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VVstep™

ragniemy by¢ zdrowe, realizowa¢ plany i spetnia¢ marzenia.
Uwierzy¢ w moc popularnej urodzinowej piosenki i dozy¢ w $wietnej
formie 100 urodzin. Ale nie zastanawiamy si¢ nad tym, jak wiele

w tej kwestii zalezy od nas samych.

A przeciez wystarczy:

madrze je$¢ i zadbac o to, by
na talerzu nie zabrakto warzyw,
owocow, pelnoziarnistych produktow
zbozowych, artykutéw dostarczajacych
biatka i zdrowych thuszczow,

wyrzuci¢ z codziennej diety dania
typu fast-food, stone przekaski
1 niezdrowe stodkosci,

wysypiac si¢ i pi¢ duzo wody,
regularnie uprawia¢ ulubiony sport
lub przynajmniej codziennie by¢

aktywng fizycznie,

relaksowac si¢ i odpoczywac,

pamietac o systematycznych
badaniach profilaktycznych

Lista nie jest dluga, a przestrzeganie tych kilku prostych zasad nie
jest specjalnie czasochtonne i skomplikowane. Dlatego warto wzigc
je sobie do serca i niczym najlepsza przyjaciotka, zadba¢ o wtasny
organizm i kondycje psychiczng. W tej broszurce znajdziecie kilka
praktycznych porad, wskazowek i cickawostek.



Dieta w komplecie

oznorodnie, zdrowo, apetycznie — by sposob

odzywiania shuzyt naszemu organizmowi,

przygotowujac lub zamawiajac positki,
powinnismy zadbac, by nie zabrakto w nich
wszystkich makrosktadnikow — czyli biatka, thuszczow

i weglowodanow.

Do tych trzech pozycji nie zapomnijmy dodac jeszcze
niezbednych witamin, sktadnikow mineralnych oraz
btonnika pokarmowego, wtedy nasza dieta bedzie
optymalna. Warto rowniez zadbac o jako$¢ produktow,
ktore znajdg si¢ na naszym talerzu: wybierac te jak
najmniej przetworzone, z niskg zawartoscig cukru,
soli, nasyconych kwaséw thuszczowych i pochodzace

z ekologicznych upraw i hodowli.

proporcje

ad 1 wskazowek dotyczacych
zbilansowanej diety, zwtaszcza
w dobie Internetu, jest tak wiele,
ze mozna si¢ pogubi¢. Najlepiej wigc
skorzysta¢ z sugestii Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego PZH
- Panstwowy Instytut Badawczy
1 pamigtac, by potowe kazdego
positku stanowily warzywa i owoce,
ktore sg Swietnym zroédtem witamin
i sktadnikow antyoksydacyjnych -
naturalnych substancji, ktore opdzniaja
proces starzenia si¢ organizmu

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

— najlepsi przyjaciele kazdej kobiety

1 zmniejszaja ryzyko pojawienia

si¢ chorob nowotworowych. Dwie
pozostate ¢wiartki powinny by¢ zajete
przez produkty zbozowe oraz biatkowo-
thuszczowe. Wazne, by dotychczasowe
nawyki zmienia¢ cierpliwie i matymi
krokami. Jesli dotad na naszym talerzu
warzywa byly rzadkim gos$ciem,
wprowadzajmy je do jadlospisu
stopniowo 1 wybierajmy te, ktore jemy
z przyjemnoscig. Wtedy szansa, ze beda
statym elementem naszego codziennego
menu jest znacznie wicksza.



witaminowe

Najprostsza i najbardziej skuteczna rada do-
tyczaca ilo$ci warzyw w naszej codziennej
diecie jest krotka i tatwa do zapamigtania:
trzeba ich jes¢ jak najwiecej! Wzmacniaja
uktad odpornosciowy, wspierajg proces tra-
wienia, dostarczaja niezbednej do codzien-
nego funkcjonowania energii, spowalniaja
starzenie si¢ organizmu, pomagaja nam si¢
skoncentrowac i... majg niewiele kalorii.
Dlatego powinny znalez¢ si¢ na naszym
talerzu przynajmniej 5 razy dziennie.

Na sklepowych potkach czy targowych stra-
ganach znajdziemy dzi$ tak wiele rozmaitych
warzyw, ze kazdy, bez wzgledu na kulinarne
sympatie i smakowe upodobania, znajdzie
cos dla siebie.

Kapusta - potas, glutamina
- aminokwas o wtasciwosciach
przeciwzapalnych, witamina K,

Pomidor - likopen, czyli zwigzek
o dziataniu przeciwutleniajagcym, witaminy
K, PP, oraz witaminy z grupy BB, a takze
wapn, zelazo, magnez i potas,

