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Szanowni Panstwo,

chyba nikogo nie trzeba przekonywac, jak prawdziwe jest
powiedzenie, ze jestesmy tym, co jemy. Nasze codzienne
wybory zywieniowe maja przetozenie nie tylko na nasze
samopoczucie, ale i, w dalszej perspektywie, na mozliwosc
cieszenia sie dobrym zdrowiem.

W ksztattowaniu prawidtowych nawykow Zzywieniowych
kluczowe sa 3 elementy:

odpowiednia edukacja, dostep do petnowartosciowych
produktow oraz wzorce, ktore sa nam przekazywane
z pokolenia na pokolenie. O ile dostep do dwoch pierwszych
elementow jest coraz powszechniejszy i potrafimy takze coraz
lepiej z nich korzystac, o tyle z tym trzecim radzimy sobie roznie.

Dlatego poradnik, ktory Wam przekazuje, jest nie tylko o tym,
ze nasze zdrowie zaczyna sie na talerzu, ale rowniez o tym,
ze ksztattowanie preferencji zywieniowych nastepuje od
najmtodszych lat i rzutuje na stan zdrowia w wieku dorostym.
Majgc na uwadze, ze dzieci ucza sie przez nasladowanie,
mam nadzieje, drodzy Seniorzy, ze ta lektura bedzie dobrym
przewodnikiem w drodze ku zmianie tak, byscie to Wy dajac
przyktad Waszym wnukom, mogli zapewnic¢ im zdrowie na lata.

Paulina Stochnialek
Czlonkini Zarzadu Wojewodztwa Wiclkopolskicgo




Drogi Czytelniku!

Dziadkowie, ktorzy spetniaja role opiekunow dla swoich
wnukow, to niewatpliwie wyjatkowi ludzie.
Ich madrosc, doswiadczenie zyciowe i mitosc, ktora ofiarowuja
swoim wnukom, stanowig bezcenne dary.
W roli dziadkow kryje sie jednak jeszcze jedna, czesto pomijana
odpowiedzialnosc, ktora ma ogromne znaczenie zarowno dla
nestorow, jak i dla przysztych pokolen...

Niniejszy poradnik, poswiecony tematyce zdrowego
odzywiania skupia sie na roli, jaka Wy, dziadkowie, odgrywacie
w  ksztattowaniu nawykow zywieniowych i zachowan
zdrowotnych swoich wnukow.

Dlaczego jest to tak wazne?
Otdéz, to wiasnie dziadkowie czesto stajg sie pierwszymi
przyktadami, od ktorych dzieci ucza sie zyciowych wartosci.



W dzisiejszym, coraz bardziej zglobalizowanym swiecie,
petnym pokus i wyzwan zwigzanych z zywieniem, dziadkowie
moga odegrac kluczowa role jako wzory do nasladowania.

To Wy, dzieki swojemu wptywowi i obecnosci w zyciu wnukow,
mozecie im przekazac wartos¢ zdrowego odzywiania i pokazac
korzysci ptynace z prowadzenia aktywnego trybu zycia.

W kolejnych rozdziatach poradnika blizej przyjrzymy sie temu,
dlaczego zdrowy styl zycia nestorow to nie tylko kwestia ich
wtasnego dobra, ale takze dar, ktory moga ofiarowac swoim
wnukom. Dowiemy sie, jakie korzysci przynosza zdrowe nawyki
zywieniowe i aktywnosc fizyczna zarowno dziadkom, jak

i mtodszemu pokoleniu. Odkryjemy, jakie konkretne kroki
mozecie podjac, aby stac sie jeszcze lepszymi przyktadami dla
swoich potomkow.

Zapraszam do wnikliwej lektury i tworzenia lepszej
przysztosci dla wszystkich pokolen.

Marika Furmanczak
Prezeska Fundacji Rozwoju Kultury i Nauki Zainspirowani
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Wszyscy jestesmy w stanie zgodzi¢ sie, ze w zyciu,
jedyna stata jest zmiana. Nasza planeta obraca sie, technologia
rozwija sie w zawrotnym tempie, a zycie jest nieustannie
narazone na nowe wyzwania i mozliwosci. Wszystko zmienia
sie, w tym rowniez wiedza na temat zdrowego odzywiania...

Jesli jestes jedng z tych osob, ktora pamietaja czasy, kiedy
cukier krzepit dzieci, a do mleka dla niemowlgt dodawato sie
make, to doskonale wiesz, ze obowigzujgce zasady zywienia
przeszty znaczng metamorfoze. | to na lepsze.

Przez lata, naukowcy i eksperci ds. zdrowia kontynuowali
badania nad wptywem zywnosci na nasze ciata, odkrywajac
coraz wiecejinformacijina temat korzyscizdrowego odzywiania.
Dzisiejsza wiedza nie tylko uzupetnia, ale czesto radykalnie
zmienia te zasady, ktore byty znane Wam w mtodosci.

W tym rozdziale rozprawimy sie ze szkodliwymi zaleceniami,
ktorych termin przydatnosci juz dawno mingt. Zachecamy
Cie do otwartego umystu i gotowosci na nowe wyzwania.
Aktualizowanie wiedzy na temat zdrowego odzywiania to krok
w strone zdrowszego, bardziej petnego zycia - niezaleznie
od wieku.




Jednym z najbardziej rozpowszechnionych dietetycznych
mitow z ubiegtego wieku, jest hasto: “CUKIER KRZEP!”.

