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Wstep

Dlaczego warto dbaé o dtugie i zdrowe zycie? Zdrowie to bez
watpienia jeden z najcenniejszych skarbdw i kapitat zyciowy. Po czesci
dziedziczone, nie podlega wymianie, nie jest nieskonczone i nie ma go
czym zastgpi¢. To nasze zyciowe dobro, ktdére pomaga nam cieszy¢ sie
istnieniem, realizowac swoje marzenia i cele. Dbajgc o nie wzmacniamy
fundament, na ktérym budujemy swojg codziennosé i doswiadczenia,
czyli praktycznie wszystko.

Smiato mozna stwierdzi¢, ze dbanie o zdrowie to powinnosé
i obowigzek wobec siebie, ale takze inwestycja w nasze otoczenie
oraz przysztos¢.

Kazdy cztowiek ma jakies marzenia i cele, ktére chciatby
zrealizowa¢ w zyciu. Niezaleznie
od tego, czy to chec osiggniecia
sukcesu zawodowego, uzyskanie
okreslonego statusu spotecznego,
podrdzowanie, aktywnos¢
w réznych dziedzinach, to bez
zdrowego stylu zycia szybko
stracimy energie, sity i wytrwatos¢,
aby te cele osiggac.

Co wiemy na pewno? Pewne jest to, ze prowadzenie zdrowego
stylu zycia zmniejsza ryzyko wielu choréb przewlektych, zwtaszcza:

v’ cukrzycy,

v nowotwordw,

v' chordb serca i innych o podtozu krgzeniowym,
v" dysfunkgcji uktadu oddechowego,

ktore znaczaco ograniczajg nasze mozliwosci zwigzane z aktywnoscig
i obnizajg jakosc zycia.

Jak ich unikna¢? Dobrze jest wypracowaé odpowiednie nawyki
zywieniowe, unikaé szkodliwych uzywek i substancji, a przede wszystkim
nie zapominac o aktywnosci fizycznej. Tylko tyle i az tyle, by uchronic sie
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przed wieloma chorobami, unikna¢ cierpienia, a w przysztosci kosztéw
zwigzanych z leczeniem.

Najprostsza definicja zdrowia zamyka sie w stwierdzeniu, ze to po
prostu brak choroby. Doskonale jednak wiemy, ze do wifasciwego
funkcjonowania konieczna jest nie tylko sprawno$c fizyczna, ale przede
wszystkim dobrostan psychiczny, stad definicje zdrowia obowigzkowo
poszerzamy o aspekt:

umystowy

05006

emocjonalny spo’reczQ/

Zwykle mowimy o sobie, ze jesteSmy zdrowi, gdy nasze ogdlne
samopoczucie jest wzglednie dobre i nic nam nie dolega. By je
zachowac bardzo wazna jest codzienna profilaktyka, bo - nie ukrywajmy
- nasz stan zdrowia w ogromnym stopniu zalezy od nas samych.

Bardzo popularne stato sie tzw. ,pole zdrowia”, ktére na
podstawie wielu badan opracowat Lalonde. Wskazat on, iz zdrowie
jednostki warunkuija:

e styl zycia,

e czynniki biologiczne,

e czynniki sSrodowiskowe,

e jakos¢ i dostepnosé opieki zdrowotnej.
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Kazdemu z wymienionych czynnikéw przypisat wartoséci procentowe,
w zaleznosci od mocy ich oddziatywania na nasze zdrowie.

. 10%
50% 20% 20% dostepnosc

czynniki czynniki | jakos¢
biologiczne $rodowiskowe opieki
zdrowotne;

styl zycia

Na Twdj styl zycia sktadaja sie okreslone zachowania, powtarzane
czynnosci, nawyki i przekonania, ktére nabywates$ przez cate zycie. Mieli
na nie wptyw lub ksztattowali je:

— cztonkowie rodziny,
— przyjaciele,

— grupy rowiesnicze,
— szkota,

— media.

Jakiekolwiek  zmiany,  badz
wypracowanie catkowicie nowych,
prozdrowotnych  zachowan to
zawsze proces dtugotrwaty, ktoéry
zaczyna sie wewnatrz Ciebie.

