnej, przeznaczony
dla os6b dorostych.

) WELNESS SUPER REDS ANTIOXIDANTS - 270g

Produkt zawierajacy w sktadzie ekstrakt z owocow aceroli i dzikiej rozy, przeznaczony dla oséb
dorostych. Witamina C pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym.

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
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1 Choroby uktadu krazenia - zalecenia zywieniowe

Profilaktyka - powinna stanowi¢ pierwsza linie obrony przed pojawieniem sie kon-
kretnej jednostki chorobowej, ktéra powinna polega¢ na zwalczaniu wystepujacych
czynnikdw ryzyka. Mozna to uczyni¢ poprzez: prawidtowe odzywianie, wprowadzenie
aktywnosci fizycznej, unikanie natogu palenia papieroséw, okresowe badania lekarskie, uwzgled-
niajace: pomiar masy i wysokosci ciata, pomiar cisnienia krwi, pomiar glikemii, wykonywanie
przesiewowych badan cholesterolu, ultrasonograficzng ocene grubosci Scian tetnic szyjnych.

® Ttuszcze: Spozywajac ttuszcze nalezy pamietac, by w diecie znalazto sie jak najmniej
nasyconych kwaséw ttuszczowych. Ttuszcze pochodzenia zwierzecego nalezy zastapic¢ jedno- i
wielonienasyconymi kwasami ttuszczowymi. W praktyce oznacza to unikanie ttustych produk-
tow miesnych, wedliniarskich oraz ttustego nabiatu i wprowadzenie do diety ttustych ryb mor-
skich, obfitujacych w tzw. wielonienasycone kwasy ttuszczowe n-3 (n-3 PUFA), olei roslinnych
nierafinowanych, orzechow, nasion.

® Biatko: Jesli chodzi o produkty pochodzenia zwierzecego, to dobrym zrédtem biatka sa
chude gatunki mies tj.: kurczak, indyk, chude migsa wotowego, cielecina, ryby, oraz chudych wy-
robow wedliniarskich. Dodatkowo zaleca sie wprowadzenie do diety rowniez roslinnych zrodet
biatka tj.: nasiona roslin straczkowych (soczewica, ciecierzyca, fasola, groch) soja , tofu, nasiona
(stonecznika, sezamu) pestki (dyni) orzechy.

® Weglowodany: Jest to sktadnik pokarmowy, ktéry w ponad 50% powinien pokrywac
dzienne zapotrzebowanie energetyczne. Zrodtem weglowodanéw powinny by¢ przede wszyst-
kim weglowodany ztozone o niskim indeksie glikemicznym. Zaliczaja sie tu m.in.: chleb z maki z
petnego przemiatu, makarony razowe, ryz bragzowy, ptatki owsiane.

Nalezy pamieta¢, ze weglowodany to takze bardzo dobre zrédto btonnika rozpuszczalnego i
nierozpuszczalnego w wodzie.

Dodatkowo, wtakiejdiecie nie powinnozabraknacjuzwczesniejwspomnianego btonnika(owoce,
warzywaisuchenasionachroslinstraczkowych, ptatkiowsiane,jeczmien)orazantyoksydantéw, ktére
W znaczacy sposob wptywaja nazmniejszenie progresji miazdzycy. Obecne sg w: olejach roslinnych
(witaminaE),warzywachiowocach(karatonoidy,witaminaC,flawonoidy)wzielonejherbacie, kakale,
owocach dzikiej rozy, aronii, zurawina, czarna porzeczka (flawonoidy), Buraki ¢wiktowe (betanina)

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
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Zalecenia zywieniowe, w poszczegolnych jednostkach chorobowych:

1. Zalecenia zywieniowe w nadci$nieniu tetniczym

L Ograniczenie spozycia energii do 1700 - 2000 kcal na dobe
Ograniczenie spozycia ttuszczow nasyconych

Ograniczenie spozycia soli kuchennej

Zwiekszenie spozycia witamin

Wyeliminowanie z diety alkoholu, kawy naturalnej, mocnej herbaty

2. Zywienie w chorobie niedokrwiennej miesnia sercowego

® W przypadku otytosci stosuje sie diete ubogo energetyczna

® Spozywa sie 4 - 5 niewielkich positkéw dziennie

° Ogranicza sie spozywanie ttuszczu, zwtaszcza pochodzenia zwierzecego
® Ogranicza sie potrawy ciezkostrawne i wzdymajace

