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11-220 Gorowo Ilaweckie

ul. Armii Krajowej 24

ZDROWE ZYWIENIE : Klucz do
diugiego | szczesliwego zycia

Wspodiczesny styl zycia stawia przed nami wiele wyzwan. Coraz
czesciej zapominamy o podstawach, ktére sg fundamentem dobrego
samopoczucia i dtugowiecznosci. Prezentacja ta ma na celu
przypomniec, jak wazna jest swiadoma dieta i jak tatwo wdrozyc
zdrowe nawyki do codziennego zycia.




ROLA ZDROWEGO ZYWIENIA W UTRZYMANIU ZDROWIA

Fundament Dobrego
Samopoczucia

Zdrowa dieta to nie tylko sposob na utrzymanie
szczuptej sylwetki, ale przede wszystkim
potezne narzedzie w walce o zdrowie i
witalnosc¢. To inwestycja, ktora procentuje
kazdego dnia, wspierajgc nasze ciato i umyst.

e Wspiera odpornosc¢ organizmu

e Poprawia samopoczucie i poziom energii

e Wspomaga leczenie chordéb przewlektych

e Zmniejsza ryzyko cukrzycy typu 2,
nadcisnienia i chorob serca




PODSTAWOWE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
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Warzywa i Owoce Produkty Petnoziarniste

Spozywaj minimum 5 porcji dziennie, wigczajac je do kazdego Wybieraj pieczywo razowe, kasze, brgzowy ryz. Dostarczajg

positku. Sg bogactwem witamin, mineratéw i btonnika. ztozonych weglowodandw i btonnika, zapewniajgc sytosc na dtuzej.
+

Zdrowe Biatko Ogranicz Sé6l i Cukier

Siegaj po ryby, dréb, rosliny strgczkowe oraz chudy nabiat. Biatko Nadmierne spozycie soli i cukru szkodzi zdrowiu. Szukaj

jest budulcem migsni i reguluje wiele procesdw w organizmie. alternatywnych przypraw i wybieraj produkty z niskg zawartoscia

tych sktadnikéw.
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Pij Wode Zdrowe Ttuszcze
Utrzymuj odpowiednie nawodnienie, pijgc 1,5-2 litréw wody Witacz do diety oliwe z oliwek, olej rzepakowy, orzechy, nasiona i
dziennie. Woda jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania awokado. Sg zrodtem niezbednych nienasyconych kwaséw

organizmul. ttuszczowych.



JAK WYGLADA ZDOWY TALERZ ?

Proste Wskazéwki do
Komponowania Positkow

Wizualizacja "zdrowego talerza" to doskonaty
sposdb na tatwe i intuicyjne komponowanie
zbilansowanych positkéw, bez potrzeby liczenia
kalorii. Stosuj te proporcje, aby kazdy positek
byt odzywczy i sycacy:

o l2talerza- warzywa i owoce (Swieze,
mrozone, gotowane)

o atalerza - produkty petnoziarniste (kasze,
bragzowy ryz, pieczywo razowe)

o Yatalerza - zrédta biatka (ryby, dréb, rosliny
strgczkowe, jaja, chudy nabiat)

e Do tego: tyzka zdrowego ttuszczu (oliwa,
awokado) i szklanka wody



BADANIA PROFILAKTYCZNE A ZYWIENIE

Regularne badania to klucz do zrozumienia potrzeb Twojego organizmu i dostosowania diety. Wyniki badan mogg wskazac na
niedobory lub ryzyko choréb, co pozwoli ha swiadome modyfikacje jadtospisu.

Poziom glukozy (cukier we krwi)
Profil lipidowy (cholesterol)
e Cisnienie tetnicze
Masa ciata i obwaod talii
Poziom witaminy D i zelaza



ZYWIENIE W ROZNYCH ETAPACH ZYCIA

Potrzeby zywieniowe zmieniajg sie wraz z wiekiem. Dostosowanie diety do etapu zycia jest kluczowe dla zachowania zdrowia i witalnosci na kazdym
etapie.

