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1122  wwsskkaazzóówweekk  ppoommooccnnyycchh  ww sskkuutteecczznnyymm    
ppoozzbbyycciiuu  ssii´́  wwaaggii
11.. Nie zjadaj tego, co pozostawià inni. 
22..  JeÊli musisz coÊ jeÊç w towarzystwie albo podjadaç mí -
dzy posi∏kami, niech b´dzie to chrupka marchew albo naç
selera, a nie s∏odycze. 
33.. Zaleca sí  spo˝ywanie Êniadaƒ z du˝à zawartoÊcià bia∏ka.
Bia∏ka powoli przekszta∏cane sà w energí  i uczucie sytoÊci
trwa d∏u˝ej. Niech Êniadanie b´dzie twoim najobfitszym po-
si∏kiem w ciàgu dnia, obiad Êrednim, a kolacja najmniej-
szym.
44.. Nie najadaj sí  a˝ do chwili, kiedy poczujesz sí  pe∏ny.
Przerwij jedzenie, gdy g∏ód ustàpi miejsca wzgĺ dnie do-
bremu samopoczuciu. JeÊli przyzwyczaisz sí  do jedzenia
w ten sposób, po kilku dniach obj´toÊç ˝o∏àdka zmniejszy
sí  i stwierdzisz, ˝e potrzebujesz mniejszych iloÊci pokar-
mu ni̋  poprzednio. Najlepsze sà cz´ste, niewielkie posi∏ki. 
55.. JeÊli masz sk∏onnoÊç do objadania sí  wieczorami, idê
spaç, zanim pojawi sí  ch´ç na jedzenie — rano obudzisz
sí  z apetytem na Êniadanie. 
66.. Sprawdê czy nie jesteÊ uczulony na ˝aden rodzaj ˝yw-
noÊci, którà zwykle jesz, a zw∏aszcza na sk∏adniki najbar-
dziej dla ciebie atrakcyjne. 
77..  JeÊli jesteÊ g∏odny, a bardzo sí  spieszysz, wystrzegaj
sí  fast foodów. 
88.. Unikaj pustych kalorii z ∏atwo dost´pnych przekàsek,
z∏o˝onych z bia∏ego cukru czy bia∏ej màki, a nie b´dziesz
musia∏ liczyç kalorii. Reakcja organizmu na pokarm jest tak
naprawd´ uzale˝niona nie od iloÊci kalorii, ale od jakoÊci
bia∏ka, t∏uszczów i w´glowodanów. Kalorie zawarte w ka˝-
dym z tych rodzajów ˝ywnoÊci sà metabolizowane przez
organizm w inny sposób. W przypadku odchudzajàcych
sí , wí ksze znaczenie b´dzie mia∏ podzia∏ pokarmów we-
d∏ug potencja∏u wytwarzania t∏uszczu albo sk∏onnoÊci do
ot∏uszczania. Chocia˝ batonik czekoladowy zawiera 150
kalorii, tyle samo co 3 plasterki sera szwajcarskiego, to
czekolada sprzyja tyciu o 70 proc. bardziej ni̋  ser. Nie
wszystkie kalorie sà sobie równe. 
99.. Nie unikaj wszystkich t∏uszczów i nie przera˝aj sí  ich
wartoÊcià kalorycznà. Kiedy osobom na diecie nisko w´-
glowodanowej pozwoli sí  na spo˝ywanie dowolnych iloÊci
t∏uszczu, wcale nie jedzà go wí cej ni̋  poprzednio, a cza-
sami nawet nieco mniej. 
1100..  Starannie prze˝uwaj pokarm, a lepiej go wykorzystasz.
Trawienie przebiega wtedy skuteczniej, jedzenie nie powo-
duje tycia, a ty b´dziesz mniej zjadaç. Praktykujàcy jog´
polecajà prze˝uwanie pokarmu, dopóki nie straci on swo-
jego smaku. 
1111.. Bardzo wa˝nà roĺ  w diecie pe∏ni du˝a iloÊç naturalnych
pokarmów bogatych w b∏onnik, zw∏aszcza surowych warzyw. 
1122.. Zacznij uprawiaç jakàÊ form´ aktywnoÊci fizycznej.
Jednà z korzyÊci jakà przynosi regularna aktywnoÊç fizycz-
na, jest zmniejszenie apetytu. 
JJaakk  uunniikknnààçç  eeffeekkttuu  jjoo--jjoo??
Okres odchudzania musisz zaplanowaç na wiele tygodni.
Je˝eli twój realny cí ˝ar wynosi 85 kg a chcesz schudnàç
20 kg — zaczynajàc diet´ musisz wiedzieç, ˝e 1 kg tkanki
t∏uszczowej równy jest 7000 kcal. Tygodniowa utrata takiej
iloÊci wymaga stosowania diety 1000 kcal przez 20 tygo-
dni. Aby uniknàç efektu jo-jo nale˝y co 3-4 tygodnie pod-
nosiç poziom przemiany materii, zwí kszajàc iloÊç spo˝y-
wanych kalorii o 200-400 kcal na dwa tygodnie. Diet´
o wartoÊci 1600 kcal mo˝na stosowaç d∏ugo np. 2 miesià-
ce, aby wypracowaç nowe nawyki ˝ywieniowe. 
W∏aÊciwa dieta powinna dostarczaç optymalnà, dostoso-
wanà do indywidualnych potrzeb danego cz∏owieka iloÊç
i jakoÊç sk∏adników przemiany materii niezb´dnych do wy-
twarzania energii. Ustalenie w∏aÊciwych diet dokonuje sí
w oparciu o zasady dietetyki, ogólnych zaleceƒ ˝ywienio-

