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x Bezpieczna opieka przez cate zycie

Kazdego dnia w bonifraterskich placéwkach czuwamy nad zdrowiem
i zyciem oséb trafiajacych pod nasza opieke. Swiatowy Dzieri Bezpie-
czenstwa Pacjenta przypominajednak o uniwersalnej prawdzie: troska
o bezpieczenstwo zdrowotne to proces, ktdry trwa przez cate zycie.
Nie sprowadza sie wytacznie do wizyty w poradni czy pobytu na
oddziale. To codzienne, dtugofalowe dziatania, ktére bezposrednio
wptywaja na kondycjeisprawne funkcjonowanie organizmu.

Trudno jest uzyska¢ zamierzony efekt bez partnerskiej wspdtpracy,
ktéra taczy profesjonalng wiedze naszego personelu medycznego
z codziennym zaangazowaniem po stronie pacjenta - poprzez prowa-
dzenie odpowiedniego stylu zycia.

Certyfikaty akredytacyjne Ministerstwa Zdrowia oraz otrzymane
niedawno wyrdznienie ,Wymagaj Jakosci” sa dla nas potwier-
dzeniem wysokich standardéw opieki, ale przede wszystkim
zobowigzaniem. Przypominaja, ze bezpieczeristwo pacjenta nie
konczy sie w chwili wypisu ze szpitala czy zakoriczenia wizyty
w poradni. Obejmuje réwniez edukacje, profilaktyke i wspieranie
pacjentéw w codziennych decyzjach, ktére mogg wzmacniac
zdrowie na kazdym etapie zycia. Dlatego oddajemy w Parstwa
rece krétkie opracowanie poswiecone jednemu z najwazniej-
szych obszaréw tej codziennej troski—zywieniu.

Dbamy o jakos¢
dla swoich pacjentéw

Szpitale
ze znakiem jakosci




Choroby przewlekie - takie jak choroby uktadu sercowo-naczynio-
wego, cukrzyca, przewlekte choroby uktadu oddechowego czy nowo-
twory - nalezg dzi$ do najwiekszych wyzwan zdrowotnych na §wiecie.
Czesto rozwijaja sie powoli, przez lata nie dajac wyraznych objawdw,
a z czasem moga prowadzi¢ do utraty sprawnosci i dtugotrwatych
probleméw zdrowotnych. Witasnie dlatego $wiadome odzywianie
moze by¢ realnym wsparciem zaréwno w profilaktyce tych chordb,
jakiw bezpiecznym,codziennym wspieraniu leczenia.

opieka i chroni¢ swoje zdrowie

x Jak zatem otoczy¢ sie bezpieczna
na kazdym etapie zycia?

Wyobrazmy sobie, Ze codzienna
dietato najbardziejosobisty
systembezpieczeristwa, .
wjakimoznasigzaopatrzy¢. =i
Dopdki dopisuje zdrowie, dziata
doktadnie tak jak pasy w samochodzie

—zapinane przed uruchomieniem
pojazdu, by uchronié sie przed groznym wypadkiem.

To obrazowe odzwierciedlenie dziatan profilaktycznych, w ktérych
odpowiednia dieta kazdego dnia wspiera utrzymanie dobrego
zdrowia.

Gdy jednak pojawi sie choroba, zywienie zmienia swoja role i staje sie
niczym poduszka powietrzna — tagodzi uderzenie, chronigc przed
powiktaniami. Tu wtasnie zywienie staje sie elementem leczenia.



<+, Kazdy positek to Twoja wiasna, codzienna
O‘; decyzja o tym, jak bardzo dbasz o swoje
s zdrowie i przysztosé

Bez watpienia najczestszymi wyzwaniami zdrowotnymi naszych
czasOw sa nadcisnienie tetnicze oraz cukrzyca. Zaréwno w profila-
ktyce, jak i podczas leczenia - majac na uwadze holistyczng opieke
nad pacjentem -fundamentem jest wdrozenie odpowiednich zalecen
zywieniowych.

