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Nadwagal ub oty gJgoSi to problem zn
spogeczeEGGtwa. W ich rozwoju o
zar -wno czynni kiSropamenmi yskzonwee .j a
PrzyczynN otygoSci wedde byl du
konieczne jest znalezienie skutecznego sposobu
ograniczenia iloScinacwaeMi a.
je jednak duUo, a nawet mniej niU
i zm ma tak mage potrzeby energet
poUywienia okazuje sifi nadmiern
ktyce otydgoSi |l ub nadwaga oznacza
spowodowane zgromadzeniem nadmiernej
zdarza sin, Ue wzrost paazymyanicwodyga mo Ue
i zmi e, zwifkszenia masy minSnio
macdwWagN wi NUe sifn zwinkszone ryz
y
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serca, nadci Snienia tAatniczeg
|l eni oweqstawowegoa du kostno



Jyloge nabyta w dziccinstwic

Przekarmianiewo kr esi e wczesnego dzieci (EBst w:e
zwi nkszonej i 1l oSci K om: ra)llganlzmleglwzynUJl‘
efekcie do ot)Ug/cw$ce|n|udldeztleeg:ckawnaIeUy
apetytemlaktywnoSc:lN fizycznN. Szczupl eni
roku Uycia jest zjnaiwei sokzineant znaa tnui readl onOyyr
Odchudzaniezr egugy prowadzi do zmni ej szeni
t guszczowych ale nie zmniejsza ich |
julbkw esi e dzieci EGstwa to kuracja odc

trudniejsza.




Dwa typy otytosci

Zwyklet kanka t g uwszgcazna wamivwe (gr
wokreSlonych partiach ci af§
odgoUyga sin ggoBhimadkamaahud
ootygoSci typu "gruszka".

WotygoSci typu brzusznego
gg- - wnSreodvk owej cznSci ciadg
Ot ygoSIl padwaeestibardziejtypowa dla
kobiet i jest trudniejsza do leczenia, natomiastzot y o Sci N br zuszn
podwyUszony poziom "zgego" chol eistwir 98U
ze zwifkszonym ryzykiem wystNpienia ch
| cukrzycy.

DookreSlenia typu otygdoScito-HipRally oys k &¥r

oznacza proporcje obwodu w talidoobwoduwb i odr ach. Wska%¥ni
1 dla miaUckx,y&sm dl a kobiet oznacza otygc
jeSli jest mniej-pepgtotdotpthgeditoGou "
pami nt al Unadwaga samevssobiej a nie rozmieszczenie tkanki

~

tguszczowe] stanowi N najwinksze zagroU
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Na czym polega odchudzanie ?

Odchudzanie pol ega na ograniczeniu

energii poni Uej zapotrzebowani
pRERENEZ ‘el G M ROR .. (NEEENORGI f U N k C |
czerpie w-wczas ze "spalani a"
zgromadzonychwpostaci tgQguszczu. Naj L
korzystne i skuteczne jest powolne tracenie tkanki

tCRUNS) z clzaEiy (. | = el musi my zdecy
chudnNI szybciej kosztem wifks

dietetycznych, czy wolniej, ale przy mniejszych
olEREEEE N [IERZe M- RN e SECHICD 0 Uy wa n



Odchudzaniep ol ega

na ograniczeni uWwspoUyci &
pocthkoweJ fazi e stosowania ogranicz
sif obwyriakw utraty nie tylko tkanki

P- ¥Tni e]j utrata wwhyt elmnmas yvzai aga st aj
Wi ele asaakh mvmomenci e poddaje sin, uwa
ni eskutecznN. JeSli jednak chcemy o0sSi
uzbrociilerwpl i woSi . NaleUy tak zapl anows
tracil 1 kg zapas-w tguszczowych na t
jest wrncz szkodliwe. Winksze straty
zwi fkszenie aktywnoSci fizyczne,]



Z czego wynika nadmiar
energil ?

Nadmiar energil
najczinSciej wyni
stosowaniaw] adgospl si
produkdu We jo

A I R I | G L S
iIsgodyczy.



Gdzl e- wystnpu),]

Jego typy ?
TGUSZW@Zo Uy wi eni u wystifg
[ URESEGR  URGL S I VGO C 2 N Y "

t guszazm M sw e")t guakzdz ni e\
(ukrytynp.wt gustym ml eku, s
iwndl I waclzelkol adzie). N
potrawy zawi ex0a% N gou si zsck
(pizza, frytki, hamburgery).



