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I11. Zalecenia przy wypisie dla pacjenta z otyloscia

Dieta i nawyki zywieniowe

¢ Indywidualnie dopasowana dieta: Pacjent powinien skonsultowac si¢ z dietetykiem w celu ustalenia
zrownowazonej diety niskokalorycznej, bogatej w warzywa, owoce, btonnik oraz biatko. Wazne jest
ograniczenie thuszczéw nasyconych, cukréow prostych i produktéw przetworzonych.

¢ Regularne positki: Zaleca si¢ spozywanie 4-5 mniejszych positkow dziennie, w regularnych odstgpach
czasowych, aby zapobiega¢ napadom glodu.

¢ Nawodnienie: Pacjent powinien pi¢ odpowiednig ilos¢ wody (ok. 1,5-2 litréw dziennie) i unikac
stodzonych napojow, napojow gazowanych oraz alkoholu.

Aktywno$¢ fizyczna

e Stopniowe zwigkszanie aktywnoS$ci: Pacjent powinien wprowadzaé regularng aktywno$¢ fizyczng
dostosowang do swoich mozliwosci fizycznych, poczatkowo w formie umiarkowanych ¢wiczen, np.
spacery, ptywanie, jazda na rowerze, a nastepnie stopniowo zwigkszac intensywnos¢.

e Czestotliwos¢: Zalecana jest aktywnos¢ fizyczna przynajmniej 150 minut tygodniowo (5 dni po 30 minut
¢wiczen), ale moze by¢ ona podzielona na krotsze sesje.

o Cwiczenia sitowe: W miare poprawy kondycji zaleca sie wprowadzenie éwiczen sitowych, ktore
pomagaja budowa¢ mas¢ mig§niowa, co wspiera metabolizm.

Monitorowanie masy ciata

¢ Pacjent powinien regularnie monitorowac swoja mas¢ ciata, np. raz w tygodniu, zapisujac postepy. Wazne
jest, aby nie koncentrowac si¢ wylacznie na liczbach, ale na ogdélnym samopoczuciu i zdrowiu.

e Zaleca si¢ ustalanie realistycznych celow dotyczacych utraty wagi, np. 0,5-1 kg tygodniowo.

Zmiana nawykow zyciowych

o Swiadomos¢ emocjonalnego jedzenia: Pacjent powinien by¢ edukowany w zakresie unikania jedzenia pod
wptywem stresu, emocji lub nudy. Zalecana jest nauka technik radzenia sobie ze stresem (np. medytacja,
mindfulness).

¢ Unikanie restrykcyjnych diet: Pacjent powinien unika¢ rygorystycznych i krotkotrwatych diet
odchudzajacych, ktore moga prowadzi¢ do efektu jojo. Najlepiej skoncentrowac si¢ na trwatych zmianach
stylu zycia.

e Kontrola porcji: Wazne jest, aby pacjent nauczyt si¢ kontrolowa¢ wielkos¢ porcji oraz powoli spozywaé
positki, aby unikng¢ przejadania si¢.

Wsparcie psychologiczne

e Otylos¢ czesto ma podloze psychologiczne, dlatego zaleca si¢ rozwazenie psychoterapii, szczegdlnie jesli
u pacjenta wystgpuje emocjonalne jedzenie, depresja, zaburzenia lgkowe lub niska samoocena.

e Grupy wsparcia dla 0s6b zmagajacych si¢ z otyto$cia moga by¢ réwniez pomocne w wymianie
doswiadczen i motywowaniu do zmian.

Kontrola stanu zdrowia

e Regularne badania kontrolne: Otyto$¢ zwigksza ryzyko rozwoju wielu chorob, takich jak cukrzyca typu 2,
nadci$nienie, miazdzyca, czy choroby sercowo-naczyniowe. Pacjent powinien regularnie wykonywac
badania kontrolne, takie jak:

e Pomiar ci$nienia krwi,

e Badania poziomu glukozy we krwi (glikemia na czczo, test tolerancji glukozy),

e Lipidogram (poziom cholesterolu i tréjglicerydéw),

e Ocena funkcji watroby (przy podejrzeniu sthuszczenia watroby).

e Konsultacje specjalistyczne: Pacjent moze wymagac opieki endokrynologa (w przypadku zaburzen
hormonalnych), kardiologa lub diabetologa.
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7. Zdrowy sen

¢ Regulamy rytm snu: Niedobor snu moze sprzyjac przybieraniu na wadze, dlatego pacjent powinien dbac o
regularny i wystarczajacy sen (7-8 godzin dziennie).

e Higiena snu: Wazne jest stworzenie warunkow sprzyjajacych dobremu wypoczynkowi, takich jak
wyciszenie przed snem, unikanie ekranow (telefony, komputery) na godzing przed snem i stworzenie
spokojnego srodowiska w sypialni.

8. Edukacja i motywacja
¢ Pacjent powinien by¢ swiadomy korzysci zdrowotnych wynikajacych z utraty wagi, takich jak poprawa
samopoczucia, redukcja ryzyka choréb sercowo-naczyniowych, lepsza kondycja fizyczna i psychiczna.
e Warto rozwazy¢ prowadzenie dziennika zywieniowego 1 aktywnosci fizycznej, co moze zwigkszy¢
motywacje i ulatwi¢ monitorowanie postepow.

9. Wsparcie farmakologiczne (jesli wskazane)
e W niektorych przypadkach lekarz moze rozwazy¢ farmakologiczne wsparcie redukcji masy ciata. Pacjent
powinien by¢ §wiadomy mozliwych dziatah niepozadanych oraz koniecznosci regularnych kontroli w
trakcie terapii.

Zalecenia te majg na celu wsparcie pacjenta w dfugotrwatym procesie zmiany nawykow zyciowych i poprawie
zdrowia. Kluczowe znaczenie majg male, systematyczne zmiany, ktore przyniosq diugotrwate efekty w redukcji masy
ciata oraz poprawie jakosci zycia