Mimo iz sg to catkowicie rézne od siebie schorzenia, dotyczace innych
uktadéw w organizmie cztowieka sg jednak bardzo od siebie zalezne
imajace wiele wspdlnych cech wzaleceniach zywieniowych.

Dieta DASH - wspélny mianownik diety
dla zdrowego serca i sprawnie dziatajacej
gospodarki weglowodanowej

ek

%,

Zatozenia tej diety to nic innego jak dobrze nam znana dieta §réd-
ziemnomorska, ale z modyfikacjami majacymi dodatkowo pomagac
w obnizeniu ci$nieniatetniczego krwioraz cholesterolu LDL.

DietaDASH to-swietny model zywieniowy dla:

e o0sdbznadci$nieniemtetniczym,

o 0sdébbeznadcisnienia,alezci$nieniem wyzszym nizoptymalne,

e 0s6b z zaburzeniami lipidowymi (zwiekszone stezenie choleste-
rolu catkowitegoi,ztego” cholesterolu LDL we krwi),

e 0s0b, u ktérych wystepuja takze inne czynniki ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych (nadwaga lub otyto$¢, cukrzyca, mata
aktywno$¢ fizyczna, palenie tytoniu).



Giéwne zatozeniadiety DASH:

e Ograniczeniesodu,acozatymidzie-soliwdiecie.

o Warzywaiowoce: stanowig podstawe positkéw jako Zrédto bton-
nika, potasu i magnezu obnizajacych ci$nienie. Wazny jest wybodr
wigkszejilosciwarzyw (3/4) nizowocow (1/4).

e Petnoziarniste produkty: wybdr bragzowego ryzu, grubych kasz
i petnoziarnistego pieczywazamiast oczyszczonej maki.

e Chudy nabiat i biatko: spozywanie odttuszczonych produktéw
mlecznych, drobiu, ryb, chudego migsa oraz bogatych w biatko
nasion strgczkowych.

e Redukcja kwaséw ttuszczowych nasyconych: wykluczenie ttu-
stych mies, fastfooddw i stodyczy na rzecz zdrowych ttuszczéw
roslinnych, zwiaszcza oliwy i olejéw ttoczonych na zimno, doda-
tkudo potraw orzechdw, pestek, nasion.

Dieta nie musi by¢ rygorystyczng walkq.
Warto, aby stata sie codziennqg formgq troski
o wtasne zdrowie.

_7,_.'-"' 5 krokéw do celu

Krok1-Rozeznanie
Poréwnajobecnadiete zzaleceniami, sprawdz sie rozwigzujac quiz.

Krok2- Autopromocja
Doceniajsie za kazdy maty sukces, by nie straci¢ motywacji.

Krok 3-Metodamatych krokéw
Wprowadzaj zmiany stopniowo i zacznij od tego, co jest dla Ciebie
najtatwiejsze.



Krok 4 - Indywidualne podejscie: dopasuj zalecenia do swojego
zdrowiaiupodobar, a nie siebie do zalecen.

Krok 5 - Utrwalenie i czujnosé: utwierdzaj nowe nawyki i regularnie
sprawdzaj,czy nie wracaszdo dawnych bteddw.

Czas na quiz!

Aby pomdc Ci przej$¢ wszystkie kroki, przygotowalismy zbidr zalecen
w formie quizu, ktére dotyczg zasad zdrowego zywienia, bedacymi
odzwierciedleniem diety DASH -zachecamy do zaznaczenia odpo-
wiedziirealizacji.

Jakwypetni¢ quiz?

Przy kazdym zaleceniu zaznacz znakiem ,x” odpowiedZ TAK lub NIE,
aby ocenié, czy jest to praktykowane przez Ciebie. Wazne, aby byto to
zgodne z Twoim obecnym sposobem odzywiania.

Nastepnie przy kazdej zaznaczonej odpowiedzi ,NIE” ocen, czy
wprowadzenie tego zalecenia jest dla Ciebie LATWE badZ TRUDNE.

