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Nowy rok — nowa dieta cud

Skonczyty si¢ swieta,

a to zwykle oznacza, ze
skonczyty si¢ spotkania

z jedzeniem w roli gtowne;j
oraz przyjemne positki
Swiateczne....

Nowy Rok to czesto czas
refleksji i wyznaczania celow
na nadchodzacy rok. Wiele os6b wyznacza sobie
noworoczne postanowienia dotyczace zmiany nawykow
zywieniowych i/lub ¢wiczeniowych, aby schudng¢ lub
poprawi¢ sobie zdrowie oraz samopoczucie.

Przyrostu masy ciata i takich problemow zdrowotnych, jak
wysokie ci$nienie krwi czy cukrzyca nie da si¢ naprawic

z dnia na dzien 1 nalezy je rozwigzywac stopniowo,

W zréwnowazony sposob.

Fiksacja naszego spoteczenstwa na szybkich rozwigzaniach
problemu nadwagi sprawia, ze tatwo mozna si¢ nabra¢ na
modne diety, ktore rzekomo dajg szybkie rezultaty bez
koniecznosci wktadania duzego wysitku lub wprowadzania
jakichkolwiek realnych zmian.

Pokaze ci diete cud - nie zawsze jest j3 tatwo rozpoznac 1 moze
si¢ wydawac, ze jest prawdziwym rozwigzaniem, zwlaszcza
wtedy, gdy opowiada o niej tzw. ekspert, ale nie jest.



https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/dont-fall-for-a-fad-diet
https://www.eatright.org/health/wellness/fad-diets/staying-away-from-fad-diets

Jak rozpozna¢ diete cud:

* OKkreslone polaczenia positkow — aby schudng¢, mozna jes¢
tylko niektore produkty spozywcze w tym samym czasie lub
przy jednym positku — nie ma dowoddw na poparcie tych
twierdzen.

* Obietnica szybkiej utraty wagi — to od razu znak
ostrzegawczy. Szybkie odchudzanie nigdy nie odbywa si¢
W zdrowy sposob, a jedynie poprzez utrate wody, masy
kostneji 1 beztluszczowej masy migsniowej (a nie tego,

CO chcesz zrzucic).

* Podawanie spisow produktow, ktore sa dla nas ,,dobre”
lub ,,zke” — jest to niezdrowy sposéb kategoryzowania
zywnosci 1 prowadzi do poczucia winy przy spozywaniu
,,ztych” produktow.

* Jezeli cos wyglada zbyt pieknie, zeby moglo by¢
prawdziwe, prawie zawsze tak jest.

* FEliminacja jednej lub wiekszej liczby grup pokarmow —
owocOw, warzyw, ziaren, pokarmow biatkowych, nabialu
lub jego bogatych w wapn zamiennikow.

e Nie musisz ¢wiczy¢ — kolejny znak ostrzegawczy.
Regularne ¢wiczenia 1 zdrowa dieta idg ze sobg w parze.

* Dieta ma ,,recenzje” — jezeli wszystko wskazuje na to,
ze ktos si¢ bardzo stara, zeby nam ja sprzedac, to tak jest!

e Zalecenia, ktorych podstawa jest jedno badanie — uwazaj
na badania, w ktorych nie sg uwzglednione réznice migdzy
plciami, rasami, osobami lub grupami, a takze te, ktore nie
zostaty zweryfikowane przez niezaleznych ekspertow.

* Rygorystyczne jadlospisy — przestrzeganie scistych
jadlospisOw nie jest rozwigzaniem na cale zycie ani
sposobem na odzywianie. Zadaj sobie pytanie: czy moge
tak jes¢ przez resztg zycia? Jezeli odpowiedZ brzmi nie,
to wiadomo, ze jest to dieta cud.

e Porady sa dotaczone do ksiazki lub produktu — kolejny
znak ostrzegawczy. Jezeli kto$ na tym zarabia, to jest to
prawdopodobnie dieta cud.



https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets

Wskazowki, jak poprawi¢ ogolny stan zdrowia:

e Jezeli masz nadwage, spotkaj si¢ z dyplomowanym
dietetykiem 1 dowiedz sig¢, jak schudng¢ w bezpieczny
I zdrowy sposob.

* Dbaj o codzienng aktywnos¢ fizyczng lub ¢wicz
co najmniej 150 minut tygodniowo — porozmawiaj
Z lekarzem o tym, jaki poziom i rodzaj éwiczen bedzie
dla Ciebie najlepszy.

