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Wprowadzenie

Nadwaga i otytos¢ to przewlekte schorzenia, ktére wymagajg kompleksowego podejscia.

Celem programu edukacyjnego jest zwiekszenie swiadomosci pacjentdw na temat przyczyn,

skutkédw i sposobdéw leczenia nadwagi i otytosci oraz wsparcie w zmianie nawykéw

zywieniowych i stylu zycia.

Cel programu

Pogtebienie wiedzy o przyczynach i konsekwencjach nadwagi oraz otytosci
Nauka zasad zdrowego zywienia
Promowanie aktywnosci fizycznej dostosowanej do mozliwosci pacjenta

Wzmocnienie motywacji do trwatej zmiany stylu zycia

Zakres programu edukacji

Zrozumienie problemu nadwagi i otytosci; definicje: czym jest nadwaga, czym jest
otytosé

Konsekwencje zdrowotne: cukrzyca, nadci$nienie, choroby serca, zaburzenia
metaboliczne

Wptyw psychologiczny i spoteczny

Zasady komponowania positkdw -rola btonnika, biatka, ttuszczéw i weglowodandw,
unikanie produktéw wysoko przetworzonych, cukréw prostych i ttuszczéw. Znaczenie
regularnosci positkdéw i nawodnienia. Przyktadowy jadtospis

Rola aktywnosci fizycznej — dobér ¢wiczen do stanu zdrowia
Jak radzi¢ sobie z trudnosciami i kryzysami
Kontrola i monitorowanie efektéw

Konsultacje z lekarzem, dietetykiem i psychologiem

Metody realizacji programu

Edukacja w formie indywidualnej rozmowy z pacjentem
Konsultacje indywidualne z dietetykiem i psychologiem

Materiaty edukacyjne (broszury, plakaty, filmy instruktazowe)

Edukator

Pielegniarka/Potozna Oddziatu



Zrozumienie problemu nadwagi i otytosci; definicje: czym jest
nadwaga, czym jest otytosc

Nadwaga i otytos¢ to narastajgce problemy zdrowotne, ktére majg istotny wptyw na
funkcjonowanie jednostki oraz spoteczenstwa.
Nadwaga definiowana jest jako stan, w ktérym ilos¢ tkanki ttuszczowej w organizmie

przewyzsza fizjologiczne normy, ale nie osigga jeszcze poziomu, ktdry zostat sklasyfikowany
jako otytos¢. Najczesciej rozpoznaje sie jg na podstawie wskaznika masy ciata (BMI), ktory
wynosi od 25 do 29,9 kg/m?.

Otytos¢ natomiast to schorzenie charakteryzujgce sie nadmiernym nagromadzeniem tkanki
ttuszczowej, prowadzgcym do pogorszenia stanu zdrowia. Otytos¢ rozpoznaje sie przy wartosci
BMI rownej lub przekraczajgcej 30 kg/m?2. Stan ten jest uznawany za przewlektg chorobe, ktéra
wigze sie z ryzykiem powaznych powikfan metabolicznych, sercowo-naczyniowych
i psychospotecznych.

Zrozumienie réznicy miedzy nadwagg a otyloscig jest kluczowe dla witasciwego wdrozenia
dziatan profilaktycznych oraz leczenia, a takze dla oceny stopnia ryzyka zdrowotnego
zwigzanego z nadmierng masg ciata. Oba stany wymagajg indywidualnego podejscia
diagnostycznego oraz kompleksowego wsparcia medycznego i edukacyjnego.

Konsekwencje dla zdrowia

Nadwaga i otytosé zwiekszajg ryzyko wystgpienia licznych choréb przewlektych, w tym cukrzycy
typu 2, nadci$nienia tetniczego, miazdzycy, chordb serca, udaru modzgu, niektérych
nowotwordw, a takze problemdw z uktadem kostno-stawowym i zaburzen psychospotecznych.
Wiasciwa profilaktyka oraz leczenie tych standéw sg kluczowe dla poprawy jakosci i dtugosci
zycia.

Nadwaga i otyto$¢ wigzg sie z licznymi powiktaniami zdrowotnymi, ktére mogg znaczaco
obnizy¢ jakos¢ zycia. Jednym z najpowazniejszych skutkdéw jest zwiekszone ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2, wynikajgce z insulinoopornosci i zaburzen gospodarki weglowodanowe;j.
U osdb z nadmierng masg ciata czesciej obserwuje sie rdwniez nadcisnienie tetnicze, ktére
moze prowadzi¢ do uszkodzenia naczyn krwionosnych oraz narzadéw wewnetrznych.

