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Zdrowie Publiczne: Co jes¢ i jak jes¢? Wskazdowki na
nowy rok!

Wsrdd postanowien noworocznych najczesciej pojawia sie pragnienie pozbycia sie nadmiarowych kilograméw. ,,0d
stycznia ide na diete”, ,W Nowym Roku wreszcie schudne” - to tylko kilka przyktadéw postanowien ktére
podejmujemy zazwyczaj pod koniec roku. Jak to zrobi¢? To juz trudniejsza sprawa. Naukowcy z Uniwersytetu Harvarda
opracowali konkretne wskazéwki, ktére moga pomdc nam w osiggnieciu upragnionego celu. KAMPANIA PLANUJE
DLUGIE ZYCIE.

Liczba spozywanych kalorii ma istotne znaczenie dla utrzymania prawidtowej masy ciata, a spozywanie niektérych
pokarméw utatwia nam kontrolowanie liczby kalorii. Wazne jest nie tylko to, co i ile jemy, ale takze, jak jemy.

Co jesc?

Wybierz minimalnie przetworzong, petnowartosciowg zywnos¢:

* Petne ziarna (maka petnoziarnista, ptatki owsiane, bragzowy ryz, komosa ryzowa)
* Warzywa

* Cate owoce

* Orzechy, nasiona, fasola i inne zdrowe Zrédta biatka (ryby i dréb)

* Oleje roslinne (z oliwek i inne oleje roslinne)

* Pij wode

Czego unikac?

Ogranicz spozycie ponizszych produktéw i napoi:

* Napoje stodzone cukrem (napoje gazowane, napoje owocowe, napoje dla sportowcdéw)

* Sok owocowy (nie wiecej niz niewielka ilos¢ dziennie)

* Rafinowane zboza (biaty chleb, biaty ryz, biaty makaron) i stodycze

* Ziemniaki (pieczone lub smazone)

* Czerwone mieso (wotowina, wieprzowina, jagniecina) i przetwory miesne (salami, szynka, boczek, kietbasa)
* Inne wysokoprzetworzone produkty spozywcze, takie jak fast food czy mrozona pizza

lle jes¢? Jak unikac przejadania sie?

Wiek, pte¢, rozmiar ciata i poziom aktywnosci fizycznej okreslajg, ile kalorii potrzebujesz kazdego dnia, aby schudngc
lub utrzymac¢ prawidtowg mase ciafa. Internetowe kalkulatory zapotrzebowania na kalorie czesto sg nieco zbyt hojne
w swoich zaleceniach. W praktyce trudno jest nam $ledzi¢ liczbe kalorii, ktére spozywamy kazdego dnia. Lepszym
rozwigzaniem jest przyjecie nawykdéw, ktére pomoga Ci unikngé przejadania sie.

Jedz $niadanie. Chociaz wydaje sie, ze pominiecie positku jest tatwym sposobem na zmniejszenie liczby
spozywanych kalorii, pominiecie sniadania zwykle przynosi odwrotny skutek, gdy gtéd powraca w srodku dnia, czesto
prowadzac do przejadania sie.

Wybieraj mate porcje i jedz powoli. Zwolnienie przy positkach i wybieranie mniejszych porcji moze pomdc unikng¢
przejadania sie, dajagc mézgowi czas na poinformowanie zotgdka, kiedy ma dos¢ jedzenia. Ograniczenie rozpraszaczy
- wyfaczenie telewizora, komputera lub smartfona - moze réwniez pomdc nam skupic sie na jedzeniu. Jedz w domu.
Zywnos$¢ typu fast food, positki w restauracjach i inne potrawy przygotowywane poza domem majg zwykle wieksze
porcje i s mniej pozywne niz potrawy, ktére sami gotujemy. Warto zaplanowac czas na przygotowanie positkéw na
caty dzien, réwniez tych ktére zabierzemy ze sobg do pracy.

Jedz swiadomie. Poswiecenie czasu na zastanowienie sie, dlaczego wtasciwie jesz, to tatwy sposéb na unikniecie
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zbednych kalorii. Gtodny? Wybieraj mozliwie najzdrowsze produkty spozywcze i napoje. Nie jeste$ naprawde gtodny?
Wybierz cos innego do zrobienia lub zjedz kawatek owocu zamiast petnego positku. Kiedy jesz, skup wszystkie zmysty
na jedzeniu, abys mégt naprawde cieszy¢ sie tym, co jesz.

Aktywnosc¢ fizyczna Poza zdrowa dieta nic nie jest wazniejsze dla kontrolowania masy ciata i zachowania zdrowia
niz regularna aktywnos¢ fizyczna. Sposobdw na poruszanie sie jest wiele. Wybierz taki rodzaj ruchu, jaki lubisz.
Oprocz pozostawania aktywnym, wazne jest, aby minimalizowac ,,czas spedzany na siedzgco” (siedzacy tryb zycia),
zwtaszcza czas spedzany na ogladaniu telewizji.

Co zyskasz?

Otytos¢ zwieksza ryzyko wystgpienia wielu nowotwordw. Wtasciwie sg to nowotwory catego uktadu pokarmowego
(m.in. rak jelita grubego, rak przetyku), ale réwniez nowotwory piersi i trzonu macicy. Pamietajmy, ze zapobieganie
otytosci to réwniez profilaktyka nowotwordw.

Warto zapoznac sie z zaleceniami Europejskiego Kodeksu Walki z Rakiem, w ktérym znajdziemy szereg zalecen i
wskazéwek jak chronic¢ sie przed rakiem (www.12sposobownazdrowie.pl). Zawarte w kodeksie zalecenia oparte sg o
wyniki badan naukowych, rzetelnie sprawdzanych przez swiatowych specjalistéw i naukowcéw w dziedzinie zdrowia i
obnizania ryzyka zachorowania na nowotwory (prewencja pierwotna nowotworéw). Na podstawie:
https://www.hsph.harvard.edu/obesity-prevention-source/diet-lifestyle-to-prevent-obesity/

Dr hab. n. med. Marta Manczuk

Zaktad Epidemiologii i Prewencji Nowotworéw
Narodowy Instytut Onkologii

im. Marii Sktodowskiej-Curie

Panstwowy Instytut Badawczy

Planuje Diugie Zycie (PDZ) to kampania spoteczna realizowana w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na
lata 2020-2030, zadanie Obnizenie zachorowalnosci na choroby nowotworowe przez edukacje zdrowotna, promocje
zdrowia i profilaktyke, w tym ksztattowanie swiadomosci prozdrowotnej i propagowanie zdrowego stylu zycia,
finansowana ze srodkéw Ministra Zdrowia