Natka pietruszki - witaminy A,
K, C oraz potas, zelazo, beta - karoten,

Szpinak - beta karoten, luteina,
foliany oraz witaminy C, E, A1 K,

Burak - zelazo, potas, magnez, wapn,
witaminy C, A, Ei1 K,

Ogérek — cho¢w ponad 90% sktada
sie z wody, zawiera takze witaming C,
witaminy z grupy B, wapn, zelazo, magnez,
potas oraz fosfor.
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PELNE ZALET

uszujac miedzy sklepowymi pot-

kami, warto dorzuci¢ do koszyka

nasiona roslin stragczkowych, na
przyktad: fasole, soczewice, soj¢ lub
groch. To produkty biatkowe roslinne-
g0 pochodzenia, ktore sg takze cennym
zrodtem blonnika, kwasu foliowe-
go, witamin z grupy B oraz zelaza,
wapnia, potasu, magnezu i cynku. To
sktadniki, ktore pomagaja kontrolowaé
poziom ,,ztego” cholesterolu we krwi,
zapobiegaja schorzeniom uktadu ser-
cowo-naczyniowego, obnizaja ryzyko
wystapienia chorob nowotworowych,
zwlaszcza raka piersi oraz tagodza ob-
jawy zespolu napigcia przedmiesigcz-
kowego 1 menopauzy. Sg szczegolnie
wskazane dla pan, ktore postanowity
pozby¢ si¢ dodatkowych kilogramow,
bo wspierajg i przyspieszaja ten pro-
ces. Z nasion ro$lin stragczkowych
mozna przygotowac wiele pysznych
dan o r6znym stopniu trudnos$ci, wigc
nawet poczatkujacy kucharz z tatwo-
$cig je przyrzadzi: pasty kanapkowe,
kotlety i burgery, gulasze, pasztety,
zupy i satatki.
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omponujac diete
pamietajmy takze
o przetworach z mleka —
powinnySmy siega¢ po nie
2-3 razy dziennie.

Zawierajg sporo wapnia, ktory jest
budulcem kosci, wigc tego typu
produkty sa szczegolnie polecane
paniom zagrozonym osteoporoza
(to przebiegajaca poczatkowo bez
zadnych objawow choroba zwana
,»cichg ztodziejkg ko$ci”. Zmniejsza
ich mase 1 zwigksza ryzyko ztaman.
Z tym schorzeniem zmaga sie

co 3 kobieta po menopauzie).

Ktore produkty wybra¢? Naturalne
jogurty i kefiry, bo dodatkowo zawie-
rajg sporo witamin z grupy B. W nie-
ktorych jogurtach znajdujg si¢ takze
szczepy bakteryjne o dziataniu pro-
biotycznym, ktdre wzmacniajg uktad
pokarmowy i odpornos$ciowy. Ser
70ty ma znacznie wigcej wapnia niz
biaty, ale jest tez bardziej tlusty i sto-
ny, dlatego rzadziej powinny po niego
siega¢ osoby chorujace na nadcisnie-
nie, majace podwyzszony cholesterol
czy walczace z nadwaga.
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wskazowki

produkty mleczne, lepiej
unika¢ tych smakowych,
.......... gdyz zawieraja sporo cukru, soli,
barwnikow 1 konserwantow.
Lepiej dla naszego zdrowia bedzie,
jesli kupimy
czy bez cukru
1 sami dodamy do niego
owoce, warzywa
czy ziola.

Aktywno$¢ fizyczna i zdrowa dieta — najlep

Y



naszym kraju nie naleza do ulubionych

przysmakow: czesto przypominamy sobie

o nich przed swietami Bozego Narodzenia
lub w czasie wakacji nad morzem. A tymczasem mig-
so ryb zawiera wysoko przyswajalne i lekkostrawne
biatko, wielonienasycone kwasy thuszczowe

witaminy A,D,E i te z grupy B oraz liczne
sktadniki mineralne, takie jak magnez, wapn, potas,
zelazo, jod, selen.

Zagladajac

na stoisko ze
Swiezymi rybami.
wybierajmy

te z polowow
zrownowazonych
(czyli takich, ktore
W mniejszym
stopniu ingeruja
w morski
ekosystem oraz
sa przyjazne dla
innych zwierzat
Zyjacych w tym
srodowisku).




e sSwiezej ryby mozna przygotowa¢ pyszna paste
i posmarowac nig kromke razowego pieczywa.
W dobrze skomponowanej diecie nie moze zabrakna¢ produktow
pelnoziarnistych ktore sa swietnym zrodtem btonnika pokarmowego
wspomagaj acego prawidlowa prace jelit. Artykuly z pelnego ziarna
sa rowniez bogatsze w witaminy z grupy B, witamine E, sktadniki
mineralne jak selen, miedz, cynk 1 Zelazo oraz fitoestrogeny.
Spozywane regularnie chronig przed chorobami nowotworowymi
(szczegolnie jelita grubego) schorzeniami serca i uktadu
krazenia. Zmniejszaja rowniez ryzyko pojawienia si¢
cukrzycy, czy udaru mozgu.

Substancje odzywcze z przysmakow
z petnego ziarna wptywajq takze
pozytywnie na nasz wyglgd:
wzmacniajq i odzywiajg
skore, wlosy oraz
paznokcie.