* Jedz wiecej owocow, warzyw 1 produktow
petnoziarnistych zamiast zywnosci wysoko
przetworzonej, czyli stodyczy i1 paczkowanych
przekasek.

e Stosuj diete bogata w btonnik — owoce, warzywa,
pelne ziarna i fasola maja go bardzo duzo.

e Jezeli aktualnie palisz, rzu¢ palenie. Ogranicz ilos¢
spozywanego alkoholu.

Spersonalizowane podejscie dostosowane do twoich
preferencji zywieniowych i stylu zycia uzyskasz u
dyplomowanego dietetyka-zywieniowca (RDN). Dietetyk
moze pomoéce Ci w ustaleniu realistycznych celow
I elastycznego modelu odzywiania, ktory poprawi
twoje zdrowie ogolne.



https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert

Luty to amervkanski

miesiac serca
W ramach szerzenia Swiadomo$ci
na temat choroéb serca zaplanuj
sobieczerwony stroj w narodowy
dzien czerwonego stroju ®,
czyli w pierwszy piatek lutego!

Aby zwiekszy¢ sSwiadomos¢, jak powszechne sg
choroby serca, przedstawiamy niepokojace fakty:

e Choroby serca nadal pozostajg glowna przyczyna
smierci w Stanach Zjednoczonych.
* Dotycza zarowno me¢zczyzn, jak i kobiet, ale nieco
ponad polowa wszystkich osob, ktore umierajg
na choroby serca, to mezczyzni.
e W Stanach Zjednoczonych z powodu choréb uktadu
krazenia co 37 sekund umiera jedna osoba.
e W Stanach Zjednoczonych co 40 sekund kto$ ma
atak serca.
* Mniej wiecej 1 na 5 atakow serca jest cichy — dochodzi
do uszkodzen, ale osoba poszkodowana o tym nie wie.
* Wysokie cisnienie krwi, wysoki poziom cholesterolu
we Krwi i palenie tytoniu sg kluczowymi czynnikami
ryzyka w przypadku chorob serca.
e Okoto potowa Amerykandéw (~47%) ma co
najmniej jeden z tych trzech czynnikéw ryzyka.
e Inne schorzenia oraz decyzje dotyczace stylu zycia,
ktore moga zwiekszac ryzyko wystapienia chorob
serca, to m.in:
e Cukrzyca
e Nadwaga lub otytos¢ Niezdrowa dieta Brak
aktywnosci fizycznej Naduzywanie alkoholu



https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/education-and-awareness/heart-month
https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/education-and-awareness/heart-month
https://www.goredforwomen.org/en/get-involved/give/wear-red-and-give
https://www.goredforwomen.org/en/get-involved/give/wear-red-and-give
https://www.goredforwomen.org/en/get-involved/give/wear-red-and-give
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/nchs/fastats/leading-causes-of-death.htm
https://www.cdc.gov/nchs/data/nvsr/nvsr68/nvsr68_06-508.pdf
https://www.cdc.gov/nchs/data/databriefs/db103.pdf
https://www.cdc.gov/nchs/data/databriefs/db103.pdf

Ograniczenie soli w zywnosci i napojach
W amerykanskiej diecie jest wcigz zbyt duzo soli (sodu).
Najczestsze zrodla soli to jedzenie i picie produktow,
do ktérych dodano chlorek sodu lub sol.

e Ponad 70% catkowitego spozycia sodu przypada
na zywnosc, ktora zostata wyprodukowana lub
przetworzona (nie w stanie pierwotnym).

e Amerykanie spozywaja srednio ponad 3400
miligramow sodu dziennie.

Niedawno zaktualizowane Wytyczne dietetyczne dla
Amerykandw na lata 2020-2025 zawierajg zalecenie, aby
osoby w wieku od 14 lat ograniczyly spozycie sodu do
2300 mg dziennie.

W pazdzierniku ubiegtego roku amerykanska agencja ds.
zywnosci 1 lekow (FDA) zapowiedziata dobrowolne
zmniejszenie zawarto$ci sodu w ciggu nastepnych 2 i pot
roku w zywnosci przetworzonej, pakowanej 1 wstepnie
przygotowanej w celu zmniejszenia nadmiernego spozycia
sodu przez populacje.

Chociaz sg to wytyczne ,,dobrowolne”, nieustanna presja na
obnizanie poziomu sodu w tych produktach spozywczych
zacheci producentow zywnosci do podjecia niezbednych
krokéw na rzecz spetnienia wymagan 1 przyjecia czesciowe]
odpowiedzialnos$ci za zdrowie naszego narodu oraz ryzyko
rozwoju chorob serca.

