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Dzisiejsza ,,Sroda z Profilaktyka” organizowana przez NFZ poswiecona
bedzie diecie jako profilaktyce cukrzycy.

Cukrzyca jest jedng z najczesciej wystepujacych choréb niezakaznych.

Jest to choroba przewlekta, do ktérej dochodzi w sytuacji, gdy trzustka nie
produkuje wystarczajgcej ilosci insuliny lub gdy organizm nie moze efektywnie
wykorzystac wydzielonej insuliny.

Moze nam sie wydawac, ze ograniczamy cukier, poniewaz coraz mniej
spozywamy cukru widocznego, kupowanego bezposrednio w sklepie. Jest to
jednak ztudne — znaczgco zwiekszyliSmy spozycie cukru w innych formach, np.
w stodkich przekaskach i gotowych potrawach — az o 12 kg rocznie wiecej niz
przed dekada. Dodatkowo chetniej niz kiedys siegamy po napoje stodzone
cukrem. Jest to najszybsza droga do otytosci

Odpowiednia dieta jako profilaktyka cukrzycy:

. Czytaj etykiety i zapoznawaj sie z tabelami wartosci odzywczych.
. Cukier ma rézne postaci i formy. Doktadnie zapoznaj sie z trescig etykiety.

Sprawdz skfad i szukaj cukru pod innymi nazwami.

. Uwazaj na produkty niskottuszczowe. Jesli produkt ma zmniejszong ilos¢

ttuszczu (np. 0%), to w jego miejsce najczesciej wchodzi wtasnie cukier.
Uwazaj na to, co pijesz! Tylko woda jest bezpieczna kalorycznie. Inne napoje
mogq stanowic Zrédto dodatkowej energii wtasnie w postaci cukréw prostych.

. Chcesz stodkiego smaku - stawiaj na zdrowsze warianty tj. Swieze owoce,

niewielkie ilosci suszonych owocdéw, pestki i orzechy.

Ulotka informacyjna

Film informacyjny

Zrédto:
https://www.facebook.com/akademianfz/photos/a.1598976530164096/3570759292985800/?type=3&theater
oraz https://akademia.nfz.gov.pl/wp-content/uploads/2020/05/Ulotka.pdf
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