W zdrowym ciele zdrowy duch

-czyli co jeSlI,
zdrowie
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Skgadni ki odU:

T g u s zskan@ntrowana energia
Bi a ¢rolabudulcowa
Wngl owdgdanggo energi i
Skgadni ki T fonkcje eegudatymes
makroelementy
mikroelementy

Witaminy T funkcje regulacyjne
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Energia powli nna |

w 12% z Dbi agka

o/

wW okogo 30% z t gus:s

W ok69go W 5 wngl o\

Naj pi er

zaspokoi
zapotrzebowanie
energetyczne na
| ag ko 4

nal eUy

t guszcz
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Pal 7

Wart oS|I energetycz

Przy 4 S VAVES
posi gk posi gk
dziennie dziennie dziennie
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Wskazania Uywieni owe wg S

C UROZMAICENIE iw kaUdym posi gku w
produkty ze wszystkich grup

C UMIARKOWANIE T jedzenie zgodnie z indywidualnymi
potr zebami pozwal aj Nce na zac

C UREGULOWANIE iw mi arin stagN str uk
posi gk-w oraz zachowanie odpo
regul arnoSci Il ch spoUywani a

C UPRAWIANIE ir - Unych form aktywno !
sport) przyjnte jako stagy el
o pracy siedzNce,]

DLA GRUP RYZYKA
C UNIKANIE TspoUycia nadmiaru tgus
ZWi erzncych) sol | I cukru
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Praktyczne wskazani

1) Jedz regul arnie co
rozpoczynaj Nc od Sn

a Uy wi

naj mni e |
l adani a

2) Twoje codzienne poUywieni e

OywnoSI pochodzenia roSlinn
3) SpoUywaj codziennie produkt
Warzywa najlepiej jeSl na s
4) Dwa a najl epiej 3 razy dzi e
jogurt, albo kefiry o obniC C
5 Minso I Jjego przetwory |edz
|l ub trzy razy w tygodni u W
jadaj dania z ryb, roSlin s
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Praktyczne wskazania Uywi

6) Ograniczaj iloSl spoUywane
sporzNdzaniu potraw zastnp
ol ejami |l ub oliwN z ol iwek

7y Ograniczaj spoUycie soli K
gyUeczka soli dziennie dod
wystarczyl. Nie dosal aj

8) Zac howa | umi ar w Jedzeniu
sgodyczy |Jjadaj wincej owoc

9 BNdF¥ aktywny ruchowo. Pomo

dostarczanej z poUywieniem
Ue ruch moUe czfisto zast Np
| ekarstwo nie zast Npli ruch
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Akt ywnoSIl fizyczna 7

’!
-

. . g
C Minimum: 30 min.umiarkowanego ﬁz _
rozci Ngania lub * A0

C Aby zapobiega nadwadz&0 min
| wi ddzzei@® E

CMini mum dl a dzaOmiai |

r- Unorodnych | wiczeGG
QLchzenla mogN byl w
kaUda po min. 10 mi n
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Akt ywnoSIl fizyczna 7

i

ANi edostatecz5000kabktyw
4kmd zi1 e (E

AZal ecana :®000kyrvwonkd Sn
km/dz 1 e (E

AOpt ymal na :43000f wao b D
km/d z1 e GE
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Zal ecenia dotyczNce w o
Z wrodzonymi wadami serca _—"
o
’

C CATEGORIAlIibez ogridoezwpke@E&ny wudziag w
sportach walki

Stenoza aortalniaumiarkowana

Ubytek w przegrodzie mindzyprzeds:i
pgucnego

Koar ktacja aorty (po korekcji chir
Przetrwagy przew-d Botalla bez 0 [
Stenoza pgucna (umiar kowana)

Tetral ogia Fallota (po korekcji ch
komorze<50mmHg)

Ubytek w przegrodzie mindzykomor ov
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’
’

Zal ecenia dotyczNce w o
Z wrodzonymi wadami serca _—"
o

.
C CATEGORIAINITumi ar k owa nieu clzweisctzneincitawo w

tenis | baseball
PrzegoUenie duUych naczy@® (korekc|j

Artezja zastawki tr-jdzielne,j (kor
CATEGORIAIIT]I ek ki e | wiczenia |, mago f
spokojne pgywanie, jazda na rower z

