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Zalecenia dotyczjce sposobu Zywienia i stylu zycia
w profilaktyce otylosci i zespolu metabolicznego
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Nie czekaj, az Twoje BMI osiggnie wartos¢ >30 kg/m? — warto$¢
uznawana jako granica dla otylosci. Juz warto$ci >27 kg/m? wiaza si¢
z duzym ryzykiem zespotu metabolicznego.

Prawidlowe nawyki zywieniowe
realizuj wspoélnie z catg rodzing.

Kupuj zywno$é tylko te, ktéra moze by¢ jedzona (nie
kupuj zywnosci, ktorej nie powinienes jes¢ — jesli bedzie
w lodéwce, tatwo 0 odstepstwa od prawidtowych
nawykow). Dobrze wybieraj zywnos¢ do zjedzenia,
sposrod tej, ktora jest w domu, dostosowujac wybor do
pory dnia, okoliczno$ci i gtodu.

Unikaj jedzenia w restauracjach i barach
oraz ,,na wynos”. Moze zawiera¢ za duzo
thuszczu i soli.

Zadbaj o regularne spozywanie positkow
w odpowiedniej atmosferze. Staraj si¢ nie
podjadac i jes¢ bez pospiechu.

Spozywaj warzywa — w kazdym positku polowe
talerza powinny stanowi¢ warzywa; jedz rdzne
rodzaje w postaci surowek i satatek, warzyw
gotowanych, duszonych z bardzo mata iloscig
thuszczu z dodatkiem zi6t lub jako sosy na bazie
jogurtu/maslanki/kefiru; nie zamieniaj warzyw na
owoce.
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Unikaj cukru, stodyczy i stodzonych napojow. Stodycze zastap
owocami np. z dodatkiem jogurtu naturalnego. Stodkie napoje zastap
rozcienczonymi sokami owocowymi lub owocowo-warzywnymi.

Y ¢ Spozywaj pelnoziarniste produkty zbozowe: razowe
%, &7~ pieczywo, gruboziarniste kasze, ptatki zbozowe. Dzieki
. temu zyskasz na dtuzej uczucie sytosci.

Zmniejsz spozycie Czerwonego i przetworzonego miesa
(wedlin, konserw). Wybieraj ryby i chude gatunki mies np.
mieso drobiowe lub krélicze (wybieraj produkty migsne jak
najmniej przetworzone; zamiast pasztetu migsnego mozesz
wybra¢ pasztet roSlinny z nasion roslin strgczkowych
z duzym dodatkiem ziot).

Spij 7-8 godzin na dobe — ryzyko otyloici
i zespolu metabolicznego moze zwigksza¢ zar6wno zbyt
dhugi, jak i zbyt krotki czas snu. Osoby, ktore $pia
niewystarczajacg ilos¢ godzin  spozywaja  positki
0 wigkszej warto$ci energetycznej.

Wypijaj wode i napoje w ilo$ci 10-12 szklanek
dziennie (pij matymi tykami), w tym uwzglednij
stabe napary zielonej herbaty i napary ziotowe.
Mozesz pi¢ 4-5 filizanek kawy dziennie, bez
dodatku cukru i jedzenia stodyczy.

Zwicksz aktywnos$¢ fizyczng, ogranicz czas

i% spedzany W pozycji siedzacej. Jesli nie mozesz

wykonywa¢ wysitkow fizycznych o wigkszej
intensywnos$ci  powinna$/powiniene$ chodzi¢
przez co najmniej 1 godzing dziennie.
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