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Otytos$¢ wystepuje czesciej niz moze Ci sie wydawac. Jest to problem,
ktory dotyczy wielu osdb, a odchudzanie to droga, na ktorej nie
bedziesz sam/a. Opisany tu program ma pomoc Ci na tej drodze -
zaczynajac od tej serii broszur.

Z broszury ,Wyznaczanie celéw dotyczqcych odchudzania” dowiesz
sie, dlaczego otytosc¢ staje sie coraz powszechniejsza, oraz jak ustali¢
wtasny stopien otytosci. Nastepnie broszura przyblizy Ci wazna
koncepcje: wyznaczanie sobie celéw dotyczacych odchudzania.
Znajdziesz tu wskazowki i porady, dlaczego jest to wazne oraz

co zrobi¢, by metoda ta okazata sie skuteczna.

Po przeczytaniu tej broszury warto wyznaczyc¢ sobie cele do realizacji
krok po kroku. Na przyktad:

»Schudne 0 5% w ciagu najblizszych 3 miesiecy’

Md&j pierwszy cel dotyczacy odchudzania:
&
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Otytos¢: nie jestes sam/a

Jak sprawdzi¢, czy jestem otyty/-a?

Jaka jest moja docelowa masa ciata?

Dlaczego warto sie odchudzac?

Dlaczego odchudzanie jest takie trudne?

Dlaczego warto ustalac cele?

Jak wybra¢ odpowiednie cele? Podpis: Data:
Wyznaczenie sobie celu SMART

Dodatkowe informacje
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Otytos¢: nie jestes sam/a

Rozpowszechnienie otytosci
na catym $wiecie zwiekszyto sie
ponad dwukrotnie od roku 1980'.

U kazdej osoby przyczyny
przybierania na wadze s zazwyczaj
ztozone i majg charakter
indywidualny, jednak zwykle
wystepujg dwa wspolne czynniki:

« niezdrowa dieta oraz
- brak aktywnosci fizycznej.

Jesli chodzi o diete, jedna

Z przyczyn jest wzrost
réznorodnosci i dostepnosci
Zywnosci. Spozywamy obecnie
wiecej wysokokalorycznych
stodkich lub ttustych potraw i mamy
do dyspozycji wiecej stodzonych
napojow, ktore w przypadku
Czestego spozywania moga
powodowac przyrost masy ciata.
Porcje staty sie wieksze i zawierajg
wiecej kalorii, co rowniez zwieksza
ryzyko rozwoju otytosci.

1. http//www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en
(stan na 26.10.2017)

2. Health & Social Care Information Centre [HSCIC], Health Survey for
England - 2013 [NS]; data publikacji: 10 grudnia 2014 .
http://www.hscic.gov.uk/catalogue/PUB16076 (stan na 26.10.2017)
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najprawdopodobniej bedzie
borykac sie z otytoscig do 2050 r.?

W poréwnaniu z poprzednimi
dekadami nasza praca wymaga
mniej aktywnosci fizyczne),

a wieksza dostepnosc srodkow
transportu jeszcze bardziej sktania
nas do siedzacego trybu zycia.

Pewng role moze réwniez
odgrywac brak snu, czynniki
genetyczne, niektére schorzenia,
a takze leki.

Proste zmiany trybu zycia moga
pomaoc zredukowac mase ciata.

Niniejszy program pomoze
Ci wprowadzi¢ takie zmiany —
krok po kroku.



Jak sprawdazi¢, czy jestem otyly/-a?

Eksperci w dziedzinie zdrowia
uzywaja wskaznika masy ciata
(BMI) do oceny, czy dana osoba
ma prawidtowg mase ciata,
nadwage lub otytosc.

Osoby z BMI powyzej 25
majg nadwage.

Osoby z BMI powyzej 30
sg otyfe.

Gdy wartos¢ BMI osigga poziom
nadwagi lub otytosci, nasilaja
sie niektore zagrozenia dla
zdrowia — w szczegolnosci
dotyczy to chordb uktadu
krazenia, takich jak zawat serca,
a takze ryzyka rozwoju cukrzycy
typu 2'. Petny wykaz schorzen,
ktore mogg byc¢ zwigzane

z otytoscia, przedstawiono

w drugiej broszurze z tej serii:
Zrozumiec ryzyko.

Aby obliczy¢ swdj wskaznik
BMI, nalezy podzieli¢ mase
ciata w kilogramach przez
wzrost w metrach podniesiony

do kwadratu.

