Szpital Uniwersytecki w

12 listopad 2025

ety ZALECENIA PIELEGNIARSKIE DLA
PACJENTOW Z NADWAGA I
2 OTYLOSCIA

Stronalz5

Krakowie

1. Wyjasnienie problemu

Otytos$¢ jest chorobg przewlekla, w ktorej nadmierna ilo$¢ tkanki ttuszczowej wplywa
niekorzystnie na zdrowie. Moze prowadzi¢ do cukrzycy typu 2, nadci$nienia, chorob serca,
bolow stawdw oraz probleméw z oddychaniem. Leczenie polega na stopniowej zmianie
stylu zycia oraz regularnym monitorowaniu stanu zdrowia.

2. Zalecenia dotyczace Zywienia

Spozywac¢ 5 regularnych positkow dziennie w odstepach 2,5-4 godziny.

Nie podjada¢ migdzy positkami

Zmniejszy¢ wielko$¢ porcji, unika¢ doktadek.

Jes¢ powoli, w spokojnej atmosferze pozwalajacej na dokladne przezuwanie kazdego
kesa — odczucie syto$ci moze pojawic si¢ dopiero po pewnym czasie od zakonczenia
jedzenia

Unika¢ spozywania produktéw wysoko przetworzonych, takich jak fast food, stone 1
stodkie przekaski, produkty cukiernicze czy dania instant.

Zapozna¢ si¢ z zakladka ,,Diety” na stronie internetowej Szpitala Uniwersyteckiego,
ktorag mozna znalez¢ w ,,Strefie pacjenta” — ,,Informator pacjenta” — ,,Zalecenia po
hospitalizacji”, oraz stosowa¢ si¢ do zamieszczonych tam zalecen dietetycznych po
konsultacji z lekarzem prowadzacym 1 dietetykiem.

Pamicgtaj!

Aby dieta byta skuteczna i wspierata Twoje zdrowie, wazne jest nie tylko to, co jesz, ale
rowniez sposob komponowania positkdw oraz ogoélna jako$¢ wybieranych produktow.
Ponizsza tabela przedstawia produkty, ktore warto wiaczy¢ do codziennego jadtospisu, oraz te,
ktorych spozycie nalezy ograniczaé. Zestawienie to stanowi praktyczng pomoc w budowaniu
zdrowszych nawykow zywieniowych.




Produkty zalecane i niezalecane w otyfosci

Grupa produktéw

Warzywa

Owoce

Produkty zbozowe

Ziemniaki

Mleko i produkty mleczne

Migso i przetwory migsne

Ryby i przetwory rybne

Jaja

Zalecane

wszystkie $wieze i mrozone

wszystkie $wieze 1 mrozone

maki z pelnego przemiatu
pieczywo pelnoziarniste
ptatki naturalne

otrgby

kasze: bulgur, gryczana,
peczak, jaglana, komosa
ryzowa

ryz brazowy, dziki, czerwony
makarony pelnoziarniste

gotowane
pieczone

mleko <2% tluszczu
produkty mleczne naturalne
bez cukru

jogurt, kefir, maslanka, skyr
chude i pottluste sery
twarogowe

mozzarella light

naturalne serki twarogowe

indyk, kurczak bez skory
chuda wotowina, schab,
poledwiczka, cielecina
chude wedliny: pieczony
schab, piers indyka, szynka
gotowana

ryby morskie i stodkowodne:
dorsz, sola, morszczuk,
miruna, sandacz, leszcz, pstrag,
makrela, toso$, halibut

gotowane na migkko, twardo,
w koszulce

Niezalecane

warzywa z dodatkiem ttustych
SosOw, zasmazek

owoce kandyzowane, w
syropach

maka oczyszczona

jasne pieczywo, pieczywo
cukiernicze

dostadzane ptatki $niadaniowe
drobne kasze: kuskus, manna,
kukurydziana

biaty ryz

jasne makarony

ziemniaki z thustymi sosami,
zasmazkami, $mietang, puree
smazone ziemniaki

frytki, chipsy

placki ziemniaczane

mleko >2% tluszczu

$mietana, $mietanki

jogurty stodzone, desery
mleczne

sery tluste: zotte, topione, feta,
ple$niowe, mascarpone

thuste migsa: zeberka,
karkoéwka, golonka, baranina,
gesina, kaczka

migsa smazone w panierce
thuste wedliny: boczek,
baleron, salami, mielonki
konserwy

wedliny podrobowe: pasztety,
parowki, kabanosy, kaszanka

ryby w oleju

ryby wedzone

konserwy rybne

paluszki rybne w panierce
ryby smazone w panierce

jaja smazone na duzej ilo$ci
thuszczu



Thuszcze

Nasiona strgczkowe i
przetwory

Orzechy, pestki, nasiona

Cukier, stodycze, stone
przekaski

Napoje

Przyprawy i sosy

Zupy

Gotowe dania

jajecznica na parze
omlet bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilo$ci

oliwa z oliwek

olej rzepakowy
olej Iniany
margaryny migkkie

gotowane straczki: ciecierzyca,
soczewica, fasola, bdb, soja
straczki ze stoika/puszki

