Swiatowy Dzien Zdrowia 2023, czyli zdrowie dla

wszystkich

7 kwietnia obchodzimy Swiatowy Dzien Zdrowia. W 2023 roku hasto przewodnie to:
.Zdrowie Dla Wszystkich”, czyli #HealthForAll. Bez zdrowego odzywiania nie ma mowy o
dobrym samopoczuciu, dlatego warto przypomniec, jak niezwykle istotne jest wiasciwe
odzywianie i jak wiele korzysci ptynie z tego, ze przestrzegamy zasady zdrowego

odzywiania.

Zdrowie to nie tylko stan braku choroby, to takze harmonijne i zbalansowane funkcjonowanie
w kazdej sferze zycia. Cytujgc stowa przypisywane Platonowi: ,Zadna cze$¢ nie bedzie
zdrowa, dopoki catos¢ nie bedzie zdrowa”. To prawda, ze nasze ciato, umyst i emocje sg ze
sobg potagczone. Odpowiednie odzywianie, dobry sen, relacje miedzyludzkie i zdrowie

psychiczne to tylko niektére z aspektdw, ktére wptywajg na nasze ogdlne zdrowie.

Na zdrowie najlepiej patrze¢ holistycznie — aby cieszy¢ sie nim na co dzien, warto zadbac¢ o

wszystkie sfery zycia jednoczes$nie.

Kilka krokow do zdrowia, czyli 8 zasad zdrowego odzywiania

Jednym z najwazniejszych elementéw wptywajgcych na nasze zdrowie jest odpowiednie
odzywianie. Nie od dzis wiemy w kohcu, ze zdrowie zaczyna sie od talerza. To, co jemy, ma
ogromny wplyw na nasze samopoczucie, kondycje fizyczng i umystowa oraz na naszg
0g6Iing odpornosé.

Wiasciwe zywienie pomaga nam utrzymac prawidtowg wage, zapobiega chorobom serca,
cukrzycy czy nadcisnieniu. Z drugiej strony, nieodpowiednia dieta petna przetworzone;j
zywnosci, cukru i ttuszczow nasyconych moze prowadzi¢ do otytosci, choréb metabolicznych
i stanéw zapalnych w organizmie. Dlatego tak wazne jest, aby spozywac regularnie swieze,
petnowartosciowe produkty, unika¢ przetworzonej zywno$ci i mie¢ swiadomosc tego, co
jemy. Pamietajmy, ze zdrowe odzywianie to klucz do zdrowia i dobrej kondycji przez cate
zycie.

Nie wiesz, od czego zaczac¢? Zdrowe odzywianie nie musi by¢ skomplikowane. Wystarczy

zwracac¢ uwage na kilka prostych zasad:

e Jedz regularnie — mniej wigcej co 3—4 godziny.

e Pij duzo wody — rozpoczynaj i koncz dzieh szklankg wody.



e Ogranicz uzywki — szczegolnie alkohol.

e Zadbaj o odpowiednie makro swoich positkéw, czyli zawartos¢ biatka,
weglowodanow i ttuszczow;

e Czytaj sklady kupowanych produktéw i sprawdzaj wartosci RWS, ktore
okreslajg, ile danego sktadnika powinienes spozy¢ w ciggu dnia

e Jedzenie ma by¢ przyjemnoscia, a nie meczarnia.

e Wyrzu¢ z glowy stowo ,,dieta” i zastgp je ,odzywianiem”.

e W swoim planie dziennym lub tygodniowym mozesz kierowac sie zasada 80:20,
czyli 80% jedzenia jest zdrowa i zbilansowana, a pozostate 20% to przestrzen na
Twoje mate przyjemnosci.

e Unikaj diet restrykcyjnych i eliminacyjnych — chyba, ze Twdj stan zdrowia tego

wymaga.

Wytyczne od WHO: co moéwig eksperci?