Otytos¢ zwieksza prawdopodobienstwo wystgpienia chordb serca, takich jak miazdzyca,
choroba niedokrwienna serca czy niewydolnos¢ serca, co jest zwigzane z podwyzszonym
poziomem cholesterolu i tréjglicerydéw we krwi. Ponadto, nadwaga sprzyja rozwojowi réznych
zaburzenn metabolicznych, m.in. zespotu metabolicznego, ktdéry obejmuje kombinacje
czynnikow takich jak hiperinsulinemia, insulinoopornos¢, nieprawidtowy profil lipidowy oraz
podwyzszone cisnienie tetnicze. Wczesna interwencja oraz zmiana stylu zycia sg kluczowe dla
zapobiegania tym powikfaniom i poprawy ogdlnego stanu zdrowia.



Wptyw i konsekwencje nadwagi i otytoSci w aspekcie
psychologicznym i spotecznym

Nadwaga i otytos¢ oddziatujg nie tylko na zdrowie fizyczne, ale majg takze istotny wptyw na
sfere psychiczng i spoteczng oséb nimi dotknietych. Osoby zmagajace sie z nadmierng masa
ciata czesto doswiadczajg obnizonego poczucia wiasnej wartosci, wstydu czy leku przed oceng
ze strony innych. Moze to prowadzi¢ do rozwoju zaburzen nastroju, takich jak depresja czy
stany lekowe, a takze do wycofania sie z zycia spotecznego.

W srodowisku spotecznym osoby z nadwagg i otytoscia nierzadko spotykajg sie
z dyskryminacjg, stygmatyzacjg oraz negatywnymi stereotypami. Takie doswiadczenia moga
skutkowac izolacjg, trudnosciami w nawigzywaniu relacji czy ograniczeniem aktywnosci
zawodowej i towarzyskiej. Utrzymujacy sie stres zwigzany z brakiem akceptacji spotecznej
dodatkowo pogtebia problemy psychiczne, a w skrajnych przypadkach moze prowadzi¢ do
zaburzen odzywiania, takich jak kompulsywne objadanie sie. Dlatego kompleksowe podejscie
do leczenia nadwagi i otytosci powinno uwzgledniaé¢ wsparcie psychologiczne oraz dziatania
edukacyjne, majgce na celu zwiekszenie akceptacji spotecznej i poprawe jakosci zycia
pacjentow.

Metody redukcji nadwagi

obejmujg przede wszystkim modyfikacje stylu zycia, w tym zmiane nawykdéw zywieniowych
oraz zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Zaleca sie stosowanie zbilansowanej diety o obnizonej
kalorycznosci, bogatej w warzywa, owoce, produkty petnoziarniste, chude biatko oraz zdrowe
ttuszcze. Wazne jest réwniez ograniczenie spozycia cukrow prostych, ttuszczéw nasyconych
i wysoko przetworzonej zywnosci. Skutecznosé takich metod zostata potwierdzona w wielu
badaniach naukowych, ktére wykazujg, ze stopniowa utrata masy ciata (0,5-1 kg tygodniowo)
przynosi trwate efekty i zmniejsza ryzyko powiktan zdrowotnych.

Wskazaniami do rozpoczecia leczenia nadwagi i otytosci sg nie tylko wzgledy estetyczne, ale
przede wszystkim zdrowotne. Zgodnie z aktualnymi zaleceniami, interwencje powinny by¢
wdrazane u osob z BMI > 25 kg/m?, zwtaszcza jesli wspotistniejg choroby takie jak cukrzyca
typu 2, nadcisnienie tetnicze, zaburzenia lipidowe czy obturacyjny bezdech senny. Badania
wykazujg, ze nawet niewielka redukcja masy ciata (5—-10% wyjsciowej masy) znaczgco obniza
ryzyko rozwoju i progresji tych schorzen oraz poprawia ogdlng jakosc¢ zycia pacjentéw.

Rola aktywnosci fizycznej w leczeniu nadwagi i otytosci

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa role w leczeniu nadwagi i otytosci, wspierajgc zarowno
redukcje masy ciata, jak i poprawe ogdlnego stanu zdrowia. Regularne ¢wiczenia przyczyniajg
sie do zwiekszenia wydatku energetycznego, co sprzyja spalaniu tkanki ttuszczowej oraz



utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Dodatkowo, ruch wptywa korzystnie na metabolizm,
poprawia wrazliwo$¢ komodrek na insuline i pomaga regulowac poziom glukozy we krwi.

Systematyczna aktywnos¢ fizyczna wspiera takze funkcjonowanie uktadu sercowo-
naczyniowego, obniza ci$nienie tetnicze, wzmacnia miesnie i stawy oraz poprawia wydolnosé
organizmu. Waznym aspektem jest réwniez pozytywny wptyw éwiczed na samopoczucie
psychiczne — regularny ruch redukuje stres, poprawia nastrdj i zwieksza poczucie witasnej
wartosci. Witgczenie aktywnosci fizycznej do codziennego zycia powinno by¢ dostosowane do
indywidualnych mozliwosci pacjenta, a jej rodzaj i intensywnosc¢ nalezy konsultowac z lekarzem
lub specjalista.

