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Czesto styszy sie, ze aby utrzymac dobra wage,
wystarczy mniej jesc i wiecej sie ruszac.

Tak naprawde jest to bardziej skomplikowane.
Niezaleznie od tego, ile wazysz, wybor zdrowego
sposobu odzywiania i aktywnego stylu zycia
pozytywnie wptyng na Twoje zdrowie. ‘ ‘
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Czesc 1: Kilka stéw o przewodniku

Jesli chcesz zadbac o swojg wage i zdrowie, ten przewodnik jest wiasnie dla Ciebie.
Nie znajdziesz w nim sposobu na szybka utrate wagi, diety cud czy wskazdwek, jak pokochac fitness.

Ten poradnik pomoze Ci:
» zrozumiec¢ swoje nawyki dotyczace diety oraz aktywnosci fizycznej
» zdoby¢ informacje, ktére pomoga Ci osiggnac zdrowy styl zycia
» ustali¢ swoje cele i przygotowac sie na trudnosci, ktore mozesz napotkac po drodze

» poznac sposoby na monitorowanie swoich postepow.

Mozesz korzystac z tego poradnika samodzielnie lub wspdlnie ze swoim lekarzem. Naszym celem jest
pomac Ci wyrobic lepsze nawyki dla poprawy zdrowia oraz samopoczucia. Utrata masy ciata moze
korzystnie wptynac na stan zdrowia. Najlepsza waga to taka, ktorg uzyskasz, prowadzac zdrowe i szczesliwe
zycie. W przypadku osob w wieku 65 lat lub starszych utrata masy ciata moze byc¢ niewskazana ze wzgledu
na ryzyko osfabienia. Jesli martwisz sie swoja wagga lub stanem zdrowia, porozmawiaj ze swoim lekarzem
pierwszego kontaktu.

Wytyczne dotyczace klinicznego leczenia otytosci oséb dorostych w Irlandii (Clinical Practice Guidelines
for the Management of Obesity in Adults in Ireland) to dobre Zrodto informacji na temat leczenia otytosci.
Mozesz sie z nimi zapoznac na stronie asoi.info/guidelines. Indywidualne wsparcie oferuje tez irlandzkie
stowarzyszenie dla 0séb z otytoscig (The Irish Coalition for People Living with Obesity). Mozesz sie

z nim skontaktowac¢ mailowo pod adresem icpobesity@gmail.com, za posrednictwem Facebooka
www.facebook.com/ICPObesity lub na Twitterze @icpobesity.

Najlepsza waga to taka, ktorg
uzyskasz, prowadzac zdrowe

i szczesliwe zycie.
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Czesc 1: Kilka stéw o przewodniku

Masa ciata to ztozony temat

Za 0golny stan zdrowia nie odpowiada wytacznie masa ciata. Nadwaga i otytosc to dwa terminy odnoszace
sie do nadmiernej masy ciata. W przypadku, gdy masa ciata negatywnie wptywa na stan zdrowia, méwimy
0 otytosci. Otytosc jest choroba przewlekia, ktéra wymaga leczenia przez cate zycie. Aby zdiagnozowac
otytosc i zdecydowad, jaki plan leczenia jest najlepszy dla pacjenta, konieczna jest konsultacja u lekarza.
Jesli niepokoisz sie swojg masg ciata, porozmawiaj ze specjalista.

Nadmierna masa ciata moze zwiekszyc ryzyko wystepowania:
» zawatdw serca oraz udaréw
» cukrzycy typu 2
» niektorych schorzen miesni i kosci (np. choroby zwyrodnieniowej stawdw)
» niektorych nowotwordw (np. piersi, jajnika, prostaty, watroby, woreczka zétciowego,
nerek lub jelita grubego).

Wiele czynnikéw wptywa na naszg mase ciata:

Nasza_l Samoocena
sytuacja llos¢
finansowa Spozywanego

Poziom jedzenia

aktywnosci
fizycznej

Nasz stan Mozliwosci,
psychiczny jakie mamy, by

by¢ aktywnymi

Gdzie robimy

. zakyp_y Historia

zywnosciowe naszej
wagi

Redukcja masy ciata 0 5-10% przynosi korzysci zdrowotne. Jednak odchudzanie to proces ztozony,
wymagajacy i trudny do utrzymania. Badania naukowe wykazaty, ze istnieje ponad 100 czynnikow, ktore
wptywajg na mase ciafa. Niektére z nich sg bardzo osobiste, podczas gdy na inne wptywa spoteczeristwo,
kultura i nasze otoczenie.



Czesc 2: Kluczowe kroki do zdrowszych
nawykéw

Istnieje pie¢ kluczowych krokow, ktére pomagaja kontrolowac wage i dbac o zdrowie.

Krok 1

Zrozumienie
nawykow zdrowotnych
Dowiedz sig, jak dobrostan
psychiczny, sen, zdrowe odzywianie,
aktywnos¢ fizyczna oraz siedzacy tryb
Krok 5 zycia wptywaja na Twoja mase ciata.

Radzenie sobie Krok 2
z wyzwaniami Analiza wiasnych
i niepowodzeniami. nawykow zdrowotnych
Znajdz sposoby na Zastanow sie nad swoimi
radzenie sobie z typowymi przyzwyczajeniami zwigzanymi
niepowodzeniami, poniewaz 5 z odzywianiem oraz
zmiany w zyciu rzadko aktywnoscia fizyczna.

przebiegaja bez zaki6cen. kl u CZOWYCh

krokow

Krok 4 Krok 3

Monitorowanie Wyznaczanie celow
swoich postepow i opracowanie planu
Obserwuj swoje postepy. dziatania

Wybierz to, co jest dla
Ciebie wykonalne.




Czesc 2: Kluczowe kroki do zdrowszych nawykéw

Zrozumienie nawykéw zdrowotnych

W tym kroku przyjrzymy sie tym obszarom naszego zycia, ktére moga pomaéc nam osiggnac zdrowy styl

7ycia niezaleznie od wagi. W drugim kroku bedziesz miec¢ okazje zastanowic sie nad witasnymi nawykami oraz
zdecydowac, czy chcesz je zmienic. Najpierw jednak warto dowiedziec sie, jak zadbac o swdj dobrostan psychiczny,
jakos¢ snu, zdrowa diete, aktywnos¢ fizyczng oraz jak skroci¢ dzienny czas przebywania w pozydji siedzacej.

Mozesz wroci¢ do tych informacji w dowolnym momencie, aby

je sobie odswiezy¢. By¢ moze za kazdym kolejnym razem uda

Ci sie odkry¢ w nich co$ nowego. Z czasem zaczniesz skupiac Proba utrzymania

sie na coraz to nowszych aspektach tego procesu. optymalnej masy ciata
moze by¢ zrédtem stresu.

Dobrostan psychiczny Wiele os6b wywiera na

Wiele czynnikow wptywa na nasze zdrowie psychiczne,
zarbwno w pozytywny, jak i negatywny sposéb. Mogg to
by¢ miedzy innymi nasze doswiadczenia zyciowe, relacje
zinnymi lub stan naszego zdrowia. Wiele oséb zyje w
ciagtym pospiechu, zmagajac sie na co dzien z réznymi
przeciwnosciami losu. Stres to czes¢ zycia.

sobie presje, wierzac, ze
mniejsze positki i wzmozona
aktywnos¢ fizyczna to prosta
odpowiedz na ich problem.

Proba utrzymania optymalnej masy ciata réwniez moze byc¢ zrédtem stresu. Wiele osob wywiera na

siebie presje, wierzac, ze mniejsze positki i wiecej ruchu to prosta odpowiedzZ na ich problem z nadwaga.
Taki sposob myslenia moze mie¢ negatywny wptyw na ich samoocene. Wazne jest, aby realistycznie
podchodzi¢ do swoich celéw oraz zdawac sobie sprawe z mozliwych trudnosci. Niestety wiele osob
doswiadcza takze stygmatyzacji z powodu swojej wagi, co dodatkowo utrudnia im osiggniecie zdrowej
masy ciata. W momentach stresu lub ztego samopoczucia trudniej dokonywac zdrowych wyboréw i dbac¢
0 swoje zdrowie.

Istnieje rowniez zwigzek miedzy stresem a kompulsywnym jedzeniem. Pod wptywem stresu zmienia sie
nasz apetyt i czesto mamy wtedy ochote na mniej zdrowe przekaski. Hormony stresu wydzielane przez
organizm mogga powodowac przybieranie na wadze. Jednym z hormonow odpowiedzialnych za ten
proces jest kortyzol.

Stres moze wptywac na wiele aspektow naszego zycia, w tym na nasze relacje z innymi, prace, nastroj
czy uczucia. Czasem nawet nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze jestesmy zestresowani.

Niektore objawy stresu to na przykfad uczucie niepokoju lub leku, pogorszona jakos¢ snu, bl miesni
lub stawow, bol w klatce piersiowej, rozstréj zotadka, regularne bole gtowy i wypryski skorne.



Stygmatyzacja oséb z nadwaga i otyloscia

Niektorzy ludzie majg negatywne nastawienie
i przekonania na temat osob z nadwaga

i otytoscia. Same osoby dotkniete tym
problemem mogg mie¢ podobne odczucia
na swoj temat. Osoby doswiadczajgce
stygmatyzacji z powodu wagi moga
spotykac sie z wykluczeniem spotecznym
lub zawstydzaniem, obwinianiem

i dyskryminacjg w réznych sferach zycia.
Stygmatyzacja 0sob z nadwagg i otytoscig
jest nie do przyjecia, ale niestety wcigz

sie zdarza. Zaakceptuj siebie. Kazdy z nas
jestinny i kazdemu nalezy sie szacunek
niezaleznie od wygladu czy wagi. Wiele
rzeczy sprawia, ze jestes tym, kim jestes.

\.

Zaakceptuj siebie.
Kazdy z nas jest inny i kazdemu
nalezy sie szacunek niezaleznie

Stawianie siebie na
pierwszym miejscu, troska
o zdrowie psychiczne
i ograniczanie stresu maja
pozytywny wptyw na ogdliny
stan zdrowia.

od wygladu czy wagi.
Wiele rzeczy sprawia, ze jestes
tym, kim jestes.

Oto kilka sposobdw na to, by zadbac o swoje zdrowie psychiczne.