Stenoza aortalna (umiarkowana)

Ubytek w przegrodzie mindzy przeds
op-r naczyniowy pgucny)

Koar ktacja aorty (nadci Snieni owa)

Przetrwagy przew-d Botalla (gagodr
pgucny)
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’
’

Zal ecenia dotyczNce w o
Z wrodzonymi wadami serca _—"
o

CATEGORIAllcd.il ekki e | wiczenia , "mago
gol f, spokojne pgywanie, jJjazda na

Stenoza pgucna (umiar kowana)
a

Tetral ogi Fall ota (korekcja chiru
mm Hg | ub znaczne powinkszenie ser
Artezja zastawki tr-jdzielne),] ( bez
paliatywnej)

Ubytek w prz

e odzi e mindzykomor ov
naczyniowy pg n
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Zal ecenia dotyczNce w o
Z wrodzonymi wadami serca _—"
o
-

C CATEGORIA IVT umiarkowane ograniczeniazakaz uczestnictwa w
zajnciach WF

Stenoza aortalna (cinUka)

Ubytek w przegrodzie mindzyprzeds:i
Op:-r naczyniowy pgucny)

Przetrwagy przew-d Botalla (umiar k
pgucny) )
Stenoza pgucna (cinUka)
Ubytek w przegrodzi e
naczyniowy pgucny)

mi ndzykomor ov

Koster NK. Physical activity and congenital heart diseaséNurs Clin
North Am 1994;29:34556

http://www.aafp.org/afp/990401ap/1857.html Zani emySI , S



Wy dat ek

fizyczne] (kcalikg/10 min) ’

Spanie (0,172)

Siedzenie i czytanie (0,176)
Spokojne | eUeni
Siedzenie i jedzenie (0,204)
Stanie w bezruchu (0,206)
Siedzenie i gra w karty (0,210)
Zajncia |l ekcyjn
Siedzenie, pisanie (0,268)
Rozmowa (0,269)

ener get

L

-

Zami atani e podgodg
Zmywanie okien (0,607)
Prasowanie (0,627)

Myci e podgogi (10,
e (| Pielenie w ogrodzie (0,862)
Kopanie w ogrodzie (1,365)

e ( | Prowadzenie samochodu (0,438)
Prace Slusarskile
Prowadzenie motocykla (0,531)
Prace stolarskie (0,564)

RNbanie drewna [(

6 6

(C

——d emy S| |,




Wy dat ek

fizyczne| (kcal/kg/10 min)

energetyczn:

Jazda na rowerze lub calanetics (0,734)
godzi N

Wi osgowani e
Gra w golfa (0,794)

Gra w tenisa ziemnego (1,014)
Kajakarstwo 6 km/h (1,029)

Gra w pigkn noUnN (|1, 308)

Wspinaczka g-rska ({1, 470)
Ta®EG zeni e tanga (0,6
Ta®E& zeni e fokstrota
Ta®EG zeni e twista (0],
Ta®E&G zeni e walca (0,7
TaE& zeni e taE&a skaolc
Ta®E& zeni e rumby ( 1/,

Zani emyS| ,
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Wydat ek energetyczn:
fizyczne| (kcal/kg/10 min)

Bieg prze
Bieg na b
- 11 km/h (2,045)

- 14 km/h (2,273)

- 14 km/h, nachylenie 2,5% (2,652)
Sprint (5,514)

gajowy (1, 630)
| e |

Zani emySI|l , s
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| produbty

cane

milk

Zzdr owi

Use sparingly
Red meat & butter
Refined grams, white rice,

bread & pasta
Potatoes
Sugary deinks & sweets
cohol in Salt
| (not foe

Dairy (1-2 ,urvmas aday) OR \ma-nm
D/Calcum supofenuznls

Nu}é seeds, beans & tofu hsh poultry & epgs
xun D

Healthy Eating Pyramld

fats/cits:
anola, soy,
inflower,

r

others