3. Zalecenia zywieniowe w miazdzycy

° Redukcja nadwagi czy otytosci

Ograniczenie spozycia ttuszczu zwierzecego

Zwiekszenie ilosci spozycia btonnika pokarmowego

Unikanie spozycia podrobdéw , dan fast food, stodyczy i potraw solonych

Zalecenia zywieniowe w zaburzeniach lipidowych:
Zmniejszenie kalorycznosci diety ( gdy Jest obecna otytos¢)
Regularne positki (4-5 mniejszych positkow dziennie)
Rezygnacja ze stodyczy i stonych przekasek, przetworzonych produktow
Odpowiednie nawodnienie organizmu
Unikanie produktéw ttustych i smazonych = ciezkostrawnych
Zwrocenie uwagi na ilos¢ ttuszczu w produktach nabiatowych
Zalecane ttuszcze roslinne zawierajace wielonienasycone kwasy ttuszczowe
Ograniczenie produktow zawierajgcy wysoki poziom frakcji cholesterolu LDL
Zalecane weglowodany o niskim indeksie glikemicznym
Zalecane surowe owoce i warzywa ze wzgledu na obecnos¢ btonnika oraz antyoksydantow

o 06 06 060 06 06 0 0 0 F

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
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Suplementacja: Podstawowa suplementacja w chorobach uktadu krazenia powinna
obejmowa¢ witamine D3, mozna sie wspomoc réwniez kwasami omega-3 oraz kwasem fo-
liowych, lecz tylko w przypadku, gdy odpowiednia ich ilos¢ nie jest dostarczana z diety.

Suplementacja w nadcisnieniu - Jako dodatkowa pomoc do leczenia dietetycznego:
gtog

koenzym Q10

wapn

magnez

hibiskus

czosnek

olej rybny

potas

2. Zaburzenia gospodarki weglowodanowe;j

Zaburzenia gospodarki weglowodanowej — to w dzisiejszych czasach czesta przypadtosc.
Najczesciej spotykana chorobg w tym zakresie jest cukrzyca, ale réwniez spotykane sg inne zabu-
rzenia gospodarki weglowodanowej, takie jak: insulinoopornos¢, hiperinsulinizm, nieprawidtowa
tolerancja glukozy, nieprawidtowa glikemia na czczo, hipoglikemia reaktywna. Do przyczyn zaburzen
gospodarki weglowodanowej mozemy zaliczy¢ nastepujace czynniki: nieprawidtowa dieta- bogata
przede wszystkich w wysoko przetworzone produkty bogate w cukier dodany, jak réwniez stodzone
napoje. Nie bez znaczenia s3 tu tez produkty bogate w ttuszcz zwierzecy, produkty zawierajace
sporo ilosci soli i innych dodatkdw; otytosc brzuszna; mata aktywnosc fizyczna; czynniki genetyczne

Zalecenia w cukrzycy:

Istotnym zaleceniem w cukrzycy jest dostosowanie czestotliwosci i wielkosci positkéw do insulino i/
lub farmakoterapii. Aby prawidtowo dopasowac wielkos¢ positkow do insulinoterapii, nalezy wspo-
moc sie Wymiennikami: weglowodanowym oraz biatkowo-ttuszczowym

a. Wymiennik weglowodanowy

- Jeden wymiennik weglowodanowy (1 WW) jest to taka ilo$¢ produktu lub potrawy wyrazona w gra-
mach, ktéra dostarcza 10 g weglowodandéw przyswajalnych.

- llo$¢ weglowodanow przyswajalnych oblicza sie poprzez odjecie od ogdlnej zawartosci weglowo-
danéw (g) ilosci btonnika pokarmowego (g).

- 1 WW (wymiennik weglowodanowy) = 10 g weglowodandw przyswajalnych zawartych w produkcie.

b. Wymiennik biatkowo- ttuszczowy

- 1 WBT to kazde 100 kcal pochodzace z biatka i ttuszczu, sktadnikéw, ktére — podobnie jak weglo-
wodany — podnoszg poziom cukru we krwi, jednak dzieje sie to znacznie wolniej.

- 1WBT = 100 kcal z ttuszczow i biatka; 1 g biatka = 4 kcal, 1 g ttuszczu = 9 kcal, 1 g weglowodandw =
4 kcal

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
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Suplementacja w cukrzycy zalecana:
® WITAMINA D3
Dodatkowa suplementacja* :
® htonnik PGX
witaminy z grupy B
witamina C
witamina E
chrom
koenzym Q10
kozieradka
WITAMINA D3
odatkowe suplementacja* :
Kwas omega- 3 : DHA i EPA
Kwas linolowy
Zywe kultury bakterii- probiotyki
Chrom

0 0 00 0 0 0 0 0 O

Warto wiedzie¢, iz w Swietle prawa SUPLEMENTY - to produkty bedace artykutami spozywczy-
mi dlatego ich dziatanie nie musi by¢ poparte badaniami klinicznymi, co oznacza, ze wcale
nie musza by¢ skuteczne. Jesli podejmiemy sie suplementacji na wtasng reke mozemy wybra¢
suplement, ktdry nie bedzie efektywny, co sprawi, ze wtasciwe leczenie zostanie odsuniete

W czasie, a czas dziata na nasza niekorzys¢. W zwiazku z tym suplementy diety w leczeniu cu-
krzycy powinny by¢ stosowane jako uzupetnienie zdrowej diety, aktywnosci fizycznej i lekow.
Nie powinno sie samodzielnie planowac suplementacji, lecz skonsultowac j3 z lekarzem.

