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3. Utrzymuj prawidtowa mase¢ ciata

Europejski Kodeks Walki z Rakiem

Prawidtowa masa ciala to taka, dzigki ktorej mozemy zminimalizowa¢ ryzyko wystepowania
chorob przewleklych m.in.: otytosci, choréb uktadu krazenia, cukrzycy czy chorob uktadu
ruchu. Prawidtowa masa ciata pozwala rowniez znacznie ograniczy¢ ryzyko zachorowania na

raka, ktore rosnie wraz z ilo$cig tkanki thuszczowej w organizmie.

Prawidlowa masa ciata to:
- lepsze samopoczucie
- wicksza energia i wicksza wydajnos¢
- lepsza kondycja fizyczna i sprawno$¢
- wicksze prawdopodobienstwo realizowania prawidtowych nawykow zywieniowych w
zyciu codziennym
- mniejsze ryzyko rozwoju choroby otylosciowej i jej powiktan
- mniejsze ryzyko rozwoju takich nowotworow jak: gruczolakorak przetyku, rak jelita

grubego 1 odbytnicy, rak nerki, trzustki, blony §luzowej macicy i rak piersi.

W takim razie sprawdzmy!

Najprostszym wskaznikiem stuzacym do rozpoznawania okreslania prawidlowej masy ciata, nadwagi i
otylosci jest wskaznik masy ciata BMI (Body Mass Index). Mozna go obliczy¢ korzystajac z ponizszego
wzoru:
BMI = masa ciata (kg) / wzrost® (m)
17,0-18,4 — niedowaga
18,5-24,9 — warto$¢ prawidtowa
25,0-29,9 — nadwaga
> 30,0 — otytos¢

Pamigtac nalezy, ze BMI nie ocenia ilosci tkanki thuszczowej w naszym organizmie w stosunku do ilo$ci
tkanki beztluszczowej (gldwnie migsni). Jest on nieskuteczny do oceny masy ciata os6b zawodowo

uprawiajacych sport, 0sob po 65 roku zycia, dzieci i kobiet w cigzy.

Drugim sposobem okreslania ryzyka jest pomiar obwodu talii. Niskie ryzyko zachorowania na
schorzenia wywolane nadmiarem tkanki ttuszczowej maja kobiety z obwodem talii <80 cm i m¢zczyzni

z obwodem talii <94 cm.
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Co robi¢, aby utrzymac prawidtowa mase ciata?

Jesli kontrolujesz mase ciala i jest ona prawidlowa to bardzo dobry znak. Z punktu widzenia zalecen

profilaktyki onkologicznej warto stara¢ si¢, aby Twoje BMI utrzymywato si¢ w dolnej granicy normy.

Zadbaj réwniez o to, aby Twoje nawyki zywieniowe odpowiadaty aktualnym zaleceniom dotyczacym

zdrowej, zbilansowanej diety. I pamigtaj:

1.

Kontroluj masg ciata. Regularne wazenie pozwala utrzymywacé kontrolg nad masg ciata
—nie trzeba si¢ wazy¢ codziennie., wystarczy raz w tygodniu o tej samej porze (najlepiej
rano).

Staraj si¢ jes¢ kiedy jestes glodny, a nie kiedy masz na co$ ochote. Pamigtaj: apetyt to
nie gtod!

Planujac positki uwzgledniaj wielkos$¢ porcji. Nawet najzdrowsze produkty jedzone w
nadmiarze w efekcie spowoduja zwigkszenie masy ciata.

Zwracaj uwage na ilos¢ kalorii w 100 g produktu i w miar¢ mozliwosci wybieraj te
produkty, ktore zawierajg ich najmniej. Umozliwi to zwickszenie wielko$ci positku i da
uczucie sytosci nie zwigkszajac niepotrzebnie ilo$ci kalorii.

Dbaj o aktywnos¢ fizyczng w czasie wolnym. Redukuj do minimum czas spedzany na
siedzaco. Chodz po pokoju/biurze w trakcie rozmowy telefonicznej, korzystaj ze
schodow zamiast z windy, spaceruj. Zwigkszaj stopniowo liczbe krokow
wykonywanych codziennie.

Korzystaj z modelu talerza zdrowego zywienia: 50% talerza warzywa, 25% biatko
(straczki, drob, chude migso, ryby, chudy nabiat), 25% weglowodany (kasza; ryz
czarny, brazowy; makaron petnoziarnisty; pieczywo petnoziarniste).

Jedz powoli — to pozwoli wydzieli¢ si¢ hormonom sytosci a Ty w odpowiednim czasie
dostaniesz informacje, czy naprawde jeszcze odczuwasz gtod.

Trzymaj si¢ zasady 80/20 czyli 80 % positkow jedz zgodnie z zaleceniami
zywieniowymi, a 20 % positkéw moze by¢ od nich odstepstwem. Na przyktad jesli
wiesz, ze suma kalorii w Twoich positkach powinna wynosi¢ 2000 kcal, to 400 kcal
mozesz przeznaczy¢ na przekaski, ktore lubisz. W miare uplywu czasu i wprowadzania

zdrowej diety moze uda si¢ zmieni¢ proporcje na 90/10?

Powodzenia!
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https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/pl/12-sposobow/prawidlowa-masa-ciala/3663-co-nalezy-rozumiec-
pod-pojeciem-nadwaga-i-otylosc
https://ncez.pzh.gov.pl/zdrowe-odchudzanie/skuteczne-odchudzanie/czy-nie-warto-sie-wazyc/
https://pacjent.gov.pl/diety/jak-zdrowo-sie-odzywiac
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