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DIETA | AKTYWNOSC FIZYCZNA

Prawidtowe odzywienie organizmu to kluczowa rzecz dla zdrowia. Pamietaj
jednak, ze nadmiar kalorii prowadzi do otytosci. Przetworzone produkty
bardzo czesto sg pozbawione witamin i btonnika, a petne pustych kalorii,
ktore odkiadajg sie w postaci zbednych kilograméw. Nowoczesne
podejscie do jedzenia prezentuje piramida zdrowego zywienia i aktywnosci
fizycznej opublikowana w 2016 roku przez Instytut Zywnosci i Zywienia.
Zaktada ona nieco przewrotnie, ze fundamentalne znaczenie dla
prawidiowego odzywiania ma aktywnos$¢ fizyczna. Jest to niezmiernie
wazne dla wtasciwego bilansowania wagi.

NADMIAR KALORII PROWADZI DO OTYLOSCI

Przetworzone
produkty sa petne
- —pustych Kalorii
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
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Do kogo kierowana jest piramida? Piramida kierowana jest do osob zdrowych w celu zachowania
dobrego stanu zdrowia. Nalezy pamietac, ze w przypadku wspdtistnienia chordb cywilizacyjnych (typu
otylosé, cukrzyca, choroba niedokrwienna serca, nadcisnienie, osteoporoza) konieczna moze byc
modyfikacja proponowanych zalecen w porozumieniu z lekarzem i dietetykiem. W wielu przypadkach
ww. chordb stosowanie sie do podanych w piramidzie zasad moze zahamowac rozwdj tych chordb
w ich pierwszej fazie.

- J

Co to jest piramida zdrowego Jak rozumied / czytaé piramide?
zywienia i aktywnosci fizycznej? Piramida to graficzny opis odpo-
Jest to jak najprostsze i jak wiednich proporcji roznych,
najkrotsze ogdlne przedstawie- 2. niezbednych w codzienngj
nie kompleksowej idei zywie- diecie, grup produktow
nia, ktorej realizacja daje spozywczych. Im wyzsze
szanse na zdrowe dtugie pietro piramidy, tym
zycie oraz zachowanie mniejsza ilosC i cze-
sprawnosci intelektu- stos¢  spozywanych
alngj i fizycznej do produktow z danej
poznych lat zycia. grupy  Zywnosci.

Prawidtowo skonstruowana dieta oparta jest o szeroki wachlarz produktow,
ale to warzywa i owoce powinny gosciC na talerzu najczesciej. Zaleca sie
spozycie przynajmniej 5 porcji warzyw dziennie. Badania wskazujg, ze
warzywa majg dziatanie antynowotworowe, chronig przed nadciSnieniem
tetniczym, miazdzycg, cukrzyca i demencjg. Szczegolne, korzystne dla
zdrowia wiasciwosci majg rosliny zielone, owoce i warzywa o pomaranczowym
lub czerwonym kolorze, rosliny strgczkowe. Postaraj sie ograniczyC spozycie
ziemniakow, ich spozycie zwieksza ryzyko cukrzycy.
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CHLEB, RYZ, MAKARON

Wybierajgc produkty zawierajgce weglowodany (makarony, pieczywo,
kasze, ryz itp.) nalezy pamigtac o tym, aby byty to produkty petnoziarniste.
Sg one bogatsze w btonnik, witaminy oraz majg nizszy indeks glikemiczny,
CcO W duzym uproszczeniu oznacza, ze cukry w nich zawarte wchtaniajg sie
wolniej. Wybieraj kasze w miejsce makaronu i pieczywo petnoziarniste,
W miejsce biatego pieczywa.

Pieczywo PELNOZIARNISTE
w miejsce p\eczgwa
biatego

NABIAL | TEUSZCZE

Wybierajgc nabiat pamietaj, ze najlepiej wybrac ten bezttuszczowy.
Ttuszcze zwierzece sg szkodliwe i przyspieszajg rozwoj miazdzycy i chordb
nowotworowych. Warto zamieniaC ttuszcze zwierzece na dobre ttuszcze
roslinne, ale od tego sg wyjatki. Na szczegdlng uwage zastugujg
utwardzane ttuszcze roslinne i szeroko uzywany w produkcji stodyczy olej
palmowy. Informacje o sktadzie produktow znajdujg sie na etykietach.
Pamietaj - czytaj etykiety! | nie kupuj produktow jezeli nie rozumiesz, co
oznaczajg poszczegdolne skiadniki. Dla przyktadu za nazwa: w pemni
uwodorniony ttuszcz roslinny, moze kryC sie niezdrowy

olej palmowy, a za substancjg stodzaca - cukier, a sok
wykonany z koncentratu, moze by¢ wykonany ze
stodzonego koncentratu.

