Profilaktyka cukrzycy w ,, Srodzie z Profilaktyka”

T} i

R g Wﬂw i | '. ” _

e s ;Y 'I :- : S e ad
_1LI I * : 1 : . I - i o ;.--' Wi

)

Profilaktyka cukrzycy w ,,Srodzie z
Profilaktyka”

Data publikacji
15.11.2023 11:22

Tematem ,,Srody z Profilaktyka” sa zagadnienia zwiazane z profilaktyka
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cukrzycy typu 2.

Cukrzyca stanowi coraz wiekszy problem zdrowotny i spoteczny. W Polsce
choruje na nia ok. 3 min oséb, a przewiduje sie, ze do 2030 roku co
dziesiaty Polak bedzie zmagat sie z ta choroba. Wystepuja cztery typy
cukrzycy. Najczestsza jest cukrzyca typu 2, ktéra wynika miedzy innymi z
prowadzonego stylu zycia.

Cukrzyca to choroba metaboliczna. Charakteryzuje sie podwyzszonym stezeniem
glukozy we krwi (hiperglikemia) w wyniku uposledzonego dziatania lub wydzielania
insuliny. Niezdiagnozowana lub nieleczona cukrzyca uszkadza wzrok, nerki,
naczynia krwionosnych, prowadzi do wystgpienia powiktania tzw. stopy cukrzycowej.

Typowymi objawami cukrzycy sa:

* wielomocz - oddawanie wiekszej iloSci moczu, rowniez w nocy;

* wzmozone pragnienie - jest to najczestszy objaw podawany przez chorych,
zazwyczaj towarzyszy mu suchosc ust;

e ostabienie, sennos¢ - moze temu towarzyszy¢ uczucie zmeczenia;

* zaburzenia koncentracji.

Zapobieganie cukrzycy:

1. Aktywnos¢ fizyczna jest istotna nie tylko w przypadku profilaktyki cukrzycy, ale
rowniez we wtasciwej jej kontroli.

2. Rownie wazna w leczeniu, jak i zapobieganiu cukrzycy jest odpowiednia dieta.
Pamietaj o kilku zasadach:

* jedz positki regularnie i o statych porach,

* ograniczaj stodycze, weglowodany o wysokim indeksie glikemicznym oraz
nasycone kwasy ttuszczowe,

* nie przekraczaj swojego dziennego zapotrzebowania kalorycznego,

» dbaj o jakos¢ spozywanych positkéw - twoja dieta powinna by¢ bogata w
warzywa i nasiona, ktore dostarczajg witamin oraz sktadnikow mineralnych,
 pamietaj o odpowiedniej podazy ptyndéw - pij dziennie okoto 2 litréw ptyndw,
najlepiej wody niegazowanej.

Wiecej informacji w ponizszych materiatach edukacyjnych:
Ulotka informacyjna



https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_sroda_z_profilaktyka_profilaktyka_cukrzycy_15.11.2023_cyfrowa.pdf

Podcasty i filmy z playlisty CUKRZYCA na kanale YouTube Akademia NFZ
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