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cigz styszymy o zréow-

nowazonej diecie, zdro-

wym zywieniu i zdro-

wym stylu Zycia. Co to
wtasciwie znaczy? Czy dla kazde-
go to samo? Jak wiec zy¢ i jes¢, by
zachowac¢ zdrowie i dobra kondycje
na dtugie lata? Przydatna i wiary-
godna odpowiedz znajdziesz na por-
talu pacjent.gov.pl. Portal, podob-
nie jak inne nowe ustugi cyfrowe
oraz przydatne informacje dostepne
w internecie dla mieszkancéw Pol-
ski, zostaty sfinansowane z Fundu-
szy Europejskich w ramach unijnej
polityki spéjnosci.

Polityka sp6jnoSci ma za zadanie
wyréwnywaé poziom zycia ludzi
miedzy krajami w Unii Europej-
skiej, a nawet miedzy poszczegél-
nymi regionami. W tym wypadku
chodzi o to, by mieszkancy wszyst-
kich krajéw czlonkow-

skich mieli

dostep do wiarygodnych materia-
16w méwiacych o tym, jak o siebie
dbaé, by zachowaé zdrowie, czyli
nie narazac sie na rozmaite choro-
by (np. cukrzyce, choroby uktadu
krazenia i serca czy nowotwory).

Jak to dziata?
Na portalu pacjent.gov.pl, w zaktad-
ce ,,Profilaktyka” znajdziesz strone
»Znajdz swojg diete”. Sg tu bezplat-
ne opracowania méwigce o tym, jak
je§é przy jelicie drazliwym, celiakii
(dieta bez glutenu), przy leczeniu
tradziku, braku odpornoSci, przy
padaczce czy cukrzycy. Dowiesz
sie, jak uczy¢ dziecko poznawa-
nia nowych smakéw. Jest tez wie-
le rad dla seniora np. o konieczno-
$ci nawadniania organizmu mimo
braku pragnienia oraz szczegélnie
polecana dla os6b w starszym wieku
dieta DASH. Jest tez wiele opraco-
warn o zdrowym jedzeniu w r6znych
porach roku czy w $wieta.
Zobacz, jak to dziata
na przykladzie
diety DASH.
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Wszelkie prawa, w tym Autora i Wydawcy, zastrzezone. Jakiekolwiek dalsze rozpowszechnianie artykutéw zabronione.
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Dieta dla seniora
Na portalu pacjent.gov.pl (zaklad-
ka ,,Profilaktyka”, a potem ,,Znajdz
swoja diete” i tekst o diecie DASH)
dowiesz sie, jakich sktadnikéw
pokarmowych szczegdlnie potrze-
buje organizm seniora i jakie pro-
dukty koniecznie powiniene$ wig-
czy¢ do swojej diety. Specjalisci
wyjasnig ci, jak przygotowac posil-
ki i czego unika¢ (np. koniecznie
zmniejszy¢ ilo§¢ soli). Dowiesz
sie w koncu czym jest sama die-
ta DASH, ktéra opiera sie na pro-
duktach jak najmniej przetworzo-
nych. Sa tez informacje bardziej
praktyczne - portal podpowiada,
by klikngé w link do strony z goto-
wymi bezplatnymi jadlospisami
i przepisami. Adres tej strony to:
diety.nfz.gov.pl. Klikajac w diete
DASH, otrzymasz jadlospis i prze-
pisy na trzy dni. Mozesz sprawdzic¢
czy ta dieta ci odpowiada. Gdy jed-
nak zarejestrujesz sie na tej stro-
nie, bedziesz moégl sam ustalaé
swoj jadlospis i korzystaé z goto-
wych przepiséw. Rejestracja jest
bardzo prosta.
1. Podajesz swdj maili hasto, kto-
re tatwo ci bedzie zapamietac,
2. podajesz swoj3 wage, wzrost,
wiek oraz aktywnosc¢ fizyczna,
. klikasz ,,Sprawdz".
Nawet jesli nie przejdziesz catko-
wicie na diete DASH, znajdziesz
wiele przepiséw, ktére urozma-
ica twaje positki.