Mimo uptywu prawie stu lat nadal ma swoich zagorzatych
zwolennikow i czesto bywa uzywane, jako argument
przemawiajgcyzakoniecznoscia podawania cukrunajmtodszym.

Niestety wciaz za mato osob zdaje sobie sprawe, ze padto
ofiarg manipulacji, a ostawiony slogan byt tyko hastem
propagandowym majgcym zwiekszy¢ konsumpcije cukru na
rynku krajowym. Autorem szlagierowego hasta “Cukier krzepi”
nie byt ani zaden utytutowany lekarz ani nawet wybitny
naukowiec, ktory dokonat przetomowego odkrycia.

Tak naprawde stworzyt je dziennikarz, Melchior Wankowicz,
na potrzeby konkursu organizowanego przez Przewodnik
Katolicki - czasopismo zaangazowane w promocje polskiego
cukru. Wankowicz, za swoja pomystowosc otrzymat wysokie
honorarium, a samo hasto zyskato tak duza popularnosc, ze
pojawiato sie w gazetach, na szyldach reklamowychi plakatach,
a nawet w elementarzu - utrwalajac w gtowach Polakow btedne
przekonanie o wysokiej wartosci odzywczej cukru.




Problem, z odpowiedzig na to pytanie jest taki, ze stowo

CUKIER ma dwa, ROZNE znaczenia:

1. W mowie potocznej cukrem (stotowym) nazywamy stodkie
krysztatki otrzymywane z buraka cukrowego badz trzciny
cukrowej. Jego fachowa nazwa to SACHAROZA.

2. W nomenklaturze okreslenia “cukier” uzywamy w kontekscie
GLUKOZY, ktora jest podstawowym zrédtem energii dia
naszych komorek.

Dzieci, ale nie tylko, bo istoty zywe w ogole, potrzebujg
GLUKOZY, nie CUKRU STOLOWGO.

Termin “ZAPOTRZEBOWANIE” jest zarezerwowany dla
substancji, ktore spetniajg okreslong, istotng role w naszym
organizmie; mowigc kolokwialnie robig dla nas cos dobrego.
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To kolejny, katastrofalny w skutkach, mit przemawiajacy
za bagatelizowaniem negatywnego wptywu cukru na zdrowie
cztowieka.

Parafrazujgc Paracelsusa “tylko dawka czyni trucizne” i o te
ILOSC wtasnie chodzi.

Dawniej, cukier byt luksusowym towarem, zarezerwowanym
dla nielicznych. Dzi$ jest powszechnie dostepny, znajduje sie
w prawie kazdym produkcie spozywczym, a jego konsumpcja
wyktadniczo wzrosta.

Kiedys ludzie spozywali nieporéwnywalnie mniej cukru.

Jedli tyle, ile wsypali do herbaty, kompotu czy domowego
drozdzowego ciasta.

Dzisiaj, lwia czes¢ swojego rocznego przydziatu konsumujemy
nieswiadomie, w postaci “cukru ukrytego”, upchanego do pro-
duktow, w ktorych nawet sie go nie spodziewamy.

Ptatki sniadaniowe (np. muesli)
Pieczywo Zroédta
Jogurty owocowe, dzemy ukrytego
Wedliny, kietbasy, parowki
Ketchup, gotowe sosy
Wody smakowe

cukru
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Nikogo nie trzeba przekonywac, ze spozywanie stodyczy
sprzyja rozwojowi prochnicy. Jednak chorobotworczy wptyw
cukru na nasze zdrowie nie konczy sie na jamie ustne;j.

-
\

ostabia odpornosc

nasila problemy skorne

powoduje rozdraznienie i trudnosci
z koncentracja

zmniejsza akceptacje dla smakow
innych niz stodki

powoduje problemy trawienne
powigzany z wiekszym ryzykiem
otytosci i cukrzycy typu 2

zwieksza ryzyko depresji

uszkadza naczynia krwionosne
destrukcyjnie wyptywa na system
filtracji w nerkach

nasila problemy ze stawami
przyspiesza proces starzenia
skory

powoduje wahania nastroju
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Yo cunun dizienwnie?

Dla wielu osob dawka ta wydaje sie abstrakcyjnie duza,
poniewaz licza tylko cukier swiadomie dodawany do stodzenia
potraw lub napojow.

Jednak, Zeby obliczy¢ rzeczywiste dzienne spozycie
cukru nalezy zsumowacC jego ilos¢ ze  wszystkich
zjedzonych produktow.

CUKIER W POPULARNYCH PRZEKASKACH DLA DZIECI

Pojedyncze takocie moga nie  stanowic
duzego problemu. Jednak wystarczy,
ze wiecej osob z rodziny zdecyduje sie
obdarowac¢ dziecko “tylko jedna przekaska”,
a to spowoduje juz przekroczenie dopuszczalnego
dziennego limitu.




Co zamianh stodyeczy?
Dzieci lubig stodycze i ciesza sie, kiedy sa nimi obdarowywane.
Nie ma w tym nic dziwnego. Rodzimy sie z naturalng preferencja
smaku stodkiego. Nikt nie musi nas uczyc akceptacji stodyczy.
Ale czy to oznacza, ze dzieci naprawde ich potrzebujg?
Warto zastanowic sie nad tym, czy istnieja inne sposoby,

by sprawic rados¢ swoim wnukom i rownoczesnie zadbac
o ich zdrowie.
Oto kilka propozyciji:

1. Wspolne aktywnosci: Zamiast stodyczy, spedzajcie
czas na wspolnych aktywnosciach z wnukami. Wybierzcie
sie na spacer, wyprawe do parku, czy wspolng gre na
swiezym powietrzu. To nie tylko umozliwi zdobywanie
nowych doswiadczen, ale takze utrzymywanie zdrowego
trybu zycia.