Rozpocznij wprowadzanie w swdj sposdb zywienia zalecen, ktérych
brakuje w Twojej codziennej diecie, rozpoczynajac od tych, ktére
uznajeszzatatwe do wprowadzenia.

¥




Zalecenia spdjne
z zatozeniami diety DASH

C'—) Kazdego dnia:

Dbaj o odpowiednie nawodnienie,
wypijajac co najmniej 30 ml ptynéw
na kazdy kilogram masy ciata.

Rezygnuj z picia sokéw, stodzonych
napojéw zwtaszcza pomiedzy
positkami.

Spozywaj co najmniej 400 g warzyw
i owocdw, niech stanowig zawsze
co najmniej potowe talerza.

Dbaj o przewage warzyw w diecie,
owoce wykorzystaj do kompozycji
positkéw 1-2 razy dziennie, warzywa
3-5razy dziennie.

Kazdego dnia przemycaj do dan oliwe
i oleje ttoczone na zimno. To cenne
Zrédto m.in. niezbednych

nienasyconych kwaséw ttuszczowych,

witaminy E i antyoksydantéw.

Ograniczaj masto, smalec, ttuste
wyroby wieprzowe.

Dbaj o przerwy pomiedzy positkami,
gdzie nic nie podjadasz, wydtuzaj
ten czas, do 3-4 godzin. Czesciej,

a mniej nie oznacza jedz caty czas.

JESTTO
DLA MNIE

TAK NIE +tATWE TRUDNE

0000d
0000d
0000
0000
0000d
0000d

0000d



N
DLA MNIE
Zalecenia spdjne

z zatozeniami diety DASH TAK  NIE  LATWE TRUDNE

C'—) Kazdego dnia:

Dbaj o odpowiednie Zrédta biatka,
chude mieso, straczki, ryby, chudy
«~+ nabiat - aby stanowity % talerza.
m . Jest to wazne dla odpowiedniego D D D D
FE 4T bilansu, ale | pomaga uzyskad uczucie
sytosci, dzieki czemu zanika
podjadanie pomiedzy positkami.

Nie zapominaj o produktach

petnoziarnistych, ktére w postaci

dobrej jakosci razowego pieczywa,

grubych kasz, brazowego ryzu moga D D D D
stanowi¢ kolejng éwier¢ talerza.

To zrédto nie tylko btonnika, ale i wielu

cennych sktadnikéw mineralnych

(magnez, zelazo, cynk, selen) oraz

witamin (witaminy z grupy B).

Wybieraj produkty mleczne
fermentowane o niskiej zawartosci
ttuszczu. Dzigki temu w diecie pojawi
__.\-;w‘ sie nie tylko wapn i inne cenne D D D D
B sktadniki odzywcze, ale réwnie cenne
bakterie probiotyczne.

- Rezygnuj z polewania warzyw
zasmazkami, butka tartg zasmazong
— ® na masle.. Ogranicz stosowanie D D D D
¥ pieczeniowych soséw, thuszczu
ze smazenia.



Zalecenia spdjne
z zatozeniami diety DASH

C'—) Kazdego dnia:

%o

m

&0

@0

Nie zastepuj obiadu jedzeniem
przypadkowych produktéw,

to sprzyja podjadaniu, braku kontroli
nad iloécig spozywanego jedzenia.

Rezygnuj z dodawania soli i cukru
do potraw, napojéw.

Rozplanuj tak positki, aby ostatni z nich
byt najpdzniej 3 godziny przed
potozeniem sig spac. To sprzyja nie
tylko efektywnemu odpoczynkowi,
ale i pomaga w utrzymaniu
prawidtowej glikemii i prawidtowej
pracy uktadu pokarmowego.

C'-) W kazdym tygodniu:

Spozywaj co najmniej 2 razy
w tygodniu ttuste ryby morskie,
dobrej jakosci, nie w postaci smazone;j.

Przemycaj do swoich dari orzechy,
pestki, nasiona.

Ogranicz spozywanie stodyczy

i przekasek do minimum.

