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ZALECENIA DLA PACJENTOW DOTYCZACE ZDROWEGO TRYBU ZYCIA | ODZYWIANIA

Wskazéwki dotyczace prawidtowego zywienia.

1.

10.
11.

Staraj sie jes¢ urozmaicone pozywienie i rozktadac¢ je réwnomiernie w ciggu dnia (najlepiej 5 razy dziennie).
Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa i owoce, biatko (chude mieso, ryby i owoce morza, jaja, mleko i
produkty mleczne, strgczki: soja, soczewica, bdb, groch, fasola, ciecierzyca oraz produkty weglowodanowe,
najlepiej pochodzace z produktéw z petnego ziarna (petnoziarniste pieczywo, kasze: gryczana, jeczmienna,
jeczmienna peczak, petnoziarnisty kuskus, bulgur, jaglana, owsiana, ptatki owsiane, zytnie, orkiszowe,
jaglane, amarantus) oraz dodatek zdrowych ttuszczéow: oleje roslinne takie jak oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, stonecznikowy, Iniany, nasiona, pestki, orzechy, awokado. Pamietaj, ze niektdre oleje, takie jak
np. olej Iniany dodaje sie tylko na surowo (nie wolno ich ogrzewaé ani na nich smazy¢, poniewaz
przeksztatcajg sie wéwczas w bardzo niekorzystne dla zdrowia utlenione formy, ktére mogg promowacé
stany zapalne oraz procesy nowotworzenia).

Spozywaj minimum 400-800 g warzyw i owocow (Swieze i mrozone) dziennie przez caty rok. Udziat warzyw
powinien by¢ wyzszy niz udziat owocow w kazdym positku (najlepsze proporcje to 2/3 udziatu warzyw do
1/3 udziatu owocow).

Spozywaj w ciggu dnia produkty zbozowe i inne produkty bedacych zrédtem weglowodanéw ztozonych (
najlepiej ciemne pieczywo, gruboziarniste kasze).

Ograniczaj spozycie miesa czerwonego, zwtaszcza o duzym udziale ttuszczu oraz produktéw miesnych
przetworzonych — paréwki, kietbasy, salcesony. Mieso biate i chude jest zdrowsze.

Wybieraj ryby chude i ttuste oraz dréb.

Ograniczaj spozycie ttustych produktéw spozywczych pochodzenia zwierzecego takich jak smalec, stonina
t6j. Wybieraj oleje roslinne, najlepiej olej rzepakowy lub oliwe z oliwek.

Ograniczaj spozycie potraw i produktéw solonych oraz uzywanie soli kuchennej (maksymalnie jedna ptaska
tyzeczka dziennie, tj. 5g soli dziennie)

Zmniejsz spozycie produktéw smazonych na rzecz gotowanych w wodzie i na parze, duszonych,
pieczonych.

Jedz z umiarem produkty wedzone oraz grillowane w sposéb tradycyjny.

Nie spozywaj Zle przechowywanej zywnosci (np. w temperaturze pokojowej, czy tez w wilgoci).

Kiedy tryb zycia i odzywiania jest ,,zdrowy”? Prowadzisz zdrowy tryb zycia i odzywiania, gdy:

1.Utrzymujesz prawidtowa mase ciata.

Prostym i polecanym przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO) wskaznikiem okreélajgcym mase ciata
jest tzw Body Mass Index (BMI), czyli wskaznik masy ciata wyrazony stosunkiem masy ciata (w kg) do
wzrostu (w m2) BMI = masa ciata(kg) wzrost(m 2).

Prawidtowa masa ciata jest wowczas gdy BMI zawiera sie pomiedzy 18,5 a 24,9 kg/(m)2. Zaleznos¢
pomiedzy masg ciata, a ryzykiem innych choréb, w tym ryzyko zawatu, udaru, nowotworu, zgonu
przedstawia tabela:
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Klasa BMI (kg/m2) Ryzyko zgonu, zawat, udar,
nowotwdr oraz inne choroby

Niedobdr masy ciata <18,5 Ryzyko innych choréb rosnie wraz ze
zmniejszajgcym sie  BMI  ponizej
normy.

Prawidtowa masa ciata 18,5-24,9 Przecietne

Nadwaga 25,0-29,9 Nieznacznie zwiekszone

OTY£0SC

| stopien otytosci 30-34,9 Umiarkowane

Il stopien otytosci 35,0-39,9 Wysokie

[l stopien otytosci >40 Bardzo wysokie

1. Nie palisz tytoniu.
Unikasz alkoholu.

3. Jeste$ aktywny fizycznie (co najmniej jedna godzina wysitku fizycznego dziennie np. jedna godzina
szybkiego spaceru) oraz dodatkowo jedna godzina intensywnego wysitku fizycznego w tygodniu (np.

bieganie, ptywanie).

4. Stosujesz odpowiednig zbilansowang i nieprzetworzong diete, tzn. taka, ktdora nie tylko pokrywa
zapotrzebowanie organizmu na energie i sktadniki pokarmowe, ale jest rowniez urozmaicona i nie zawiera

produktéw wysokoprzetworzonych, dan typu fast food, dan typu ,instant- w proszku”.
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