Gdy potrzebujesz schudnad
spotkaj sie ze specjalista

Jezeli juz postanowimy zmienié¢ swoje nawykli zywieniowe, zawsze
na samym poczatku powinnismy udac¢ sie do specjalisty
(dietetyka, doradcy zywieniowego, lekarza specjalizujacego sie
w leczeniu otytos$ci). Kazdemu, kto chce schudna¢ raz na zawsze
lub zmienic¢ swéj styl zycia, zalecamy opracowanie osobistej
diety przez profesjonalnego dietetyka.

Zanim postanowimy postucha¢ czyjejs rady, sprawdZmy, czy osoba
ta ma odpowiednie wyksztatcenie i wiedze. Zasada ta obowigzuje
w dwojnasdb, jezeli cierpimy na jaka$ chorobe (serca, uktadu
krgzenia, cukrzyce, nadcisnienie, dne, schorzenia zotadka lub
jelit, jezeli jestesmy lub bylismy pacjentami onkologicznymi
itp.) lub gdy chcemy schudng¢ ponad 10 kilogramdéw. Zmiana
diety moze bowiem pomdéc w obnizeniu wagi o 2-4 kg w ciggu
miesigca (czyli 24-48 kg w ciggu roku) Llub obnizeniu poziomu
cholesterolu o ponad 18 mg/dl w ciggu 3 miesiecy (u oséb
mtodszych nawet o 36 mg/dl), ale — paradoksalnie — spowodowacd
rowniez pogorszenie stanu zdrowia.

Niektérzy mogliby pomyslec, ze wizyta u specjalisty jest
niepotrzebna. Jest przeciez tyle czasopism 1 ksigzek z
zaleceniami, dietami, przepisami na zdrowe zywienie czy
radami. Wielu pacjentow przychodzi tez do dietetyka i mowi:
,Wiem, co powinienem/powinnam robi¢, ale po prostu tego nie
robie”. Skuteczne schudniecie czy zmiana stylu zycia nie jest
jednak tak prostym zadaniem, jak mogtoby sie wydawad na
pierwszy rzut oka — wymaga fachowej wiedzy i indywidualnej
oceny. Z tego wtasnie powodu skuteczniejsze bywajg programy
opracowane przez wykwalifikowang osobe ,,na miare” konkretnego
pacjenta niz programy uniwersalne czy ,samoleczenie”.

Zmiana przyzwyczajen zywieniowych i stylu zycia nie polega
bowiem na kilkutygodniowej diecie, po ktoéorej wrdécimy do
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dawnych (= niewtasciwych) zwyczajéw. Musimy staraé¢ sie nauczy¢
wtasciwych nawykéw zywieniowych, ktdére bedg nam towarzyszyd
przez reszte zycia, a my zaakceptujemy je 1 nie bedziemy
chcieli ich zmieniac¢. Konieczne jest wiec opracowanie takiej
diety, ktorg bedziemy mogli stosowal przez cate zycie.
Dietetyk pomoze nam jg dostosowa¢ do naszego stanu zdrowia,
upodoban i potrzeb.

Po jakim$ czasie uktadanie jadtospisdw bedziemy miec ,w matym
palcu”, jednak zycie przynosi wiele zmian. Mimo staran, by zy¢
zdrowo, moze przyplgta¢ sie jakas choroba, zwiekszy sie lub
zmniejszy aktywnos$¢ ruchowa (zmiana pracy, zakonczenie lub
rozpoczecie uprawiania sportu itp.). Kobiety kilkakrotnie w
ciggu zycia zmieniajg swoje nawyki zywieniowe, najczesciej z
przyczyn fizjologicznych (cigza, karmienie, klimakterium). A
na rynku ciggle pojawiajg sie nowe produkty i urzadzenia
kuchenne. U dietetyka znajdziemy nie tylko pomoc w
zorientowaniu sie na rynku, ale przede wszystkim zrozumienie
dla naszych probleméw. Dietetyk moze (powinien) opiekowac sie
nami przez cate zycie, podobnie jak lekarz rodzinny czy
stomatolog.