Jezeli pracujesz nad tym nawykiem
réb to stopniowo, ale konsekwentnie.

Postaraj sie wykorzystywac czesciej
pieczenie i gotowanie podczas
przygotowywania potraw. Smazone
potrawy maksymalnie 1-2 w tygodniu.

JESTTO
DLA MNIE

TAK NIE +tATWE TRUDNE

0000d
000d

00000

0000
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0000
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Zalecenia spdjne
z zatozeniami diety DASH

C'-) W kazdym tygodniu:

- Dbaj o réznorodnos$¢ potraw
& > i produktéw na przestrzeni tygodnia.
m Dieta monotonna moze by¢
. niedoborowa w sktadniki odzywcze.

Ograniczaj dania typu fast food,

& ® obiady maczne bez dodatku warzyw,
potrawy smazone na gtebokim
tluszczu, dania instant.

Kontroluj ilo$¢ spozywanych przez

ciebie produktéw z czerwonego migsa

a ® (wieprzowina, wotowina), nie wiecej

niz 500 g tygodniowo (na 7 dni) migso
jak i wyroby.

L ] ] ® Ograniczaj alkohol.

Ograniczaj kofeine w diecie, zwré¢é
- ® uwage na napoje jg zawierajace jak
= kawa, napoje energetyczne, cukierki
kofeinowe.

Zrezygnuj z palenia papieroséw
w7 (§) istosowania innych substancji
narkotycznych.
Waznym elementem zdrowego stylu
zycia jest aktywno$¢ fizyczna.
—&& “ Zadbaj o ruch - co najmniej 150 minut
w tygodniu.
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Warto réwniez przyjrze¢ sie produktom bedacym zrédiem ttuszczu
w diecie. Swiadomy wybdr tych, po ktére siegamy czeéciej, moze
realnie wspiera¢ zdrowie serca i pomaga¢ w codziennej realizacji

zalecen zywieniowych.

WYBIERAJ CZESCIEJ

Chude mieso drobiowe i lekkostrawne
gatunki mies, np. kurczak, indyk, krélik,
chuda cielecina.

Chude czerwone migso i jego dobrej
° jakosci wyroby, np. schab lub szynka

wieprzowa - w ograniczone;j ilosci,

maksymalnie do 500 g tygodniowo.

° Ryby (np. dorsz, sandacz, pstrag,
tosos atlantycki, makrela, §ledz).

Mleko chude i naturalnie

° fermentowane produkty mleczne
(jogurt naturalny, maslanka, kefir,
twardg chudy, sery w wersji light).

° Jaja (bez dodatkdéw jak np. boczek
do jajecznicy).

Oleje roslinne ttoczone na zimno
(poza tropikalnymi, czyli poza olejem

° palmowym i kokosowym): np. olej
Iniany, oliwa z oliwek, olej z pestek
dyni, olej z ostropestu itd. stosowane
jako dodatek do dari na zimno.

Orzechy, pestki, nasiona (wszystkie
naturalne, nie solone, nie w karmelu,
posypkach)

JEDZ MNIEJ

Thuste mieso (kaczka, ges,
wieprzowina: fopatka, karkdwka,
zeberka).

Smalec, bekon, boczek, salami.
Kietbasy, mielonki, niskiej jakosci
paréwki. Pasztet, salceson.

Majonez, Smietanka 30-36%.
Sosy gotowe, réwniez
gastronomiczne. Sery ttuste,
np.: sery z6tte, mascarpone,
burrata, ser feta, halloumi,
spozywane w nadmiarze sery
kanapkowe typu fromage.

Desery mleczne stodzone,
na wysokoprocentowych
produktach mlecznych.

Nadmiernie spozywane jogurty
greckie, §mietany 121 18%.

Olej kokosowy, olej palmowy
Margaryny twarde do smazenia
i pieczenia.

Potrawy przygotowane na fryturach
gastronomicznych (to czesto
réwniez olej palmowy), a zatem
wiele produktéw typu fast food.

