Sroda z Profilaktyka - Dzien walki z cukrzyca

Sroda z Profilaktyka - DzieA walki z
cukrzyca

Data publikacji
24.06.2020 12:17


http://www.infosenior.rops.torun.pl/index.php/aktualnosc/sroda-z-profilaktyka-dzien-walki-z-cukrzyca
http://www.infosenior.rops.torun.pl/index.php/aktualnosc/sroda-z-profilaktyka-dzien-walki-z-cukrzyca
http://www.infosenior.rops.torun.pl/sites/default/files/obrazek/2020-06/diabetes-1724617_1920.jpg

Dzisiejsza ,,Sroda z Profilaktyka” poswiecona bedzie cukrzycy.

* Liczba 0sdb zyjacych z cukrzycag na Swiecie potroita sie w ciggu ostatnich 20 lat.
* Obecnie na swiecie zyje 463 miliony dorostych diabetykow, co stanowi 9,3%
populacji.

 Dodatkowo 1,1 miliona dzieci i mtodziezy na Swiecie ma cukrzyce.

* Szacuje sie, ze diabetykdédw bedzie 66 milionéw w 2030 roku i 68 milionéw w
2045 roku.

To tylko czes¢ danych dot. oséb chorujgcych na cukrzyce na Swiecie. Przed
zachorowaniem moga nas uchroni¢ dziatania profilaktyczne.

NFZ zacheca do wdrozenia ,ANTYCUKRZYCOWE] DZIESIATKI ZDROWIA".
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Cukrzyca jest choroby metaboliczng, cywilizacyjng, nazywang niezakaing epidemiz
\ XXl wieku. Szczegéinie niebezpieczna dla zdrowia jest cukrzyca niezdiagnozowana.
/\ K A D E M /l\ NFZ Przewlekia hipenglikemia powoduje mikrouszkodzenia prowadzgoe do niewydolne ol rdtrych
narzmddiw. Szczegdlnie narazone s ey, nerki, uklad nerwowy, uklad sercowa-nazyniowy.
Cukrzyca nazywana jest, cichym zabdjcs” poniewat przez wiele lat mote nie dawad fadmych
niepokojgcych objawdw, ruinujzc organizm.
Dlaczego coraz czeicie) chorujerny? Bo coraz wiscej pracujemy, funkcjonujerny w statym
stresie, nie odiywiamy sie zgodnie z zasadami zdrowego tywisenia, nie dbamy takie

H o kondycjs fizyczng.
pac‘lentlgDUDpl Co motemy mobif? Przed zachorowaniem na cukrzyce moga nas uchronid proste
deialania profilaktyczne.
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Antycukrzycowa | { 2drowia

1.Dbaj o regulamosé positkdéw
|| To najwazniejsza zasada dietoprofilaktykl | dietoterapii wielu chordb.
@ Czgstotliwodd | wielkodd posifkdw to wainy element profilakiyki
cukrzycowej, dlatego postaw na posith mnigjsze (4-5/dziennie)
ale zesciej o regularnych porach. Ich rozklad w ciagu dnia zawsze
powinien bye dostosowanydao Twajego stylu zycia. Zacani] dzien od éniadania, a ostatni
positek zjedz nie péEnisj niz 2 godziny przed snem. Urozrmaicaj diste! Im wisksza
réénorodneods, tym wiece] skladnikéw odéywezych dostarczysz do organizmu.

2. Pamigtaj o kolorowej diecie obfitej w warzywa i owoce
Codziennie zjedz 34 porcje warzyw i 1-2 porgji owocow®. Czeddej

wybieraj surowe, rzadriej poddane obrébee kulinamej. Pamietaj — im

warzywa | owoce 53 mnigj przetworzone | mzdrobnione, tym wiecej

korzyéd dla Ciebia

* Zastanawiasz sie dlaczege mnigj owoodw? Owoce naturalnie

zawierajy cukry proste (muin. fruktoze). Nie skredlaj owocdw z disty —

kontroluj ich iloge.

