SRODA Z PROFILAKTYKA

OTYLOSC NISZCZY ZDROWIE!

OTYLOSC to choroba przewlekta, ktérej giéwna przyczyna jest SPOZYWANIE WIEKSZEJ ILOSCI POKARMU NIZ
POTRZEBUJEMY.

Naukowo udowodnione

Otylosci towarzyszy przewlekty stan zapalny organizmu, ktéry powoduje
ciagte niszczenie tkanek naszego ciata i powoli uszkadza nasz organizm.

Kiedy jemy wiecej kalorii niz nasz organizm moze spali¢ - MAGAZYNUJEMY ZBEDNA TKANKE TLUSZCZOWA.
Nieleczona otytosc¢:

e uposledza odpornos¢

e zwieksza ryzyko cukrzycy typu Il

e sprzyja rozwojowi choréb uktadu krazenia

¢ wplywa na rozwdj niektérych nowotwordéw ztosliwych

e uszkadza stawy i kosci

e moze spowodowacd depresje

NAJGROZNIEJSZA KONSEKWENCJA OTYLOSCI JEST JEDNAK RYZYKO PRZEDWCZESNEJ SMIERCI

Naukowo udowodnione

Czy otytoé¢ to TWOJ problem? diety.nfz.gov.pl

WZFDS‘I:[I‘I"I]E

Narodowy Fundusz Zdrowia

— ata [ke]
NFZ Nz S - s | BMI: masa cla

Prawidtowa masa ciata

18,5- 24,9
Otytosc
” > 30,0
DIETY.NFZ.GOV.PL TERAZ W NOWEJ ODStONIE!
BEZPELATNE DIETY, KULINARNE E-BOQKI | FILMY.
ZAREJESTRUJ SIE | JEDZ ZDROWO, Z2YJ ZDROWO!
Telefoniczna Informacja Pacjenta
NP7 diety.nfz.gov.pl 800 190 590
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odWAGI! Zaczynamy zmiany

Zasady zdrowego odchudzania:

Planuj i jedz regularnie. Kiedy jesz 4-5 positkdw o ustalonych godzinach organizm nie bedzie upominat sie o jedzenie
miedzy positkami.

Nie podjadaj. Kazda przekaska dostarczana organizmowi jest traktowana jak positek.

Zrezygnuj z zywnosci wysoko przetworzonej, wybieraj Swieze warzywa i owoce! Postaw na jako$¢ produktow.
Swieze warzywa i owoce powinny stanowi¢ potowe Twoich positkdw.

Pij wode i unikaj stodkich napojow. Pij 0,031 wody na kazdy kilogram masy ciata. Przyktadowo cztowiek wazgcy 73 kg
powinien dziennie wypijac ok. 2,2 |. Jesli masz ochote na stodki napdj, wybieraj swiezo wyciskany sok i traktuj go jako
przekaske.

Spozywaj positki w mniejszych naczyniach. Dzieki ztudzeniu .
petnego talerza mozesz zmniejszy¢ zjadane positki t»,-'gcudnl

nawet o 25%. do zdrowia

Uprawiaj aktywnosc fizyczng i znajdz czas na regeneracje. 2@ EE::F:EASE?SDDS)\:ELNE J PORZE
Cwiczenia przyspieszaja metabolizm i poprawig Twoje %

[ www.akademia.nfz.g m.r.pl]

samopoczucie. Zapewnij swojemu organizmowi )
odpowiednig ilo$¢ snu, aby mégt sie zregenerowad.

Naukowo udowodnione

Otytosc zwieksza ryzyko ciezkiego przebiegu COVID-19

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

3

Jedz mniej:

- soli,

- czerwonego migsa,

- migsnych przetworéw,
- cukru,

- stodzonych napojéw,

- Fast-foodéw.

Jedz wiecej:
- produktéw zbozowych petnoziarnistych,
- réznokolorowych warzyw i owocéw
(z przewagg warzyw),
- nasion roslin strgczkowych,
- ryb (szczegélnie ttustych ryb morskich),
- produktéw mlecznych niskottuszczowych
(szczegblnie fermentowanych),
- orzechéw i nasion.

N

Zamieniaj:
- przetworzone produkty zbozowe na petnoziarniste produkty zbozowe,

- migso czerwone i przetwory na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin strgczkowych, orzechy,
- napoje stodzone na wode,

- produkty mleczne petnotiuste na niskotfuszczowe,

- smazenie, grillowanie na gotowaniem na parze, duszenie, pieczenie.
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