Zbyt drastyczne di ety
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Jag ge liczy kalorie 7 74l

Nal eddoyl i czyl, ile kalori.i
|

utrzymani a masy
MoUna ptrazyw!| I Ueni u ob
ciaga (nie aktualnN !) p
160 cm powinna waUyl 54

zapotrzebowanie wynosi 54 x 30 = 1620 kcal. (W tym
przypadku ogr anilt &calidzazennge
oznaczagoby spoUywani e W

praktyce dieta poni Ue|j 1
trudna do prowadzeni a, d
odchudzani e na dguUszy c
energetycznej jJadgospi su



Regularne,ur ozmai cone posi gki

7 Elllle cizMilc MRS [N o MMERENIN m nHEN 3 pPoOSs
OIRING] <EONGa [NCNE vVl GNcl olciuRieis y . Wa
posi gk-w. Odchudzanie nie pol

Ggodzeni e neaeldzememil2nmobZ i tych po
powoduje "rozregulowanie" przemian metabolicznych

W organizmie | nie przynosi oczekiwanego

rezul tatu. Osoba, kt-zadanaraast b
dURGEG SRV CRENE S Y | S Cc Qe
B=C0 mile: | skeliparclle. & A



Ograniczeniecukruis godyc zy
Cukieris odycze zawireryasjwhd | gdtnveo wi g lorganiordea n y
szybko sN zamieniane na tkankHi tguszcz,o

ilczekol ada, kt-re poza cukrem zawieraj N
gazowanych (coca-c ol a, fanta, oranUada), sgodzo
zastNp je np. wodN mineralnN | ub | ekkN

ciastek, bahyohkswodyczy korzystniej e
zaspokoi"s mak na coS sgodki ego" , solamineraltyeh d o

Al e uwaga !!! Owoce zawierajddciet eU natur
odchudzaj Ncej nie nal2 UyztjuwkSil (iwihe Iwki oi&ce
Wartowog -l e zrezygnowal ze sgodzenia herb

Stosowaniepr odukt -w zped®owgohzizar na

Ciemne pieczywo, "grube" kasze (gryczan
razowa zawierajN bgonnik pokampopzery, kt -
wol niejsze trawienie daje dguUsze uczuc
ipotraw mNcznych.



Zwi fksgpmByci e owarcz yww |

Sswi eUe wawonywa siN najlepszysnllrr?d‘rreralmiy(:heZm Wi
wzgl idu na duUN zawartoSWocbygomrnalzkamlpmlkrE
zawartoSlI tguszczu ich wapooSWwnéaalorgo:
produkt -w. Produkty pochodzenia roSl|inrt
zapewnia uczucie sytoSci. Powinny st an:¢
teU stosowal mroUonki, warzywa kiszone,
UWAGA: Banany, winogrona, figi, gruszki oraz wszystkie owoce suszone
(rodzynki, figi, daktylewn@lowbd)anzwwze‘
aavokadoik ok os zawi e-rddjaN etgpusNc o ne bamndzilUsg
j e ogr amiece.Zerhniakiini ekt -re warzywa (groch
zawi erajN sktr@®bs i¢cz a(clogja soj owgdgdspt s

st osowaglrammi czonych il oSciach.

Pgyny |

W diecie niskokalorycznej zal ecana | est
woda mineralna niegazowana, herobogawea b e :
soki owocowe | ub warzywne ni e srgaaizhmion e .

szkodl i we substamajkd pbdbwsttkag Micie tzus zc z



Umiar w jedzeniu :

s I
—_—— O

E o
Oaz._l
o X O >
o X O

- © O >
= Q.= O
» — ry
= >0.0

a
d z
a l
e

< X .

n I

&
€

ani
|

| e
e bn
nNi mi

adan
otr z
ZYy

€p
nd

Unikanie podj ad

pod,]

n I
o



Abysi i dowi edzi el 4jzaakj- sl m oo dadydiiikeats, eBr z e z

jesz (wygNczajNc jedynie napoje bez ka
cukru). Zobaczysz, na ile kalorikiedysobi
podj adas z. Notatnkkcpnw;naeﬂpb@w’eé wr o
po jedzeniu. Po kaUdym posi gku wpi sz
-godzi nn

-co zjadgeS?, jak duUo?, ile to kalori.i
-czy bygeS juU bardzo ggodny?

