SRODA Z PROFILAKTYKA

Cukrzyca jest chorobg metaboliczng, cywilizacyjna, nazywang niezakazng epidemig XXI wieku.
Szczegdlnie niebezpieczna dla zdrowia cztowieka jest cukrzyca niezdiagnozowana. Przewlekta hiperglikemia
moze powodowac uszkodzenie, zaburzenie czynnosci i niewydolnosé réznych narzgddéw, zwtaszcza oczu,

nerek, nerwoéw, serca i naczyn krwionosnych.

Cukrzyca nazywana jest ,,cichym zabdjcy”, przez wiele lat moze nie dawad zadnych niepokojgcych objawéw,

rujnujgc organy!

Dlaczego coraz czesciej zapadamy na te chorobe? Bo coraz dtuzej pracujemy, nie jemy regularnie
ani zgodnie z zasadami zdrowego zywienia, nie dbamy takze o kondycje fizyczna.
Przed zachorowaniem na cukrzyce mogg nas uchroni¢ dziatania profilaktyczne.

Antycukrzycowa 10 zdrowia

1. Zadbaj o regularnos¢ positkow

To najwazniejsza zasada dietoprofilaktyki idietoterapii wszelkich chordb.
Postaw na mniejsze positki o regularnych porach. Czestotliwo$é i wielkos¢
positkdw to wazny element profilaktyki cukrzycowej. Liczba i godziny positkdw
powinny by¢ dostosowane do Twojego stylu zycia. Zaleca sie 4 — 5 positkéw
dziennie. Zacznij dzien od $niadania, a ostatni positek spozyj co najmniej
2 godziny przed snem. Nie zapomnij o urozmaiceniu diety! Im wieksza
réoznorodnosé, tym wiecej sktadnikéw odzywczych dostarczysz do organizmu.

2. Pamietaj o diecie obfitej w warzywa i owoce

Codziennie zjedz 3-4 porcje warzyw i 1-2 porcji owocoéw*. Czesciej wybieraj surowe,
rzadziej poddane obrébce kulinarnej. Pamietaj — im warzywa i owoce sg mniej

przetworzone i rozdrobnione, tym wiecej korzysci dla Ciebie.

* Zastanawiasz sie dlaczego mniej owocow? Owoce naturalnie zawierajg cukry proste
(m.in. fruktoze). Nie skreslaj owocow z diety — kontroluj ich ilos¢.

. Wybieraj weglowodany ztozone, redukuj proste

Dlaczego? Trawienie weglowodandw ztozonych zachodzi znacznie wolniej,
przez co poziom insuliny nie wzrasta tak gwattownie. Jest to zdecydowanie
korzystniejsze dla Twojego zdrowia. Znajdziesz je w warzywach,
petnoziarnistych produktach zbozowych czy nasionach roslin stragczkowych.
Weglowodany proste to inaczej cukry. Organizm pozyskuje z nich energie
poprzez bardzo szybkie trawienie, co powoduje szybki wzrost poziomu insuliny.
Cukry proste mogg stanowi¢ naturalny element zywnosci, ale mogg by¢ rowniez
dodane w trakcie produkcji. Zawarte sg w owocach, produktach mlecznych,
stodyczach, deserach, napojach stodzonych, produktach zbozowych z petnego
przemiatu i wysokoprzetworzonych.

—

@ 4. Monitoruj mase ciata. Oblicz swoje BMI!

masa ciata [kg]
BMI =
wzrost [m]

Nadwaga i otytosc zwiekszaja ryzyko wystgpienia cukrzycy!

Prawidtowa masa ciata 18,5 — 24,9; Nadwaga 25,0 — 29,9; Otytos¢ >30,0



i

5. Produkty mleczne — wybieraj tylko naturalne!

Pamietaj, o spozyciu 2 porcji naturalnych niskottuszczowych produktéow
mlecznych* dziennie, najlepiej fermentowanych. Sg dobrym Zréodiem biatka [+ &)

i wapnia. Produkty mleczne owocowe zawierajg dodatkowy cukier! =
*1 porcja to np. 1 kubek jogurtu.

-

J\ 6. Pamietaj o odpowiedniej podazy ptynow

Pij codziennie minimum 2 | ptyndw - najlepiej wody. Moze by¢ z dodatkiem cytryny,
limonki, miety czy melisy. Catkowicie skresl wszystkie napoje z dodatkiem cukru
/) (zaréwno ciepte, jak i zimne).

7. Wybieraj ttuszcze przyjazne dla serca
Wazna dla Twojego zdrowia jest nie tylko ilo$¢, ale i jakos¢ ttuszczéw, ktére
spozywasz! Mniej cholesterolu i kwasow ttuszczowych nasyconych, a wiecej
WNKT-wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych. Dlatego postaw na ryby,
ttuszcze roslinne: oliwa z oliwek, olej rzepakowy. Nie zapomnij o orzechach

i nasionach.
8. Kuchnia — wainy punkt na mapie zdrowia
- Bardzo istotny jest sposéb przygotowania potraw. Najlepsze techniki kulinarne
to: gotowanie (w wodzie, na parze, w szybkowarze, prézniowe), duszenie (bez
obsmazania, lub na bardzo matej ilosci ttuszczu), pieczenie (w folii,
w pergaminie, naczyniach zaroodpornych).
] Pamietaj! Redukuj ilosci soli! Zamien jg na swieze i suszone ziotfa, przyprawy

korzenne.

9. Odstaw uzywki! .

Napoje alkoholowe nie majg zadnej wartosci odzywczej. Dostarczajg tylko zbednych, tzw.
pustych kalorii podobnie jak napoje stodzone, czesto wypijane tgcznie z mocnymi
napojami alkoholowymi. 1g alkoholu to az 7 kcal! Przyktad: piwo (500 ml) to 245kcal,
wodka (40ml) to 111kcal, whisky (100ml) to 220kcal, wino biate potwytrawne (100ml) to
81kcal, wino czerwone wytrawne (100ml) to 68kcal.

Zacznij od ,matych krokow”: przejdz pieszo 1-2 przystanki, zamien winde na schody,
pofacz spacer z codziennymi zakupami. Mniej jazdy samochodem, wiecej chodzenia to
wiecej zdrowia. Samochdéd zamien na rower! Recepta na zdrowie to nie mniej niz 7 500
krokéw dziennie.

Zwiekszony poziom aktywnosci fizycznej to statystycznie nizsze zagrozenie wystgpienia
cukrzycy typu 2. Czy wiesz, ze juz 150 minut w tygodniu wysitku o umiarkowanej
intensywnosci skutecznie obniza ryzyko wystgpienia cukrzycy?

O 10. Pamietaj o aktywnosci fizycznej!
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