wych dostosowanych do indywidualnych potrzeb — wie-
ku, trybu ˝ycia, pracy, stanu zdrowia, itp. 

DDiieettaa  11000000  kkccaall  ——  pprrzzyykk∏∏aadd  jjaadd∏∏oossppiissuu::  
II  ÊÊnniiaaddaanniiee::  chleb ˝ytni razowy 30 g (1 kromka), kie∏basa
szynkowa 45 g (3 plastry), sa∏ata zielona 5-6 liÊci, pomi-
dor 100 g (1 Êredni), ogórek Êwie˝y 100 g (1 Êredni), sok
grapefruitowy 150 ml (3/4 szklanki) 
IIII  ÊÊnniiaaddaanniiee::  ser twarogowy chudy 50 g (1 plaster), sa∏ata
zielona 5-6 liÊci, jab∏ko 150 g (1 Êrednie), woda mineralna
250-500 ml (1-2 szklanki) 
OObbiiaadd::  pierÊ z kurczaka gotowana 100 g
surówka: rzodkiewka 75 g (3/4 p´czka), ogórek Êwie˝y
100 g (1 Êredni), cebula 30g (6 krà˝ków), kukurydza 20 g
(1 ∏y˝ka), olej 5 g (1 ∏y˝eczka), sok z cytryny 20 g (2 ∏y˝-
ki), koper zielony 0,2 g (1/5 p´czka) 
szpinak duszony 150 g (1 szklanka), czosnek 2g (1 zà-
bek), woda mineralna 250-500 ml (1-2 szklanki) 
PPooddwwiieecczzoorreekk::  koktajl owocowy: kefir 2% 200 ml (1
szklanka), truskawki mro˝one 150 g (1 szklanka), woda
mineralna 250-500 ml (1-2 szklanki). 
KKoollaaccjjaa::  chleb ˝ytni razowy 30 g 1 kromka, 
sa∏atka: broku∏y 100 g (3 ró˝e), jogurt naturalny 100 g (1/2
szklanki), jajo 50g (1 ma∏e), rzodkiewka 75 g (3/4 p´czka),
szczypior 2 g (1 ∏y˝ka), koper zielony 2 g (1/5 p´czka),
sok z cytryny 20 g (2 ∏y˝ki); herbata zielona b/cukru 250
ml (1 szklanka). Razem 999 kcal.