» Badz w kontakcie: regularny kontakt z rodzing i przyjaciotmi dobrze wptywa na nasze zdrowie
psychiczne. Bliskie osoby sa wazne, szczegodlnie w trudnych chwilach. Nie musisz zmagac sie
7 problemami w pojedynke.

» Rozmawiaj: problemy staja sie mniejsze, gdy dzielimy sie nimi z innymi. Nie chodzi o to, by inne
osoby rozwigzywaty je za nas, ale czesto sama rozmowa okazuje sie pomocna.

> Zréb cos, co sprawia Ci przyjemnos¢: poswiec czas na robienie czegos, co lubisz, szczegdlnie
gdy nie czujesz sie najlepiej.

» Badz w ruchu: nawet codzienny spacer bedzie miat pozytywny wptyw na Twdj nastroj.

» Odzywiaj sie dobrze i dbaj o sen: zbilansowana dieta oraz regularny sen dobrze wptyng na
Twoj umyst i samopoczucie.

» Zmniejsz spozycie alkoholu: ograniczenie spozycia alkoholu pomoze Ci poradzi¢ sobie
z codziennymi problemami i stresem.

» Popros o pomoc: szukanie wsparcia to nie oznaka stabosci, a wewnetrznej sity. Kazdy czasem
potrzebuje pomocy i nie ma nic ztego w tym, aby o te pomoc poprosi¢. Rozwaz konsultacje
ze swoim lekarzem.



Czesc 2: Kluczowe kroki do zdrowszych nawykéw

Wiele przydatnych informacji znajdziesz

na stronie www.yourmentalhealth.ie yourmentalhealthE

Aby uzyskac wiecej informacji na temat
zdrowia psychicznego, zadzwon na infolinie 1800 111 888
pod numer 1800 111 888.

The Samaritans to organizacja, ktéra oferuje

i telefoniczne wsparcie w trudnych chwilach.
is:A: : MA R,TA Ns Bezp’ratlnj inf\(/)vlinia: 1|16W12; ’ .

Sen

Dobry sen poprawia ogdlny stan zdrowia, a takze utrzymanie wagi. Zbyt krotki lub niezdrowy sen moze
prowadzi¢ do przybierania na wadze, szczegdlnie do gromadzenia sie ttuszczu w okolicy brzucha.

Niewystarczajgcy czas snu powstrzymuje wydzielanie hormonéw odpowiedzialnych za uczucie sytosci
i kontrolowanie gtodu. W konsekwencji zmienia sie nasz apetyt i czesciej siegamy po nadmiarowg ilos¢
jedzenia lub niezdrowe przekaski i napoje.

Ponizej wymieniamy kilka czynnikéw, ktére pomogga Ci zadbac o dobry sen.
» Regularnos¢: wazne jest, aby zasypiac i budzic sie o tej samej porze kazdego dnia.

» Swiatlo dzienne: naturalne swiatto pomaga regulowac zegar biologiczny, co przektada sie na
lepszy sen.

» Ekrany: nalezy unikac patrzenia na ekrany przez kilka godzin przed potozeniem sie spac¢. Swiatto
emitowane przez ekrany telewizoréow, telefonéw komaorkowych i tabletéw moze mie¢ negatywny
wptyw na hormony odpowiedzialne za jako$¢ snu.

» Wieczorne jedzenie i wysitek fizyczny: unikanie jedzenia i ¢wiczen pdZzng porg moze poprawic
jakos¢ snu.

> Kofeina: nie powinno sie spozywac produktow zawierajacych kofeine przed snem.

» Ogranicz spozycie alkoholu: zmniejszenie ilosci spozywanego alkoholu lub rezygnacja z niego
pozytywnie wptywa na jakos¢ snu.

Dobrze przespana noc moze poprawi¢ Twoj nastrdj nastepnego dnia, co utatwia trzymanie sie plandw
zywieniowych i daje wiecej energii do angazowania sie w aktywnos¢ fizyczna.

Niektorzy maja problemy ze
snem. Jesli i Ciebie dotyka ten

problem, skonsultuj sie ze swoim
lekarzem.



http://www.yourmentalhealth.ie

Zdrowe odzywianie sie

Spozywane pokarmy dostarczajg nam réznych
sktadnikow odzywczych, m.in. witamin, mineratéw,
wody, ttuszczu, weglowodandw, btonnika i biatka, ktore
sg paliwem napedowym dla naszego organizmu. Dzieki
nim nasze ciato jest w stanie sie regenerowac.

Czasem odnosi sie wrazenie, ze porady dotyczace zdrowego odzywiania nieustannie sie zmieniaja.
Mozna pogubic sie w nattoku informacji o nowych dietach i trendach zywieniowych. Jednakze zasady
zdrowego odzywiania nie zmienity sie az tak bardzo na przestrzeni lat.

Aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich potrzebnych sktadnikow odzywczych, nalezy codziennie spozywac
produkty z kazdej z ponizszych grup. Spozywanie odpowiedniej zywnosci we wiasciwych ilosciach pomoze
Ci zachowac dobre samopoczucie i zapobiec problemom zdrowotnym w przysztosci.

Zdrowa zywnosc na diugie zycie
o L] o (] L]
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Zywnos¢é i napoje o wysokiej
zawartosci ttuszczu, cukru i soli

1 Najwyzej raz lub dwa
° razy w tygodniu

W bardzo
matych
ilosciach

Tluszcze, pasty do smarowania
pieczywa i oleje

5 dla dzieci
w wieku
9-12latidla
nastolatkow
w wieku
13-18 lat

Mleko, jogurti ser

Pelnoziarniste ptatki
zbozowe i pieczywo,
ziemniaki, makaron

iryz

Do 7*dla
nastoletnich
chtopcéw
i mezczyzn
w wieku 19-50

Warzywa,
owoce i satatki

porgcji
dziennie,

*Wskazoéwki dotyczace dziennych porcji - petnoziarniste ptatki $niadani i pieczywo, zi iaki, makaroniryz

dzieci nastolatki  dorosli dorosli nastolatki dorosli  dorosli

(5-12) (13-18)  (19-50) (51+) (13-18)  (19-50) (51+)

34 4 45 34 L0 3 34 3
35 57 57 45 | 45 46 4

Nie ma wytycznych dla nieaktywnych dzieci, poniewaz wszystkie dzieci powinny by¢ aktywne.

Aktywni: Nieaktywni:

Srednie dzienne zapotrzebowanie kaloryczne na wszystkie produkty spozywcze i napoje dla dorostych

* Aktywne 2000 kcal Nieaktywne 1800 kcal 'n‘ Aktywni 2500 kcal Nieaktywni 2000 kcal

Zrédto: Departament Zdrowia. Grudzier 2016.



Czesc 2: Kluczowe kroki do zdrowszych nawykéw

Zalecana wielkos¢ porgji

—— Platki, gotowany ryzi makaron n Sery s Mieso, dréb, ryby Smarowidfa o obnizonej Oleje
oraz warzywa, safatki i owoce [) Uzywajdwoch /) Szerokos¢ i grubosc dioni zawartosci thuszczu / Uzywaj jednej fyzeczki
Uzywaj jednorazowego kubka kciukéw, ich \ &5 zpominigciem palcow - Mate opakowania uzywane oleju na osobe podczas
plastikowego o pojemnosci szerokosci I\ i kciukow, pokazuje, jakiej 2zwykle w kawiarniach, moga gotowania lub w safatkach.
200ml, aby okresli¢ wielkos¢ i grubosci, aby porcji potrzebujesz w ciggu stanowic wskazowke, co
porcji. okresli¢ wielkos¢ dnia. do wielkosci pordji. Jedno
porgji. opakowanie powinno
wystarczy¢ na dwie kromki
chleba.
Wypijaj co najmniej Ruch to zdrowie!
8 szklanek plynow & Dorosli, aby zachowac zdrowa wage, powinni wykonywac umiarkowang aktywnos$c fizyczna co najmniej 30 minut dziennie, 5 razy
dziennie - naj|epiej WOdQ w tygodniu (fgcznie 150 minut tyg.). Dzieci potrzebujg co najmniej 60 minut ruchu dziennie — o umiarkowanej lub duzej intensywnosci.

lle jesé?

Czasem trudno oszacowac, ile nalezy jes¢, zwtaszcza gdy Twoja dieta czesto sie zmienia, opiera sie

na licznych przekaskach albo nie przygotowujesz positkéw wiasnorecznie. Nawet jesli starasz sie je
przygotowywac, to oszacowanie odpowiedniej wielkosci porcji bywa trudne. Mozesz przeanalizowac
przyktadowy jadtospis Michaela, 52-letniego pracownika biurowego, na stronie 11.

Bardziej szczegdtowe informacje na temat prawidtowego odzywiania znajdziesz na stronie 44.

Warzywa, salatki i owoce

Wiekszos¢ z nas zdaje sobie sprawe, ze warzywa, satatki i owoce sg zdrowe.
Zawarte w nich sktadniki odzywcze chronig nasz organizm przed chorobami
serca i nowotworami, a poniewaz sg zrodtem btonnika, wspomagaja tez
prace naszego uktadu pokarmowego. Zaleca sie spozywanie 5-7 porcji
warzyw i owocow dziennie. Nie martw sie, jesli wydaje Ci sie, ze to
duzo. Spozycie nawet jednej lub dwdch dodatkowych porcji warzyw i
owocow dziennie moze polepszyc twdj stan zdrowia.

Jedzenie warzyw i owocédw w réznych kolorach pozwala czerpac
korzysci z petnej gamy sktadnikow odzywczych. Jesli jednak lubisz tylko
niektére rodzaje warzyw czy owocow, mozesz po prostu zwiekszyc ich spozycie, aby osiggnac swaj cel.

Pelnoziarniste pieczywo i produkty zbozowe, ziemniaki, makaron i ryz

Ta grupa produktow spozywczych to najlepsze paliwo dla twojego organizmu. By¢ moze juz wiesz, ze
petnoziarniste pieczywo i produkty zbozowe zawierajg btonnik, ktéry wspomaga prace jelit. To prawda,
lecz niezbedna ilos¢ tych produktow zalezy od poziomu aktywnosci fizycznej. Na stronie 44 znajdziesz
wiecej informacji na ten temat.

Mileko, jogurti ser

Mleko, jogurty i sery zawierajg wapn potrzebny naszym kosciom i zebom. Dostarczaja rowniez dobrej
jakosci biatka, ktére wspomaga regeneracje organizmu. Na co dzier potrzebujemy jedynie niewielkiej ilosci
biatka. Wybieraj raczej mleko i jogurt zamiast sera. Jesli spozywasz alternatywy dla produktéw mlecznych
(np. sojowe), siegnij po te zdodanym wapniem.