Przykfad:
Waze 99 kg

Mam 1,50 m wzrostu

Obliczenie:
m = w = w = BMI
99 - 1,5 - 1,5 = 44
Wartosé BMI wynosi

@

1. Osoby pochodzenia potudniowoazjatyckiego sg genetycznie narazone na wieksze ryzyko choréb uktadu krazenia (problemy
z ci$nieniem krwi i sercem) przy nizszych wartoéciach BMI niz u innych populacji. Dla takich oséb redukcja masy ciata moze by¢
korzystna nawet przy wartosciach BMI nizszych niz wspomniane powyzej.

2. Waist-to-height ratio is a better screening tool than waist circumference and BMI for adult cardiometabolic risk factors:
systematic review and meta-analysis M. Ashwell, P. Gunn and S. Gibson Obesity Reviews (2012) 13, 275-286 doi: 10.1111/].1467-

789X.2011.00952.x

Jedli to wszystko wydaje sie
bardzo skomplikowane, mozna
stosowac prostg zasade:
aby by¢ zdrowym?, dbaj,
aby Twaoj obwaod talii nie byt
wiekszy niz potowa wzrostu.

obwad talii
wcm




Jaka jest moja docelowa masa ciata?

NA POCZATEK POSTARAJ SIE ZGUBIC 5-10%

SWOJEJ MASY CIALA.

By¢ moze chcesz ostatecznie
0siggnac ,idealng mase ciafa’,
jednak wazne jest wyznaczenie
realistycznego celu.

Badania wykazaty, ze redukcja
masy ciata 0 5-10% moze
przynie$¢ duze korzysci dla
zdrowia (patrz strona 10).

Jest to swietny krotkoterminowy
cel w kontekscie odchudzania.

Nie oznacza to, ze nie mozna lub
nie nalezy schudng¢ o wiecej niz
10%. Po osiggnieciu poczatkowej
redukcji masy ciata nalezy
zrewidowac swoje zatozenia i jako
nastepny cel przyjac zrzucenie
5-10% swojej nowej masy ciafa.

W miare postepodw w procesie
odchudzania mozna za kazdym
razem dazy¢ do redukcji masy
Ciata 0 5-10% az do osiggniecia
prawidtowej wartosci.

Nawet w przypadku osob,

ktére chcg poddac sie operadji
bariatrycznej, czesciowa redukcja
masy Ciata stanowi dobry sposéb
na przygotowanie sie do operadji
oraz zwieksza szanse na jej
korzystny efekt.

Dla wielu 0séb takie podejscie
,krok po kroku’jest o wiele
tatwiejsze do realizacji niz
wyznaczenie jednego duzego
celu na samym poczatku.

Przykfad

Obliczenie:

=

Waze 99 kg
masa ciata x 5 + 100 = mdj cel odchudzania

99 kg x 5 + 100 = 4,95 kg

Mdj cel odchudzania to @




Dlaczego warto sie odchudzac?

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze korzysci zdrowotne pojawiajg
sie juz po zrzuceniu co najmniej 5% poczatkowej masy ciata.
Oto jakie korzysci moze przynies¢ redukcja masy ciata 0 5-10%'2. Dlatego wiasnie ustalenie celu dotyczacego odchudzania
jest wazne dla zapobiegania zagrozeniom zwigzanym

z nadwaga lub otytoscia.
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Dlaczego odchudzanie jest takie trudne?

Wprowadzenie zmian wymaga
starannego przemyslenia

i wysitku. Czesto wiemy,

co powinnismy robi¢, lecz ciezko
nam zachowac konsekwencje

— zwilaszcza ze czuwanie nad
prawidtowg masg ciafa to zadanie
na cate zycie.

Najwazniejsze to dziatac
krok po kroku.

CZESTE TRUDNOSCI

napotykane podczas prob odchudzania:

Niedostateczna ilos¢ Nuda

czasu Zycie spoteczne

Zbyt duzy stres lub rodzinne

Koszty zdrowych Brak wiedzy na temat
produktow zdrowej diety

Radzenie sobie Efekt plateau

z zachciankami Efekt jojo




Chee uzywaé w samolocie zwyktego pasa bezpieczeAstwa,
bez przedtuzacza

Dlaczego warto ustalac cele?