1



WYBIERAJ CZESCIEJ JEDZ MNIEJ

Margaryny miekkie do smarowania Produkty wysokoprzetworzone
pieczywa o niskiej zawartosci oleju Q zawierajace utwardzone i cze$ciowo
palmowego i kokosowego, dla oséb utwardzone ttuszcze roslinne
° o nieprawidtowym profilu lipidowym wszelkiego rodzaju.
wzbogacone w sterole i stanole
roslinne. Q Niskiej jako$ci wyroby czekoladowe.
° Kakao i czekolada gorzka Wypieki cukiernicze (zwtaszcza
w ograniczonej ilosci. kremy do nich, musy, polewy)

oraz stone przekaski (jak paluszki,
chipsy, chrupki, krakersy) na bazie
margaryny twardej, oleju
palmowego.

Séd i s6l wdiecie

Dzienne spozycie sodu nie powinno przekracza¢ 2000 mg (wedtug
WHO). W publikacjach dotyczacych diety DASH spotkamy rézne
wartosci, zazwyczaj wahajace sie od 1500 do 2400 mg sodu dziennie.
Séd wystepuje naturalnie w wiekszosci produktéw, takich jak
przetwory zbozowe, migso, warzywa czy owoce. Jednak gtdwna
przyczyng przekraczania zalecanych norm jest nadmierna ilo$¢ soli
w diecie. S&d stanowi jej gtdwny sktadnik, dlatego naduzywajac soli,
dostarczasz organizmowi zbyt duzo tego pierwiastka. Dzienne
spozycie solinie powinno przekraczaé 5g(ok. jednejtyzeczki).

Pamietaj, ze jest ona wszechobecna w zywnosci - chlebie, wedlinach,

serach, gotowych daniach, przekaskach, produktach typu fast food
czy smarowidtach do pieczywa, mieszankach przypraw.
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W jaki sposéb mozna zmniejszy¢ ilosé soli, a co za tym idzie sodu,
wdiecie?

Schowaj solniczke ze stotu, nie sél wody do gotowania

idoprawiaj daniawytacznie nasamym koricu.

Zastap sol, gotowe mieszanki i kostki rosotowe $wiezymi

ﬁ.ﬂ ziotami, czystymi przyprawami oraz domowym wywa-
o rem.

?&.} Ogranicz mocno przetworzone produkty, takie jak wedli-
@, ny,gotowe sosy, konserwy, pasztety i ptatki kukurydziane.

b § Zamien ttuste sery z6tte i topione na chudy twardg oraz
- kontrolujilo$¢ zjadanych kiszonek.

fm Pij wody niskosodowe, zawierajace ponizej 20 mg sodu

-,,@'_;f nalitr.

Gdy szczegolng uwage nalezy zwrécicé
na poziom cukru we krwi?

Indeks glikemiczny (IG) pokazuje, jak szybko po zjedzeniu danego
produktu wzrasta poziom cukru, czyli glukozy, we krwi. Punktem
odniesieniajest czystaglukoza, ktérejindeks glikemiczny wynosi100.

Na tej podstawie produkty dzieli sie na trzy grupy: o niskim, $rednim
i wysokim indeksie glikemicznym. Dzieki temu tatwiej ocenié, po kté-
rych produktach poziom cukru we krwi ro$nie wolno, umiarkowanie
lub szybko.
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Przegladajac rézne tabele indeksu glikemicznego, mozesz zauwazyg,
ze ten sam produkt bywa przypisywany do réznych grup. Na przyktad
gotowana marchew czy chleb razowy w jednym zestawieniu moga
miec niski IG, a w innym - $redni. Nie jest to btad, lecz efekt wielu
czynnikdw wptywajacych na koricowa wartos¢ IG.

Znaczenie ma m.in. sposob przygotowania produktu, czas gotowania,
stopien rozdrobnienia, dojrzato$¢ owocdw, a takze sktad i receptura
stosowana przez producenta. Dlatego tabele IG warto traktowac jako
praktyczna wskazowke, a nie sztywng liste wartosci, ktére zawsze
bedatakie same.

