POZNAJ LICZBOWY SKLEAD SWOJEGO CIALA
Know the Numbers of Your Body - Polish

Dlaczego dobrze jest zna¢ liczbowy sklad swojego ciala?
Dane liczbowe twojego ciata dotyczace poziomu cholesterolu, trojglicerydow, cukru oraz
ci$nienia krwi moga $wiadczy¢ o stopniu ryzyka zapadnigcia na chorobg serca lub udaru mézgu

v SKEAD CIALA

Twoje ciato sklada si¢ z wody, thuszczu, biatka, weglowodanow oraz roznych witamin
1 mineratéw. Za duzo tkanki thuszczowej zgromadzonej szczegdlnie w okolicy talii zwigksza
prawdopodobienstwo zapadnigcia na chorobg serca lub udaru mozgu.

Prosta metoda zmierzenia ilosci thuszczu w ciele jest obliczenie stosunku wagi ciata do swojego
wzrostu. Pomndz swoja wage w funtach przez 703. Nastgpnie podnie$ swoj wzrost w inczach
do potegi drugiej (pomndz swoj wzrost w inczach przez swoj wzrost w inczach). Podziel wage
przez wzrost.

Wzor: Waga ciata x 703/(wrost x wzrost) = wskaznik masy ciata

Przy wskazniku masy ciata wynoszacym mniej niz 18.5 wazysz zbyt mato

Przy wskazniku masy ciata wynoszacym od 18.5 do 24.9 twoja waga jest prawidtowa.
Przy wskazniku masy ciata wynoszacym od 25 do 29 masz nadwage

Przy wskazniku masy ciata wynoszacym 30 lub wigcej cierpisz na otytos¢

Obwod w talii

Zmierz swoj obwod w talii tuz powyzej pgpka. Dla wigkszo$ci kobiet obwod powyzej 35 inczy
(88 centymetréw) to za wiele. Dla wigkszo$ci mgzczyzn obwod powyzej 40 inczy

(102 centymetrow) to za wiele.

¥ CHOLESTEROL

Cholesterol to woskowata substancja obecna we wszystkich czg$ciach naszego ciata. W
krwiobiegu transportowany jest w potaczeniu z biatkami tworzac lipoproteiny. Wyrdznia si¢
dwie grupy lipoprotein — jedna o niskiej gestosci (LDL), a druga o wysokiej gestosci (HDL).



Lipoproteina o niskiej gestosci (LDL) transportuje wigkszo$¢ cholesterolu. Jezeli poziom LDL
jest zbyt wysoki, akumuluje si¢ ona w arteriach hamujac przeptyw krwi. Dlatego LDL
nazywany jest “ztym” cholesterolem.

Lipoproteina o wysokiej gestosci (HDL) pomaga usuwac cholesterol z krwiobiegu i zapobiega
gromadzeniu si¢ cholesterolu w arteriach. HDL nazywany jest “dobrym” cholesterolem.

Jak rozumie¢ wskazniki liczbowe cholesterolu:

Zawarto$¢ cholesterolu mozna zmierzy¢ poprzez badanie krwi. Jezeli bierzemy pod uwagg
“caty” cholesterol wiaczajac w to LDL i HDL, kazdy wynik ponizej 200 jest uwazany za
prawidlowy. Kazdy wynik pomigdzy 200 a 239 uwazany jest za wzglednie wysoki. Kazdy
wynik powyzej 240 uwazany jest za wysoki.

Jezeli mierzymy zawarto$¢ cholesterolu LDL, to kazdy wynik ponizej 100 uwazany jest za
bardzo dobry. Kazdy wynik od 100 do 129 uwazany jest za dobry. Kazdy wynik od 130 do159
uwazany jest za wzglednie wysoki. Kazdy wynik pomiedzy 160 a 189 uwazany jest za
wysoki. Kazdy wynik ponad 190 uwazany jest za bardzo wysoki.