AktywnoÊç fizyczna  
Aby odchudzanie by∏o efektywne nie nale˝y zapominaç o ru-
chu. Sport powinien byç uprawiany niezbyt forsownie, za to
systematycznie. Wyniki dotychczasowych badaƒ wskazujà,
˝e u 95 proc. pacjentów uczestniczàcych w ró˝nych progra-
mach leczenia oty∏oÊci masa cia∏a po poczàtkowej redukcji
zwí ksza∏a sí , je˝eli regularny wysi∏ek fizyczny nie stanowi∏
integralnej cz´Êci programu. Bardzo cz´sto myÊlimy, ˝e je˝eli
cí ˝ko pracujemy fizycznie to wysi∏ek çwiczeƒ jest ju  ̋za-
warty w aktywnoÊci zawodowej. Praca stanowi dobry doda-
tek do çwiczeƒ, ale nigdy ich nie zastàpi. 
DDllaacczzeeggoo  nniiee  ççwwiicczzyymmyy??  
Jako najcz´stsze przyczyny podajemy: brak czasu, poczu-
cie zawstydzenia, niemo˝noÊç wykonywania intensyw-
nych çwiczeƒ, brak satysfakcji z çwiczeƒ. 
Najwy˝szy czas, aby przyjrzeç sí  tym argumentom: 
aa)) aby wysi∏ek fizyczny by∏ skuteczny w zwalczaniu oty∏o-
Êci wystarczy na poczàtek aktywnie sp´dzaç czas przez
30 min. codziennie. Wysi∏ek ten mo˝e byç podzielony na
3 dziesí ciominutowe sesje w ró˝nych porach dnia. To nie-
du˝o zwa˝ajàc, ˝e bierny odpoczynek (oglàdanie telewizji
itp.) zajmuje nam codziennie ok. 1,5-2 godz. 
bb))  poczucie zawstydzenia mo˝na pokonaç myÊlàc o so-
bie w nast´pujàcy sposób: JJeesstteemm  cczz∏∏oowwiieekkiieemm
ÊÊwwiiaaddoommyymm..  WWiieemm,,  ˝̋ee  ççwwiicczzeenniiaa  ffiizzyycczznnee  ssàà
ddoobbrree  ddllaa  nnaasszzeeggoo  zzddrroowwiiaa..  MMoo˝̋ee  nniiee  jjeesstteemm  ttee--
rraazz  bbaarrddzzoo  sspprraawwnnyy,,  aallee  wwiieerrzz´́,,  ˝̋ee  ddzzii´́kkii  wwyyssii∏∏--
kkoowwii  ppoopprraawwii´́  sswwoojjee  ssaammooppoocczzuucciiee..  WWiieerrzz´́
ww sswwoojjee  mmoo˝̋lliiwwooÊÊccii..  
Warto mieç przy sobie osob´, która wspiera w poczyna-
niach, przyjaciela, równie˝ lekarza. 
cc)) nie trzeba wykonywaç bardzo intensywnych çwiczeƒ,
aby poprawiç wydolnoÊç swojego organizmu; na poczàtku
spróbuj po prostu zmieniç niektóre nawyki codziennego
˝ycia a to b´dzie ju˝ pierwszym krokiem do kolejnych ce-
lów. Oto kilka przyk∏adów: 
4 zostaw samochód w najdalszym miejscu parkingu, przejdê
pozosta∏à odleg∏oÊç pieszo 
4 wchodê po schodach zamiast korzystaç z windy, unikaj ru-
chomych chodników 
4 spaceruj i chodê piechotà gdzie tylko to mo l̋iwe 
4 ogranicz u˝ywanie urzàdzeƒ u∏atwiajàcych ˝ycie — np. pi-
lota od telewizora 
4 wykonuj prace domowe (sprzàtaj, zmywaj naczynia, odku-
rzaj). Jak widzisz nie sà to jakieÊ dramatyczne wysi∏ki. 

