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Zdrowy styl Åźycia &ndash; o diecie, aktywnoÅ›ci fizycznej i unikaniu stresu:




	
		
			Czy wiesz, Åźe:

			

			
				
 - 1 gram spoÅźytego tÅ‚uszczu dostarcza 9 kcal

				
 - 1 gram spoÅźytego biaÅ‚ka dostarcza 4 kcal

				
 - 1 gram spoÅźytych wÄ™glowodanów dostarcza 4 kcal

				
 - Aby straciÄ‡ 1 kg tkanki tÅ‚uszczowej trzeba spaliÄ‡ 9000 kcal
			
			

			
		
	






	
		
			
			Oboje z mÄ™Åźem mamy nadwagÄ™, ja chorujÄ™ od kilku lat na cukrzycÄ™,  a u mÄ™Åźa
ostatnio lekarz stwierdziÅ‚ podwyÅźszone  ciÅ›nienie i wysoki cholesterol. Czy powinniÅ›my caÅ‚kiem
zrezygnowaÄ‡ z jedzenia miÄ™sa i jakie tÅ‚uszcze moÅźemy uÅźywaÄ‡ w kuchni?

			

			
			PoniewaÅź wymienia Pani kilka problemów zdrowotnych jednoczeÅ›nie, rzeczywiÅ›cie
ograniczenia w diecie muszÄ… byÄ‡ duÅźe.  MiÄ™so jest ÅºródÅ‚em biaÅ‚ka, Åźelaza, witamin z grupy
B, wiÄ™c nie naleÅźy z niego rezygnowaÄ‡, ale spoÅźywaÄ‡ nie czÄ™Å›ciej niÅź 1-2 razy dziennie. 
NaleÅźy wybieraÄ‡ chude miÄ™so (cielÄ™cina, schab, chuda woÅ‚owina, drób koniecznie bez skóry).
WaÅźny jest sposób przyrzÄ…dzania miÄ™sa &ndash; bez tÅ‚uszczu, który zwiÄ™ksza kalorycznoÅ›Ä‡
potraw. MiÄ™sa naleÅźy piec w folii, gotowaÄ‡ lub dusiÄ‡. Musi Pani ograniczyÄ‡ spoÅźycie
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tÅ‚uszczów nasyconych zawartych gÅ‚ównie w produktach pochodzenia zwierzÄ™cego (wÄ™dliny,
smalec, tÅ‚uste miÄ™so, tÅ‚usty nabiaÅ‚, ciasta). Korzystny wpÅ‚yw na obniÅźenie poziomu
cholesterolu majÄ… tÅ‚uszcze nienasycone, które powinny stanowiÄ‡ okoÅ‚o 15-20% spoÅźywanych
kalorii. Å¹ródÅ‚em tych tÅ‚uszczów sÄ… przede wszystkim oleje (sÅ‚onecznikowy, sojowy, rzepakowy)
oliwa z oliwek, ryby morskie i miÄ™kkie margaryny roÅ›linne.

			

			

			StosujÄ™ dietÄ™ niskokalorycznÄ…, ale cierpiÄ™ na zaparcia. Lekarz zaleciÅ‚ mi spoÅźywanie
wiÄ™kszej iloÅ›ci bÅ‚onnika. Jakie pokarmy powinnam wybieraÄ‡  i co to wÅ‚aÅ›ciwie jest ten
bÅ‚onnik?

			

			BÅ‚onnik to wÅ‚ókna roÅ›linne.  Zaleca siÄ™ spoÅźywanie co najmniej 25 gramów bÅ‚onnika
dziennie. W odÅźywianiu czÅ‚owieka bÅ‚onnik nie jest  ÅºródÅ‚em substancji odÅźywczych, ale
odgrywa w diecie waÅźnÄ… rolÄ™. Pokarmy zawierajÄ…ce duÅźo bÅ‚onnika sÄ… niskokaloryczne a
wiÄ™c zalecane przy dietach odchudzajÄ…cych.  BÅ‚onnik nierozpuszczalny zapobiega zaparciom,
pobudza pracÄ™ jelit, absorbuje cholesterol i inne szkodliwe substancje, pomaga w rozwoju bakteryjnej
flory jelitowej. Å¹ródÅ‚em takiego bÅ‚onnika sÄ… kasze, maki i makarony razowe, otrÄ™by owsiane,
pieczywo peÅ‚noziarniste. BÅ‚onnik rozpuszczalny znajdujÄ…cy siÄ™ gÅ‚ównie w owocach (skórki
jabÅ‚ek) warzywach i nasionach strÄ…czkowych pomaga w obniÅźaniu poziomu cukru i cholesterolu. 
ZwiÄ™kszajÄ…c spoÅźycie bÅ‚onnika trzeba pamiÄ™taÄ‡ o wypijaniu co najmniej 2 litrów wody
dziennie, poniewaÅź bÅ‚onnik w obecnoÅ›ci pÅ‚ynów pÄ™cznieje redukujÄ…c apetyt.