Mieso, dréb, ryby, jaja, fasola i orzechy

Te pokarmy dostarczaja biatka, ktére wspomaga regeneracje organizmu. Sg rowniez gtéwnym zrodtem
zelaza potrzebnego naszej krwi. Fasola, soczewica i jajka to pozywne Zrodto biatka, a do tego stanowia
dobry zamiennik miesa. Chude mieso, dréb i ryby zawieraja tak duzo biatka, ze wystarczy jesc ich tylko
niewielkga ilos¢, aby zaspokoi¢ zapotrzebowanie organizmu. Na co dzien lepiej unikac przetworzonych,
solonych produktéw miesnych takich jak kietbasy, bekon czy szynka.
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Thuszcze i oleje

Ttuszcze s3 niezbedne dla organizmu, ale potrzebujemy ich w niewielkich ilosciach. Do gotowania
najlepiej uzywac jak najmniej ttuszczow i olejow. Aby kontrolowac ilos¢ przyjmowanych ttuszczy, najlepiej
odmierzyc¢ je przed wylaniem na patelnie.

s 70

Zywnosé i napoje o wysokiej zawartosci ttuszczu, cukru i soli

Ta grupa produktéw spozywczych obejmuije frytki, pizze, kietbaski, hot-dogi, dania na wynos, ciasteczka,
chipsy, czekolade, cukierki, lody, ciasta, stodkie pieczywo. Wiekszos¢ z tych produktéw nie zawiera
sktadnikow odzywczych, ktére mozna znalez¢ w warzywach i owocach. Chociaz s one dzis szeroko
rozpowszechnione, najlepiej nie jadac ich codziennie.

Alkohol

Zwigzek miedzy piciem alkoholu a masg ciata jest ztozony. Nadmierne spozycie alkoholu wptywa na

wage oraz 0ogolny stan zdrowia. Zaleca sie, aby kobiety pity nie wiecej niz 11 porcji alkoholu w tygodniu,

7 zachowaniem co najmniej dwoch lub trzech dni bez alkoholu. Mezczyznom zaleca sie nie przekraczac¢

17 porcji alkoholu tygodniowo. Jednorazowo nie nalezy spozywac wiecej niz 6 porcji alkoholu. Im mniejsze
spozycie alkoholu, tym nizsze ryzyko problemdéw zdrowotnych.

Aby uzyskac wiecej informacji o tym, jak alkohol wptywa na nasze zdrowie, odwiedz strone
www.askaboutalcohol.ie

Jaka jest standardowa porcja alkoholu?

1 standardowa porcja alkoholu zawiera 10g czystego alkoholu

1 standardowa = mate piwo / = 1 miarka alkoholu = maty kieliszek
porcja alkoholu stout / ale B9 wysokoprocentowego wina


http://www.askaboutalcohol.ie
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L] L] [ (] [ ]
d Zywno$¢ i napoje o wysokiej zawartosci thuszczu, cukru i soli
PI ra m I a ZVWIe n I owa . Nie codziennie - najwyzej raz lub dwa razy w tygodniu
(] ] V 4 \
Dzienny plan positkow

- W bardzo matych ilosciach ngcej informacji,

Michael ma 52 lata, jest ieso, drdb, ryby, e przepiséw i materiatow
pracownikiem biurowym i ma efas’.,h.or!ecm e wideo znajdziesz na stronie

nadwage. Powinien spozywac . Wiecej
4 porcje produktow z poziomu _ @ planéw zywieniowych
Petnoziarniste zboza i pieczywo, idzi i

@ znajdziesz na stronie

S

Poziomy piramidy zywieniowej Liczba porcji dziennie

‘:

ziemniaki, makaron i ryz. Kiedy
zacznie traci¢ na wadze, moze
spozywac 5 pordji i powinien
dazyc¢ do utraty 0,5-1 kg
tygodniowo.

Sniadanie Obiad Kolacja
200 ml chudego mleka do pfatkéw . :
@ $niadaniowych i jako napdj 1 2jajka 1 100g fososia

@ 2 petnoziarniste herbatniki $niadaniowe @ Jogurt o niskiej zawartosci ttuszczu @ 2 $rednie ziemniaki

@ 1 jabtko @ 2 cienkie kromki chleba petnoziarnistego @ Brokuty
@ Satata, ogérek, pomidor @ Marchewka

Mandarynki

Maty positek przed potudniem Maty positek po potudniu Maty positek wieczorem
@ 200 ml chudego mleka @ Kiwi @ 2 cienkie tosty z chleba petnoziarnistego

@ Winogrona @ Banan

Wskazowki zdrowotne na co dzien

== Wypijaj co najmniej @ Ruch to zdrowie!
8 szklanek ptynow ~  Aby utrzymac zdrowa wage, dorosli potrzebuja co najmniej 30 minut umiarkowanej
Q dziennie - najlepiej wode aktywnosci dziennie przez 5 dni w tygodniu lub facznie 150 minut tygodniowo.

For more food facts and healthy eating tips visit www.healthyireland.ie

Zrédto: Departament Zdrowi Stuzby 7d HSE 2016.
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Aktywnosc fizyczna

Wedtug specjalistow aktywnos¢ fizyczna czyni cuda, jesli chodzi o korzysci zdrowotne. Regularna
aktywnos¢ fizyczna poprawia kondycje i site oraz obniza ryzyko chordb serca, udaru mozgu, cukrzycy
typu 2 i niektérych nowotwordw. Do tego obniza poziom stresu oraz poprawia nastréj i stan zdrowia
psychicznego. Najlepiej jesli towarzyszg temu zdrowe odzywianie, dobry sen i radzenie sobie ze stresem.

Ruch przyniesie korzysci dla zdrowia
psychicznego i fizycznego bez wzgledu na
to, ile wazysz. Osoby aktywne fizycznie,
niezaleznie od ich masy ciata, zyja dtuzej
s niz te, ktore nie podejmuja regularnego
' wysitku fizycznego.

Intensywnos¢ aktywnosci fizycznej

Aktywnos¢ fizyczna to kazdy ruch ciata i moze sie odbywac na réznych poziomach wysitku lub
intensywnosci. Wysitkiem fizycznym moga by¢ zarbwno okreslone ¢wiczenia fizyczne, jak i zajecia takie
jak sprzatanie, praca w ogrodzie czy zabawa z dzie¢mi. Wysitek potrzebny do wykonania danej czynnosci
zalezy od poziomu sprawnosci fizycznej danej osoby.
» Wysitek o niskiej intensywnosci: nie wymaga duzo energii. Do tej kategorii mozna zaliczy¢
wiele codziennych czynnosci, np. przemieszczanie sie z miejsca na miejsce, wstawanie z krzesta
czy chodzenie podczas rozmowy telefonicznej.

» Wysitek o umiarkowanej intensywnosci: wzrasta tetno, jest Ci cieplej i zaczynasz sie poci¢. Twoj
oddech jest przyspieszony, ale nadal jestes w stanie rozmawiac. Nie odczuwasz jeszcze dyskomfortu.
Moze to by¢ np. szybki marsz, jazda na rowerze, sprzatanie czy joga.

> Wysitek o duzej intensywnosci: tetno znacznie wzrasta, pocisz sie i szybko oddychasz.
Prowadzenie rozmowy nie jest mozliwe na tym poziomie wysitku. Do takich aktywnosci zalicza sie
bieganie, ptywanie, podnoszenie ciezarow i sporty zespotowe takie jak koszykdwka czy hurling.

TEST ROZMOWY
Ogodlna zasada:

przy wysitku o sredniej intensywnosci jestes w stanie rozmawiag, ale nie Spiewac

przy wysitku o wysokiej intensywnosci musisz robic przerwy co kilka stéw, by ztapac oddech.
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Rodzaje ¢wiczen

Istnieja rozne rodzaje aktywnosci fizycznej, np. ¢wiczenia aerobowe (wytrzymatosciowe), sitowe,
poprawiajace elastycznosc i rownowage. Kazdy rodzaj aktywnosci inaczej wptywa na organizm, wiec
najlepiej jest taczy¢ rozne rodzaje ¢wiczen i treningdw. Niektdre ¢wiczenia zaliczajg sie do réznych grup, np.
joga. Jest to trening aerobowy o umiarkowanej intensywnosci, ktory jednoczesnie zwieksza elastycznos¢
oraz rownowage.

\

Trening aerobowy: nazywany tez treningiem cardio. Polega na angazowaniu
duzych grup miesni i wzmacnia prace serca i ptuc.

J
Trening sitowy: trening wzmacniajacy miesnie. Obejmuje wykonywanie

¢wiczen z ciezarkami, z wykorzystaniem wiasnej masy ciafa lub elastycznych tasm
oporowych.

\_ J

Cwiczenia na elastycznosé: poprawiajg zakres ruchu w stawach. Joga
i ¢wiczenia rozciggajace utatwiaja wykonywanie codziennych czynnosci,
ktére wymagajg wiekszej elastycznosci.

Cwiczenia na réwnowage: pomagajg poprawic¢ sposob chodzenia i zapobiegac
upadkom. Cwiczenia poprawiajgce rownowage sg zroznicowane i moga
obejmowac np. stanie na jednej nodze lub wzmacnianie miesni tutowia i nég.
Przyktadami takich ¢wiczen sg joga i tai chi.

Jak duzo ruchu potrzebuje?

OdpowiedZ na to pytanie bedzie inna dla kazdego, gdyz zalezy od utrzymywanego poziomu aktywnosci
oraz stanu zdrowia i mozliwosci danej osoby. Najwazniejsze jest, aby aktywnosc¢ fizyczna stata sie czescig
naszego codziennego zycia.

Kazda aktywnosc¢ fizyczna przynosi korzysci zdrowotne — oczywiscie im wiecej, tym lepiej, ale lepiej
jest ¢wiczy¢ nawet niewiele niz wcale. Istniejg rézne sposoby na poprawienie kondycji fizycznej. Mozna
zaplanowac aktywnosc fizyczna, np. konkretny plan treningowy lub ruszac sie w sposéb bardziej
spontaniczny, np. wychodzac na spacer.

13



14

Oto oficjalne wytyczne dotyczace aktywnosci fizycznej:

Minimum 30 minut,
przynajmniej 5 razy w tygodniu.

