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SRODA Z PROFILAKTYKA

Nalezy spozywaé minimum 400 g warzyw i owocdw dziennie — wiecej
warzyw niz owocow.
Btonnik zawarty w warzywach:

daje uczucie sytosci

spowalnia trawienie i wchtanianie

obniza indeks glikemiczny

jak szczotka - wymiata z organizmu resztki pokarmowe.

Profilaktyka od

najmtodszych lat
NEZ, diety.nfz.gov.pl

Rodzinny plan zywieniowy

Jak rozmawiac z dzieckiem
o cukrzycy typu 2?

Zdrowe Zywienie — to twoj wybor!

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.: Cukrzyca typu 2 jest uznawana za epidemie XXI wieku.

DIETY NFZ bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH Czy zagraza naszym dzieciom w dorostym zyciu?
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupéw Edukacja dzieci i mtodziezy na temat zdrowego zywienia
porady zywieniowe i prawidtowej masy ciata to istota prewencji wystapienia
e-booki. cukrzycy w kolejnych latach zycia.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb
i zdrowym stylu zycia.

Mamo, tato wole zdrowie!

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.

filmy edukacyjne 22% dzieci i mtodziezy w wieku 9-18 lat zmaga sie z nadwaga lub
plany treningowe. otytoscia, a to gtdwne czynniki sprzyjajgce cukrzycy typu 2.
Nadmierna masa ciata przyczynia sie do insulinoopornosci tkanek.
Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezaco z informacjami Coraz mtodsze osoby choruja na cukrzyce typu 2.

o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.



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

Czym jest cukrzyca

Cukrzyca to choroba przewlekfa, ktéra charakteryzuje sie podwyzszonym
stezeniem glukozy we krwi. Cukier ten nie moze przedostac sie do wnetrza
komodrek w celu dostarczenia im energii i zbyt dtugo krgzy we krwi.

Choroba powoduje zaburzenie czynnosci i niewydolnos$¢ réznych narzaddw,
szczegodlnie oczu, nerek, nerwdw, serca i naczyn krwionosnych.

Typy cukrzycy

Cukrzyca typu 1 (insulinozalezna) nazywana ,mtodzienczg”, poniewaz
najczesciej dotyka dzieci i mtodziez. Nie mija wraz z wiekiem, trwa do korica
zycia. Wynika z niedoboru lub catkowitego braku insuliny, wytwarzanej przez
komorki trzustki, z powodu ich niszczenia przez uktad odpornosciowy.
Insulina ma za zadanie transport cukru z krwi do komdrek ciata. Cukrzyca
typu 1 wymaga podawania choremu insuliny podskérnie, aby utrzymywacd
prawidtowy poziom cukru we krwi.

Aktualnie cukrzycy typu 1 nie mozna zapobiec.

Mowigc o cukrzycy, najczesciej mamy na mysli cukrzyce typu 2.
Sktonnos¢ do jej wystepowania bywa dziedziczna, najczesciej jednak jest
efektem zaniedban i stylu zycia.

Sprzyjajg jej czynniki takie jak:
brak ruchu
nadwaga i otytos¢
brak regularnych badan
spozywanie zywnosci wysokoprzetworzonej
nadmiar weglowodandéw w diecie.

U podtoza tej choroby lezy tzw. insulinoopornos¢ (opornosé organizmu na
insuline). W efekcie organizm produkuje nadmierne ilosci hormonu -
insuliny, co prowadzi do niewydolnosci trzustki.

Profilaktyka cukrzycy typu 2

Aktywnosc fizyczna i uksztattowanie u dzieci prawidtowych nawykow
zywieniowych mogg w duzym stopniu zapobiec wystgpieniu cukrzycy w
przysztosci.
W profilaktyce cukrzycy typu 2 kluczowe s3:
regularne spozywanie positkdw (4-5 positkdw co 3-4 godziny);
niedopuszczanie do przegtodzenia lub przejedzenia;
picie odpowiedniej ilosci wody 1-1,5 litra dziennie;
jedzenie weglowodandéw ztozonych (produkty petnoziarniste - z tzw.
ciemnej maki), warzyw, nasion roslin stragczkowych;
unikanie weglowodanow prostych (znajdujg sie np. w stodyczach,
stodzonych napojach, produktach zbozowych z petnego przemiatu
- z tzw. biatej maki, ale takze w owocach i produktach mlecznych);
ograniczenie niezdrowych przekasek (np. chipséw), zywnosci
przetworzonej (zawierajgcej sztuczne barwniki, konserwanty, duzo
cukru, soli i ttuszczu).

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca dzieciom i miodziezy do
17. roku zycia codziennie co najmniej 60 min umiarkowanych lub
intensywnych éwiczen.

Cukier nie jedno ma imie

W efekcie stodkich przyjemnosci — tyjemy, niszczymy zdrowie, wpedzamy
kolejne pokolenia w cukrzyce, otytosc i ich konsekwencje.
Niezwykle wazne jest czytanie etykiet produktéw zywnosciowych, w celu
weryfikacji sktadu pod katem zawartosci cukréow. Te nazwy oznaczajg
cukry proste dodane do produktu:
glukoza, fruktoza, galaktoza, sacharoza, laktoza, maltoza, dekstroza,
maltodekstryna, stéd jeczmienny,
syropy: glukozowy, glukozowo-fruktozowy, z agawy, klonowy,
daktylowy, ryzowy, kukurydziany,
miod, karmel, cukier: buraczany, inwertowany, trzcinowy, brgzowy,
winogronowy, zageszczony sok owocowy, koncentrat soku.



