DIETA W CUKRZYCY

Znaczenie zywienia w profilaktyce i leczeniu cukrzycy




Czym jest cukrzyca?

Cukrzyca to przewlekta choroba metaboliczna charakteryzujgca sie
podwyzszonym poziomem glukozy we Krwi.

m Giowne typy cukrzycy

e Cukrzyca typu 1
 Cukrzyca typu 2
 Cukrzyca cigzowa

m Objawy

* wzZmozone pragnienie

e czeste oddawanie moczu
* osfabienie

e sennosc¢
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Rola diety w cukrzycy

m Dlaczego dieta jest wazna?

 pomaga utrzymac prawidtowy poziom glukozy
e zZmniejsza ryzyko powiktan

* wspiera kontrole masy ciata

e poprawia samopoczucie i jakoS¢ zycia

m Cele zywieniowe

* stabilizacja glikemii

* utrzymanie prawidtowej masy ciata

* zapobieganie chorobom serca

e poprawa wynikow badan
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Podstawowe zasady zywienia

m Najwazniejsze zasady

* regularne spozywanie positkow

* ograniczenie cukrow prostych

* wybor produktow petnoziarnistych
e zwiekszenie spozycia warzyw

* ograniczenie ttuszczow nasyconych
e odpowiednie nawodnienie

m Zalecenia

 4-5 positkdbw dziennie

* jedzenie o statych porach

* Kkontrola wielkosci porcji




Produkty zalecane

Warzywa m.in.

brokuty

pomidory

0gorki

papryka

satata

Produkty zbozowe petnoziarniste
pieczywo razowe

ptatki owsiane

kasza gryczana

ryz brgzowy

Zr6dta biatka

ryby

dréb

Jaja

rosliny strgczkowe
naturalny nabiat
Zdrowe ttuszcze
oliwa z oliwek
orzechy

awokado

pestki dyni
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Produkty niewskazane

m Produkty, ktére nalezy ograniczy¢
* stodycze

* napoje gazowane i energetyczne
* fastfood

* Dbiate pieczywo

* stodkie ptatki Sniadaniowe

* ttuste miesa

* chipsy | stone przekagski

Dlaczego?
Powodujg szybki wzrost poziomu glukozy i zwiekszajg ryzyko nadwagi oraz chorob serca.




Indeks glikemiczny

m Co to jest indeks glikemiczny (1G)?

\lﬁVskaZnik okreSlajacy, jak szybko po spozyciu produktu wzrasta poziom glukozy we
rwi.

m Produkty o niskim IG m.in..

e warzywa

* petnoziarniste pieczywo

 kasze

* roSliny strgczkowe

m Produkty o wysokim IG m.in..

* Dbiaty chleb

* stodycze

e frytki

« stodkie napoje Zasada:
Im nizszy indeks glikemiczny, tym lepiej dla stabilizacji cukru.




/naczenie aktywnosci fizycznej i -

m KorzySci aktywnosci fizycznej

e o0bniza poziom glukozy

* poprawia wrazliwoS¢ na insuline
 pomaga utrzymac prawidtowg mase ciata
e wspiera prace serca

m Zalecana aktywnosé

* spacery

 jazda na rowerze

* ptywanie

e ¢wiczenia aerobowe

B Minimum 30 minut aktywnosci dziennie.
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Podsumowanie

m Najwazniejsze informacje

* dieta jest podstawg leczenia cukrzycy

* regularne positki pomagajg kontrolowac glikemie

* nalezy wybierac produkty o niskim indeksie glikemicznym
« aktywnosc¢ fizyczna wspiera terapie

« zdrowy styl zycia poprawia jakoS¢ zycia chorego

Opracowat dietetyk szpitalny




	Slide 1: Dieta w cukrzycy
	Slide 2: Czym jest cukrzyca?
	Slide 3: Rola diety w cukrzycy
	Slide 4: Podstawowe zasady żywienia
	Slide 5: Produkty zalecane
	Slide 6: Produkty niewskazane
	Slide 7: Indeks glikemiczny
	Slide 8: Znaczenie aktywności fizycznej
	Slide 9: Podsumowanie