Jego kamieniem wegielnym jest
gtebokie przekonanie o potrzebie
zmiany swojego zycia na lepsze. Pamietaj, ze podejmowanie préb
zmiany stylu zycia dokonuje sie matymi krokami, a pierwszym z nich
niech bedzie wyeliminowanie zachowania, ktére jest dla Ciebie

szkodliwe.
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Korzysci wynikajace z dbania o zdrowie

O korzysciach wynikajgcych z dtugiego zycia w zdrowiu nie trzeba
nikogo przekonywaé. Mozna je podzieli¢ na: fizyczne, psychiczne,
spoteczne i ekonomiczne.

Korzysci fizyczne

Dtuzsza oczekiwana zywotnoéé

Zdrowy styl zycia moze wydtuzyé naszg oczekiwang dtugos¢
zycia, co przektada sie na zwiekszenie ilosci czasu
przeznaczonego na osigganie celéw albo po prostu zwykte
cieszenie sie zyciem.

Lepsza ogdlna kondycja
Regularna aktywnos¢ fizyczna i zdrowa dieta wptywajg

korzystnie na poprawe kondycji organizmu, co daje nam
wiecej energii i sprawnosci.

Zdrowie serca i uktadu krazenia

Whasciwe nawyki zywieniowe i regularna aktywnos$c¢ obnizaja
ryzyko wystgpienia chordéb serca oraz innych schorzen uktadu
krgzenia, co ma niebagatelne znaczenie dla naszego zdrowia.

Korzyéci psychiczne bardzo silnie wigzg sie z odczuwaniem
satysfakcji z zycia. W jaki sposéb? Otéz naukowo udowodniono, iz
osoby prowadzgce zdrowy styl zycia sg z niego bardziej zadowolone, co
wynika z ogdlnie wyzszego dobrostanu oraz poziomu endorfin,
wplywajacych na pozytywne podejscie do codziennosci. Zdrowy tryb
zycia moze réwniez pomdc w radzeniu sobie ze stresem oraz obnizaniu
ryzyka wystgpienia depres;ji.
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Spoteczne korzyséci zwigzane z przestrzeganiem zasad zdrowego
stylu zycia, przektadajg sie przede wszystkim na aktywne uczestnictwo
w zyciu spotecznym. Bedac w petni sit mozesz swobodnie korzystac
z bogatej oferty kulturalnej, angazowac sie w pomoc innym, swobodnie
uczestniczy¢ w grupach spotecznych.

| na koniec przyjrzyjmy sie korzyéciom ekonomicznym, ktére koncentrujg
sie wokot:

obnizonych kosztéw opieki
zdrowotne;j -

inwestycja w zdrowy styl zycia
redukuje koszty zwigzane
z opieka zdrowotng,

Zasady zdrowego stylu zycia

Zdrowy styl zycia, ktéry jest gwarantem diugiego zycia, opiera sie
na pieciu podstawowych zasadach. Postepowanie wg nich optymalizuje
naszg jakos¢ zycia i ogdlny dobrostan. Na co zwracamy uwage?

Przede wszystkim odzywiamy sie prawidtowo, czyli smacznie
i zdrowo. Dobrze znalez¢ sprawdzone zrodto zaopatrzenia w produkty
naturalne, ekologiczne, swieze. Zanim jednak zaczniemy zakupy, warto
da¢ sobie czas, by zaobserwowad, ktére produkty wptywajg na nas
negatywnie, po ktérych czujemy sie bez energii albo wrecz niezdrowo.

Nie zapominamy o aktywnosci fizycznej. W tej kwestii pozostajemy
niewzruszeni i zdyscyplinowani. Dbamy réwniez o dobry sen
i optymizm. Tylko tyle i az tyle.
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Zasady zdrowego stylu zycia

1. Swiadome odzywianie:

® wiedza, jaka zywnos¢ jest dla mnie korzystna, co mi stuzy, a co
szkodzi,

* picie odpowiedniej ilosci wodly,
e wybieranie naturalnych, ekologicznych, swiezych produktéw.