2. Rozwijajcie ich zainteresowania: Poznajcie
zainteresowania swoich wnukow i pomagajcie im je rozwijac.
To moze byc nauka gry na instrumencie, wspolne malowanie
czy czytanie ksigzek. Wspierajcie ich pasje i zainteresowania,
co moze stac sie zrodtem radosci i satysfakciji.

3. Kreatywne zajeciaz Razem z wnukami mozecie
organizowac  kreatywne warsztaty, na przyktad
robienie bizuterii, malowanie, czy tworzenie kartek
okolicznosciowych. To doskonaty sposob na wspolng zabawe
i rozwijanie umiejetnosci.

4. Wartosciirozmowy: Dzielcie sie swojg madroscig zyciowa
i wartosciami. Rozmowy z dziadkami moga byc cenna lekcja
zycia dla wnukow.




Pamielajcie, ze Wasza obecnodc, waparcie i mitosc
aq dla wnukow najwaziniejsze. Mozecie sprawic im
radodc i wapierac ich rozwdj w aposcd, kiory nie
ylko wzbogaci iycie, ale lakie przyczyni sie do
zachowania zdrowia. Dzieki temu bedziecie dla
nich wzorem do nasladowania, a wasza relacja

alanie aie jeszcze silniejsza.
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Zbilansowana dieta jest fundamentem, na ktorym opiera sie
nasze dobre samopoczucie, petnia zycia i zdrowie.

To cos wiecej niz tylko zbior zasad i przepisow.

Tofilozofia zyciowa, ktora wptywa na jakos¢ naszejegzystencii.
Karmienie sie zdrowym jedzeniem i regularna aktywnosc
fizyczna jest wyrazem troski o swoje ciato, ktore ma nam
dobrze stuzyc przez wiele lat.

Prowadzenie zdrowego stylu zycia jest takze przejawem troski
o najblizszych, ktorych chcecie przeciez jak najdtuzej wspierac
obecnoscig i dobra rada.

Wielu z nas, w roznych okresach zycia, mogto popetnic btedy
zywieniowe. By¢ moze w przesztosci zaniedbaliscie zdrowe
nawyki, a wasz obecny jadtospis jest daleki od idealnego.
Jednak niezaleznie od przesztosci, zawsze istnieje mozliwosc
zmiany na lepsze.

Wysitek, ktory podejmiecie w kierunku zdrowszego odzywiania
nie pozostanie niezauwazony, zwtaszcza w oczach Waszych
wnukoéw. Stajac sie przyktadem i inspiracja, wptywacie
na ksztattowanie ich przysztych zachowan i wyborow
zywieniowych.

Wasza przemiana na lepsze to najcenniejszy dar,
ktory mozecie podarowac swoim wnukom.
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Zdrowa dieta
az 0 69% moze zmnie-
jszy¢ ryzyko wystapienia raka
przelyku,
0 63% raka jamy ustnej,
gardta i krtani,
059% raka macicy,
0 50% raka jelita grubego,
0 47% raka zotadka,
0 38% raka piersi.

Czynniki
dietetyczne moga
skroci¢ zycie
§rednio 0 9,7

roku.
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Nieprawidlowe
nawyki zywieniowe
zabijaja, co roku
wiecej 0sOb niz
papierosy.

Tylko w 2017
zla dieta przyczynila

sie do $mierci
11 mln oséb na swiecie.
Mozna by uratowac zycie
co najmniej ¥ tych
ludzi, gdyby tylko

zmienic ich diete.

Czynniki
dietetyczne moga
skrocic zycie
$rednio 0 9,7
roku.




Sprawdz sie, zmierz sie!
0BWGD TALN

Otytos¢ brzusznga mozemy
rozpoznaC mierzac obwod
pasa. W tym celu nalezy
zmierzy¢ talie w potowie
odlegtosci miedzy dolnym
brzegiem zeber a gornym
brzegiem kosci biodrowej
(mniej wiecej na linii pepka).

INTERPRETACJA WYNIKU

Wartosci wieksze lub rowne 80 em w talii u kobiet oraz 94
cm i wiecej w pasie u mezczyzn, swiadcza o wystepowaniu
nadmiernej ilosci tkanki ttuszczowej w jamie brzusznej i sa
wskazaniem do wprowadzenia dietoterapii.

WAZNE!

A mmEms




CO SIE DZIEJE, KIEDY ZRZUCASZ ZBEDNE KILOGRAMY:

DEPRESJA:
WYSILKOWE Zmniejszone ryzyko MIGRENY:
0 55%
NIETRZYMANIE 0 57% zredukowana
MOCzuU: NADCISNIENIE TETNICZE: ilo$¢ napadow
redukcja ryzyka wyregulowanie cisnienia
0 44-88% tetniczego u 52-98%
chorych BEZDECH
CUKRZYCA j SENNY:
TYPUII: ™~ problem
zmniejszone rozwigzany
ryzyko o 83% _ w 74-98%
Y przypadkow
CHOROBY SERCA: ASTMA:
az 0 82% zmniejszone poprawa badz catkowita
ryzyko wystapienia zawatu redukcja objawow
u 82% chorych
NIEALKOHOLOWE ZABURZENIA LIPIDOWE:

STLUSZCZENIE
WATROBY:
zmniejszenie stanu
zapalnego i widknienia
watroby odpowiednio
0 37%i20%

poprawa u 63% badanych

GERD:
choroba refluksowa

f : przetyku zmniejszenie
W objawow u 72-92%

badanych
ZESPOL DNA MOCZANOWA:
METABOLICZNY: zmniejszenie objawdow choroby
ryzyko zredukowane o 80% U 77% 0sob z artretyzmem
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q J
DLACZEGO TAK CIEiKﬂ PozZeY( S\ STARYCH PRZYZWYCZAJEN?