Lista dostepnych
produktéw
pelnoziarnistych jest
spora: otr¢by, chleb graham,
pieczywo razowe, makaron
petoziarnisty, kasza gryczana,
jaglana, jeczmienna, komosa
ryzowa, amarantus, ryz bragzowy,
ryz czerwony, ptatki gryczane,
jaglane, owsiane, orkiszowe,
jeczmienne i zytnie. Kazdy, bez
wzgledu na kulinarne upodobania,
powinien wigc znalez¢ co$ dla siebie.
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okresowa

trakcie menstruacji, u niektorych kobiet moga

\/\/ wystapi¢ niedobory zelaza, czyli substancji, ktora

W naszym organizmie odpowiada za powstawanie

czegsci biatek i enzymow oraz transportuje tlen. W tym czasie

mozna zatem czgsciej siega¢ po produkty, ktore zawieraja

spore ilosci tego waznego pierwiastka, na przyktad: jajka,

artykuty z pelnego ziarna, nasiona roslin straczkowych,
kakao, orzechy, natka zielonej pietruszki, szpinak, brokuty.

W trakcie miesigczki warto takze pamieta¢ o tym, by
z diety wyeliminowa¢ m.in.

e alkohol — odwadnia organizm i moze przyczynic¢ si¢ do
bardziej obfitego krwawienia,

* slone przekaski, fast-foody, gazowane napoje — sprzy-
jaja gromadzeniu si¢ wody w organizmie i powodujg
wzdecia.

*e0
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Tylko nie glodowka!

odatkowe kilogramy
zaczynaja nam
niebezpiecznie ciazy¢
i w trosce o zdrowie oraz lepsze
samopoczucie, postanawiamy sie
ich pozbyé.

Swietny pomyst, ale sposob jego
realizacji warto przemysle¢. Na pewno
dobrym rozwigzaniem nie sa gtodowki
ani restrykcyjne, eksperymentalne diety
jak Dukana, kapusciana, kopenhaska
czy ananasowa. Wszystkie sa

bardzo ubogie w kalorie, dostarczaja
ich naszemu organizmowi okolo
1000-1200, czyli znacznie ponizej
dziennego zapotrzebowania.

W takiej sytuacji nasze cialo jest
zdezorientowana i zaczyna stosowac
mechanizmy obronne spowalniajac

wszystkie zyciowe procesy

1 0szczedzajace energi¢. Stajemy si¢
senni, ospali, rozdraznieni, a jesli takie
Jrewelacyjne metody zywieniowe”
stosujemy przez dtuzszy czas narazamy
si¢ na anemig, zaburzenia hormonalne
i spadek odpornosci, co zwicksza
ryzyko pojawienia si¢ groznych
chorob. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
jedzac zbyt mato, przyswajamy mniej
witamin, sktadnikow mineralnych

1 makrosktadnikéw czyli biatek,
weglowodanow i thuszczow.

Prawda jest taka, ze ,,dieta — cud”
nie istnieje, a w walce z nadwagq
trzeba zadba¢ o zbilansowany
sposob odzywiania i uzbroic sie

w cierpliwosc.



R3252Y

aktywnej
zawodowo
kobiety

ostawanie w pracy po godzinach i noce

zarwane nad pilnym projektem moga si¢

negatywnie odbi¢ na naszym zdrowiu.
Zbyt intensywny wysitek potaczony z brakiem
odpoczynku sprawiaja, ze uktad immunologiczny
jest mocno ostabiony i moze sobie trudniej radzi¢
z wirusami, infekcjami bakteryjnymi, a nawet
powazniejszymi schorzeniami.

Dlatego w czasie, kiedy organizm jest przeme-
czony i przepracowany warto uzupehic diete
o substancje, ktore go wzmocnia, takie jak:

. ktorg znaj dziemy w produktach
mlecznych thustych rybach, jajach,

, ktorego zrodlem s bataty,
szpmak, jarmuz, dynia i marchew,
. wystepujacy w brazowym ryzu, kaszy
gryczangj 1 jeczmiennej, ptatkach owsianych,
grahamie, zytnim chlebie, orzechach laskowych,
migdatach, stoneczniku, bananach, pomaranczach
i jabtkach,
. ktora znajduje si¢ w truskawkach,
pomaranczach, kiwi, grejpfrutach kalafiorach,
pomldorach pietruszce, papryce i brokutach,

ktorych zrédtem sa m.in.

brokuiy, zielona pietruszka, brukselka, kapusta,
pomarancze, razowe pieczywo oraz groch i fasola,

R

=<

wystepujace w thustych rybach morskich
(np. tosos, $ledz, makrela) oraz w oleju Inianym i
1 orzechach wioskich.

Te skladniki odzywcze wplywajq pozytywnie

T . oy
_,-:.-f na uklad nerwowy, zwalczaja wolne rodniki
- ! i zawieraja przeciwutleniacze, ktére

spowalniajq proces starzenia si¢ organizmu.

-~
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»Na zdrowie”

dobrze nie wplywa...

obiecy organizm zostat
przez natur¢ wyposa-
zony w mniejsza ilo$¢

enzymu odpowiadajacego za
rozktad czasteczek alkoholu.
Poza tym panie przewaznie
wazg mniej, ich ciata po-
siadaja mniejsza ilos¢ krwi,
wiec trafiajace do uktadu
krwiono$nego ,,procenty” sa
mniej rozcienczone. W efek-
cie stezenie alkoholu w ciele
kobiety jest wyzsze i1 szybciej
moze dojs¢ do uszkodzenia
narzadow 1 wystapienia prze-

