SRODA Z PROFILAKTYKA

Profilaktyka i edukacja. Skuteczna bron przeciwko cukrzycy.

Co piec sekund ktos na Swiecie dowiaduje sig, ze ma cukrzyce. Co dziesiec sekund ktos umiera
z powodu jej powiktan. WHO uznata cukrzyce za epidemie XXI wieku. Dzisiaj jej rozmiary s3
bliskie pandemii. Wedtug danych Narodowego Funduszu Zdrowia na cukrzyce choruje juz
blisko 3 min Polakow. Eksperci nie majg watpliwoSci — wojne z tg choroba wygra sie

profilaktyka i edukacja.
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Niska aktywnosc fizyczna i nieodpowiednia dieta to prosta droga do otytosci. OtytoSc, zwtaszcza

brzuszna, jest najistotniejszym czynnikiem ryzyka cukrzycy typu drugiego.

— Ten kto biega ucieka od cukrzycy. Ten kto zdrowo sie odzywia tez zmniejsza ryzyko zachorowania —

nie ma watpliwosci prof. Dorota Zozulifiska-Ziotkiewicz, prezes Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego.
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W profilaktyce cukrzycy pamietajmy o regularnej aktywnosci fizycznej, zdrowej diecie, monitorowaniu
stresu i badaniach poziomu glukozy — wylicza Alicja Szewczyk, konsultant krajowy w dziedzinie
pielegniarstwa diabetologicznego.

Nawet pot godziny cwiczen kazdego dnia realnie zmniejsza ryzyko zachorowania
na cukrzyce. Wazne, aby utrzymywac przynajmniej umiarkowana aktywnosc,

czyli taka, gdy mowienie do drugiej osoby podczas wysitku przychodzi z trudem.

W zapobieganiu cukrzycy
bardzo wazna jest wtasciwa
dieta, najlepiej bez nadmiaru
cukrow i ttuszczy. Bogata w
warzywa i owoce (z przewaga

warzyw). Warto unikac
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i wysokoprzetworzonych oraz uzywek. W popularyzowaniu zdrowej diety i wtasciwego
zywienia pomaga portal NFZ - diety.nfz.gov.pl — gdzie kazdy znajdzie bezptatne plany
zywieniowe z przepisami. Plany zywieniowe NFZ oparte s na diecie DASH - uwazanej za

najzdrowszainajlepiej przebadana diete Swiata.
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