2. Wybieranie zdrowej zywnosci:

e spozywanie produktéw o wytgcznie korzystnym wptywie na
zdrowie,

e usuniecie z jadtospisu sktadnikéw pogarszajgcych stan zdrowia
lub wptywajgcych negatywnie na nasze samopoczucie.

3. Zmiana nastawienia psychicznego:

® praca nas sobg,

e dyscyplina,

* wiecej optymizmu,
® wiara w siebie.

4. Regularne ¢wiczenia fizyczne oraz ¢wiczenia relaksacyjne

® poprawiajg nie tylko stan fizyczny, ale rowniez redukujg stres,

e traktuj wysitek fizyczny jako najlepszg forme odpoczynku dla
psychiki.

5. Dbanie o wtasciwg ilos¢ i jakosé snu:

* prosta zasada - $pie tyle, bym czut sie wypoczety,
®sen jest wytchnieniem dla czesto przebodzcowanego madzgu
i innych narzgddw, ktdre nieustannie pracuja.
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1. Zdrowa dieta

Bogactwo dzisiejszego $wiata, przejawia sie m.in. w niemal
nieograniczonym dostepie do réznorodnych pokarméw i diet. Kluczem
do rozsgdnego korzystania z nich i zachowania zdrowego stylu zycia jest
dbanie o wtaéciwie zbilansowang diete.

Dlaczego to tak istotne? Poniewaz to, co spozywamy ma wptyw na
naszg mase ciata, zdolnosci do dziatania, a takze na zdrowie naszych
narzaddow i uktadéw. Omowimy kluczowe aspekty zdrowej diety,
zaczynajgc od fundamentalnych zasad prawidtowego odzywiania.

Zdrowe odzywianie jest bardzo istotnym elementem optymalnego
stylu zycia, a jednoczesnie elementarng sktadowg zycia. By by¢ zdrowym
i zy¢ dtugo, trzeba wybiera¢ swiadomie i dostarczac sobie wtasciwych

‘ oraz wartosciowych produktéw.

Wiekszoéc¢ chordb cywilizacyjnych - w tym
otytos¢ - wynikaja z nieprawidtowego
odzywiania. Jak pokazujg badania, juz co
drugi dorosty mieszkaniec Unii Europejskie;
cierpi na otytos¢ lub nadwage, a problem

dotyczy rowniez coraz wiekszej liczby dzieci.
Gtéwnym powodem tych statystyk jest nieprzestrzeganie zalecen
wtasciwego odzywiania, nawet tych podstawowych.

Najczesciej popetniane btedy zywieniowe to:
rezygnacja z jedzenia $niadan,
nieregularnie spozywanie positkdw,

dieta pozbawiona lub uboga w weglowodany ztozone,

nadmiar spozywanych ttuszczéw,

niedobdr warzyw i owocow.

9|Strona https://kar-group.elk.pl/

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3qqi_ebook

Poradnik Jak zy¢ dtugo i zdrowo

Czy wiesz, ze najczesciej, nadmierna
masa ciafa nie wynika z iloéci spozywanego
jedzenia, ale z jego jakosci? Zwykle
wystarczy wymieni¢ produkty na korzystne
dla zdrowia, ktére z jednej strony dostarczg
duzo mniejszg ilo$¢ kalorii, a z drugie;
ograniczg taknienie (bo przeciez nikt nie

lubi uczucia gtodu).

Jesli do zmiany diety dotgczy sie aktywnos$c fizyczng, ograniczong
chociazby do codziennego godzinnego marszu lub ptywania, to
zmianie ulegnie nie tylko Twoja waga, ale przede wszystkim
samopoczucie. Sprobuj zastosowac sie do ponizszych wskazowek, a juz
za kilka tygodni odczujesz korzystne zmiany.

Najwazniejsze zasady zdrowego odzywiania

|. Jedz regularnie

Niech Twoje positki beda umiarkowane i spozywane, gdy bedziesz
odczuwac gtéd. Dzien zacznij zawsze od $niadania, ktére powinno sie
spozywaé do godziny po wstaniu. Nigdy nie planuj dwdch positkow
dziennie! To zdecydowanie za mato. Ostatni positek zjedz okoto cztery
godziny przed snem.

