Zdrowie zaczyna
sie¢ w domu

czyli jak przy niewielkim wysitku prowadzic
zdrowy styl zycia | zy¢ dtugo



O zdrowie dba sie przez caty rok, a fundamenty odpornosci buduje sie w domu. Dzieki
temu e-bookowi zrozumiesz, jak — i dlaczego — wazne s3 poszczegodlne elementy
zdrowego stylu zycia oraz jak zaopiekowac sie sobg w domu. Najtatwiej zaczac od tego,
CO masz w zasiegu reki! Z tym e-bookiem dowiesz sie, jak to zrobic.
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E-book stworzony zostal przy wspolpracy
ze Specjalistami Medycznymi uPacjenta

0 Redakcja: 7 Korekta:
Natalia Kryger Agnieszka Konieczna

Wsparcie merytoryczne:

dr n. med. Karolina Karabin

Absolwentka Studium Medycyny Molekularnej oraz cztonek Polskiego Towarzystwa
Genetyki Cztowieka. Tytut doktora nauk medycznych w zakresie biologii medycznej
obronita na | Wydziale Lekarskim WUM. Pasjonatka dietetyki i immunologii. Od wielu
lat zajmuje sie popularyzowaniem wiedzy naukowej i medycznej na temat profilaktyki
chordéb i mechanizmow ich powstawania oraz medycyny stylu zycia. Wiedza dzieli sie
ze specjalistami i pacjentami na konferencjach, szkoleniach, webinarach oraz

na famach czasopism branzowych i portali internetowych, a takze na swoim koncie
na Instagramie i Facebooku.

mgr dietetyki Karolina Wojtkowska

Tytut magistra zdobyta na Pomorskim Uniwersytecie Medycznym w Szczecinie,

z kolei studia podyplomowe z psychodietetyki ukorczyta na Uniwersytecie SWPS

w Poznaniu. Gtéwnym obszarem zainteresowan sa nutripsychiatria, psychosomatyka
oraz zaburzenia odzywiania. Na co dzien niesie pomoc w zakresie zmiany nawykow
zywieniowych, btednych przekonan na temat odzywiania i towarzyszacych schematow
poznawczych. Pomaga pacjentom w wyjsciu z btednego kota odchudzania, poprzez
zrozumienie dziatan, ktére 6w cykl napedzaja.

mgr dietetyki, ratownik medyczny i absolwentka zdrowia

publicznego Magdalena Palinnska

Specjalistka osiggajgca Swietne rezultaty w terapiach zywieniowych, silnie wspierajaca
walke z nieptodnoscig oraz zaburzeniami psychosomatycznymi. Posiada wieloletnie
doswiadczenie w pracy z pacjentem indywidualnym i specjalizacji we wspomaganiu
leczenia zaburzen psychicznych. Propagatorka holistycznego traktowania pacjentow.
W swojej pracy stosuje zasady, ktérych nadrzednym celem jest wsparcie
indywidualnych potrzeb kazdego pacjenta. Realizuje swoja misje, poznajac historie
pacjentéw, analizujac ich stowa, mowe ciata, dobierajgc odpowiedni do potrzeb rodzaj
terapii i osiggajac wspdlny sukces. Caty potencjat jako specjalisty uaktywnia sie

w dietetyce klinicznej. Jej zadaniem jest budowanie swiadomosci oddziatywania stylu
odzywiania na samopoczucie fizyczne i psychiczne kazdego z nas.



mgr Patryk Rosa, diagnosta laboratoryjny

Swoje doswiadczenie w pracy diagnosty zbierat w pracowni serologii transfuzjologicznej
oraz pracowni cytogenetycznej. Tytut magistra uzyskat na Gdanskim Uniwersytecie
Medycznym. Stara sie poszerza¢ swoja wiedze poprzez udziat w szkoleniach oraz
kursach. Diagnostyka laboratoryjna jest dziedzing medycyny, ktéra dynamicznie sie
rozwija oraz jest istotnym elementem postepowania diagnostycznego, dlatego uwaza,
ze systematyczne wykonywanie badan laboratoryjnych moze wspomadc pacjentow

we wczesnym wykrywaniu choréb oraz wspierac¢ w utrzymaniu zdrowego stylu zycia.

