POLSKIE TOWARZYSTWO

INTERWENCJA W ZAKRESIE w
Mzl MEDYCYNY RODZINNE)

MODYFIKACJI STYLU ZYCIA

AKTYWNOSC FIZYCZNA wedtug WHO

Dorosli w wieku 18-64 lata

U dorostych aktywnosé fizyczna przynosi korzysci w postaci nastepujgcych efektéw dla
zdrowia:

mniejsza Smiertelnos¢ z wszelkiego rodzaju przyczyn

mniejsza Smiertelnosé z powodu chordb uktadu krazenia

mniej przypadkow nadcisnienia tetniczego

mniej przypadkéw nowotwordéw charakterystycznych dla danego organu

mniej przypadkow cukrzycy typu 2

poprawa zdrowia psychicznego (zmniejszone objawy leku i depres;ji)

poprawa funkcji poznawczych i snu

poprawa w zakresie wskaznikow otytosci

Celem uzyskania znacznych korzysci zdrowotnych, dorosli powinni podejmowaé¢ w
tygodniu co najmniej 150-300 minut aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci lub co najmniej 75-150 minut aerobowej aktywnosci fizycznej o duzej
intensywnosci lub réwnowazne potgczenie aktywnosci o umiarkowanej i duzej
intensywnosci.

Dorosli powinni rowniez wykonywa¢ ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie o umiarkowanej lub
wiekszej intensywnosci, obejmujgce wszystkie gtéwne grupy miesni przez co najmniej 2 dni
w tygodniu, poniewaz zapewniajg one dodatkowe korzysci zdrowotne.

Celem uzyskania dodatkowych korzysci zdrowotnych, dorosli mogg zwiekszyé aerobowa
aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej intensywnosci do ponad 300 minut lub podejmowac
aktywnos¢ fizyczng o duzej intensywnosci przez ponad 150 minut w tygodniu lub
rownowazne potgczenie aktywnosci o umiarkowanej i duzej intensywnosci.

Dorosli powinni ogranicza¢ czas spedzany w pozycji siedzgcej. Zastgpienie czasu
spedzonego w pozycji siedzacej aktywnoscig fizyczng o dowolnej intensywnosci (w tym o
matej intensywnosci) zapewnia korzysci zdrowotne. Aby poméc zwalczyé negatywne dla
zdrowia skutki siedzgcego trybu zycia, dorosli powinni stara¢ sie podejmowac wiecej
aktywnosci fizycznej o intensywnosci od umiarkowanej do duzej anizeli zalecana ilos¢.
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Osoby w wieku 65+

U oséb starszych aktywno$é fizyczna przynosi korzys$ci w postaci nastepujgcych efektow dla
zdrowia:

mniejsza Smiertelnosé z wszelkiego rodzaju przyczyn

mniejsza Smiertelno$¢ z powodu chordb uktadu krazenia

mniej przypadkéw nadcisnienia tetniczego

mniej przypadkéw nowotworéw charakterystycznych dla danego organu

mniej przypadkdw cukrzycy typu 2

poprawa zdrowia psychicznego (zmniejszone objawy leku i depresji)

poprawa funkcji poznawczych i snu

poprawa w zakresie wskaznikow otytosci

U os6b starszych, aktywnos¢ fizyczna pomaga zapobiegaé upadkom i urazom zwigzanym z
upadkami oraz pogorszeniu zdrowia kosci i sprawnosci ruchowe;j.

Wszystkie osoby starsze powinny podejmowaé regularng
aktywnos¢ fizyczna,.

Celem uzyskania znacznych korzysci zdrowotnych, osoby starsze powinny podejmowac¢ w
tygodniu co najmniej 150-300 minut aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci lub co najmniej 75-150 minut aerobowej aktywnosci fizycznej o duzej
intensywnosci lub réwnowazne potgczenie aktywnosci o umiarkowanej i duzej
intensywnosci.

Zapamietaj!

e Podejmowanie jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej jest lepsze niz jej brak.

e Nawet jesli osoby starsze nie spetniajg zalecen, kazda aktywnos¢ fizyczna bedzie
korzystna dla ich zdrowia.

e Osoby starsze powinny zaczgé od podejmowania niewielkich ilosci aktywnosci
fizycznej, a nastepnie wraz z czasem stopniowo zwiekszaé jej czestosé,
intensywnos¢ i czas trwania.

e Osoby starsze powinny by¢ tak aktywne fizycznie, jak pozwala na to ich sprawnos¢
ruchowa i dostosowywaé swoj poziom wysitku zwigzanego z aktywnoscia fizyczna
do poziomu sprawnosci.
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SPOSOB ODZYWIANIA
Co to jest dieta prozdrowotna?
Diety prozdrowotne powinny umozliwia¢ prawidtowy wzrost i rozwdj, wspierac¢

funkcjonowanie catego organizmu, zapewniaé¢ odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej,
chroni¢ przed chorobami niezakaznymi, a takze przed chorobami przenoszonymi drogg
pokarmowag oraz promowa¢ ogolny dobrostan i dobre samopoczucie na wszystkich etapach
zycia cztowieka.

Na czym polegajg zmiany?

Do istniejagcych wczesniej zalecen WHO dotyczacych spozycia sodu, cukréw wolnych i
niecukrowych substancji stodzgcych, dotagczono =zalecenia dotyczace spozycia
weglowodanow, ttuszczéw ogdtem, nasyconych kwasow ttuszczowych i izomerow trans
kwasoéw ttuszczowych.

Aktualne wytyczne w pigutce

Dieta prozdrowotna powinna uwzgledniac 4 gtéwne zasady:

1. Prawidlowa, zgodng z zapotrzebowaniem podaz energii i sktadnikéw pokarmowych
(ang. Adequacy).

2. Urozmaicenie (ang. Diversity), uwzgledniajace duza réznorodnos$é¢ spozywanych
grup zywnosci, jak rowniez kilka réznych produktéw z jednej grupy.

3. Odpowiednie proporcje (ang. Balance) pomiedzy 3 gtéwnymi zrédtami energii:

e 40-70% catodziennej podazy energii powinno pochodzi¢ z weglowodanéw
(gtéwnie ztozonych),

e 15-30% energii powinno pochodzi¢ z ttuszczéw ogétem, w tym <10% z
nasyconych kwasow tluszczowych i <1% z izomeréw trans kwasow
ttuszczowych; pozostata czes¢ powinna pochodzié¢ z nienasyconych kwaséw
ttuszczowych.

4. Umiarkowanie (ang. Moderation) w spozyciu zywnosci i sktadnikow pokarmowych
niekorzystnie wptywajacych na zdrowie:

e ograniczenie spozycia cukréw wolnych do <10% catodziennego
zapotrzebowania energetycznego, a obnizenie do <5% energii moze przynies¢
dodatkowe korzysci zdrowotne,

e ograniczenie spozycia soli do <2 g/dzien (<5 g/dzien soli),
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e preferowanie zywnosci jak najmniej przetworzonej, przygotowywanej w domu,
a ograniczanie spozycia zywnosci wysokoprzetworzonej, co przyczyni sie do
obnizenia spozycia nasyconych kwasoéw ttuszczowych, izomeréw trans
kwasoéw ttuszczowych, cukréw, soli i niecukrowych substanciji stodzgcych,

e picie wody, ktéra powinna by¢ gtownym zrédtem ptyndw, ograniczanie
spozycia napojow stodzonych,

e umiarkowane spozycie czerwonego miesa i przetworéw miesnych.
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