Pamietaj!

Nie musiszzapamietywac doktadnych liczb.
Traktujtabele IG jako ogdlny przewodnik orientacyjny.

Najwazniejsza zasada jest wybieranie produktéw jak najmniej prze-
tworzonych, taczenie weglowodandéw z biatkiem lub tluszczem oraz
unikanie rozgotowywania positkow.

NISKIIG - 55 LUB MNIEJ

Powoduje wolny wzrost cukru we krwi

Warzywa - surowe oraz wigekszo$¢ gotowanych (brokuty, kalafior, cukinia, pomidory,
ogorki, surowa i krétko gotowana marchew, szpinak).

Owoce - maliny, truskawki, jagody, boréwki, porzeczki, agrest, wisnie, jabtka, gruszki,
cytrusy, nektarynki.

Nasiona roslin straczkowych - soczewica (zielona, czerwona), ciecierzyca,
fasola (biata, czerwona), groch, béb surowy/krétko gotowany.

Produkty zbozowe - dziki ryz, kasza peczak, kasza gryczana niepalona (biata),
komosa ryzowa (quinoa), ptatki owsiane gérskie, makaron zytni razowy, makaron
z pszenicy durum (gotowany al dente).

X . . Uwaga - mieso, ryby, jaja, ttuszcze, orzechy
Nabiat - naturalny jogurt, kefir, i nasiona nie zawieraja znaczacych ilosci
maslanka, twarég (bez dodatku cukru). weglowodandw - nie podnosza

bezposrednio poziomu glukozy.
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- banany (Srednio dojrzate), winogrona, kiwi, mango, ananas, owoce suszone
(np. $liwki, morele bez cukru).

- gotowane buraki, ziemniaki gotowane w mundurkach, kukurydza,
bataty gotowane.

- ryz brazowy, ryz basmati, kasza bulgur, kasza gryczana palona,
kasza jeczmienna pertowa, kasza orkiszowa, chleb razowy/graham, ptatki owsiane
btyskawiczne.

WYSOKIIG-70 LUB WIECEJ

Powoduje szybki i wysoki skok cukru we krwi,
po ktérym nastepuje nagty spadek energii

Produkty przetworzone i cukier - stodycze, wyroby cukiernicze, napoje stodzone,
dzemy wysokostodzone, owoce w syropie.

Oczyszczone produkty zbozowe - biate pieczywo, butki pszenne, rozgotowany
makaron pszenny, ryz biaty krétkoziarnisty (np. do sushi/risotto), kleik ryzowy.

Kasze drobne, maki - kasza jaglana, kasza manna, maka pszenna jasna (typ 450-550),
maka kukurydziana, ptatki kukurydziane i czekoladowe.

Inne - ziemniaki pieczone, frytki, puree ziemniaczane, pieczona dynia, dojrzaty arbuz.

Dodatkowo warto stosowac kilka zasad, aby dieta miata
niski indeks glikemiczny

e Znaczenie ma nie tylko sam indeks glikemiczny, ale takze ilo$¢
weglowodandw w porcji. Zbyt duza ilos¢ nawet dobrze dobra-
nego pieczywa moze szybko podnie$¢ poziom cukru we krwi.

e Nie jedz owocdéw samych. Lacz je z produktami bedacymi zré-
dtem biatka lub ttuszczu, np. jogurtem naturalnym, orzechami albo
nasionami. Dzieki temu positek bedzie bardziej sycacy, a poziom
cukru we krwi wzro$nie wolniej. Spozywaj owoce najwyzej w 1-2
positkach dziennie - jako dodatek, a nie podstawe positku.
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Rozpoczynaj positek od porcji surowych warzyw - to prosty spo-
séb na zwiekszenie ilosci btonnika i tagodniejszy wzrost poziomu
glukozy pojedzeniu.

Pamietaj, ze podgrzewanie, zwitaszcza ponowne, rozdrabnianie
oraz wysoki stopien dojrzatosci produktéw moga zwiekszac ich
indeks glikemiczny.

