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Profilaktyka to nie tylko badania,

czyli stow kilka o tym, jak nie chcemy by¢ zdrowi
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Minister Zdrowia i Opieki Spotecznej Kanady

lata 70-te XX wieku
koncepcja ,,Pol Zdrowia”
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o e struktura opieki zdrowotnej
organizacja opieki . .
zdrowotnej; 10% ¢ oOrganizacja
* funkcjonowanie
* dostepnosc¢ do swiadczenn medycznych
e jakos¢ swiadczen medycznych

Infolinia NFZ - 800 190 590 (numer bezptatny i czynny catg dobe)




R e dziedziczne predyspozycje do
organizacja opieki . . ;
zdrowotnej; 10% wystgpienia okreslonych chorob
czy problemoéw zdrowotnych

czynniki biologiczno -
dziedziczne; 15%
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organizacja opieki ° Czyste powietrze
zdrowotnej; 10% * czysta woda
* bezpieczna szkota
e zdrowe warunki pracy
e zdrowe srodowisko naturalne
czynniki biologiczno - * brak hatasu
dziedziczne; 15% * ograniczenie substancji chemicznych
* brak promieniowania jonizujgcego

srodowisko, w
ktérym zyjemy; 20%
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e zdrowy styl zycia:
* racjonalne i zdrowe odzywianie,
zgodne ze wskazaniami naukowymi
* systematyczna i wszechstronna
aktywnosc fizyczna
* wtfasciwa kondycja psychiczna
czynniki biologiczno - (higiena zycia spotecznego)
dziedziczne; 15% * unikanie stresujacych sytuacji
* dbanie o wtasciwg jakosc¢ i ilos¢ snu
oraz odpoczynku
* brak uzywek
* naduzywania lekdw czy tez innych
srodkéw psychotropowych
* regularne badania profilaktyczne

organizacja opieki
zdrowotnej; 10%

styl zycia; 55%

srodowisko, w
ktorym zyjemy; 20%
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Dlaczego zatem nie chcemy by¢ zdrowi?

* Brak czasu.

Lek przed badaniem i diagnoza.

* Lepiej nie wiedzie¢, co nam dolega,

a przeciez lepiej by¢ Swiadomym swojego stanu zdrowia niz pielegnowac przekonanie, ze wszystko jest w porzadku.

Od czego zatem zaczac?

* Od metody matych kroczkow.

* Nie podejmujmy wyjatkowo czasochtonnych i skomplikowanych postanowien.

* Wybierzmy na poczatek te, ktdre sg proste i nie wymagajace od nas wielkiego poswiecenia.
e Zczasem nasze dziatania profilaktyczne mozemy rozwijac i uzupetniac.

BRAK nam CrEC], zeoy oyc ZDROWYIY) |

nie chce sie nam podejmowac nowych wyzwan
nie chce sie nam zmienia¢ wtasnych przyzwyczajen
nie chce sie nam odrobine postarac, zeby by¢ zdrowszym

Infolinia NFZ - 800 190 590 (numer bezptatny i czynny cata dobe)
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PROSTE PRZEPISY NA ZDROWE | SMACZNE DANIA

Wejdz na diety.nfz.gov.pl

Nasz wspolny cel
to Twoje zdrowie,

a zdrowy styl zycia to droga do jego realizacji.

Kreujac i pielegnujac dobre nawyki, mozesz zy¢ zdrowiej i
miec jeszcze wiecej energii do dziatania.

Infolinia NFZ - 800 190 590 (numer bezptatny i czynny cata dobe)
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Diety NFZ

Portal Diety NFZ powstat w celu promowania
zdrowego odzywiania, ktdre jest kluczowe dla
zachowania zdrowia i w leczeniu choréb przewlektych.
Zatoz konto, zeby skorzystac ze wszystkich
mozliwosci portalu.

Kalkulator BMI

Wpisz dane do kalkulatora i wylicz swoje BMI. Wynik okresli jakie zapotrzebowanie energetyczne ma Twoj organizm. Pozwoli
tez oszacowac zagrozenie chorobami zwigzanymi z nadwagg i otytoscia.

Pte¢ Wiek Wzrost (cm) Masa ciata (kg) Aktywnosé (PAL) @

0 " Podaj wiek S Podaj wzrost < Podaj wage % - wybierz aktywn v Oblicz BMI
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Wybierz plan zywieniowy (i)
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Nadwaga i otytosé
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Nadcisnienie Senior Rodzina
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Czwartek 26.01.2023 (2857 kcal)

Zwin A

Sniadanie (651 kcal)

Kulki gryczane z kefirem i owocami

Kefir naturainy 2% ttuszczu 3/4 szklanki

Ptatki gryczane 7tyzek, 70 g
Cynamon w proszku do smaku, 3 g
Sliwki suszone 2/3 garsci, 35 g