			

			

			SÅ‚yszaÅ‚em, Åźe bardzo zdrowe jest jedzenie ryb. Jakie ryby powinienem wybieraÄ‡ i czy ma
znaczenie czy sÄ… to ryby smaÅźone, wÄ™dzone czy z puszki?

			 

			Ryby sÄ… bogatym ÅºródÅ‚em biaÅ‚ka, poza tym zawierajÄ… tÅ‚uszcze bogate w nienasycone
kwasy tÅ‚uszczowe omega -3. Synteza tych kwasów tÅ‚uszczowych w organizmie jest
niewystarczajÄ…ca, dlatego muszÄ… byÄ‡ dostarczane z pokarmem. Kwasy omega -3 majÄ… korzystne
znaczenie dla regulacji poziomu cholesterolu i ciÅ›nienia, zapobiegajÄ… powstawaniu zakrzepów i
arytmii. Ryby sÄ… równieÅź ÅºródÅ‚em witamin rozpuszczalnych w tÅ‚uszczach A, D, E i K. Najbardziej
wartoÅ›ciowe sÄ…  tÅ‚uste ryby morskie do których naleÅźÄ… makrele, sardynki, Å‚osoÅ›, Å›ledÅº i
tuÅ„czyk. Najlepiej kupowaÄ‡ ryby Å›wieÅźe lub mroÅźone, a przyrzÄ…dzaÄ‡ jako duszone, pieczone
w folii lub gotowane na parze. SmaÅźenie ryb na oleju bardzo podwyÅźsza kalorycznoÅ›Ä‡ potrawy. 
Ryby w puszkach w oleju sÄ… równieÅź wysokokaloryczne, naleÅźy wybieraÄ‡ przetwory  w sosie
wÅ‚asnym. Ryby wÄ™dzone majÄ… dwukrotnie wiÄ™cej kalorii niÅź Å›wieÅźe. Åšledzie &bdquo;z
beczki&rdquo; majÄ… wysokÄ… zawartoÅ›Ä‡ soli, sÄ… przeciwwskazane dla pacjentów z
nadciÅ›nieniem i niewydolnoÅ›ciÄ… serca.

			

			

			

			

						
			 			
			ChorujÄ™ na nadciÅ›nienie tÄ™tnicze. Lekarz radziÅ‚ mi zwiÄ™kszenie aktywnoÅ›ci fizycznej.
Jakie rodzaje wysiÅ‚ku byÅ‚by dla mnie odpowiednie i czy zawsze muszÄ™ po wysiÅ‚ku mierzyÄ‡
ciÅ›nienie? Mam 64 lata a mój mÄ…Åź 70 (chcemy Ä‡wiczyÄ‡ razem).
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			Systematyczna aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna, niezaleÅźnie od wieku jest najlepszÄ… metodÄ…
profilaktyki chorób ukÅ‚adu krÄ…Åźenia. Pomaga w kontroli ciÅ›nienia krwi, regulacji poziomu
cholesterolu i cukru, powoduje spalanie kalorii, poprawia wydolnoÅ›Ä‡ serca i pÅ‚uc. W chorobach
ukÅ‚adu krÄ…Åźenia, w tym przy dobrze kontrolowanym nadciÅ›nieniu, najkorzystniejsze sÄ…
Ä‡wiczenia o umiarkowanej intensywnoÅ›ci i dÅ‚uÅźszym czasie trwania. Dla osób w PaÅ„stwa wieku
najkorzystniejszy rodzaj wysiÅ‚ku to spacery, jazda na rowerze (równieÅź stacjonarnym) ewentualnie
spokojne pÅ‚ywanie. WysiÅ‚ek powinien byÄ‡ wykonywany co najmniej 4-5 razy w tygodniu przez nie
mniej niÅź 30 minut. KaÅźdy wysiÅ‚ek musi byÄ‡ poprzedzony kilkuminutowÄ… rozgrzewkÄ….
StopieÅ„ wysiÅ‚ku moÅźna kontrolowaÄ‡ mierzÄ…c puls, ale moÅźna teÅź uznaÄ‡, Åźe wysiÅ‚ek
umiarkowany to taki, w trakcie którego moÅźna rozmawiaÄ‡. OczywiÅ›cie nie naleÅźy rozpoczynaÄ‡
wysiÅ‚ków w dniu, kiedy ciÅ›nienie jest zbyt wysokie, lub ma Pani dolegliwoÅ›ci w klatce piersiowej. Po
kilku minutach od zakoÅ„czenia wysiÅ‚ku od czasu do czasu warto zmierzyÄ‡ ciÅ›nienie, aby
sprawdziÄ‡, czy stopieÅ„ wysiÅ‚ku byÅ‚ odpowiedni. W tym czasie wartoÅ›Ä‡ ciÅ›nienia powinna
juÅź wróciÄ‡ do normy.

