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TWOJA RECEPTA NA ZDROWIE I ZYCIE -
Zréb pierwszy krok
Zaznacz w liscie elementy, ktore chcesz wprowadzi¢ i STOSUJ PRZEZ MIESIAC
Jednoczesnie wpisz swoje wyniki badan w tabeli obok.
Po miesigcu dodaj kolejne elementy zmian zaznaczajgc je na liscie, bgdz wytrwaty !!!
Po 12 miesigcach wpisz w tabeli obok swoje wyniki badani i poréwnaj je z wartosciami prawidtowymi .

Start — | Poziom poczatkujacy Moje wyniki badan 7

E 30 min. Slpaceruje raz WfLngdniu, , przed stosowaniem recepty- data................
jem regularnie: 3-4 positki, ci$nienie tetnicze
[] ograniczam biate pieczywo,
[] ograniczam spozycie cukru, akcja serca
[] ograniczam spozycie soli,
[] ograniczam spozycie stodyczy, cholesterol catkowity
[] ograniczam spozycie ttuszczéw zwierzecych,
E ggranigzam spozycie czerwonego miesa, cholesterol LDL ( zty)
jem ryby,
[ jem.jaja, ) ) cholesterol HDL (dobry)
[] spozywam alkohol tylko okazjonalnie,
[] ograniczam spozycie alkoholu do 3-4 tréjglicerydy
razy w tygodniu,
[] ograniczam palenie tytoniu, glukoza
[] zazywam regularnie i zgodnie

z zaleceniami lekarza przepisane leki

Moje wyniki badan s

&

'0 po 12 miesigcach stosowania recepty data............
»

Il Poziom - Zaawansowany ci¢nienie tetnicze

[] 30 min. spaceréw 2 razy w tygodniu,

akcja serca
[] po obiedzie ide na spacer zamiast )

drzemki,

cholesterol catkowit
[] schodze po schodach zamiast y

uzywac windy,

cholesterol LDL ( zt
[] jem regularnie: 4-5 positkéw co 3-4 (zh)

godziny,

. . L cholesterol HDL ( dobry)
[] warzywa i owoce stanowig co najmnie;j

potowe tego co jem,

[] jem petnoziarniste produkty zbozowe, trojglicerydy

[] codziennie spozywam mleko, jogurt, kefir

[] zastepuje ttuszcze zwierzece olejami glukoza
ro$linnymi, <ci i
[] jem nasiona roslin straczkowych, —— ‘Wartosu Riawidiowe
D nie jem stodyczy, c!s:n!en!e tetn!cze skurczowe < 140 mmHg
[] codziennie pije wode1,5-2,0 1, cis$nienie tetnicze rozkurczowe < 90mmHg
[] ograniczam spozycie alkoholu do 3-4 akcja serca w spoczynku 6,0'1(_)0
razy w miesigcu, - uderzeri/min.
[] nie pale tytoniu cholesterol catkowity <190 mg/dI
cholesterol LDL (zty <115 mg/dI
TO SIE OPLACA , cholesterol HDL (dobry)
DROBNE ZMIANY PROWADZA DO SUKCESU kobiety > 45 mg/dI
CZYLI DOBREGO UBEZPIECZENIA NA ZYCIE mezczyzni > 40 mg/dI
trojglicerydy <150 mg/dI
Opracowat: glukoza 70-99 mg/dI
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