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KORZYSCI WYNIKAJACE Z CWICZEN:

e MO0zg-uktad nerwowy prewencja mikrowylewow i
mikroudarow

Dzialanie antydepresyjne

Poprawa procesOw uczenia si¢ 1 koncentracji
Przeciwdziatanie chorobie Alzheimera

Wozrost aktywnosci komorek na krazacg insuling
Poprawa tolerancji glukozy

Poprawa funkcjonowania uktadu odpornosciowego
Normalizacja profilu lipidowego

Poprawa jakosci zycia codziennego

® (Obnizenie ciSnienia krwi



PROGRAMY | WSKAZANIA-ZALECENIAWHO i UE

e 30 min umiarkowanej aktywnosci fizycznej Srazy w tygodniu lub 30
min energicznej aktywnosci fizycznej 3 razy w tygodniu,

e Cwiczenia gibkosci ciata

e Trening z oporem ( np. przeciwdziatanie osteoporozie, zachowanie
masy miesniowej)

e Trening rownowagi treningi funkcjonalne zapobiegajace upadkom

PRZECIWSKAZANIA:

e Tetniak aorty,
e Komorowe zaburzenia rytmu serca indukowane wysitkiem,
o Nowotwory

® Choroby psychiczne

RODZAJE ZAJEC FITNESS:

o ZAJECIA CARDIO AKTYWNE ZAJECIA REKREACYJNE o
charakterze TLENOWYM wytrzymatosciowym wzmacniajg uktad
sercowo-naczyniowy Aerobic, Step, Zumba zajecia choreograficzne,
a takze Nordic Walking, jazda na rowerze, ptywanie, przyrzady do
¢wiczen tlenowych: bieznie, orbitreki, skakanki

o ZAJECIA MUSCLE Sitowe zajecia o charakterze beztlenowym lub
mieszanym buduja sylwetke trening z obcigzeniem sztanga, hantle.

o ZAJECIA RELAKSACYINE spokojne ale wymagajace ¢wiczenia
na macie pomagaja poznac¢ wilasne ciato 1 by¢ jego sSwiadomym”
Pilates, Joga, Stretching

o ZAJECIA MIESZANE

Spinning, TRX trening na systemach podwieszanych



Nordic Walking zalety:

Wszechstronnie poprawia zdrowie i kondycje
Rozwija mig$nie 1 poprawia koordynacj¢ ruchowa
Nie powoduje urazoéw (prawidtowa technika)
Mozna uprawia¢ praktycznie wszegdzie

Mate koszty sprzet w kwocie od 100zt

Zasady zdrowego odzywiania:

Urozmaicenie positkow

Peloziarniste produkty zbozowe powinny by¢ gldéwnym zrodtem
energii

Kazdy gtowny positek powinien zawiera¢ biatko

Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.

Nalezy zmniejszac ilos¢ thuszczow zwierzecych na rzecz roslinnych
Unika¢ stodyczy, dodatku cukru w pokarmach

Jes$¢ nabiat — co najmniej 2 porcje dziennie.

Pi¢ wystarczajaca ilos¢ wody 1 innych napojow niestodzonych
Unika¢ nadmiaru soli — nie dosala¢ potraw



Aktualna Piramida Zdrowego Zywienia

‘ 2N
A. OLEJE|ORZECHY S8 Al for body

zamiast tluszczow zwierzecych.

Sk

MIESO, RYBY, JAJA

a takze rosliny straczkowe.

ZIOLA

zamiast soli.

MLEKO | NABIAL
WODA & co najmniej 2 szklanki dziennie.
co najmniej 1,5 | dziennie.

PRODUKTY ZBOZOWE

zwiaszcza peilnoziarniste.

WARZYWA | OWOCE

w proporcjach 3:1.

RUCH

codziennie!

Produkty, ktorych spozycie nalezy zmniejszy¢:

e Niektore produkty sg spozywane w nadmiarze 1 mogg zwigkszac
ryzyko choréb przewlektych — zalicza si¢ do nich séd ( s61 kuchenna
), thuszcze nasycone, kwasy tluszczowe trans, dodatek cukru i
oczyszczonych zboz

e Jedzenie mniejszych ilosci tego rodzaju produktow moze zapewnic
dostarczenie odpowiedniej ilosci sktadnikow odzywczych przy
wlasciwej ilosci kalorii

Produkty, ktorych spozycie nalezy zwiekszyc¢:

e Zbyt mate jest spozycie warzyw, owocow, produktow
petnoziarnistych, mleka 1 jego przetworow oraz zdrowych ttuszczow
jest nizsze niz zalecane. W rezultacie zbyt mate jest dostarczenie
potasu, blonnika, wapnia 1 wit D — zardwno u dorostych 1 u dzieci

® Zaleca si¢ wigcej produktow o wysokiej gestosci odzywczej —

owocow, roznokolorowych warzyw, pelnego ziarna, mleka i jego
przetworow o obnizonej zawartosci thuszczow