Chinskie przystowie gtosi, ze “niezaleznie od tego kto
byt ojcem choroby, zta dieta na pewno byta jej matka”
Zdrowie zaczyna sie na talerzu, a prawidtowe nawyki
zywieniowe to skuteczna bron w walce z groznymi chorobami
i ich powiktaniami.

Choc¢ zmiana starych przyzwyczajen wydaje sie niemozliwa, to
jednak stopniowe wprowadzanie modyfikaciji do zwyczajowego
jadtospisu  gwarantuje tagodne przejscie w  tryb
zdrowego odzywiania.

Zamiast stawiac przed soba ogromne cele, ktorych realizacja
wydaje sie trudna, warto zacza¢ od drobnych zmian.

To moze byc¢ np. wprowadzenie porcji warzyw do kazdego
sniadania lub zamiana, chocby jednej, stodkiej przekaski
na kilkka orzechow.

Takie pierwsze sukcesy zwiekszajg apetyt na kolejne wyzwania,
a trud wtozony w prace nad nowym jadtospisem z pewnoscig
przyniesie efekty w postaci poprawy samopoczucia

i wynikow badan.
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WEUA

DLACZEGO MUSISZ PIC WODE?

Uzupetnianie strat

Musisz stale uzupetnia¢ zapasy wody, ktora
tracimy przez oddychanie, z potem i przez
uktad pokarmowy

Wspomaga krazenie krwi
kiedy jestes odwodniony Twoja krew robi sie
gestsza, co utrudnia sercu prace

Reguluje Twoja temperature

poprzez pocenie dochodzi do obnizenia cieptoty
ciata, kiedy na zewnatrz panuje upat - to zapobie-
ga przegrzaniu organizmu

Umozliwia stawom poruszanie sie
chrzgstka stawowa w okoto 60% sktada sie

z wody P,
To moze byc odwodnienie! 00
- bdle i zawroty gtowy X4

zmeczenie, sennosc, apatia
problemy z koncentracja
ciemny kolor i intensywny zapach moczu
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Sok nie zastapi swiezych owocow!

Sok, napoj, a moze nektar?
Dla wielu osdb to pojecia tozsame, a jednak pod wzgledem
wartosci odzywczych réznig sie diametralnie

NAPOJ

Zwykle zawieraja zaledwie 3-5% soku owocowego.
Reszte stanowi woda plus dodatki takie jak
cukier, barwniki, aromaty, konserwanty i sztuczne
substancje stodzace.

NEKTAR

Od napoju rozni sie tym, ze nie mozna dodawac do
niego barwnikow, aromatow ani konserwantow.
W najlepszym wypadku ilos¢ soku owocowego
stanowi jedynie 50%. Do nektarow mozna
dodawac cukier w ilosci do 200g/l, co oznacza, ze
litrowe “rodzinne” opakowanie moze zawierac az
40 tyzeczek cukru.

SOK

W tym zestawieniu niekwestionowany zwyciezca.
Nie moze zawieraCc mniej niz 85% owocow,
zabroniony jest takze dodatek cukru, sztucznych
substanciji stodzacych, konserwantow, barwnikow

czy aromatow.
W;q ?

Wycisniety, zawiera mniej dobroczynnego %

e

btonnika pokarmowego i powoduje skoki cukru
we krwi. Nie zaleca sie podawania sokow
dzieciom ponizej 1r.z.

Dzieciom w wieku 1-3 maks. pot szklanki (120ml)
soku dziennie.




Twéj lalove do

1/4 talerza petnowar-
tosciowego biatka
(zwtaszcza ryb, jajek, roslin
straczkowych)

1/2 talerza warzywa
(minimum 500g roznokolorowych
warzyw)

1/4 miejsca na talerzu
dla produktow z petnego
Np. oliwa z oliwek, olej Inian przemianU
. oliwa z oliwek, i ,
b-© d Y (zwtaszcza kasze, otreby, petno-
masto N
26 ziarnista maka)

Pamietaj o
dobrym ttuszczul



CO0 NAM DAJA WARZYWR?

Zielony

zawiera chlorofil, btonnik, zeaksantyne, wapn, foliany,
witamine C. Redukuje ryzyko wystapienia nowotworu,
obniza cisnienie krwi i poziom cholesterolu, normalizuje
prace jelit, poprawia wzrok i system odpornosciowy

Biaty i brazowy

zawiera allicyne, beta glukany. Poprawia prace
uktadu nerwowego, aktywuje komorki ukladu
odpornosciowego: NK i limfocyty T, zmniejsza ryzyko
wystapienia raka jelita grubego, prostaty, piersi
i nowotworow hormonozaleznych



Tuiki nay Z2dicwe
JAK ZWIQKSZYC n.oé(‘. WARZYW W DOMOWYM JADLOQSPISIE?