Dzieci i Miodziez Dorosli Seniorzy

Potrzebujg duzej ilosci wapnia dla rosnhgcych Kluczowa jest rbwnowaga energetyczna i Wieksze zapotrzebowanie na biatko (dla
kosci, biatka do rozwoju miesni oraz zdrowych profilaktyka chordb cywilizacyjnych. utrzymania masy migsniowej), witamine D (dla
ttuszczéw dla rozwoju mdézgu. Odpowiednia dieta pomaga utrzymac¢ wage i kosci) i odpowiednie nawodnienie.

zapobiegac¢ chorobom.



OGRANICZENIE SOLI | ZNACZENIE NAWODNIENIA

Sol: Mniej Znaczy Wiecej Woda: Eliksir Zycia

Nadmierne spozycie soli to jeden z gtdwnych czynnikéw Woda jest niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania
ryzyka nadcisnienia tetniczego. Zredukuj jej ilos¢, aby kazdej komorki w ciele. Wspiera prace nerek, trawienie i
chroni¢ swoje serce i nerki. utrzymanie koncentraciji.

o Dokfadnie czytaj etykiety produktow  Woda niegazowana (filtr, kranowka)

o Wybieraj naturalne przyprawy ziotowe zamiast soli e Herbaty ziotowe i owocowe (bez cukru)

e Unikaj zywnosci wysoko przetworzonej, ktora czesto « Swiezo wyciskane soki (umiarkowanie)

zawiera ukrytg sol



PSYCHOLOGIA JEDZENIA | AKTUALNE ZALECENIA

Swiadome Jedzenie

Twoje podejscie do jedzenia ma ogromne znaczenie.
Praktykowanie uwaznosci podczas positkdbw moze pomoc
w lepszym zrozumieniu sygnatow wysytanych przez ciato.

e Jedz powoli, ciesz sie smakiem — sytosc¢ pojawia sie po
okoto 20 minutach.

e Unikaj jedzenia pod wptywem emocji — poszukaj innych
sposobow radzenia sobie ze stresem.

e Planuj positki i dbaj o regularnosc¢, aby unikngc¢
napadow gtodu.

Zalecenia na 2025/2026

e Btonnik w diecie: Dieta bogata w btonnik zmniejsza
ryzyko chorob jelit i serca.

e Czerwone migso: Ogranicz spozycie do 350-500 g
tygodniowo.

e Dieta srédziemnomorska: Pozostaje jedng z
najzdrowszych i najbardziej polecanych modeli
Zywienia.

e Regularne positki: Stabilizujg poziom glukozy i
zapobiegajg nagtym spadkom energii.

o Aktywnos¢ fizyczna: Minimum 150 minut umiarkowanej
aktywnosci tygodniowo wzmachia efekty zdrowej diety.



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA - Jak |3
rozumiec?

Piramida zdrowego zywienia to graficzne przedstawienie zalecen dotyczgcych prawidtowej diety i stylu zycia. Pokazuje,

ktére produkty powinny dominowac w jadtospisie oraz jak wazna jest aktywnosc fizyczna.

! s TEUSZCZE ROSLINNE

* MIESO, RYBY, JAJKA

PRODUKTY
ZBOZOWE



ZDROWE NAWYKI NA CO DZIEN | WSPARCIE

Wdrazaj Zmiany Stopniowo

Jedz réznorodnie, odkrywajgc nowe smaki i skfadniki.
Zadbaj o wystarczajgca ilos¢ snu — jego brak zwieksza apetyt.
Wprowadzaj zmiany stopniowo, aby staty sie trwatymi nawykami.

Zwracaj uwage na etykiety produktow, wybierajgc te z najlepszym sktadem.

Konsultacje Dietetyczne w
Naszym Szpitalu

Pacjenci mogg skorzystac z konsultacji
dietetycznych oraz edukacji zywieniowej
prowadzonej przez specjaliste naszego
szpitala. Pomagamy dobraé plan zywienia

dostosowany do stanu zdrowia i stylu
ZycCia.
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