-dl aczego jadgeS? (np. stggsduprzy ogll
-jak bardzo sin JnS)ajadg‘jeS’> (skala 0

Kal orie spodguyt eayego dnia podlicz wiec
przeanalizuj, czy ikaBbckalamii JeStiz
-pomy Sl , jakie popegnlgeS bgndy. Podkr e
wWTwoj e]j dleC|e1arh|eerga (Slt\Mmmlejézejlnnyml, 0

kal orycznoSci




y yga czgowi ekowi 0
czas - w. Siymuaykapaiska figur kamiennych
S

zokresu 50 tys. | at p.n.e. Oty

przedmi otem badaei sék avrjbwskiean r a

zzakresu obyczaj |wcehn||$1m(ar|b|yga
dwuznacznie: | ako yakasynanmedobreppoAycir st wo "
spogeczmiear.n Wozwoju cywilizacj i powol |
Hipokrates, Galeu i Aredeusz z Kapodocjipisalioot y goSci jako pr
kl it nicznym. Hipokrates stwierdzi g po r

lzal ecag ograniczeni e jedzenia oraz r u-



Historia diet w latach 50
czyli dwa typy diet :

Lata 50
W tym czasi e rozsgawigy sin
BRERHNN (INEE) <UaNenn 0 O \ e ANe r d Z | ¢

t uszwygNczeni em wdvg I mywd d & m s\
"t guszcz s grddetaHglywsad.Diegta = i
hollywodzka stosowana przez E. Taylor, M. Monroe, pozwala
ZEG UL [ 6 klclld\lmruarﬂ8wdvm|. Dost
bardzo duUo bi agwkmg!| ona@godan -gw.
podstawN bygdgy gr apgeferd wintay ,s ajj:




Oto przykgady:

o Dieta biurowa - przewidywany efekt: 2 kg w 5 dni

$ni ada@&nike:omki pieczywa chrupkiego, &okw
pomar aE& zowegdgo.

Przegryzka:] ab g k o .

Obiad:(w pracy) ryU, war zfyowami el 0sOagg aktukric zna:
Kolacja: zapiekankazk al afi ora, dw-ch ziemniwkdIwi

o Dieta Puzzle-przewidywany efekt: 1-2kgwci Ngu tygodnia (o0
Sniaddnikeomka pumperni kl a posmar owaneg
Przegryzka: 1 precel.

Obiad: nadziewane pomidory.

Przegryzka: 2 kul ki | od- - w

Kolacja: pikantna kanapka z tatarem (1509)

Di et a Fewddiwany efekt: 1,5kg w 2 dni (800 kcal)
Sniaddnikeomka pieczywa chrupkiego, 1 g
U-gtego, 2 gyUki twaroUku, 125g truskay
Obiad: malinowa galaretka

Podwieczorek: jogurtowa galaretka

Kolacja:k r omka chl eba, 1 gyUeczka masga, p



Otygosyli: stan odkgadania sif nadmiar
OtygoSl zaleUy nie tylko odniezdrowych
magego wydatku eseogenkoczdegiol wSci pr zy
Do oceny otygoSci | ub prawi dgowej wagi
Mass Index).

BMI = waghkygdwi a g & o Batrach2w

BMI < 25 waga prawi dgowa

BMI 25-30 nadwaga

BMI > 30 otygoSi
NajskuteczniemagswdgWaj €Nt zograniczeni e ¢
| 1T czby kal orii potrzebnej dla spoczynKkc

Najprostsze sposoby obliczania Spoczynkowej Przemiany Materii (BMR)
(zalecenia WHO)

MiUczy¥Fni:

18-30 lat =0,063 I waga (kg) + 2,8957

30-60 lat = 0,0484 1 waga (kg)+ 3,6534

> 60 lat = 0,0491 1 waga (kg)+ 2,4587

Kobiety:

18-30 lat = 0,0621 | waga (kg) + 2,0357

30-60 lat = 0,0342 1 waga (kg) + 3,5377

> 60 lat = 0,0377 | waga (kg) + 2,7545






Wpotocznej SwiadomoSci Pol ak- - w
anachroniczny stereotylpt "dobreg
dwud2|estych Jako najcennlejsze pokarmy, najbardziej

poUNdame¢ cizfnSciej |jacmame wny sitsiop u
wndl i ny, cuki er ,hbisaggoed ypci zeezultasenoa. |
za "dobre odewianie" uchodzi w
najbardziejszkodziipowoduj e naj wi nce | cin
Tradycyjna dietetdyvk-ac hwy wwzdrza nfjyac s ijiu &G o b
zagoUe @ ludzki organizm potrzebuje dul
zwi erziice ma wyUszN wartoSlI odUywczN ni
s f or mu gpooacazgN twk a m.m. aXgklskiwuczony Thomas, po
przeprowadzeniu serii doSwiadcze@ na s:
zwi fkszonN il oSci N biagka zwierzfiicego,
idojrzewani a. "Owy Nsdz @wjpiwmarat ®Sci " bi agka

lugruntowaga jako niepowtarzalny dogmat
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Dieta 1000 kcal-pr zykgad jadgospi su:

Sni adamiad ki kukurydziane, szkl anl
mleka.

| I Sni dahanni e :
Obiad: klopsiki z ryby gotowane, kalafior 100g, 4 szparadgi,

sagatka (pomidor, og-rek kiszony, sagat
Podwieczorek:gr apefruit 1szt. | ub jabgko, po
Kolacija:c hl eb razowy 1 kromka, ser U-§gty, I

Uzupegni e nib6a szklgngknwody bez gazu.
Dieta 1000 kcal zapobiega efektowijo-j o, kt - ry wystnpuj e

Z i
drastycznych dietach.



Jakuni knNI -e¥ ektu jo

Okres odchudzania musisz zaplanowal na
ci AU0ar wynosi 85kg a-zacezprzajsgNbudindi 1 2
wiedziel, Ue 1kg tkanki tguszczowe ] ro- W
taki e] il oSci wymaga stosowania diety 1
efektujo-j o nal e4Uyt ycgood3ni e podnosi |l poziom p
zwi fkszajNc il oS|I 20p-609whogkchnkatlwaitiyo
owartoSci 1600 kcal moUna stosowal dgug
nowe nawyki .Uywieni owe

Naomi Cambell

S ni ad &ifajkeena bekonielubzki egbaskami , 2 tosty, Kk
Obiad: hamburgerzpomi dorem, cebul N, frytKki | ub |
Kolacja: kurczakzc ur r vy, ryU, deser, szampan.
CagoSi okogo 2500 kcal

Kate Moss - podejrzewanaocoa nor eksj n.

$ni adamuilUaa: porcgasmoasymi zowocami, odt §us
Zzmas gem

Obiad:sagata, pomedopayziyny, kawagek czekol
Kolacja:2 hamburgery (siekany stek, pomodor

mleczny koktail.

cagoSlI okogo 2500 kcal

Pozostaje pytanie-czy lata90-t e r adz M rsodd ieeamazmi ot y Jo S
Czy opr -cz umedaenkiawaniya 1W00 kcal | St ni



Zbyt dr astyczne obni Uenie srg
powoduje spal eni e ntikiaSmkiow
spowolnienie podstawowe| przemiany materii. Po
skoE& zone] diecle organi z
t kanki tguszczowe|] r - wni e
DIl atego kaUda nastfipna ku
mni ej] sze szanse powodzeni
poziom przemiany materiic or az wi nks z N
do spalenia.




Srodel tarsmakologi:tzne:
wenmacaj:ce cdchudzasie

MDexfenluramina czyli Isolipan -wycofana w Polsce,
Mazindol (Teronac) rha mugred zsdj albioc zampes t
uboczne.

breparaty wysokobiagkowe zastinpuj Nce
Herbalife, Slim Fast, dieta Cambridge, Linia 2000,

Brodki picpzewodzip ppkaemowym: Trimline, Magnezytki,

Pektynki,

kioga przySpieszajNce przemormnski mhte
wy c i Nugrarg oraz inne alkaloidy np. Figura 1 i 2, Chudeus, Yerba mate,
Guarana w tabletkach, Slim.

Arodki ograniczaj Nce wydzielanie sok
tabletki z grapefruita, Nova Figura.