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
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1. Insulinoopornosc

To stan obnizonej wrazliwosci tkanek na dziatanie insuliny, hormonu odpowiedzialnego m.in.
za regulowanie stezen glukozy. W rezultacie poziom glukozy moze przyjmowac nieprawidtowe
wartosci. Stan ten moze z kolei doprowadzi¢ do rozwoju cukrzycy typu 2, zazwyczaj jednak
przez wiele lat udaje sie uniknac rozwoju tej choroby dzieki nadprodukgji insuliny (hiperinsu-
linizmowi). Hiperinsulinizm/hiperinsulinemia z jednej strony ratuje przed cukrzyca, z drugiej
zas wywiera niekorzystny wptyw na niektére procesy w organizmie. Odpowiada m.in. za ten-
dencje do tycia, sttuszczenie watroby, zaburza gospodarke cholesterolem, regulacje cisnienia
krwi, prace jajnikow i zwigeksza tempo podziatow komorkowych. Insulinoopornosc¢ posrednio
przyczynia sie rowniez do rozwoju miazdzycy naczyn krwionosnych. Przyczyny insulinoopor-
nosci sg liczne i wciaz nie do konca poznane. Najczestsza i najwazniejszg w skali populacyjnej
jest otytos¢ brzuszna. Do innych zalicza sie nadmierne spozycie kalorii, jedzenie produktéw o
wysokim indeksie glikemicznym, stany zapalne, przeciwstawne do insuliny dziatanie niekto-
rych hormondw oraz wiek.

Rozwoj opornosci na insuline jest stopniowy, poczatkowo moze przebiegaé bezobjawowo.
W miare postepowania zauwazy¢ mozna takie objawy jak:

nadmierna sennos¢ po positku (szczegélnie weglowodanowym)

przyrost masy ciata (mimo normalnej diety, bez przejadania sie, szczegélnie w obrebie
brzucha)

obnizenie nastoju

»,mgta” umystowa

problemy z pamiecia i koncentracja

rozdraznienie

bdle gtowy i tzw. ,ciezka gtowa”

bdle stawow,

°®
°®
°®
°®
)
)
® zmiany na skdrze o typie acanthosis nigricans (rogowacenia ciemnego)
® o0golne ciggte zmeczenie

® uczucie zimna

@ czeste uczucie gtodu w okoto 2-3 godziny po positku

® ciggoty do stodyczy lub tzw. wilczy apetyt

°

trudnosci ze zrzuceniem zbednych kilogramow

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
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Zalecenia zywieniowe w insulinoopornosci i hiperinsulinemii

® mniejsze, ale czestsze positki (4-5 positkdw) \ przy hiperinsulinemii wigksze, a rzadziej
spozywane

® dieta o niskim indeksie i tadunku glikemicznym

@ ograniczenie weglowodanow prostych

@ unikac positkow sktadajacych sie tylko z weglowodanow

e produkty zbozowe, np. makarony, po przechowywaniu w temp. chtodniczej zmniejszaja

swoj IG (ze wzgledu na tworzenie sie skrobi opornej)
® jak najwiecej warzyw (ograniczac tylko te o wysokim IG, skrobiowych) - ze wzgledu na
zawartos¢ btonnika

warzywa straczkowe

chude mieso, ryby, jajka

produkty zbozowego z petnego przemiatu, komosa ryzowa, gryka, orkisz, owies
zdrowe ttuszcze, nieprzetworzone (awokado, orzechy i nasiona, nierafinowane oleje)
kwasy omega-3

® owoce najlepiej $wieze i mrozone, unikac¢ suszonych i przetworzonych (ze wzgledu na
zawartosc i/lub dodatek cukru)

owoce spozywac z biatkiem i ttuszczem
owoce najlepiej spozywac na $Srodkowe positki (nie na $niadanie czy kolacje)
soki nie sg dobra forma (ze wzgledu na zawartos¢ btonnika i szybko$¢ podnoszenia po-

ziomu glukozy)

od koktajli lepiej wybra¢ jogurt z wkrojonymi owocami z dodatkiem ttuszczu (np. orze-

chy) ptynne positki szybciej sa trawione, co przyczynia sie do szybszego wzrostu poziomu
glukozy we krwi

zupy lepiej przygotowane tradycyjnie, nie kremy

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
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Suplementacja w insulinoopornosci:

Witamina D3: Ma ona znaczenie w zwigkszaniu wrazliwosci komorek na dziatanie insu-
liny, poniewaz witamina D5 zwieksza wchtanianie wapnia, ktérego niedobory moga prowa-
dzi¢ do powstania insulinoopornosci obwodowej.