Swiatowy Dzien Zdrowia obchodzimy 7 kwietnia, bo to wtasnie tego dnia w 1948 roku
powstata Swiatowa Organizacja Zdrowia. Jakie porady dotyczgce zbilansowanej diety
przygotowato dla nas WHO?

e Wedtug najnowszych wytycznych powinnismy codziennie spozywac co najmniej 400
g warzyw i owocéw — warzywa warto uwzgledni¢ w kazdym positku.

e Zaleca sig, aby cukry proste stanowity mniej niz 10% naszego dziennego spozycia
energii, a najlepiej mniej niz 5%. Z kolei do 30% energii powinno pochodzi¢ z
ttuszczow, najlepiej z nienasyconych zrddet, takich jak ryby, awokado, orzechy lub
oliwa z oliwek.

e Nalezy unika¢ zbyt wielu zrédet thuszczéw nasyconych, takich jak ttuste mieso,
masto, ser, $mietana i olej kokosowy, a takze ttuszczéw trans. WHO poleca, aby
ttuszczéw nasyconych byto mniej niz 10% naszej diety, a ttuszczéw trans — mniej niz
1%.

e Dzienne spozycie soli powinno by¢ ograniczone do 5 g, co odpowiada jednej

tyzeczce, a najlepiej wybrac sol jodowana.

Odpowiednie odzywianie nie musi by¢ ucigzliwe ani nudne. Warto eksperymentowac z
nowymi smakami i przyprawami, odkrywac¢ nowe potrawy i korzystaé¢ z dobrodziejstw

sezonowych produktéw. Zdrowie zaczyna sie od talerza, ale to nie oznacza, ze musimy
rezygnowac z przyjemnosci jedzenia. Wrecz przeciwnie — zdrowy styl zycia moze by¢

smaczny, przyjemny i satysfakcjonujgcy dla naszych zmystéw.
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ABC
Zdrowych Nawykéw Zywieniowych

Jedz regularnie i réznorodnie

Prabuj nowych dan, staraj sie zjes¢ do 5 pasitkew
dziennie, nie przejadai sie.

‘ . Wiece| warzyw i owocdw

Dodaj warzywa albe owoce do przynajmniej
dwidch positkéw dziennie.

Réwnowaga biatka,
weglowodandw i tuszczéw

Weglowodany: 45-65% spozywanych kalorii;
Huszez: 25-35%; biatke: 10-30%.

Pij wiece| wody

Ustaw sobie w smartfonie przypomincjki,
- zeby wypit szklanke wody co 2-3 godziny.

Zdrowe weglowodany

Np. pelnoziarniste pieczywo, brgzowy ryz,
owsianka.

Zdrowe fluszcze

Np. awokado, fosos, orzechy wioskie.

Unikaj soli, cukru ‘
i ,zlego” cholesterolu %

Ogranicz takie pradukty, jak chrupki, chipsy,
sztuczne sfodycze, czerwone mieso Ogrqnicz leOth

i émieciowe jedzenie
MNa imprezie pij szklanke wody miedzy drinkami;

a jesli juz fast-food - moze satatka zamiast
burgera?

Sprébuj rzuci¢ nafogi
Mie wiesz, jok zaczqé? Znajdz grupe wsparcia M .
|dzlatajq tez w internecie) h
Kieruj sie zasadg 80:20

O 80% zdrowych, petnowartoéciowych positkéw,

20% matych przyjemnosci, nie dajmy sig
zwariowac.

Zmiany wprowadzaj stopniowo

W ten sposdb masz wigksze szanse, ze zdrowe
nawyki wejdg Ci w krew.



Lepiej zapobiegac niz leczy¢ — klucz to regularne badania

Badania i opieka profilaktyczna zmniejszajg ryzyko choroéb, niepetnosprawnosci i pomagajg

wykry¢ schorzenia we wczesnym stadium. W praktyce — pozwalajg na diuzsze i

szczesliwsze zycie.

Jakie badania kontrolne warto robi¢? To zalezy od wieku i ptci — jest jednak kilka

podstawowych badan, na ktére powinien zwrdcic¢ uwage kazdy z nas:

e Zestaw podstawowy: morfologia, OB (opad Biernackiego), stezenie glukozy, badanie
moczu — raz w roku.

e Kontrola stomatologiczna — raz na pét roku.

e Pomiar cisnienia tetniczego, kontrola wagi oraz ogéine badanie u lekarza internisty —
raz w roku.

e Pomiar poziomu elektrolitdéw we krwi (potas, séd, magnez, fosfor, wapn) — raz na 3
lata.