			

			

			ChciaÅ‚bym podczas treningów fizycznych (jogging, pÅ‚ywanie) kontrolowaÄ‡ tÄ™tno. Mam
specjalny zegarek, który je mierzy, równieÅź w wodzie, ale proszÄ™ o wskazówki jakie tÄ™tno
powinienem staraÄ‡ siÄ™ utrzymaÄ‡. Jestem mÄ™ÅźczyznÄ… w wieku 34 lat, nie chorujÄ™ na serce. 

			

			W trakcie regularnego wysiÅ‚ku fizycznego zdrowe osoby dorosÅ‚e powinny utrzymaÄ‡ tÄ™tno
w granicach od 60-90% maksymalnej czÄ™stoÅ›ci serca. MaksymalnÄ… czÄ™stoÅ›Ä‡ serca wyliczamy
odejmujÄ…c wiek w latach od cyfry 220. Dla Pana tÄ™tno maksymalne to 220 &ndash; 34 = 186,  a
wiÄ™c podczas wysiÅ‚ku powinien Pan utrzymywaÄ‡ tÄ™tno w granicach 111 do 167/min. TÄ™tno w
granicach 60-75% dotyczy osób rzadko trenujÄ…cych, jeÅ›li uprawia Pan sport od jakiegoÅ› czasu
powinien Pan utrzymywaÄ‡ tÄ™tno w granicach 75-90%.

			

			

			Mam 55 lat, w ubiegÅ‚ym roku przebyÅ‚em zawaÅ‚ serca. Od tego czasu &bdquo;jestem
kÅ‚Ä™bkiem nerwów&rdquo;, wszystko wyprowadza mnie z równowagi, brak mi cierpliwoÅ›ci. Jak
mam sobie poradziÄ‡?

			

			Prawdopodobnie powodem PaÅ„skiego zÅ‚ego stanu psychicznego jest przebyty zawaÅ‚ serca.
Przede wszystkim powinien Pan porozmawiaÄ‡ ze swoim lekarzem na temat stanu zdrowia, leczenia i
zaleceÅ„ odnoÅ›nie aktywnoÅ›ci ruchowej. ByÄ‡ moÅźe obawia siÄ™ Pan nawrotu choroby, lekarz
moÅźe Panu wytÅ‚umaczyÄ‡, na co musi Pan szczególnie uwaÅźaÄ‡. Metody rozÅ‚adowania
napiÄ™cia i niepokoju to przeznaczenie wiÄ™kszej iloÅ›ci czasu na aktywny wypoczynek, najlepiej w
plenerze. NaleÅźy ograniczyÄ‡ dopÅ‚yw informacji o &bdquo;agresywnym&rdquo; charakterze,
staraÄ‡ siÄ™ myÅ›leÄ‡ pozytywnie, porozmawiaÄ‡ z kimÅ› zaufanym o swoich problemach. WaÅźna
jest takÅźe dieta &ndash; bogata w magnez (orzechy, gorzka czekolada). JeÅ›li mimo tych zaleceÅ„ nie
bÄ™dzie Pan umiaÅ‚ zapanowaÄ‡ nad swoimi emocjami, warto chyba zwróciÄ‡ siÄ™ do psychologa.
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