dd)) to bardzo wa˝ne, ˝eby aktywnoÊç fizyczna przynosi∏a sa-
tysfakcj́ , przypomnij sobie mo˝e kiedyÊ uprawia∏eÊ jakiÊ
sport, lubi∏eÊ w coÊ graç, a mo˝e jeêdziç na rowerze; warto
jest sp´dzaç aktywnie czas robiàc to co sí  lubi, wtedy unik-
niemy myÊlenia o treningu jako o karze czy restrykcji lekarskiej
a b´dziemy mogli czerpaç satysfakcj́  i zadowolenie z çwi-
czeƒ fizycznych, poprawiajàc równoczeÊnie stan naszego du-
cha — zapobiegniemy depresji i napí ciom zwiàzanym ze
stresem ˝ycia codziennego. Na poczàtku cz´sto zalecane sà
d∏ugie spokojne spacery oraz çwiczenia w wodzie, aby odcià-
˝yç stawy i uk∏ad kostny. Pamí taj, ˝e jeÊli masz problemy
z sercem lub inne dolegliwoÊci zdrowotne, wysi∏ek powinien
byç konsultowany z lekarzem. 

ååwwiicczzeenniiaa  ffiizzyycczznnee
W wysi∏ku fizycznym najwa˝niejsza jest systematycz-
noÊç i dostosowanie çwiczeƒ do mo˝liwoÊci danej oso-
by. Ludzie z nadwagà powinni unikaç biegania ze wzgl´-
du na obcià˝enie stawów. Najbardziej wskazanà formà
ruchu dla osób oty∏ych jest p∏ywanie, gimnastyka w wo-
dzie i oczywiÊcie Nordic Walking (marsz z kijami) — ci´-
˝ar cia∏a spoczywa wtedy nie tylko na nogach, ale te˝ na
kijach, co zmniejsza obcià˝enie kolan. W∏aÊciwie dobra-
ny trening Nordic Walking, czyli spacer ze specjalnie do-
branymi kijkami oraz wypracowanie prawid∏owej techni-
ki ma kluczowe znaczenie. Dobra technika zmniejsza na-
cisk na stawy nóg, jednoczeÊnie wzmacniajàc mi´Ênie
górnej partii cia∏a. åwiczenia fizyczne stabilizujà warto-
Êci ciÊnienia krwi (zarówno skurczowego jak i rozkur-
czowego), obni˝ajà poziom cholesterolu LDL (z∏y chole-
sterol), podwy˝szajà poziom cholesterolu frakcji HDL
(dobry cholesterol), zmniejsza si´ tkankowa opornoÊç
na insulin´ (bardzo wa˝ne przy leczeniu cukrzycy), obni-
˝a si´ poziom cukru we krwi oraz powoduje wytworze-
nie dodatkowego krà˝enia obocznego w sercu co zwi´k-
sza ukrwienie tego narzàdu i poprawia wydajnoÊç pracy
serca, zwi´ksza zdolnoÊç radzenia sobie ze stresem,
dzia∏a antydepresyjnie. 