Dodaj do sosu
Zamiast zageszczac sosy
maka uzyj zmiksowanych,

ugotowanych warzyw
np. soczewicy, cebuli czy
kalafiora Nie tylko poprawig
konsystencje, ale takze
urozmaica smak

Wycisnij ulubionego sosu.
Wrzu¢ do wyciskarki lub (J
sokowirowki, wymieszaj :

z owocami i pij na zdrowie

Upiecz
\ Warzywa z piekarnika

\QNE-} smakuja zupetnie inaczej
’ niz te gotowane. Upiecz je
z dodatkiem oliwy z oliwek

i ulubionych ziot. Kto

powiedziat, ze frytki moga

Maczaj byc tylko z ziemniakdw?

Sosy na bazie np. jogurtu y
naturalnego $wietnie ‘/
komponuja sie z jarzynami. -

Po prostu pokroj warzywa

T -~ Zmiksuj
w stupki i zanurz w dipie. Nudne kanapki odéwiezy
i\ pyszna pasta przygotowana
N na bazie miesa, ryby
*- czy jajek z dodatkiem

zmiksowanych warzyw!
Sprobuj takze zup kremodw
na kolacje.



Mate zmicny - duze ofekiy

4D CZEGO ZACZAC?
MIEN
47,
SMAZENIE —_— . GOTOWANIE
PLATKI SNIADANIOWE sy PEATKI OWSIANE
MAKA BIAEA —_— ﬂ MAKA RAZOWA
ORZECHY
—
CIASTECZKA @ O
CUKIERKI —— &P owoce suszone
PIECZYWO
—
PIECZYWO BIALE ’ PELNOZIARNISTE
MARGARYNA W KOSTCE ey MASEO

KOSTKI ROSOtOWE O;., SWIEZE | SUSZONE
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Statystyczny senior w Polsce cierpi z powodu 3—4 chorob
przewlektych i przyjmuje na state 5 do 6 roznych lekow.
Warto wiec wiedzie¢ wiecejna temat roli diety jako uzupetnienia
terapii medyczne;j.

Zdrowy jadtospis moze pomoc w kontrolowaniu choroby
i zapobieganiu jej powiktaniom. Nawet jesli zazywasz leki na
okreslone schorzenia, zdrowe odzywianie moze zwigkszyc ich
efekty terapeutyczne.

Dieta staje sie integralna czescia planu leczenia, wptywajac na
przebieg choroby i lepsze samopoczucie.

Wiedza daje Wam kontrole nad wtasnym zdrowiem.

Otwiera drzwi do aktywnego uczestnictwa w procesie leczenia
i pozwala na czynny wptyw na swoj dobrostan.

To takze szansa na zrozumienie, ze zdrowe odzywianie
to nie ograniczenie, ale okazja do czerpania radosci
z pelnowartosciowego zycia.




Przyjmowane leki moga wchodzi¢ w niebezpieczne interakcje
ze sktadnikami zywnosci.

Wedtug badan przeprowadzonych przez Instytut Zywnosci
i Zywienia prawie 63 % osdb na state zazywajacych lekarstwa
moze byc narazone na wystgpienia groznych dla zdrowia i zycia
reakcji niepozagdanych na skutek niewtasciwego przyjmowania
lekow.

Sktadniki diety moga wchodzic¢ w reakcje z substancjami
czynnymi lekow, powodujac np. zaburzenia rytmu serca,
gwattowne skoki cisnienia, problemy z koncentracjg, omdlenia,
bole gtowy czy drzenia rak.

Ponadto na skutek wzajemnego oddziatywania lekow i zywnosci
stosowane leczenie moze byc nieskuteczne, a samopoczucie
pacjenta bedzie sie pogarszac.

Dlatego tak istotne jest witasciwe skomponowanie positkow,
w zaleznosci od przyjmowanych lekow, aby unikngc
niepozadanych skutkow ubocznych.



T

SO NS S S

ls

1. Positki obfitujgce w ttuszcz moga zwieksza¢ wchtanianie
niektorych lekow, powodujgc wzrost ich stezenia
we krwi i wywotujgc objawy przedawkowania. Leki
przeciwdepresyjne,

przeciwgrzybicze lub B - blokery (stosowane przy
nadcisnieniu, czy w chorobach serca) zazywane w trakcie
jedzenia dan wysokottuszczowych zwiekszaja ryzyko
wystapienia nagtych drgawek czy zaburzen swiadomosci.

2. Spozywanie produktow wysokobtonnikowych, np.
kasz, ptatkow, niektorych warzyw jest bardzo korzystne
dla zdrowia. Jednak tgczenie ww dan z lekami moze
powodowac przyspieszenie pasazu jelitowego, a tym
samym skrocenie czasu oddziatywania leku na organizm,
co powoduje, ze leczenie nie daje oczekiwanych efektow.

3. Nabiat zawiera duze ilosci jonow wapnia, ktore moga
czesciowo lub catkowicie blokowac¢ wchtanianie leku (np.
niektorych antybiotykéw), narazajac pacjenta na brak
dziatania terapeutycznego

4. Sery plesniowe, wedzone ryby, kiszonki obfituja
w tyramine, ktora w potaczaniu z lekami psychotropowymi,
przeciwgruzliczymi  czy przeciwbakteryjnymi  moze
prowadzi¢ do zagrazajacego zyciu pacjenta, nagtego
wzrostu cisnienia krwi.

5. Sok grejpfrutowy wchodzi w interakcje z wieloma
skfadnikami aktywnymi leku (np. lowostatyna obnizajaca
poziom cholesterolu) powodujac niebezpieczne zatrucie.