Czy masz wrazenie, ze prawdopodobnie spozywasz wigce]
soli niz powinienes/powinnas? W tym filmiku znajdziesz
4 sposoby na stopniowe ograniczenie spozycia sodu.



https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/352daf8c-d83f-4699-a091-187c5b8c42c1.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3a1bf463-04a0-4070-a1d1-28d178d43e18.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3a1bf463-04a0-4070-a1d1-28d178d43e18.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3a1bf463-04a0-4070-a1d1-28d178d43e18.pdf
https://www.fda.gov/regulatory-information/search-fda-guidance-documents/guidance-industry-voluntary-sodium-reduction-goals
https://www.fda.gov/regulatory-information/search-fda-guidance-documents/guidance-industry-voluntary-sodium-reduction-goals
https://www.fda.gov/news-events/press-announcements/improve-nutrition-and-reduce-burden-disease-fda-issues-food-industry-guidance-voluntarily-reducing
https://www.fda.gov/consumers/consumer-updates/eating-too-much-salt-ways-cut-backgradually

Co to jest ..zdrowa zywnos¢”

Na pewno znasz termin ,,zdrowa zywnos¢”, ale czy zywnos¢
naprawde moze by¢ zdrowa?

Czy zdrowa zywno$¢ zapobiega okreslonym chorobom,
takim jak np. choroby serca lub rak?

Zdrowa zywnos¢ to termin obejmujacy kazdy produkt
spozywczy, ktory zawiera wiele skladnikow odzywczych
0 dzialaniu prozdrowotnym w porownaniu z innym
produktem nalezacym do tej samej kategorii.

Do zdrowej zywno$ci mozna np. zaliczy¢ tososia, poniewaz
zawiera o wiele wigcej sktadnikéw odzywczych niz biata
ryba, np. sum.

Prawd3 jest rowniez to, ze o ile zdrowa zywnos¢ moze
obfitowa¢ w niezbedne witaminy, mineraly, skladniki
odzywcze, przeciwutleniacze i/lub zwigzki fitochemiczne —
jezeli stosujesz uboga diete, to zjedzenie 1 szklanki
borowek i kawalka lososia na kolacj¢ kazdego dnia
niekoniecznie moze ci¢ uchroni¢ przed chorobami serca.

Istnieje wiele czynnikow, ktore odgrywaja role w rozwoju
choréb — np. geny, wiek 1 styl zycia.

Na niektore z tych czynnikow, takie jak geny i wiek,
nie mamy wplywu, ale na styl zycia tak.

Zdrowg zywnos¢ nalezy spozywa¢ wraz z ogolnie
zbilansowang i zdrowg dieta, aby dawala efekt synergii
oraz maksymalne korzysci prewencyjne w kontekscie
niektorych z tych chorab.



https://health.clevelandclinic.org/what-is-a-superfood/

Co mozna zrobicé¢, aby poprawic¢ swoja diete:

* Przy kazdym positku spozywaj malg porcje (85 - 115 g)
chudego bialka.

e Zjedz matg porcje (wielkosci pitki tenisowej) zboz,
wybierajac produkty petnoziarniste zamiast
przetworzonych lub skrobiowych warzyw, takich jak
stodkie ziemniaki lub kukurydza.

* Poloweg talerza powinny zajmowac¢ owoce 1 warzywa —
codziennie jedz jak najwiecej kolorow!

* Wybieraj zwykte niskotluszczowe lub beztluszczowe
produkty mleczne lub ich zamienniki wzbogacone w wapn.

e Spozywaj rézne rodzaje zdrowej zywno$ci wymienione
ponizej. Niektore z tych produktow nalezy spozywac
Z umiarem (np.: gorzka czekolade, wino i orzechy).

Popularna zdrowa zywnos¢

* Losos jest thustg rybg o matej zawartosci thuszczow
nasyconych 1 duzej zawartosci kwasow tluszczowych
omega-3, ktore mogg zmniejszac ryzyko
nieprawidtowego rytmu serca, obniza¢ poziom
trojglicerydow (chemicznej postaci thuszczow
W wiekszosci pokarmow 1 w organizmie) oraz spowalniac
rozw0j blaszki miazdzycowej w tetnicach.

e American Heart Association zaleca spozywanie
co najmniej dwadch 100-gramowych porcji ryb
tygodniowo.



https://www.nia.nih.gov/health/healthy-meal-planning-tips-older-adults
https://www.heart.org/-/media/AHA/H4GM/PDF-Files/SuperfoodsFINALsmaller.pdf
http://www.heart.org/HEARTORG/GettingHealthy/NutritionCenter/HealthyEating/Fish-and-Omega-3-Fatty-Acids_UCM_303248_Article.jsp
http://www.heart.org/HEARTORG/GettingHealthy/NutritionCenter/HealthyEating/Fish-and-Omega-3-Fatty-Acids_UCM_303248_Article.jsp

 Zywno$¢ kwaszona i kiszona zawiera zdrowe bakterie
jelitowe, ktére pomagajg przywroci¢ normalng rownowage
zdrowych bakterii w przewodzie pokarmowym.