Kwas liponowy: Jego dziatanie polega na pobudzaniu utleniania kwasow ttuszczowych,
co zapobiega ich akumulacji, ktéra zmniejsza wrazliwos¢ komoérek na dziatanie insuliny.
Poza suplementacja, zawarty jest rowniez w wybranych produktach spozywczych tj.: szpi-
naku, pomidorach, brokutach

Tauryna: Suplementacja tauryny w insulinoopornosci moze miec znaczenie ze wzgledu
na fakt, ze wykazuje ona dziatanie przeciwstawne do angiotensyny Il, co sprawia, ze moze
zwiekszac wrazliwos¢ naszych komorek na dziatanie insuliny.

Kwasy omega 3 - DHA i EPA: Posiadaja dziatanie przeciwzapalne. Powoduje to, ze zwiek-
szaja wrazliwos¢ komadrek na insuling, m.in. dzieki temu, ze nie dopuszczaja do zaburzen
w przekazywaniu sygnatu z receptora insulinowego wywotywanego przewlektym stanem
zapalnym

Berberyna: Badania sugerujg, ze poprawia ona wrazliwos$¢ na insuline oraz poziom glukozy
i lipidow. Obserwowany jest rowniez spadek masy ciata, hamowanie magazynowania ttusz-
czu oraz poprawa poziomu lipidow. Zalecana dawka, ktéra daje zblizony efekt terapeutycz-
ny do metforminy to 1500 mg/dzien
Waznga role w komponowaniu positkéw w zaburzeniach weglowodanowych odgrywa

®Indeks oraz tadunek Glikemiczny.

®|ndeks Glikemiczny (1G)
Im wyzsze stezenie glukozy po danym produkcie, tym wyzszy jest indeks glikemiczny
spozytej zywnosci.

® Niski indeks glikemiczny (IG < 55),

e Sredni indeks glikemiczny (1G 55-70),

® Wysoki indeks glikemiczny (I1G >70).

® tadunek Glikemiczny (£G)

® +G = Indeks glikemiczny danego produktu x weglowodany (g) / 100

@ Niski tadunek glikemiczny < 10;

e Sredni tadunek glikemiczny = 10-20;

e Wysoki tadunek glikemiczny > 20.

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
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4. Nowotwory - zalecenia zywieniowe w profilaktyce choréb nowotworowych

® Urozmaicona Dieta oparta gtownie na sktadnikach roslinach, bogatych w substancje biolo-
gicznie aktywne, witaminy antyoksydacyjne A,E,C.

® Wysoki udziat warzyw w diecie, szczegdlnie warzywa nie skrobiowe, 1/2 powinna by¢ spo-
zywana na surowo, ze wzgledu na nietrwatos¢ witamin, antyoksydantéw

e Unikanie czerwonego miesa. Zaleca si¢ ograniczenie czerwonego miesa na rzecz drobiu
oraz ryb, ktére zawieraja korzystny profil kwasow ttuszczowych,

® QOgraniczenie cukru, soli i produktow przetworzonych. Zaleca sie wyeliminowanie z diety

® wyrobdéw cukierniczych oraz gazowanych i stodzonych napojéw, zywnos¢i typu fast -food ,
gotowych dan

® Stosowanie zdrowych ttuszczow z grupy wielonienasyconych o wtasciwej proporcji n-3
i n-6 kwasow ttuszczowych, (orzechy, siemie lniane, oleje roslinne ttoczone na zimno -
spozywane do juz ugotowanych dan)

® Dieta bogata w btonnik pokarmowy
Wybor sezonowych warzyw i owocoéw— mniejsze ryzyko zanieczyszczen sktadnikami ochro-
ny roslin w poréwnaniu do owocdéw i warzyw sprowadzanych, szklarniowych .

e Ograniczenie ttuszczy nasyconych i trans
Unikanie obrobki termicznej w postaci grillowania na ogniu, smazenia w wysokiej tempe-
raturze, na gtebokim oleju oraz wedzenia i produktéw wedzonych.

SKEADNIKI ZMIESZAJA RYZYKO ZACHOROWANIA NA RAKA:
e Witamina C (warzywa i owoce spozywane na surowo)
® Witamina E (oleje roslinne nierafinowane, dodawane do ugotowanego positku)
® Witamina D- Suplementacja !
Kwas foliowy ( warzywa straczkowe, warzywa lisciaste, buraki)
witamina B12 (mieso, nabiat, suplementacja w przypadku wegetarian!)
Karotenoidy (warzywa, owoce)
Wapn ( nabiat, nasiona roslin straczkowych, jarmuz, kapusta wtoska, brokut, orzechy)
Selen (orzechy brazylijskie, turiczyk, tosos, dréb, pszenica)
Wtdkno pokarmowe- btonnik ( warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, kasze)
Polifenole (warzywa, owoce, herbata, orzechy )

[ J
[ J
[ J
[ J
[ J
[ J
[ J
e |zotiocyjaniny (kapusta, brokuty, brukselka, czosnek, cebula, rzodkiewka)

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
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3. Choroby tarczycy

Tarczyca to gruczot wydzielania zewnetrznego
umiejscowiony w przednio-dolnej czesci szyi.
Odpowiada za produkcje i uwalnianie trijodo-
tyroniny (T3) i tyroksyny (T4), ktére wptywaja
na prawidtowe funkcjonowanie naszego orga-
nizmu - procesy wzrostu, rozwoju, metabolizm
komorkowy, gospodarke wapniowo-fosforowa.