Z plerwsza wizyta u dietetyka

Postanowienie o zmianie nawykdw zywieniowych nie zawsze
pochodzi od samego pacjenta. (Czesto umawiajg go osoby z
najblizszego otoczenia (zona, dzieci, lekarz prowadzacy,
rodzice, pracodawca), moze mu tez brakowa¢ odpowiednio silnej
motywacji. Nierzadko do gabinetu dietetyka przychodzg tez
pacjenci, ktérzy ze swg chorobg lub otytoScig zyja przez wiele
lat, maja za soba wiele réznych — przewaznie nieudanych — préb
zmiany sposobu odzywiania. Zazwyczaj dobrze wiedzg, co powinni
robi¢, by zmieni¢ diete, natomiast nie zawsze wiedzg,
dlaczego. Brak im motywacji i woli, ktdére sg najwazniejszym
warunkiem dobrej wspoOipracy pacjenta z dietetykiem. Wiele
zalezy od tego, jak mocne jest ich postanowienie, ile wysitku
sg gotowi posSwieci¢ i na ile aktywnie bedg wspdipracowac.



Pierwsza wizyta u dietetyka to dopiero poczatek catej serii
zmian.

Pod tym wzgledem w sytuacji o wiele lepszej jest druga grupa
pacjentéw, ktoérzy sami pragna zmiany. Oni maja motywacje,
ktéora jest gwarancjg wygranej. Pragna zmiany i czuja, ze jest
dla nich dobra, zalezy im na sobie, a dobry wynik ich wysitkoéw
jest niemal pewny.

Co nas czeka

v wywiad lekarski

v badanie lekarskie

v komplet analiz biochemicznych

v analiza sktadu ciata 1 rozmieszczenia tkanki ttuszczowej
metodg antropometrii i bioimpedancji

v analiza nawykéw zywieniowych

Wywiad lekarski

Najwazniejszy jest szczegbétowy wywiad lekarski, informacja o
przebytych chorobach pacjenta, jego rodziny, o dolegliwoS$ciach
subiektywnych, warunkach socjalnych itp. Dietetyk zadaje
liczne pytania dotyczace naszej osoby, najblizszych krewnych,
przebytych choréb, operacji, aktualnego stanu zdrowia,
przyjmowanych lekéw, wagi na przestrzeni lat, stylu zycia,
pracy, odzywiania, ilo$ci przyjmowanych ptynow, przyzwyczajen
zywieniowych i dotychczasowej aktywnosci ruchowej. Nasz
dietetyk powinien wiedzie¢, czy jadamy Sniadania, czy w nocy
wyruszamy na tajne wyprawy do loddéwki lub spizarni. Powinnismy
wiec na wszystkie jego pytania odpowiada¢ zgodnie z prawdg i
niczego nie zatajac!

Badanie lekarskie

Nie rozni sie niczym od badania profilaktycznego u lekarza
rodzinnego czy internisty. Dietetyk bedzie nas wazy¢, mierzyd,
przyjrzy sie budowie ciata, moze zmierzyC cisnienie, obejrzed
jezyk, zbada okolice brzucha, sprawdzi, czy nie puchng nam
konczyny, czy nie mamy zmian artretycznych, skérnych
(grzybice, rozstepy itp.).



Badania biochemiczne

Wyniki badan laboratoryjnych dostarcza dietetykowi cennych
informacji o naszym stanie zdrowia, a takze o b*edach w
odzywianiu. Analizy krwi powinny dostarczy¢ informacji o
chorobach serca i ukadu krgzenia, chorobach metabolicznych 1
wywotanych przez zaburzenia hormonalne. Ich wyniki powinny by¢
oceniane réwnolegle z pozostatymi wynikami badan klinicznych.

