
 

Odchudzanie - Praktyczne wskazówki 

 

 

 

Światowa Organizacja Zdrowia definiuje otyłość jako nadmierne gromadzenie tkanki 

tłuszczowej w organizmie. Według różnych autorów otyłość to choroba przewlekła 

bez tendencji do samoistnego ustąpienia, ale ze skłonnością do nawrotów. 

Dotychczas opisano około 200 powikłań choroby otyłościowej. Do najważniejszych  

z nich należą: 

 

1. Choroby układu sercowo-naczyniowego, np. choroba niedokrwienna serca; 

2. Choroby układu oddechowego, np. zespół bezdechu sennego; 

3. Choroby układu pokarmowego, np. metaboliczne stłuszczenie wątroby; 

4. Choroby układu wewnątrzwydzielniczego, np. cukrzyca; 

5. Choroby układu kostno-stawowego oraz choroby nowotworowe. 

 

Jedyną drogą do redukcji masy ciała jest zwrócenie uwagi na to, po jakie produkty 

sięgamy (świadome jedzenie) i jak dużo spożywamy (ujemny deficyt kaloryczny),  

a także codzienna umiarkowana aktywność fizyczna. Systematyczna praca nad 

zmianą stylu życia i powolny ubytek masy ciała przyniosą większe korzyści w 

dłuższej perspektywie, niż restrykcyjne diety i szybkie pozbycie się zbędnych 

kilogramów.  

 



 

Pytanie 1 

 

W jakim tempie redukować nadmierną masę ciała? 

 

Najlepiej średnio 0,50 kg na tydzień, co daje od 1 kg do 2 kg na miesiąc. 

 

Pytanie 2 

 

Czy istnieje minimalna ilość pokarmu, która rozpoczyna proces trawienia? 

 

Nie można określić dokładnie minimalnej ilości pokarmu potrzebnej  

do uruchomienia procesu trawienia. Nawet jeden kęs jedzenia wywołuje 

reakcje organizmu takie jak wydzielanie śliny, soków żołądkowych i enzymów 

trawiennych. Oznacza to, że spożycie nawet 3 orzechów, połowy jabłka czy 

wypicie kawy latte rozpocznie proces trawienia. Im częściej podjadamy, tym 

bardziej zostanie rozregulowany ośrodek głodu i sytości. 

 

Zasada numer jeden: nie podjadaj pomiędzy posiłkami 

 

Pytanie 3 

 

Ile posiłków jest mi potrzebnych? 

 

Badania sugerują, że dla większości osób wystarczające są 3 dobrze 

zbilansowane posiłki w ciągu dnia, które zapewnią odpowiednie nasycenie  

i ograniczą podjadanie. Większy posiłek zazwyczaj zapewnia dłuższe uczucie 

sytości, dzięki czemu możemy zachować dłuższe przerwy pomiędzy posiłkami. 

W tym czasie organizm zacznie korzystać z zapasów glikogenu 

zgromadzonego w wątrobie i mięśniach. Jeżeli jesteśmy głodni, możemy 

skorzystać z małej przekąski. 

  



 

Pytanie 4 

 

Jaką wybrać przekąskę? 

 

Najlepszym wyborem będą przekąski, które zapewniają uczucie sytości, 

szczególnie te zawierające białko, błonnik oraz naturalne składniki.  

• Orzechy – korzystnie wpływają na uczucie sytości, 

• Produkty wzbogacone w błonnik, 

• Warzywa, owoce, 

• Produkty przygotowane z niskoprzetworzonych składników. 

 

Pytanie 5 

 

Co to jest gęstość energetyczna? 

 

Gęstość energetyczna to ilości kalorii, jaką dostarcza określona masa 

produktu. Im mniej kalorii znajduje się w 100g produktu, tym mniejsza jest jego 

gęstość energetyczna. 

Najmniejszą gęstość energetyczną posiadają woda i kawa – 0,5 kcal/100g. 

Największą gęstość energetyczną posiadają oleje – od 884 kcal do 900 

kcal/100 g. 

 

 



 

Niektóre badania wskazują, że gęstość energetyczna diety jest najważniejszym 

czynnikiem, który odpowiada za kontrolę łaknienia. 

1. Bardzo niska gęstość energetyczna: mniej niż 60 kcal/100 g – owoce, 

warzywa niskoskrobiowe takie jak: ogórek zielony, ogórek kiszony, wszystkie 

sałaty, cukinia, pomidory, rzodkiewka, brokuł, wszystkie kapusty, pieczarki, 

papryka, szpinak, truskawki, owoce jagodowe, arbuz, melon, pomarańcza, 

jabłka, zupy warzywne i napoje nisko kaloryczne; 

2. Niska gęstość energetyczna: od 60 kcal do 150 kcal/100 g – produkty 

zbożowe, nasiona roślin strączkowych, chude mięso, niskotłuszczowy nabiał, 

banany, winogrona, mango, ziemniaki; 

3. Umiarkowana gęstość energetyczna: od 151 kcal do 399 kcal/100 g – 

pieczywo, niskotłuszczowe przekąski (paluszki), twaróg półtłusty, twarde sery, 

mięsa, drób, ryby (im  większa zawartość tłuszczy, tym wyższa gęstość 

energetyczna), jajka, awokado, suszone owoce; 

4. Wysoka gęstość energetyczna: od 400 kcal do 900 kcal/100 g – orzechy, 

nasiona, pestki, oleje, masło, masło  orzechowe, majonez, chipsy, słodycze, 

ciasto, ciastka, herbatniki, wiórki kokosowe. 