Hormony tarczycy petnig role benzyny w aucie- nie mozemy pozwoli¢ sobie na ich
wyczerpanie. Kazda komorka w naszym organizmie ma konkretne zapotrzebowanie
i nie moze dosta¢ ani za mato ani tez za duzo hormondw.

Jesli bedzie ich za mato, nasz metabolizm zwolni, zostaniemy pozbawieni energii,
pojawia sie zaparcia, depresja. Jesli jednak bedzie ich za duzo, metabolizm znacznie
przyspieszy, pojawi sie lek , symptomy paniki, nadmierna aktywnosc jelit.

Jak interpretowac wyniki badan tarczycowych?

TSH
ulu/mil
2,5 4,20

0,27 1,5

3 U nailepiej
pmol/l granica tolerancji
B ictoveze
3,90 5,30 5,60 6,70

fT4
pmol/l
2 22

1 17 18

Motywacja daje Ci impuls do dziatania, nawyk - kaze Ci dgzyc¢ do celu. Jesli chcesz
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1. Choroby autoimmunologiczne tarczycy

A. Hashimoto

Choroba Hashimoto ma charakter przewlekty i jest nieuleczalna. Wyrdznia sie okresami
zaostrzenia choroby i jej ustepowania. Choroby Hashimoto nie da sie catkowicie wyleczyc,
mozna jednak ograniczyc¢ liczbe nawrotdéw choroby. W osiagnieciu tego celu pomoc moze
leczenie farmakologiczne, ale takze zdrowy styl zycia. Jak w przypadku niemal kazdej choro-
by o przewlektym charakterze, takze Hashimoto moze by¢ spowodowane dziataniem wielu
czynnikdédw. Na pewno nie bez znaczenia sa predyspozycje genetyczne, gdyz warunkujg one
nadmierng aktywnos¢ uktadu immunologicznego i tendencje do syntezy autoprzeciwciat.
Jednak u podtoza Hashimoto leza takze czynniki Srodowiskowe, tj.: niektore infekcje wiru-
sowe badz bakteryjne, przemeczenie, stres, palenie papierosow, niedobor selenu w diecie,
nadmiar spozycia jodu, niewtasciwa dieta.

Zalecenia zywieniowe:

e Podstawe dietetyczna powinny stanowic zasady zdrowego odzywiania

®Redukcja masy ciata (gdy sa do tego wskazania)

®Regularnosc spozywania positkow

®|ndywidualizacja diety (Pomoc dietetyka: pte¢, wiek, stan fizjologiczny, choroby wspétist-
niejace)

®Bijatko w ilosci 15-20 % catodziennej ilosci pokarmowe;j

®(QOgraniczenie cukrow prostych: produktow wysoko przetworzonych, stodyczy, napoi stodzo-
nych, produktow typu instant.

e Weglowodany o niskim indeksie i tadunku glikemicznym.

®0becno$¢ w diecie btonnika pokarmowego (warzywa, owoce, produkty zbozowe petnoziar-
niste, nasiona, orzechy)

e Ttuszcze w iloSci 20-30% catodziennej racji pokarmowej

e Udziat kwasow ttuszczowych nasyconych - nie wiekszy niz 10% catodziennego zapotrzebo-
wania energetycznego

®Zwiazki goitrogenne (wolotworcze): ograniczenie zamiast catkowitej eliminacji, obrobka
termiczna inaktywuje je o okoto 30 %, obecny niedob6r jodu i selenu wptywa na ich silniej-
sze dziatanie. Zrodta: Gorczyca, orzeszki ziemne, zielona herbata, Warzywa: kapusta, bruk-
selka, brokuty, rzepa, kalafior, jarmuz, rzodkiewki, brukiew, kalarepa, szpinak, soja, bataty;

®Owoce: brzoskwinie, gruszki, truskawki.
Produkty sojowe nalezy spozywac nie szybciej niz 6h po przyjeciu dawki leku.
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Wazne sktadniki odzywcze:

eselen ( ryby, jaja, kakao, kasze, zotte sery)

e witamina D3 - konieczna suplementacja !,

®jod,

e wielonienasycone kwasy ttuszczowe w tym kwasy ttuszczowe omega -3
(nierafinowaneoleje roslinne, ttuste ryby morskie, awokado, orzechy, pestki i nasiona)

e prebiotyki (btonnik pokarmowy),

® probiotyki (produkty mleczne, fermentowane, kiszonki, suplementacja)

e antyoksydanty (warzywa, owoce)

Profilaktyka anemii (Zelazo, witamina B12, kwas foliowy)

Zagrozeniem w diecie w Hashimoto moze by¢ zbyt duza restrykcja, ktéra moze przyczynic
sie do wzrostu TSH i obnizenie tempa metabolizmu.