PAMIETAJ - CZYTAJ ETYKIETY!
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WARZYWA | OWOCE

Obecnie zaleca sig spozywanie warzyw Wybieraj
i owocow przynajmniej 5 razy dziennie. Pmduk{;” L()KALNE
WiekszosC powinny stanowiC warzywa. Sg | SEZONOWEI

one bogate w btonnik oraz polifenole, ktore
dziatajg korzystnie w prewenc;ji wszystkich
choréb nowotworowych i miazdzycy!
Ponadto sprzyjajg normalizacji  cisnienia
tetniczego, zmniejszajg wchianianie cukrow
prostych z jelita oraz ttuszczow. Produkty
roslinne sg rowniez bogatym zrodtem mikro-
I makroelementow, ktore sg niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Aby uzyskac jak najwiecej korzysci z roslin
wybieraj produkty lokalne i sezonowe!

OLEJ CZY OLIWA Z OLIWEK ?

Co wybrac? Odpowiedni wybor ma
0|e, owinien bg kluczowe znaczenie. Bardzo korzystne
ZMWSZEGO hzema wiadciwosci maja zaréwno oliwa z oliwek,
z\ﬂno t jak i ole] rzepakowy. Kluczem jednak
? ~ jest prawidtowy wybodr produktu. Olej
. powinien byé z pierwszego ttoczenia na
- zimno, przechowywany w chtodnym
miejscu oraz w ciemnej szklangj butelce.
A‘ f, Kazdy inny produkt zanim dotrze do twojej
< . "> kuchni straci duzg cze$é korzystnych
' (.\HH__ ‘ wiasciwosci. Olej z siemienia Inianego jest
L ) 11 | szczegdinym przykiadem niestabilnosci.
L \'ﬂ Aby w petni wykorzystac¢ zalety siemienia
Inianego spozywaj je w postaci Swiezo
mielonych (nieodttuszczonych) ziaren.
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WYBIERAJ PRODUKTY BEZ CUKRU
Chodzi tu oczywisole o cukry

proste. Wszechobecnym cukrem prostym jest glukoza, ktéra w postaci
substancji stodzgcej dodawana jest do przetworzonej zywnosci. Cukier to
najszerzej rozpowszechniona substancja uzalezniajgca. Wystepuje rowniez
w produktach, ktorych na pierwszy rzut oka nie podejrzewalibysmy o to,
ze cukier jest w ich sktadzie, takich jak: kietbasy, pasztety, keczupy,
musztardy a nawet smakowa woda mineralna. Cukier wystepuje rowniez
w duzych ilosciach w stod-
kich napojach gazowanych.
Unikaj ich.

Cukry KOLOROWE
= . i MIOD to
i e »‘)) tez Wkier |

-

MIESO | WEDLINY

Mieso, a szczegolnie mieso przetworzone, nie nalezy do zdrowych
produktow. Nalezy unika¢ wedlin, mies grillowanych i smazonych.
Zawierajg one duzo soli, a takze substancje, ktore sg rakotworcze.
Zastgp czerwone mieso warzywami, rybami i biatym miesem.

Wedling zawieraja
duzo soli
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SOl powoduje nadcisnienie tetnicze
prowadzgc tym samym do udaru, Zamien s6l na ziota takie
zawatu migsnia sercowego i nie- jak bazy“a,
wydolnosci serca. Staraj sie nie 0régano,
dosalac. Mozna zamieniC soOl na szatwia

