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Czwartki ze zdrowie i medycyng Dieta i ruch na zdrowie
- To juz jest epidemia - alarmowat Maciej Zieba, dietetyk Fundacji Misja
Medyczna na kolejnym spotkaniu z todzianami w ramach ,Czwartkéw ze
zdrowiem”, jakie odbyto sie 21 marca br. w siedzibie OIL w todzi. Podczas
spotkania M. Zieba opowiedziat o diecie sezonowej, opartej
na dostepnych o danej porze roku warzywach i owocach, i zasadach
zdrowego odzywania, ktore nie tylko sprzyja utrzymaniu prawidtowe;
masy ciafa, ale takze ma znaczenie w profilaktyce chordb uktadu
krgzenia, cukrzycy, miazdzycy itd. Co wazne, rodzice, ktérzy maja
problem z nadwaga swoich dzieci, mogg tez przyjs¢ do siedziby Fundacji
Misja Medyczna przy ulicy Rewolucji 1905 r. 52/4, gdzie 1 marca br.
ruszyta bezptatna poradnia dietetyczna zajmujgca sie walkg z nadwaga
i otytoscig wsrod dzieci i mtodziezy.
Ale otytosc to nie tylko problem wynikajacy ze ztej diety, oparte;
na cukrach prostych i ttuszczach zwierzecych. To takze wynik braku
ruchu. Nie bez powodu to ruch stat sie podstawg nowej piramidy
zywieniowej, a w zasadzie piramidy zdrowia. Dlatego tez do aktywnosci
fizycznej namawiat drugi prelegent spotkania - Maciej Kozakiewicz, lider
projektu ,Polska Witalna” i prezes Stowarzyszenia Slow Jogging Polska.
Na rynku wydawniczym ukazata sie wtasnie jego nowa ksigzka pt. ,Slow
jogging. Japonska droga do witalnosci”, z ktérej czytelnicy moga
dowiedziec sie, co to jest Slow Jogging i jakie sg jego korzysci zdrowotne.
Jak wyjasnit autor ksigzki na spotkaniu w Izbie, Slow Jogging polega
na spokojnym truchtaniu, z zachowaniem komfortu tlenowego, czyli bez
zadyszki, z przyjemnoscig i dzieki temu z uSmiechem na twarzy. - Po
japonsku, jest to trening w tempie niko niko. To tempo, ktore pozwala
prowadzi¢ rozmowe, niezaktdcong przyspieszonym oddechem - méwit M.
Kozakiewicz. - Co wazne, slow jogging moze uprawia¢ kazdy, kto moze
truchtac, a przebiezki najlepiej robi¢ rano. W ten sposéb poprawiamy
krgzenie krwi, wzmacniamy serce, ograniczamy ryzyko nadcisnienia,
dotleniamy mézg.
Trzecim gosciem ,Czwartku ze zdrowiem” byta Anna Leder, rzecznik prasowy tddzkiego
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Oddziatu Wojewodzkiego Narodowego Funduszu Zdrowia, ktéra opowiedziata o nowym
portalu NFZ z dietami i przedstawita dane z raportu NFZ o cukrze. Zapowiedziata tez, ze
kazdy, kto odwiedzi portal, otrzyma przyktadowg tygodniowg diete DASH oraz upominki.
Adres portalu to: https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php.

XXX

Na 25 kwietnia 2019 r. zapowiedziane zostato kolejne spotkanie w ramach ,Czwartkéw ze
zdrowiem”. Tym razem gtéwny gos¢, to prof. Henryk Skarzynski, dyrektor Instytutu
Fizjologii i Patologii Stuchu w Warszawie oraz konsultant krajowy w dziedzinie
otorynolaryngologii.
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