B. Choroba Gravesa-Basedowa

Choroba Gravesa-Basedowa to schorzenie autoimmunologiczne polegajace na produkgji
przez organizm immunoglobulin klasy 1gG, ktore swym dziataniem przypominaja funkcje
TSH, a tym samym stymuluja gruczot tarczowy do nadmiernej produkcji hormonow (tyrok-
syna i trojjodotyronina). Nadmiar wspomnianych hormondw prowadzi nastepczo do wy-
stapienia objawow w postaci orbitopatii tarczycowej (oftalmopatia - zewnetrzny objaw to
wytrzeszcz oczu) i wola migzszowego. Cecha charakterystyczng, istotng dla dietetyka, jest
to, ze pacjenci z choroba Gravesa-Basedowa czesto cierpig z powodu nastepstw nadczyn-
nosci tarczycy. Pacjenci z choroba Gravesa-Basedowa najczesciej borykaja sie z niedobo-
rowg masg ciata, niemniej jednak ocene stanu odzywienia nalezy prowadzi¢ kazdorazowo
indywidualnie.

Zalecenia zywieniowe:

e Nadwyzke kaloryczng w przypadku niedoborowej masy ciata.

e Odpowiednig podaz petnowartosciowego biatka — w przypadku utraty bezttuszczowej
masy ciata nawet 1,5-2 g/kg masy ciata; zrodta biatka petnowartosciowego to: mieso

z kurczaka/indyka, wotowina, jajka, mieso ryb, nasiona roslin strgczkowych oraz wysokiej
jakosci nabiat (po wykluczeniu nietolerancji laktozy i alergii na biatka mleka krowiego);

e Dostarczanie wraz z codzienng dietg witamin antyoksydacyjnych (A, C, E)
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e Odpowiednig podaz wapnia, gdyz nadczynnos¢ tarczycy wptywa na jego gospodarke w
organizmie, intensyfikujac resorpcje kosci.

e Ograniczenie spozycia kofeiny, ktéra w nadmiarze moze przyczynic sie do zaburzen rytmu
serca, ktopotoéw ze skupieniem uwagi czy trudnosci z zasypianiem; warto catkowicie zrezy-
gnowac z konsumpcji napojow energetyzujacych, a spozycie kawy czy herbaty nie powinno
przekraczac jednej, dwoch filizanek na dzien;

e Pokarmy powinny by¢ w miare mozliwosci lekkostrawne, tak aby nie zalegaty dtugo w
przewodzie pokarmowym, dlatego tez warto wykluczy¢ tradycyjne smazenie w gtebokim
ttuszczu;

e Suplementacje diety kwasami omega-3 z uwagi na ich dziatanie przeciwzapalne, neu-
roprotekcyjne oraz immunomodulujace;

e Odpowiednig podaz jodu - zupetne wykluczenie jodu z diety moze negatywnie wptywad
na skutecznosc¢ leczenia przeciwtarczycowego ;

e Selen - korzystnie wptywa na aktywnos$¢ enzymoéw antyoksydacyjnych oraz moze zwigk-
szy¢ skutecznos¢ leczenia przeciwtarczycowego.

2. Niedoczynnosc tarczycy

Niedoczynnosc tarczycy jest choroba w ktérej podtozem jest niedostateczne dziatanie lub
niedobdr hormonow tarczycy. Jest to najczestsza postac zaburzenia tarczycy.

Gtowne objawy sugerujace niedoczynnosc¢ tarczycy to: uczucie ciggtego zimna, zmeczenie/
sennos$¢, depresja, zaburzenia pamieci, przyrost masy ciata, rzadsze oddawanie stolca/
zaparcia, spowolnienie czynnosci serca, niskie cisnienie tetnicze, sucha tuszczaca sie blada
skéra, suche wtosy, zaburzenia miesigczkowania, nieptodnosc.

Zalecenia zywieniowe:

e spozywanie z 4-5 positkéw w regularnych odstepach czasu. Ostatni positek nalezy spo-
zy¢ 3-4 godzin przed snem

e Indywidualizacja diety

e Biatko w ilosci 10-15% wartosci energetycznej diety, powinno by¢ spozywane w postaci
chudych gatunkéw mies (kurczak, indyk, krolik, chuda wotowina) oraz niskottuszczowego
mleka i przetworéw mlecznych przy wtasciwej tolerancji laktozy. Cennym Zrédtem biatka w
diecie 0séb z niedoczynnoscia tarczycy sa ryby, dostarczajace jednoczesnie jodu, selenu,
witaminy D oraz wielonienasyconych kwasow ttuszczowych. Zaleca sie zjadanie ryb 3-4 razy
w tygodniu.

