Zdrowe inspiracje

Na portalu diety NFZ dostepny jest plan zywieniowy DASH Cukrzyca, ktory
wspomaga leczenie cukrzycy (szczegdlnie typu 2). Zmniejsza ryzyko powiktan tej
choroby. Bazuje na produktach o niskim indeksie glikemicznym. Zachecamy do

wyprobowania naszego przyktadowego przepisu.

Omlet z pomidorkami koktajlowymi i szpinakiem
Sktadniki:

jaja kurze 2 sztuki, 100 g

mleko 1,5% ttuszczu 2 tyzki, 30 ml

cebula 1/5 sztuki, 20 g

pomidorki koktajlowe 4 sztuki, 80 g

szpinak 2/3 gar$ci, 15 g

chleb zytni 3 mate kromki, 100 g <

oliwa z oliwek 1 tyzka, 10 ml.

KALORIE  BIAtKO TtUSZCZE WEGLOWODANY
. 508 kcal 21g 22¢g 6lg
Przepis

Jaja roztrzep z mlekiem i ziotami. Na oliwie podsmaz pokrojong cebulke, dodaj
mase jajeczng i usmaz omleta. Utdz na nim liscie szpinaku i potdwki pomidorkéw

koktajlowych. Zjedz z pieczywem.
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cukrzycy

Cukrzyca jest podstepna choroba cywilizacyjng, nazywanga niezakazng
epidemig XXI wieku. Moze rozwijac sie powoli i w kazdym wieku.

Choruje na nig wiele osob, ale znaczna czes¢ o tym nie wie.

Czym jest cukrzyca

Cukrzyca to choroba metaboliczna. Charakteryzuje sie podwyzszonym
stezeniem glukozy we krwi (hiperglikemig) w wyniku uposledzonego
dziatania lub wydzielania insuliny. Niezdiagnozowana lub nieleczona
cukrzyca uszkadza wzrok, nerki, naczynia krwiono$nych, prowadzi do
wystgpienia powikfania tzw. stopy cukrzycowe;j.

Wystepuja cztery typy cukrzycy. Najczestsza jest cukrzyca typu 2, ktéra

wynika m.in. z prowadzonego stylu zycia.


https://www.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/

Objawy cukrzycy

Cukrzyca nie zawsze daje wyrazne objawy. To dlatego czesto jej
rozpoznanie jest spdznione, zwtaszcza w przypadku cukrzycy typu 2.
Typowymi objawami cukrzycy s3:
wielomocz — oddawanie wiekszej ilosci moczu, réwniez w nocy
wzmozone pragnienie — jest to najczestszy objaw podawany przez
chorych, zazwyczaj towarzyszy mu suchos¢ ust
osfabienie, sennos¢ — moze temu towarzyszy¢ uczucie zmeczenia,
zaburzenia koncentracji.

Jesli zaobserwujesz u siebie powyzsze objawy, skonsultuj sie ze swoim

lekarzem. Podczas diagnostyki cukrzycy lekarz moze zleci¢ Ci badania:

oznaczenie poziomu cukru na czczo
doustny test tolerancji glukozy, tzw. krzywg cukrowg (OGTT)

oznaczenie hemoglobiny glikowanej.

Normy poziomu cukru we krwi

Badanie poziomu cukru we krwi jest wazne w diagnostyce oraz

monitorowaniu cukrzycy. Powinny okresowo wykonywac je rowniez osoby

zdrowe. Zaréwno zbyt niski, jak i wysoki poziom cukru we krwi jest
niebezpieczny dla zdrowia.
< 70 mg/dl — zbyt niski poziom cukru we krwi (hipoglikemia)
70 — 99 mg/dl — prawidtowy poziom cukru we krwi na czczo
100 — 125 mg/dl — nieprawidtowy poziom cukru we krwi na czczo
> 126 mg/dl przy wiecej niz jednym pomiarze — cukrzyca

mg/d| — miligram na decylitr, jednostka pomiaru cukru we krwi

Zapobieganie cukrzycy

Aktywnosc fizyczna jest istotna nie tylko w przypadku profilaktyki cukrzycy,
ale réwniez we witasciwej jej kontroli.
Réwnie wazna w leczeniu, jak i zapobieganiu cukrzycy jest odpowiednia
dieta. Pamietaj o kilku zasadach:
jedz positki regularnie i o statych porach
ograniczaj stodycze, weglowodany o wysokim indeksie glikemicznym
oraz nasycone kwasy ttuszczowe
nie przekraczaj swojego dziennego zapotrzebowania kalorycznego
dbaj o jakos¢ spozywanych positkdéw — twoja dieta powinna byé bogata
W warzywa i nasiona, ktére dostarczajg witamin oraz sktadnikow
mineralnych
pamietaj o odpowiedniej podazy ptyndw — pij dziennie okoto 2 litréw

ptynow, najlepiej wody niegazowanej.

Czy wiesz, ze...

Znajomosc¢ objawow cukrzycy oraz regularne badania profilaktyczne
umozliwiajg zdiagnozowanie choroby na wczesnym etapie oraz
redukujg ryzyko rozwoju powiktan cukrzycy.

W monitorowaniu cukrzycy wazna jest samokontrola, czyli wtasna

obserwacja, wykonywanie pomiaréw cukru we krwi

oraz zapisywanie wynikow pomiarow.
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