6. Kofeina moze modyfikowa¢ dziatanie wielu
lekow, np. antybiotykow, lekow przecwbolowych,
przeciwgoraczkowych, moczopednych czy nasercowych,
powodujgc bezsennos¢, rozdraznienie czy zaburzenia
rytmu serca 33
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. Zawsze czytaj ulotke dotaczona do leku, zwtaszcza
informacje o sposobie przyjmowania preparatu. Jesli
czegos nie rozumiesz, zapytaj lekarza lub farmaceute.

. Popijajleki woda (petna szklankg). Herbata, kawa, mleko moga
zmniejszac wchtanianie leku. Sok grejpfrutowy zaburza
metabolizm leku w organizmie.

. Nie mieszaj leku z positkiem ani nie zazywaj go tuz przed,
w trakcie lub tuz po jedzeniu (chyba ze zaleci to lekarz),
poniewaz moze to zmieni¢ dziatanie leku.

. Jesli lek ma byc¢ zazywany w trakcie positku oznacza to, ze
musisz jes¢ przynajmniej przez 5 minut, potknac tabletke
i kontynuowac jedzenie.

. Jesli lek ma byc przyjety na czczo lub przed positkiem, po
zazyciu tabletki nie powinno sie jesc jeszcze przynajmniej
przez 30 minut.
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. Jesli lek ma byc¢ przyjety po positku, to przerwa od
zakonczenia positku do zazycia tabletki powinna wynosic¢
przynajmniej 2h

Nie mieszaj w goracym napoju leku, gdyz wysoka
temperatura moze zmniejszyc jego skutecznosc.

. Jedli positek zaburza dziatanie leku, najlepiej jest go zazyc
1-2 godz. przed lub 2 godz. po positku.

. Nie zazywaj preparatow witaminowo-mineralnych w tym
samym czasie co leki, poniewaz moga one zaburzac ich
wchtanianie.

10. Nigdy nie zazywaj lekow razem z napojami alkoholowymi.

11. Nie dziel tabletek, nie rozdrabniaj ani nie krusz ( chyba,

ze producent na to pozwala) poniewaz moze to zmieniac
dziatanie leku.

y
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Dieta przy RZS stanowi istotny element skutecznej terapii. Osobom
dotknietym tym schorzeniem poleca sie wigczenie do menu zrddet
kwasow omega 3 (ttuste ryby morskie) oraz duzych ilosci

warzyw. Ograniczeniu powinny podlegac (bezwzglednie)

stodycze oraz przetworzone oleje roslinne, ktore

nasilaja stan zapalny.

Dla zahamowania rozwoju choroby wazny jest ‘
takze odpowiedni poziom witaminy D w surowicy

i indywidualnie dobrana dawka suplementu. Wysoko

odzywecza dieta w potaczeniu z rehabilitacjq i fizjoterapia

zmniejsza ryzyko destrukcji stawow, ciezkiej niesprawnosci

i uszkodzenia narzadow objetych zapaleniem.

Co warto wilaczyc do diety: imbir, oliwa z oliwek, siemie Iniane,
olej rybi, sezam, czarnuszka

Whbrew powszechnej opinii samo uwzglednienie w codziennym jadtospisie
nabiatu nie wystarczy, zeby ustrzec sie przed osteoporozg. Wazne jest
witgczenie do menu zrodet magnezu, cynku, miedzi, krzemu
oraz boru, zeby wspiera¢ proces wzrostu gestosci
mineralnej kosci. Bez odpowiedniego wysycenia
organizmu witaming D wchitanianie sktadnikéw moze

byc nieefektywne, dlatego fundamentalne znaczenie

ma uzupetnienie jej niedoboréw. Rowniez substancije
pochodzenia roslinnego, jak izoflawony z roslin
strgczkowych sg pomocne dla zatrzymania utraty masy
kostnej. Trzeba wiedzie¢, ze utrate masy kostnej mozna
spowolni¢, a wtasciwa dieta oraz rehabilitacja stanowi podstawe terapii.

Co warto wlaczyc do diety: ziclone warzywa lisciaste, warzywa

36 straczkowe, orzechy, sardynki, szprotki, petnoziarniste kasze



Schorzenia oczu moga rozwijaé sie jako powiktania chordb
przewlektych, jak nadcisnienie czy cukrzyca, dlatego
warto znac¢ i wdraza¢ w zycie dziatania profilaktyczne.

U 10% chorych, ktdrzy nie podejmuija leczenia, dochodzi

do catkowitej utraty wzroku. Zeby przeciwdziata¢ )
powiktaniom, dieta powinna zawiera¢ optymalne ilosci
petnowartosciowego biatka, a takze byc¢ zasobna

w witaminy AC i E.

Co warto wilaczyc do diety: jarmuz, szpinak, kapusta, jajka,
borowki, jagody, ryby.

Te nieprzyjemne wrazenia stuchowe czesto uznawane zostaja
za nieodzowny element zycia seniora. Mimo konsultacji u wielu
specjalistow, pacjenci nagminnie nie uzyskuja wymiernych
efektow i skazani sg na wieczny hatas w uszach. Warto |
w takim wypadku przyjrze¢ sie blizej zwyczajom zywieniowym, \ .‘

bo niedobory witaminy z grupy B, cynku, magnezu i koenzymu \
Q10 moga byc¢ odpowiedzialne za szumy uszne. \
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Co warto witaczyc do diety: orzechy i nasiona, ostrygi, tosos,
pstrag, produkty z petnego ziarna.

