Zalecenia dla pacjentow dotyczace
zdrowego trybu zycia i odzywiania

Co rozumiemy przez zdrowy tryb zycia
i odzywiania sig?

. Jakie sg wskazéwki dotyczace prawidlowego Zywienia?

- Staraj si¢ jes¢ urozmaicone pozywienie i rozklada¢ je rownomiernie w ciagu dnia
(najlepiej S razy dziennie)

- Spozywaj 400-800 g warzyw i owocow ($wieze i mrozone) dziennie przez caty rok
-Spozywaj w ciagu dnia 600-800 g produktéw zbozowych i innych produktéw bedacych
zrodlem weglowodanow ztozonych ( najlepiej ciemne pieczywo, gruboziarniste kasze)

- Ograniczaj spozycie migsa czerwonego (wieprzowina wotowina). Migso biale jest
zdrowsze. Wybieraj ryby chude i tluste oraz dréb.

- Ograniczaj spozycie tlustych produktow spozywczych pochodzenia zwierzgcego. Wybieraj
oleje roslinne, najlepiej olej rzepakowy lub oliwg z oliwek.

- Ograniczaj spozycie potraw 1 produktéw solonych oraz uzywanie soli kuchenne;j
(maksymalnie jedna ptaska tyzeczka dziennie)

- Spozywaj jedynie okazjonalnie pieczone, grilowane i wedzone ryby oraz migso.

- 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:

- Utrzymujesz prawidtowa mase ciala

- Nie palisz tytoniu

- Unikasz alkoholu lub spozywasz go w umiarkowanych ilo$ciach (w duzych jest
bezwzglednie szkodliwy)

- Jestes 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)

- Odpowiednia dieta, tzn. taka, ktdra nie tylko pokrywa zapotrzebowanie organizmu a
energi¢ i skladniki pokarmowe, ale jest rowniez urozmaicona i odpowiednie produkty si¢ w
niej uzupetniaja.

. Jakie korzysci dla zdrowia moze mie¢ realizacja powyzszych zalecen?

Prawidlowe zywienie i styl Zycia maja nie tylko duze znaczenie dla ogdlnej zdrowotnej i
psychicznej kondycji cztowieka, ale zapobiegaja wielu chorobom, w tym zawatom serca,
udarom moézgu, cukrzycy oraz wielu nowotworom zlosliwym. Wedlug Swiatowe;j
Organizacji Badan nad Rakiem, prawidiowe zywienie moze zapobiec, na przyklad,
rozwojowi 75% przypadkow raka zotadka i raka jelita grubego oraz potowie przypadkow
raka piersi.



4. Ktoérych z produktéow bogatych w thuszez zwierzecy i cholesteral nalezy S’lczeg(')lme
unikaé?
W tluszez zwierzgcy (zwlaszcza nasycone kwasy thuszczowe) obfituja masto, tluste migsa i
wedliny, thuszcz wieprzowy (boczek, stonina, smalec), thuste sery oraz Smietana. W
cholesterol obfituja podroby: jaja, thuste produkty pochodzenia zwierzecego (masto,
smietana, thuste miesa i wedliny oraz thiszcz wieprzowy)

5. Co oznacza unikanie spozywania alkoholu?
Nie zaleca si¢ spozywania alkoholu. Osoby pijace powinny koniecznie ograniczy¢ jego

~~  spozycie do 2 ,,drinké6w” dziennie (mezczyzni) lub 1 ,,drinka” dziennie (kobiety). Jeden

»drink” odpowiada: 250 ml piwa (mata szklanka), 100 ml wina (1 lampka) lub 25 ml wodki
(maly kieliszek)

6. Co oznacza prawidlowa masa ciala? Jak ja kontrolowaé?
Prostym i polecanym przez Swiatowa Organizacje¢ Zdrowia (WHO) wskaZznikiem
okreslajacym mase ciala jest tzw Body Mass Index (BMI), czyli wskaznik masy ciata
wyrazony stosunkiem masy ciata (w kg) do wzrostu (w m?)
masa ciata (kg)
BMI=

wzrost (m?)

Prawidtowa masa ciata jest wowczas gdy BMI zawiera si¢ pomigdzy 18,5 a 24,9 kg/(m)>.
Zalezno$¢ pomigdzy masa ciata, a ryzykiem zgonu przedstawia tabela.

Klasa 'BMI (kg/m2) Ryzyko zgonu, zawal udar, 1
- "  nowotwor ‘
Niedowaga |<18,5 [ Niskie |
Waga nalezna 118,5-24,9 I Przecigtne
Nadwaga 125,0-29,9 fNieznacznie zwigkszone |
OTYLOSC |
Klasa I \' 30-34,9 ijiarkowane :
Klasa II 535,0-39,9 yTWysokie

Klasa III >40 jf Bardzo wysokie !
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