Mozna zaczac¢ od 10-minutowych sesji
i stopniowo wydluzac czas wysitku.

Osoby doroste

Powinny wykonywa¢ minimum 30 minut aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci,
5 razy w tygodniu (w sumie 150 minut w tygodniu). Zaleca sie przy tym trening sitowy
przynajmniej 2 razy w tygodniu.

Osoby starsze (65+)

Zaleca sie trening aerobowy, sitowy oraz ¢wiczenia poprawiajace rownowage.

Osoby doroste z niepelnosprawnoscia

Nalezy podejmowac aktywnosc fizyczng wedtug swoich mozliwosci. Osoby
z niepetnosprawnoscia powinny starac sie spetniac¢ wytyczne dla dorostych —
30 minut aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci 5 razy w tygodniu.

Ruch a masa ciata

Zalecenia dotyczace utraty masy ciata to 60-75 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci
co najmniej 5 dni w tygodniu. Moze to by¢ np. szybki marsz, jazda na rowerze, sprzatanie czy joga.

Trening interwatowy o wysokiej intensywnosci (HIIT) jest czesto polecany jako skuteczna metoda
wspomagajaca redukcje masy ciata. Badania, ktore analizowaty korzysci ptynace z treningu HIIT oraz
¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci, wykazaty, ze przynosza one podobne efekty jesli chodzi

0 zmniejszenie masy ciafa oraz poprawe kondydji serca. Oznacza to, ze najlepiej dobrac rodzaj aktywnosci
fizycznej do swoich preferencji. Najlepsze ¢wiczenia to takie, ktére lubisz.

0 Uwada Jesdli masz jakiekolwiek obawy zwigzane z aktywnoscia fizyczna, porady
9 moze udzieli¢ Ci lekarz rodzinny, pielegniarka lub fizjoterapeuta.

Bezpieczenstwo podczas treningu

Jest kilka rzeczy, ktére warto wzigé pod uwage, by zapewni¢ sobie bezpieczenstwo podczas aktywnosci
fizycznej. Bez wzgledu na to, jaka aktywnos¢ wykonujesz, bardzo wazna jest wygodna odziez oraz
odpowiednie obuwie. Rozpoczynajgc nowy rodzaj zaje¢ ruchowych lub podejmujac wieksze wysitki

w wybranych wczesniej ¢wiczeniach, nalezy robi¢ to matymi krokami, stosownie do mozliwosci.

Aby uniknac¢ kontuzji, poruszaj sie w komfortowym tempie, zawsze przerywaj wysitek, gdy poczujesz,
ze przekraczasz swoje mozliwosci i pamietaj, ze ruch powinien by¢ przyjemnoscia.
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4 )
Najwazniejsze etapy kazdej sesji treningowej

2. Trening

Powoli zwiekszaj poziom
intensywnosci wysitku

3. Zakonczenie treningu
Stopniowo zmniejszaj
intensywnos$¢ wysitky,

aby uspokoic organizm

1. Rozgrzewka
Zacznij od lekkiego ruchu,
aby rozgrza¢ miesnie

—9©00

- J

Jesli cierpisz na jakiekolwiek schorzenie, musisz zachowac szczegdlng ostroznos¢ podczas wysitku. Wiecej
informacji na temat aktywnosci fizycznej przy schorzeniach takich jak artretyzm, astma, cukrzyca i choroby
serca znajdziesz w czesci 4.

W przypadku wystgpienia ponizszych objawdw podczas ¢wiczen nalezy przerwac wysitek i skonsultowac
sie z lekarzem:

bol w klatce piersiowej;

bol w ramionach, szyi lub szczece,
nieregularne bicie serca;

zawroty gtowy;

nudnosci;

uczucie skrajnego zmeczenia;

vV Vv v v VvV .Y

trudnosci z oddychaniem lub swiszczacy oddech.

Zasiegnij porady lekarskiej, jesli martwisz sie bolem stawdw, ryzykiem upadku lub masz inne obawy
dotyczace aktywnosci fizycznej.

Siedzacy tryb zycia

Jak najczesciej
Spedzaj jak przerywaj dtuzsze

najmniej czasu, okresy siedzenia.
siedzac.

Spedzamy duzo czasu w pozydji siedzacej - ogladajac telewizje, pracujac przy biurku, prowadzac
samochdd, grajac w gry wideo czy wpatrujac sie w ekran smartfona. To wszystko pochtania czas, ktory
moglibysmy spedzi¢ bardziej aktywnie. Jak najczesciej przerywaj dtugie okresy siedzenia.

Codzienne dtugotrwate siedzenie zwieksza ryzyko chordb serca i cukrzycy typu 2, nawet u 0sob, ktore
podejmuja regularng aktywnosc fizyczna w ciggu dnia.

Siedzacy tryb zycia moze rowniez prowadzi¢ do wad postawy oraz bélu szyi, plecow i bioder. Ponadto
spowalnia metabolizm, co skutkuje mniejszym zuzyciem energii w czasie spoczynku. U niektérych oséb

moze to prowadzi¢ do zwiekszenia masy ciata. .



16

Analiza wtasnych nawykéw
zdrowotnych

Kazdy z nas ma witasne
nawyki i zyje w innym
W nastepnych krokach przyjrzymy sie temu, jak zdrowiej sie $rodowisku. Dowiedz
odzywiac i wiecej ruszac. Mozesz skorzystac z podobnych porad, sie wiecej o swoich.
aby zadbac o swoj dobrostan psychiczny oraz sen.

Refleksja nad nawykami zywieniowymi i poziomem aktywnosci moze
przyczynic¢ sie do wprowadzenia zmian. Przyjrzenie sie sobie z dystansu moze pomaoc lepiej zrozumiec
swoje przyzwyczajenia i zachowania. Oczywiscie najlepiej jest byc ze sobg szczerym.

Pytania na nastepnej stronie Ci w tym pomogga. Czasem trudno jest myslec¢ lub pisac o sobie w obiektywny
sposob. By¢ moze fatwiej bedzie Ci pisac w trzeciej osobie. Innymi stowy, postaraj sie spojrzec na siebie
7 perspektywy obcej osoby.

MozZliwe, Ze nie bedziesz w stanie odpowiedzie¢ na wszystkie pytania lub niektére z nich nie beda
Cie dotyczy¢. Mimo to pozwoli Ci to zrozumied, z czego wynikajg twoje nawyki. Wykorzystaj to
w Kroku 3, aby ustali¢ swoje witasne cele i plan dziatania.

Rzeczy, ktére maja wptyw na nasze odzywanie i aktywnos¢ fizyczng, nieustannie sie zmieniaja, czasem
nawet z tygodnia na tydzien. Warto od czasu do czasu powrdcic¢ do tych pytan.

Wszelkie przemyslenia i inne wazne spostrzezenia mozesz zawrze¢ w miejscu na notatki na ostatnich
stronach przewodnika.

Moja relacja z jedzeniem

Ponizsze pytania pomogg Ci zrozumie¢, jaka role odgrywa jedzenie w Twoim Zyciu.

Moja kolezanka zainteresowata sie zdrowiem
i zaczeta prowadzi¢ dzienniczek zywieniowy.
Zasugerowata, zebym tez to robita. Wydawato
mi sie, ze bedzie z tym duzo zachodu, poza
tym myslatam, ze odzywiam sie dos¢ zdrowo.
Jednak juz po tygodniu dowiedziatam
sie bardzo duzo o swoich nawykach
zywieniowych.

Angela
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Korzystanie z dzienniczka zywieniowego

Odpowiedz na ponizsze pytania i spisz wszystkie swoje positki (facznie z ptynami i alkoholem)

spozyte podczas jednego tygodnia. Dla wielu 0séb jest to bardzo pomocne ¢wiczenie. Mozesz skorzystac
z przyktadowego wzoru na stronie 21. Sprobuj wykonac to ¢wiczenie bez osagdzania swoich nawykow.
Postaw sie w roli obserwatora, ktory po prostu sie przyglada.

Robienie zakupdéw i przygotowywanie positkéw
To, gdzie robimy zakupy, oraz jak planujemy positki, moze mie¢ duzy wptyw na to, co jemy. Zastanow sie
nad ponizszymi kwestiami:

1. Czy jesz codziennie o statych porach? Czy jesz trzy wieksze positki dziennie, czy raczej przekaski?

2. Czy planujesz swoje positki i przekaski? Czy wiesz, co bedziesz je$¢ na obiad jutro lub pojutrze?
3. Kto decyduje o kwestiach zywieniowych w Twoim domu?

4. Kto robi zakupy spozywcze w Twoim domu?

5. Jak czesto kupujesz jedzenie? Czy robisz jednorazowo duze zakupy, czy chodzisz do sklepu

wielokrotnie w ciggu tygodnia? Czy korzystasz z listy zakupow?

6. Gdzie najczesciej kupujesz produkty spozywcze? W supermarkecie, sklepie osiedlowym, na stacji
paliw, na stotéwce czy w restauracji?

7. Czy dbasz o wtasne potrzeby zywieniowe, czy traktujesz priorytetowo potrzeby innych?

17
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Przygotowanie i spozywanie positkdw
Sposdb przygotowywania i miejsce spozywania positkdw moga mie¢ wptyw na to, co jemy. Zastanow sie
nad ponizszymi kwestiami:

1. Czy przygotowujesz swoje positki, czy kto$ przygotowuije je dla Ciebie?

2. Czy lubisz gotowac?

3. Czy dobrze Ci to wychodzi? Czy potrafisz obrobi¢ i ugotowac surowe mieso lub drob, obrac¢
i pokroic¢ warzywa, postepowac zgodnie z przepisem?

4. Czy gotujesz, uzywajac nieprzetworzonych, podstawowych sktadnikow?

5. Czy wiekszos¢ positkow spozywasz w domu, czy poza nim?

6. Jak czesto spozywasz swoj gtowny positek poza domem?

7. Jesli pracujesz lub uczysz sie poza domem: Czy jesz w miejscu pracy/nauki? Czy masz tam

wystarczajgco duzo czasu i miejsce, aby zje$¢? Czy jedzenie przynosisz z domu, czy kupujesz
je na stoféwce lub w sklepie?
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Rodzaj oraz ilos¢ pozywienia

Dowiedz sie wiecej na ten temat, korzystajac z wzoru dzienniczka zywieniowego na stronie 21.

