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Swiadomos¢ naszego zdrowia to oprocz odczuwania dolegliwosci, wiedza na temat podstawowych
parametrow pozwalajgcych oceni¢, czy nasz ordanizm funkcjonuje prawidtowo. Zapoznaj sie z nimi
i reqularnie kontroluj — dzieki temu tatwiej pozbedziesz sie zbednych kilogramow, a przede wszystkim
pPOprawisz swoje samopoczucie i stan zdrowia.

CiSnienie tetnicze — klucz do zdrowego serca

Pomiar cisnienia tetniczego sktada sie z dwdch odczytow — ciSnienie skurczowe i rozkurczowe.

CISNIENIE SKURCZOWE CISNIENIE ROZKURCZOWE

okresla site, z jaka krew naciska na Sciany tetnic, gdy E to sita nacisku w momencie pomiedzy uderzeniami
jest wypompowywana przez serce. . serca, w czasie, gdy krew wypetnia serce.

ZAKRES CISNIENIA TETNICZEGO

CiSnienie w normie <120 <80

Ryzyko nadcisnienia 120-139 80-89
Nadcisnienie poziomu | 140-159 90-99
Nadcisnienie poziomu Il >160 >100

Nadcisnienie krytyczne —

. >180 >110
stan zagrozenia zycia

Jednorazowy odczyt podwyzszonego ciSnienia tetniczego nie musi

> 1 4 O / 9 O : Swiadczyc o problemach ze zdrowiem. Jesli jednak regularnie odnotowujesz
“ :

wyniki 140/90 i powyzej — skonsultyj sie ze specjalista.

Materiat opracowany przez Biuro Edukacji Zdrowotnej Grupy LUX MED. Zachecamy do kontaktu pod adresem: profilaktyka@luxmed.pl
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Poziom glukozy we krwi

Poziom glukozy (,cukru”, mierzony w mg/dL) we krwi zmienia sie w ciggu doby. Odczyt .
zalezy przede wszystkim od jakosci i iloSci zjedzonedo positku, ale wptyw na wynik moze
mie¢ takze odbyty trening.

Prawidtowy poziom dlukozy na czczo (8 godzin bez jedzenia) waha sie w granicach 70-99 mg/dL.
Prawidtowy poziom glukozy dwie godziny po positku wynosi ok. 140 md/dL.

PRAWIDtOWY POZIOM GLUKOZY

70-99 mg/dL ok. 140 mg/dL

0 podwyzszonym poziomie cukru we krwi mozemy mowic, gdy otrzymamy
nastepujace wyniki pomiarow — powyzej 110 md/dL na czczo oraz powyzej
200 md/dL niezaleznie od pory dnia.

PODWYZSZONY POZIOM GLUKOZY

powyzej 110 mg/dL powyzej 200 mg/dL

Wielokrotne odczyty Swiadczgce o podwyzszonym poziomie cukru moda wskazywac na jedng z najgrozniejszych
chordb cywilizacyjnych jaka jest cukrzyca.

Poziom cukru we krwi powinny badac przede wszystkim osoby po 45. roku zycia, ktére cierpig na nadwade, otytosc,
podwyzszony poziom cholesterolu lub tréjgliceryddéw, sa chore na nadcisnienie tetnicze, choroby serca, naczyn
krwionosnych oraz osoby obcigzone genetycznie. Kobiety w cigzy powinny badac poziom glukozy co miesigc.

Materiat opracowany przez Biuro Edukacji Zdrowotnej Grupy LUX MED. Zachecamy do kontaktu pod adresem: profilaktyka@luxmed.pl
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Cholesterol — ryzyko zatykania naczyn krwionosnych

Poziom cholesterolu catkowiteqgo oznacza stezenie cholesterolu zwigzanedo z lipoproteinami i krgzacego we
krwi. Jego nadmiar powoduje odktadanie sie w naczyniach ztogéw cholesterolu, co powoduje zwiekszenie ryzyka
rozwoju miazdzycy, choroby wieficowej oraz zawatu serca. Z tego wzgledu oznaczanie cholesterolu jest jednym
z zalecanych badan profilaktycznych.

CHOLESTEROL CAtKOWITY KATEGORIA

Ponizej 190 mg/dL Poziom prawidtowy
200-239 mg/dL Poziom podwyzszony
Powyzej 240 mg/dL Poziom niebezpieczny

Cholesterol LDL okreslany jest mianem “ztedo cholesterolu”, poniewaz w kazdej jego czasteczce
znajduje sie wiecej ttuszczu niz biatka. Ryzyko rozwoju choréb serca wzrasta, jesli masz zbyt
wysokie stezenie cholesterolu LDL we krwi.

