Cukrzyca typu II

Czym jest cukrzyca typu II?

Cukrzyca to przewlekta choroba metaboliczna, w ktorej wystepuje
insulinoopornos¢ (tkanki nie reaguja prawidtowo na insuline)
i/lub uposledzenie wydzielania insuliny, co prowadzi do
podwyzszonego poziomu glukozy (cukru) we krwi.

Cukrzyca jest choroba postepujaca stopniowo.

Cukrzyca typu Il potrafi rozwijac sie latami, nie dajac wyraznych objawow.
Dlatego bardzo wazne jest, zeby regularnie badac¢ poziom glukozy we krwi na
czczo.

Czynnikami zwiekszajacymi ryzyko choroby s
m.in.:
. nadwaga i otylos¢ (BMI >25)
. predyspozycje rodzinne do insulinoopornosci lub cukrzycy
. nadcisnienie tetnicze (=140/9o mmHg)

. zaburzenia gospodarki lipidowej (cholesterol ogotem
>190mg/dl, LDL >115mg/dl, HDL <40)



. choroby uktadu sercowo-naczyniowego
. nieprawidlowa dieta, bogata w cukier i produkty pszenne

. niska aktywnos¢ fizyczna.

Objawy:

« zwiekszone pragnienie
¢ sucha, swedzaca skora
o przewlekle zmeczenie
o zwiekszone taknienie
¢ wahania nastroju

e zaburzenia widzenia.

Powiklania:
Nieleczona cukrzyca moze prowadzi¢ do :

1. oslabienie odpornosci
grzybicy jamy ustnej
uszkodzenia nerek
zespotu stopy cukrzycowej
zaburzen pracy serca
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pogorszenia wzroku



MFOW' talerz

TALERZ § TRADYCYJNY
ey g %;@ Ma:;rc:)r:\; Zpoe:;’oziarniste
Pestki 0°® < Rosliny straczkowe
Awokado Zboza petnoziarniste
Oliwa

i oleje roslinne

) AGDEA BLAEKA
WARZYWA ~ e Rosliny straczkowe
e Ryby

« surowe

p ~ e Chude mieso
&

. gotowane al dente {5 .
~* Chudy nabiat

~ pieczone

Fundacja >
insulinooporno$¢
zdrowa dieta | zdrowe Zycie

www.insulinoopornosc.com

Zalecenia zywieniowe

- wg zasady talerza zywieniowego

. Y talerza powinna byc¢ zajeta przez kolorowe warzywa i
owoce - najlepiej z przewaga warzyw.

. Yitalerza powinny zajmowac produkty zbozowe, przede
wszystkim pelnoziarniste, jak grube kasze (np. peczak),
razowy chleb czy brazowy ryz.

. Yitalerza powinny zajmowac¢ produkty biatkowe - ryby,
jaja, nasiona roslin straczkowych, nabiat oraz w mniejszych
ilosciach chude mieso, a takze orzechy.



Dodatkowo:

v' Spozywaj positki regularnie, 4- 5 positkéw dziennie, co 3-4
godziny, ostatni posilek najpozniej 2-3 godzin przed snem.

v' Positki komponuj wedtug schematu Talerza Zdrowego
Zywienia.

v" Owoce spozywaj w mniejszej ilosci, poniewaz zawieraja wiecej
cukrow prostych. Jezeli masz ochote na owoc spozywaj go
najlepiej w postaci surowej.

v’ Codziennie spozywaj 2 porcje produktow mlecznych -
najlepiej fermentowanych- sa bardzo dobrym zrodtem biatka
1 wapnia.

v Wypijaj min 1,5- 2 1 ptynéw dziennie

v’ Jesli uzywasz soli, nie przekraczaj rekomendowanej dziennej
ilosci 5 g (ok. 1 ptaskiej tyzeczki). W te ilos¢ wliczamy rowniez
sol zawarta w produktach spozywczych.

v Wyeliminuj alkohol z diety- alkohol.

v’ Zrezygnuj z palenia tytoniu — zmniejszysz ryzyko zawatu serca
i udaru mozgu.

v' Zadbaj o odpowiednia ilo$¢ snu (7-8 godzin dziennie)
Dodatkowo staraj sie chodzi¢ spa¢ i wstawac o statych porach.

v" Postaraj sie unika¢ stresu i/lub wypracuj sposob radzenia
sobie z nim. (techniki relaksacyjne, medytacja, joga)

v" Przy przyjmowaniu metforminy kontroluj poziom witaminy
B12 we krwi.

v Jezeli rozwazasz wprowadzenie diety alternatywnej,
skonsultuj zamiar z  dietetykiem i/lub lekarzem
prowadzacym.



CUKRZYCA TYPU 2

Produkty zalecane i niezalecane w cukrzycy typu 2
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CUKREYCA TYPU 2

Produkty zalecane i niezalecane w cukrzycy typu 2
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Samokontrola i styl zycia:

DIETA: Ograniczenie stodyczy, bialego pieczywa i stodkich
napojéw. Skupienie sie na produktach pelnoziarnistych i
warzywach.

AKTYWNOSC FIZYCZNA: Regularny ruch pomaga obnizy¢
poziom cukru we krwi

SAMOKONTROLA: Regularne mierzenie glikemii (glukometrem)
i notowanie wynikow w dzienniczku.

EDUKACJA: Zrozumienie swojej choroby to podstawa leczenia

Cukrzyca jest wyzwaniem, ale przy odpowiedniej dyscyplinie i
wiedzy o chorobie, mozna prowadzi¢ szczesliwe i zdrowe zycie.
Nalezy pamietad, ze kluczowe jest wspolpracowanie z lekarzem

i dietetykiem.
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