1. Czy jedzenie, ktore spozywasz zalezy od wyborow i przyzwyczajen innych osob? W jaki sposéb?
2. Czy jesz warzywa, satatki i owoce? W jakich ilosciach?
3. Pomysl o nastepujacej liscie produktow spozywczych: ciasteczka, chipsy, czekolada, cukierki, lody,

ciasta, napoje alkoholowe. Czy spozywasz je codziennie, raz w tygodniu, czy rzadziej? Czasem ciezko
jest to oszacowac.

4. Jak czesto jadasz w restauracjach, kawiarniach czy barach? Codziennie? Co kilka dni?

Nietypowe pory positkow
W Zyciu codziennym mogga wystepowac sytuacje, ktore wptywajg na pory naszych positkdw. Zastanow sie
nad ponizszymi kwestiami:

1. Czy podjadasz podczas gotowania?
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Czy jesz podczas spotkan towarzyskich z przyjaciétmi lub rodzing?

Czy jesz wtedy, gdy czujesz zmeczenie, nude, stres, ztos¢, smutek?

Czy jesz przekaski pomiedzy positkami lub po obiedzie?

Czy jesz, bo odczuwasz ochote na okreslone potrawy, reagujesz na widok lub zapach okreslonych

potraw, a moze dlatego, ze smakujg one wysmienicie?

Co wiesz teraz o swoich nawykach zywieniowych?

Przyjrzyjmy sie lepiej Twoim nawykom zywieniowym. Przejrzyj swoje odpowiedzi na
powyzsze pytania, swoj dzienniczek zywieniowy oraz informacje na stronach 8-11, a teraz

zastanodw sie nad nastepujgcymi pytaniami.

1.

Co robie dobrze?

2. Co mi nie wychodzi?
3.
4

. Co moge robic¢ inaczej w przysztosci?

Co moge z tej wiedzy wynies¢?
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Moja relacja z ruchem

Ponizsze pytania pomoga Ci zastanowic sie nad poziomem swojej aktywnosci fizycznej. Przyjrzyj sie swojej
obecnej aktywnosci fizycznej i czynnikom, ktére na nig wptywaja, np. swoim myslom i przekonaniom

na temat wtasnej kondycji.

Pamietaj, ze aktywnos¢ fizyczna to wiecej niz sport. Odpowiadajac na pytania, miej na uwadze réwniez
aktywnosci takie jak spacery, jazda na rowerze, praca w ogrodzie, prace domowe czy taniec.

Moja aktywnosc fizyczna

1. W refleksji nad swojg aktywnoscia fizyczng mozesz wykorzysta¢ akronim FITTE (z ang.,frequency,
intensity, time, type, enjoyment”), czyli czestotliwosc¢, intensywnos¢, czas, rodzaj oraz przyjemnosc.
Pod jednym nagtowkiem mozesz wypisac kilka form aktywnosci.

» Czestotliwosé: Jak czesto wykonuje dang aktywnos¢?

> Intensywnosc: Jaki jest poziom intensywnos$ci mojego wysitku? Niski, umiarkowany czy wysoki?

» Czas: Jak dtugo wykonuje dang aktywnosc? Kiedy ja wykonuje — rano, w ciggu dnia, wieczorem,
w weekendy?

FITTE moze sie

przydac do uktadania
wiasnego planu.

» Rodzaj oraz poziom przyjemnosci: Jakie formy aktywnosci
lubie wykonywac?

2. lle razy w minionym tygodniu co najmniej 30 minut zajeta mi aktywnosc¢ fizyczna (taka, ktéra
podniosta mi tetno)?

Jesli Twoja odpowiedz to co

najmniej 5 razy w tygodniu, to
oznacza, ze spetniasz krajowe
wytyczne dotyczace aktywnosci
fizyczne;j.



Czesc 2: Kluczowe kroki do zdrowszych nawykéw

Nasze mysli i przekonania

na temat danej czynnosci

1. Czyregularnie uprawiam aktywnos¢ fizyczng? odgrywaja duza role

w tym, czy te czynnos¢
podejmiemy.

Moje przekonania o aktywnosci fizycznej

2. Jak mocno wierze, ze moge zwiekszy¢ swojg aktywnos¢ fizyczng, jesli tego zechce?

3. Czy czuje gotowos¢ do zmiany swojej aktywnosci fizycznej?

4, Jakie formy aktywnosci lubie?

5. Kiedy mam najwieksza szanse na aktywnosc¢ fizyczng w ciggu dnia?

6. Gdzie lubie wykonywac aktywnosc fizyczng — na sitowni, w parku, na plazy?

7. Jakiej formy wysitku chce sprobowac?

8. Jak czuje sie po wysitku fizycznym?
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Odpowiednie

Wsparcie bliskich wsparcie innych moze
pomaoc nam diuzej
1. Czy wykonuje aktywnos¢ fizyczng razem z innymi osobami? pozostac aktywnym

fizycznie.

2. Czy jest ktos, kto mnie motywuje lub pomaga mi w wypetnianiu moich obowigzkéw tak,
by regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej byto mozliwe?

Moje przeszkody w podejmowaniu aktywnosci fizycznej

1. Jakie trudnosci napotykam? Wymien kilka.
2. Czy jestem w stanie podja¢ wysitek fizyczny, kiedy czuje zmeczenie, stres albo zty nastré;j?
3. Czy dbam bardziej o siebie i swojg aktywnos¢ fizyczna, czy o potrzeby innych?

Wszyscy stajemy
w obliczu réznych wyzwan,
jesli chodzi o aktywnos¢

ruchowa. Uswiadomienie
sobie swoich moze pomac
Ci lepiej zaplanowac to,
jak je pokonac.
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Czesc 2: Kluczowe kroki do zdrowszych nawykéw

Czynnosci, ktére pomagajg mi w podejmowaniu aktywnosci fizycznej

1. Czy monitoruje to, jak czesto wykonuje aktywnos¢ fizyczng?
2. Czy znajduje sposoby, by omijac przeszkody utrudniajgce mi aktywnos¢ fizyczng?
3. Co moge zrobi¢, aby utatwi¢ sobie podejmowanie aktywnosci fizycznej?

4. Czy planuje awaryjnie, aby mie¢ pewnos¢, ze podejme aktywnosc fizyczna?

5. Czy cos przypomina mi o podejmowaniu aktywnosci fizycznej?

6. Czy robie cos, aby umili¢ sobie aktywnos¢ fizyczna?
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Co wiesz teraz o swoich nawykach zwigzanych

z aktywnoscig fizyczng?

Przyjrzyjmy sie lepiej Twoim nawykom. Przejrzyj swoje odpowiedzi na powyzsze pytania
oraz informacje na stronach 12-15, a teraz zastanow sie nad nastepujagcymi pytaniami.

—_

. Co mi wychodzi dobrze?

2. Conie sprawdza sie w moim przypadku?
3. Co moge z tej wiedzy wynie$¢?
4

. Comoge zrobic¢ inaczej w przysztosci?

Aby uzyskac porady oraz wsparcie na temat aktywnosci fizycznej, odwiedz strony:

Get - o~
"~ GET
Ireland A IRELAND -
Activel * WALKING e
Promoting Physical Activity in Ireland
www.getirelandactive.ie www.getirelandwalking.ie www.hse.ie

Historia Mary

Moja przyjaciotka Lizzie zawsze zaraza
mnie swojg pozytywng energig. Obie
chciaty$my by¢ bardziej aktywne, wiec
postanowitysmy chodzi¢ razem na
spacery. Wczesniej nie lubitam ¢wiczy¢
w miejscach publicznych, zawsze
czutam sie skrepowana.

Teraz juz tak nie jest. Za bardzo cenie
sobie nasze pogaduchy podczas
spacerow. Nawet jesli probuje sie

z nich wymigac, to Lizzie dzwoni do
mnie, zeby mnie do nich zmotywowac.
To bardzo pomaga.
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Czesc 2: Kluczowe kroki do zdrowszych nawykéw

Wyznaczanie celéw i opracowanie planu
dziatania

Aby utozy¢ plan, trzeba znac punkt wyjscia. Ponizsze pytania oraz dzienniczek zywieniowy w poprzednim
kroku pomoga Ci zrozumie¢ Twoje obecne nawyki.

By¢ moze dzieki tym przemysleniom zdecydujesz sie zmienic niektore ze swoich nawykow. By wprowadzi¢
zmiany w zyciu, potrzebne jest wyznaczenie sobie konkretnego celu. Wyznaczanie celéw bardzo pomaga
utrzymac¢ motywacje.

Moga to byc¢ cele zwigzane z utratg wagi lub 0gdlng poprawa swojego samopoczucia i stanu zdrowia.

Czasami, chcac schudnad, wyznaczamy sobie nierealistyczne cele, co moze wywotac poczucie zawodu,
gdy ich nie osiggniemy. Zamiast stawiac sobie za cel osiagniecie konkretnej wagi, zastanéw sie nad
konkretnymi krokami, ktére podejmiesz. Moze to by¢ np. codzienne jedzenie owocédw lub poruszanie sie
pieszo zamiast samochodem.

Postaw sobie proste, konkretne cele. Uwzglednij szczegoty takie jak termin rozpoczecia realizacji danego
celu i czas potrzebny na jego osiggniecie. Kiedy masz konkretny plan, jeste$ w stanie stwierdzi¢, czy cel
zostat osiggniety, czy nie. Najwazniejsze jest, aby wyznaczone przez Ciebie cele byty osiggalne.

Skonsultuj sie
z lekarzem, jesli
masz jakiekolwiek
watpliwosci.

Skup sie na swoim zdrowiu,

nie na swojej wadze.

Ponizsza tabelka zawiera przyktady lepiej i gorzej sformutowanych celdw.

Dobrze Lepiej Najlepiej

b 25 (444
Mam zamiar duzo Od przysztego tygodnia bede | Od przysztego tygodnia bede chodzi¢ do pracy
wiecej chodzic. chodzi¢ do pracy pieszo. w srode i pigtek. Zapisze dni, w ktérych bede

chodzi¢ do pracy pieszo. Po 10 tygodniach
sprawdze, jak sobie radze.