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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wlektych choréb, m.in. nowo-
tworow jamy ustnej, gardla,
przetyku, krtani, watroby.
Wedtug Migdzynarodowe;j
Agencji Badan nad Rakiem
(IARC) ryzyko wystgpienia
raka piersi wzrasta wraz z ilo-
$Scig spozywanego alkoholu.
Alkohol przyczynia si¢ takze
do pojawienia si¢ chordb ser-
ca i wptywa negatywnie na
strukture potaczen nerwowych
utrudniajac koncentracje,
logiczne myslenie i zapamig-
tywanie.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



ym papierosowy ma

szkodliwy wptyw niemal

na wszystkie organy:
btone sluzowg jamy ustnej, uktad
oddechowy, przelyk, zotadek,
uktad sercowo-naczyniowy,
uktad nerwowy, pecherz,
trzustke¢. Dzieje si¢ tak dlatego,
ze nikotynowe opary zawieraja
okoto 70 substancji o dziataniu
rakotworczym. Dlatego regularne
sigganie po papierosa lub bierne
palenie moze przyczyni¢ si¢
do powstania az 14 rodzajow
chorob nowotworowych.

Wazne: e-papierosy nie sg zdrowsza alternatywe dla papiero-
séw tradycyjnych. To wcigz produkt, ktéry zawiera nikotyne,
w zwigzku z czym uzaleznia i jest szkodliwy dla organizmu.

Jesli chcesz raz na zawsze pozegnac papierosy, ale nie
wiesz jak to zrobi¢ wejdz na strone jakrzucicpalenie.pl

Najczestszym schorzeniem
powodowanym przez nikotyng
jest rak pluca — az 80-90%
przypadkéw odnotowuje sig

u palaczy — ale palenie moze
wywotac takze nowotwory
ztosliwe krtani, gardta, przetyku,
jamy ustnej, miedniczek
nerkowych, pecherza
moczowego i trzustki.

Wedlug naukowcow wypalenie
zaledwie jednego papierosa
skraca zycie o 5,5 minuty. To
oznacza, ze przecietny palacz
bedzie zyt az o 5 lat krocej.
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*Pij] duzo
wody

szyscy wiemy, ze w ciagu dnia powinny$my wypijac¢ okoto
\/\/2 litrow wody dziennie (rekomendacja Talerza Zdrowego
Zywienia przygotowanego przez Narodowe Centrum Edukacji
Zywieniowej). Dlaczego musimy zadba¢ o regularne nawadnianie
organizmu? Nasze ciato cigzko pracuje i caly czas zachodza w nim procesy
biochemiczne, ktore prowadza do utraty wody. Kazdego dnia przez przewod
pokarmowy, nerki, skore i ptuca wydalamy tacznie okoto
Aby wszystkie organy funkcjonowaty prawidlowo, a organizm si¢
oczyszczal, musimy te niedobory caty czas uzupekia¢. Optymalnie na kazdy
kilogram naszego ciata powinno przypadac wody dziennie.
To oznacza, ze kobieta o wadze powinna od momentu przebudzenia
do chwili, w ktorej potozy sie spaé, wypié wody.




y zadbaé o wlasciwe nawodnienie or-
ganizmu mozna takze, oprécz wody,
wybraé inne zdrowe napoje, takie jak:

- herbaty — zawieraja polifenole, czyli zwiazki or-
ganiczne o dzialaniu przeciwutleniajagcym, ktore spo-
walniaja proces starzenia si¢ organizmu. Najbardziej
popularna jest czarna, ktora dzigki duzej zawartosci
fluoru pomaga chroni¢ nasze zgby przed prochnica.
Zielona obniza poziom ,,ztego cholesterolu”, a czer-
wona wspiera trawienie i metabolizm,

- kawy — podobnie jak herbaty sg bogatym Zrodtem
polifenoli. Umiarkowane spozywanie kawy (od 3
do 5 filizanek dziennie) zmniejsza ryzyko choroby
niedokrwiennej serca oraz schorzen neurodegenera-
cyjnych, m.in. choroby Parkinsona czy Alzheimera
(wiecej informacji na ten temat mozna znalezé na
stronie www.ncez.pzh.gov.pl).

- koktajle z warzyw i owocow - to $wiet-
ne uzupehienie codziennej, zdrowej diety. Ponadto
zawieraja btonnik, ktory zwicksza uczucie sytosci
1 wspiera trawienie. Dzieki temu cukier w koktajlach
jest wolniej przyswajany przez organizm, nie powo-
dujac nagtych spadkéw 1 wzrostow poziomu gluko- (O
zy we krwi, a tym samym atakow glodu. B
- domowe wody smakowe, lemoniady - je-

$li nie przepadamy za zwykta woda mozemy do niej do- _
dac gars$¢ sezonowych owocow, listki miety czy zielonej /
pietruszki, plasterki cytryny, imbir lub troch¢ miodu. /
Oprocz walorow smakowych otrzymamy jeszcze w pa- /
kiecie witaminy i sktadniki mineralne.

Pamiegtajmy, Ze do limitu plynow wliczamy nie tylko
wode, ale - oprocz alkoholu - wszystko, co wypijemy
w ciggu dnia oraz produkty spoiywcze np. owoce b
i wargywa.




