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POWIATOWE CENTRUM MEDYCZINE

CM NORDIC WALKING

Powiatowe Centrum Medyczne w Grojcu zaprasza Panie/Panow

GROJEC
Dieta wegetariaﬁska

Wegetarianizm - jarstwo to sposob zywie-
nia polegajacy na ograniczaniu si¢ wylacznie do
spozywania pokarméw pochodzenia roélinnego
(rosliny zbozowe, straczkowe, warzywa, owoce,
orzechy, grzyby, roéliny oleiste)

WEGETARIANIZM - sposéb zywienia, po-
legajacy na ograniczaniu lub wykluczaniu spo-
zywania produktéw pochodzenia zwierzecego.

Odmiany wegetarianizmu: radykalne:

- KLASYCZNY (WEGANIZM) - spozywanie
wylacznie pochodzenia roélinnego (zbozowe,
strgczkowe, warzywa, owoce, grzyby, roéliny
oleiste, glony morskie)

- WITARIANIZM - spozywanie nieprzetwo-
rzonych (surowych owocow i warzyw)

- FRUTARIANIZM - spozywanie tylko owo-
c6w surowych (1 posilek to jeden owoc, bez pe-
stek oraz bez skorki)

- Dieta MAKROBIOTYCZNA - oparta na
zywno$ci nieprzetworzonej (spozywane gltow-
nie produkty zbozowe + owoce i warzywa ale w
nie wielkiej ilo$ci)

Lagodne odmiany wegetarianizmu:

- LAKTOWEGETARIANIZM - z diety wyeli-
minowane sg produkty pochodzenia zwierzece-
g0, z wyjatkiem mleka i jego przetworow

-LAKTOOWOWEGETARIANIZM - z diety
wyeliminowane sg produkty pochodzenia zwie-
rzecego, z wyjatkiem mleka i jego przetwordw,

- SEMIWEGETARIANIZM - lagodna od-
miana wegetarianizmu, dopuszcza uzupelnie-
nie pokarméw roélinnych mlecznymi, jajami,
w ograniczonych ilo$ciach - rybami i drobiem

Konsekwencje zdrowotne stosowania tego
typu diet:

Zmniejszone ryzyko:

- otyloci,

- nadcis$nienia tetniczego

- chordb ukiadu krazenia

- cukrzycy - typ I

- choréb nowotworowych (m.in. jelita gru-
bego)

- zapar¢, hemoroidow

- préchnicy zebow

Zwigkszone ryzyko wystapienia:

- niedokrwisto$ci megablastycznej

- krzywicy, osteomalacji, osteoporozy,

- woli tarczycowych

- zaburzen neurologicznych

- zaburzen miesigczkowania

- biegunek

- niedozywienia

Diety wegetarianskiej nie zaleca sie:

- dzieciom, kobietom w ciazy lub karmia-
cym, osobom starszym, mlodziezy

Mgr inz. Aneta Kadziolka
Dietetyk, Psychodietetyk

w kazdym wieku zainteresowanych ta forma rekreacji
na bezptatne cykliczne spotkania NORDIC WALKING
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Zapewniamy kijki
Nordic Walking!!!
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DIETA W OSTEROPOROZIE

Osteoporoza:

Osteoporoza czyli zrzeszotnienie kosci.

Wedlug WHO to choroba metaboliczna
kosci.

Charakteryzuje si¢ obnizong masg kostna,
zaburzong mikroarchitekturg kosci.

czerwone, Figi, Morele.

Ryby polecane w diecie bogatowapniowe;j:
szprotki, sardynki

Orzechy i ziarna bogate w wapn: Orzechy
arachidowe, Orzechy laskowe, Orzechy wloskie,
Migdaly.

PUNKTY

KONSULTACYJNE

Choroba bezbolesna, utajona. Zawarto$¢ wapnia w produktach mlecznych
Zwigkszona tamliwo$¢ kosci (kregostup, w100g:

koé¢ szyjki udowej). Mleko 3,2 % - 118 mg Powiatowe Centrum Medyczne w Grojcu zaprasza mieszkancow
Czynniki prozapalne m.in.: Mleko 1,5 % UHT - 120 mg . £e . :
Brak aktywnoéci fizyczne]. Jogurt naturalny - 170 mg Powiatu Grojeckiego na bezptatne badania profilaktyczne
Niewystarczajaca podaz wapnia, wit. D w Ser 261ty 386-1380 mg

codziennej diecie. Ser feta 500 mg /i
Niedowaga, menopauza, palenie papiero- Jak zapewni¢ w diecie 1000 mg Ca dziennie?

soéw, nadmiar bialka w diecie, schorzenia tar- 300 ml mleka + 50 g bialego sera +30 g sera

czycy. z0ltego

Osteoporoza — zapobieganie: 250 ml mleka + 50 g sera z6ttego + ¥4 puszki
Codzienny, umiarkowany, regularny wysi-  z ryba drobnoscista
tek fizyczny. 3 szklanki mleka lub kefiru
Nordic Walking jest ciekawa i przyjemna 3 plastry zottego sera
forma odpoczynku. Polega on na marszu ze
specjalnie do tego przystosowanymi kijami.
Niektérym moze sie¢ wydawac, ze jest to sport

Mgr inz. Aneta Kadziotka
Dyplomowany Dietetyk W punktach konsultacyjnych wykwalifikowany personel pielegniarski
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Glowne zrodla wap- ODIYWIANIA ORAZ AKTYWNOSCI FIZYCINE..

nia: Mleko Krowie, Mleko
Sojowe, Ser bialy, Twardg,
Ser z6lty, Jogurty, Kefiry,
Maslanka.
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