ziota, takie jak np. bazylia, oregano,
czy szatwia. Ogranicz spozywanie
Zywnosci przetworzonej, ta zawiera
najczesciej duzy tadunek soli.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Ruszaj sig, bo zardzewiejesz! Ruch jednak nie zawsze musi polegac na
forsownym biegu na 10 km czy tamaniu kolejnych barier i biciu rekorddw.
Korzysci dla zdrowia w postaci lepszej ochrony przed chorobami sercowo-na-
czyniowymi, chorobami zwyrodnieniowymi stawow, nowotworami czy depresja
mozna uzyskac stosujgc np. 30 min zwawego spaceru dziennie przez
7 dni w tygodniu. \W praktyce zamiana samochodu na rower lub komunikacje
miejskg w dojazdach do pracy. Spacer (najlepiej z kijami Nordic Walking),
wycieczka rowerowa to przyjemnosci, ktore mozna uprawiaC z przyjaciotmi
wiec mozna przy okazji potgczyC dwie przyjemnosci. Jezeli nie bytes aktywny
przez wiele lat, zapytaj lekarza jaka aktywnosc fizyczna bedzie najkorzystnigjsza
dla Twojego zdrowia. Potrzebujesz mo-

tywacji — skorzystaj z krokomierza
lub bardziej zaawansowanego sprzetu
pomiarowego. Na rynku sg dostepne
urzgdzenia, dzieki ktorym bedziesz
mogta/ mogt bardzo precyzyjnie

Bad: aktgwng

” codziennie!

f IR

i‘ (] Ii;y :- ;__ b

monitorowac efekty, takie jak masa
ciafa, czas ¢wiczen, tetno itp.
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Przyktadowa aktywnosc¢ fizyczna do wykorzystania od zaraz:

2 razy w tygodniu po 45 min spacer w $rednim tempie

2 razy w tygodniu po 30 min spacer z kijami Nordic Walking

1 raz w tygodniu wycieczka rowerowa 45 min. 6 - 12 km

1 raz w tygodniu 45 min aktywnosci w basenie

2 - 3 razy w tygodniu po ok. 10 - 15 min gimnastyka

Pamietaj, zeby przed wiekszymi obcigzeniami wykonac rozgrzewke, a po

sesji Cwiczen rozcigganie.

PALENIE TYTONIU

Do szkodliwosci palenia tytoniu dzi$ juz chyba nikogo nie trzeba
przekonywaé. Papierosy to jedyny produkt, ktéry uzywany zgodnie
z przeznaczeniem staje si¢ trucizng. Witasciwie nie ma choroby,
z ktérej nie udatoby sie powigzaé z paleniem tytoniu. Szkodzi

absolutnie na wszystko.

Decydujgc  sie na zapalenie
papierosa przypomnij sobie, ze
wraz z dymem tytoniowym
wchtaniasz 7 tysiecy szkodliwych
substancji, z czego ponad 70 to
zwigzki silnie rakotworcze! Spo-
srod powszechnie znanych tru-
cizn poza nikotyng, dym tytonio-

Papieros SZKODZI
NAWSZYSIKO !
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Wy zawiera m.in.: aceton, cyjano-
woddr, kadm, arsen, amoniak, |ENEARZAEAYAZ

tlenek wegla, metanol, DDT, toluen, | IREAIMCEICIEAS AL
butan itd. Dym tytoniowy ma nie- poczujesz sie lepiej, ale jezeli palisz

zwykle szkodliwe dziatanie rowniez

papierosy to zadbaj o to, aby truc¢

sie w samotnosci, nie trujgc przy
na biernych palaczy. Takze bierne [ENailaWeal

palenie moze doprowadzi¢ do roz-

woju raka! Pamietaj, zeby nie narazac siebie i swoich bliskich na kontakt
z dymem tytoniowym.

JAK RZUCIC PALENIE: Przy najblizszej wizycie u lekarza pamietaj, aby
zapyta¢ go o porade jak rzuci¢ palenie. Obecnie jest dostepnych kilka
srodkow farmakologicznych, ktore wspomoga twoje starania w rzucaniu
palenia. Najwazniejsza jednak jest motywacja, jezeli juz podjates
decyzje o rzucaniu palenia, to jestes na dobrej drodze do sukcesu!
Aby wzmocni¢ swojg motywacje zastanow sie dlaczego rozstanie

z natogiem jest dla ciebie wazne:

T A—

- czas by zadbaé o zdrowle i kill,<a razy i \./vracg-

el tes do tytoniu, nie
przejmuj sie. Sred-
nio palacz musi
rzucac 8 razy natog,
aby okazato sie to