C :hoé trudno w to uwierzyc,
bo kazdy wie jak bardzo
szkodliwy jest cukier,

z roku na rok jemy go coraz

wigcej. Jeszcze w latach

50-tych ubieglego stulecia
statystyczny Polak w ciagu
roku zjadal 21 kilogramow
cukru, w latach 70-tych

$rednie spozycie wynosito juz

39,2 kilograma, a obecnie

przecietny Kowalski konsumuje

az 51 kilogramow. Ta ,,slodka
dieta” sprzyja nadwadze

i otytosci, ktora moze

doprowadzi¢ do pojawienia

Aktywno$¢ fizyczna i zdrowa

si¢ wielu niebezpiecznych
schorzen, takich jak cukrzyca
typu 2, miazdzyca, choroby
uktadu krazenia, nadcisnienie
tetnicze, choroba wiencowa,
udar mozgu czy zaburzenia
hormonalne.

Otylos¢ zwigksza takze
ryzyko pojawienia si¢ choréb
nowotworowych m.in.: raka
okreznicy, gruczolakoraka
przetyku, raka piersi po
menopauzie, trzonu macicy

1 nerki.
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Nadmiar cukru szkodzi

regatami i przegladajac asorty-

ment powinny$Smy by¢ czujne,
bo cukier moze znajdowac si¢ row-
niez w produktach, ktore nie kojarza
si¢ ze slodkim smakiem, m.in. w ke-
tchupie, musztardzie, gotowych da-
niach, sosach, owocowych jogurtach,
ptatkach $niadaniowych, pieczywie,
wedlinach oraz kolorowych napojach
(gazowanych 1 niegazowanych) ta-
kich jak: oranzady, lemoniady, wody
smakowe, soki, owocowe herbatki,
ptyny energetyczne i izotoniczne.
Wszystko dlatego, ze producenci
zywnosci ukrywaja cukier pod roz-
nymi nazwami, dlatego powinny$my
sprawdzi¢, czy w naszych ulubionych
serkach czy sokach nie ma czasem:

Spacerujqc miedzy sklepowymi

seececse e

Wigcej informacji na ten temat znajdziecie na stronie:
planujedlugiezycie.pl/index.php/dlaczego-nadmiar-cukru-szkodzi/

fruktozy, sacharozy, syropu kuku-
rydzianego czy syropu glukozowo—
fruktozowego.

Nic dziwnego, Ze spozywajac pro-
dukt zawierajacy sporg ilo$¢ cukru
w trakcie kazdego positku: stodkie
platki lub drozdzowke na sniadanie,
gotowe danie i gazowany napoj na
obiad, owocowy jogurt i tost z pszen-
nego pieczywa na kolacje, mozemy
w ciggu dnia zjes¢ okoto 40 Iyze-
czek cukru!!!

Jesli macie ochote na cos pysznego,
zamiast gotowych, ,,sklepowych sto-
dyczy” wybierzcie zdrowg, domowg
alternatywe: salatke owocowgq, ciast-
ka owsiane, koktajl czy jabtka zapie-
kane z cynamonem. Mozecie takze
siegngc po: suszone daktyle, morele,
figi, sliwki, rodzynki, Zurawine czy
chipsy z bananow lub jablek.
Te przekqski sq smaczne,
ale kaloryczne, wiec
staraj sie jes¢
najwyzej garsc
dziennie.




przesalaj'

Znana od czaséw starozytnych sol, byta dawniej uzywana jako sku-

teczny $rodek konserwujacy migso, ryby czy ser. W wiekach $rednich
byta tak drogocennym towarem, ze nazywano ja ,.bialym ztotem”
i uzywano jako $rodka ptatniczego. W XX wieku naukowcy wzigli tg po-
pularna przyprawe pod lupe i ustalili, Ze nadmierne jej spozywanie moze
doprowadzi¢ do nadcis$nienia, a w efekcie zwigkszy¢ ryzyko niewydolnosci
serca, udaru moézgu, osteoporozy i otytosci. Warto pamigtac, ze sol zawie-
ra sod, ktory reguluje gospodarke wodng naszego organizmu i wspolnie
z innym pierwiastkiem, potasem utrzymuje cisnienie krwi w normie. Dla-
tego zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia powinny$my
w ciaggu dnia zjadac¢ nie qucej niz plaska tyzeczke soli (czyli 5 gramow)
Przestrzeganie tej reguly nie jest wcale proste, bo nie zawsze mamy $wia-
¢ domosc, ze zjedlismy danie lub przekaske z dodatkiem tej przyprawy. SOl
¢ jest bowiem sktadnikiem wielu produktow spozywczych, takich jak chleb,
: wedliny, sery, ketchup, majonez, czy gotowe sosy (dlatego nalezy czytac
etykiety produktow spozywczych i wybierac te z mniejszg zawartoscig soli).

Spore jej iloéci znajdziemy takze w paluszkach, orzeszkach, chip- :

: sach oraz w daniach typu fast-food, czyli frytkach, hamburgerach, :
: kebabach i hot dogach. :
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mniej zdrowlia

ponad potowa polskiego spoteczenstwa zmaga si¢ z nadprogra-

mowymi kilogramami. Wedtug najnowszych danych kobiet
ma nadwagg, a dotyka juz problem otylosci (statystyki dotyczq 0séb po
20 roku zycia)*. Zgodnie z kryteriami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
z nadwagg mamy do czynienia jesli warto§¢ BMI stanowi od 25 do 29,99 kg/
m?, natomiast otytos¢ stwierdzamy jesli BMI wynosi ponad 30 kg/m?.

