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Terapia dostosowana

do etapu rozwoju choroby
+ zdrowe odzywianie

+ aktywnos¢ fizyczna

= filary postepowania
przy cukrzycy typu 2.

MERRCUK
POLSKIE
% DIABETYKOW



Na jakim etapie rozwoju
cukrzycy typu 2 jestes?

Nieprawidtowa masa ciata >

(BMI 25-26) lub otytos¢ (BMI < 30) dieta, aktywnosc fizyczna

Insulinoopornosé

ttuszcz trzewny, glikemia =>
prawidiowa, wysokie stezenie
insuliny

dieta o niskim IG, aktywnos¢é
fizyczna, redukcja tkanki
tluszczowej trzewnej

Poczatkowe stadium dieta, aktywnos¢ fizyczna,

cukrzycy typu 2 > leki, ktére poprawiaja
hiperglikemia, wysokie wrazliwosé tkanek na dziatanie
stezenie insuliny witasnej insuliny

Drugi etap rozwoju dieta o niskim IG

cukrzycy typu2 . oiivwnosé, leki z réznych

hiperglikemia + spadek t t h
produkcji wiasnej insuliny grip terapeutycznyc

Trzeci etap rozwoju dieta o niskim IG,
_cukr;y cy .typ_u 2 =) aktywnosc¢ fizyczna,
hiperglikemia mimo insulina
przyjmowania réznych lekéw

Zalecenia do zywienia:

« Wyeliminuj cukry proste
- Jadaj regularnie niewielkie porcje
- Nie rezygnuj ze $niadan

- Jedz spokojnie, bez rozpraszaczy 9
- Dod j do kazd =0
poos”alll;/aj warzywa do kazdego '\g -

- Zjadaj gars¢ orzechéw dziennie

- Dodawaj do potraw pestki dyni,
stonecznika, nasiona chia

- Zjadaj w odpowiedniej kolejnosci,
najpierw warzywa, nastepnie biatko
i tluszcze, a na koniec weglowodany.

Wybieraj produkty:

- O niskim tadunku glikemicznym
- O duzym potencjale antyoksydacyjnym
* - Ubogie w zwiazki i dziataniu
promiazdzycowym, takie jak kwasy trans
- Bogate w substancje mineralne
- Obnizajace cisnienie tetnicze

Talerz diabetyka

45% energii 25-40% energii
weglowodany ' z ttuszczéw
o niskim IG

15-20% energii
z biatka

Wykorzystuj dobroczynne witasciwosci
fasoli, ktéra jest doskonatym zrédtem
biatka roslinnego. Poszukaj przepiséw
na dania i desery z fasoli.

Prawidtowe zywienie to nie tylko cukry w normie. Zwracaj
uwage na mase ciata, poziom energii, jakos¢ snu oraz parame-
try takie jak stezenie cholesterolu i ci$nienie tetnicze. Wszyst-
ko to posrednio zalezy od tego, jak sie odzywiasz.



Jaka aktywnos¢ wybrac¢?

ale zaden lek nie zastapi aktywnosci.

Aktywnosc fizyczna nie réwna sie

Aktywnos¢ moze zastgpic wiele lekow,
wyczynowe uprawianie sportu.

Aby doswiadczaé dobroczynnego wptywu
aktywnosci na zdrowie wystarczy:

- Robi¢ dziennie 7500 krokow
- Kilka razy w tygodniu chodzi¢ na dtuzsze

(ok.5 km) spacery

Idealne aktywnosci dla diabetykow to takze:

- Nordic walking

-Jazda rowerem
- Ptywanie ‘

- Gry zespotowe Q 5 2
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Postaw na umiarkowang aktywnos¢ fizyczna,
podczas ktorej tetno osigga 60% tetna maksymalnego.

Wzér na tetno maksymalne to 220 minus wiek.

Niniejsze opracowanie nie zastepuje porady lekarskiej. We wszystkich kwestiach
zwigzanych z leczeniem cukrzycy konsultuj sie ze swoim lekarzem prowadzgcym.



