Aktywnosc fizyczna NFZ

Istotng role w profilaktyce i leczeniu cukrzycy typu 2 odgrywa

regularna aktywnos¢ fizyczna. Swiatowa Organizacja Zdrowia Narodowy Fundusz Zdrowia

(WHO) zaleca osobom w wieku 65 lat i starszym od 2 -

150 do 300 minut w tygodniu, aerobowej aktywnosci fizycznej

o umiarkowanej intensywnosci. Preferowane typy aktywnosci

ruchowej to m.in. spacery, marsze, biegi, nordic walking, slow Codzienna profilaktyka
jogging, ptywanie, aqua aerobic, jazda na rowerze, tai chi.

Poziom wysitku fizycznego nalezy dostosowa¢ do poziomu (of§ krzycy u Senioréw

wiasnej sprawnosci i mozliwosci ruchowej. Osoby z chorobami
przewlektymi przed podjeciem éwiczern powinny skonsultowac
sie z lekarzem.

Przydatny link:
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia
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Telefoniczna Informacja Pacjenta

800 190 590 Cukrzyca w liczbach

pacjent.gov.pl * Cukrzyca to problem spoteczny, choruje na nig az 3 min
diety.nfz.gov.pl Polakdw.

. * 1 na 4 osoby w Polsce powyzej 60. roku zycia ma
Akademla NFZ 'i B stwierdzong cukrzyce.

* Szacuje sie, ze w 2030 r. na catym Swiecie liczba senioréw

NFZ /\/\7 chorych na cukrzyce osiggnie liczbe niemal 196 min.

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia




Jakie sg niepokojgce objawy cukrzycy?

Zasady diety cukrzycowej '

e Uczucie suchosci w ustach
e Zaburzenia widzenia

e Sennoéé Darmowy plan zywieniowy
* Wzmozony apetyt DASH CUKRZYCA dostepny na:
* Spadek masy ciata diety.nfz.gov.pl

* Wzmozone pragnienie

* Uczucie ciggtego zmeczenia

* (Czeste oddawanie moczu

* Nawracajgce infekcje uktadu moczowego

Indeks glikemiczny - IG

Wazing role w diecie osoby chorej na cukrzyce odgrywa indeks

glikemiczny  (IG), ktéry odzwierciedla ~metaboliczne dziatanie

weglowodandéw na organizm. IG to sSredni procentowy wzrost stezenia

glukozy we krwi po spozyciu porcji produktu zawierajgcego 50g

przyswajalnych weglowodandéw. Warto$¢ |G kategoryzuje produkty

spozywcze na trzy grupy w zaleznosci od podatnosci na trawienie oraz

czas wchtaniania weglowodandéw do krwi:

1. produkt, ktéry powoduje nizszy i mniej gwattowny popositkowy
wzrost glikemii, ma niski IG, czyli < 55;

2. nagly i duzy wzrost poziomu glukozy we krwi charakteryzuje produkt o
wysokim 1G o wartosci > 70.

3. $redni IG (warto$ci miedzy 55 a 70) to produkty nie zakwalifikowane
do zadnej z dwdch powyzszych grup.

Osobom chorujagcym na cukrzyce zaleca sie spozywanie produktow

o niskim IG.

1 Wartosci IG

rodzaj i stopien przetworzenia produktu (produkt bardziej przetworzony, ma wyzszy 1G);
stopien rozdrobnienia (produkt bardziej rozdrobniony ma wyzszy |1G);

rodzaj i czas poddania obrdbce kulinarnej (dtuzsza obrébka termiczna to wyzszy IG);
rodzaj skrobi (wysoka ilos¢ amylopektyn).

1 Wartosci IG

* btonnik pokarmowy (frakcje btonnika rozpuszczalnego w wodzie);
* obecnos¢ substancji antyodzywczych (np. kwas fitynowy, pektyny);
* warunki przechowywania (dtugie przechowywanie w niskich temperaturach).

Gtéwny cel Zzywienia to pokrycie biezgcych potrzeb organizmu
warunkujgcych prawidtowe funkcjonowanie.

Codzienna dieta powinna opiera¢ sie na positkach mniejszych
objetosciowo, spozywanych o regularnych porach (4-5 positkdw).
W przypadku insulinoterapii rozktad positkbw nalezy dostosowac
indywidulanie do procesu leczenia.

Zaleca sie rownomierny rozktad weglowodanéw na positki w ciggu
dnia. Gtéwnym 7Zrdodtem weglowodandw powinny by¢ produkty
zbozowe, szczegdlnie o niskim IG tj. pieczywo petnoziarniste, makaron
petnoziarnisty, ryz brgzowy, ptatki owsiane, gruboziarniste kasze.
Dostosuj zywienie do masy ciata, ptci, wieku, aktywnosci fizycznej,
stanu fizjologicznego, stanu zdrowia (choroby wspdtistniejgce).
Zatozenia dietetyczne powinny uwzglednia¢ leczenie farmakologiczne
oraz insulinoterapie.

W przypadku nadwagi lub otytosci, nalezy dgzy¢ do uzyskania naleznej
masy ciata w celu zmniejszenia wystgpienia ryzyka powiktan cukrzycy.
Spozywaj potrawy gotowane, gotowane na parze, duszone bez
wczesniejszego obsmazania, pieczone w folii lub w rekawie
termicznym.

Pij dziennie min. 2 litry ptynéw, najkorzystniej wode niegazowana.
Zwieksz spozycie warzyw do minimum 4 porcji dziennie (porcja to np.
Sredni pomidor, pdét duzej papryki, szklanka warzyw lisciastych).
Polecane s3 zielone warzywa (szpinak, szparagi, brokuty, cukinia, satata,
ogoérek). Wybieraj owoce o nizszym IG i srednim stopniu dojrzatosci.
Ogranicz spozycie banandw, winogron, suszonych owocow.

Spozywaj ryby min. 2 razy w tygodniu, zamiennie ryby chude (np.
dorsz, mintaj, pstrag, sandacz, tunczyk) i ttuste (np. toso$, Sledz,
makrela, sardynka).

Ogranicz spozywanie ttuszczéw zwierzecych na rzecz ro$linnych
(z wyjatkiem olejow tropikalnych). Wybieraj oleje i oliwy roslinne,
orzechy i pestki, awokado, a w przypadku produktéw pochodzenia
zwierzecego - niskottuszczowe produkty mleczne, chude mieso, ryby,
jaja.

Ogranicz do minimum spozycie cukru, soli oraz produktéw
wysokoprzetworzonych.