I. Dbaj o urozmaicong diete

Jadtospis musi zawiera¢ réznorodng zywnosé, zaréwno pochodzenia
roslinnego, jak i zwierzecego.

Jezeli nie jestes uczulony na gluten, nie unikaj produktéw zbozowych,
zwtaszcza tych bogatych w btonnik (kasze, ptatki, chleb razowy,
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petnoziarnisty). Sg one doskonatym Zzrédtem energii i petnig funkcje
oczyszczajaca jelita.

IV. Wybieraj ttuszcze roslinne

Ogranicz spozywanie ttuszczu zwierzecego typu masto, smalec. Siegaj
po oliwy z oliwek, oleje sojowe i stonecznikowe. Do smazenia uzywaj
oleju rzepakowego bezerukowego Iub ttuszczu, w ktérym wyraznie
zaznaczono, ze jest przeznaczony do smazenia. Pieczywo mozesz
smarowac wysokiej jakosci margarynami beztransowymi.

V. Codziennie siegaj po warzywa i owoce

Owoce zawierajg sporo cukru, dlatego jedz je w matych porcjach i nie
wiecej niz 2-3 razy dziennie. Warzywa jedz do woli. Owoce i warzywa
moga stanowi¢ oddzielny positek, ale tez sprawdzajg sie jako przekaski
miedzy positkami, zwlaszcza gdy odczujesz duzy gtéd. Powinny by¢
spozywane w takich ilosciach, by pokrywac¢ codzienne zapotrzebowanie
na przeciwutleniacze i witamine C.

VI. Jedz rosliny strgczkowe i ryby

Zaleca sie, by spozywac ryby co najmniej 2 razy w tygodniu, najlepiej
tososie, $ledzie, sardynki, tunczyk i inne ryby morskie, bogate
w niezbedne kwasy ttuszczowe. Pamietaj, ze rosliny strgczkowe to
niezastgpione zrodto biatka.

VII. Codziennie siegaj po mleko i jego przetwory

Przy nadwadze i wysokim cholesterolu, wybieraj mleko o obnizonegj
zawartosci ttuszczu i niskottuszczowe jego przetwory. Produkty mleczne
dostarczg Ci wapnia i witaminy D.
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VIIl. Ogranicz czerwone mieso i jego przetwory

Najlepiej zastgpi¢ je drobiem, wybieraj najchudsze kawatki i usuwaj
zbedny ttuszcz. Spozywanie miesa dwa razy w tygodniu w zupetnosci
pokrywa zapotrzebowanie organizmu na zelazo.

Jezeli nie potrafisz zrezygnowac z jedzenia cukru, stodyczy, picia
alkoholu, to przynajmniej zachowaj umiar.

Najlepiej nawadniac sie wodg mineralng. Wskazane jest wypijanie 1,5 -
2 litréw ptyndéw dziennie miedzy positkami (nigdy podczas!). Mozesz
siega¢ rowniez po naturalne soki warzywne (zwracaj uwage, czy nie

zawierajg cukru).

Kazdy  positek  spozywaj
powoli, przezuwajagc doktadnie
kazdy kes. Jezeli chcesz dtugo zy¢,
= wyeliminuj wysoko przetworzone
pokarmy, stone przekaski, fast

foody i koniecznie stodycze.

Piramida zdrowego zywienia to narzedzie graficzne, ktére prosto
i przejrzyscie obrazuje zasady zdrowego zywienia i aktywnosci fizyczne;j,
ktérych stosowanie zmniejsza ryzyko choréb cywilizacyjnych i przedtuza

12| Strona https://kar-group.elk.pl/

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3qqi_ebook

Poradnik Jak zy¢ dtugo i zdrowo

zycie. Podzielona jest ona na rézne poziome warstwy lub sektory,
reprezentujgce poszczegdlne grupy pokarmow.