* Do korzysci mozna tu zaliczy¢ wzrost zdolnosci
organizmu do zwalczania infekcji, poprawe
odpornosci 1 zmniejszenie stanu zapalnego
W organizmie.

* Przyktadowe produkty to kefir, kombucha,
kimchi, kapusta kiszona, jogurty, ktore zawierajg
tzw. zywe 1 aktywne Kultury bakterii oraz inne
produkty mleczne z kulturami.

e Owoce jagodowe, np. boréwki i truskawki, zawierajg
duze ilosci zwigzkoéw fitochemicznych zwanych
flawonoidami.

e Z jednego z badan wynika, ze kobiety, ktore
spozywajg wiecej borowek i truskawek, sa
narazone na mniejsze ryzyko zawatu serca.

e American Heart Association zaleca spozywanie
dziewigciu porcji owocOw 1 warzyw dziennie,
czyli okoto 4,5 szklanki.

 Komosa ryzowa i amarantus, ktore sg tzw. pseudo

zbozami (co oznacza, Ze nie sg prawdziwymi zbozami),

zawieraja sporo btonnika, sktadnikow odzywczych oraz
stosunkowo wysokg zawartos$¢ bialka.

Siemie Iniane i nasiona chia zawieraja mnostwo

zdrowych dla serca tluszczow omega-3, btonnika oraz

przeciwutleniaczy.

Dynia jest niskokaloryczna, bogata w btonnik i witamine A.

Jarmuz dostarcza witamin A 1 C, potasu oraz zwigzkow

fitochemicznych.

Orzechy i rosliny straczkowe sg dobrym zrodtem biatka

oraz wielonienasyconych 1 jednonienasyconych thuszczow —

o ile sg spozywane z umiarem.

o Za przyktad mogg tu postuzy¢ m.in. niesolone
migdaly, orzeszki ziemne, pistacje 1 orzechy wloskie.

e American Heart Association zaleca spozywanie
czterech porcji tygodniowo.

e QOgranicz ilos¢ do 1/4 — 1/3 szklanki na porcje.




e Zwykly niskotluszczowy lub beztluszczowy jogurt
dostarcza wapnia, witaminy D, probiotykéw i biatka.

e Moze tez by¢ dobrym zamiennikiem kwasnej
Smietany w przepisach.

e Gorzka czekolada zawiera duzo flawonoidow, ale takze
thuszczu 1 kalorii.

e Racz si¢ nig z umiarem, aby unikna¢ przyrostu wagi.

e Pamigtaj, aby wybiera¢ czekolade, ktora zawiera
co najmniej 70% lub wiecej kakao, poniewaz
zawiera ona najwiecej flawonoidow 1 najmniejsza
ilos¢ dodanego cukru.

e Czerwone wino w umiarkowanych ilo§ciach moze
przynosi¢ pewne korzysci zdrowotne, ale to nie znaczy,
ze 1m wigcej tym lepie;.

* W rzeczywistosci wysokie spozycie alkoholu
moze mie¢ negatywny wplyw na zdrowie — np.
wzrost poziomu trojglicerydow, cisnienia krwi
oraz uszkodzenie watroby.

Tutaj znajdziesz przepis na chrupigcg satatke z jablek i jarmuzu.

Tutaj znajdziesz przepis na pozywng zapiekang owsianke z czarng

boréwka na $niadanie.

Poprzednie wydania biuletynu Aging Healthfully oraz wersje w innych
jezykach* mozna znalez¢ tuta].

*Thumaczone wersje biuletynu mogg nie by¢ od razu dostepne na stronie.
Zapraszamy do czestych odwiedzin!

Uwaga: Tres¢ tego biuletynu nie ma na celu diagnozowania, uzdrowienia ani
leczenia jakichkolwiek schorzen czy dolegliwosci. W przypadku wszelkich
pytan dotyczgcych stanu zdrowia nalezy zasiggng¢ porady lekarza lub innego
wykwalifikowanego pracownika stuzby zdrowia.
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