Wazne

Typowe objawy stresu oksydacyjnego:
odczuwanie duzego zmeczenia, problemy z koncentracjg,
bdle gtowy, spadek odpornosci.

Wolne rodniki przyspieszajg procesy starzenia sie skory
i odpowiadajg za powstawanie zmarszczek.

Stres oksydacyjny jest przyczyng wielu chorob cywilizacyjnych
takich jak nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, dyslipidemia i
otytos¢. Moze przyczyniac sie do rozwoju nowotworow.

Dlatego tak wazna jest codzienna profilaktyka:

- zdrowa i urozmaicona dieta

- aktywnos¢ fizyczna dostosowana do stanu zdrowia

- unikanie stresu i dbatos¢ o regularny i odpowiednio dtugi sen.

n Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
filmy edukacyjne
plany treningowe.

Na Fanpage Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb

i zdrowym stylu zycia.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupéw
porady zywieniowe
e-booki.
g Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami

o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.
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NYZ AV

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia

SRODA Z PROFILAKTYKA

oksydacyjny

zasady
profilaktyki

Wolne rodniki (inaczej oksydanty) to reaktywne formy
tlenu. Powstajg jako efekt uboczny wielu reakcji
zachodzacych w ludzkim organizmie. Uszkadzajg zdrowe
komoérki organizmu.

Antyoksydanty to inaczej przeciwutleniacze. Usuwajg z
organizmu nadmiar wolnych rodnikéw.

Ten naturalny proces moze zosta¢ zaburzony i mie¢
niekorzystny wptyw na zdrowie.

Czym jest stres oksydacyjny?

Stres oksydacyjny charakteryzuje sie podwyzszong iloscig
wolnych rodnikdw w organizmie.

Jest okreslany jako brak rownowagi pomiedzy wolnymi
rodnikami a antyoksydantami.



https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.nfz.gov.pl/

Przyczyny stresu oksydacyjnego

W Twoim organizmie szybciej powstajg wolne rodniki,
jesli:

masz niewtasciwg diete: za duzo wysoko przetworzonej
zywnosci, nasyconych kwasdw ttuszczowych, smazonych
(réwniez przypalonych) i wedzonych potraw

jesz splesniate rzeczy — w tym takze pozostate czesSci owocow
lub warzyw po odcieciu splesniatych kawatkow

uprawiasz niskg aktywnos¢ fizyczng lub wcale tego nie robisz —
ale takze gdy uprawiasz zbyt intensywny wysitek fizyczny
palisz papierosy i pijesz alkohol

zyjesz w ciggtym napieciu nerwowym i stresie

opalasz sie zbyt intensywnie

wdychasz spaliny w powietrzu.

Wspieraj organizm w walce z wolnymi
rodnikami

zdrowa atak stres
komoarka wolnych oksydacyjny

rodnikow

Profilaktyka stresu oksydacyjnego

Odpowiednia dieta, czyli sposéb odzywiania sie

Dostarczaj antyoksydantow swojemu organizmowi wraz z pozywieniem.
Trzy wazne przeciwutleniacze to: witamin C, witamina E, beta karoten. Jest
ich najwiecej w intensywnie kolorowych, swiezych warzywach i owocach, np.
zielonych, takich jak szpinak, satata; czerwonych i pomaranczowych:
marchew, papryka, pomidory, pomarancze, boréowki, jagody. Bogatym
zrédtem przeciwutleniaczy sg tez buraki.

Co jeszcze warto witgczy¢ do codziennej diety?

= Swieze ziota, orzechy i oleje roslinne

= herbate: zielong, biatg i z6ttg — te gatunki zawierajg najwiecej
antyoksydantow.

Aktywnosc fizyczna

Dostosuj jg do swojego stanu zdrowia i kondycji!

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca (rekomendacje z 2020 r.):

= dorosli (18-64 lata): 150-300 minut tygodniowo aktywnosci
o umiarkowanej intensywnosci

= dzieci w wieku powyzej 5 lat i mtodziez: srednio 60 minut dziennie
aktywnosci o umiarkowanej lub duzej intensywnosci aerobowe;.

= osoby powyzej 65 roku zycia, osoby z niepetnosprawnosciami lub
przewlekle chore: powinny zachowaé ostroznosé¢ i przed podjeciem
¢wiczen skonsultowac sie z lekarzem

Zdrowie psychiczne

Dbaj o rownowage we wszystkich obszarach zycia. Spij regularnie i
odpowiednio dtugo (minimum 6 godzin). Organizm regeneruje sie w fazie
snu gtebokiego. Miedzy innymi spada wtedy poziom hormondw stresu.