e Lipidogram (pomiar stezenia cholesterolu we krwi oraz jego frakcji HDL i LDL oraz
trojglicerydéw) — raz na 5 lat.

e USG jamy brzusznej — raz na 3-5 lat.

e RTG klatki piersiowej (w szczegdlnosci osoby palgce) — raz na 5 lat.

e Kontrola znamion u dermatologa — co kilka lat.
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Najwazniejsze badania
profilaktyczne dla kazdego™

Kontrola stomatologiczna
Morfologia krwi i OB

Stezenie elektrolitéw,
glukozy i kwasu
moczowego

Stezenie witamin
i mikroelementéw

Ogélne badanie moczu
Pomiar ci$nienia tetniczego
Llipidogram

Préby watrobowe

Konsultacja urologiczna

Badanie wzroku
Badanie dna oka

Badanie stuchu

efy

ax?

Badanie glukozy

USG jamy brzuszne;
Gastroskopia

Konsultacja
kardiologiczna

y I‘
RTG klatki piersiowej

Kolonoskopia

Badanie gestosci kosci

Konsultacja
dermatologiczna

* Zalecana czestotliwoié badarn rézni
sie w zaleznosci od
Twojege wieku i stanu zdrowia.
Stosuj sie do zalecen lekarza.




Aktywnosc¢ fizyczna — ruch to podstawa

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia, osoby doroste powinny wykonywaé co najmniej 150
minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub co najmniej 75 minut aktywnosci intensywnej
tygodniowo. Oczywiscie nie trzeba od razu wylewa¢ hektolitréw potu na sitowni — to moze
nam zaszkodzi¢ lub zdemotywowa¢. Dlatego tak wazne jest, aby wybrac¢ aktywnosé
fizyczna, ktéra sprawia najwiecej przyjemnosci i praktykowac jg regularnie. To wtasnie

regularnos¢ jest kluczem do osiggniecia pozytywnych efektéw dla zdrowia.

Warto tez pamietaé, ze intensywnos¢ aktywnosci fizycznej powinna by¢ dostosowana do
naszych mozliwosci i stanu zdrowia. Jesli nie wiemy, na co sie zdecydowac, wystarczy
zwykty spacer. To aktywnos¢, ktora jest niedoceniana, a jednoczesnie posiada ogromng
moc. Regularny spacer, nawet z psem, przyniesie wiele korzysci: zmniejszy ryzyko chordb
serca, wzmochni odpornos¢, pomoze zrzuci¢ nadprogramowe kilogramy, a takze poprawi

nastrgj i zredukuje napiecie.

Swiatowy Dzien Zdrowia 2023 skupia sie na temacie ,Zdrowie Dla Wszystkich”. To
przypomnienie, ze zdrowie to nie tylko stan braku choroby, ale przede wszystkim harmonijne

i zbalansowane funkcjonowanie w kazdej sferze zycia.

Zrédto: https://natu.care/pl/zdrowie/jak-dbac-0-zdrowie
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Szczesliwe zycie zaczyna sie
od zdrowych nawykéw

DIETA

planuj zbilansowane positki

* dokladaj warzywa i zrédta biatka do
kazdego positku

* postaw na zdrowe tluszcze i weglowodany

* ogranicz Uiywki i przetworzone iedzenie

* pij wigcej wody

* wybierz owoc zamiast sfodyczy

* jedz powoli i nie najadaj sie w 100%

* kieruj sie zasadg 80:20 - 80% zdrowych,
zbilansowanych positkéw, 20% to przestrzen
na mate przyjemnosci

& CWICZENIA

wybierz ulubiony sport lub aktywno$é
. p|(mu[ regu|0rne treningi

* rower zamiast auta
¢ spacer zamiast framwaju

* 16b co najmniej 8000 krokdw dziennie

DOBROSTAN PSYCHICZNY

planuj caly dziert

* zadbaj o odpoczynek i higiene snu
* spotkaj sie z naturg

* pomagaj innym i pielegnuj relacje
* naucz sie¢ méwic ,nie”

* stawiaj granice

* znajdz czas tylko dla siebie

* mysl dobrze

* mindfulness i relaksacja

* zarzqdzaj stresem

* bqgdz dla siebie wyrozumiaty
* nagradzaj sig¢ malymi przyjemnosciami