Zamierzam jesc¢ Do obiadu zamierzam je$¢ Kupie mrozony groszek i kukurydze i bede
wiecej warzyw. wiecej warzyw. je jes$¢ do obiadu przynajmniej we wtorki

i czwartki. Zaznacze na kalendarzu w kuchni
dni, w ktérych bede je jes¢. Po 10 tygodniach
sprawdze, jak sobie radze.
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Najlepiej

44

Zaczne przynosic Od nastepnego tygodnia Od nastepnego tygodnia zaczne przynosic

wiasne jedzenie zaczne przynosi¢ wiasne wiasne jedzenie z domu, poczatkowo dwa razy

do pracy, zamiast jedzenie zdomu, poczatkowo | w tygodniu, a potem stopniowo dojde do pieciu

kupowac je na dwa razy w tygodniu, a potem | dni w tygodniu. Wezme zupe i pieczywo albo

stotdwece. stopniowo dojde do pieciu zrobie sobie kanapke. Zabiore tez jogurt i owoce.
dni w tygodniu. Bede to zapisywac w moim dzienniczku, by po

10 tygodniach sprawdzic, jak sobie radze.

W przysztym W przysztym miesigcu zaczne | W przysztym miesigcu zaczne biegac, a po

miesigcu zaczne biegac, a po roku uda mi sie roku uda mi sie przebiec pie¢ kilometréw na

biegac. przebiec piec¢ kilometrow raz. Bede mierzy¢ swoje postepy za pomoca
naraz. aplikacji na smartfonie.

Historia Johna "Po roku zauwazytem, ze

Uwielbiam mojg prace. Mamy Swietng stotowke
z pysznym jedzeniem. W pewnym momencie
zaczatem tam jadac sniadanie, obiad i kolacje —
byto to bardzo wygodne i niedrogie. Jednak po
roku zauwazytem, ze przybratem na wadze. Moze
jedzenie byto zbyt smaczne. Moj ojciec choruje na
cukrzyce, wiec zmartwitem sie swojg nadwaga.

przybratem na wadze”’.

Postanowitem jes¢ sniadanie w domu, dzieki
czemu zaczatem jadac¢ mniej. Potem zaczatem
przynosic sobie obiad z domu. Na stotéwce wcigz
jem kolacje, ale prawie udato mi sie wréci¢ do
swojej poprzedniej wagi.

Wyznaczanie celéw i tworzenie planu zywieniowego

Przejrzenie dzienniczka zywieniowego i udzielenie odpowiedzi na pytania na stronach 17-20 moze pomaoc
Ci skupi¢ sie na tym, co warto zmienic.

Robienie zakupow i przygotowywanie positkéow

To, gdzie robimy zakupy i jak planujemy positki, moze mie¢ duzy wptyw na to, co jemy. Zazwyczaj gdy
sami planujemy i przygotowujemy swoje positki, sg one zdrowsze, cho¢ nie zawsze. Moze to stanowic
wyzwanie, szczegdlnie jesli prowadzisz pracowity tryb zycia, nie potrafisz gotowac, mieszkasz w pojedynke
lub masz ograniczony budzet.
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Czesc 2: Kluczowe kroki do zdrowszych nawykéw

17, Postanowita m, 7ze Historia Anne

, Nigdy nie nauczytam sie gotowac, ani
trzeba co$ z tym w domu rodzinnym, ani w szkole. Po dtugim

zrobic i Zacze’;am dniu w pracy ostatnie, na co miatam ochote,
/ to zastanawiac sie, co przygotowac na

s . ./
uczycsie gOtowaC : obiad. To uciazliwe, gdy jeste$ zmeczona,
a domownicy pytaja, co bedzie na obiad,
najczesciej wiec konczyto sie na tym, ze
kupowalismy gotowe dania.

Nie bede tego ukrywac. Cata nasza rodzina

Zle sie odzywiata i wszyscy borykalismy sie ze
zbednymi kilogramami. Kiedy dzieci poszty do
szkoty, postanowitam, ze trzeba cos z tym zrobic
i zaczetam uczyc¢ sie gotowac.

7 filmikéw na YouTubie nauczytam sie
przygotowywac spaghetti bolognese, curry

i gulasz. Na poczatku gotowanie w domu
wydawato mi sie drozsze niz kupowanie
gotowych dan. Jak juz opanowatam podstawy,
mogtam pozwoli¢ sobie na spontanicznosc

i modyfikowanie przepiséw. Nadal nie gotuje
codziennie, ale jest lepiej, niz byto.

Planowanie $niadania i dwdch pozostatych positkow dziennie sprawi, ze tatwiej bedzie Ci spozywac
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze, ktorych potrzebujemy na co dzien. Spéjrz ponownie na dzien
Michaela opisany na stronie 11.

Jesli masz juz odpowiedzi na pytania ze strony 17, wiesz, w jaki sposdb przygotowujesz swoje positki.
Czy jest cos, co chcesz zmienic¢? Co by to byto? Czy zmienitoby to Twoj sposéb odzywiania?

Przygotowanie i spozywanie positkow

Sposéb przygotowywania positkéw i miejsce ich spozywania tez maja wptyw na to, co jemy. Jesli masz
juz odpowiedzi na pytania ze strony 18, wiesz wiecej o przygotowywaniu swoich positkow i przekasek,
a takze o tym, gdzie je spozywasz. Czy dzieki tym przemysleniom chcesz co$ zmienic¢? Co doktadnie?
Czy zmienitoby to Twoj sposéb odzywiania?

Rodzaj oraz ilos¢ pozywienia

Wiele czynnikéw wptywa na to, co jemy — nasze upodobania, pozostali domownicy, czas i budzet,
ktéry mozna poswieci¢ na przygotowywanie positkow oraz to, czy lubimy gotowac. Jesli udato Ci sie
poprowadzi¢ dzienniczek zywieniowy, wiesz juz wiecej na ten temat. Czy mozesz cos mozesz zmienic?
Co doktadnie? Czy zmienitoby to Twdj sposéb odzywiania?
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Na stronie www.safefood.net/weightolive znajdziesz 12-tygodniowy
program online z rozplanowanymi positkami, przepisami
oraz poradami, ktére pozwola Ci odzywiac sie zdrowiej.

Historia Luki

Pewnego dnia rozmawialismy w pracy

0 odchudzaniu i ktos powiedziat mi, zebym
zwazyt swoje pfatki $niadaniowe. Okazato sie,
ze jadtem porcje az trzykrotnie wieksza od
zalecanej, gdyz uzywatem zbyt duzej miseczki.
Wymienitem jg na mniejszg i teraz jem potowe
wczesniejszej pordji.

Nietypowe pory positkow
Czy w Twoim codziennym Zyciu zdarzajg sie sytuacje, w ktérych jadasz inaczej niz zwykle? Zastandw sie
nad pytaniami na stronach 19-20. Czy chcesz to zmienic¢?

,Siegatam po jedzenie za kazdym razem,
gdy bytam zdenerwowana”’.

Historia Mishki

Siegatam po jedzenie za kazdym razem, gdy
bytam zdenerwowana. Czesto nie bytam
wtedy nawet gtodna. Zaczetam odczekiwac
minute, zanim zdecydowatam sie siegnac
po przekaske. Nie powstrzymywatam sie,
przekonatam sie tylko, ze trzeba poczekac.
Z czasem odczekiwatam dwie minuty,

a potem jeszcze dtuzej. Troche to zajeto,

ale w koncu udato mi sie zapanowac nad
tym nawykiem.
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Czesc 2: Kluczowe kroki do zdrowszych nawykéw

Historia Marty

Postanowitam potraktowac aktywnosc fizyczna

priorytetowo. Na poczatku nie wiedziatam, jak to I Na pOCZthU nie

zrobi¢. Jestem bardzo zajeta, zarbwno w pracy, jak wiedziata m, Jak to
iw domu, z dzie¢mi. Postanowitam jednak ZI’ObiC’. Jestem
przemysle¢ moéj codzienny harmonogram. . 17
Chciatam, zeby to sie udato. bardzo Zajeta .

Nie bede oszukiwac, zajeto mi to troche czasu.
Wiedziatam, Ze rano nie dam rady i$¢ na sitownie, bo
musze przyszykowac dzieci do szkoty. Tak naprawde
to ja nawet nie lubie sitowni. Co ja sobie w ogdle
myslatam?

Zaczetam korzystac z zaje¢ online — dwa razy
w tygodniu wigczatam zumbe albo joge, w zaleznosci
od nastroju. Znalaztam 20-minutowe zajecia, ktore
mogtam wykonac nawet podczas gotowania.
W weekendy moj partner zabiera dzieci na
mecz, a ja ide wtedy na lokalny parkrun.
Wsparcie i sita przyzwyczajenia mogga wiele

zdziafac.
1l Ktos pOIeC” mi, zZ€ moge Historia Ciarana
Na pOCZthU Spro bowac Nienawidzitem warzyw od dziecka i przez
tyl ko trossz, a potem Ia.ta od;wyczqi%em sie od jedzen.ia owgcé\{v.
. . , Kiedy pielegniarka w przychodni powiedziata
stopnlowo ZW'kazaC mi, ze owoce i warzywa pomagajg

Spozycie r(')znych wa rzyW,/‘ zapobiegac rakowi, zorientowatem sie, ze
musze sprobowac, poniewaz maj ojciec

zachorowat na raka, kiedy byt w moim wieku.

Zaczatem wiec je$¢ banana na $niadanie.
Czasem wymieniatem go na pomaranicze.
tatwiej pamietac o jedzeniu owocow,
kiedy przyzwyczaisz sie, ze zawsze
wchodza w skfad pierwszego positku. Kto$
polecit mi tez, ze aby przyzwyczaic sie do
smaku poszczegodlnych warzyw, moge

na poczatku sprobowac tylko troszke,

a potem stopniowo zwiekszac ich spozycie.
Troche mi to zajefo, ale teraz jem mrozony
groszek, marchewke i brokuty. Chyba nawet
je polubitem.
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Historia Muhammada

Kupitem karnet na sitownie, poniewaz
myslatem, ze zaptata z gory zacheci mnie do
aktywnosci fizycznej. Nie chodzitem jednak
wystarczajaco czesto, by byto to optacalne, wiec
zrezygnowatem. Potem natknatem sie na plakat
0 zajeciach kickboxingu, gdzie mozna ptacic

za pojedyncze zajecia, wiec postanowitem

sprobowac. To ciezki trening, ale dostarcza

Wyznaczanie celéw i tworzenie planu treningowego

Skorzystaj z odpowiedzi z podrozdziatu Moja relacja z ruchem na stronach 22-25, aby wyznaczyc¢ sobie
cele i opracowac plan.

