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1.POWSTRZYMAJ CUKRZYCE! STRZEZ SIE NADWAGI | OTYLOSCI.

Nasilenie epidemii cukrzycy jest Scisle zwigzane z wyraznym trendem wzrostu nadwagi i
otytosci.

Czy wiesz, ze....
Juz 64% mezczyzn w naszym kraju ma

nadmierng mase ciata (wskaznik BMI powyzej
25). W przypadku kobiet odsetek ten siega juz
49%.

Niestety, na tym nie koniec. Wedtug

Meziczyzini
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Sprawdz czy masz problem z nadmierng masg ciata. Oblicz swéj wskaznik masy ciata.

opublikowanych niedawno prognoz Swiatowe;
Organizacji Zdrowia (WHO) epidemia otytosci

bedzie w najblizszych dekadach narasta¢ w
catej Europie, w tym takze w Polsce (co
dotyczy zwtaszcza meiczyzn).

masa ciata [kg|

BMI=

wzrost [m?]

Klasyfikacja BMI (kg/mz)

Niedowaga <18,5
Norma 18,5 - 24,9
Nadwaga 25,0 - 29,9
Otytosc | stopnia 30,0 - 34,9
Otytosc Il stopnia 35,0-39,9

Otytosc Il stopnia > 40,0



2.0DZYWIAJ SIE ZDROWO

Zdrowa dieta bogata w warzywa i owoce, uboga w ttuszcze nasycone i cukier odgrywa
istotna role w zapobieganiu cukrzycy, a takze pozwala na lepszg kontrole choroby.

Czy wiesz, ze.....

W opublikowanej w 2016 roku Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
warzywa i owoce zajmujg najwazniejsze pierwsze miejsce wsrod grup produktéw
spozywczych zalecanych do spozycia. Wczesniej w podstawie piramidy znajdowaty sie
produkty zbozowe, ktoére teraz zajmujg drugie miejsce.

Warzywa i owoce powinny stanowi¢ co najmniej potowe tego co zjadamy.
Pamietajmy jednak o wtasciwych proporcjach: % powinny stanowi¢ warzywa,

a 4 owoce.

CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO

ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to jak najprostsze i jak najkrotsze ogéline
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na zdrowe
diugie zycie oraz zachowanie sprawnosci
intelektualnej i fizycznej do pdznych lat zycia,

JAK ROZUMIEC
| CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
«:rlpc,)-,\;l—'d'uch proporg)l réznych,
niezbednych w codziennej diecie,
grup produktdw spozywczych.
Im wyzsze pietro piramidy,

tym mniejsza ilosc i czestosé
spozywanych produktow
z danej grupy Zywnosci,

KIEROWANA
JEST PIRAMIDA?

Piramida kierowana jest do aséb
zdrowych wcelu zachowania
dobrego stanu zdrowia.

Nalezy pamietad, ze w przypadku
wispaofistnienia chorob cywilizacyjnych
(typu otylosd, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcisnienie,

ostecporoza) konieczna moze byc

modyfikacja propenowanych
zalecen w porozumieniu z lekarzem
i dietetykiem. W wieiu przypadkach
ww. chorob stosowanie sie do
podanych w piramidzie zasad moze
zahamowac rozwé] tych chorob

w ich pierwszej fazie.



3.BADZ AKTYWNY

Pamietaj o regularnym wysitku fizycznym o umiarkowanej intensywnosci —

30 minut dziennie przez wiekszos¢ dni tygodnia.
Systematyczna aktywnos¢ fizyczna odgrywa znaczacg role w prewencji cukrzycy
typu 2 ijej powiktan oraz pomaga w kontrolowaniu glikemii u oséb z cukrzyca
typu 1.
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4.W RAZIE WATPLIWOSCI SPRAWD?Z!

Objawy cukrzycy to wzmozone pragnienie, gtdd, utrata masy ciata, zmeczenie,
niewyrazne widzenie. Jednak wiele osdb,
ktére majg cukrzyce nie zauwaza zadnych
objawéw. W razie watpliwosci skonsultuj
sie z lekarzem.

5.PRZESTRZEGAJ ZALECEN LEKARSKICH

W profilaktyce jak i w leczeniu cukrzycy kluczowe jest pofgczenie nastepujgcych
elementow: zdrowego odzywiania, regularnej aktywnosci fizycznej, stosowania
odpowiedniej farmakoterapii, kontrolowania cisnienia tetniczego krwi oraz rezygnacji z
palenia tytoniu. Przy zastosowaniu witasciwego leczenia wptyw cukrzycy na zycie
chorego mozna zminimalizowac. Osoby chorujgce na cukrzyce mogg cieszyc sie dfugim
zyciem w zdrowiu, jezeli bedg scisle kontrolowac poziom cukru we krwi.

Opracowano na podstawie:
1. http://www.who.int/campaigns/world-health-day/2016/en/
2. http://www.izz.waw.pl/