Ustalanie celow jest wazne.
Powinny one byc oparte na jasnej
wizji ,nowego, zdrowszego ja".

Wazne jest, aby wybierac
konkretne cele, a nie niejasna
koncepcje. Na przyktad:,Bede
wyprowadzac psa co drugi dzier”
brzmi lepiej niz,Bede wiece]
cwiczyc”

Na nastepnej stronie znajdziesz
kilka dodatkowych wskazowek,
jak ustali¢ wtasne cele.

Nalezy czesto odwotywac sie
do swoich celdw i oceniac

postepy. Nalezy przy tym
by¢ wobec siebie uczciwym!

Trzeba przypominac sobie,
ze wszystko, co robisz, albo
przyblizy cie do celu, albo
od niego oddali.

Nalezy uswiadamiac sobie
drobne osiagniecia i cieszy¢
sie z nich, nawet jesli wydaja
sie nieistotne. Powolny postep
z czasem daje duze wyniki.
Racjonalne cele pomagaja
cieszyc sie z kazdego etapu

na drodze do odchudzania,

a takze pozwalajg skupic sie

na oczekiwanej nagrodzie.




Jak wybrac¢ odpowiednie cele?

CELE SA OSOBISTE. POWINNY ODZWIERCIEDLACTO,
NA CZYM NAJBARDZIEJ CI ZALEZY.

Przy ustalaniu indywidualnych

celow pomocne moze byc Chce mieé wystarczajaco
zapoznanie sie z kilkoma duzo energii, by nadazyé
przyktadami, ale pamietaj, za moim wnukiem
aby zamienic te przykfady w

konkretne cele, ktére bedg Cie

motywowac. Chee, aby cérka mogta

usigsé mi na kolanach

Chce lepiej spaé w nocy

Chce braé udziat
w spotkaniach grupy
wsparcia

Chce méc korzystaé z atrakeji w parku rozrywki
razem z moimi dzieémi

N e



Wyznaczenie sobie celu SMART

MOZESZ SKORZYSTAC Z PONIZSZYCH WSKAZOWEK,

ABY USTALIC SWOJ CEL SMART

KONKRETNY
Zdecyduj, co chcesz
zrobic i jak

to osiggniesz

Zamiast mowic
,Bede mniej jes¢”,
okresl wyraznie,
jak to osiggniesz.
Czy zmniejszysz
porcje, czy moze
zrezygnujesz

z przekasek?

Przyktad

Bede mniej jesé
— zmniejsze liczbe
przekgsek

MIERZALNY
Musisz by¢ w stanie
zmierzy¢ swoj
sukces

Okresl swoj cel
liczbowo, aby moc
sprawdzi¢, czy udaje
Ci sie wprowadzic¢
zZmiane.

Przyktad
Moge zjesé tylko
Jedng przekgske
pomiedzy
positkami

OSIAGALNY
Zacznij

od stopniowych
zmian, ktore
beda dla Ciebie
realistyczne

Nie réb plandw,
ktére nie sg
realistyczne. Staraj
sie wprowadzac
niewielkie,
stopniowe zmiany —
wtedy masz wieksze
szanse na sukces.

Przyktad

Zadbam o to,

aby moje przekgski
byty zdrowe

ISTOTNY

Upewnij sie, ze
niezaleznie od tego,
na czym polega
Twaj plan, jest on dla
Ciebie istotny

Wyznacz sobie
niewielkie

cele, mozliwe

do osiggniecia.
Masz wieksze szanse
na osiggniecie
0golnego celu,
wprowadzajac
zmiany krok

po kroku.

Przyktad
Zamierzam zjadaé
tylko owocowq
przekgske pomiedzy
Sniadaniem

a obiadem

TERMINOWY
Wyznacz sobie
termin lub okresl,
jak czesto bedziesz
wprowadzat zmiane

Okresl ramy czasowe
dla wybranego celu.
Dzieki temu mozesz
sprawdzi¢, czy udato
Ci sie go osiggnac.

Przyktad
Bede dazyé do

tego, aby za miesigc

wystarczata mi
Jedna zdrowa

przekgska pomiedzy

positkami

Przede wszystkim
uwierz w to, ze taka
zmiana jest mozliwal!
Masz wieksze szanse
na osiggniecie

celu, jesli bedziesz
wierzy¢ w siebie.

Zaufaj swoim
mozliwosciom
i wprowadzaj
zmiany krok
po kroku.
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