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Rola diety we
- wspomaganiu ¢

farmakoterapii

Dlaczego zdrowa dieta jest wazna? -

* Spozywanie pigeciu porcji warzyw i owocow
dziennie
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Zalecane jest spozywanie co najmniej 400 g warzyw i owocéw dziennie, podzie-
lonych co najmniej na 5 porcji. Warto zauwazyé, ze jednag z nich moze by¢ takze
szklanka soku owocowego. Kazda porcja warzyw i owocow przyczynia sie do ko-
rzystnego wptywu na zdrowie. Dostarcza organizmowi réznorodne bioaktywne
zwigzki, takie jak karotenoidy (np. beta-karoten i likopen), witaminy (takie jak C i E),
kwas foliowy, selen, flawonoidy, izoflawony oraz btonnik. Odgrywaja one istotng
role w dziataniach antyoksydacyjnych, regulujg dziatanie hormonéw oraz wspoma-
gajg uktad odpornosciowy organizmu. Szczegdlnie istotng role odgrywajg warzywa
zielono lisciaste takie jak jarmuz, szpinak i satata, ktére wedtug badan spowalniajg
pogorszenie sie funkcji poznawczych.

Produkty bogate w skrobig, takie jak petnoziarnisty chleb, makaron, ryz i ptatki $nia-
daniowe stanowig znaczace zrodto energii oraz wartosci odzywczych. Zamiast wy-
biera¢ produkty z ziarnami rafinowanymi, ktore tracg wiekszo$¢ swoich cennych
sktadnikow podczas procesu mielenia, lepiej jest postawi¢ na zywnos¢ petnoziar-
nistg. Jest ona zrédtem witamin z grupy B, takich jak B1, B3, B5 i B6. Ich brak
w diecie moze prowadzi¢ do problemdéw z koncentracjg, pamiecig, a takze zwie-
ksza¢ podatnos¢ na stres, depresje i drazliwosé. Dlatego, aby uzupetni¢ ewentual-
ny niedobér tych sktadnikdw odzywczych, warto wtaczy¢ produkty petnoziarniste
do codziennego menu.

Na rynku dostepnych jest wiele réznorodnych, dostepnych bez trudu i smacznych
produktéw petnoziarnistych, ktére mozna uwzgledni¢ w diecie. Przyktady to musli,
owsianki, batony zbozowe, pieczywo razowe, chleb zytni, chrupkie pieczywo
zytnie, ciasteczka owsiane, brgzowy ryz oraz makaron razowy. Co istotne, przy-
najmniej potowe spozywanych weglowodandéw skrobiowych w codziennej diecie
warto czerpaé z zywnosci petnoziarnistej, aby korzysta¢ z jej petnych korzysci dla
zdrowia.
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+ Dobre i zte ttuszcze
Podziat ttuszczow mozna doktadniej okresli¢ jako rozréznienie miedzy nasyco-
nymi a nienasyconymi kwasami ttuszczowymi. Pierwsze z nich znajdziemy gtow-
nie w produktach pochodzenia zwierzecego, takich jak smalec, $mietana i masto,
a takze w niektorych ttuszczach roslinnych, na przyktad oleju palmowym. Po-
winnismy je ogranicza¢ w naszej diecie.
Z kolei kwasy ttuszczowe nienasycone sg przewaznie obecne w produktach
pochodzenia roslinnego, takich jak olej rzepakowy i oliwa z oliwek. Ta grupa jest
dalej dzielona na jednonienasycone kwasy ttuszczowe, jak oliwa z oliwek, oraz
wielonienasycone kwasy tluszczowe, do ktérych zaliczajg sie kwas omega-6
i kwas omega-3, obecne na przyktad w rybach morskich i oleju stonecznikowym.
Kwasy omega-3 i omega-6 sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
wszystkich narzgdow a zwtaszcza mézgu i uktadu sercowo-naczyniowego. Waz-
nym wskaznikiem zdrowotnej diety jest poziom spozycia wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych rodziny omega-3 i jego proporcja do kwaséw omega-6.
Prawidtowy stosunek to 4-5:1, ludzie zazwyczaj spozywajg zbyt duzo omega-
6.Warto podkresli¢, ze kwasy ttuszczowe wielonienasycone sg okreslane jako
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe. Dlaczego? Poniewaz organizm czto-
wieka nie jest w stanie samodzielnie ich wyprodukowaé. Muszg by¢ wiec do-
starczane z pozywieniem.
Nie mozna réwniez zapomnie¢ o ttuszczach trans, czyli ttuszczach utwa-
rdzonych. Wystepuja one w przetworzonej zywnosci, stodyczach i fast foodach.
Sa wyjatkowo szkodliwe i moga wptywaé negatywnie na poziom ,ztego” cho-
lesterolu oraz zwiekszaé ryzyko chordb sercowo-naczyniowych.
Jesli chodzi o zdrowe ttuszcze, warto wigczyé¢ do swojej diety niena-
sycone kwasy ttuszczowe, zwtaszcza te z grupy wielonienasyconych kwa-
sow ttuszczowych.
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+ Gdzie mozna znalez¢ zdrowe ttuszcze?
Przede wszystkim w olejach roslinnych, takich jak olej rzepakowy, olej stoneczni-
kowy, olej kukurydziany, olej sezamowy, olej Iniany, olej sojowy i oliwa z oliwek. Sg
one doskonatym dodatkiem do potraw. Warto tez siega¢ po takie produkty jak
awokado, zo6ttka jajek czy orzechy, cho€ te ostatnie sg nieco kaloryczne. Najlepsze
sg orzechy wtoskie, nerkowce, laskowe i migdaty. Przydatnymi przekagskami mo-
g3 byc¢ pestki stonecznika, dyni i sezam. Dla mitosnikow stodyczy poleca sie gorzkg
czekolade, szczegdlnie te z co najmniej 60% zawartoscig kakao.
Nienasycone kwasy ttuszczowe mozna rowniez znalez¢ w ttustych rybach morskich,
do ktérych zalicza sie m.in.: makrela, tosos, halibut, sledz, sardynki. Spozycie 150 g
takiej ryby dwa lub trzy razy w tygodniu jest wystarczajgce, aby dostarczy¢
organizmowi korzystnych kwaséw ttuszczowych.

