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Zdrowe zywienie - porady dla pacjentow i opiekunow
Twoja Sciezka do lepszego zdrowia zaczyna sie tutaj!

Ta broszura to Twoj osobisty przewodnik, ktéry pomoze Ci zrozumiec i wprowadzi¢ w zycie zasady zdrowej diety.
Dzieki tej zmianie stylu zycia pozytywnie wptyniesz na organizm i mozesz znaczaco poprawic¢ Twoje zdrowie i samopoczucie.
Wiasciwe zywienie jest integralnym elementem dbania o zdrowie, zwtaszcza w czasie leczenia i rekonwalescencji.

Dbaj o to kazdego dnia!

Jak to zrobic? Codziennie przygladaj sie temu, co masz na swoim talerzu - dzieki prostym,

ale skutecznym zaleceniom dowiedz sie, jak dobrze komponowa¢ swoje positki:
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Stodycze, fastfood, stone przekaski
tylko przy wyjatkowych okazjach
i mate porcje

1. Jedz duzo warzyw i owocow - w kazdym positku

Warzywa i owoce zawierajg niezbedne witaminy i sktadniki mineralne, ktére sg
kluczowe dla dziatania m.in. uktadu odpornosciowego, a dodatkowo sg dobrym
zrédtem btonnika, ktéry pomaga w utrzymaniu zdrowych jelit. Wybieraj rézno-
rodne warzywa i owoce (w tym o réznych kolorach). Warzywa i owoce moga by¢
Swieze lub mrozone - wszystkie sie licza!

2. Uwzglednij w swojej diecie rozne zZrédta biatka
Produkty bogate w biatko s3 wazne m.in. dla zdrowych i silnych miesni oraz pra-
widtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Istnieje wiele pokarmow,
dostarczajacych biatko, w tym jaja, mleko i jogurty, ryby, mieso oraz rosliny takie
jak soja, soczewica, groch, fasola i orzechy. Spozywaj 2 porcje ryb tygodniowo,
z czego jedna powinna by¢ rybg ttustg (np. $ledz, makrela, foso$, sardynki).

3. Do kazdego positku dotacz pokarmy bogate
w skrobie i weglowodany ztozone

Te pokarmy dostarczaja energii. Produkty bogate w skrobie i inne tzw. weglowo-
dany ztozone obejmuja kasze (jaglana, gryczana, peczak), chleb, makaron, ryz,
ziemniaki oraz ptatki zbozowe, np. owsiane. W miare mozliwosci wybieraj pro-
dukty petnoziarniste i razowe - zawieraja one wiecej btonnika, witamin i sktad-
nikdw mineralnych, co korzystniej wptywa na organizm.

4. Dwa razy dziennie wtaczaj do diety porcje nabiatu
lub jego alternatywy wzbogaconej w wapn

Pokarmy te pomagaja utrzymac¢ mocne kosci. Przetwory mleczne obejmuja
mleko, jogurt, kefir, maslanke, serek wiejski, twarég, ser oraz skyr. Wybieraj
produkty o nizszej zawartosci ttuszczu i cukru. Dostepne sa réwniez roslinne
alternatywy, takie jak napoje sojowe - szukaj tych z dodatkiem wapnia, wit. B12
i wit. D.

5. Ogranicz przetworzone produkty

Wysokoprzetworzone pokarmy sg tymi, ktérych nalezy unikaé, poniewaz nie-
korzystnie dziataja na organizm, zwtaszcza na zdrowie serca. Ograniczenie ich
spozycia jest szczegdlnie wazne, jesli prébujesz zmniejszy¢ swoja mase ciata lub
uniknaé przybierania na wadze. Jedz ich jak najmniej - najlepiej okazjonalnie
i mate porcje. Warto pamietac, ze najsmaczniejsze sa tylko pierwsze dwa kesy.
Przyktady wysokoprzetworzonych produktéow to przetwory miesne takie jak kiet-
basa, pasztet, dania typu fast food np. frytki, paluszki, krakersy, chipsy ale takze
kietbasy czy pasztety oraz stodzone napoje gazowane i stodycze.
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Olej rzepakowy,
oliwa z oliwek,
Masto, smalec orzechy, pestki
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Picie niewiele, Picie 6-8 szklanek
gdy sie przypomni ptynéw codziennie
zamien
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Ogranicz ilo$¢ czasu w pozycji siedzacej

i zastap go wiekszj iloscig aktywnosci
fizycznej o dowolnej intensywnosci

Monitoruj swoja mase ciata:
zaréwno tycie jak i nieplanowane
chudniecie to zawsze sygnat
alarmowy!
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Nie od razu zdrowy talerz zbudowano
- zaplanuj sobie realne, mate kroki
i stopniowo, coraz lepiej odzywiaj swoj
organizm

