pacjent.gov.pl

Co jesc i jak jes¢? Wskazowki na
nowy rok!

Data aktualizacji
2023-07-10

Jak to zrobi¢? To juz trudniejsza sprawa. Naukowcy z Uniwersytetu Harvarda opracowali konkretne
wskazdéwki, ktére mogg pomdc nam w osiggnieciu upragnionego celu.

Liczba spozywanych kalorii ma istotne znaczenie dla utrzymania prawidtowej masy ciata, a spozywanie
niektérych pokarméw utatwia nam kontrolowanie liczby kalorii. Wazne jest nie tylko to, co i ile jemy, ale
takze, jak jemy.

Co jesc¢?

Wybierz minimalnie przetworzona, petnowartosciowg zywnosc¢:

petne ziarna (maka petnoziarnista, ptatki owsiane, brazowy ryz, komosa ryzowa)
warzywa

cate owoce

orzechy, nasiona, fasola i inne zdrowe Zrédta biatka (ryby i dréb)

oleje roslinne (z oliwek i inne oleje roslinne)

pij wode.

Czego unikac?

Ogranicz spozycie ponizszych produktéw i napoi:

napoje stodzone cukrem (napoje gazowane, napoje owocowe, napoje dla sportowcéw)
sok owocowy (nie wiecej niz niewielka ilos¢ dziennie)

rafinowane zboza (biaty chleb, biaty ryz, biaty makaron) i stodycze

ziemniaki (pieczone lub smazone)

czerwone mieso (wotowina, wieprzowina, jagniecina) i przetwory miesne (salami, szynka, boczek,
kietbasa)

inne wysokoprzetworzone produkty spozywcze, takie jak fast food czy mrozona pizza.

lle jesc¢? Jak unikac przejadania sie?

Wiek, pted, rozmiar ciata i poziom aktywnosci fizycznej okreslaja, ile kalorii potrzebujesz kazdego dnia,
aby schudnad lub utrzymad prawidtowg mase ciata. Internetowe kalkulatory zapotrzebowania na kalorie
czesto sg nieco zbyt hojne w swoich zaleceniach. W praktyce trudno jest nam $ledzi¢ liczbe kalorii, ktére
spozywamy kazdego dnia. Lepszym rozwigzaniem jest przyjecie nawykoéw, ktére pomoga Ci unikna¢
przejadania sie.

¢ Jedz sniadanie. Chociaz wydaje sie, ze pominiecie positku jest tatwym sposobem na zmniejszenie
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liczby spozywanych kalorii, pominiecie $niadania zwykle przynosi odwrotny skutek, gdy gtéd powraca w
srodku dnia, czesto prowadzac do przejadania sie.

e Wybieraj mate porcje i jedz powoli. Zwolnienie przy positkach i wybieranie mniejszych porcji moze
poméc uniknad przejadania sie, dajac mézgowi czas na poinformowanie zotgdka, kiedy ma dos¢
jedzenia. Ograniczenie rozpraszaczy - wytgczenie telewizora, komputera lub smartfona - moze réwniez
poméc nam skupi¢ sie na jedzeniu.

e Jedz w domu. Zywno$¢ typu fast food, positki w restauracjach i inne potrawy przygotowywane poza
domem majg zwykle wieksze porcje i sg mniej pozywne niz potrawy, ktére sami gotujemy. Warto
zaplanowacd czas na przygotowanie positkéw na caty dzien, réwniez tych, ktére zabierzemy ze sobga do
pracy.

¢ Jedz swiadomie. PoSwiecenie czasu na zastanowienie sie, dlaczego wtasciwie jesz, to tatwy sposdb na
unikniecie zbednych kalorii. Gtodny? Wybieraj mozliwie najzdrowsze produkty spozywcze i napoje. Nie
jestes$ naprawde gtodny? Wybierz cos innego do zrobienia lub zjedz kawatek owocu zamiast petnego
positku. Kiedy jesz, skup wszystkie zmysty na jedzeniu, aby$ mdégt naprawde cieszy¢ sie tym, co jesz.

Aktywnosc fizyczna

Poza zdrowa dieta nic nie jest wazniejsze dla kontrolowania masy ciata i zachowania zdrowia niz
regularna aktywnos¢ fizyczna. Sposobdw na poruszanie sie jest wiele. Wybierz taki rodzaj ruchu, jaki
lubisz. Oprécz pozostawania aktywnym, wazne jest, aby minimalizowac ,,czas spedzany na siedzgco”
(siedzacy tryb zycia), zwtaszcza czas spedzany na ogladaniu telewizji.

Co zyskasz?

Otytosc zwieksza ryzyko wystapienia wielu nowotworéw. Wtasciwie sg to nowotwory catego uktadu
pokarmowego (m.in. rak jelita grubego, rak przetyku), ale réwniez nowotwory piersi i trzonu macicy.
Pamietajmy, ze zapobieganie otytosci to réwniez profilaktyka nowotworéw.

Warto zapoznac sie z zaleceniami Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem, w ktérym znajdziemy szereg

zalecenh i wskazéwek, jak chroni¢ sie przed rakiem (12sposobownazdrowie.pl)). Zawarte w kodeksie

zalecenia oparte sg o wyniki badah naukowych, rzetelnie sprawdzanych przez swiatowych specjalistéw i
naukowcédw w dziedzinie zdrowia i obnizania ryzyka zachorowania na nowotwory (prewencja pierwotna
nowotworow).

Dr hab. n. med. Marta Manczuk, Zaktad Epidemiologii i Prewencji Nowotworéw, Narodowy Instytut
Onkologii im. Marii Sktodowskiej-Curie,Pafnstwowy Instytut Badawczy

Artykut powstat na podstawie: Healthy Weight Checklist

Przeczytaj takze
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Dobre rady na caty rok

Chcemy zacheci¢ senioréw do aktywnego,
twdérczego i pogodnego spedzania czasu. Do
zycia w zdrowiu i dobrostanie pomimo uptywu
lat

10 powodow, by skorzystac¢ z programu
Profilaktyka 40 PLUS

Mozliwos$¢ przebadania sie w ramach programu
Profilaktyka 40 PLUS zostata wydtuzona do
korica 2023 roku. Dlaczego warto z

niego skorzystac?

Jak skomponowacd drugie sniadanie do
szkoty

Co spakowac dziecku do szkoty, zeby jego
drugie $niadanie byto smaczne i zdrowe?
Przedstawiamy kilka prostych pomystéw na
odzywcze positki i wskazowki, jak je
przygotowad
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