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Wspieranie pacjenta w przestrzeganiu ograniczen dietetycznych

poprzez :

* Eliminowanie dezadaptacyjnych nawykow zywieniowych
 Zwiekszanie wewnetrznej motywacji

 Modyfikowanie negatywnych wzorcow myslenia

* Umiejetnosc odczytywania negatywnych stanow emocjonalnych
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Zmiana stylu zycia

e Zapisywanie w dzienniku, tego, co sie je

O ET WA To L R iPAY 0 45)/4 8l * Staranie sie wiecej chodzi¢

Zmiany postaw * Wyeliminowanie myslenia dychotomicznego

i przekonai * Koncentrowanie sie raczej na zmianie
zachowan niz na zmianie wagi

Zmiana w bliskich

] e Robienie zakupdow z partnerem
zwiazkach P P

PAE VAR AL ET R R © Jedzenie wigkszej ilosci warzyw i owocow

(Brownell, 1994 w: tuszczynska, 2007)
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W pierwszym miesigcu kuracji chce schudng do ...... kg

Interesujg mnie nastepujgce rodzaje aktywnosci fizycznej:

e Zaczne spedzac wiecej czasu z przyjaciotmi, a mniej przed
telewizorem.

e Codziennie poswiece 30 minut na srednio intensywny aerobik.
* Dowiem sie jak najwiecej o zdrowym zywieniu.

e Zamiast dusi¢ w sobie problemy, zaczne rozmawiac o nich
Z innymi.

* Pomysle, jak wynagrodzi¢ sobie wtasne wysitki.
(McGovern, 2007)
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Przekonania utrudniajgce zmiane masy ciata i utrzymanie
zredukowanej masy ciata przez dtuzszy czas:

* Nierealistycznie  wysokie ustalanie celow zwigzanych
z odchudzaniem

* Oczekiwania duzych zmian wynikajgcych ze zmiany masy ciata
* Przekonania, ze jesli masa ciata spadta, to ,sama sie utrzyma”

e Zaniedbywanie umiejetnosci niezbednych do utrzymywania
obnizonej masy ciata.
(Cooper i wsp., 2003 w: tuszczynska, 2007)
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Czy istniejg takie interwencje, ktorych skutecznos¢ okazuje
sie byC dtugoterminowa?

Wspotczesne metody odchudzania przynoszg w krotkim
okresie lepsze rezultaty. Niestety wiele badan dowodszi,
ze w przypadku pacjentow z otytoscia dochodzi do
ponownego przyrostu masy ciata.

Wyniki badan wskazujg, ze wszelkiego rodzaju interwencje
wywotujg krotkotrwaty spadek masy ciata, a 90-95%
badanych powraca do wyjsciowej masy (Ogden, 2011).
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