Jak samodzielnie obliczy¢ wskaznik masy

ciala (Body Mass Index)?

Trzeba mas¢ cialta w kilogramach

podzieli¢ przez wzrost szacowa-

ny w metrach i pomnozony *
do kwadratu. Posrednim e
wskaznikiem ilosci tkanki

thuszczowej  nagroma-

dzonej w jamie brzusz-

nej jest obwod talii.

Jesli u kobiet jest on

rowny lub wigkszy

niz 80 cm, to istnieje

znaczne ryzyko po-

wiktan  metabolicz-

nych.

masa ciata w kg

BMI =

(wzrost w m)? E 4
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Spij spokojnie,

iedy §pimy nasz organizm

nie tylko odpoczywa, ale

takze regeneruje sie po calym
dniu aktywnosci i wzmacnia uklad
odpornosciowy.

By sen spelial swoja biologiczng
funkcje warto zadbac o jego jako$¢é i:

. — organizm
w trakcie wypoczynku bedzie bardziej
dotleniony, a my mniej si¢ spocimy,

Nasz umyst zamiast si¢ wyciszy¢ be-
dzie si¢ koncentrowal na pracy, czyli
przyswajaniu i analizie danych. Poza
tym czes$¢ informacji, ktore przeczyta-
my moze by¢ negatywna i wzbudzié,
niepotrzebne o tej porze dnia, niepo-
kodj 1 rozdraznienie,

* zamiast ogladac film czy serial w te-
lewizji, przeglada¢ posty znajomych
w mediach spotecznos$ciowych, Ile-
piej lub postuchac
ulubionej muzyki. Niebieskie swiatto
wydzielane przez sprzet elektroniczny

AR R R NN RN N NN NN RN N Y’

Aby nocny odpoczynek \

: spelnil swojg funkcje, 3 7 \ !
: osoby doroste powinny [

: spac okoto \

@00c00000000000000000000000000

sprawia, ze nasz organizm produkuje
znacznie mniej melatoniny, czyli hor-
monu utatwiajacego zasniecie,

. bo mézg
bedzie kojarzyt te przestrzen z aktyw-
noscig i wykonywaniem obowiazkow,
a nie z odpoczynkiem i wyciszeniem,
. kawy i alkoholu,

. cigzkostrawnych positkow,
gdyz trawienie powinno odbywac si¢
kiedy jesteSmy wyprostowani i ak-
tywni. Dlatego obfita kolacja zjedzo-
na wieczorem moze powodowac nie-
strawnos¢, zgage 1 bole zotadka. Jesli
ten nawyk bedzie si¢ powtarzal moze
przyczynic si¢ do otylosci.

=

7%
N

h
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"
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dieta to podstawa. Ale w trosce

a kt Wn a o zdrowie i kondycje psychiczng
y rownie wazna jest regularna aktywnos¢

fizyczna.

@ - *e e
B q dZ :2 o0znorodna i zbilansowana

Najlepiej znalez¢ dyscypling, ktora
sprawia nam przyjemno$¢ — sport nie
moze kojarzy¢ si¢ z wyrzeczeniem
i przykrym obowiazkiem, bo szybko
stracimy zapat i motywacje. Jesli
wybrany przez nas sport - tenis,
bieganie, zajgcia fitness, plywanie
czy jazda na rowerze - oznacza
intensywny wysilek, wystarczy,
jezeli zaplanujemy 3 treningi
w tygodniu. Dobrym rozwigzaniem
jest rowniez codzienna aktywno$¢
wymagajgca mniejszych naktadow
energii, taka jak dynamiczny spacer
czy zestaw prostych ¢wiczen. Jesli
na taka forme ruchu przeznaczymy
przynajmniej 30 minut kazdego dnia,
a takze bedziemy unikac alkoholu,
obnizymy ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu 2 oraz choroby
nowotworowe — przekonuja autorzy

§ raportu naukowego opublikowanego

w ,, British Medical Journal”.




Zdrowa
alternatywa'

R R L

R R R R ceccecceccescsscecccscsce

najdzmy ulubiong dyscypline
sportu, zaplanujmy treningi,
ale pamietajmy takze o pro-

stych aktywnos$ciach, ktéore moze-
my wykonywa¢ kazdego dnia.

Brak czasu i nadmiar zajg¢¢ nie bedzie
juz wymowka. Poza tym jakakolwiek
forma ruchu, jest lepsza niz jego cal-
kowity brak!

Jesli pracujesz gtoéwnie przy biur-
ku, przynajmniej raz w ciggu godziny
wstan, przespaceruj si¢, wykonaj
kilka prostych ¢wiczen. Nawet taka
kilkuminutowa aktywnos¢ zmniejszy
negatywne skutki siedzenia.

5 .
R R R R R

Zamiast jecha¢ windg, wybierz
schody. Dynamiczny marsz po stop-
niach poprawia prace¢ uktadu serco-
Wwo-naczyniowego, obniza ci$nienie
oraz wzmacnia mi¢snie nog. Ta forma
ruchu zalecana jest zwlaszcza kobie-
tom po menopauzie.

