™ CUKRZYCA TYPU 2

Jak dbacé o zdrowie na co dzien?

@ €O TO JEST CUKRZYCA TYPU II

To przewlekta choroba metaboliczna, w ktdorej organizm ma problem z prawidtiowym regulowaniem
poziomu cukru (glukozy) we krwi. Efekt: poziom cukru we krwi pozostaje zbyt wysoki.
Pamietaj masz jednak duzy wptyw na swoje zdrowie poprzez styl zycia!

‘ DIETA — NAJWAZNIEJSZY ELEMENT LECZENIA
Jak jes¢ na co dzien?

v jedz 4-5 positkéw dziennie co 3—4 godziny
v nie pomijaj $niadania

v jedz o podobnych porach

v unikaj podjadania miedzy positkami

@ co JESC CZESCIES?
® Warzywa (podstawa!)

v brokuty, kalafior, marchew
v pomidory, ogérki, papryka
v safaty, cukinia

= najlepiej do kazdego positku!

Produkty petnoziarniste

v chleb razowy, graham

v kasza gryczana, jeczmienna
v ryz bragzowy

v ptatki owsiane

= syca na dtuzej i wolniej podnoszg cukier

» Biatko

v chude mieso (kurczak, indyk)

v ryby (2x w tygodniu)

v jaja, twarogi, serki grani, jogurty naturalne, maslanki i kefiry
v rosliny straczkowe (fasola, soczewica)



@) zdrowe ttuszcze

v oliwa z oliwek
v orzechy &

v pestki

v awokado

pomagaja chronic serce

@ co OGRANICZYC?

X Cukry proste
e stodycze =
e cukier/miéd/stodziki do herbaty/kawy
o stodzone napoje =

e stone przekaski typu paluszki, krakersy

X Biate produkty
e biate pieczywo
e Dbialyryz
e zwykty makaron

szybko podnoszg poziom cukru

X Tiuszcze niezdrowe
o fast foody =
e smazone potrawy

e ttuste wedliny

@ A cozowocAamI?

v mozna je je$é, ale z umiarem, najlepiej taczac np. z jogurtem naturalnym i orzechami, lub
maslanka i stonecznikiem, czy tez kefirem i siemieniem Inianym
Wybieraj: owoce jagodowe, grejpfruty

Unikaj nadmiaru:
e winogron
e bananow

e sokéw owocowych (duzo cukru!)



= CO PIC?

v woda { (najlepszy wybér!)
v herbata bez cukru
Vv kawa bez cukru

X unikaj:
¢ napojow stodzonych
e sokdéw

e energetykow

Q, JAK PRZYGOTOWYWAC POSILKI?

v gotowanie
v duszenie
v pieczenie

X unikaj smazenia na gtebokim ttuszczu

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

v czytaj etykiety — unikaj ,,ukrytego cukru”
v nie réb duzych przerw miedzy positkami
v jedz powoli

v nie najadaj sie ,,do petna”

Ruszaj sie codziennie A

+« minimum 30 minut dziennie
« spacer, rower, ptywanie

Ruch obniza poziom cukru!

Kontroluj poziom cukru &

« mierz glukoze zgodnie z zaleceniami lekarza
« zapisuj wyniki

Bierz leki regularnie ®

« zgodnie z zaleceniem lekarza
« nie zmieniaj dawek samodzielnie



Dbaj o stopy ¥y

« codziennie ogladaj stopy
« nos wygodne obuwie
« zgtaszaj rany lekarzowi

. UWAZAJ NA OBJAWY
Skontaktuj sie z lekarzem, jesli masz:
e silne pragnienie
e czeste oddawanie moczu
e Zmeczenie

e pogorszenie wzroku

@ PAMIETA)

Cukrzyca to choroba przewlekta, ale mozna z nig dobrze zy¢.
Twoje codzienne wybory majg ogromne znaczenie!

Opracowane przez mgr Marcelina Jarzyna- Dietetyk