Psychologiczne aspekty nadwagi 
Zaburzenia sfery psychologicznej sà istotnym czynni-
kiem wp∏ywajàcym na zmian´ naszych zachowaƒ ˝y-
wieniowych, a tak˝e sà przyczynà niepowodzeƒ wielu
kuracji odchudzajàcych. Coraz cz´Êciej si´ga wi´c si´
do metod psychoterapii i stosowania odpowiednich
technik behawioralnych. Modyfikacja zachowaƒ ˝y-
wieniowych za pomocà metod psychologicznych
przyczynia si´ do uzyskania trwalszych efektów
w procesie redukcji nadwagi i w znaczàcy sposób
pozwala uniknàç przedwczesnej rezygnacji z podj´tej
kuracji. Jednak warunkiem skutecznoÊci kuracji jest
nie tylko specjalistyczna opieka psychologa. Dobrze
jest, kiedy osoba decydujàca si´ na podj´cie kuracji
uzyskuje akceptacj´ i zrozumienie dla swoich zamie-
rzeƒ ze strony najbli˝szych. W post´powaniu z pa-
cjentem oty∏ym obowiàzuje zasada indywidualnego
traktowania ka˝dego przypadku. By zwi´kszyç praw-
dopodobieƒstwo skutecznoÊci terapii obok spadku
wagi cia∏a i zmian nawyków ˝ywieniowych powinna
nastàpiç równie˝ przebudowa psychiki osoby tyjàcej.
Metody terapii behawioralnej mogàce znacznie dopo-
móc w eliminowaniu wykszta∏conych z latami b∏´d-
nych zachowaƒ ˝ywieniowych. 

SSaammookkoonnttrroollaa
Stanowi jeden z g∏ównych elementów opracowanego pro-
gramu terapeutycznego, w którym zaleca sí  sporzàdzenie
pewnego rodzaju pamí tnika pozwalajàcego na kontrolo-

wanie swoich wyuczonych nawyków oraz b∏́ dnych przy-
zwyczajeƒ. W swoim ˝ywieniowym notatniku powinnyÊmy
zapisywaç iloÊç i rodzaj konsumowanego posi∏ku, w jakim
towarzystwie by∏ spo˝yty, oraz jak wp∏ynà∏ na nasze samo-
poczucie. 

PPllaann
Ustalajàc okreÊlone cele stwarzamy pewnego rodzaju mo-
tywacj́  pozwalajàcà trzymaç sí  wytyczonych zadaƒ. Mu-
simy staraç sí  z góry okreÊliç nasze przedsí wzí cia od-
noÊnie iloÊci spo˝ywanego pokarmu oraz ustaliç jednako-
we pory przyjmowania posi∏ków. Nie przyjmujemy tak˝e
pocz´stunków proponowanych przez innych, a przekàski
staramy sí  zastàpiç çwiczeniami. Kontrola iloÊci przyjmo-
wanych posi∏ków. Podczas spo˝ywania posi∏ków nale˝y
skoncentrowaç sí  tylko i wy∏àcznie na jedzeniu (nie czy-
taç, nie oglàdaç telewizji). Staramy sí  przygotowywaç tyl-
ko i wy∏àcznie jednà porcj́  posi∏ku na raz. Ka˝dy k´s po-
karmu nale˝y dok∏adnie prze˝uç przed po∏kní ciem, odk∏a-
dajàc w tym czasie sztuçce. W czasie posi∏ku staramy sí
zrobiç przerw´, a po jego zakoƒczeniu natychmiast odcho-
dzimy od sto∏u. Przy posi∏kach u˝ywamy jak najmniej-
szych naczyƒ. 

ZZaakkuuppyy
Umiej́ tnoÊç dokonywania zakupów jest niezwykle wa˝na.
Bodêcem przy wyborze okreÊlonych towarów nie mo˝e
byç g∏ód, bowiem nasz wyostrzony apetyt, lecz z góry
ustalone cele. Wybierajàc sí  na zakupy sporzàdzamy
okreÊlonà list´ produktów, na które zabieramy tylko uza-
sadnionà iloÊç piení dzy. Dokonujemy ich zawsze po posi∏-
ku, unikamy kuszàcych wystaw i kupowania produktów
gotowych do spo˝ycia. 