Rozmawiajac przez telefon nie
siedz, ale spaceruj po mieszkaniu lub
biurze.

Jesli to mozliwe wysiadz z auto-
busu przystanek przed miejscem do-
celowym i przespaceruj sie. Zamiast
samochodu czy publicznego $rodka
transportu mozesz wybrac¢ rower
lub... wlasne nogi.
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pokazuja
a wyniki badan,
pielegnowanie

swoich zainteresowa¢ ma zbawienny
wplyw na nasz organizm — sprawia,
ze umyst odpoczywa, co zmniejsza
ryzyko zachorowania na depresje.

W 2010 roku ekipa naukowcow

z Kansas 1 Teksasu przeprowadzita
analizy naukowe, z ktorych

wynika, ze regularna aktywnos¢,
sprawiajgca nam przyjemnos¢

i nie stuzgca niczemu praktycznemu,
ma pozytywny wptyw na wiele
zdrowotnych wskaznikow, takich
jak: cisnienie krwi, BMI czy
obnizenie poziomu stresu, co
przektada sie na lepsza kondycje
psychiczng. Te ustalenia potwierdzili
w ubieglym roku badacze z Londynu.
Ich zdaniem osoby, ktore maja
hobby i regularnie znajduja
na nie ¢zas sg mnigj
narazone na zachorowanie
na depresje, a ryzyko tej
niebezpiecznej choroby
spada nawet 30%.




zdrowotny program
obowigzkowy!

Wystarczy zgtosi¢
si¢ do ginekologa
lub potozne;j.

wykona¢ badanie

Aby wziag¢ udziat w programie nie
trzeba miec skierowania. Wystarczy
zglosic si¢ do ginekologa lub potozne;.
Dodatkowym narzedziem, ktore
zapewnia skuteczng ochrone przed
rakiem szyjki macicy jest szczepienie
przeciw HPV. Ta bardzo skuteczna

Warto m.in. systematycznie forma profilaktyki rekomendowana
odwiedza¢ ginekologa i poddawa¢é przez Ministerstwo Zdrowia powinna
sig badapiom screeningowym, ktore by¢ stosowana u dziewczat przed
pozwalajg wykry¢ nawet stany rozpoczgciem inicjacji seksualne;.
przednowotworowe szyjki macicy. Najlepiej okoto roku zycia.
Wystarczy skorzysta¢ z programu Niestety wiedza i sSwiadomos¢ na
bezplatnych badan cytologicznych, temat tej choroby jest wciaz zbyt
ktéry w naszym kraju funkcjonuje mata. W Polsce na raka szyjki macicy
Juz 0d 2007 roku. Jest skierowany umiera dwa razy wigcej kobiet niz

do kobiet w wicku lat. w wiekszosci krajow Europy, czyli
Kazda z pan objetych projektem moze  gkoto 0s6b rocznie.
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OBJAWY | CZYNNIK] RYZYKA
Co trzeba wiedzieé¢

k.

=8

o raku szyjki

macicy?

—|— rodzaj choroby

e n nowotworowej powstaje
w obrebie szyjki macicy, ktora
przypomina stozek i taczy trzon
macicy z pochwa. Rak zaczyna

si¢ rozwija¢, kiedy uszkodzone
komorki nabtonka szyjki macicy
zostang zainfekowane wirusem
brodawczaka ludzkiego (HPV).
Zarazone komorki zaczynaja sie

w niekontrolowany sposob dzieli¢

1 tworza guz — ten proces trwa od

3 do 10 lat. Na poczatkowym etapie
choroba nie daje zadnych objawoéw
klinicznych, dlatego czes¢ kobiet
zglasza si¢ do ginekologa zbyt p6zno,
kiedy rak jest juz zaawansowany.
Symptomy, ktore powinny sktoni¢ do
jak najszybciej wizyty w gabinecie
ginekologicznym to: krwawienie
pomigdzy miesigczkami, krwawienie
po stosunku seksualnym lub badaniu
ginekologicznym, krwawienie po
menopauzie lub dtuzsze i bardziej
obfite niz zazwyczaj krwawienie

w trakcie menstruacji, obfite uptawy,
bol w podbrzuszu lub dolegliwosci
bolowe wystepujace w trakcie
stosunku seksualnego.

- )b-
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n

Kto znajduje sie w podwyzszonej
grupie ryzyka?

* Kobiety, ktore wezesnie rozpoczety
wspoltzycie ptciowe, mialy wielu
partneréw, lub uprawiaty seks z osoba
majacg licznych partnerdw.

* Panie, ktore wiele razy zostaty
mamami, zwlaszcza, jezeli zaszty

w cigz¢ w bardzo mtodym wieku.

* Osoby palace papierosy.

* Pacjentki, ktore chorowaty na
dysplazje szyjki macicy sredniego lub
duzego stopnia (to nieprawidtowosci
w budowie tkanek, ktére moga

w przysztosci sie zeztosliwic).

* Kobiety, ktore w przesztosci byty
poddawane radioterapii obejmujacej
miednice.