6. Wybieraj zdrowe ttuszcze

Ttuszcze sg niezbednym elementem zdrowego zywienia, jednoczesnie jed-
nak dostarczaja duzej ilosci energii. Nalezy wiec uwazaé, aby nie spozywac ich
w nadmiarze. Wybieraj przede wszystkim oleje roslinne takie jak oliwa z oliwek
i olej rzepakowy. Ograniczaj natomiast ttuszcze zwierzece (ttuste mieso, wedli-
ny, kietbasy, pasztety, ttuste sery oraz smalec) - zastap je chudymi gatunkami
mies jak kurczak, indyk, krolik.

7. Pij od 6 do 8 szklanek ptynéw dziennie

Pij regularnie ptyny w ciagu dnia, aby utrzyma¢ odpowiednie nawodnienie. Wypi-
jaj od 6 do 8 szklanek dziennie (okoto 1,5 litra), najlepiej siegaj po wode i napoje
bez cukru (herbata, napary ziotowe).

Soki owocowe zawierajg duzo cukréow prostych, dlatego nalezy ograniczy¢ ich
ilos¢ do maksymalnie jednej szklanki dziennie.

8. Ruszaj sie kazdego dnia

Dorosli powinni starac sie by¢ aktywni codziennie i dgzy¢ do co najmniej 150 mi-
nut aktywnosci fizycznej tygodniowo, poprzez rézne dziatania. To tylko 20 minut
dziennie! Wybierz te, ktére lubisz - szybki marsz, taniec, jazda na rowerze, zajecia
ruchowe i gimnastyka, ptywanie, praca w ogrédku. Postaraj sie, aby aktywnos¢
stata sie czescig Twojego codziennego zycia, na przyktad chodz pieszo lub jedZ na
rowerze zamiast korzystac¢ z samochodu, czy wchodzZ po schodach zamiast jechaé
winda. Kazdy krok sie liczy - im wiecej, tym lepiej.

Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko wielu choréb, poprawia samopoczucie,
wptywa na jakos$¢ snu oraz pomaga zachowac sprawnos$¢ i samodzielnosc.

9. Monitoruj swoja mase ciata (zaré6wno przyrost
jak i spadek)

Pomysl o swojej masie ciata. Wazne jest, aby utrzymywac ja na prawidtowym
poziomie. Nadwaga lub niedowaga nie s3 dobre dla ogélnego stanu zdrowia.
Jesli masz nadwage lub otytosc, zasiegnij porady lekarza rodzinnego i dietetyka,
ktorzy udzielg Ci wskazéwek dotyczacych unormowania masy ciata.

Jesli nie masz apetytu, masz trudnosci z jedzeniem, tracisz na wadze w sposéb
niezamierzony lub zauwazytes, ze Twoje ubrania lub pierscionki s3 luzniejsze
niz kiedys, mozesz by¢ narazony na niedozywienie. Porozmawiaj ze swoim leka-
rzem rodzinnym o swoich obawach, szczegélnie jesli masz chorobe przewlekta
- by¢ moze wskazane bedzie dla Ciebie zywienie medyczne.

10. Doceniaj swoje dziatania i nie zniechecaj sie!

Ciesz sie nawet z matych osiagniec¢! Pamietaj - to normalne, jesli jednego dnia
czy nawet przez kilka dni nie zadbasz o zywienie i ruch. To zdarza sie nie tylko To-
bie - innym réwniez. Jest to wpisane w budowanie nowego nawyku. Wazne, by
nie traktowac tego jako porazki czy wrecz powodu, by zaprzestac staran. Kazdy
dzien, w ktérym dobrze sie odzywiasz i ¢wiczysz to realna korzys¢. Szczegdlnie,
gdy wczesniej nie byto to czescig Twojego stylu zycia.

Wiecej praktycznych wskazéwek na temat zdrowego zywienia znajdziesz
na stronach: https:/ncez.pzh.gov.pl/ oraz https:/diety.nfz.gov.pl/

Ulotka ta zawiera porady dotyczqce zbilansowanej diety. Jesli masz dolegliwosci, alergie pokarmowe lub problemy z potykaniem, w zwigzku
z ktérymi otrzymates specjalng porade dietetyczng, informacje tu zawarte mogq nie byc dla Ciebie odpowiednie. Porozmawiaj z lekarzem i dietetykiem.
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