Potaczenie aktywnosci fizycznej ze zdrowg dietg stanowi najskuteczniejsze podejscie do
leczenia nadwagi i otytosci, umozliwiajgc nie tylko utrate zbednych kilograméw, ale takze
dtugoterminowe utrzymanie efektéw terapii i poprawe jakosci zycia.

Propozycje aktywnosci fizycznej dla pacjentow

e Codzienne spacery (30—45 minut)

Nordic walking 2—3 razy w tygodniu

e Jazda na rowerze lub rowerze stacjonarnym (minimum 2 razy w tygodniu po 40
minut)

e Plywanie lub aqua aerobik
e Zajecia fitness, pilates lub joga dla poczatkujgcych

e Cwiczenia rozciggajace i wzmacniajgce w domu (np. przysiady, brzuszki, ¢wiczenia z
gumami oporowymi)

Zasady komponowania positkow

Prawidtowe komponowanie positkbw ma kluczowe znaczenie w leczeniu nadwagi i otytosci
oraz wspiera ogélne zdrowie organizmu. Wazne jest, aby dieta byta zbilansowana i dostarczata
wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych w odpowiednich proporcjach.

e Btonnik — wspomaga trawienie, daje uczucie sytosci i reguluje poziom glukozy oraz
cholesterolu we krwi. Zaleca sie spozywanie warzyw, owocow, petnoziarnistych
produktéw zbozowych oraz nasion roslin stragczkowych.

e Biatko — budulec miesni, wspiera regeneracje organizmu i réwniez przyczynia sie do
uczucia sytosci. Warto wybiera¢ chude mieso, ryby, nabiat o obnizonej zawartosci
ttuszczu, jaja oraz rosliny strgczkowe.

e Ttuszcze — sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu, ale nalezy
wybieraé¢ przede wszystkim ttuszcze nienasycone (oliwa z oliwek, olej rzepakowy,



orzechy, awokado, ttuste ryby). Nalezy ograniczy¢ ttuszcze nasycone i trans, ktére
znajdujg sie w ttustych miesach, fast foodach i wyrobach cukierniczych.

e Weglowodany — powinny pochodzi¢ gtdwnie z produktdw petnoziarnistych, warzyw
i owocéw. Warto unika¢ cukréw prostych zawartych w stodyczach, napojach
gazowanych i biatym pieczywie.

Czego unikaé? Nalezy ograniczy¢ spozycie wysoko przetworzonych produktéw, cukréw
prostych, stonych przekasek, ttustych potraw oraz napojéw stodzonych. Wskazane jest tez
unikanie alkoholu, ktéry dostarcza pustych kalorii i moze zaburza¢ proces odchudzania.

Znaczenie regularnosci positkdw i nawodnienia — Regularne spozywanie positkdw (najlepiej 4—
5 w ciggu dnia, w réwnych odstepach czasu) pomaga utrzymac stabilny poziom glukozy we
krwi, zapobiega napadom gtodu i sprzyja lepszej kontroli masy ciata. Niezwykle istotne jest
réwniez odpowiednie nawodnienie — zaleca sie picie ok. 1,5-2 litréw wody dziennie,
a w przypadku zwiekszonej aktywnosci fizycznej lub wysokiej temperatury — nawet wiece;j.

Przyktadowy jadtospis dietetyczny

Positek Propozycja

Sniadanie Owsianka na mleku z jabtkiem, cynamonem
i orzechami wtoskimi

Il $niadanie Satatka z jogurtem naturalnym, kiwi i
ptatkami migdatow

Obiad Piers z kurczaka pieczona, kasza gryczana,
suréwka z marchewki i selera

Podwieczorek Koktajl warzywno-owocowy (szpinak,

banan, pomarancza, siemie Iniane)

Kolacja Petnoziarnista kanapka z twarozkiem,
rzodkiewka i szczypiorkiem, ogérek kiszony

Jadtospis mozna modyfikowac w zaleznosci od indywidualnych preferencji , uwarunkowan
zdrowotnych oraz zalecen dietetyka.

Podsumowanie

Edukacja zdrowotna oséb z nadwagg i otytoscig powinna byé procesem dtugofalowym,
opartym na zrozumieniu istoty problemu, wsparciu oraz praktycznych wskazéwkach
dotyczacych codziennych wyboréw. Kluczowe jest indywidualne podejscie do kazdego
pacjenta oraz zaangazowanie specjalistow z réznych dziedzin.