W Polsce mamy 3 wersje piramid zywieniowych i aktywnosci
fizycznej:
v' dla dorostych w wieku 18-65 lat,
v' dla dzieci i mtodziezy w wieku 4-18 lat,
v dla senioréw - oséb powyzej 65 lat.
Fundamentem piramidy jest zalecenie
\\y dotyczace codziennej aktywnosci fizycznej,

ktora powinna trwaé¢ co najmniej 30-45
minut. Zdrowym osobom dorostym rekomenduje sie umiarkowang
aerobowg aktywno$¢ fizyczng typu: spacerowanie, jazda na rowerze,
ptywanie, aqua-aerobik, nordic wal king itp.

| poziom piramidy stanowi woda, a kolejny warzywa i owoce.
Spozywanie ich zmniejsza:

zachorowalnos¢ na niektére nowotwory (m.in. przetyku,
gardfa, ptuc, piersi, krtani, endometrium),

ryzyko kamicy zétciowej,

ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2, choroby kragzeniowe.

Il poziom to produkty zbozowe - najlepiej z petnego przemiatu, ktére
dostarczajg zdecydowanie wiecej witamin i sktadnikéw mineralnych niz
zboza oczyszczone. Spozycie petnoziarnistych produktéw gwarantuje
dostarczenie organizmowi duzych ilosci btonnika pokarmowego,
niezbednego do wtasciwej przemiany materii.
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IV poziom to mleko i jego przetwory. Spozywany nabiat jest Zzrodtem
biatka, wapnia i witamin - gtéwnie A i z grupy B. Wybierajagc je zwracaj
uwage na zawartosc ttuszczu.

Szczegdlnie korzystne dla naszego zdrowia i funkcjonowania sa
produkty mleczne fermentowane. Dlaczego? Badania naukowe
wykazaty, ze ich spozycie dziata korzystnie na mikroflore jelit oraz
zmniejsza:

ryzyko otytosdci, nadwagi, cukrzycy typu 2 oraz chordob uktadu
krazenia,

zachorowania na nowotwory ogdtem, a szczegdlnie na raka
przetyku, pecherza moczowego, jelita grubego.

V poziom to ryby, jaja, mieso i rosliny strgczkowe, ktdre sg
bogatym zrédtem biatka. Produkty z tej grupy nie powinny dominowac
w codziennym menu. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca
ograniczenie spozycia czerwonego miesa (wotowiny i wieprzowiny) oraz
jego przetworéw do ok. 0,5 kg na tydzien. Jedzenie duzych ilosci
czerwonego miesa zwieksza ryzyko zachorowan na:

v' nowotwory,
v’ cukrzyce typu 2,
v udar moézgu.
Bardzo korzystnym rozwigzaniem jest zastgpienie miesa rybami,
zwtaszcza morskimi  bogatymi w niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe z rodziny omega-3 (EPA i DHA).

Ostatnie pietro piramidy zdrowego zywienia to ttuszcze i orzechy,
ktére - ze wzgledu na wysokg kalorycznos¢ - powinny stanowié raczej
skromny dodatek do codziennej diety.
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Niewielkie ilosci ttluszczow pochodzenia roslinnego
w postaci surowej (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy) oraz
orzechy i nasiona sg wskazane jako staty element diety.

Stanowig  bogate  zrodto  nienasyconych  kwasdw
ttuszczowych, sktadnikéw mineralnych, cennych witamin.

Odpowiednie zrodia skladnikow odzywczych
1 mineratéw

Rodzaj i ilo$¢ sktadnikédw odzywczych potrzebnych organizmowi
do prawidtowego funkcjonowania, rézni sie w zaleznosci od:

e wieku,
e stanu zdrowia,
e pfci.

O ile rodzaj i ilo$¢ sktadnikow odzywczych moze sie réznic, o tyle
ich pochodzenie - dobre zrédto, raczej nie podlega dyskusji. Gtéwne
sktadniki odzywcze - niezbedne do prawidtowego funkcjonowania to:

TLUSZCZE

WEGLOWODANY

Zapotrzebowania na gtéwne sktadniki odzywcze ksztattujg sie
nastepujgco:
v' 20-30% biatka (1-2 g biatka na 1 kg masy ciata),
v' 50-65% weglowodandw (3-5 g weglowodandw na 1 kg masy
ciata),
v 15-25% ttuszczéw (1-1,5 g ttuszczéw na 1 kg masy ciata).
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Gtéwne zrédta biatka:

* Ryby:
e Ttuste ryby: sardynki, tosos,
makrela;
® Chude ryby: mintaj, dorsz,
tunczyk;
* Mieso:
e Czerwone mieso: wotowina,
jagniecina;
® Biate mieso: indyk, kurczak;
* Jaja
* Nabiat:
* mleko: kozie, krowie, owcze;
®sery.