CHOLESTEROL LDL KATEGORIA

Ponizej 100 mg/dL Poziom prawidtowy
100-129 mg/dL Poziom optymalny
130-159 mg/dL Poziom podwyzszony
160-189 mg/dL Poziom niebezpieczny

Powyzej 190 mg/dL Poziom zagrazajacy

Cholesterol HDL okreslany jest jako “dobry cholesterol”. Odpowiada za usuwanie cholesterolu
z tkanek obwodowych oraz ze Scian naczyn, a tym samym zapobiega miazdzycy.

CHOLESTEROL HDL KATEGORIA

Ponizej 40 mg/dL Poziom zwiekszajacy ryzyko rozwoju chordb serca
40-59 mg/dL Im wyzszy, tym lepiej
Powyzej 60 mg/dL Ochrona przeciwko chorobom serca

Materiat opracowany przez Biuro Edukacji Zdrowotnej Grupy LUX MED. Zachecamy do kontaktu pod adresem: profilaktyka@luxmed.pl
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Trojglicerydy

Trojglicerydy to ttuszcze, ktére w odpowiednich ilosciach sg niezbedne ordanizmowi do prawidtowego
funkcjonowania — stanowia Zrédto enerdii. Jednak ich nadmiar moze byc niebezpieczny dla zdrowia i prowadzi¢
do wielu chordb, przede wszystkim uktadu sercowo-naczyniowedgo.

Ryzyko tych choréb wzrasta zwtaszcza, ddy podwyzszony jest réwniez poziom cholesterolu catkowitego
i cholesterolu LDL.

TROJGLICERYDY KATEGORIA

Ponizej 150 mg/dL Poziom prawidtowy
150-199 mg/dL Poziom graniczny
200-499 mg/dL Poziom niebezpieczny

Powyzej 500 mg/dL Poziom zagrazajacy

Wskaznik BMI

Wskaznik BMI (Body Mass Index) pozwala w szybki i prosty sposob obliczy¢, czy nasza masa ciata jest prawidtowa.
Obliczenia wykonujemy dzielagc mase ciata (w kilogramach) przez wzrost (w metrach) do kwadratu. Wskaznik
wykorzystuje sie do oceny stopnia zagrozenia otytoscia, z ktorg zwigzane jest wiele groznych chordb, takich jak
miazdzyca, choroba niedokrwienna serca, udar mozgu, cukrzyca.

Wskaznik BMI ponizej 18,5 lub powyzej 25 Swiadczy o nieprawidtowosciach wadi i wskazuje ryzyko pojawienia
sie problemow zdrowotnych.

e

NIEDOWAGA ~ WAGA PRAWIDLOWA NADWAGA 0TY+05C NIEDOWAGA ~ WAGA PRAWIDLOWA NADWAGA 0TYL05C
<18,5 18,5-24,9 25-29,9 >30 <18,5 18,5-24,9 25-29,9 >30

Nalezy pamietag, ze u niektdrych osob wskaznik BMI moze sugerowac btedne wnioski. Osoby aktywne fizycznie,
regularnie uprawiajgce sport, mogq mie¢ zawyzong wade zwigzang z tkankg miesniowa, a nie ttuszczowa.

Dodatkowo nie zaleca sie stosowania wskaznika BMI u dzieci do ok. 14 roku zycia oraz u kobiet w cigzy.

Materiat opracowany przez Biuro Edukacji Zdrowotnej Grupy LUX MED. Zachecamy do kontaktu pod adresem: profilaktyka@luxmed.pl
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Wskaznik WHR

Najnowsze badania suderuja, ze wptyw na wystapienie szeregu chorob ma nie tylko sama otytos¢, ale takze jej typ.
Mozemy wyrdznié otytosc:

TYPU POSLADKOWO -UDOWEGO TYPU BRZUSZNEGO
(typu gruszkowedo) (jabtkowedo, androidalnego, meskiego)

— czesciej spotykana wsrdd mezczyzn oraz kobiet po
okresie menopauzy. Ten typ otytosci jest znacznie
grozniejszy dla zdrowia — zwieksza ryzyko rozwoju
wielu choréb, m.in. choréb uktadu krgzenia, nadcisnienia
tetniczego i cukrzycy.

— spotykana czesciej wsrdéd kobiet. Charakteryzuje sie
nagromadzeniem tkanki ttuszczowej w okolicy bioder i ud.

Do okreSlenia rozmieszczenia tkanki ttuszczowej i typu otytosci stosuje sie wskaznik
obwodu tali do bioder (Waist/Hip Ratio, czyli WHR).

Prawidtowe wyniki nie powinny by¢ wyzsze niz 0,8 dla kobiet i 1,0 dla
mezczyzn. Wyzsze wartoSci 0znaczajg otytos¢ typu “jabtko”. Dodatkowo
interpretuje sie samg warto5¢ obwodu w talii/pasa, ktéra nie powinna
przekracza¢ 88 cm dla kobiet i 102 cm dla mezczyzn.

<1,0 WHR <0,8 WHR

' Jezeli zaniepokoi Cie Twdj wynik, skonsultuj sie z lekarzem Llub dietetykiem.
By¢ moze Twoja budowa anatomiczna uzasadnia wyzszy wynik.

