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Terapia zywieniowa rownolegle z leczeniem lekami Wegovy i
Ozempic

Wegovy jest przeznaczony dla osob z otytoscig, natomiast Ozempic dla 0osob z cukrzyca. Leki te
dziataja m.in. poprzez hamowanie sygnatow gltodu w mozgu oraz spowolnienie oprdézniania
zotadka. Powoduje to zmniejszenie apetytu i dtuzsze uczucie sytosci po positkach. Stabilizuja
poziom cukru we krwi i poprawiaja produkcje¢ insuliny, ale nie powoduja hipoglikemii.

Osobom stosujacym Wegovy/Ozempic zaleca si¢ spozywanie zréznicowanej diety i regularne
positki w ciggu dnia. Wazne jest, aby je$¢ powoli i stucha¢ sygnatow sytosci organizmu. Nacisk
ktadzie si¢ na zywno$¢ bogata w skladniki odzywcze i/lub naturalnie bogata w biatko, takg jak
warzywa, owoce, jagody, orzechy, nasiona, produkty petnoziarniste, rosliny straczkowe, oleje
ro$linne, naturalne produkty mleczne, jajka, ryby i migso. Zaleca si¢ roOwniez codzienne
przyjmowanie witaminy D jako suplementu.

Thuste 1 smazone potrawy moga powodowaé dolegliwosci trawienne i1 zte samopoczucie,
poniewaz dodatkowo spowalniajag oproznianie zotadka — dlatego zaleca si¢ ich ograniczenie.
Wegovy/Ozempic moze réwniez zmniejsza¢ uczucie pragnienia, dlatego wazne jest, aby
swiadomie pi¢ wystarczajacg ilos¢ ptyndw. Najlepszym napojem jest woda. Dobrym celem jest
spozycie 1,52 litréw ptynéw dziennie — wliczajg si¢ w to zupy, produkty mleczne i inne napoje.

Jesli apetyt jest bardzo maty, a porcje jedzenia sa mniejsze, wazne jest, aby starannie dobierac
zywno$¢ 1 wybiera¢ produkty bogate w sktadniki odzywcze. W przypadku monotonnej diety
warto codziennie przyjmowa¢ multiwitaming oprocz witaminy D. Rownie wazne jest
zaspokojenie zapotrzebowania organizmu na biatko poprzez

) ) ) S Produkty bogate w bialko
codzienne spozywanie produktow bogatych w biatko —najlepiej | ¢ na przyklad ryby, jajka,

w kazdym positku. Produkty biatkowe pomagaja zachowa¢ mase migso, fasola, orzechy i
migsniowa, co jest istotne dla maksymalizacji dlugoterminowych produkty mleczne

efektow leczenia.

Oprocz wyboru zywnos$ci warto pamieta¢ o regularnym jedzeniu w ciggu dnia — zaleca si¢ trzy
glowne positki dziennie oraz 2—-3 przekaski w razie potrzeby. Positki nie musza by¢ duze, ale
powinny by¢ odzywcze 1 dobrze zbilansowane. Pomijanie positkéw nie jest ani zdrowe, ani
rozsadne.
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Postepowanie w przypadku mozliwych dzialan niepozadanych

Najczestsze dzialania niepozadane tych lekow s zwigzane z wolniejszym funkcjonowaniem
uktadu pokarmowego. Roézne sposoby radzenia sobie z nimi przedstawiono ponizej, ale czasami
moze by¢ rowniez konieczne zmniejszenie dawki leku i/lub wydtuzenie czasu trwania kazdego

etapu dawkowania, aby da¢ uktadowi pokarmowemu wigcej czasu na przystosowanie si¢ do leku.

Refluks, nudnosci, wymioty

e Pij wystarczajaco duzo w ciagu dnia. Lepiej pi¢ matymi porcjami i raczej miedzy positkami niz
podczas jedzenia. Woda gazowana i picie przez stomke moga nasila¢ nudnosci.

Spozywaj mniejsze porcje i przestan jes¢, gdy poczujesz sytosc.

Unikaj pikantnych, ostrych, smazonych i bardzo ttustych potraw.

Ogranicz spozycie kawy, czekolady i mleka.

Unikaj kwasnych owocéw i sokow owocowych, alkoholu i tytoniu.

Nie ktadz si¢ zaraz po positku, siedZ prosto podczas i po jedzeniu, unikaj ciasnych ubran.
Unikaj spozywania statych pokarmow 3—4 godziny przed snem, unie$ gorng czes$¢ ciata (~30°)
podczas snu.

e  Woybierz si¢ na spacer i zaczerpnij $wiezego powietrza.

Biegunka

e Pij wystarczajgco duzo w ciggu dnia. Lepiej pi¢ malymi porcjami i raczej miedzy positkami niz
podczas jedzenia. Dobrze jest pi¢ ptyny zawierajace elektrolity.

e Unikaj ostrych, ttustych i smazonych potraw.

e  Unikaj stodzonych produktoéw, takich jak napoje gazowane, soki owocowe i stodkie napoje.
Unikaj stodzikow.

e Unikaj kawy i napojow energetycznych.

e  Sprobuj zrezygnowaé z produktow mlecznych, przynajmniej tymczasowo.

Zaparcia

e Spozywaj wigcej produktow bogatych w blonnik, takich jak warzywa, owoce, pelnoziarniste
produkty zbozowe i pieczywo, rosliny straczkowe, orzechy i nasiona. Sprobuj suszonych sliwek,
Kiwi, rodzynek, nasion.

e Pij duzo wody w ciggu dnia (co najmniej 1-2 litry dziennie), szczegolnie jesli zwigkszasz

spozycie btonnika.

Regularnie przyjmuj blonnik, np. Husk lub Metamucil.

Ruszaj si¢ co najmniej 30 minut dziennie — spacery moga by¢ szczegdlnie pomocne.

Korzystaj regularnie z toalety.

Jesli te metody nie pomagaja, moze by¢ konieczne zastosowanie lekow utatwiajacych

wyproznianie.

Inne inne dziatania niepozadane moga obejmowaé ogoélne zte samopoczucie, zmeczenie 1 bole
glowy. Najczestsza przyczyna jest niedobor ptyndéw 1/lub energii oraz sktadnikow odzywcezych.
Opisywano réwniez pogorszenie samopoczucia psychicznego podczas stosowania tych lekéw —
w takim przypadku wazne jest, aby skontaktowac si¢ z placoéwka opieki zdrowotnej. Zapalenie
trzustki jest rzadkim, ale powaznym dzialaniem niepozadanym. Jesli wystapia silne bole brzucha,
ktoére nie ustepuja, zwlaszcza w gornej czesci brzucha, nalezy skontaktowac sie z placowka opieki

zdrowotnej. Leki te nie powinny by¢ stosowane w czasie cigzy ani karmienia piersig.



