Jedz zdrowo! Zbilansowana dieta to podstawa. NFZ /\/\7_

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia

Gotowy jadtospis DASH CUKRZYCA SRODA Z PROFILAKTYKA

znajdziesz na portalu Diety.nfz.gov.pl.

Komponujgc swojg diete, siegnij
réwniez po przepisy z e-booka:
»Kuchenne inspiracje z NFZ. LATO”.

Cukrzyca i otytos¢

T fid R O a letnie pokusy.
T

KUCHENNE INSPIRACJE Z NFZ

LATO ;

Nz = afr Wedtug danych Narodowego Funduszu
e camm—. I F : Zdrowia cukrzyce zdiagnozowano u blisko
3 milionédw oséb w Polsce.
Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.: Kolejny milion osob nie wie, ze choruje...
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow :
porady zywieniowe Cukrzyca — nie taka stodka.
e-booki.

Cukrzyca jest nieuleczalng chorobg metaboliczng, ktéra charakteryzuje
sie podwyzszonym stezeniem glukozy we krwi na skutek uposledzonego
dziatania lub wydzielania insuliny. Nieleczona lub niezdiagnozowana
cukrzyca daje powiktania i niszczy wzrok, nerki, mdzg, naczynia
krwionos$ne, powoduje uszkodzenia stép.

Na poziom glukozy we krwi majg wptyw weglowodany. Weglowodany
to podstawowe Zrddto energii dla organizmu. Zalecane jest regularne
spozywanie weglowodandw, roztozonych réwnomiernie na wszystkie
positki w ciggu dnia.

Koniecznie kontroluj zawartos¢ weglowodandw w swoich positkach.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb
i zdrowym stylu zycia.
Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
filmy edukacyjne
plany treningowe.
Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezaco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.



https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.nfz.gov.pl/

Co to jest indeks glikemiczny (1G)?

Indeks glikemiczny to klasyfikacja produktéw zywnos$ciowych wedtug ich
wptywu na stezenie glukozy we krwi w ciggu 2-3 godzin po ich spozyciu.
Im wyzsza wartos¢ tego wskaznika, tym szybciej produkt jest trawiony.
Takie szybkie trawienie powoduje najpierw gwattowne zwiekszenie
poziomu glukozy (cukru) we krwi, a nastepnie jego gwattowny spadek.

INDEKS GLIKEMICZNY (IG)
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Aktywnosc fizyczna w cukrzycy?

Systematyczny wysitek fizyczny zmniejsza opornosc¢ tkanek na insuline
(a im wieksza opornos¢, tym wieksze ryzyko insulinoopornosci).
Wykonuj aktywnos¢ fizyczng systematycznie, najlepiej codziennie, np.
przez 30—45 min. Dostosuj jg do swojego stanu zdrowia i stylu zycia.

ZWIEKSZA
INSULINOWRAZLIWOSC
ZWIEKSZA WYDATEK
ENERGETYCZNY
SYSTEMATYCZNA

T
AKTYWNOSC FIZYCZNA
ZWIEKSZA WYDOLNOSC X POPRAWIA PRACE, UKEADU
WYSILKOWA REGULUJE CISNIENIE SERCOWO-NACZYNIOWEGO
TETNICZE KRWI

ZMNIEJSZA DOBOWE
ZAPOTRZEBOWANIE NA
INSULINE

Odzywianie w cukrzycy.

Dieta cukrzycowa to zdrowy sposdb odzywiania. Jezeli chorujesz na
cukrzyce lub chcesz jej zapobiec, zadbaj o zbilansowane positki. Powinny
one zawieraé duzo produktéw o niskim indeksie glikemicznym oraz
btonnik pokarmowy.

LETNIE POKUSY

WYBIERAMY UNIKAMY

owoce $wieze lub mrozone codziennie owocéw w syropie, suszonych,
do godziny 16.00, 200-300 g dziennie  glazurowanych cukrem, winogron

kremow, tortéw, paczkow,
ttustych ciast, np. francuskich,
przemystowych wyrobéw
cukierniczych, czekolady biatej
i mlecznej, batonéw, stonych
przekasek

koktajle, jogurty naturalne

z dodanymi owocami, gorzka
czekolade, ciastka zbozowe zrobione
w domu, mate lody, orzechy, pestki
dyni i stonecznika

! Zapamietaj!

Jedz positki regularnie i o statych porach — nie duze porcje, ale czesto.
Unikniesz w ten sposéb ryzyka niedocukrzenia.

Zrezygnuj ze stodyczy, weglowodandw o wysokim indeksie
glikemicznym oraz nasyconych kwaséw ttuszczowych.

Nie przekraczaj swojego dziennego zapotrzebowania kalorycznego.
Dbaj o jako$¢ spozywanych positkdw. Twoja dieta powinna by¢
bogata w warzywa i nasiona, ktére dostarczg witaminy, sktadniki
mineralne, wielonienasycone kwasy ttuszczowe oraz btonnik.
Podejmuj regularnie aktywnos¢ fizyczna.



