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Zadbaj o zdrowie z NFZ :@-

8 tygodni do zdrowia to program treningowy NFZ, ktéry zacheca do

I !:, tygodni do zdrowia

regularnej aktywnosci fizyczne;j.

L)

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
filmy edukacyjne
plany treningowe.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb
i zdrowym stylu zycia.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow
porady zywieniowe
e-booki.

Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.

NYZ Tirowts

Narodowy Fundusz Zdrowia

SRODA Z PROFILAKTYKA

Codzienna
profilaktyka

zdrowego cztowieka

Kawa szkodzi zdrowiu? Cukier z owocow nie tuczy?
Czy omijanie positkdw pomaga schudng¢?
Dowiedz sie co jest FAKTEM, a co MITEM.

Nie daj sie zmylic!

Swiadomo$¢ spoteczerstwa na temat zdrowego stylu zycia stale wzrasta.
Coraz czesciej positkujemy sie wiedzg i ciekawostkami zasiegnietymi

z Internetu. Niestety w sieci rozpowszechnianych jest wiele mitéw
dotyczacych zdrowego stylu zycia. Nalezy wiec weryfikowac zrédta
informacji, zeby nie zaszkodzi¢ sobie ani osobom ze swojego otoczenia.

Upewnij sie, ze strony, z ktérych czerpiesz wiedze,
sg rzetelne i zawierajg sprawdzone informacje. -



https://www.nfz.gov.pl/

FAKTY o zdrowiu

Owoce i soki owocowe nalezy jes¢ z umiarem.
Owoce poza wieloma witaminami i mineratami zawierajg réwniez
fruktoze, czyli cukier prosty. Jego nadmierne spozywanie moze
prowadzi¢ do otytosci, cukrzycy typu 2 oraz wielu innych chordb.
Nie rezygnuj w owocow, ale jedz je z umiarem i rozsgdkiem.

Picie podczas positkow jest zdrowe.
Picie podczas positku, wbrew rozpowszechnianym opiniom,
nie szkodzi zdrowiu. Wrecz przeciwnie, picie wody do positku
pomaga prawidtowo rozdrobni¢ jedzenie, wspomaga transport
pokarmu, a takze, co wazne, nie zaburza trawienia.

Pamietaj, ze najzdrowszym napojem, IQ
nie tylko do positku, jest czysta woda. i

< 3

MITY o zdrowiu

Omijanie positkdw pomaga schudnac¢.
Zdecydowanie nie! Regularnos¢ positkdw jest podstawg zdrowej
diety. Gdy wydiuzamy czas pomiedzy positkami, zaburzamy
funkcjonowanie organizmu, zmuszajgc go do nadmiernego
magazynowania sktadnikdw odzywczych. Skutek pominiecia positku
moze by¢ wrecz odwrotny od zamierzonej utraty kilogramow.

Kawa jest szkodliwa dla organizmu.
Obalamy kolejny mit. Kawa pita w odpowiednich ilosciach
nie szkodzi zdrowiu. Co ciekawe, najnowsze badania wskazujg na
prozdrowotne wtasciwosci tego napoju. Dzieki zawartosci makro
i mikroelementéw oraz polifenoli, kawa moze mie¢ dziatanie
antyoksydacyjne. Dlatego polecana jest m. in. przy chorobach takich
jak cukrzyca typu 2 czy niektérych rodzajach nowotwordw.

Pamietaj o profilaktyce

Zadbaj o zdrowg diete - jedz produkty petnoziarniste, warzywa,
owoce oraz rosliny strgczkowe. Ogranicz nadmierne spozycie
cukru, soli, czerwonego miesa i alkoholu.

Zadbaj o regularng aktywnosc fizyczna - wykonuj éwiczenia
wzmacniajace miesnie, o umiarkowanej intensywnosci, minimum
2-3 razy w tygodniu po okoto 30 min.

Kontroluj mase ciafa - waz sie regularnie, na czczo,

nie czesciej niz raz w tygodniu, zawsze o tej samej porze.

Zadbaj o zdrowy i higieniczny styl zycia - naucz radzi¢ sobie
ze stresem, zadbaj o odpowiednig dtugos¢ i jakos¢ snu.
Unikaj uzywek (nikotyny, alkoholu, Srodkéw psychoaktywnych).