Zrédha ttuszezu:

zwierzece:

Poradnik Jak zy¢ dtugo i zdrowo

® Strgczkowe:

e Fasola: szparagowa, czarna,
czerwona;

e Soczewica;
® Orzechy i nasiona:

e Orzechy: laskowe, migdaty,
nerkowca;
e Nasiona: Inu, stonecznika,
chia;
e Tofu i produkty sojowe:
e Sfermentowane tofu
sojowe;
e\Wzbogacone w  biatko
mleko sojowe;
* Petnoziarniste produkty:
e Chleb petnoziarnisty:
pszenny, zytni;
® Ptatki owsiane;
® Kasze.

« tluszcze miesne: tluszcz wieprzowy, smalec,
« ttuszcze mleczne: $mietana, masto,
. ttuste ryby: makrela, tosos, sledz;

« olej Iniany,
. olej rzepakowy

« awokado.

roslinne:

. oliwa z oliwek: extra virgin, z oliwek kalamata,

« orzechy: orzechy wtoskie, makadamia,
« nasiona: dyni, stonecznika,
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Zrédta weglowodanéw:

zwierzece (w minimalnych

o rodlinne:
ilodciach):
mleko, brazowy ryz,
jogurty i przetwory pfatki owsiane,
mleczne;

warzywa korzeniowe:
ziemniaki, bataty,

v

strgczkowe: groch, fasola,
soczewica,

A4

owoce.

Niezbedny dla zdrowia i zycia jest réwniez btonnik. Gtéwnym jego
zrédtem sg: warzywa (szpinak, jarmuz, bodwina, marchewki, buraki),
owoce (pomarancze, maliny, jagody, grapefruity) oraz produkty
petnoziarniste.

e \Witamina C: cytrusy, kiwi, papryka czerwona.
e \Witamina D: ryby ttuste (toso$, makrela), jaja, mleko wzbogacone.
¢ \Witamina A: marchewki, bataty, szpinak.

e \Wapn: mleko, jogurt, ser, jaja, brokuty.
e /clazo: czerwone mieso, fasola, szpinak.
* Potas: banany, pomidory, ziemniaki, szpinak.

e Selen: orzechy brazylijskie, ryby, jaja.
® MiedzZ: orzechy, nasiona stonecznika, czekolada.
® Cynk: mieso, nabiat, orzechy.

¢ Witamina E: orzechy, migdaty, nasiona stonecznika.
® Beta-karoten: marchewki, stodkie ziemniaki, szpinak.
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Zakonczenie

To ,juz” koniec. Na tamach niniejszego poradnika zawarlismy sporg
dawke wiedzy, ktéra bedzie dla Ciebie solidng bazg do dalszego
rozwijania Twoich zainteresowan i zdobywania nowych umiejetnosci.

Jestesmy przekonani, ze kompetencje uzyskane przez Ciebie

pomoga Ci w spetnieniu Twoich zawodowych aspiracji.

W zaleznosci od obranego przez Ciebie kierunku, w jakim
postanowisz rozwijac¢ swoja kariere, nasza firma jest gotowa, by
wspiera¢ Twoje dziatania - szkoleniowe oraz marketingowe.

v" Chcesz wiecej? Kliknij w link ponizej, by zapoznac sie z naszag
aktualng ofertg szkolen przygotowang specjalnie dla Ciebie:
https://kar-group.elk.pl/oferta/

v Polub nasz profi na FB i badZ na biezgco:
https://web.facebook.com/kar.group.elk/
Zapros swoich znajomych do polubienia naszego profilu! Twoja zdanie

jest dla nas wazne - podziel sie z nami swojg opinia.

Pozdrawiamy!

KarGroup Firma Szkoleniowa
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