Zdrowie
jako wartosc

Szlachetne zdrowie,
Nikt sie nie dowie,
Jako smakujesz,
Az sie zepsujesz.




Definicja WHO
Z 1948 roku

,Stan pefnego dobrostanu
fizycznego, psychicznego i
spotfecznego, a nie tylko brak
choroby lub niedomagania”




W 1986 roku w Ottawie
przyjeto najnowszq
definicje zdrowia

,zdrowie jest zasobem,
potencjatem indywidualnym i
spotecznym, jednym z bogactw
naturalnych kraju,
determinujgcych rozwoj
spoteczny, gospodarczy czy
indywidualny. Sprzyjajq lub
szkodzg mu czynniki
polityczne, ekonomiczne,
spoteczne, kulturowe,
srodowiskowe, biologiczne
oraz sposob postepowania,
wreszcie styl Zycia”
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Ruch wydtuza zycie 1 leczy

Nie zgadniesz jak wiele korzysci zdrowotnych mozna odnies¢ z reqularnej
aktywnosci fizyczne).

CO KONKRETNIE NAM DAJE?

Opdznia rozwoj choroby Zmniejsza ryzyko i dotkliwosé
Alzheimera i Parkinsona udaréw mozgu
Poprawia nastrgj Poprawia jakosc¢ snu

i funkcje poznawcze Zmniejsza stres
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Ak tywnos C
® Zapobiega nadci$nieniu ® Poprawia profil lipidowy krwi -
i poprawia krazenie ® Wzmacnia uktad ’Zy‘ :Z na

® Chroni przed miazdzyca odpornosciowy

® Zmniejsza ryzyko raka
piersi

|

“—— o Poprawia site miesni Zwieksza poziom
i spowalnia ich zanik energii i wytrzymatosci

Opoznia starzenie

® Poprawia trawienie ® Poprawia ptodnosé

® 7Zmniejszaryzykoraka  ® Zmniejsza nadwage
jelita grubego i otytosé

@ Utrzymuje gestos¢ kosci @ Utrzymuje mobilnos¢
i zmniejsza ryzyko stawow

osteoporozy ® Najlepsza znana terapia

® Zapobiega upadkom w chorobie tetnic
w wieku starszym obwodowych




DO KOGO KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do osob w wieku starszym
w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.

U wielu os6b z chorobami przewlektymi

(otyto$¢, cukrzyca, choroba niedokrwienna

serca, nadcisnienie, osteoporoza)

konieczna moze by¢ modyfikacja

proponowanych zalecen

w porozumieniu z lekarzem

i dietetykiem.

Racjonalne
odzywianie




Prawidfowe odzywianie

- Energia pochodzaca z biatka u dorostych powinna
wynosi¢ 12% catodobowego zapotrzebowania na
energie;

- Energia pochodzaca z weglowodandw powinna
wynosic¢ 55-65% catodobowego zapotrzebowania na
energie,

- Udziat energii z ttuszczu u osob dorostych nie powinien
przekraczac¢ 30% catodziennego zapotrzebowania
energetycznego,

- Udziat cholesterolu w diecie nie powinien by¢ wiekszy
niz 300 mg na dzien.

- Udziat btonnika w codziennej diecie miesci¢ powinien
sie w przedziale 20-40 g.

« Spozycie soli kuchennej w potrawach w ciggu dnia nie
powinno przekraczac 5-7 g.
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Higiena snu

Sypialnia
Temperatura

Cisza

Odpowiednia pora
Harmonogram snu
Aktywnosc fizyczna
Dieta

Aktywnos¢ umystowa

Kawa, alkohol

Intensywne swiatto




Nakrojona na 4
cytryna
nasypac do niej soli

Wspomaga prace mdzgu
Utatwia 1 poprawia oddychanie
Zwalcza przezigbienie
Pobudza cate ciato

Niweluje bole glowy

Utatwia zasypianie

Pomaga lepiej wypoczac
Odswieza zapach w sypialni

Oczyszcza powietrze
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Uktad
oddechowy

Uktad
krwionosny

Uktad
rozrodczy

Powietrze

Mozliwe choroby

O @

Mézg Serce Uktad oddechowy
wylew, udar, choroba zawat, arytmia, choroba astma, zapalenie oskrzeli
Alzheimera, wiericowa i ptuc, nowotwory ptuc,
przys$pieszenie proceséw przewlekta obturacyjna
neurodegradacyjnych, choroba ptuc

obnizenie IQ, depresja

Uktad rozrodczy Uktad krwionosny
bezptodnosé, nadci$nienie, miazdzyca
przedwczesne porody tetnic, zatorowosé

ptucna, zwezenie naczyn




Hafas

Start samolotu
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Samochaéd ciezarowy




Pole
elektromagnetyczne




Jak zatruwana jest woda

Zapylenie powietrza
Dym A | Smog Snieg
[ A A Kwasne deszcze
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Wody gruntowe




Dzbanek
Z filtrem
I szungit




Kontrola
wiasnego zdrowia

- Badanie glukozy

 Oznaczenie cholesterolu
catkowitego

- Badanie kreatyniny i eGFR

- Badanie stezenia
elektrolitow we krwi (sod,
potas)

- Badanie serca




Kontrola wfasnego zdrowia

- Przeswietlenie ptuc

- Kolonoskopia

- Badanie wzroku i stuchu
- Kontrola cisnienia krwi

- Badanie przesiewowe w kierunku
nowotworow




dbajcie o nie