Ta dokuczliwa przypadtosé, poza obnizeniem komfortu zycia moze
prowadzi¢ do groznych powiktan, diatego nie powinna byc bagatelizowana.
Warto wiedzie¢, ze poza zwiekszeniem ilosci btonnika w diecie nalezy
zadbac o prawidtowe nawodnienie, ktore umozliwia sprawne przesuwanie
tresci pokarmowych w jelitach. Wykluczyc trzeba natomiast stodycze,
ktore nasilajg trudnosci w wyproznianiu.

Co warto wilaczyc do diety: warzywa, oliwe, nasiona,
ptatki owsiane. 37



Niekwestionowana metoda leczenia choroby i zapobiegania powiktaniom
jest odpowiednio dobrana strategia zywieniowa, oparta na obserwaciji
glikemii pacjenta. Dieta musi by¢ dos$c¢ restrykcyjna pod wzgledem
zawartosci weglowodandw , stad nacisk na wzbudzenie u diabetykow
wewnetrznej motywaciji do trzymania zalecen.

Badania naukowe pokazuja, ze niedobory witaminy D moga przyczyniac
sie do gorszej kontroli glikemii, mimo przestrzegania diety. Rowniez
deficyt cynku i magnezu bedzie potegowat problemy z gospodarka
weglowodanowa. Najnowsze doniesienia sugeruja, ze odpowiednio
dobrane probiotyki moga pomoc diabetykom kontrolowaé chorobe.

Co warto wilaczyc do diety: czarnuszka, pokrzywa, cynamon,
morwa biata, orzechy i nasiona.

Rola diety w miazdzycy jest kluczowa, poniewaz sposdb odzywiania
moze wptywac na rozwdj tej choroby oraz jej postep. Obecnie wiadomo,
Ze poziom magnezu w organizmie ma wptyw na stezenie cholesterolu we
krwi, cisnienie tetnicze i wapnienie tetnic. Dlatego wazne jest uwzglednianie
jego zrodet w diecie. Witamina C i E, jako silne przeciwutleniacze,
chronig cholesterol przed utlenianiem i odktadaniem w postaci blaszki
miazdzycowej, a kwasy omega 3 dbaja o witasciwy stosunek dobrego
i ztego cholesterolu. Wykluczeniu powinny natomiast podlegac stodycze,
stone przekaski i przetwory miesne, jak kietbasy czy ttuste wediny, ze
wzgledu na obecnos¢ wysokoprzetworzonego ttuszczu o niskiej jakosci.

Co warto wlaczyc do diety: granaty, buraki, sok pomidorowy,
czosnek, cebula.
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Wysoki poziom kwasu moczowego we krwi, poza tym, ze wywotuje
u chorego silny bdl w okolicy zajetego stawu, to generuje w organizmie
przewlekty stan zapalny, zwiekszajac takze ryzyko incydentow sercowo-
naczyniowych, jak udar czy zawat. Dlatego jego stezenie powinno byc¢
Scisle kontrolowane. Dietoterapia dny moczanowej obejmuje ograniczenie
spozycia przetwordéw i podrobow miesnych, wykluczenie alkoholu
oraz zmniejszenie ilosci cukrow prostych w codziennym jadtospisie
(wykluczenie stodyczy i stodkich napojow, limitowane spozycie owocow).
Chorym zaleca sie w zamian wtgczenie wiekszej ilosci warzyw oraz ryb.

Co warto wiaczyc do diety: sok z cytryny, migdaty, kurkuma,
papryka, seler naciowy.

W zaleznosci od zastosowanych lekéw chory powinien unika¢ lub, wrecz
przeciwnie, spozywac¢ duze ilosci produktow obfitujacych w potas.
Dlatego tak istotne jest doktadne przeczytanie ulotki dotaczonej do
medykamentow i zastosowanie odpowiedniej terapii zywieniowej. Warto
wiedzie¢, ze preparaty stosowane w leczeniu nadcisnienia tetniczego nie
dziatajg na pierwotng przyczyne problemu, a problemy z cisnieniem moga
byc tak naprawde objawem rozwinietej insulinoopornosci wymagajacej
wtasciwego leczenia dietetycznego.

Co warto wilaczyc do diety: rosliny straczkowe, ryby,
sok z czarnego bzu i buraka, czosnek.
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Przebyte incydenty sercowo - naczyniowe wymagaja natychmiastowego
leczenia dietetycznego oraz zmiany dotychczasowego stylu zycia.
Przede wszystkim nalezy dazy¢ do redukcji masy ciata (w przypadku
wystepujacej nadwagi), aby odcigzy¢ uktad krazenia. Konieczne jest
monitorowanie wczesnych wskaznikdw ryzyka wystapienia zawatuiudaru,
jak homocysteina oraz lipoproteina A i wdrazanie zindywidualizowanych
strategii dietetycznych, polegajacych gtéwnie na uzupetnianiu
niedoborow witaminy B12 i D, foliandw oraz potasu i magnezu.

Co warto wiaczyc do diety: tran, orzechy i nasiona, czerwona
cebula.

Na dolegliwosci ze strony stercza narazeni sg zwitaszcza mezczyzni
z niedoborami witaminy D oraz z nieprawidtowym wydzielaniem
melatoniny (hormonu snu), ktory moze byé zaburzony poprzez
dtugotrwata ekspozycje na s$wiatto niebieskie (telewizor, telefon,
komputer) w godzinach wieczornych.