Dopasuj tempo zmian do swoich mozliwosci. Dzieki temu Twoje cele bedg dla Ciebie osiggalne
i realistyczne. By dobrze zaczg¢, zacznij od sprawdzonych rozwigzan. Nastepnie dodaj do tego rzeczy,
ktére chcesz zmienic w przysztosci.

Na cele mozesz wyznaczy¢ sobie podejmowanie konkretnych rodzajow aktywnosci. Ale Twoim celem
moze by¢ tez przygotowanie sie na wprowadzenie aktywnosci do Zycia, np. zebranie informacji o tym,
kiedy i gdzie odbywaja sie dane zajecia sportowe. Cele oparte na tym, co wspiera Cie w podjeciu
aktywnosci fizycznej sprawig, ze w dtuzszej perspektywie Twoje zycie bedzie bardziej aktywne.
Mozesz wykorzysta¢ materiaty ze strony 34, by pomdc sobie w wyznaczeniu celéw.

Cele, dzieki ktorym moje zycie bedzie aktywniejsze

Najczesciej wyznaczajac cele, skupiamy sie na samych aktywnosciach fizycznych, zapominajac o srodkach,
ktére pomagaja w podjeciu tych aktywnosci. A to wiasnie pamietajac o nich, mozna monitorowac postepy
w podejmowaniu aktywniejszego zycia.

Rzeczy, nad ktérymi warto sie pochyli¢:

» Przygotowanie do ¢wiczen: chodzi o zaplanowanie czasu, zakup sprzetu, noszenie ze sobg butow
sportowych, co pozwoli nawet na krétki spacer w przerwie od pracy.

» Radzenie sobie z wyzwaniami: zidentyfikowanie i wyeliminowanie rzeczy, ktére stojg na drodze
do podjecia aktywnosci.

» Plany awaryjne: ptynne przechodzenie z planu A do B czy nawet C. To dzieki planom awaryjnym
tatwiej nam angazowac sie w ruch. Zazwyczaj na przeszkodzie stoi pogoda lub brak czasu.

» Szukanie wsparcia wsérod bliskich: wsparcie ze strony bliskich moze wiele zmienic. Dla przyktadu,
ktos moze podwiez¢ Cie na trening, zajac sie dzie¢mi, zmotywowac czy towarzyszy¢ Ci podczas
¢wiczen. Zastanow sie, jak zapewnic sobie taka pomoc. Czy mozesz kogos o to poprosi¢? Czy ktos
z Twoich bliskich chciatby do Ciebie dotgczy¢?



Czesc 2: Kluczowe kroki do zdrowszych nawykéw

Planowanie i ustalanie celow zwigzanych z aktywnoscia fizyczng
By zaplanowac jakis wysitek, warto przemyslec takie aspekty jak czestotliwos¢, intensywnos¢, czas i rodzaje
¢wiczen.
Ale najpierw zapoznaj sie z ponizszymi radami.
> Jedli do tej pory Twoje zycie nie byto aktywne, zastosuj metode matych krokow.
> Wybierz takie ¢wiczenia, z ktorych czerpiesz rados¢, np. zabawe z dzie¢mi, jazde na rowerze, spacer
do pracy, treningi na sitowni czy tez wysitek w pojedynke.
» Okazuj sobie zyczliwos¢, stuchaj swojego ciata. Czasem bedziesz potrzebowac nieplanowanego dnia
przerwy.

> Nie karz sie za to, ze nie udato Ci sie poc¢wiczyc. Nie musisz kolejnego dnia robi¢ podwodjnego
treningu. Przeanalizuj swoj plan i sprawd?, czy mozesz zarezerwowac czas rowniez na odpoczynek.
Albo po prostu zapomnij i zacznij na nowo kolejnego dnia.

> Jedli realizacja planu przychodzi Ci z trudnoscia, zastandw sie, czy ten plan nie byt zbyt ambitny.
Moze trzeba go dostosowac do swoich mozliwosci? Albo poczynic w nim jakie$ drobne zmiany?
Zadaj sobie pytanie, czy dajesz sobie rade.

Cele, dzieki ktorym bede podejmowac aktywnos¢ fizyczna:
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Moje cele zwigzane z aktywnoscia fizyczna:

Czestotliwos¢
Jak czesto?

Intensywnos¢ Czas
Jak szybko? Kiedy?

Jaka intensywnos¢ Jak dtugo?
wysitku?

Rodzaj aktywnosci

Spacer, jazda na
rowerze, sport,
prace domowe lub
w ogrodzie?




Kiedy prébujemy wprowadza¢ do zycia nowe nawyki, dobrze
jest monitorowac swoje postepy, aby zobaczy¢, co dziata,
a co mozemy zrobi¢ lepiej.

Zapisuj swoje postepy w notesie lub aplikacji. Nie chodzi
tu o Sledzenie porazek i sukceséw, a jedynie o lepsze
zrozumienie samego siebie, wiec sprobuj podejs¢ do tego
bez zbednej oceny.

Historia Seana

W zesztym roku zaczatem wprowadza¢ zmiany.
Probowatem zrzucic pare kilogramow po
konsultacji z lekarzem. Na poczagtku szto mi
catkiem dobrze. Przez pierwsze 8 tygodni waga
spadafa, ale potem staneta w miejscu.
Kilogramy zaczety powracac. Bytem bardzo
rozczarowany i poddatem sie.

W tym roku postanowitem sprébowac
ponownie. Przy tézku trzymatem maty notesik
i co wieczor spisywatem, ile tego dnia zjadtem
owocow, ciastek, chipsow, itp. Dostatem

tez zegarek, ktéry informowat mnie o tym,

ile krokow przeszedtem kazdego dnia. To
bardzo mnie motywowato. Tak jak wczesniej,
waga staneta po kilku tygodniach, ale juz

nie wzrosta ponownie. Nadal zapisuje swoje
positki oraz kroki.

Wedtug mojego lekarza zrzucitem
wystarczajgco, by poprawic swoj stan
zdrowia, a dodatkowa ilo$¢ owocow

i warzyw oraz krokow tez robi duzg réznice.
To dla mnie wazne poniewaz w mojej
rodzinie mamy historie chorob serca

i udarow. Czuje sie szczesliwy.

Czesc 2: Kluczowe kroki do zdrowszych nawykéw

Zapisywanie swoich postepow

Sledzenie postepéw
moze pomac
Ci zorientowac sie, kiedy
jest dobry moment na
zmiane i wyprébowanie
czegos$ innego.

,,Dostatem zegarek, ktory
informowat mnie o tym,
ile krokdw przeszedtem
kazdego dnia. To bardzo
mnie motywowato//.
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Dla wielu 0séb spadek wagi jest wyznacznikiem postepu. Sprobuj jednak nie skupiac sie wytgcznie na
kilogramach, a na zdrowym stylu zycia. Twoje zdrowie to o wiele wiecej niz liczba na wadze. Inne czynniki,
takie jak to, ile porcji warzyw i owocow spozywasz, jak duzo spacerujesz, jak dobrze sie wysypiasz czy ile
alkoholu spozywasz, sg rownie wazne.

Niektorzy uwazajg, ze regularne wazenie sie pomaga im utrzymac motywacje, szczegdlnie na poczatku,
gdy zauwazaja pierwszy spadek wagi. Jesli jednak czujesz, ze wazenie sie co tydzien wywota w Tobie
negatywne emocje, nie réb tego.

Radzenie sobie z wyzwaniami
i niepowodzeniami.

Rzadko dokonujemy zmian w naszym zyciu i trzymamy sie ich bez zadnych przerw czy potkniec. Nie
traktuj niepowodzen jako porazki. To normalne, ze od czasu do czasu wracasz do starych nawykow. Wykaz
sie gotowoscia, znajdz sposob radzenia sobie z wyzwaniami. To istotne, szczegdlnie gdy chcesz utrzymac
pozytywne zmiany w swoim zyciu.

Niektore wyzwania moga by¢ nagte, np. wypadek, ale inne fatwiej przewidzie¢. Tak jest w przypadku
statych dni $wiatecznych albo zmian wynikajacych z nowego trybu pracy. Kiedy wyzwania s
przewidywalne, mozesz sie na nie przygotowac. Co moze pomac Cifatwiej mierzy¢ sie z takimi
wyzwaniami?

Gdy sprawy sie komplikuja, nie obwiniaj sie o to, skup sie raczej na przyczynach takiej sytuacji i nie podchodz
do nich lekcewazaco. Postaraj sie zastosowac takie proste utatwienia, ktdre wczesniej byty skuteczne.

Typowe wyzwania i przyczyny niepowodzen.
> Zmiana przyzwyczajen, np. gdy jestes na wakacjach, zmieniasz prace lub zostajesz
rodzicem.

» Choroba lub obrazenia odniesione w wypadku.

» Napiety grafik w pracy lub praca w trybie zmianowym.

» Stres, np. zwigzany z problemami finansowymi czy praca.

» Utrata wsparcia od bliskich.

» Poczucie winy lub rozczarowania, kiedy znéw przybierzesz na wadze.

» Trudnosci z motywadja.



Czes¢ 2: Kluczowe kroki do zdrowszych nawykéw

,Nie obwiniatam sie,
zadawatam sobie
natomiast pytanie,
dlaczego cos nie
poszto po mojej mysli
i jak moge to zmienié
nastepnym razem”.

Historia Lianne

Przechodzitam na diety tuz przed
weselami albo wakacjami, natomiast
pozniej stracone kilogramy szybko
wracaty. To zawsze sie powtarzato.
Ostatnim razem staratam sie schudna¢
dwa lata temu. Jednak wtedy skupitam
sie na powolnym wprowadzaniu
pojedynczych zmian. | tak tydzier po
tygodniu zmieniatam kolejne nawyki.

Podesztam tez do tego z innym
nastawieniem niz dotychczas. Na
biezagco monitorowatam swoje
postepy. Odnotowywatam, jesli cos
mi nie szto, np. to, ze nie zjadtam
$niadania albo posztam na duzo
krétszy spacer. Nie obwiniatam sie,
zadawatam sobie natomiast pytanie,
dlaczego co$ nie poszto po mojej
mysli i jak moge to zmieni¢ nastepnym
razem. Powodem czesto byty nattok
pracy lub niewystarczajaca ilos¢
snu. Wreszcie nauczytam sie, by

nie wstydzi¢ sie swoich nawykow
zywieniowych.
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Czesc 3: Podsumowanie

Mozesz wykorzystac ten przewodnik, aby wyrobi¢ sobie zdrowe nawyki, ktore poprawig Twdj stan zdrowia,
samopoczucie i pomogg Ci kontrolowac wage. Przede wszystkim warto zapamieta¢ ponizsze informacje.