lic. Olga Sazonova, dietetyk

Absolwentka Krakowskiej Wyzszej Szkoty Promocji Zdrowia. Jej praca opiera sie na
indywidualnym podejsciu do kazdego pacjenta, z naciskiem na holistyczne spojrzenie
na zdrowie. Gtdwnym obszarem zainteresowan sa dietetyka kliniczna i medycyna
funkcjonalna. Jej celem jest wspieranie pacjentdw w osiggnieciu zdrowia i harmonii
poprzez zdrowa diete i styl zycia.



Dieta

Podstawowe zasady zywieniowe

Dieta to podstawowy element stylu zycia. Pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata

oraz zapobiega wielu chorobom, takim jak: otytos¢, miazdzyca, cukrzyca, anemia, a nawet
niektére nowotwory, jak rowniez powiktaniom tych chordéb. Dlatego warto wiedziec,

Co jesc¢, aby cieszyc sie jak najlepszym zdrowiem.

O

Zaskakujace, lecz prawdziwe:
szacuje sig, ze 20-30% wszystkich nowotworéw ztosliwych to nowotwory
dietozalezne. Oznacza to, ze w ich rozwoju znaczenie maja nasze nawyki
zywieniowe. Takimi nowotworami jest np. rak piersi, rak jelita grubego
lub rak przetyku i zotadka.

Nie istnieje uniwersalny produkt spozywczy, ktory dostarczatby wszystkich niezbednych
sktadnikow pokarmowych. Dlatego kazdego dnia nalezy ,zonglowac” wybieranym
jedzeniem i uwzgledniac¢ produkty z wszystkich grup, czyli:

e warzyw i owocow,
produktéow zbozowych,

nabiatu,
produktow dostarczajgcych biatka (mieso, jajka, rosliny straczkowe),

o tluszczow.
Za 3
weglowodany warzywa
ztozone i owoce

Pelnowartosciowy
positek

oz

biatka

i ttuszcze /



Najlepszym wyborem, jaki mozesz dokonad, jest dieta przeciwzapalna. Jej celem jest
zapewnienie organizmowi optymalnego stanu zdrowia. Wsréd produktow
przeciwzapalnych znajduja sie:

¢ Warzywa i owoce, w tym szczegdlnie: owoce jagodowe, pomaranczowe warzywa

e | owoce (dynia, marchewka, pomidor), warzywa krzyzowe (brokut, kalafior, brukselka),
ciemnozielone warzywa lisciaste (jarmuz, szpinak), czosnek.

¢ Rosliny straczkowe: fasole, ciecierzyca, soja, soczewica oraz ich przetwory
(m.in. hummus, tofu).

e Tiuste ryby morskie: tunczyk, tosos, makrela, sardynki, sledz.

e Petnoziarniste produkty zbozowe: ptatki owsiane, otreby, chleby i makarony
petnoziarniste, ryz bragzowy, kasza jeczmienna lub gryczana.

e Fermentowane produkty mleczne i niskottuszczowy nabiat, w tym jogurty, kefiry.

¢ Oleje roslinne: rzepakowy, Iniany, z wiesiotka, oliwa z oliwek.

o Kakao i gorzka czekolada.

e Przyprawy (np. kurkuma, cynamon, imbir), zwtaszcza wykorzystywane jako zamiennik
soli.

Woybieraj zdrow(sz)e!
ZAMIAST TEGO

WYBIERZ TO

Chude mieso drobiowe (np. indyk,

Czerwone mieso kurczak), ryby, tofu

Owoce, koktajl owocowy lub mieszanka

Stodycze

Kupne ciasta

Kupne jogurty owocowe

Stodzone napoje

Produkty zbozowe z oczyszczonej maki
(np. makaron, butka)

orzechow i bakalii zdodatkiem gorzkiej
czekolady

Zrobiona samodzielnie tarta bananowa

Jogurt naturalny z dodatkiem swiezych
lub mrozonych owocoéw

Woda

Ich petnoziarniste odpowiedniki





