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Co pigt sekund ktos na Swiecie dowiaduje sig, Ze ma cukrzycg. Co dziesigt sekund kto$ umiera
z powodu jej powiktan, WHO uznata cukrzyce za epidemig XX| wieku, Dzisiaj jej rozmiary s3
bliskie pandemii. Wedtug danych Narodowego Funduszu Zdrowia na cukrzyce choruje jui
blisko 3 min Polakdw. Eksperci nie maja watpliwosci = wojng z t3 chorobg wygra sig

profilaktyka | edukacja.
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Dbaj o profilaktyke!

Cukrzyca jest chorobg metaboliczna, cywilizacyjna, nazywana niezakafna epidemia
XX wieku. 5zczegdlnie niebezpieczna dla zdrowia jest cukrzyca niezdiagnozowana.

Przewlekia hiperglikemia powoduje mikrouszkodzenia prowadzace do niewydolnosdci réznych
narzaddw. Szczegdlnie narazone sa: oczy, nerki, ukfad nerwowy, uklad sercowo-naczyniowy.
Cukrzyca nazywana jest cichym zabdjcg” poniewaz przer wiele lat moze nie dawac zadnych
niepokojacych objawdw, rujnujac organizm.
Dlaczego coraz czedciej chorujemy? Bo coraz wiecej pracujemy, funkcjonujemy w stalym
stresie, nie odZzywiamy sie zgodnie z zasadami zdrowego Zywienia, nie dbamy takze
o kondycje fizyczna.
Co mozemy zrobi¢? Przed zachorowaniem na cukrzyce moga nas uchronié proste
dziatania profilaktyczne.

Profilaktyka cukrzycy = klucz do dtugiego zycia

Ny

Zdrowa dieta

Regularne badania profilaktyczne

Aktywnosc fizyczna
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1. Dbaj o regularnosé positkow

Il To najwazniejsza zasada dietoprofilaktyki | dietoterapii wielu chordb.
Czestotliwosc | wielkos¢ positkow to wazny element profilaktyki
cukrzycowej, dlatego postaw na positki mnigjsze (4-5/dziennie),
ale czesdcie] o regularnych porach. Ich rozklad w ciggu dnia zawsze

powinien by¢ dostosowany do Twojego stylu zycia. Zacznij dzien od sniadania, a ostatni

positek zjedz nie poZniej niz 2 godziny przed snem. Urozmaicaj diete! Im wigksza
roznorodnose, tym wiece] skladnikéw odzywczych dostarczysz do  organizmu,

2. Pamietaj o kolorowej diecie obfitej w warzywa i owoce

Codziennie zjedz 3-4 porcje warzyw | 1-2 porcji owocow®. Czescie]
wybieraj surowe, rzadziej poddane obrobce kulinarnegj. Pamietaj — im
warzywa | owoce s3 mnigj przetworzone i rozdrobnione, tym wiecej
korzysci dla Ciebie.

* Zastanawiasz sie dlaczego mnie] owocow? Owoce naturalnie
zawieraja cukry proste (m.in. fruktoze). Nie skreslaj owocow z diety -
kontroluj ich ilosc.







3. Wybieraj weglowodany ztozone, redukuj proste

Dlaczego? Cukry naleza do weglowodandw prostych. Nasz organizm pozyskuje z nich
energie poprzez bardzo szybkie trawienie, co powoduje szybki wzrost poziomu insuliny.
W przypadku weglowodanow zlozonych - sytuacja jest odwrotna. Ich trawienie
zachodzi znacznie wolniej, przez co poziom insuliny nie
wizrasta gwattownie. Jest to zdecydowanie korzystniejsze dla naszego

organizmu.
j Weglowodany zlozone znajdziesz w  warzywach, owocach,
, petnoziarnistych produktach zbozowych czy nasionach roslin
straczkowych. Cukry proste moga stanowic¢ naturalny element
zywnoscl, ale moga by¢ réwniez dodane w trakcie produkcji. Zawarte s w owocach,

produktach mlecznych, stodyczach, deserach, napojach stodzonych, produktach
zbozowych z petnego przemiatu | wysokoprzetworzonych.

4. Monitoruj mase ciatla. Nadwaga i otylos¢ zwiekszaja ryzyko
wystapienia cukrzycy! Oblicz swoje BMI!

Masa ciafa [kqg]

Wezrost [m] 2

Prawidtowa masa ciata 18,5 - 24,9; Nadwaga 25,0 - 29,9; Otylosc =30,0

EMI =




Weglowodany (cukry ztozone)




5. Produkty mleczne - wybieraj tylko naturalne!

Pamigtaj o spozyciu 2 porgji naturalnych niskottuszczowych produktow
w mlecznych* dziennie, najlepiej fermentowanych. 53 dobrym Zrédiem

o biatka i wapnia. Produkty mleczne owocowe zawieraja zbedny cukier!
- * porcja to np. kubek jogurtu.

6. Pamietaj o odpowiedniej podazy plynow
Pij codziennie minimum 2 | plyndw - najlepiej wody. Moze byc z dodatkiem

cytryny, limonki, miety czy melisy. Catkowicie skresl wszystkie napoje
z dodatkiem cukru (zardwno ciepte, jak | zimne, w tym gazowane).