pasty straczkowe

tofu, tempeh

makarony stragczkowe

wszystkie naturalne: wloskie,
laskowe, pestki dyni,
stonecznika

gorzka czekolada >70%
musy i sorbety bez cukru
jogurt naturalny z owocami
stodziki: ksylitol, stewia,
erytrol

niskostodzony dzem
domowe wypieki bez cukru

woda

kawa/herbata bez cukru
napary ziotowe
kompoty niskostodzone
niestodzona lemoniada

ziota §wieze i1 suszone
przyprawy bez dodatku soli
domowe sosy (cytryna, jogurt,
niewielki olej)

na wywarze warzywnym lub
chudym

zabielane mlekiem <2% lub
jogurtem

mrozonki warzywne
mieszanki kasz i stragczkoéw
zupy kremy

gotowe dania warzywne
pasty warzywne

jaja z duza ilo$cia ttustych
SOSOW

smalec, stonina
margaryny twarde

oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

niskiej jakosci przetwory
straczkowe

produkty z duzg ilo$cig
thuszezu: paréwki sojowe,
kotlety w panierce, pasztety
sojowe

solone

w czekoladzie, karmelu,
miodzie

w posypkach, panierkach

cukier: biaty, trzcinowy,
kokosowy

syropy

miod

stodycze: ciasta, batony,
mleczna czekolada, chatwa
stone przekaski: chipsy,
paluszki, krakersy, nachosy
galaretki/kisiele bez cukru

alkohol
stodzone napoje
energetyki
nektary, syropy
wysokostodzone

mieszanki przypraw z sola
kostki rosotowe
gotowe sosy

thuste wywary
zasmazki
zupy instant

fast food: zapiekanki, kebab,
burgery, hot dogi

mrozone pizze

kotlety panierowane

gotowe sosy i zupy
puddingi, kaszki i batony
proteinowe



Obrobka technologiczna gotowanie w wodzie smazenie na glebokim thuszczu

potraw gotowanie na parze obsmazanie
pieczenie w folii/rekawie pieczenie w duzej ilo$ci
duszenie thuszczu
grillowanie panierowanie

pieczone w air fryer

Pamietaé o nawodnieniu: 1,5-2 | wody dziennie, o ile lekarz nie zaleci inaczej.

Zalecenia dotyczace aktywnosSci fizycznej

e Zaczyna¢ od lekkiej aktywnosci, dostosowanej do mozliwosci (np. 10—15 minut spaceru
dziennie).

e Zwigkszanie aktywnosci przy okazji codziennych czynnosci np. zapakowanie dalej od

sklepu i dojscie piechota, wysiadanie przystanek wczesniej i doj$cie do domu, wybranie

schodéw zamiast windy

Stopniowo zwigksza¢ czas ruchu do 150-300 minut tygodniowo.

Wybieraé¢ bezpieczne formy: spacer, ptywanie, rower stacjonarny, nordic walking.

Unika¢ przecigzen i nagtego, intensywnego wysitku.

W razie bolu w klatce piersiowej, duszno$ci lub zawrotéw glowy — przerwaé wysitek i

skontaktowac si¢ z lekarzem.

4. Kontrola masy ciala i zdrowia
e  Wazyc¢ si¢ raz w tygodniu (nie cze¢sciej), o statej porze (najlepiej rano).
e Monitorowac¢ obwod talii.
e Regularnie kontrolowac:
— ci$nienie tetnicze,
— poziom glukozy,
— profil lipidowy.
e Stosowac si¢ do zalecen lekarza dotyczacych lekéw lub ewentualnej konsultacji
dietetycznej/bariatycznej.

5. Zmiana nawykow i wsparcie

e Wprowadza¢ zmiany Stopniowo, aby utrzymac je na dtuze;j.

e Unika¢ podjadania i1 jedzenia emocjonalnego — pomocne moga by¢ techniki
relaksacyjne lub rozmowa z psychologiem.

e Korzysta¢ z pomocy rodziny lub grup wsparcia.

e Ustali¢ realne cele: np. spadek masy ciata 0 0,5-1 kg na tydzien.



6. Profilaktyka powiklan
e Dba¢ o skore w fatdach — mycie, doktadne osuszanie i stosowanie srodkow przeciw
odparzeniom.
e Unika¢ dtugotrwatego siedzenia; wykonywac ¢wiczenia przeciwzakrzepowe.
o Zgtasza¢ dolegliwosci takie jak: dusznos$¢, obrzeki nog, rany trudno gojace sig, bole w
klatce piersiowej.

7. Motywacja

Otylos¢ jest chorobg, ktérag mozna skutecznie leczy¢ poprzez zmiang stylu zycia. Kazdy
maty krok (np. codzienny spacer czy ograniczenie stodyczy) prowadzi do poprawy zdrowia
i samopoczucia. Wazna jest systematyczno$¢, nie perfekcja. Mozna dopisaé ze w
podtrzymaniu motywacji moga pomoc spotkania z psychologiem



