*1  mikrozycie to odpowiednik jednej
milionowej czesci oczekiwanej zycia dla oséb w
wieku powyzej 35 lat. Mozna przyjgé, ze
odpowiada to ~30 minutom.

**Wspotczynnik BMI — Zatéimy, ze jestes
mezczyzna, ktéry wazy 95kg przy wzroscie 180
cm. Twoje BMI, czyli wskaznik masy ciata,
wynosi wowczas 29,3. Twoje BMI jest az o 7
jednostek wieksze od zalecanego 22,5. Z taka
nadwagg kazdego dnia tracisz 3 mikrozycia.

Zatézmy, z tyjesz kolejne 10 kilo. Wazysz 105
kg, a Twoje BMI rosnie do 32,4 — prawie o 10
wiecej niz 22,5. W takim przypadku tracisz
codziennie 6 mikrozy¢ — kazdego dnia skracasz
sobie zycie az o 3 godziny.

masa ciala [kg]

BMI=

2
(wzrost w metrach)
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ZAPRASZAMY DO SKORZYSTANIA Z UStUG
KOMERCYJNE PORADNI DIETETYCZNEJ

enévrum
_DIETETYKI KLINICZNE) |

KONSULTACIE
PONIEDZIALKI: (14:30-17:00),
PIATKI: (10:00-13:00),

Pokoj 1024 - 1 PIETRO
Szpital Uniwersytecki
nr 2 im. dr Jana Biziela,
Bydgoszcz ul. Ujejskiego 75

ZAPISY POD NUMEREM TELEFONU:

518-167-021
od poniedziatku do pigtku
w godzinach: 10:00-15:00

Szpital Uniwersytecki +
nr 2 im. dr Jana Biziela,
Bydgoszcz ul. Ujejskiego 75

JAK WYDLUZYC
SOBIE ZYCIE?

ILE ZYCIA TRACISZ / ZYSKUJESZ?

Kazdego dnia robisz rzeczy, ktére
przedtuzajg lub skracajg Twoja
oczekiwang dtugos¢ zycia.
Sprawdz, co i jak na nig wptywa.

CZYNNIK RYZYKA

_ /+ OCZEKTWANA
DLUGOSC ZYCIA
(W LATACH)

- / + mikrozycia (na dzien)*



DIETA
Czerwone
migso (~85g)

PALENIE
15-24
szt. / dzief

Owoce
iwarzywa (5 1
wiecej porcji)

+4,3 ROKU

IEDZACY
TRYB ZCIA
2 godz. TV

dziennie

- 0,7 ROKU

NADWAGA Pierwsze

Na kazde 5 . ZE minut
jednostek =225 gt owa:
BMI## nych ¢wiczen

+2,2 ROKU

MAX1
DRINK
10g czystego
alkoholu

+1,1 ROKU

>1 DRINKA
Do 6 dziennie

- 0,7 ROKU