Przy mierzeniu cholesterolu HDL, kazdy wynik powyzej 40 uwazany jest za prawidtowy.

v TROJGLICERYDY

Trojglicerydy to forma, w jakiej wigkszos$¢ thuszczéw obecna jest w naszym pozywieniu i ciele.
Sa one rowniez obecne w osoczu krwi. Zrodlem zawartych w osoczu tréjglicerydow sa thuszcze
pochodzace z zywno$ci oraz te wytwarzane w naszym organizmie z innych zrédet energii jak np.
weglowodanow. Gdy kalorie wprowadzone do organizmu wraz z pozywieniem nie sa
natychmiast zuzyte, zostaja przetworzone na trojglicerydy i zmagazynowane w komorkach
thuszczowych.

U niektorych osob nadmiar trojglicerydow w osoczu moze prowadzi¢ do chorob serca. Nadmiar
ten moze by¢ réwniez wynikiem innych choréb, jak np. nieleczonej cukrzycy.

Zawarto$¢ trojglicerydow mozna ustali¢ za pomoca badania krwi. Badanie to powinno by¢
przeprowadzone rano i na czczo.

Jak rozumieé¢ wskazniki liczbowe trojglicerydow :

Kazdy wynik ponizej 150 uwazany jest za normalny. Kazdy wynik od 150 do 199 uwazany jest
za wzglednie wysoki. Kazdy wynik pomig¢dzy 200 a 499 uwazany jest za wysoki. Kazdy wynik
powyzej 500 uwazany jest za bardzo wysoki.

v CISNIENIE KRWI

Ci$nienie krwi to sita, z jaka krew przeptywa przez naczynia krwionosne. Jezeli przeplyw ten
jest utrudniony, sita ta wzrasta. Gdy jest ona zbyt wielka, méwimy o wysokim ci$nieniu krwi.



Przy mierzeniu ci$nienia krwi mamy zawsze do czynienia z dwoma wynikami. Wynik wyzszy
(cisnienie skurczowe) podawany jest zawsze jako pierwszy, a wynik nizszy (ci$nienie
rozkurczowe) jako drugi. “120 na 80 jest typowym sposobem podawania zmierzonego
cisnienia. Wynik wyzszy oznacza ci§nienie w naczyniach krwionosnych podczas bicia serca.
Wynik nizszy wskazuje na ci$nienie w naczyniach krwiono$nych pomigdzy kolejnymi
uderzeniami serca.

O czym Swiadcza wyniki pomiaru ciSnienia krwi:

Wynik wyzszy (skurczowe) Wynik nizszy (rozkurczowe) Cisnienie

Mniej niz 120 Mniej niz 80 Normalne

120 do 139 80 do 89 Wzglednie wysokie
140 do 159 90 do 99 Wysokie

160 lub wyzej 100 lub wyzej Bardzo wysokie

v ZAWARTOSC CUKRU WE KRWI

Cukrzyca jest choroba zwiazana ze zbyt wysoka zawartoscia cukru we krwi. Normalna ilo$¢
cukru we krwi wynosi od 60 do 99. Jezeli masz cukrzycg powinienie$ starac si¢ utrzymac
zawarto$¢ curkru na poziomie 80 do 120 przed positkami oraz 100 do 140 przed snem. Jezeli
uzywasz nowszego modelu monitora badajacego poziom cukru w osoczu krwi, powinienes$
stara¢ si¢ utrzymac poziom cukru na poziomie 90 do 130 przed positkami oraz 110 do 150
przed snem.

v Zeby zachowaé zdrowe serce, staraj sie utrzymaé nastepujace wyniki:

Wskaznik masy ciata Ponizej 25

Obwod w talii Megzczyzni - ponizej 102 cm lub 40 inczy
Kobiety — ponizej 88 cm lub 35 inczy

Calkowity cholesterol Ponizej 200

Lipoproteina o niskiej ggstosci (LDL) Ponizej 130

Lipoproteina o wysokiej gestosci (HDL)  Powyzej 40

Trojglicerydy Ponizej 150

Cisnienie krwi Ponizej 120 (skurczowe)
Ponizej 80 (rozkurczowe)

Zawartos¢ cukru we krwi 60 to 99

[llinois Department of Public Health

535 W. Jefferson St. ¢ Springfield, IL 62761
217-782-3300 ¢ TTY ( hearing impaired use only) 800-547-0466 « www.idph.state.il.us

Printed by Authority of the State of Illinois
P.O. #355508 2M 1/5


http://www.idph.state.il.us/