Dieta wspomagajaca funkcje prostaty powinna obfitowac¢ w czerwone
i zielone warzywa, wyklucza¢ cukier oraz produkty przetworzone.
Rowniez dostarczenie odpowiedniej ilosci magnezu jest kluczowe dla
poprawy stanu zdrowia chorego.

Co warto wlaczyc do diety: olej z pestek dyni, pomidory (rowniez
przetwory), ttuste ryby morskie, czosnek.
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Peprawe pracy mizgw

ZALECENIA INSTYTUTU 2YWNOSCI | 2YWIENIA

Prace naukowe potwierdzaja,
ze osoby, ktore regularnie

Kakao i gorzka czekolada (min.
70%) zawierajg polifenole,

spozywaja orzechy maja ktore  podnoszg  poziom
o 35% nizsze ryzyko neurotrofinodpowiedzialnych
zachorowania na choroby za tworzenie nowych
neurodegenerecyjne komoérek w mozgu

N

L ——
Antyoksydanty  zawarte . . .
w owocach takich jak Codzienne spozywanie

borowki czy grejpfruty
chronia neurony przed
szkodliwym dziataniem
wolnych rodnikow

i usprawniaja przeptyw
krwi w mozgu

roznokolorowych  warzyw
zmniejsza ryzyko pojawienia
sie zaburzen poznawczych
0 25%. Pamietajzwtaszcza
O jarmuzu, rukwi wodnej
i zielonej pietruszce.
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Poza modyfikacja jadtospisu, przy leczeniu chordb i w celu
zapobiegania powiktaniom mozesz wykorzysta¢ naturalne, .\

tatwo dostepne produkty z wtasnej kuchni czy ogrodu. Dzieki
swoim wiasciwosciom zdrowotnym i przy zatozeniu, ze beda
spozywane regularnie moga w znaczacy sposob poprawié

wyniki badan, ale takze samopoczucie i nastroj.

PRODUKT W EASCIWaSC) JAK STOSOWAC?
Natka Pomaga w leczeniu niedokrwistosci, zrédto Do koktajlu, pesto - z dodatkiem
pietruszki | witaminy C i magnezu, wspomaga odpornosé¢ oliwy z oliwek
J . Ma wigcej wapnia niz mleko, Do koktajlu - z dodatkiem oliwy
armuz zrodto witamin A i K z oliwek, duszony - do ziemniakow
Normalizuje poziomy cukru we krwi, hamuje
ngamokp rozwoj i zwalcza bakterie, Do kawy, wypiekow, kasz na stodko
ot dziata przeciwzapalnie
Zapobiega infekcjom, zwalcza stany zapalne ) L
o ’ D , kasz, b ke
Kurkuma korzystnie dziata na stawy OTIEE L A, A0
e Dziatanie przeciwzapalne przy zwyrodnieniach S TN S 2R

stawodw, normalizuje poziom cukru we krwi

w proszku - do dan wytrawnych
i stodkich

W formie oleju (na zimno) - do

Normalizuje cukier we krwi, obniza cholesterol, -
Ostropest . warzyw; sproszkowany - do
wspiera prace watroby koktajlu
Sl Wihasciwosci moczopedne, obnizajace poziom | Herbata z pokrzywy - 1-2 filizanki,
Y cukru we krwi, pomocna w niedokrwistosci sok z pokrzywy - 50ml dziennie
— — - -
Siemie O.bnlza}me poziomu ChOIe.SteFOIU’ korzystne W formie kleiku, do zup, satatek,
. dziatanie na stawy, reguluje prace przewodu .
Iniane ptatkow
pokarmowego
5¢, leczy infekcje, obniza .
C K Wsppmagsocl)edspt):(;r:glosc, ESZCU loéc' : r" CCiW- Przecisniety lub sproszkowany do
zosne poziom u, W iwosci przeciw- i A
zakrzepowe
Orzechy [Chronia uktad krazenia, wzmacniaja uktad ner- | Do deserdw, satatek - 6-7 sztuk
wioskie wowy, poprawiajg prace mézgu dziennie
Czustek Poprawa funkcjonowania uktadu krazenia i ner-| W postaci naparu do picia - 1/2
Y wowego, dziatanie bakterio i grzybobojcze filizanki dziennie
Ptatki Przeciwzapalne dziatanie, obnizanie poziomu | Dodatek do deseréw, zmielone na
owsiane | cholesterolu i ci$nienia krwi, normalizuje cukier make do wypiekow




Za Tobg pierwszy krok do
zmiany nawykow zywieniowych.

Teraz masz
wiedze niezbedng
do dziatania.

Ruszaj w droge, &= Jbae=
w kierunku o ed -y 3
zdrowszej wers;ji
siebie
dla siebie
i swoich bliskich.









W naszej Fundacji wierzymy, ze kazde dziecko
zastuguje na szczescie. Bo czym innym, jak
nie szczesciem, jest dziecinstwo bez chorob.
Wspotczesne  zycie oferue nam  liczne
udogodnienia, jednak kosztem tej wygody stajg sie
coraz powszechnigjsze schorzenia dietozalezne

u najmtodszych.

Poprzezroznorodne projekty spoteczne, seminaria
i warsztaty Fundacja stara sie uswiadamiac
spoteczenstwo o znaczeniu prawidtowej diety dla
rozwoju dzieci i ich dtugoterminowego zdrowia.

Wspieramy rowniez  placowki  edukacyjne,
dostarczajgc narzedzia i materiaty edukacyjne,
aby juz na etapie przedszkola dzieci rozumiaty
potrzebe zdrowego odzywiania.
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