s Picie wody
Ludzkie ciato sktada sie z okoto 60% wody i codziennie tracimy ja poprzez pocenie
sie, oddawanie moczu i proces oddychania. Dlatego wazne jest, aby regularnie uzu-
petnia¢ straty. Kobiety powinny dostarcza¢ swojemu organizmowi okoto 1,6 litra pty-
néw dziennie, a mezczyzni ok. 2 litréw. Oznacza to odpowiednio 8 i 10 szklanek
0 pojemnosci 200 ml.
Warto zaznaczy¢, ze odwodnienie moze negatywnie wptyna¢ na sprawnosc¢ umy-
stowa. Objawami tego moga by¢ uczucie zmeczenia, bole i zawroty gtowy. Istnieje
wiele czynnikéw, ktére wptywajg na indywidualne zapotrzebowanie na wode, takie
jak nasza masa ciata, klimat, w ktorym zyjemy, oraz aktywnosc fizyczna.

#
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* 10 wskazowek, ktére pomoga w czestszym
spozywaniu wody:

e Warto pamietac, ze wszystkie napoje sieg li-
czg, w tym rowniez gorace, takie jak herbata
czy kawa.

e QOdttuszczone mleko i soki owocowe sg do-
brymi Zzrédtami ptynow.

¢ Nalezy unika¢ napojéw alkoholowych.

e Rano po przebudzeniu wypijaj szklanke
Swiezej wody.

e Jesli nie jestes przyzwyczajony do regular-
nego picia wody, kazdego dnia postaraj sie
zastgpic¢ inne napoje swiezg woda i z kaz-
dym tygodniem zwiekszaj czestosc¢ jej picia.

o W kawiarni do kazdej filizanki herbaty i kawy
zamawiaj szklanke wody.

e Przed i w trakcie kazdego positku wypijaj
szklanke wody.

o Jedli wolisz gorgce napoje, wybierz wode
z kawatkiem owocu np. cytryny, limonki,
pomaranczy itd.

o W trakcie éwiczen fizycznych pij wode ma-
tymi tykami co 10-15 minut lub wypijaj catg
szklanke co 30 minut.

¢ Pij wode matymi tykami!

Pamietaj!

¢ Unikaj stodzonych napojow gazowanych
i energetykow, ktore zawierajg duzo cukru
i moga niekorzystnie wptywac na zdrowie.

e Aby sprawdzi¢ stopien swojego nawod-
nienia, zwracaj uwage na kolor i zapach
swojego moczu. Mocz powinien byc¢ jasny

i nie powinien mie¢ intensywnego zapachu.
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+ Pokarmy o wyjagtkowo korzystnym wptywie na nasze zdrowie:
Wyrdznia sie je jako szczegodlnie istotne dla mézgu: wszystkie warzywa, w szcze-
golnosci zielone warzywa lisciaste, owoce jagodowe, orzechy, nasiona roslin strgcz-
kowych, produkty petnoziarniste, dréb, ryby, oliwe z oliwek.
Pokarmy majace niekorzystny wptyw na nasze zdrowie:

o Wysoko przetworzone jedzenie — jest petne konserwantdéw, barwnikéw i soli -
czyli m.in. ptatki Sniadaniowe, dania gotowe, (np. mrozona pizza), stodycze, cia-
stka, chipsy, zupy typu instant.

e Produkty zawierajgce syrop glukozowo-fruktozowy oraz olej palmowy - wszystkie
chrupigce ciasteczka, wafelki, pralinki, kremy czekoladowe i orzechowe.