e Ttuszcze gtownie pochodzenia roslinnego (oleje, orzechy i nasiona); powinny dostarcza¢
20-35% wartosci energetycznej diety. Szczegdlnie istotne jest regularne i wystarczajace
spozycie wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny omega-3. Zaleca sie zaste-
powanie nasyconych kwasow ttuszczowych, ktére wystepuja gtéwnie w produktach pocho-
dzenia zwierzecego, nienasyconymi, ktorych zrédtem sg produkty roslinne.
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e weglowodany ztozone stanowigce 50 - 70% wartosci energetycznej diety oraz odpowied-
nig podaz btonnika pokarmowego.

e urozmaicenie diety i uwzglednienie wszystkich grup produktéw tj., produktéow zbozo-
wych, warzyw, owocow, produktéw mlecznych, produktéw dostarczajacych biatka, ttusz-
czow pochodzenia roslinnego,

e eliminacja spozycia zywnosci typu fast food, stodyczy, stodkich napojow,

e unikanie potraw smazonych lub pieczonych tradycyjnie ze wzgledu na wysoka zawartos¢
ttuszczoéw stosowanych do ich przygotowania

e wypijanie ptynéw w ilosci ok. 2 litry dziennie w postaci stabych naparéw herbat lub wody,
wzbogaconej w jod.

3. Nadczynnos¢ tarczycy

Nadczynnos¢ tarczycy, inaczej hipertyreoza, to stan nadmiaru hormondw tarczycowych,
ktory przejawia sie przyspieszeniem dziatania organizmu. To przyspieszenie moze spowo-
dowac miedzy innymi: nerwowos¢, niepokoj, szybkie bicie serca, drzenie ragk, nadmierne
pocenie, utrate masy ciata, trudnosci ze snem. Nieleczona nadczynnos¢ tarczycy moze po-
wodowac powazne problemy z sercem, kos¢mi, miesniami, cyklem miesigczkowym i ptod-
noscia.

Nadczynnos¢ tarczycy ma kilka przyczyn, w tym chorobe Gravesa-Basedowa, guzki tarczycy
i zapalenie tarczycy. Niekiedy nadczynnosc tarczycy jest spowodowana nienowotworowym
guzem przysadki mozgowej zlokalizowanym u podstawy mdzgu. Spozywanie zbyt duzej ilo-
$ci jodu lub przyjmowanie zbyt duzej ilosci hormondéw tarczycy moze réwniez podniesc
poziom hormondw tarczycy.

Zalecenia zywieniowe:

e Energetycznos¢ diety — nadczynnosci tarczycy towarzyszy ubytek masy ciata, stad zaleca
sie diete normo kaloryczna dla 0séb z prawidtowym BMI (18,5-24,9 kg/m2), wysokoenerge-
tyczna, gdy wystepuje niedowaga i/lub ubytkowi masy ciata towarzyszy zanik migsni.

W diecie zaleca sie nawet 6-7 positkdw o matej objetosci wzbogaconych w produkty wy-
sokoenergetyczne, jak suszone owoce, orzechy, nasiona, oleje, awokado. W momencie wy-
rownania hormonalnego nalezy niezwtocznie wréci¢ do diety normo kalorycznej ze wzgle-
du na szybki wzrost masy ciata i ryzyko wystepowania nadwagi.

e Biatko, stanowigce 12-15% wartosci energetycznej diety. Zaleca sie wyzsza zawartos¢ biat-
ka w diecie 0séb z ubytkiem masy ciata.

e Ttuszcz, gownie w postaci ttuszczéw pochodzenia roslinnego. Ttuszcz powinien stanowié
20-35% wartosci energetycznej diety.

e Weglowodany powinny stanowi¢ 50-70% wartosci energetycznej diety. Wazna jest row-
niez odpowiednia podaz btonnika pokarmowego (20-40 g/d). Dlatego tez gtdéwnym zrédtem
weglowodandéw w diecie powinny by¢ petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i owoce.
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Istotne jest rowniez prawidtowe zbilansowanie diety w sktadniki wazne dla prawidtowej
pracy tarczycy, m.in.:

e wapn i witamina D - s3 wazne w nadczynnosci tarczycy ze wzgledu na ich wptyw na
homeostaze kostng. W zwigzku ze zwigkszonym metabolizmem w nadczynnosci tarczycy
znacznie wzrasta ryzyko osteopenii/osteoporozy. Podstawowym zrédtem wapnia s3 mleko
i jego przetwory, ale rowniez brokuty i warzywa zielonolistne, amarantus, pestki dyni, mi-
gdaty, sezam, mak. W sardynkach, sledziach, szprotkach w znacznych ilosciach zawarty jest
wapn oraz witamina D. Innymi produktami dostarczajgcymi witaminy D sa réwniez pozosta-
te ryby morskie. W okresie wiosenno-letnim 15-minutowa ekspozycja stoneczna dostarcza
odpowiedniej ilosci endogennej witaminy D. Natomiast w miesigcach pazdziernik-kwiecien
niezbedna jest suplementacja.