Zwracaj uwage na ilos¢ cukréow prostych w produkcie. Im jestich
wiecej, tym wieksze ryzyko szybkiego wzrostu poziomu glukozy
we krwi, dlatego warto czytaé sktady i wybiera¢ produkty mniej
przetworzone.

Gotuj makaron al dente i unikaj jego ponownego zapiekania lub
diugiego podgrzewania. Krétsza obrébka pomaga ograniczy¢
wzrostindeksu glikemicznego positku.

Warzywa korzeniowe po ugotowaniu mogg mie¢ wyzszy indeks
glikemiczny. Lacz je z produktami bedacymi zrédtem biatka oraz
zwarzywamio niskim |G, np. cukinia, kapusta czy fasolka.

Po positku zaplanuj lekka aktywnos$¢, np. spacer lub proste prace
domowe. Ruch moze wspiera¢ stabilizacje poziomu glukozy we
krwi.

Woybieraj produkty bogate w btonnik. Zwykle sprzyjaja one wol-
niejszemu wzrostowi poziomu cukru po positku i daja wieksze
uczucie sytosci.

Ogranicz alkohol, poniewaz moze zaburza¢ gospodarke weglo-
wodanowaiutrudnia¢ kontrole glikemii.



e Prowadz dzienniczek pomiaréw cukru i positkéw. To praktyczny
sposdb, by lepiej poznac reakcje swojego organizmu i Swiadomie
dopasowywac codzienne wybory zywieniowe.

B ‘6 Mate zmlany na talerzu moga by¢é duzym
O L wsparciem dla Twojego zdrowia

Wprowadzajgc zmiany w sposobie zywienia i korzystajac z powyz-
szego planu, realizujesz wtasny, wazny program troski o zdrowie. Jego
celem jest nie tylko poprawa wynikéw, ale takze budowanie
codziennych nawykéw, ktére mogg wspiera¢ organizm przez dtugi
czas.

Wspdtczesny swiat stawia przed nami szczegdlne wyzwania. Jedzenia
jestduzo, jesttatwo dostepne i czesto mocno przetworzone. W takich
warunkach tatwo straci¢ umiar i podejmowaé decyzje zywieniowe
automatycznie — pod wptywem pospiechu, reklamy, przyzwyczajenia
czyzmeczenia.

Nieprawidtowe nawyki zywieniowe moga mie¢ powazne konsekwen-
cje dla zdrowia. Jednocze$nie, mimo szerokiego dostepu do wiedzy
i licznych informacji o zdrowym stylu zycia, wiele osdb nie wie, od
czego zaczaé. Czesto stawiamy sobie zbyt wysokie wymagania albo
oczekujemy natychmiastowych efektéw. Tymczasem zdrowe zywie-
nie to proces — Swiadome podejmowanie decyzji, metoda matych
krokéw idopasowanie zalecen do wiasnych mozliwosci.

ale sprawia, ze jest ono bezpieczniejsze

: z Prawidtowe odzywianie nie zastepuje leczenia,
i skuteczniejsze.
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Twoje obserwacje
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Notatki
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-
e 7 Twéj dzienniczek zywieniowy

y2)

v

Przez tydzier zapisuj, co jesz i pijesz, o ktdrej godzinie oraz jak sie po
tym czujesz. Nie chodzi o oceneg, ale o lepsze poznanie swoich co-
dziennych nawykdéw i reakcji organizmu.

