
 

 

 

 

 

Program Edukacji Zdrowotnej dla Pacjentów  

z Nadwagą i Otyłością 
 

 

 

 

 



Wprowadzenie 
Nadwaga i otyłość to przewlekłe schorzenia, które wymagają kompleksowego podejścia. 

Celem programu edukacyjnego jest zwiększenie świadomości pacjentów na temat przyczyn, 

skutków i sposobów leczenia nadwagi i otyłości oraz wsparcie w zmianie nawyków 

żywieniowych i stylu życia. 

Cel programu 

• Pogłębienie wiedzy o przyczynach i konsekwencjach nadwagi oraz otyłości 

• Nauka zasad zdrowego żywienia 

• Promowanie aktywności fizycznej dostosowanej do możliwości pacjenta 

• Wzmocnienie motywacji do trwałej zmiany stylu życia 

Zakres programu edukacji  

• Zrozumienie problemu nadwagi i otyłości; definicje: czym jest nadwaga, czym jest 

otyłość 

• Konsekwencje zdrowotne: cukrzyca, nadciśnienie, choroby serca, zaburzenia 

metaboliczne 

• Wpływ psychologiczny i społeczny 

• Zasady komponowania posiłków -rola błonnika, białka, tłuszczów i węglowodanów, 

unikanie produktów wysoko przetworzonych, cukrów prostych i tłuszczów. Znaczenie 

regularności posiłków i nawodnienia. Przykładowy jadłospis 

• Rola aktywności fizycznej – dobór ćwiczeń do stanu zdrowia 

• Jak radzić sobie z trudnościami i kryzysami 

• Kontrola i monitorowanie efektów 

• Konsultacje z lekarzem, dietetykiem i psychologiem 

Metody realizacji programu 

•  Edukacja w formie indywidualnej rozmowy z pacjentem 

• Konsultacje indywidualne z dietetykiem i psychologiem 

• Materiały edukacyjne (broszury, plakaty, filmy instruktażowe) 

Edukator 

Pielęgniarka/Położna Oddziału  



Zrozumienie problemu nadwagi i otyłości; definicje: czym jest 

nadwaga, czym jest otyłość 

Nadwaga i otyłość to narastające problemy zdrowotne, które mają istotny wpływ na 
funkcjonowanie jednostki oraz społeczeństwa.  
Nadwaga definiowana jest jako stan, w którym ilość tkanki tłuszczowej w organizmie 

przewyższa fizjologiczne normy, ale nie osiąga jeszcze poziomu, który został sklasyfikowany 

jako otyłość. Najczęściej rozpoznaje się ją na podstawie wskaźnika masy ciała (BMI), który 

wynosi od 25 do 29,9 kg/m². 

Otyłość natomiast to schorzenie charakteryzujące się nadmiernym nagromadzeniem tkanki 

tłuszczowej, prowadzącym do pogorszenia stanu zdrowia. Otyłość rozpoznaje się przy wartości 

BMI równej lub przekraczającej 30 kg/m². Stan ten jest uznawany za przewlekłą chorobę, która 

wiąże się z ryzykiem poważnych powikłań metabolicznych, sercowo-naczyniowych  

i psychospołecznych. 

Zrozumienie różnicy między nadwagą a otyłością jest kluczowe dla właściwego wdrożenia 

działań profilaktycznych oraz leczenia, a także dla oceny stopnia ryzyka zdrowotnego 

związanego z nadmierną masą ciała. Oba stany wymagają indywidualnego podejścia 

diagnostycznego oraz kompleksowego wsparcia medycznego i edukacyjnego. 

Konsekwencje dla zdrowia  

Nadwaga i otyłość zwiększają ryzyko wystąpienia licznych chorób przewlekłych, w tym cukrzycy 

typu 2, nadciśnienia tętniczego, miażdżycy, chorób serca, udaru mózgu, niektórych 

nowotworów, a także problemów z układem kostno-stawowym i zaburzeń psychospołecznych. 

Właściwa profilaktyka oraz leczenie tych stanów są kluczowe dla poprawy jakości i długości 

życia. 

Nadwaga i otyłość wiążą się z licznymi powikłaniami zdrowotnymi, które mogą znacząco 

obniżyć jakość życia. Jednym z najpoważniejszych skutków jest zwiększone ryzyko rozwoju 

cukrzycy typu 2, wynikające z insulinooporności i zaburzeń gospodarki węglowodanowej.  

U osób z nadmierną masą ciała częściej obserwuje się również nadciśnienie tętnicze, które 

może prowadzić do uszkodzenia naczyń krwionośnych oraz narządów wewnętrznych. 