Waga to ztozony temat. Jest wiele czynnikow, ktdre wptywaja na naszg mase
ciata. Niektdre z nich mozemy kontrolowac, ale nie wszystkie. Niezaleznie od
tego, ile wazymy, mozemy zadbac o nasze zdrowie na rézne sposoby.

Oto kroki, ktére pomoga nam prowadzi¢ zdrowszy styl zycia:

Krok 1

Zrozumienie
nawykow
zdrowotnych

Krok 2

Analiza
wiasnych
nawykow
kluczowych zdrowotnych

krokéw

Krok 5

Radzenie sobie
Z wyzwaniami 5
i niepowodzeniami.

Krok 4 Krok 3

Monitorowanie Wyznaczanie celéw
swoich postepéw i opracowanie planu
dziatania

Nasze zycie nieustannie sie zmienia. Warto wiec od czasu do czasu
przypomniec sobie porady z niniejszego przewodnika. W ten sposéb
w petni wykorzystasz jego potencjat oraz wtozony wysitek.

Zdrowsze nawyki pozytywnie
wptyna na stan Twojego zdrowia.



Czes¢ 4 Dodatkowe informacje

Czesc 4: Dodatkowe informacje

Wskaznik masy ciata (BMI)

Wskaznik masy ciafa — z ang. ,body mass index’, w skrécie BMI - stuzy do okreslenia stopnia niedowagi
badZ nadwagi. Aby go obliczy¢, potrzeba zmierzy¢ swdj wzrost oraz sie zwazy¢. Na mase naszego Ciata
wptywa wiele rzeczy takich jak zawartos¢ tkanki ttuszczowej, objetos¢ miesni czy budowa szkieletu. BMI
w normie daje informacje jedynie o prawidtowej masie ciata, ale nie o stanie zdrowia pacjenta. Mimo to
BMI moze dac¢ wyobrazenie o budowie ciata i pomdc zidentyfikowac potencjalne zagrozenia zdrowotne
zwigzane z nadwagg. Zakres prawidtowego BMI nieznacznie rozni sie dla przedstawicieli poszczegolnych
grup etnicznych. Mozesz samodzielnie obliczy¢ swoje BMI na stronie safefood.net/bmi-calculator.

-
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Aktywnosc fizyczna a stan zdrowia

Aktywnosc fizyczna u oséb cierpigcych na artretyzm

Aktywnos¢ fizyczna moze pomaoc: Aktywnos¢ fizyczna przy artretyzmie
» rozluzni¢ stawy i zmniejszyc¢ bol W przypadku oséb cierpigcych na artretyzm
najlepiej sprawdzi sie kombinacja ¢wiczen
poprawiajacych elastycznosg, site miesni

i wydolnosc aerobowa.

» zwiekszyc elastycznosc¢
» wzmocnic¢ miesnie wokot stawdw

> wzmocni¢ kosci (oraz zmniejszyc ryzyko » Joga, tai chi czy pilates dobrze sprawdza
osteoporozy) sie przy zwiekszaniu elastycznosci.
> poprawic rownowage, postawe » Podnoszenie ciezarow czy ¢wiczenia
oraz koordynacje. z wykorzystaniem taém oporowych, a takze
wchodzenie po schodach czy dzwiganie
ﬂ Uwaga zakgpévv poMoga szmpqwé m|e;s':n|e.
Mozesz wykonywac takie ¢wiczenia
W przypadku zaostrzenia artretyzmu 2-3 razy w tygodniu.
objawy ulegaja nasileniu. Jesli tak jest » Cwiczenia aerobowe, ktére nie s obcigzajace
w Twoim przypadku, nadal mozesz dla stawdw, to np. spacerowanie, jazda na
wykonywac ¢wiczenia o niskiej rowerze, ptywanie, aqua aerobik.

intensywnosci, np. spacerowac. Lepiej
wtedy unika¢ wymagajacych ¢wiczen.
Kiedy okres zaostrzenia choroby minie,
mozesz stopniowo wracac do pracy nad
budowaniem swojej kondycji.

Aktywnosc fizyczna u 0s6b z astma

Regularna aktywnos¢ fizyczna moze Przed podjeciem aktywnosci fizycznej:
pomoc zapobiega¢ niedroznosciom drég » poinformuj trenera lub osoby, z ktérymi
oddechowych. ¢wiczysz, ze masz astme

» pokazim, gdzie trzymasz inhalator

a Uwaga » przed ¢wiczeniami zrob lekka rozgrzewke,

Satilial, Sl e el e e a po treningu pamietaj o schtodzeniu.

aktywnosci fizycznej, jedli grozi Ci atak Aktywnosé fizyczna przy astmie

astmy. Zaczekaj z cwiczeniami az do Osobom z astma zaleca sie podejmowanie
polepszenia sie Twojego stanu zdrowia. = q zaieca ik podd)
ponizszych aktywnosci fizycznych.

» Ptywanie (jesli chlor nie zaostrza u Ciebie

Prawidlowa kontrola astmy polega na: objawéw astmy). Cieplejsze powietrze nad
> przyjmowaniu przepisanych lekéw basenem nie powinno wywotac atakow
astmy.

» noszeniu ze sobg inhalatora
» Joga, tai chii pilates — utatwiajg rozluznienie

» unikaniu czynnikéw zaostrzajacych chorobe. organizmu oraz reguluja oddech

Najczesciej astme zaostrzajg pytki drzew i traw,
siers¢ zwierzat, chlor (uzywany do uzdatniania
wody na basenach), infekcje wirusowe,

np. grypa,a takze intensywny wysitek fizyczny.
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Aktywnosc fizyczna u 0séb z cukrzyca

Aktywnos¢ fizyczna moze pomaéc:

» kontrolowac poziom glukozy (cukru)
we krwi

» obnizy¢ cisnienie krwi
» poprawic krazenie.

ﬂ Uwaga

Jedli lekarz zalecit Ci regularne
pomiary poziomu glukozy we krwi,
zawsze rob to przed ¢wiczeniami

i po nich. Jesli poziom cukru jest

w normie lub jest zbyt niski, musisz
spozy¢ porcje weglowodanow.
Hipoglikemia (niski poziom glukozy
we krwi) moze wystgpic¢ nawet
kilka godzin po intensywnym
treningu, zwifaszcza jesli na state
przyjmujesz leki na cukrzyce.

Aktywnos¢ fizyczna przy cukrzycy
» Zapytaj swojego lekarza, czy mozesz podjac nowg
aktywnosc¢ fizyczna. Zacznij od niewielkich intensywnosci.

» Wypijaj wiecej ptyndw po dtuzszych treningach,
w szczegolnosci jesli na state przyjmujesz leki na cukrzyce.

» Poinformuj osoby, z ktérymi cwiczysz, lub swojego trenera
o tym, ze masz cukrzyce. Opowiedz, jakie sg objawy
niskiego poziomu cukru we krwi, i poinstruuj, jak nalezy
wtedy zareagowac.

» Nos$ odpowiednie obuwie. Przed treningiem i po nim
sprawdz, czy nie masz na stopach pecherzy lub otar¢.

» Jesli zaczniesz dygotac, odczuwac niepokdj lub
nadmiernie sie poci¢, natychmiast przerwij ¢wiczenia.
To moze oznacza¢, ze masz za niski poziom glukozy
we krwi, czyli doswiadczasz hipoglikemii.

Aktywnosc fizyczna u 0s6b cierpigcych na choroby serca

Aktywnos¢ fizyczna moze pomoc:
» obnizyc¢ cisnienie krwi

» zwiekszy¢ poziom dobrego cholesterolu
(HDL), a zmniejszy¢ poziom ztego (LDL)

» w radzeniu sobie ze stresem
» poprawic jakos¢ snu.

W przypadku ponizszych

objawow natychmiast zwroc¢ sie

po pomoc medyczna.

» BOl lub ucisk w klatce piersiowe).
» Kotatanie (palpitacje) serca.

v

lub omdlenia.
Bol w szczece, szyi lub ramieniu.

Trudnosci z oddychaniem.

vV vV v Vv Vv

B&l w nodze, ktéry utrudnia
poruszanie sie.

» Dreszcze, gtdd, ostabienie.

Zawroty gtowy, uczucie oszotomienia

Mdtosci lub wyjatkowe zmeczenie.
Pocace sie, zimne i wilgotne dfonie.

Jestes$ po ataku serca?

Jesli jestes po ataku serca,
aktywnos¢ fizyczna moze poméc
Ci w rekonwalescencji i uniknieciu
kolejnego ataku.

» Zanim jednak zaczniesz ¢wiczy¢, upewnij sie, ze juz
nie chorujesz i peten cykl rehabilitacji kardiologicznej
zakonczyt sie.

» Bierz leki zgodnie z zaleceniami lekarza.

Jesli przyjmujesz lek w spreju, zawsze nos go ze soba.

> Zréb delikatng rozgrzewke przed treningiem,
a po ¢wiczeniach schtédz organizm.

» Pij duzo wody, szczegdlnie podczas upatow.

» Staraj sie chodzic¢ po ptaskim terenie. W terenach
gorzystych zwolnij tempo chodzenia, aby nadmiernie
nie obcigzac serca.

» Nie dZwigaj ani nie przesuwaj ciezkich przedmiotow.

» Przy bardzo zimnej lub upalnej pogodzie unikaj
aktywnosci fizycznej; mogtaby wtedy wptynac na
Twoje krazenie i spowodowac bol w klatce piersiowej.

» Jedli wracasz do ¢wiczen po przerwie, réb to
stopniowo.

» Nie ¢wicz bezposrednio po positku.
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Podziekowania

Niniejsza broszura zostata opracowana w ramach programu zdrowego odzywiania

i aktywnego zycia prowadzonego przez Health Service Executive (HSE) przy udziale
Health Promotion and Improvement. Pragniemy wyrazi¢ uznanie dla irlandzkiego
stowarzyszenia dla 0séb z otytoscig (Irish Coalition for People Living with Obesity) oraz
dla ekspertow z narodowego programu walki z otytoscig (Obesity National Clinical
Programme) za ich wktad w opracowanie i przeglad merytoryczny niniejszej broszury.
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