DZIEN GODZINA POSKHEK/NAPOJ ILOSC/PORCJA SAMOPOCZUCIE/ OBSERWACJE

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA
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DZIEN GODZINA POSILEK/NAPOJ ILOSC/PORCJA SAMOPOCZUCIE/ OBSERWACJE

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA

Opracowanie:
mgr Marta Zygmanowska-Mykaj

Dietetyk Oddziatu V Bonifraterskiego Centrum Medycznego sp. z o.0.
Szpitale Rehabilitacyjne Piaski i Provita-Wroctaw
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Nasze placowki:

Szpital Zakonu Bonifratréw sw. Jana Grandego
w Krakowie

ul. Trynitarska 11, 31-061 Krakéw

tel.: +4812 37 97 100

e-mail: informacja_krakow@bcmbonifratrzy.pl

Szpital Zakonu Bonifratréw pw. Aniotéw Stré6zéw w Katowicach
ul. Ks. Leopolda Markiefki 87, 40-211 Katowice

tel.: +48 32 357 62 00

e-mail: katowice@bcmbonifratrzy.pl

Szpital Zakonu Bonifratréw sw. Jana Bozego w todzi
ul. Kosynieréw Gdyniskich 61, 93-357 £6dz

tel.: +48 42 685 5130

e-mail: lodz@bcmbonifratrzy.pl

Szpital Rehabilitacyjny Provita we Wroctawiu
ul. Bierutowska 63, 51-317 Wroctaw

tel.: +48 533 852 356 / +48 531187 831

e-mail: provita@bcmbonifratrzy.pl

Szpital Rehabilitacyjny Piaski
os. Marysin 1,63-820 Piaski

tel.: +48 6557190 54

e-mail: piaski@bcmbonifratrzy.pl

Bonifraterskie Centrum Rehabilitacji w Zabkowicach Slaskich
ul. 1-go Maja 9, 57-200 Zabkowice Slaskie,

tel.: +48 74 810 8410 / +48 575 991444

e-mail: rehabilitacja-zabkowice@bcmbonifratrzy.pl
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Bonifraterskie Centrum Rehabilitacji we Wroctawiu
ul. Podwale 7, 50-043 Wroctaw

tel.: +48 668 687 102

e-mail: rehabilitacja@bcmbonifratrzy.pl

Dom Geriatryczno-Rehabilitacyjny pw. NMP Krélowej Pokoju
w Warszawie

ul. Sapiezyriska 3, 00-215 Warszawa

tel.:+48 223903336 /+48 2260228 90

e-mail: dgr@bcmbonifratrzy.pl

Bonifraterski Osrodek Zdrowia w Warszawie
ul. Sapiezyriska 3, 00-215 Warszawa
tel..+48223903300

e-mail: rejestracja-warszawa@bcmbonifratrzy.pl

Bonifraterskie Centrum Fizjoterapii w Warszawie
ul. Bonifraterska 12, 00-213 Warszawa

tel.: +48 22 390 33 00

e-mail: rehabilitacja-warszawa@bcmbonifratrzy.pl

Hospicjum domowe dla pacjentéw z m. st. Warszawy
i powiatu Wotomiriskiego

ul. Sapiezynska 3, 00-215 Warszawa

tel.: +48 22 390 33 36 / + 48 570 968 956

e-mail: hdwarszawa@bcmbonifratrzy.pl

Hospicjum Stacjonarne $§w. Jana Bozego we Wroctawiu
ul. Poswiecka 8a, 51-128 Wroctaw

tel.: +48 515145 267

e-mail: hospicjum-wroclaw@bcmbonifratrzy.pl
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Hospicjum Stacjonarne $w. Jana Bozego w $rodzie Slaskiej
ul. Kolejowa 16A, 55-300 Sroda Slaska

tel.: +48 536 208 377

e-mail: hospicjum-srodaslaska@bcmbonifratrzy.pl

Hospicja Domowe
ul. Poswiecka 8a, 51-128 Wroctaw
o Dolny Slask - tel.: +48 668 683 184
e-mail: hospicjum-dolnyslask@bcmbonifratrzy.pl
o L6dZ-tel:+48 530838 866
e-mail: hospicjum-lodz@bcmbonifratrzy.pl
o Slask-tel.: +48 530 433 655
e-mail: hospicjum-slask@bcmbonifratrzy.pl
o Gostyn - tel.: +48 534 016 301
e-mail: hospicjum-wielkopolska@bcmbonifratrzy.pl
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Czynimy dobro

Szpitale ze znakiem jakosci
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