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Zadbaj o réznorodnos¢ spozywanych produktow.
- Strzez si¢ nadwagi i otytosci, nie zapominaj o codziennej aktywnosci fizyczne;j.
- Produkty zbozowe powinny by¢ dla Ciebie gléwnym Zrédtem energii (kalorii).
- Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze szklanki mleka. Mleko mozna zastapi¢ jogurtem,
kefirem, a cze$ciowo takze serem.
- Mieso spozywaj z umiarem.
- Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.
- Ograniczaj spozycie thuszczow, w szczegolnosci zwierzecych, a takze produktéw zawieraja-
cych duzo cholesterolu i izomery trans nienasyconych kwasow ttuszczowych.
- Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.
- Ograniczaj spozycie soli.
- Pij wystarczajaca ilos¢ wody.
- Nie pij alkoholu.
- Zasady zywienia
- Produkty bogate w biatko :
(sery, jogurty, mleko, jaja, mieso, dréb, ryby, fasola, groch, sola, orzechy);
- Produkty bogate w weglowodany:
(produkty zbozowe: pieczywo, ryz, kukurydza, ziemniaki, (cukier?));
- Produkty bogate w ttuszcze:
(oleje roslinne, wybrane migsa i jego przetwory, masto i niektére przetwory mleczne, margary-
na, niektdre gatunki ryb, orzechy i soja);
- Produkty bogate w witamine A:
(jaja, (watroba?), ciemnozielone warzywa, przetwory zbozowe, fasola, groch, orzechy);
- Produkty bogate w witamine C:
(owoce i wiekszo§¢ warzyw oraz ziemniaki);
- Produkty bogate w zelazo:
(migso, ryby, fasola, groch, ciemnozielone warzywa liSciaste i suszone owoc, orzechy)
- Produkty bogate w biatko sa niezbedne do budowy i utrzymania
w dobrym stanie miesni, kosci, skory, krwi i innych tkanek i narzagdéw w naszym organizmie;
- Weglowodany i thuszcze dostarczaja gléwnie energii, ale thuszcze sg takze skladnikiem budul-
cowym i pomagaja organizmowi wykorzystywa¢ niektére witaminy — A i D;
- Sktadniki i witaminy umozliwiaja czlowiekowi wlasciwe dziatanie
i zachowanie zdrowia
- Ponadto.... dzienne pozywienie nalezy podzieli¢ na kilka positkéw, kazdy dzien rozpoczyna-
jac od $niadania;
- Ale... jedz tyle ile potrzebuje Twdj organizm;
- Przestrzegaj zasad higieny przy przygotowaniu i przechowywaniu zywosci:
- Nie przetrzymuj zywnoéci zbyt dlugo
- Wyrzuc ja jedli jest zepsuta lub zanieczyszczona;
- Produkty tatwo psujace sie jak najszybciej poddaj gotowaniu lub schlodzeniu;
- Zadbaj o warunki przechowywania zywnosci;
Mgr inz. Aneta Kadziotka
Dyplomowany Dietetyk i Psychodietetyk
Powiatowe Centrum Medyczne Sp. Zo.o.
Ul Piotra Skargi 10 Gréjec
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Dieta w otytosci

Otylo$¢ jest stanem chorobowym charakteryzujacym sie nagromadzeniem tkanki tluszczowej,
ktora prowadzi do uposledzenia funkcjonowania organizmu czlowieka i zwieksza ryzyko chorobowo-
$ci i $miertelnosci z powodu choréb metabolicznych i nowotworéw ztosliwych.

Otytoé¢ zalezy od kilku czynnikéw:

- genetyczne

- $rodowiskowe

- przyjmowanych lekéw

- styl zycia

Dlatego tak wazne jest jej zapobieganie, juz od najmtodszych lat - profilaktyka oraz prawidtowe
nawyki zywieniowe i aktywno$¢ fizyczna.

Ady okredli¢ czy nasza masa ciala jest w normie, czy moze jest to nadwaga lub otylos¢ nalezy
obliczy¢ wskaznik masy ciala BMI (Body Mass Index) jest to masa ciala w (kg) podzielona przez
wzrost do kwadratu w (m2).

Prawidlowa masa ciata to BMI 18,5 - 24,9 kg/m2

Nadwaga to BMI 25,0 - 29,9 kg/m2

Otylos¢ to BMI od 30,0 kg/m2

Wyrézniamy:

Otytoé¢ 1o to BMI 30,0 - 34,9

Otytoé¢ 20 to BMI 35,0 - 39,9

Otytoé¢ 30 to BMI powyzej 40

Wystepowanie otyto$ci wigze sie z ryzykiem zachorowalnosci na takie schorzenia jak:

- cukrzyca

- nadcisnienie tetnicze

- podwyzszony cholesterol i tréjglicerydy

- udar mézgu

- zawal serca

- nowotwory

- choroby stawow np. kolanowych - zwyrodnienia

- choroby kregostupa

Mgr inz. Aneta Kadziotka
Dyplomowany Dietetyk i Psychodietetyk
Powiatowe Centrum Medyczne Sp. Zo.o.
UL Piotra Skargi 10 Grojec

NORDIC WALKING

Powiatowe Centrum Medyczne w Gréjcu zaprasza Panie/Panéw
w kazdym wieku zainteresowanych ta forma rekreacji
na bezptatne cykliczne spotkania NORDIC WALKING

m Wzmachnia migsnie i stawy

= korzystnie wptywa na serce i
uktad krwionosny

= Wzmachnia kregostup

= Wspomaga leczenie
osteoporozy

= Utrzymuje szczuptq sylwetke

w Przywraca sity witalne

= stanowi alternatywng forme
rehabilitacji ruchowej

Zapewniamy kijki
Nordic Walking!!!

ZAJECIA PROWADIZIONE ;
PRZEZ WYKWALIFIKOWANYCH FIZJOTERAPEUTOW

Spotkania
W SOBOTY O GODIZINIE 9:00

przy Recepciji (wejscie giowne) Powiatowego Centrum Medycznego w Gréjcu
szczegoly pod nr tel. (+48)664 92 30/31

Poprawa sprawnosci ludzi starszych w powiecie gréjeckim, Q
poprzez e k ksoweg Rehabilitacji w PCM $p. z. 0. EI;_P Cﬂm g(r:'.aants ggnwtgy
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PUNKTY
KONSULTACYJNE

Powiatowe Centrum Medyczne w Grojcu zaprasza mieszkancow
Powiatu Grdjeckiego na bezptatne badania profilaktyczne

[

W punktach konsultacyjnych wykwalifikowany personel pielegniarski
wykonywa¢é bedzie nastepujgce badania:

w  pomiar cisnienia tetniczego krwi

wp pOMIAr cukru we krwi

mp  poOMiar cholesterolu we krwi

- ocena ostro$ci wzroku
-  OCcenda zachowania rownowagi

PORADY W ZAKRESIE KONSULTACJI U SPECJALISTOW, ZDROWEGO STYLU ZYCIA,
ODZIYWIANIA ORAZ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ.

W KAZDY WTOREK W GODZINACH 9:00 - 13.00

przy Recepcji (wejscie gtéwne) Powiatowego Centrum Medycznego w Grojcu

oraz w ustalonych terminach w osrodkach i przychodniach podstawowej opieki zdrowotnej
na terenie Powiatu Gréjeckiego

Poprawa sprawnosci ludzi starszych w powiecie gréjeckim, o = g pr = ee a %rway
poprzez stworzenie kompleksowego Zakiadu Rehabilitacji w PCM Sp. z. 0. o iie gra nts grants




