Jak nie przytyC w czasie
kwarantanny?

Materiat z zakresu edukacji i promocji zdrowia.

Przygotowata pielegniarka szkolna mgr Barbara Tretkiewicz



Aby zatrzymac rozprzestrzenianie sie koronawirusa, wiekszos¢ z
nas cate dnie spedza teraz w domu.

Niestety, mamy coraz mniej ruchu, co moze sie negatywnie odbic
nie tylko na sylwetce, ale tez samopoczuciu i zdrowiu.

Spedzanie czasu w domu sprzyja duzej iloSci siedzenia,
podjadaniu niezdrowych przekasek i popijaniu tego réznymi,
czesto kalorycznymi napojami.




Dlatego musimy sobie uswiadomié, ze
kwarantanna nie zwalnia nas z dbania o jakos¢
i kalorycznos¢ przyrzqdzanych positkow.




Co to jest prawidtowe odzywianie sie?

organizmowi wszystkich sktadnikow
odzywczych, niezbednych do jego
prawidtowego funkcjonowania,

czyli witamin i mineratow regulujqcych
procesy chemiczne i czynnoSci
organizmu.

Zdrowe odzywianie, to dostarczanie ”
»




Jak powinien wyglada¢ moj dzien pod
wzgledem jedzenia?

Spozywaj 5 positkow
w ciagu dnia, ktore
w regularnych
odstepach czasu
dostarczaq Ci
odpowiedniq_ ilos¢
energii.




Najczestsze btedy w zakresie czestotliwosci
spozywania positkow to:

brak I sniadania;

brak IT $niadania lub obiaduy;
hiespozywanie podwieczorkow;

brak kolacji lub péZne jej spozywanie;
niewtasciwe przekaski ( batoniki, stone

przekaski, pieczywo stodkie) w zastepstwie
petnowartosciowych positkow;

mate urozmaicanie jadtospisow.



Btedy popetniane w zywieniu:

 nadmierne lub niedostateczne spozycie
energii;
* nadmierne spozycie ttuszczéw ogdtem oraz

nasyconych kwaséw ttuszczowych pochodzenia
Zwierzeceqo.




* wysokie spozycie cukréw,

* czeste spozywanie stodyczy, picie
stodkich gazowanych napojéw i wéd
smakowych,




niedostateczne spozycie witamin oraz

sktadnikow mineralnych,
nadmierne spozycie sodu, ktérego zrodtem

jest gtdwnie sél spozywcza.




Konsekwencja wynikajacq z
hieprawidtowego odzywiania sie jest ...

Otytosé




Otytosc

*jest rezultatem niepozadanego przyrostu masy ciata
spowodowanego dodatnim bilansem energetycznym -
spozywaniem wiekszej ilosci kalorii niz jest zuzywane
przez dang osobe.

Ludzie otyli majq zwiekszone ryzyko rozwoju wielu
powaznych schorzen, takich jak:

*cukrzyca (typu 2),

choroba wiencowa,

nadcisnienie tetnicze i udary mézqu,
choroby pecherzyka zétciowego,
*niektore rodzaje raka,

‘problemy psychospoteczne.




Nasz jadtospis nadal powinien by¢ dostosowany do
podstawowych zasad zdrowego zywienia i bazowac na
wartosciowych produktach, takich jak:

warzywa, ktére powinny stanowi¢ podstawe wiekszosci positkow,
dostarczaja duzej ilosci btonnika, antyoksydantow, a do tego sg
niskokaloryczne;

owoce, ktore tez sg dobrym zrodtem btonnika, ale w porownaniu z
warzywami majg wiecej cukrow prostych. Dlatego najlepie;j
wybiera¢ te mniej dojrzate. W obecnej sytuacji, przy ograniczeniu
dostepnosci do swiezych owocéw, nie bdj sie wybierac tych
mrozonych, sg tak samo wartosciowe;

produkty zbozowe jak pieczywo petnoziarniste, ziemniaki, bataty,

ryz, kasza, komosa ryzowa czy amarantus. Sg zdrowym i
wartosciowym zrodtem weglowodanow ztozonych;

mieso, ryby, jaja, nabiat sg bardzo wartosciowym zrédtem biatka.
Nie zapomnij o roslinach strgczkowych, ktére sg zrédtem biatka
roslinnego, btonnika i wielu mikroelementow.

orzechy, nasiona, oleje, awokado - bardzo dobre Zrédta
nienasyconych kwasdéw ttuszczowych.



https://www.medonet.pl/zdrowie,antyoksydanty---zrodla,artykul,1726232.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,blonnik---rola-w-organizmie--zrodla-w-diecie--normy-spozycia,artykul,1727352.html
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Nikomu nie trzeba przypomina¢, ze nalezy ograniczyc
"Smieciowe" jedzenie, czyli:

 produkty bogate w cukry proste (stodycze,
pieczywo cukiernicze, stodkie napoje, soki),
produkty zbozowe rafinowane (np. biate pieczywo),
kandyzowane, w syropach.

« Ich duze spozycie bedzie sprzyja¢ wiekszym
wyrzutom glukozy i jej spadkom, dzieki czemu w
szybszym czasie poczujesz gtod i bedziesz
potrzebowat siegnac po kolejna przekaske;

 alkohol;

» produkty, w ktérych znajduja sie izomery trans.
Wystepuja gtéwnie w wyrobach cukierniczych,
daniach typu fast food czy gotowych sosach.



TO TY DECYDUJESZ CO JESZ !




g PIRAMIDA |
ke ZDROWEGO ZYWIENIA
e | AKTYWNOSCI FIZYCZNE

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
1 AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do oséb zdrowych
Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogdine w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, Nalezy pamletaé, ze w przyp_adku
ktorej realizacja daje szanse na zdrowe wspdfistnienia chordb cywilizacyjnych
diugie zycie oraz zachowanie sprawnosci - (typu otytoscE, cukrzyca, choroba

niedokrwienna serca, nadcisnienie,
osteoporoza) konieczna moze byc
modyfikacja proponowanych zalecen
w porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem.

intelektualnej i fizycznej do pdznych lat
zycia.

JAK ROZUMIEC
/ CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcji
roznych, niezbednych

w codziennej diecie, grup
produktow spozywczych.
Im wyzsze pietro
piramidy, tym mniejsza
iloSc i czestosc
spozywanych

produktow

z danej grupy ”

Zywnosci.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.



https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php
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Diety CAKADEMIA™ N;EZM
Zaloguj sie, wprowadz Czy jestes w tym serwisie
e-mail i hasto. po raz pierwszy?

funkcjonalnosci serwisu, w tym m.in.
Haslo jadtospisu na 28 dni, mozliwosci wymiany
o positkow, listy zakupow stworz konto
(] Zapamietaj login o
Zaloguj sig Zarejestruj

Odzyskaj hasto

Dane uzyte do rejestracji i logowania bedg wykorzystywane tylko i wytgcznie do
spersonalizowania diety. Nie bedg one w Zaden sposob udostepniane osobom trzecim.

Wyprobuj diete

Sprawdz!




