Zdrowa dieta i aktywnos¢ fizyczna jako pewny sposob
zachowania szczuptej sylwetki po zaprzestaniu palenia papierosow.

Prawie kazda z os6b palacych papierosy miata taki okres w swoim zyciu, kiedy
powaznie zastanawiata sie nad rzuceniem palenia. Odmodwienie sobie przyjemnosci
wynikajgcej z uzywania nikotyny jest walkg z wtasnymi stabos$ciami. Do tego dochodzi jeszcze
strach przed przybraniem zbednych kilograméw po zaprzestaniu palenia. Najczestszymi
objawami po odstawieniu nikotyny s3: poirytowanie, rozdraznienie i zniecierpliwienie. Osoby
rzucajgce palenie czujg zmeczenie, nie majg energii do sprostania codziennym obowigzkom.

Gdy poziom energii spada, stosujg $rodek zastepczy jakim jest jedzenie.

www.poradnikzdrowie.pl

Najlepszym rozwigzaniem na radzenie sobie z przybieraniem na wadze jest zdrowa
dieta potaczona z aktywnoscig fizyczng. Nalezy zatem przestrzegac kilku prostych zasad:

e Po pierwsze zaleca sie spozywac pie¢ positkdw dziennie, najlepiej o statych porach dnia.
Gdy spozywa sie mniejszg ilos¢ positkdw, poziom stezenia glukozy we krwi utrzymuje sie
na niskim poziomie. Konsekwencjg tego jest uczucie gtodu, problemy ze skupieniem
uwagi, rozdraznienie.

e Trzeba pamietac o tym, iz ostatni positek nalezy zjes¢ najpdzniej 3 godziny przed pdjsciem
spaé, aby mieé czas na zuzytkowanie energii dostarczonej w pozywieniu, bowiem
niewydatkowana energia zostanie zmagazynowana w postaci tkanki ttuszczowe;.

¢ Najwiecej energii muszg dostarcza¢: sniadanie (20-25%), drugie $niadanie (14-20%) oraz
obiad (35-40%), najmniej podwieczorek (5-10%). Natomiast kolacja powinna stanowi¢ 10-
15% dziennego zapotrzebowania energetycznego.

e Nalezy zadbaé o to, by 50-70% energii pochodzito z weglowodandéw ztozonych, 15-30%

z ttuszczéw, natomiast z biatek 10-15%. Spozycie weglowodandw prostych nalezy



ograniczy¢ do 10%, pamietajac przy tym, aby nie rezygnowaé z produktéw, ktére sie lubi,
wystarczy je odpowiednio skomponowac z pozostatymi sktadnikami diety.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby kazdy cztowiek po$wiecit minimum 30

minut dziennie na aktywno$¢ fizyczng. Przyktadem takiego treningu s3: jazda na rowerze,

marsz, ptywanie, zajecia aerobiku, taniec.

www.jakrzucicpalenie.pl

Zbilansowana dieta wraz z umiarkowang aktywnoscig fizyczng

pozwoli zachowac szczupta sylwetke na lata!

Kazdego roku w maju obchodzimy Swiatowy Dzier bez Tytoniu!

o1 MAJA

SWIATOWY DZIEN
BEZ TYTONIU

Opracowanie: lzabela Kanska - Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia Wojewddzkiej Stacji Sanitarno —
Epidemiologicznej w Poznaniu. W artykule wykorzystano materiaty Pana Roberta Pawlaczyka - studenta

Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu.