Dieta normokaloryczna 2000 kcal:

e Warzywa 3-2 %2 porcji - 1 porcja to szklanka warzyw gotowanych,
szklanka soku lub 2 szklanki warzyw lisciastych

e Owoce 2 porcje — 1 porcja to szklanka owocow, szklanka soku 100%
lub %2 szklanki owocow suszonych

e Zboza 5-4 porcji — 1 porcja to 1 kromka pieczywa, %2 szklanki
gotowanego ryzu, kaszy 1 makaronu, 30g platkoéw

e Produkty mleczne 2-3 porcje — 1 porcja to szklanka chudego mleka,
jogurtu, kefiru lub 60g twarogu

e Bialko 4-5 porcji — jedna porcja to 30g mig¢sa, drobiu i ryby, 1 jajko,
159 orzechow lub nasion lub 1/4 szklanki fasoli lub grochu

Sposob zywienia a ryzyko chorob nowotworowych:

PRZYCZYNY POWSTAWANIA NOWOTWOROW:
Sposob zywienia
(30-40%, nawet do 70%0)
Alkohol

LACZNIE DO 70%
NOWOTWOROW

Aktywnos¢ fizyczna

Nadwaga i otylos¢

Palenie tytoniu (30%)
Ekspozycja zawodowa
Zanieczyszczenia Srodowiska
Leki medyczne

Czynniki infekcyjne

Naturalne czynniki geofizyczne




ROLA PRODUKTOW SPOZYWCZYCH jako zrédel
skladnikow funkcjonalnych W PREWENCJI
NOWOTWOROW.

WARZYWA | OWOCE

Zawierajg olbrzymie ilosci sktadnikow odzywczych, ktore mogg miec
znaczenie w zapobieganiu chorobom nowotworowym.

Sa gtdwnym zrédlem zywieniowym witamin, sktadnikéw mineralnych i
innych sktadnikoéw pokarmowych.

Podstawowe, ochronnie dziatajace sktadniki odzywcze, to m.in.
witamina C, beta-karoten (prowitamina A), likopen, witamina E,
witaminy z grupy B, selen i inne.

Warzywa i owoce nie zawierajace skrobi chronia przed nowotworami.

PRODUKTY ZBOZOWE Z PELNEGO PRZEMIALU

Bardzo dobre zrddto:
e Blonnika
e Witamin z grupy B
e Skladnikéow mineralnych

MIESO I PRZETWORY MIESNE

Produkty te sag dobrym zZrodlem biatka o wysokiej wartosci odzywczej oraz
wielu cennych innych sktadnikow, m.in. sprzezonych dienow kwasu
linolowego (migso zwierzat przezuwajacych) .

Jednak po spozyciu czerwonego migsa (np. wotowiny, wieprzowiny,
jagnigciny) wzrasta w organizmie zawarto$¢ zwigzkow azotowych,
prawdopodobnie ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ w tych produktach
hemu 1 zelaza.

Wiele przetworzonych produktow migsnych, takich jak szynka, bekon,



wedzonki, kietbasy i hot-dogi zawiera azotany, azotyny i inne substancje
utrwalajace, dodawane podczas ich produkc;i.

Spozywanie w nadmiernych ilosciach azotanéw 1 azotynow powoduje w
organizmie powstawanie kancerogennych N-nitrozoamin.

TLUSZCZE I CHOLESTEROL

Migso i przetwory migsne sg zrodtem thuszczu i cholesterolu, sktadnikow,
ktorych duze spozycie prowadzi do wzrostu syntezy w jelicie grubym
kancerogennych estrogenow.

State, wysokie spozycie czerwonego migsa 1 wyrobow miesnych zwigksza
ryzyko raka jelita grubego.

Wysokie spozycie ttuszczow pochodzenia zwierzgcego przyczynia si¢ do
zwigkszenia ryzyka raka piersi.

RYBY

Kwasy tluszczowe omega-3, zawarte w thuszczu rybim, przyczyniajg si¢
do produkcji naturalnych zwiazkow przeciwzapalnych,
OBNIZAJAC RYZYKO NOWOTWOROW

Zrodtem sa przede wszystkim:

e ryby (tosos, tunczyk, makrela, dorsz sardynki),

e OWOCe morza,

e produkty pochodzenia roslinnego, takie jak: oleje roslinne, orzechy
wloskie, siemie Iniane, szatwia hiszpanska

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

Podstawowymi sktadnikami mleka i produktow mlecznych jest
wysokowartosciowe biatko 1 wapn.

Biatka mleka m.in



lizozym, Immunoglobuliny, laktoferyna,
Zwigkszaja naturalng odporno$¢ organizmu.

Mleko i produkty mleczne maja dziatanie ochronne w stosunku do raka
jelita grubego; istniejg rowniez ograniczone dane na temat ochronnego
dziatania mleka w stosunku do raka pecherza moczowego.

