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POZNAJMY SIĘ BLIŻEJ 

Bardzo proszę o podpis na liście 
uczestników!



TEMATYKA WARSZTATÓW

Zajęcia podzielone są na dwa spotkania 
po 90 minut każde

ZAJĘCIA PIERWSZE- część teoretyczna

1. Co to są choroby cywilizacyjne

2. Czynniki ryzyka 

3. Badania profilaktyczne



TEMATYKA WARSZTATÓW
Co to jest talerz i piramida zdrowego żywienia? 

Zalecenia Instytutu Żywności i Żywienia. 
Omówienie najważniejszych zasad zdrowego 
stylu życia.

Spontaniczna i treningowa aktywność fizyczna-
sposoby na zwiększenie aktywności w ciągu dnia

Wydatek kaloryczny- nauka szacowania 
kaloryczności diety w stosunku do płci, wieku i 
aktywności fizycznej



TEMATYKA WARSZTATÓW
CZĘŚĆ PRAKTYCZNA (zajęcia II)

Ile waży…? Czyli nauka szacowania 
kaloryczności za pomocą miar domowych

Nauka komponowania prostych i szybkich 
posiłków 



CHOROBY CYWILIZACYJNE

 To powszechnie występujące choroby wywołane 
poprzez postęp współczesnej cywilizacji.

 Zamiennie używa się nazwy choroby XXI wieku

Choroba raz zakwalifikowana raz jako cywilizacyjna 
pozostaje nią jedynie do czasu, dopóki ludzkość nie 
upora się z nią, a zachorowalność i śmiertelność z jej 
powodu nie zmniejszy się i nie straci wymiaru 
globalnego



CHOROBY CYWILIZACYJNE

Są przyczyną 80% wszystkich zgonów
Odpowiedzialne za większość 

kosztów społecznych pogorszenie 
jakości życia oraz skrócenie jego 
długości.



Choroby cywilizacyjne dziś
 Nadwaga/ otyłość 

Choroby sercowo-naczyniowe: nadciśnienie, miażdżyca, 
choroba wieńcowa, zawał serca, hipercholesterolemie

Cukrzyca

 Niektóre nowotwory

 Depresja i inne choroby psychiczne

Choroby układu oddechowego (POCHP, astma)

 Alergie

 Alkoholizm i narkomania

Choroba wrzodowa

 AIDS



CZYNNIKI RYZYKA

 Nadwaga/otyłość

 Niezdrowe pożywienie

 Niska aktywność fizyczna/ siedzący tryb życia

 Używki (alkohol, tytoń, narkotyki)

 Mała ilość snu

 Przewlekły stres i ustawiczny brak czasu

 Zanieczyszczenie środowiska

 Postępujące uprzemysłowienie

 Urbanizacja (wzrost liczby ludności miejskiej)



Po pierwsze- PROFILAKTYKA !

Co zmniejsza zachorowanie na choroby cywilizacyjne:

 Redukcja stresu/ napięcia

 Dbanie o jakość i długość snu (prawidłowa higiena snu)

 Regularna aktywność fizyczna dopasowana do upodobań i możliwości

 Racjonalna dieta bazująca na produktach nieprzetworzonych i 
niskoprzetworzonych

 Walka z nałogami

 Regularne wizyty lekarski i badania profilaktyczne



Badania jakie warto wykonać-
kalendarz

WIEK 20-30 LAT:

 Morfologia, OB, glukoza, badanie ogólne moczu- 1raz w roku

 Kontrola wagi, ciśnienia ogólne badanie u lekarza pierwszego kontaktu

 Pomiar stężenia elektrolitów: sód, potas, magnez, wapń, fosfor- raz na 3 lata

 Lipidogram, USG brzucha, RTG klatki piersiowej- raz na 5 lat

 Kontrola stomatologiczna- co 6 miesięcy

Kobiety:  badanie ginekologiczne i cytologia raz w roku, samobadanie piersi 
między 6 a 9 dniem cyklu

Mężczyźni: samobadanie jąder raz w miesiącu, badanie jąder przez lekarza-
co 3 lata, 



Badania jakie warto wykonać-
kalendarz

WIEK 30-40 LAT:

 Morfologia, OB, glukoza, badanie ogólne moczu- 1raz w roku

 Kontrola wagi, ciśnienia ogólne badanie u lekarza pierwszego kontaktu

 Pomiar stężenia elektrolitów: sód, potas, magnez, wapń, fosfor- raz na 3 lata

 Lipidogram, USG brzucha, RTG klatki piersiowej- raz na 5 lat*

 Kontrola stomatologiczna- co 6 miesięcy

 Kontrola wzroku i badanie dna oka- raz na 5 lat

Kobiety:  badanie ginekologiczne i cytologia raz w roku, samobadanie piersi 
między 6 a 9 dniem cyklu

Mężczyźni: samobadanie jąder raz w miesiącu, badanie jąder przez lekarza-
co 3 lata
* W przypadku stwierdzonych chorób krążenia w rodzinie lipidogram wykonujemy co roku