KKoonnttrroollaa  bbooddêêccóóww  wwzzrrookkoowwyycchh
Wszystkie produkty staramy sí  przechowywaç w tym sa-
mym miejscu. Nale˝y uprzàtnàç po˝ywienie z miejsc gdzie
nie powinno sí  ono znajdowaç i umieÊciç je poza zasí -
giem wzroku. Nie pozostawiamy resztek jedzenia i naczyƒ
na stole oraz unikamy us∏ugiwania przy stole.

PPrrzzyyjj´́cciiaa
Na wszelkich uroczystoÊciach staramy sí  piç jak najmniej
napojów alkoholowych. Przed przyj́ ciem nale˝y zjeÊç lekki
niskokaloryczny posi∏ek. Staramy sí  stosowaç grzeczne wy-
mówki odmawiajàc jedzenia i nie zniech´camy sí  zdarzajà-
cymi odst́ pstwami. Nasze wyniki staramy sí  stosowaç jako
podstaw  ́do nagradzania. PowinniÊmy zaplanowaç szcze-
gólne nagrody zwiàzane z okreÊlonymi rodzajami zachowaƒ,
zawrzeç pewnego rodzaju kontrakt. PowinniÊmy równie  ̋do-
magaç sí  komplementów i nagród za szczególne nasze
osiàgní cia ze strony najbli̋ szych przyjació∏ i rodziny. 
Opracowane powy˝ej proste techniki psychologiczne za-
pewniajà doÊç skutecznà pomoc w kontrolowaniu naszych
zachowaƒ i eliminacj́  b∏́ dnych przyzwyczajeƒ. Nale˝y jed-
nak pamí taç, i̋  jest to tylko cz´Êç z∏o˝onego programu te-
rapeutycznego. Niezb´dna jest przede wszystkim edukacja
w zakresie ˝ywienia, dietetyki i zasad przygotowania posi∏-
ków, a tak˝e odpowiednio dobrana aktywnoÊç fizyczna, bez
której nawet najlepsza dieta i psychoterapia
nie ma ˝adnego znaczenia. 

Rozwa˝ korzyÊci
Utrata zb´dnych kilogramów przynosi korzyÊci w postaci: 
1. obni̋ enia ciÊnienia t́ tniczego krwi
2. zmniejszenia dawek leków stosowanych w leczeniu nadci-
Ênienia t́ tniczego i cukrzycy typu 2
3. obni̋ enia st́ ˝enia cholesterolu oraz poziomu glukozy we krwi
4. zmniejszenia ryzyka wystàpienia chorób uk∏adu krà˝enia
5. lepszego samopoczucia, wiary w siebie
6. zwí kszenia energii ˝yciowej oraz podniesienia atrakcyjnoÊci

lleekk..  mmeedd..  MMaarriioollaa        
GGooggoolleewwsskkaa--HHoossaajjaa

ssppeeccjjaalliissttaa  IIII  sstt..  zz  zzaakkrreessuu    
cchhoorróóbb  wweewwnn´́ttrrzznnyycchh  

ii  eennddookkrryynnoollooggiiii

lleekk..  mmeedd..  MMaarreekk  ZZaabb∏∏oocckkii
ssppeeccjjaalliissttaa  IIII  sstt..  zz  zzaakkrreessuu  cchhoorróóbb      

wweewwnn´́ttrrzznnyycchh  ii  ddiiaabbeettoollooggiiii

DDaanniieellaa  BBiieeƒƒkkoowwsskkaa  
ddiieetteettyykk

RRyysszzaarrdd  WWiieerreemmiieejj  
mmggrr  rreehhaabbiilliittaaccjjii

kkiieerroowwnniikk  pprraaccoowwnnii  ffiizzjjootteerraappiiii

KKrryyssttyynnaa  KKoossiiƒƒsskkaa  
mmggrr  ppssyycchhoollooggiiii  

PPoorraaddnniikk  ppoowwssttaa∏∏  pprrzzyy  uuddzziiaallee  kkoonnssuullttaannttóóww

MIEJSKIEGO SZPITALA ZESPOLONEGO w OLSZTYNIE