3. Wybieraj weglowodany zlozone, redukuj proste
Dlaczego? Cukry naleig do weglowodandw prostych. Nasz organizm pozyskuje z nich
energie poprzez bardzo szybkie trawienie, co powoduje szybki wzrost poziomu insuliny.
W przypadku weglowodandw zlozorych - sytuacja jest odwrotna. Ich trawienie
zachodzi znacznie wolniej przez co  poziom insuling  nie
wzrasta gwaltownie. Jest to zdecydowanie karzystniejsze dla naszego
anganizmu.
Weglowodany ztofone znajdziesz w  warzywach, owocach,
petnoziamistych  produktach  zbozowydh czy nasionach redlin
straczkowych. Cukry proste moga stanowié naturalny element
Fywnodc, ale moga byé réwniez dodane w trakcie produkeji. Zawarte s3 w owocach,
produktach mleznydh, slodyzach, deserach, napojach shodzonych, produktach
zhozowych z pelnego przemiatu | wysckoprzstworzonych.

4. Monitoruj mase ciata. Nadwaga i otylos¢ zwiekszaja ryzyke

wystapienia cukrzycy! Oblicz swoje BMI!

Masza ciala [hg] €@
Warost [m]*

Prawidlowa masa dala 18,5 - 24,9; Nadwaga 25,0 - 29.9; Otylosé 2300

EMI =

Wiecej informacji tutaj.

Zrédto:

5.Produkty mleczne - wybieraj tylko naturalne!

o Pamigtaj o spodydu 2 porgji naturalny ch niskothuszczowych produktéw
mlecznych® dziennie, najlepiej fermentowanych. 53 dobrym Zradtem
biatka i wapnia. Pradukty mleczne owocowe zawierajg zhedny aukier!
* porgja to np. kubek jogurtu.
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6. Pamigtaj o odpowiedniej podazy plynéw
Pij codziennie minirmurm 2 | plynidw - najl episj wody. Moie byé z dodatkiem
cytryny, limonki, misty <y melisy. Cathowide skrefl wszystkie napoje

z dodatkiem cukru {zaréwno deple, jak i zimne, w tym gazowane). B

7. Wybieraj thuszcze przyjazne dla serca

T Wazna dla Twojego zdrowia jest nie tylko ilois, ale i jakods thuszzdw,
ktére spozywasz Mniej cholesterolu i kwaséw thiszzowych
nasyconych, 2  wiecej WHNKTwielonienasyconych  lewasaw
thuszzowydh. Dlatego postaw na ryby i thusae rodlinne oliwa
z oliwek, olej rzepakowy. Nie zapomnij o awckado, orzechach
inasionach.

8. Kuchnia - wainy punkt na mapie zdrowia

Bardzo istotny jest sposab przygotowania potraw. Majlepsze techniki

kuliname to: gotowanie (w wodzie, na parze, w szybkowarze, —

prézniowe), duszenie (bez obsmazania, lub na bardzo malej iloci

thiszzu),  pieczenie  (w  folii, w  pergaminie, nacyniach

zaroodparmych).

Pamigtajl Redukuj ilodci solil Zamien jg na $wisie i suszone ziok,

przyprawy korzenne.

9. Odstaw uzywkil
Mapoje alkoholowe nie majy zadnej wartoéci odiywoej. Dostarczajg

W tylko Zbednych, tzw. pustych kalorii (podobnie jak napoje stodzang

czesto wypijane facznie z mocnymi napojami alkoholowymi). 1g
alkoholu to a2 7 keall Prykiad: piwo (500 mil) to 245keal, widka (40ml)
to 11 1kaal, whisky { 100ml) to 2 20keal, wino biate p&haytrawne (100ml)
to 81kcal, wino czerwone wytrawne (100ml) to 68kcal.

10. Pamiegtaj o aktywnodci fizycznej!

Zacanij od jmahych krokdw™ przejdz pieszo 2 przystanki, zamieri winde O
na schody, poticz spacer z codzienmymi zakupami. Mnigj jazdy
samochodemn, wiscej dhadzenia to wisce] zdrowia. Samochéd zamien

na rowerl Recepta na zdrowie to nie miniej niz 7 500 krokdw dziennis.
Zwiekszony poziom aktywnodci fizycznej to statystycnie nizsze
zagrozenie rozwojem cukrzycy typu 2. Czy wiesz, ze juz 150 minut

wi tygodniu wysitku o umiarkewanej intensywnoid skutecznie obniza

ryzyko wystapienia aukrzyoy?
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