¢ Przetworzone migso — nalezy spozywac jak najbardziej naturalne produkty i czy-
tac etykiety. Ogranicz do minimum spozycie przetworzonego migsa oraz wedlin,
a takze pasztetow zwierzecych.
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+ Jedz positki o okreslonych porach, siedzgc i koncentrujac sie¢ na spozywa-
nym pokarmie.
Okazji do jedzenia na stojaco jest mndstwo. Czy obce ci sg ponizsze sytuacje?
¢ Prébujesz darmowych produkiéw podczas promocii w sklepie.
e Zjadasz cos podczas przygotowywanych positkéw.
e Zjadasz resztki jedzenia z czyjegos talerza, podczas sprzatania ze stotu.
¢ Wyjadasz lody z pojemnika lub chipsy, rozmawiajgc przez telefon lub ogladajac
cos w telewizji.
e Siegasz po cukierek lub ciastko, kiedy przechodzisz obok.
e Podgryzasz cos, co wpada ci w oko, kiedy otwierasz lodowke, zeby wyjac jakis
inny produkt.
Musisz mie¢ wieksza Swiadomosé tego, co wkiadasz do ust oraz
kontrolowaé, jaka zywnos$¢ znajduje sie w twoim otoczeniu. Jezeli chcesz
ograniczy¢ stodycze, nie kupuj ich do domu.
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Ewa Narkiewicz-Nejno

Ukoniczyta psychologie na Uniwersytecie Wroctawskim. Po studiach
odbyta 4-letni kurs psychoterapii organizowany przy Katedrze Psy-
choterapii Collegium Medicum Uniwersytetu Jagiellonskiego akredy-
towany przez Polskie Towarzystwo Psychiatryczne oraz Kurs Racjo-
nalnej Terapii Zachowan.

Specjalizacje z psychologii klinicznej ukonczyta w Szpitalu Twor-
kowskim. Dos$wiadczenie zawodowe zdobywata w Szpitalu Bielan-
skim, Szpitalu Nowowiejskim oraz Mazowieckim Specjalistycznym
Centrum Zdrowia w Pruszkowie na oddziale ogodlnopsychiatrycz-
nym, gdzie zajmowata sie psychologiczng diagnostyka kliniczng oraz
psychoterapig. W prywatnym gabinecie pomaga pacjentom lepiej
zrozumie¢ siebie samych, stawia¢ czota réznym problemom, zmo-
tywowac sie do zmian. Pracuje tez z rodzinami, prowadzi terapie par
i pomaga rodzicom w trudnosciach wychowawczych. W pracy inte-
gruje nurty psychoterapii psychodynamicznej oraz poznawczo-beha-
wioralnej.

W mysl powiedzenia — ,lepiej zapobiegac niz leczy¢” - jest przeko-
nana o niezwykle waznej roli psychoedukacji. W 2021 roku prowa-
dzita program ,,Zréb co$ z tym dzieckiem” w stacji TVN Style.
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O Fundacji Nie Widaé Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja, uzalez-
nienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwiekszanie swiado-
mosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztosci
zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowa zapadal-
nosci na tego typu choroby, ktorych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty
system opieki zdrowotne;j.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodo-
wych. Odkrywamy czynniki zwiekszajace prawdopodobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejsza¢. Realizujemy programy psychologicznej pomo-
cy dla os6b dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o seniorow. To grupa szcze-
golna, gdyz ryzyko takich zaburzen jak depresja rosnie z roku na rok — podobnie jak
liczba préb samobdéjczych.

Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Stojg oni przed wyzwaniami, z jakimi nie mie-
rzyty sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczywisto$é, deprecjonowanie zycia
»W realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci, cy-
berprzemoc — to tylko kilka z listy problemow, ktére pigtrza sie dzis przed mtodymi
ludZzmi.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci statuto-
wej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do medykow, ktérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zespét stresu
pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w za-
wodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wtasciwg
terapig, a to wptynie na jakos$¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Program Up!Teczka Zdrowia jest dla nas wyjatkowy. Nie ma znamion profilaktyki.
Skierowany jest bowiem do tych, ktérzy kryzys przeszli i wiedza, jak ta batalia jest
trudna. Zwracamy sie do tych, ktérzy obawiajg sie nawrotu i chcg za wszelkg cene
utrzymac obecny stan. Tym projektem chcemy pomoc. Poprzez edukacje wskazujemy
newralgiczne punkty, na ktére chory powinien zwraca¢ uwage oraz na troske, jaka po-
winien sie otacza¢. Wszystko po to, aby kontynuowana terapia byta jak najbardziej
skuteczna.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach dostepnych
jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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