Badanie sktadu ciata 1 rozmieszczenia tkanki ttuszczowej
metoda antropometrii i bioimpedancji

Obecnie najczesciej wykonywane sg dwa pomiary — obwodu w pasie
i bioimpedancja. Niektdorzy dietetycy postuguja sie jeszcze
nieco starszym sposobem mierzenia zawartosci tkanki
ttuszczowej za pomocg tzw. kalipera na dziesieciu lub czterech
fatdach ttuszczu. Pomiar obwodu w pasie najlepiej informuje o
rozmieszczeniu tkanki tituszczowej oraz mozliwym ryzyku 1
komplikacjach zwigzanych z otyto$cig. Dietetyk postuguje sie
centymetrem specjalnym lub krawieckim. Wynik powyzej 80 cm u
kobiet 1 94 cm u mezczyzn to sygnat do zastanowienia sie.
Jezeli obwdd w pasie jest wiekszy niz 88 cm u kobiet i 102 cm
u mezczyzn, redukcja wagi i zmiana stylu zycia sg konieczne!
Urzadzenia do pomiaru tkanki ttuszczowej oparte sg na tzw.
impedancji bioelektrycznej. Po zacisnieciu elektrod aparat
mierzy sktad ciata, rejestrujac jego opOr przy przeptywie
pragdu o niskim natezeniu - opdér ten jest rdézny dla
poszczegolnych sktadnikéw ciata (mies$ni, ttuszczu, wody).
Wyniki przetwarzane sg w skomplikowanych réwnaniach, ktoére
informuja nas o ilosci tkanki t*uszczowej, wody, masy
miesniowej itp. Poszczegdlne typy aparatdéw rdéznig sie liczba i
rozmieszczeniem elektrod, miedzy ktdérymi przeptywa prad.
Zaletg tej metody jest jej szybkos¢ (wyniki poznajemy juz po
dwéch minutach), a wada zaleznos$¢ od nawodnienia organizmu i
warunkéw anatomicznych (dlatego elektrody powinny by¢ zawsze
umieszczane na konczynach gérnych i dolnych). Przyjmuje sie,
ze norma ilos$ci tkanki ttuszczowej u kobiet wynosi 20-30%, a u
mezczyzn 10-25%.



Analiza nawykow zywieniowych

Podstawowa przestanka opracowania wtasciwej diety jest
ustalenie wartos$ci energetycznej pokarméw, obecnosci
poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych, a takze przyzwyczajen
zwigzanych z jedzeniem. Okresowe obserwacje pozwalaja
nastepnie pozna¢ reakcje pacjenta na zalecenia i dostosowywad
diete odpowiednio do jego potrzeb. Systematyczna ocena
spozywanych pokarméw utatwia takze indywidualne, zgodne z
zatozonym celem korekty jadtospisu, stosownie do wynikow
poprzedniej wizyty.

Przy pierwszej wizycie najczesciej jestesmy pytani o spozywane
positki w ciggu poprzedzajacych 24 godzin oraz trzy- 1lub
siedmiodniowe zapisy tego, co zjedlismy. Jezeli zapis obejmuje
tylko 3 dni, powinien znalez¢ sie w nich weekend. W zadnym
wypadku nie nalezy zmienial przyzwyczajen i nie pomniejszad
ilosci spozywanych produktdéw, ttuszczéw lub cukréw prostych!
Dietetyk przy pierwszej wizycie wreczy nam tabele, w ktorej
bedziemy wpisywad spozywane produkty.

Czego moze nas nauczyC dietetyk

v zmieni¢ nawyki zywieniowe i przyjmowanie ptynéw

v liczy¢ ilos$¢ kcal w positkach

v ustala¢ ilos¢ spozywanej soli (sodu)

v obliczac¢ udziat poszczegdlnych sktadnikéw w positkach
v sprawdzad¢, czy jemy wystarczajgce ilos$ci b*onnika

v realizowa¢ specyficzne wymogi zywieniowe (wegetarianizm,
choroby, cigza itp.)

v jak urozmaicacC poszczeg6lne positki

v jak zorientowa¢ sie w ofercie handlowej

v zdrowo gotowac

v jak zréwnowazy¢ diete przy uprawianiu sportu
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