Otyłość zwiększa prawdopodobieństwo wystąpienia chorób serca, takich jak miażdżyca, 

choroba niedokrwienna serca czy niewydolność serca, co jest związane z podwyższonym 

poziomem cholesterolu i trójglicerydów we krwi. Ponadto, nadwaga sprzyja rozwojowi różnych 

zaburzeń metabolicznych, m.in. zespołu metabolicznego, który obejmuje kombinację 

czynników takich jak hiperinsulinemia, insulinooporność, nieprawidłowy profil lipidowy oraz 

podwyższone ciśnienie tętnicze. Wczesna interwencja oraz zmiana stylu życia są kluczowe dla 

zapobiegania tym powikłaniom i poprawy ogólnego stanu zdrowia. 



Wpływ i konsekwencje nadwagi i otyłości w aspekcie 

psychologicznym i społecznym 
Nadwaga i otyłość oddziałują nie tylko na zdrowie fizyczne, ale mają także istotny wpływ na 

sferę psychiczną i społeczną osób nimi dotkniętych. Osoby zmagające się z nadmierną masą 

ciała często doświadczają obniżonego poczucia własnej wartości, wstydu czy lęku przed oceną 

ze strony innych. Może to prowadzić do rozwoju zaburzeń nastroju, takich jak depresja czy 

stany lękowe, a także do wycofania się z życia społecznego. 

W środowisku społecznym osoby z nadwagą i otyłością nierzadko spotykają się  

z dyskryminacją, stygmatyzacją oraz negatywnymi stereotypami. Takie doświadczenia mogą 

skutkować izolacją, trudnościami w nawiązywaniu relacji czy ograniczeniem aktywności 

zawodowej i towarzyskiej. Utrzymujący się stres związany z brakiem akceptacji społecznej 

dodatkowo pogłębia problemy psychiczne, a w skrajnych przypadkach może prowadzić do 

zaburzeń odżywiania, takich jak kompulsywne objadanie się. Dlatego kompleksowe podejście 

do leczenia nadwagi i otyłości powinno uwzględniać wsparcie psychologiczne oraz działania 

edukacyjne, mające na celu zwiększenie akceptacji społecznej i poprawę jakości życia 

pacjentów. 

 

Metody redukcji nadwagi  

obejmują przede wszystkim modyfikację stylu życia, w tym zmianę nawyków żywieniowych 

oraz zwiększenie aktywności fizycznej. Zaleca się stosowanie zbilansowanej diety o obniżonej 

kaloryczności, bogatej w warzywa, owoce, produkty pełnoziarniste, chude białko oraz zdrowe 

tłuszcze. Ważne jest również ograniczenie spożycia cukrów prostych, tłuszczów nasyconych  

i wysoko przetworzonej żywności. Skuteczność takich metod została potwierdzona w wielu 

badaniach naukowych, które wykazują, że stopniowa utrata masy ciała (0,5–1 kg tygodniowo) 

przynosi trwałe efekty i zmniejsza ryzyko powikłań zdrowotnych. 

Wskazaniami do rozpoczęcia leczenia nadwagi i otyłości są nie tylko względy estetyczne, ale 

przede wszystkim zdrowotne. Zgodnie z aktualnymi zaleceniami, interwencje powinny być 

wdrażane u osób z BMI ≥ 25 kg/m², zwłaszcza jeśli współistnieją choroby takie jak cukrzyca 

typu 2, nadciśnienie tętnicze, zaburzenia lipidowe czy obturacyjny bezdech senny. Badania 

wykazują, że nawet niewielka redukcja masy ciała (5–10% wyjściowej masy) znacząco obniża 

ryzyko rozwoju i progresji tych schorzeń oraz poprawia ogólną jakość życia pacjentów. 

Rola aktywności fizycznej w leczeniu nadwagi i otyłości 

Aktywność fizyczna odgrywa kluczową rolę w leczeniu nadwagi i otyłości, wspierając zarówno 

redukcję masy ciała, jak i poprawę ogólnego stanu zdrowia. Regularne ćwiczenia przyczyniają 

się do zwiększenia wydatku energetycznego, co sprzyja spalaniu tkanki tłuszczowej oraz 



utrzymaniu prawidłowej masy ciała. Dodatkowo, ruch wpływa korzystnie na metabolizm, 

poprawia wrażliwość komórek na insulinę i pomaga regulować poziom glukozy we krwi. 

Systematyczna aktywność fizyczna wspiera także funkcjonowanie układu sercowo-

naczyniowego, obniża ciśnienie tętnicze, wzmacnia mięśnie i stawy oraz poprawia wydolność 

organizmu. Ważnym aspektem jest również pozytywny wpływ ćwiczeń na samopoczucie 

psychiczne – regularny ruch redukuje stres, poprawia nastrój i zwiększa poczucie własnej 

wartości. Włączenie aktywności fizycznej do codziennego życia powinno być dostosowane do 

indywidualnych możliwości pacjenta, a jej rodzaj i intensywność należy konsultować z lekarzem 

lub specjalistą. 