 

Aby nie czuć głodu, sięgaj po produkty o bardzo niskiej gęstości kalorycznej, 

ponieważ tłumienie głodu to jedna z głównych zasad redukcji tkanki 

tłuszczowej. 

 

Wnioski z badań: okazuje się, że masa spożytego posiłku jest bardziej stała niż 

ilości dostarczanych kalorii. Ludzie częściej kierują się w spożyciu objętością posiłku, 

niż jego zawartością kaloryczną.  

 

  



 

Pytanie 6 

 

Jak wprowadzić zasady niskiej gęstości energetycznej? 

 

1. Do każdego posiłku dodawaj minimum 150 g świeżych lub mrożonych warzyw 

– dzięki dużej objętości dobrze nasycą organizm, dodatkowo pomogą  

w nawodnieniu; 

2. Jedz mniej tłuszczu – wybieraj niskotłuszczowe alternatywy, np. zmień 

łopatkę wieprzową na szynkę, zamiast korzystać z oleju do smażenia,  

użyj oleju w sprayu. Koniecznie czytaj etykiety! 

3. Jedz mniej cukru – zamień cukier na erytrytol lub ksylitol. Pamiętaj, że cukier 

trzcinowy, brązowy i miód to dalej cukier. Również zwracaj uwagę na etykiety; 

4. Zamień mąkę pszenną na razową, graham, orkiszową lub pochodzącą  

z dawnych odmian zbóż. Dołóż do posiłku małą garść orzechów, pestek  

lub nasion. Orzechy zawierają około 600 kcal/100 g, czyli mają wysoką 

gęstość energetyczną, jednak dzięki zawartości błonnika i białka roślinnego 

ich niewielki dodatek wpływa neutralnie na masę ciała; 

5. Bazuj na żywności nieprzetworzonej – żywnością ultra przetworzoną znacznie 

łatwiej się przejść;   

6. Zamiast lodów wybierz sorbet składający się z owoców i wody; 

7. Na 30 minut przed głównym posiłkiem spożyj niskokaloryczną warzywną zupę 

lub wypij dwie szklanki wody;  

8. Zamień shake lub koktajl na zwykły posiłek, przygotowany z tych samych 

produktów. Poprzez żucie i wolne jedzenie bardziej się nasycisz; 

9. Z uwagi na to, że 30% energii spożywamy podczas nieświadomego jedzenia, 

spożywaj posiłki świadomie – bez czytania, oglądania telewizji, czy innych 

bodźców; 

10. Szybkość spożywania posiłków również wpływa na ich kaloryczność. Badanie 

pokazały, że osoby spożywające posiłki w pośpiechu jadły o 17 kcal  

na minutę więcej od osób jedzących wolniej; 



 

11. Spożywaj żywność bogatą w wodę. Woda ma zero kcal, a masa spożytego 

pokarmu jest jednym z czynników odpowiadających za uczucie sytości. 

Okazuje się, że woda wypita do posiłku jest mniej skuteczna w redukcji 

apetytu niż woda zawarta w nim.  

• Jedz zupy warzywne, im więcej w nich warzyw i wody, a mniej 

śmietany i tłustych mięs, tym lepiej, 

• Do owsianek, jaglanek i innych płatków dodawaj więcej płynów,  

aby nadać im kleistą konsystencję, 

• Do dań obiadowych rób warzywne sosy, 

• Mięso i ryby podduszaj i gotuj zamiast smażyć. 

 

 

 

Podstawowe zasady stylu życia przy odchudzaniu: 

1. Zwróć uwagę na to, co wkładasz do koszyka na zakupach; 

2. Zmniejsz wielkość porcji, użyj mniejszego talerza; 

3. Nie rób zakupów, kiedy jesteś głodny, istnieje ryzyko, że kupisz jedzenie  

w nadmiarze, a potem zjesz wszystko, żeby się nie zepsuło; 

4. Nie poprawiaj sobie nastroju jedzeniem – wyjdź na spacer, zadzwoń do 

kogoś, idź potańczyć.  

 

  



 

PAMIĘTAJ 

 

„RUCH ZASTĘPUJE WIELE LEKÓW, ŻADEN LEK NIE ZASTĄPI RUCHU” – 

WOJCIECH OCZKO 

 

 

 

 

 

Mgr Małgorzata Jędrzejowska 

Dietetyk kliniczny, Neurodietetyk 

 