Sprawdz? takze swoj wskaznik masy ciata BMI. Nie podejmuj zbyt pochopnie decyzji o
odchudzaniu!

Materiat opracowany przez Biuro Edukacji Zdrowotnej Grupy LUX MED. Zachecamy do kontaktu pod adresem: profilaktyka@luxmed.pl
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Wskaznik WHtR

Wskaznik WHtR (Wskaznik talia/wzrost) to stosunek obwodu talii do wzrostu. Obok pomiaru BMI (Body Mass
Index) i WHR (Waist/Hip Ratio) jest to kolejny wskaznik do oceny stanu odzywienia.

WYNIKI
<35 Niedozywienie <35 Niedozywienie
35-42 Niedowaga 35-43 Niedowaga
42-46 Lekka niedowaga 43-46 Lekka niedowaga
46-49 Prawidtowa masa ciata 46-53 Prawidtowa masa ciata
49-54 Nadwaga 53-58 Nadwaga
54-58 Powazna nadwadga 58-63 Powazna nadwaga
>58 Otytosé 63 Otytosc

Wskaznik WHtR z wiekszg doktadnoscig przedstawia nasza sytuacje zdrowotng. Spowodowane jest to tym,
Ze pomiar ten bierze pod uwade okolice brzucha, czyli miejsce, w ktérym gromadzi sie najwiecej tkanki ttuszczowe;j.

Metabolizm spoczynkowy — czyli ile kcal spalamy w cigdu dnia

Nie jest to moze pomiar w standardowym tego stowa znaczeniu, jednak moze mie¢ ogromny wptyw na stan
naszeqgo zdrowia. Wiekszo$¢ kobiet potrzebuje dziennie okoto 2000 kalorii, natomiast mezczyzni ok. 2500
kalorii. Indywidualne wyliczenie metabolizmu spoczynkowedo mozna wykonac przy pomocy ponizszego wzoru:

10 x + 6,25X — 5x — 161 = METABOLIZM
SPOCZYNKOWY

Materiat opracowany przez Biuro Edukacji Zdrowotnej Grupy LUX MED. Zachecamy do kontaktu pod adresem: profilaktyka@luxmed.pl
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Nalezy jednak pamietac, ze zapotrzebowanie enerdetyczne zalezy od naszego poziomu aktywnosci fizycznej.
Dlatego wynik otrzymany z powyzszedo wzoru nalezy przemnozy¢ przez wspétczynnik dopasowany do trybu zycia.

Xl 3 i Osoby, ktore spedzajg czas raczej biernie i unikajg sportu mnozg wynik przez 1,3.
b 1
. Osoby Srednio aktywne, ktore 2-3 razy w tydodniu podejmujg aktywnosc fizyczng
)(1 ’4 ' powinny uzy¢ wspotczynnika 1,4.
E Natomiast osoby, ktére charakteryzuje bardzo duza aktywnoS¢ mnozg wynik przez

wspotczynnik 1,5.

x1,5

Otrzymany wynik oznacza iloS¢ kalorii, ktora jest potrzebna organizmowi, zeby utrzymac aktualng mase ciata.
Jesli chcesz schudna¢ spozywaj okoto 500 kalorii mniej niz wymadany metabolizm spoczynkowy.

Proste rady, ktére pomodgg Ci utrzymac pomiary w zdrowych zakresach:

—

Dowiedz sie
— sprawdz swoje aktualne

Jedz zdrowo
— staraj sie wybierac produkty

Zjadaj kalorie, nie wypijaj ich
— pij wode i inne niskokaloryczne

nieprzetworzone, np. zamiast wypic
sok jabtkowy zjedz jabtko.

napoje. Zrezygnuj z napojow
stodzonych i gazowanych.

pomiary i dowiedz sie jakie sg ich
prawidtowe wartosci.

Nie mysl obsesyjnie
o swoich wynikach!
Jesli twoje pomiary nie sg idealne
nie musi to oznaczac, ze Twoje
Ogdranicz palenie
papierosow

Znajdz czas na ruch
— korzystaj ze schodéw, chodz na
zakupy na piechote, wyjdz na dtuzszy

zdrowie jest zagrozone.
Zacznij wprowadzac stopniowo
zmiany w swoim stylu zycia

spacer z psem. To wszystko sie sumuje. i zmierz sie ponownie.

Zdrowe liczby oznaczaja zdrowe serce. Jesli bedziesz stosowal zasady
zdrowego stylu Zycia — urozmaicona dieta, reqularna aktywnosc fizyczna,
unikanie uZzywek — mozZesz poprawic zte wyniki. Nawet mate zmiany moga
zaowocowac duzg poprawa stanu zdrowia.

Materiat opracowany przez Biuro Edukacji Zdrowotnej Grupy LUX MED. Zachecamy do kontaktu pod adresem: profilaktyka@luxmed.pl



