Zalecenia pielegniarskie dla pacjenta z otyloscig i jego
rodziny i opiekunow.

1. Spozywaj positki regularnie. Pamigtaj o $niadaniu. Kolacje zjedz 2-3 godziny
przed snem.

2. Zjadaj 4-5 positkéw w ciggu dnia w matych ilosciach.

3. Positki dziel na wzor Talerza Zdrowego Yywienia - ” talerza powinny stanowii
warzywa i owoce.

4. Przestrzegaj zaleconej diety (ubogoenergetycznej lub cukrzycowej)
Pamigtaj o spozywaniu dwdch porcji ryb tygodniowo.

5. Zadbaj o odpowiednig jakos¢ produktow biatkowych w diecie. Wybieraj nasiona
roslin straczkowych, ryby, chude migso, produkty mleczne do 2% zawartosci thusz-
Czu oraz jaja.

6. Jedz powoli, doktadne przezuwaj kazdy kes.

7. Unikaj jedzenia positkoéw przed telewizorem lub komputerze, nie uzywaj telefonu
przy jedzeniu.

8. Ogranicz spozycie soli ze wszystkich zrodet do 5 g — 6 g dziennie (jednej matej
tyzeczki).

9. Wyeliminuj z diety dania typu: fast food, stone 1 stodkie przekaski, produkty cu-
Kiernicze czy dania instant.

10. Wypijaj co najmniej 1,5-2 1 ptyndéw dziennie.

11. Ogranicz do minimum napoje stodzone lub staraj si¢ wyeliminowac je catkowi-
cie.

12. Do obrébki positkow wykorzystuj gotowanie w wodzie oraz na parze, duszenie,
pieczenie. Unikaj smazenia na glebokim ttuszczu.

13. Wyeliminuj ttuszcze trans, alkohol z diety, zrezygnuj z palenia tytoniu.
14. Kontroluj regularnie RR 1 glikemig.

15. Wysypiaj si¢ 7-8 godzin dziennie snu.



16. Dbaj o higieng¢ 1 dobre osuszanie skory, obserwuj ciato w kierunku ran, doktad-
nie si¢ pielegnuj, dbaj o stopy.

17. Regularnie odbywaj wizyty kontrolne u specjalistow

18. Korzystaj z czgstego przebywania na $wiezym powietrzu.

Aktywno$¢ fizyczna najlepiej do 30 — 45 minut, 3 X w tygodniu.



