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Otytos¢ to przewlekta choroba, ktéra dotyka coraz wiecej osdéb
na catym swiecie. Nadmiar tkanki ttuszczowej w organizmie moze
prowadzi¢ do negatywnych skutkéw zdrowotnych, takich jak cukrzyca
typu 2, nadcisnienie, choroby serca i wiele innych. Kluczowym
elementem skutecznej terapii otytosci jest samokontrola i Swiadome
podejmowanie decyzji dotyczqgcych stylu zycia. Obejmuje to wdrozenie
odpowiednich nawykdw zywieniowych, regularnejaktywnoscifizycznej
oraz monitorowanie postepdw, a takze prace z emocjami.

Kazdy i kazda z nas ma moc zmiany swoich nawykdéw i wprowadzenia
matych krokow, ktére mogq prowadzi¢ do duzych, pozytywnych zmian
w zdrowiu. Wprowadzenie odpowiednich zmian do swojej codziennosci
moze zahamowacé dalszy przyrost masy ciata lub przyczynic€ sie do jej
redukcji.

Prowadzenie dzienniczka samokontroli, ktérego elementem jest
dzienniczek zywieniowy, moze by¢ niezwykle pomoche. Notowanie
spozywanych positkéw, aktywnosci fizycznej oraz emocji pozwoli
Ci lepiej zrozumie¢ swdj organizm i dostosowaé plan dziatania
do indywidualnych potrzeb. Regularne monitorowanie postepow
i Swiadome podejScie do leczenia daje szanse na poprawe jokosci

zycia i osiggniecie zamierzonych celéw zdrowotnych.

JAKIE KORZYSCI DAJE DZIENNICZEK ZYWIENIOWY?

Dzienniczek zywieniowy, ktory jest elementem dzienniczka samokontroli,
moze by¢é cennym wsparciem w leczeniu otytosSci. Notowanie spozywanych
positkéw, aktywnosci fizycznej oraz emociji pozwoli Ci lepiej zrozumieé swoje
ciato i dostosowa¢ plan dziatania do indywidualnych potrzeb. Regularne
monitorowanie postepdw i Swiadome podejScie do leczenia daje szanse na

poprawe jokosci zycia i osiagniecie zamierzonych celéw zdrowotnych.
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Twoje zapiski mogq by¢é cennqg wskazéwkq dla lekarza i dietetyka, ktorzy
mogaq pomadc Ci zidentyfikowaé gtéwne wyzwania zywieniowe — np. jedzenie
emocjonalne lub podjadanie miedzy positkami —i doradzié, jak planowac¢ swaj
jadtospis. Celem prowadzenia dzienniczka zywieniowego nie jest kontrola,
ale raczej zwiekszenie Swiadomosci nawykow zywieniowych, ktdre czesto sq

wynikiem utrwalonych przyzwyczajen.

JAK PROWADZIC DZIENNICZEK ZYWIENIOWY?

. Zapisuj wszystko, co jesz w ciggu dnia, nawet mate przekagski.

. Pisz konkretnie — podawaj hazwy produktéw lub sktadniki,
z ktérych zostat przygotowany positek.

. Uzywaj miar domowych (szklanka, garsé, tyzka) lub graméw,
aby opisac wielkos¢ positku.

. Zapisuj ha biezgco — rob notatki zaraz po positku,
aby nic Ci nie umkneto.

. W uwagach dodatkowych wpisuj wszystkie informacje,
ktére majq dla Ciebie znaczenie — samopoczucie po positkach,
dolegliwosci, uczucie gtodu i sytosci przed/po jedzeniu,
jedzenie emocjonalne, zmiana stanu skéry itd.

. Zachowaj regularno$é — sumienne zapiski pozwolq Ci szybciej
dostrzec zaleznosSci miedzy np. brakiem redukcji masy ciata
a jedzeniem po 21:00 czy jedzeniem a emocjami przezywanymi
w ciqggu dnia.

. Nie oceniaj ani nie patrz na siebie zbyt krytycznie — pamietaij,
ze dzienniczek zywieniowy to narzedzie, ktére ma wspierac

proces Twojej zmiany i powrotu do zdrowia.
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DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

Regularne wpisywanie godziny positkéw, rodzaju spozywanych produktéw oraz
ich ilosci pomoze Ci uswiadomic¢ sobie swoje codzienne nawyki zywieniowe.
Dzigki temu bedziesz mégt/mogta lepiej zaplanowaé swoje positki i kontrolowaé

ich przyjmowanie.

Dzien Data

/ POSILEK PRODUKTY ILOSC UWAGI \

PIERWSZY POSItEK
godzina positku

DRUGI POSItEK
godzina positku

TRZECI POSItEK
godzina positku

PRZEKASKI
godziny przyjetych
przekasek
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NAWODNIENIE

Monitorowanie spozycia ptynéw pomaga utrzymaé odpowiedni poziom
nawodnienia organizmu, co jest kluczowe dla zdrowia i dobrego samopoczucia.
Regularne wpisywanie rodzaju i iloSci spozywanych ptynéw pozwala lepigj
zrozumie€ swoje nawyki zwigzane z piciem oraz ich wptyw na organizm.

Odpowiednie nawodnienie reguluje temperature ciata poprzez pocenie sie

i oddychanie, a takze moze wspomagac procesy metaboliczne i uczucie
sytosci, co pomaga w kontrolowaniu masy ciata. Woda bierze takze udziat
w trawieniu i transporcie sktadnikdw odzywczych oraz pomaga w usuwaniu

toksyn z organizmu poprzez mocz i pot.

/ PLYNY \

RODZAJ ILoS¢

\_ Y,

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Regularna aktywnos$¢ fizyczna pomaga spalac kalorie, co jest niezbedne

do redukcji masy ciata. Dodatkowo, przyspiesza metabolizm, poprawia site
miesniowq oraz ogdlng wytrzymatosé, a takze wptywa pozytywnie na zdrowie

psychiczne, redukujqgc stres i poprawiajac nastro;.
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/ AKTYWNOSC FIZYCZNA \

RODZAJ WYSItKU CZAS WYSItKU

INTENSYWNOSC (MIN.)

MALA SREDNIA DUZA

N J
EMOCJE

Zrozumienie swoich emocji moze poméc w identyfikacji, jakie sytuacije

wywotujq u Ciebie stres, smutek, rados¢ czy ztos¢. Lepsza Swiadomos¢é emociji
pozwala z kolei na skuteczniejsze zarzgdzanie stresem, co moze pomoc
w unikaniu emocjonalnego jedzenia. Regularne monitorowanie emocji
i refleksja nad nimi moze prowadzi¢ do poprawy zdrowia psychicznego
I lepszego samopoczucia, a takze moze pomaéc w identyfikacji motywatorow

i barier w osigganiu celdw terapeutycznych.

Zaznacz dominujacq dzisiaj emocje. Zastandw sie nad jej zrédtem i wptywem
na Twoj dzisiejszy sposob odzywiania.

O RADOSC O SMUTEK O GNIEW O LEK

Opisz jedno pozytywne dzisiejsze wydarzenie, wyjasniajac, jaki miates/as wptyw

na to, co sie zdarzyto.
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NOTATKI
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Konsultacja:

Prof. dr hab. Pawet Bogdariski Katedra Leczenia Otytosci, Zaburzeri Metabolicznych
oraz Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu

Dowiedz si¢ wiecej na:
www.ootylosci.pl

Novo Nordisk Pharma Sp. z o.0.

Krakowiakéw 46, 02-255 Warszawa

tel: +48 22 444 49 00, faks: +48 22 444 49 01 O
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