* Osoby z niedoborem

odpornosci spowodowanym na
przyktad przyjmowaniem lekow
immunosupresyjnych lub zakazeniem
wirusem HIV.
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badanie

cytologiczne
1 w jaki sposob | |
sie do niego ' ©
przygotowac?

trakcie rutynowego badania ginekologicznego
\/\/ lekarz za pomocg specjalnej szczoteczki robi
wymaz z szyjki macicy. Pobrany materiat jest potem
wysylany do laboratorium, gdzie pod mikroskopem sprawdza
si¢, czy budowa komorek jest prawidlowa. Cytologia to bardzo

proste i bezbolesne badanie, mogace co najwyzej spowodowaé
chwilowy dyskomfort.

O czym warto wiedzieé¢ przed uméwieniem sie na
wizyte w gabinecie ginekologicznym? Badanie nie
moze by¢ przeprowadzone w trakcie menstruacji, a na

jego wykonanie najlepiej zglosi¢ si¢ co najmniej 4 dni po
zakonczeniu krwawienia oraz nie pdzniej niz 4 dni przed
rozpoczeciem okresu. Wazne jest rowniez, by minimum

4 dni przed wyznaczonym terminem cytologii nie stosowac
lekow dopochwowych.
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N OWOtWOr
Dlersi Mozna
w wyleczyc¢!

piersi to typ nowotwo-

ru, na ktory kobiety n
chorujg najczesciej. Przyktadowo,
w grupie 100 000 Polek, 18 zmaga |

si¢ z tym schorzeniem. Dobra wia-

domosc¢ jest taka, ze wigkszos$¢ przy-
padkow jest catkowicie wyleczalna,
dlatego tak wazne jest, bysSmy regu-
larnie, raz w miesigcu, samodzielnie

badaty swoje piersi. Samobadanie

najlepiej zrobi¢ w tazience. /
Stang¢ przed lustrem, obejrze¢ dokladnie
kazdg piers. Sprawdzi¢ czy wystepujg

Jjakies nieprawidtowosci, czy skora sig nie

zacigga, czy nie wcigga si¢ brodawka.

Te obserwacje warto powtorzy¢ podno-
szqc do gory ramiona. Samobadanie wy-
konujemy kolistymi ruchami dloni, zaczy-
najgc od brodawki, kierujgc si¢ nastepnie
na zewngtrz. Doktadnie badamy calq piers
i sprawdzamy takze przestrzen pod pacha-
mi, by upewnié sie, ze wezly chionne nie
sq powigkszone. Niektore guzki sq wyczu-
walne tylko w konkretnym utozeniu ciala,
dlatego samobadanie trzeba powtorzyé¢

w pozycji lezgcej. By je przeprowadzié
nalezy polozy¢ sie wygodnie na plecach

i umiescic¢ pod glowq prawq reke, a lewg
sprawdzi¢ dokiadnie prawq piers podob-
nie jak w przypadku badania wykonywa-
nego na stojqco. Nastegpnie te czynnosc
powtarzamy dla lewej piersi.

8-
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ktore pozwalajg wykry¢ wszelkie
zmiany i nieprawidlowosci juz na poczatkowym etapie
1 skutecznie zdiagnozowac raka piersi to mammografia i USG
piersi. Decyzje o wyborze odpowiedniego badania podejmuje
lekarz, a sam wiek kobiety nie determinuje wyboru USG lub

mammografii!

Objawy nowotworu piersi:
w piersi, ktory moze si¢ syste-
matycznie powieksza¢. Nawet
niewielki guz moze da¢ prze-

rzuty np. do weztdw chtonnych,

dlatego kazde zgrubienie w ich
okolicy trzeba jak najszybciej
skonsultowa¢ z lekarzem,

. i skory
na piersi,

. , zaczerwienienia

lub ubytki w obrebie piersi,

. z brodawki

sutkowe;j.

Jak zmniejszyé¢ ryzyko
pojawienia sie choroby:
* zadbac o zdrowg i

— otylo$¢ moze
przyczynic si¢ do wystapie-
nia komoérek rakowych,
* pamietac o regularnej

dynamicznych spacerach
lub treningach,
* mocno
alkoholu lub w ogdle z niego
zrezygnowac,
* jesli to mozliwe

Karmienie piersia
zmniejsza u matki ryzyko
zachorowania na nowotwory.

ze kazda kobieta w wieku 50-69 lat moze, raz
na dwa lata zgtosic sie na bezptatng mammografie. Liste placowek,
ktore wykonujq takie badania diagnostyczne znajdziemy na stronie
internetowej Narodowego Funduszu Zdrowia. Na stronie NFZ
znajdziemy takze informacje, kiedy w naszej okolicy przebywac

bedzie mammobus.
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Bezptathe

badania

Chcesz wiedzie¢ wigcej, ; \
®

szukasz informacji na
temat bezplatnych badan?

WejdZz na www.planujedlugiezycie.pl
lub zadzwon na bezplatng infolinie 800 190 590.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobe,
7 dni w tygodniu.
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Ministerstwo Zdrowia

PLANUJE | DLUGIE] ZYCIE

e
p Telefoniczna \
} Ti Informacja

Pacjenta
!

\0) 800 190 590

Kampania spoteczna ,Planuje dtugie zycie"” realizowana w ramach Narodowej Strategii
Onkologicznej na lata 2020-2030, finansowana ze Srodkéw Ministra Zdrowia.

www.planujedlugiezycie.pl