Dieta przy chorobie
Zobacz, jak to dziala przy die-
cie w zespole jelita drazliwe-
go (IBS). To bardzo ucigzli-
we schorzenie. Biegunki na
przemian z zaparciami, béle
brzucha. Specjalisci polecaja,
+ ¥ | tu diete Low FODMAP, czy-
' li diete wykluczajaca grupe
fermentujacych weglowoda-
' noéw, ktorych organizm nie
# [ jest w stanie roztozyé i wchio-
naé w jelicie cienkim. Dieta ta
moze byé stosowana tylko przez

kilka tygodni.
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Z materiatu na stronie pacjent.
gov.pl dowiesz sie jakie produkty sg
dozwolone w twojej diecie, a jakie
zakazane. Sama dieta podzielona
jest na poszczegodlne etapy, co jest
doktadnie wyjaénione. Dowiesz sie,
jak mozesz skorzystaé z porady die-
tetyka, psychodietetyka i specjali-
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sty ds. aktywnosci fizycznej. Wizy-
ta odbedzie sie za po$rednictwem
internetu i jest bezptatna.

Mozesz takze pobraé e-book,
w ktérym znajdziesz wiecej infor-
macji z zywieniu oraz gotowe prze-
pisy na smaczne $niadania, obia-
dy, desery i kolacje.

Chron sie przed
nowotworem

Zdrowe odzywianie i utrzymywanie
prawidtowej masy ciata, aktywnos¢
fizyczna, rezygnacja z palenia czy picia
alkoholu pozwalaja znacznie zmniej-
szy¢ ryzyko zachorowania na nowo-
twor, a takze zapobiegac innym choro-
bom cywilizacyjnym, czylinadcisnieniu
tetniczemu, otytosci, cukrzycy, choro-
bom serca, osteoporozie czy depresji.
Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢
regularna i o umiarkowanej inten-
sywnosci np. spacer, jazda na rowe-
rze, ptywanie.

W twojej diecie powinno sie znalez¢:

1. warzywa i owoce
Co najmniej 400-600 g r6znokolo-
rowych warzyw i owocow dziennie.
W jadtospisie zachowaj odpowied-
nia proporcje warzyw do owocow
(3/4 do 1/4). Przynajmniej potowe
spozywaj w postaci surowej. Jedz
warzywa i owoce ze wszystkich grup
kolorystycznych:
fioletowej (np. baktazan, $liw-
ki, boréwki),
zielonej (np. brokut, brukselka,
kiwi),
czerwonej (np. papryka, pomi-
dor, truskawki),
pomaranczowej (np. marchew,
dynia, pomarancze),
biatej (np. cebula, czosnek, jab-
tko, gruszka).
Kazdy kolor to bogactwo innych
witamin i sktadnikow o potencjale
antyrakowym.

2. btonnik pokarmowy
znajduje sie on m.in. w mato prze-
tworzonych produktach zbozowych.
Spozywaj grube kasze, razowe pie-
czywo i makarony. Dobrym zréd-
tem btonnika s3 réwniez surowe
warzywa, owoce oraz nasiona roslin
straczkowych,

3. stodzone napoje oraz
fastfood

Wyeliminuj je z diety! Takze prze-
kaski z dodatkiem cukru lub soli czy
produkty w proszku.

&. mieso

Mieso czerwone ogranicz do 500 g
tygodniowo, a wedliny najlepiej cat-
kowicie wyeliminuj z diety. Miedzy-
narodowa Agencja do Badan nad
Rakiem (IARC) do czynnikéw rako-
tworczych dla cztowieka zaliczy-
ta m.in. migso poddane wedzeniu,
konserwowaniu, soleniu, peklowa-
niu, marynowaniu lub innym pro-
cesom uwydatniajacym smak lub
wydtuzajacym okres przydatnosci
do spozycia,

5. réznorodne biatka
zadbaj o r6znorodna podaz zrodet
biatka. Dobrym zamiennikiem mie-
sa moga by¢ nasiona roslin stracz-
kowych lub ryby. Szczegélnie pole-
cane s3 ttuste morskie ryby, bogate
w wielonienasycone kwasy ttuszczo-
we z rodziny omega-3.

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie s3 jedynie opiniami autora lub autordw i niekoniecznie
odzwierciedlaja poglady i opinie Unii Europejskiej lub Komisji Europejskiej. Unia Europejska ani Komisja Europejska

nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.
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