Prawdopodobnie istnieje zaleznos$¢ przyczynowa pomigdzy wysokim
spozyciem wapnia a rakiem prostaty.

Wazne dziatanie profilaktyczne moze mie¢ codzienne spozywanie
produktéw bogatych w wapn, zwlaszcza chudego mleka i przetworow
mlecznych.

TLUSZCZE, OLEJE, CUKRY PROSTE

Thuszcze 1 cukry proste sg sktadnikami wielu produktéw i napojow o
wysokiej warto$ci energetycznej, ktore moga przyczyniac si¢ do wzrostu
masy ciala i nadwagi, co zwigksza ryzyko niektdrych chorob
nowotworowych.

Thuszcze zwierzece sg zrodiem kalorii.
Thuszcze roslinne sg zrodiem:

e witamin, gtownie wit. E 1
« niezbe¢dnych nienasyconych kwasow ttuszczowych (NNKT)

WIELONIENASYCONE KWASY TLUSZCZOWE
(WNKT)

Zrodtem sa niektore oleje roslinne (bezerukowy olej rzepakowy, oliwa z
oliwek), ryby morskie, orzechy oraz kakao.

U o0s6b spozywajacych wlasciwe ilosci NNKT spada ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego oraz raka ptuc




Badania doswiadczalne wykazuja hamujace dzialanie NNKT na wielu
etapach rozwoju guza, poczawszy od jego wzrostu, poprzez tworzenie
naczyn krwionosnych, az po przerzut.

GORZKA CZEKOLADA

Czekolada o zawartosci powyzej 70% kakao jest bogatym zrodtem
polifenoli (tabliczka zawiera niemal tyle samo cennych przeciwutleniaczy,
ile ma szklanka zielonej herbaty).

Sktadniki te spowalniajg wzrost komorek nowotworowych 1
hamuja doptyw krwi do naczyn krwionosnych, odzywiajacych je.

Wybieraj gorzka czekolade, mleczna zawiera znacznie mniej sktadnikow
antynowotworowych,

Zachowaj jednak umiar. Zjedz nie wi¢cej niz 1-2 kostki dziennie.

NAPOJE

Na pierwszym miejscu powinna by¢ woda mineralna.

Ale wtasciwosci przeciwnowotworowe maja tez Swieze Soki (bo w takich
nie doszto jeszcze do przemiany azotandow w szkodliwe azotyny),
glownie warzywne, przede wszystkim z kapusty i czerwonych burakow,
ale 1 owocowe niestodzone.

Pijmy takze zielong herbate, mieszanki ziotowe (z dzikiej rozy, gtogu,
pokrzywy).

CZEGO UNIKAC W DIECIE:

e nadmiaru soli kuchennej
e zbyt duzych dawek suplementow
e grillowania i wedzenia potraw

Papierosy 1 alkohol szkodzg zdrowiu!



Nadmierna masa ciata (otytos¢) moze by¢ przyczyng nowotworow.

ZALECENIA ZYWIENIOWE:

e Badz tak szczupty, jak to mozliwe, unika; niedowagi i nadmierne;j
masy ciata (wlasciwa warto§¢ BMI = 20-25)

e Uprawiaj codziennie aktywno$¢ fizyczng (minimum 30 minut
szybkiego marszu dziennie, nalezy maksymalnie ograniczy¢
siedzgcy tryb zycia)

e QOgranicz konsumpcje wysokokalorycznych potraw, dan typu fast
food, stodkich napojow z dodatkiem cukru 1 stodkich sokéw owocowych
(najczescie] spozywane wysokoenergetyczne potrawy to zwykle produkty
wysokoprzetworzone zawierajace duze ilosci cukru i thuszczu)

e Spozywaj gtdwnie potrawy pochodzenia roslinnego, co najmniej 5

porcji warzyw i owocow (bezmagcznych) dziennie

e (Ogranicz spozywanie cZErwonego mi¢sa 1 mi¢sa przetworzonego
(peklowanego, wedzonego)

e Nie pal

e Nie naduzywaj alkoholu (do dwoch drinkéw dziennie dla
mezezyzn i jednego dla kobiet)

e Ogranicz spozycie soli (ponizej 5 g dziennie) i unikaj splesniatych
produktow

e Staraj si¢ stosowac zrOwnowazong diete a nie suplementy diety.
Suplementy nie zapobiegaja chorobom nowotworowym

e Karmienie piersig obniza ryzyko nowotworow zaro6wno u matki jak 1
u dziecka (do szostego miesigca zycia dziecka zalecane jest
wylacznie karmienie piersig, pozniej korzystne jest rowniez
dokarmianie piersig)

e Osoby ze zdiagnozowanym nowotworem, lub po wyleczeniu
nowotworu, powinny rowniez przestrzega¢ powyzszych
rekomendacji, o ile lekarz nie zaleci inaczej