e Jod - istotny pierwiastek w prawidtowej pracy tarczycy, jednakze jego nadmierne ilosci
moga przyczynic sie do powstania nadczynnosci tarczycy. Zaleca sie¢ spozywanie okoto 150
ug jodu dziennie. Z tego tez wzgledu zaleca sie unikania pokarmow szczeg6lnie bogatych w
jod, np. wodorostow, alg, produktow wzbogacanych w jod, suplementéw diety z jodem oraz
umiarkowana konsumpcje ryb (2-3 razy w tygodniu);

e kwasy omega-3 - istotne w nadczynnosci tarczycy ze wzgledu na dziatanie przeciwzapalne.
Jako zrédto tego sktadnika zaleca sie oleje roslinne, orzechy, pestki, nasiona, awokado oraz
ryby — nie czesciej niz 2-3 razy w tygodniu;

e produkty zawierajgce goitrogeny — brokuty, kalafior, kapustne, jarmuz - zmniejsza ilos¢
hormondéw produkowanych przez tarczyce;

e antyoksydanty - witamina E, C, beta-karoten, polifenole, ktére wzmacniaja uktad immu-
nologiczny. Produktami bogatymi w antyutleniacze sa oleje: z kietkdw zbozowych, kukury-
dziany, sojowy, rzepakowy i oliwa z oliwek oraz kietki zbozowe, orzechy, migdaty, owoce dzi-
kiej rozy, wisnie, pietruszka, kiwi, brokuty, szczaw, papryka, estragon, biata kapusta, brukiew,
kapusta czerwona, cytrusy, marchew, brukiew, szpinak, szczaw, mango.
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DETOX
SOKOWO-KOKTAJLOWY

e Czas trwania: 3-5 dni

e Cel: oczyszczenie organizmu z toksyn, szybka redukcja masy ciata, poprawa samopoczucia,
usprawnienie pracy jelit

e Dla Rogo: osoby zdrowe

e Przeciwskazania: Diety oczyszczajgcej organizm nie mogq stosowac osoby chore, niedozy-
wione (BMI < 18,5), Robiety w cigzy oraz karmigce piersig, jak rowniez osoby z zaburzeniami
uktadu pokarmowego, krgzeniowego i moczowego. Nie jest wskazana ona rowniez dla dzieci

oraz mtodziezy w oRresie dojrzewania

Zasady diety oczyszczajacej - detox:

e Dieta oczyszczajaca powinna dostarcza¢ organizmowi niezbednych sktadnikéw, ktére wspo-
moga regulowanie przemiany materii i oczyszczanie organizmu.

e Gtownym zadaniem diety oczyszczajacej ma by¢ wspomaganie zachodzacych w watrobie,
nerkach, jelitach i skdrze naturalnych proceséw detoksykacji oraz regulowanie metabolizmu.
e Dieta oczyszczajaca jest bogata w produkty niskokaloryczne i majace niski (ewentualnie:
Sredni) indeks glikemiczny. Jej podstawa sa produkty zawierajace duzo btonnika pokarmowe-
go, w tym warzywa, owoce i ziota, czyli naturalne produkty o duzej zawartosci witamin anty-
oksydacyjnych i zwiazkéw o wtasciwosciach bioaktywnych.

e Przygotowanie do diety: kilka dni przed rozpoczeciem diety oczyszczajacej nalezy odstawic
ciezkie, ttuste i smazone potrawy i zrezygnowac z fast fooddw, napojow gazowanych i prze-
tworzonej zywnosci. Przygotowujac sie do diety oczyszczajacej, nalezy zrezygnowac rowniez z
papierosow, alkoholu oraz mocnej kawy i herbaty. - te produkty nie nalezy stosowac rowniez
w trakcie trwania diety.

e Trzymanie sie ustalonego harmonogramu diety oczyszczajacej

e Codziennie rano nalezy wypija¢ szklanke wody mineralne;.

e Positki warto wzbogacic¢ o btonnik, ktory usprawni prace uktadu pokarmowego.

e Zaleca sie, by jes¢ od pieciu do dziewieciu porcji warzyw i owocow w ciggu dnia.
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Dieta powinna sie opiera¢ na nastepujacych produktach, ktére posiadaja dziatanie detoksy-

kujace.:

cytryna (spozywana rano pobudza jelita do pracy, dziatanie odkwaszajgce organizm)
zielona herbata

zurawina, maliny, wisnie, jagody (czerwone owoce)
buraki

kasza jaglana (dziatanie zasadotwdrcze)

seler

natka pietruszki

jabtko

figi

chlorella

kurkuma

awokado (zawiera glutation- wspomaga wydalanie toksyn)
bazylia

cynamon

grejpfrut

imbir

jarmuz

kolendra

pestki stonecznika

sezam

siemie lniane

zywnos$¢ sfermentowana (kapusta kiszona, kefir lub jogurt) - zrodto bakterii fermentacji

mlekowej - korzystnie wptywa na mikroflore jelitowa

pozostate warzywa takie jak: kalafior, brokut, rzodkiewka, cebula, por, cukinia, satata, pa-
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Twoje notatki:
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