Jagoda swieza lub 3/4 szklanki, 100

mrozona g
Ananas 2 plastry, 160 g
Siemie Iniane, mielone 1tyzka, 10 g
Stonecznik, nasiona 1tyzka, 10 g

Biatko 21g Tiuszcze12g Weglowodany 123 g

©®© 30 min

Umyj owoce, pokrdj na kawatki i wymieszaj z kefirem w osobnym
naczyniu. Ptatki zmiksuj i zalej gorgca wodg (wymieszaj mase).
Sliwki pokréj na mate kawatki. Do masy z ptatkéw dodaj sliwki,
stonecznik, siemig i cynamon. Z powstatej masy uformuj kulki i
piecz je w piekarniku przez ok. 20 minut w 180 stopniach. Kulki
zjedz z owocami.

Drugie $niadanie (299
kcal

Serek wiejski z selerem naciowym

‘ ¥4 Pokaz skiadniki }

Biatko21g Tiuszcze13g Weglowodany18g (® 5 min

Seler oczysc i pokroj. Wymieszaj z serkiem i dopraw do smaku.
Podaj z pieczywem posmarowanym mastem.
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° Mozesz odznaczy¢ produkty, ktdre juz masz w domu przed pobraniem listy zakupdw.

Inne

° Bulion warzywny
Hummus klasyczny
Mleczko kokosowe

° Musztarda
Napoj migdatowy

© zelatyna

Mieso i przetwory miesne
Boczek wedzony
Filet z piersi indyka
Filet z piersi kurczaka
Szynka z indyka

Wieprzowina, schab srodkowy

Nabiat

© a2 kurze cate
Jogurt naturalny 0% ttuszczu
Jogurt naturalny 2% tluszczu

Kefir naturalny 0% ttuszczu

Maslanka naturalna 1,5% tluszczu

Mleko 2% ttuszczu
Ser feta
Ser mozzarella

Ser mozzarella, light

200 ml
504g
&0 ml
20g
550 ml

109

10049
450 g
200 g

3049
120 g

5 szt
290 g
15049
200 ml
240 ml
710 mi
1204g
170 g
30g

Ptyny

Sok marchwiowy
Sok pornidorowy 100%, bez cukru
Woda

Produkty zbozowe

Amarantus ekspandowany
Butka grahamka

Butka zytnia

Chleb graham

Chleb gryczany

Chleb zytni

Kasza gryczana, niepalona sucha
Kasza gryczana, sucha

Kasza jaglana, sucha

Kasza jeczmienna peczak, sucha
Komosa ryzowa (Quinoa), sucha
Maka owsiana

Maka ryzowa

Otreby owsiane

Ptatki gryczane

Ptatki owsiane

Ptatki owsiane btyskawiczne
Ryz basmati, suchy

Ryz brazowy. suchy

180 mil
650 ml
100 mil

30g
130 g
70g
754
70g
470g
1959
759
150 g
30¢g
759
30g
209
219
165 g
90 g
30¢g
180 ¢
90 g

Lista zakupow

Ttuszcze
° Masto 159
Qlej Iniany 60 ml
Olej rzepakowy 130 mi
© oiiwaz oliwek 255 ml
Warzywa i przetwory warzywne
Awokado 1s2t.
Brokuty 6509
Burak 3 szt
© cebua 2 s2t.
Cebula szalotka 1009
Chleb zytni 152t
Ciecierzyca gotowana lub z puszki 1804
Ciecierzyca, nasiona suche 220 g
Cukinia 5 a2t
Cykoria 160 g
Cytryna, sok 20ml
Q@ czosnek 2szt.
Dynia 20049
Dynia Hokkaido 200g
Fasola biata konserwowa 38049
Fasola czerwona, konserwowa 80g
Groszek zielony S50
1359

Groszek zielony mrozony
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MAMMOBUSY >

() KOBIETA (®) MEZCZYZNA () pzIECKO

PROFILAKTYKA 40 PLUS

KONSULTACJE DIETETYCZNE (X bentosusy il | o -
STOMATOLOG |
WIZYTA U UROLOGA ShontskcE SPRAWDZ

BADANIE ZNAMION
PROFILAKTYKA CHOROB UKtLADU KRAZENIA

PROFILAKTYKA CHOROB ODTYTONIOWYCH

PROFILAKTYKA UDARU MOZGU -

PROGRAM PROFILAKTYKI BOLOW KREGOStUPA -

PROFILAKTYKA NOWOTWOROW GLOWY | SzYI - B
PROGRAM PROFILAKTYKI GRUZLICY Moje Fizjo©

POMIARY MEDYCZNE W KIOSKACH PROFILAKTYCZNYCH : d
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0 zdrowia
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Dziekuje za uwage

Rafat Sliz, MBA
rzecznik prasowy Podkarpackiego NFZ

Kopiowanie i rozpowszechnianie czesci lub catosci, wytgcznie za zgodg autora



