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Zdrowe nawyKi
zywieniowe w leczeniu
choroby otytosciowej



DEKALOG ZDROWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH W LECZENIU CHOROBY OTYLOSCIOWE]

1. Jedz regulamie 3-5 positkow dziennie w podobnych odstepach czasowych.
2.Positek zaczynaj od warzyw. Niech stanowig potowe Twojego talerza.
3.5Siegaj po owoce sezonowe. Traktuj je jako zdrowy deser.
4. \Wybieraj petnoziamiste produkty zbozowe np. grube kasze, chleb z maki z petnego przemiatu.
5.5Spozywaj nabiat jak mleko, jogurt, kefir, twardg. Dobrym wyborem bedzie nabiat odttuszczony,
ale nie O%. Wybieraj nabiat o zawartosci ttuszczu w mleku 1,5% Lub 2%.
6.0granicz mieso i jego przetwory. Mozesz je zastapi¢ nasionami roslin strgczkowych (fasola,
soczewica, ciecierzyca), rybami czy jajami.
7. Ttuszcze zwierzece zastap olejami roslinnymi. Smalec wymien na olej rzepakowy/oliwe z oliwek
oraz odcinaj widoczny ttuszcz z miesa.
8.Pij wode matymi tykami przez caty dzier. Srednie zapotrzebowanie to 1,5-2 L wody.
9.0Ogranicz uzycie soli w kuchni, zastap ja swiezymi/suszonymi ziotami.
10.Badz aktywny. Dostosuj aktywnos¢ fizyczng do swoich mozliwosci i preferendji.

TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

Petnoziamiste produkty zbozowe, mini kiwi, pomidory oraz skorka owocow (UWAGA: nie obieraj
jabtek) i warzyw dostarczaja btonnika nierozpuszczalnego.

Chtonie on w jelitach wode i, zwiekszajac swoja objetos¢ w zotgdku, daje szybsze uczucie sytosci, co
zapobiega przejadaniu sie.

Btonnik rozpuszczalny, ktbrego w duzej mierze zrodtem sg warzywa (papryka, brukselka, kalarepa,
marchewka) oraz owoce (gruszki, jabtka, sliwki), z kolei odpowiada za dtuzsze utrzymanie owej
sytosci i pozytywnie wptywa na redukcje masy ciata.

Pamietaj, by poza swiezymi warzywami siegac takze po kiszonki. Sg zrédtem bakterii probiotycznych,
Ktore pomagaja utrzymac prawidtowg mikroflore jelit. Zaburzony mikrobiom moze byc¢ jedna z
przyczyn otytosci.

Chude mieso, ryby, straczki, produkty zbozowe, nabiat i jaja sg zrodtem kompleksu witamin z grupy
B. Odgrywaja one kluczowa role w procesach metabolicznych. Sg niezbedne miedzy innymi do tego,
by organizm wykorzystywat energie z pozywienia zamiast jg magazynowac.

Pestki, orzechy i nasiona sa skoncentrowanym zrodtem kalorii. Nalezg do produktdw o wysokiej
gestosci odzywczej i energetycznej, CO 0znacza, ze mozna po nie siegac, ale z umiarem. Ziemniaki,
pieczywo czy makaron nie powoduja tycial Wzrost masy ciata to efekt dodatniego bilansu
energetycznego, czyli sytuadji, kiedy wiecej kalorii dostarczasz, niz wydatkujesz.
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