Połączenie aktywności fizycznej ze zdrową dietą stanowi najskuteczniejsze podejście do 

leczenia nadwagi i otyłości, umożliwiając nie tylko utratę zbędnych kilogramów, ale także 

długoterminowe utrzymanie efektów terapii i poprawę jakości życia. 

 

Propozycje aktywności fizycznej dla pacjentów 

• Codzienne spacery  (30–45 minut) 

• Nordic walking 2–3 razy w tygodniu 

• Jazda na rowerze lub rowerze stacjonarnym (minimum 2 razy w tygodniu po 40 

minut) 

• Pływanie lub aqua aerobik 

• Zajęcia fitness, pilates lub joga dla początkujących 

• Ćwiczenia rozciągające i wzmacniające w domu (np. przysiady, brzuszki, ćwiczenia z 

gumami oporowymi) 

Zasady komponowania posiłków 

Prawidłowe komponowanie posiłków ma kluczowe znaczenie w leczeniu nadwagi i otyłości 

oraz wspiera ogólne zdrowie organizmu. Ważne jest, aby dieta była zbilansowana i dostarczała 

wszystkich niezbędnych składników odżywczych w odpowiednich proporcjach. 

• Błonnik – wspomaga trawienie, daje uczucie sytości i reguluje poziom glukozy oraz 

cholesterolu we krwi. Zaleca się spożywanie warzyw, owoców, pełnoziarnistych 

produktów zbożowych oraz nasion roślin strączkowych. 

• Białko – budulec mięśni, wspiera regenerację organizmu i również przyczynia się do 

uczucia sytości. Warto wybierać chude mięso, ryby, nabiał o obniżonej zawartości 

tłuszczu, jaja oraz rośliny strączkowe. 

• Tłuszcze – są niezbędne do prawidłowego funkcjonowania organizmu, ale należy 

wybierać przede wszystkim tłuszcze nienasycone (oliwa z oliwek, olej rzepakowy, 



orzechy, awokado, tłuste ryby). Należy ograniczyć tłuszcze nasycone i trans, które 

znajdują się w tłustych mięsach, fast foodach i wyrobach cukierniczych. 

• Węglowodany – powinny pochodzić głównie z produktów pełnoziarnistych, warzyw  

i owoców. Warto unikać cukrów prostych zawartych w słodyczach, napojach 

gazowanych i białym pieczywie. 

Czego unikać? Należy ograniczyć spożycie wysoko przetworzonych produktów, cukrów 

prostych, słonych przekąsek, tłustych potraw oraz napojów słodzonych. Wskazane jest też 

unikanie alkoholu, który dostarcza pustych kalorii i może zaburzać proces odchudzania. 

Znaczenie regularności posiłków i nawodnienia – Regularne spożywanie posiłków (najlepiej 4–

5 w ciągu dnia, w równych odstępach czasu) pomaga utrzymać stabilny poziom glukozy we 

krwi, zapobiega napadom głodu i sprzyja lepszej kontroli masy ciała. Niezwykle istotne jest 

również odpowiednie nawodnienie – zaleca się picie ok. 1,5–2 litrów wody dziennie,  

a w przypadku zwiększonej aktywności fizycznej lub wysokiej temperatury – nawet więcej. 

 

Przykładowy jadłospis dietetyczny 

Posiłek Propozycja 

Śniadanie Owsianka na mleku z jabłkiem, cynamonem 

i orzechami włoskimi 

II śniadanie Sałatka z jogurtem naturalnym, kiwi i 

płatkami migdałów 

Obiad Pierś z kurczaka pieczona, kasza gryczana, 

surówka z marchewki i selera 

Podwieczorek Koktajl warzywno-owocowy (szpinak, 

banan, pomarańcza, siemię lniane) 

Kolacja Pełnoziarnista kanapka z twarożkiem, 

rzodkiewką i szczypiorkiem, ogórek kiszony 

Jadłospis można modyfikować w zależności od indywidualnych preferencji , uwarunkowań 

zdrowotnych  oraz zaleceń dietetyka. 

Podsumowanie 

Edukacja zdrowotna osób z nadwagą i otyłością powinna być procesem długofalowym, 

opartym na zrozumieniu istoty problemu, wsparciu oraz praktycznych wskazówkach 

dotyczących codziennych wyborów. Kluczowe jest indywidualne podejście do każdego 

pacjenta oraz zaangażowanie specjalistów z różnych dziedzin. 

 


