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Zdrowie na Falerzu —jeste tym €o jesz

Magda zorientowata sie, ze corce cos dolega, kiedy licealistka zaczeta stabnad,
miata trudnosci z obudzeniem sie rano, a w ciggu dnia ktadta sie na krétka
drzemke, ktéra czesto przeciggata sie do péinego wieczora. Podejrzewata,
ze moze jej dziecko podobnie jak wielu nastolatkéw uzaleznito sie od kompu-
tera, bo kiedy cérka nie spata, caty jej uwage pochtaniaty towarzyszace
jej ekrany - komputera lub smartfona. Mato jadta, a mimo tego zaczeta
ty¢. Zaniepokojona matka zabrata ja do lekarza. Wykonane badania nie
pozostawiaty watpliwosci - to poczatek cukrzycy. Lekarka nakazata spraw-
dzié¢, czym doktadnie zywi sie nastolatka. Okazato sie, ze jej podstawowa
dieta to stodycze, chipsy i napoje gazowane z duza zawartoscia cukru. Magda
z przerazeniem odkryta puste stoiki po kremie czekoladowym ukryte za
tézkiem swojego dziecka. To byt ostatni dzwonek, by zawalczy¢ o zdrowie
dla catej rodziny. Zbiorowy indeks BMI Magdy, jej meza i corki wskazywat na
to, ze wszyscy troje maja do zrzucenia tacznie az 50 kilogramow!

jakie produkty i w jakich ilosciach nalezy spozy-
waé, by zachowad zdrowie. Na tej liscie nie ma
przysmakdw, na ktére pozwalamy sobie w chwili

Zdrowa dieta pomaga
uniknaé raka

Zazwyczaj trudno sie zorientowad, ze cos$ jest nie
tak z nasza dieta. Wiekszo$¢ ludzi je, zeby zaspo-
koi¢ gtdd, nie zwazajac, ze je niezdrowo i za duzo.
Alarm wtacza sie dopiero po otrzymaniu diagnozy
lekarskiej albo stwierdzeniu, ze mamy szafe petna
za matych ubran.

Jest wiele sposobdw wtasciwego podejscia do zy-
wienia. Przede wszystkim niezbedna jest wiedza,

stabosci, stresu, albo po prostu dla przyjemnosci,
takich jak czekoladki czy stone orzeszki. A one s3
przeciez na pé6tkach sklepowych i kusza pieknymi
etykietami. Bezwiednie laduja w koszyku, potem
w zotadku. Niezdrowe konserwanty, sdl, ttuszcze,
cukier odktadaja sie w komodrkach na dtugo, nie-
rzadko przyczyniajac sie do rozwoju choréb no-
wotworowych.

Co jesé, zeby nie chorowadé

Wedtug America Cancer Society, niezdrowy styl
zycia i odzywiania sie odpowiada az za 40%
zachorowan na raka. Na poczatku trzeba zbilan-
sowal diete z zapotrzebowaniem kalorycznym.
Iloé¢ kalorii potrzebnych kazdemu do utrzyma-
nia funkcji zyciowych jest zindywidualizowana.
Mniej kalorii potrzebuje osoba pracujaca w cie-
ptym biurze niz robotnik zima na budowie, mniej
osoba starsza, wiecej sportowiec.

Przecietnie zdrowa kobieta wazaca 60 kg potrze-
buje 1800 do 2800 kilokalorii dziennie. Mezczyzna
wazacy 77 kg - od 2200 do 3200 kcal. By poznaé
wtasne zapotrzebowanie kalorycznie warto sko-
rzystac z dostepnych w sieci kalkulatoréw.
Codziennie spozywane potrawy powinny zawie-
ra¢ duzo warzyw, ro$lin straczkowych, produktow
petnoziarnistych. Ryby morskie, zwtaszcza te po-
chodzace z naturalnych odtowdw, a nie z hodowli
mozna je$¢ nawet dwa razy w tygodniu. Zawieraja
kwasy omega-3, podobnie jak olej lniany czy oli-
wa z oliwek ttoczona na zimno, orzechy i awoka-
do. Kwasy te chronig komérki przez zmianami
nowotworowymi i dziatajg przeciwzapalnie.

Diete mozna uzupetni¢ o jagody, takze egzotycz-
ne, np. goji, acai, siemie lniane, nasiona chia, jed-
nak z zastrzezeniem, ze nie jest to podstawowy
positek, ale jedynie uzupetnienie pewnych sktad-
nikéw na zasadzie suplementacji. O utrzymanie
flory bakteryjnej odpowiadajacej za prawidtowe
funkcjonowanie jelit zadbaja choéby popularne
w polskiej kuchni kiszonki z warzyw oraz natu-
ralny jogurt i kefir.

Unika¢ nalezy natomiast czerwonego miesa,
produktéw wysokoprzetworzonych, np. wedlin,
ttuszczy zwierzecych oraz wszystkiego, co zawie-

ra cukier. Zaleca sie tez umiar w piciu herbaty
i kawy oraz w spozywaniu napojow alkoholo-
wych.

| co szczegblnie wazne, pi¢ duzo wody! Minimum
1,5 litra dziennie. Czysta woda okazuje sie zba-
wienna dla naszych komérek.

Wiemy, ale nie stosujemy

Do najczesciej popetnianych bteddw zywienio-
wych nalezy nadmierne spozycie miesa, soli
i cukru. Cukier juz uznano za trucizne naszych
czaséw. Jest on obecny w wiekszosci przetwo-
rzonych produktéw. Dodaje sie go w duzej ilosci
do produkowanych przemystowo sokdw, na-
pojéw, jedzenia dla dzieci. Czerwonego miesa
(wotowina, wieprzowina, jagniecina) nie powin-
no sie jes¢ czesciej niz raz w tygodniu, ale war-
to tez rozwazy¢ catkowita rezygnacje z potraw
miesnych, z powoddw zdrowotnych.

Pijemy tez za mato wody. Cztowiek sktada sie
z wody w 60-70 procentach. Zeby komérki mogty
dobrze funkcjonowad, musza by¢ dobrze nawod-
nione. Najlepiej czysta, niegazowana woda.
W$réd zalecanych przez Unie Europejska w ra-
mach profilaktyki choréb nowotworowych 12 za-
sad zdrowego stylu zycia, znanych pod nazwa
Europejski Kodeks Walki z Rakiem, znalazto sie
zdrowe odzywianie. Od nas zalezy taki dobér
produktéw spozywczych i diet, by utrzymaé pra-
widtowa wage ciata i uniknaé wielu nowotwordw.

Jeste$ pracodawca? Dbasz o zdrowie swoich
pracownikéw? Wez udziat w programie
PracoDawca Zdrowia. WIECEJ INFORMACJI
NA STRONIE: planujedlugiezycie.pl
ZAKEADKA PracoDawca Zdrowia

CHCESZ WIEDZIEC WIECEJ, SZUKASZ INFORMACJI NA TEMAT BEZPLATNYCH BADAN,
weJpz NA www.planujedlugiezycie.pl

PLANUJE ZYCIE

/\/\7 Ministerstwo
— Zdrowia

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