_ pdeczuwam negatywwe slutki pal

’ ’ ’ VM‘
- cZW¢ zmeczente palente

rowie bliskich

_ obawiam sig 0 z4 : 1
4

23 w pa LCYOSéW NEE U/ .
_ mam dloé swrodu PAP g skuteczne. Kazda
_ ezkoda wmi plenigdzy, neEs . | kolejna prdba to
ketbre przeznaczant wa p dodatkowa szansa.
biste '

- Lnne powody 0S0

Uwaga! Papierosy elektroniczne rowniez szkodzg zdrowiu, mogg zawierac
substancje rakotworcze w wiekszych stezeniach niz w papierosach zwyktych.
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ALKOHOL

Alkohol szkodzi zdrowiu, wiec go unikaj. Czeste spozywanie alkoholu
moze doprowadzi¢ do uzaleznienia i ma niezwykle szkodliwe dziatanie na
organizm. Czasami wspomina sie o korzystnym dziataniu alkoholu na uktad
krazenia, ale dotyczy to niewielkiej grupy pacjentow oraz symbolicznych
wrecz dawek alkoholu, nie wiekszych niz 1-2 kieliszki wina.

Biorgc pod uwage wszystkie zagrozenia, to naduzywanie alkoholu ma
zgubne dziatanie dla zdrowia cztowieka i powoduje szereg chordb
takich jak:

e Nadcisnienie

tetnicze, e Paranoja,
° {s\/;g/ay dolnosc e Otepienie,
o e Depresja,
® Zaburzenia
rytmu serca A @i ® Padaczka
e Marskosc ALKOHO
watroby,
y va//ggg\f/a e Rak sutka,
e Zapalenie ® Rak pecherza,
trzustki ® Rak przetyku
e Cukrzyca ® | wiele innych
A ponadto:

e Ostabia odpornosc e Przyspiesza rozwoj otytosci e Utrudnia kontrole
glikemii u chorych z cukrzycg e Uzaleznia

Lista chordb i powikian picia alkoholu jest dosc dtuga, ale nie wyczerpuje
problemu, poniewaz alkohol zaburza rowniez wiezy rodzinne i jest czynni-
kiem wyzwalajgcym zachowania agresywne.

Jezeli siegasz po alkohol pamietaj, ze szkodzisz nie tylko swojemu

zdrowiu, ale przy okazji mozesz tez zaszkodzi¢ swoim bliskim.
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DZIESIEC WSKAZOWEK NA ZDROWIE |

ZDROWIE TO NAJCENNIEJSZA RZECZ JAKA POSIADASZ

1. Badz aktywny kazdego dnia

2. Jedz warzywa i owoce
5 razy dziennie

3. Czytaj etykiety i kupu;j
produkty o najkrotszym sk’fadzif:/, -

4. Mieso czerwone spozywaj rzadko,
wybieraj (jak najrzadziej) chude wedliny

.
-

5. Zamien ttuszcze zwierzece i nasycone
na nienasycone ttuszcze roslinne \\fj\

4
A % 6. Ogranicz sol i wyklucz cukier

7. Papierosy cie trujg i kosztuja
- zamien je na sport

3

v

!

i
-

A=

8. Alkohol uzywaj rzadko i z umiarem

7
9. Znajdz czas na relaks i wytgcz telewizor [[L/éf
' /[ 12

10. Usmiechaj sie

7

-



REKLAMA

SKEADNIKI

NOWOSC PRZEBADANE
NAUKOWO

Q USP Zdrowie

SUPLEMENT DIETY

BERIMAL

FORTE/

Pierwszy w Polsce preparat zawierajacy
standaryzowang kompozycje polifenoli z bergamoty ActiBPF

v Unikalny sktad, przebadany naukowo

v Najwyzsza zawarto$é substancji aktywnej
v Naturalne pochodzenie ActiBPF

v Wysoka jakosé

«Efekt bergamoty”, zdrowie naczyn krwionosnych i prawidtowy metabolizm*

O USP Zdrowie

* Berimal Forte zapewnia "efekt bergamoty", uzupetniajac codzienna diete w przebadang naukowo standaryzowana kompozycje polifenoli.
Witamina C pomaga w prawidtowej produkgji kolagenu w celu zapewnienia prawidtowego funkcjonowania naczyr krwiono$nych, pomaga w
ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym i przyczynia sie do utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycznego.




