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Tematem przewodnim ostatniej Srody z Profilaktyka organizowanej przez
NFZ byta cukrzyca i otytosc a letnie pokusy.

* Wedtug danych Narodowego Funduszu Zdrowia cukrzyce zdiagnozowano u 3
milionéw oséb w Polsce. Jesli chorujesz na cukrzyce lub chcesz jej zapobiec
koniecznie zadbaj o zbilansowane positki.

* Cukrzyca jest nieuleczalng chorobg metaboliczng, ktéra charakteryzuje sie
podwyzszonym stezeniem glukozy we krwi na skutek uposledzonego dziatania lub
wydzielania insuliny.

* Na poziom glukozy we krwi majg wptyw weglowodany. Zalecane jest regularne
spozywanie weglowodandw, roztozonych réwnomiernie na wszystkie positki w ciggu
dnia.

* Latem najlepiej wybra¢ swieze lub mrozone owoce do godz. 16.00, koktajle,
jogurty naturalne, gorzkg czekolade, ciastka zbozowe, orzechy, pestki dyni i
stonecznika.

 Zapamietaj: jedz positki regularnie i o statych porach, zrezygnuj ze stodyczy, nie
przekraczaj swojego dziennego zapotrzebowania kalorycznego, dbaj o jakos¢
spozywanych positkdw, podejmuj regularnie aktywnos¢ fizyczna.

Wiecej informacji.
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