7. Wybieraj tluszcze przyjazne dla serca

Wazna dla Twojego zdrowia jest nie tylko ilosc, ale | jakos¢ thuszczow,
ktdre spozywasz! Mnie] cholesterolu 1 kwaséw tluszczowych
nasyconych, a  wiecej WNKT-wielonienasyconych  kwasow
tluszczowych. Dlatego postaw na ryby i tluszcze roslinne: oliwa

z oliwek, olej rzepakowy. Nie zapomnij o awokado, orzechach
| nasionach.







8. Kuchnia - wazny punkt na mapie zdrowia

Bardzo istotny jest sposob przygotowania potraw. Najlepsze techniki
kulinarme to: gotowanie (w wodzie, na parze, w szybkowarze,
prozniowe), duszenie (bez obsmazania, lub na bardzo matej ilosci
tluszczu), pieczenie (w  folii, w pergaminie, naczyniach
zaroodpornych).

Pamietaj! Redukuj ilosci soli! Zamien ja na swieze i suszone ziota,
przyprawy korzenne.

9. Odstaw uzywki!

Napoje alkoholowe nie maja zadnej wartoscl odzywcze). Dostarczaja

¥/ tvlko zbednych, tzw. pustych kalorii (podobnie jak napoje stodzone,
zesto wypijane facznie z mocnymi napojami alkoholowymi). 1g
alkoholu to az 7 kcal! Przykiad: piwo (500 ml) to 245kcal, wodka (40mil)
to 111kcal, whisky (100ml) to 220kcal, wino biate péwytrawne (100ml)
to 81kcal, wino czerwone wytrawne (100ml) to 68kcal.




Czerwone

Biaty ryz

Biate pieczywo
Maka
Makarony

Orzechy, roslmy straczkowe

Warzywa (bez ogramczen)
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Owoce (2-3 razy dziennie)
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Ttuszcze roslinne
(oliwa, olej rzepakowy,
sojowy, sfonecznikowy)

8 -" - Codzienne ¢wiczenia fizyczne (30-45 minut)
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Kontrola masy ciata

Piramida zywienia w cukrzycy




10. Pamietaj o aktywnosci fizycznej!

Zacznij od ,matych krokow": przejdz pleszo 2 przystanki, zamien winde
na schody, pofacz spacer z codziennymi zakupami. Mniej jazdy
samochodem, wiecej chodzenia to wiecej zdrowia. Samochod zamien
na rower! Recepta na zdrowie to nie mniej niz 7 500 krokow dziennie.
Zwiekszony poziom aktywnosci fizyczne) to statystycznie nizsze
zagrozenie rozwojem cukrzycy typu 2. Czy wiesz, Ze juz 150 minut
w tygodniu wysitku o umiarkowanej intensywnosci skutecznie obniza
ryzyko wystapienia cukrzycy?

Nawet pot godziny Ewiczen kazdego dnia realnie zmniejsza ryzyko zachorowania

na cukrzyce. Waine, aby utrzymywac przynajmniej umiarkowang aktywnosg,

N czyli taka, gdy mowienie do drugiej osoby podczas wysitku przychodzi z trudem,
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Pracuj nad soba kazdego dnia!

Bad? przygotowanym na kazd3 ewentualnosc i nie dopuszczaj do uczucia silnego glodu! Gidd
zmusza do niekontrolowanego podjadania i siegania po Zrédio najszybsze) energii, czyli stodyczy,
stodkich napojéw, kalorycznych przekasek. Pilnuj reqularnosci swoich positkdw. Pamietaj:

B Jestes zdenerwowany? Mie zajadaj stresu!

B Nudzisz sie - nie podjadaj!

B Udalo sie osiagnac maty/duzy sukces? Nie nagradzaj sie stodyczami.

B Ogladasz, czytasz, relaksujesz sie - nie siegaj odruchowo po przekaskil

B Nie stawiaj stodkich przegryzek w widocznym miejscu.

B |dziesz na zakupy - nie wychod? z domu z pustym zoladkiem.

B Nie masz czasu na przemyslane zakupy? Mie réb ich! Poczekaj. Kupuj zawsze z glowa, a nie
z zegarkiem w reku.




Uwatzaj na to, co pljesz!
Tylko woda jest bezpieczna kalorycznie. Inne napoje moga stanowic Zrédto dodatkowe] energii
wiasnie w postaci cukréw prostych. Mie wierzysz? Spdjrz ponizej:
B Woda,smakowa"w 500ml to 8 fyzeczek cukru
™1 = Sokiinektary owocowe w 200ml (szklanka) zawiera ok. 4,6 tyzeczki cukru

B Napoje stodkie gazowane i niegazowane w 500ml zawierajg 10-11 lyZeczek
cukru

B Napdj energetyczny w 250ml zawiera 5,4 fyzeczek cukru.
6) | nie zapomnij o codziennych napojach t. kawie czy herbacie. Jedli
dosladzasz - to pamietaj, ze kazda tyzeczka to dodatkowe 5g cukru, czyli 20

keal. Myélisz, ze to mato? Szybki rachunek - ile herbat | kaw wypijasz tacznie
w clagu dnia? A teraz pomndéz ich liczbe przez 20 kcal? Nadal uwazasz, ze to mato?




Materiaty zrédtowe:

NYZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

Telefonlczna |nfvurml|:|l. Pacjenta

pacjent.gov.pl 800-190-590




Dziekuje za zapoznanie
sie z materiatem
zawartym
w prezentacji.
Pamigtajcie, ze cukrzyca
typu Il coraz czgsciej

dotyka ludzi mrodych,
a nawet dzieci.
Serdecznie pozdrawiam
| zycze zdrowia.
Pielegniarka szkolna €




