PIELEGNIARSKA KARTA INFORMACYJNA DLA PACJENTOW
Z OTYLOSCIA

IMi€ i NAZWISKO PACIENTA ....coeeii e

1.Zdrowo sie odzywiaj — zastosuj diete niskokaloryczng, dbaj by w diecie nie
zabrakto warzyw, owocow, produktow mlecznych i petnoziarnistych.

2.Pamietaj o regularnym odzywianiu sie — 5-6 matych positkdw
w regularnych odstepach.

3.0statni niewielki positek spozyj na 3-4 godziny przed snem.

4.Unikaj regularnego spozywania produktow bogatych w cukry proste
i thuszcze nasycone (np. stodycze).

5.Cwicz regularnie- minimum 3-4 razy w tygodniu po 45 minut, zacznij od
codziennych spacerow. Polecanymi sposobami jest szybkie chodzenie, jazda
na rowerze, ptywanie.

6.Regularnie monitoruj wage — waz sie jeden raz w tygodniu i zapisuj swojg
wage w dzienniczku.

7.Badz wytrwaty — przez caty czas pamietaj o c¢wiczeniach i zdrowym
odzywianiu.

8.Popros najblizszych o pomoc i wsparcie w walce z choroba.
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