Badania jakie warto wykonać-
kalendarz

WIEK 40-50 LAT:

 Morfologia, OB, glukoza, badanie ogólne moczu- 1raz w roku

 Kontrola wagi, ciśnienia ogólne badanie u lekarza pierwszego kontaktu

 Pomiar stężenia elektrolitów: sód, potas, magnez, wapń, fosfor- raz na 3 lata

 Lipidogram- raz na dwa lata ( w przypadku obarczenia ryzykiem miażdżycy i chorób 
krążenia, ma nadwagę lub pali papierosy- robimy co roku)

 EKG- raz na 3 lata

 RTG klatki piersiowej- raz na 5 lat*

 Gastroskopia- raz na 5 lat

 Badanie kału na krew utajoną- raz w roku

 Badanie densytometryczne- raz w ciągu dziesięciolecia

 Kontrola stomatologiczna- co 6 miesięcy

 Kontrola wzroku i badanie dna oka i ciśnienia śródgałkowego- raz na 2 lata

Kobiety:  badanie ginekologiczne i cytologia raz w roku, USG piersi i mammografia- raz na 2 lata

Mężczyźni: samobadanie jąder raz w miesiącu, badanie jąder przez lekarza- raz w roku



Badania jakie warto wykonać-
kalendarz

WIEK 50+:

 Morfologia, OB, glukoza, badanie ogólne moczu- 1raz w roku

 Kontrola wagi, ciśnienia ogólne badanie u lekarza pierwszego kontaktu

 Pomiar stężenia elektrolitów: sód, potas, magnez, wapń, fosfor- raz na 3 lata

 Lipidogram- raz w roku

 EKG- raz w roku

 RTG klatki piersiowej- raz na 5 lat*

 kolonoskopia- raz na 5 lat

 Badanie kału na krew utajoną- raz w roku

 Badanie densytometryczne- raz w ciągu dziesięciolecia

 Kontrola stomatologiczna- co 6 miesięcy

 Kontrola wzroku i badanie dna oka i ciśnienia śródgałkowego- raz w roku

Kobiety:  badanie ginekologiczne i cytologia raz w roku, USG piersi i mammografia- raz na 2 lata

Samobadanie piersi raz w roku

Mężczyźni: samobadanie jąder raz w miesiącu, badanie jąder przez lekarza- raz w roku

Badanie antygenu PSA- RAZ W ROKU



PIRAMIDA ZDROWEGO 
ŻYWIENIA I AKTYWNOŚCI 

FIZYCZNEJ



https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych-2/



10 ZASAD ZDROWEGO ŻYWIENIA WG 
PIRAMIDY 

1. Spożywaj posiłki regularnie (4-5 posiłków co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce spożywaj jak najczęściej i w jak największej ilości, co najmniej połowę, tego co 
jesz. Pamiętaj o właściwych proporcjach: 3/4 – warzywa i 1/4 – owoce.

3. Spożywaj produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste.

4. Codziennie spożywaj co najmniej 2 duże szklanki mleka. Możesz je zastąpić jogurtem, kefirem i –
częściowo – serem.

5. Ograniczaj spożycie mięsa (zwłaszcza czerwonego i przetworzonych produktów mięsnych do 0,5 
kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roślin strączkowych i jaja.

6. Ograniczaj spożycie tłuszczów zwierzęcych. Zastępuj je olejami roślinnymi.

7. Unikaj spożycia cukru i słodyczy (zastępuj je owocami i orzechami).

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niską zawartością soli. Używaj ziół – mają cenne składniki i 
poprawiają smak.

9. Pamiętaj o piciu wody, co najmniej 1,5 l dziennie.

10. Nie spożywaj alkoholu.



TALERZ ZDROWEGO 
ŻYWIENIA



https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/



ZMIANA NAWYKÓW W 3 PROSTYCH 
KROKACH

 KROK 1- zrób pierwszy krok,

 KROK 2- wdrażaj zalecany poziom,

 KROK 3 – osiągaj dalsze korzyści dla zdrowia.











SPONTANICZNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA

To wydatek energetyczny związany z codzienną 
aktywnością fizyczną

Są to po prostu codzienne czynności 
wykonywane w ciągu dnia ! 



Jak zwiększyć spontaniczną 
aktywność ?

Zamiast windy wybieraj schody

Wybieraj rower zamiast samochodu

Podczas rozmów telefonicznych chodź zamiast 
siedzieć

Jeżeli poruszasz się komunikacją miejską wysiądź 
przystanek dalej od miejsca docelowego

Wprowadź do codziennej rutyny spacery



TRENINGOWA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA

 To dodatkowa aktywność fizyczna np.:
bieganie
trening na siłowni
joga
pilates
jazda na rowerze
taniec
i inne…



WSKAŹNIK AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ 
 Inaczej PAL (ang. Physical Activity Level) określa poziom aktywności 

człowieka.

https://maslove.pl/wspolczynnik-aktywnosci-fizycznej-pal-jak-obliczyc/


