Dieta DASH / zywienie wg. DASH

Dieta DASH to zasady zywienia na bazie dan bogatych w warzywa
i owoce, niskottuszczowe produkty mleczne, petnoziarniste produkty
zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, ryby i owoce morza, chudy dréb,
orzechy i nasiona, oleje roslinne.

Podstawg codziennej diety sg Swieze produkty spozywcze o jak
najmniejszym stopniu przetworzenia, co warunkuje mniejszy wyrzut
glukozy (lub innych cukréw prostych: fruktozy, galaktozy) we krwi.
Waznym elementem DASH jest ograniczanie spozycia czerwonego
miesa, stodyczy, dan zawierajgcych nadmierne ilosci soli i cukru. Wybor
okreslonych  produktéw spozywczych zapewnia diete bogatg
w prozdrowotne sktadniki, takie jak btonnik pokarmowy, wapn, potas,
magnez, witaminy z grupy B, antyoksydanty, wielonienasycone kwasy
ttuszczowe przy obnizonej zawartosci nasyconych kwasow ttuszczowych,
cholesterolu i sodu.

Zapraszamy na strone diety.nfz.gov.pl.
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Codzienna profilaktyka
cukrzycy

Cukrzyca — globalny problem

Cukrzyca jest chorobg przewlektg, ktéra dotyka miliony
ludzi na sSwiecie.

1 na 12 oséb choruje na cukrzyce. W tej grupie tylko co
druga osoba jest swiadoma swojej choroby.

Szacuje sie, ze do 2035 r. na catym sSwiecie liczba chorych
na cukrzyce zwiekszy sie o dodatkowe ok. 205 min ludzi.

W Polsce na cukrzyce choruje ok. 3 min oséb.




Czym jest cukrzyca?

Aktywnos¢ fizyczna - zalecenia WHO

Cukrzyca to przewlekta choroba metaboliczna, charakteryzujgca sie
podwyzszonym  stezeniem  glukozy we krwi (hiperglikemig),
spowodowanym brakiem lub niedostateczng iloscig hormonu insuliny
w organizmie. Dzieki insulinie glukoza jest pobierana z krwi do komorek,
gdzie ulega metabolizmowi, dostarczajgc organizmowi potrzebng do
zycia energie.

Nieleczona lub niewtasciwie leczona cukrzyca (wysoki poziom glukozy)
moze prowadzi¢ do powaznych powikfan i rozwoju innych choréb
tj. udar mdzgu, choroba niedokrwienna serca, retinopatia cukrzycowa,
zac¢ma, przewlekta niewydolnosé¢ nerek, zespét stopy cukrzycowe;.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) cukrzyce dzieli sie na
cztery typy. Do najczestszych postaci zaliczamy cukrzyce typu 2
determinowang przez styl zycia. Zazwyczaj dotyczy oséb dorostych
w momencie gdy organizm staje sie odporny na insuline lub nie
wytwarza jej odpowiedniej ilosci.

Wedtug WHO niezbedna, minimalna dawka aktywnosci fizycznej to:

* dla dzieci i mtodziezy (5 — 17 lat):

60 minut umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej codziennie.
Co najmniej 3 razy w tygodniu ¢wiczenia oporowe.

* dla zdrowej osoby dorostej (1865 lat):

150-300 minut ¢éwiczen aerobowych o umiarkowanej intensywnosci, lub
75-150 minut intensywnej aerobowej aktywnosci fizycznej Ilub
réwnowazna kombinacja aktywnosci.

* dla oséb powyzej 65. roku zycia:

zaleca sie dazy¢ do osiggniecia tych samych celdow co zdrowe osoby
doroste, jezeli osoba starsza nie moze ¢wiczy¢ z powodu uwarunkowan
zdrowotnych, powinna by¢ aktywna fizycznie tyle, ile moze.

Zasady zdrowego odzywiania
regulujgcego poziom glukozy u

' Codzienna aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna jest wazng czescig prawidtowego, kompleksowego

postepowania w profilaktyce wielu choréb, m.in. cukrzycy i otytosci.

Regularne ¢éwiczenia fizyczne powodujg obnizenie poziomu glukozy we

krwi.

Istotny jest kazdy element codziennej aktywnosci, dlatego:

* zrezygnuj z windy, wchod?Z po schodach;

* spaceruj (czeste i dtuzsze spacery z psem, umawiaj sie ze znajomymi);

* jesli jezdzisz samochodem, zaparkuj dalej, jezeli jezdzisz autobusem,
wysiadaj przystanek wczesniej lub pdznej;

* wyrob nawyk regularnych ¢wiczen np. porannych;

* znajdz powdd do wyjscia z domu (chodz do sklepu po jedng rzecz).

Kompletny program ,,8 tygodni do zdrowia” s akademia.nfz.gov.pl
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* Dbaj o regularnos¢ positkbw. Spozywaj regularnie 4-5 mniejszych
positkdow dziennie, bazuj na zywnosci o niskim indeksie glikemicznym.

* Pamietaj o kolorowej diecie obfitej w warzywa i owoce. Zwieksz
spozycie warzyw (3-4 porcje) i owocdw (1-2 porcje - najlepiej o niskim
IG). Czesciej wybieraj surowe, rzadziej poddane obrébce kulinarne;.

* Wybieraj weglowodany ztozone, redukuj proste. Gtdwnym zrédtem
weglowodandéw powinny by¢ produkty zbozowe, szczegdlnie o niskim
IG tj. pieczywo petnoziarniste, makaron petnoziarnisty, ryz bragzowy.

* Wybieraj tylko naturalne produkty mleczne. S3 dobrym Zrédiem
biatka i wapnia. Produkty mleczne owocowe zawierajg zbedny cukier.

* Pamietaj o odpowiedniej podazy ptynéw. Pij dziennie ok. 2 litry
ptyndw, najkorzystniej wode niegazowana.

* Wybieraj ttuszcze przyjazne dla serca. Ogranicz spozywanie ttuszczow
zwierzecych. Postaw na ryby i ttuszcze roslinne: oliwa z oliwek, olej
rzepakowy. Nie zapomnij o awokado, orzechach i nasionach.

* Pamietaj o odpowiednich technikach kulinarnych. Spozywaj potrawy
gotowane, gotowane na parze, duszone bez wczesniejszego
obsmazania, pieczone w folii lub w rekawie termicznym.

* Unikaj uzywek. Napoje alkoholowe nie majg zadnej wartosci
odzywczej. Dostarczajg tylko zbednych, tzw. pustych kalorii.



