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Listopad jest Narodowym Miesiacem Walki z Cukrzyca
Szacuje sie, ze

ponad 122 miliony
Amerykanow ma
obecnie stan
przedcukrzycowy lub
cukrzyce typu 2
(Krajowy raport
statystyczny na temat
cukrzycy (National
Diabetes Statistics
Report), 2020)

"J Fakty na temat cukrzycy

e Ponad jedna trzecia dorostych w USA ma stan przedcukrzycowy.

e 21,4% o0s6b z cukrzyca typu 2 nie wie, ze na nig choruje.

e Ponad 24 miliony starszych osob w wieku co najmniej 65 lat ma
stan przedcukrzycowy.

e W 2019 r. cukrzyca byta siddmag gtowna przyczyna zgonow
w Stanach Zjednoczonych.

e Stany Zjednoczone majg najwyzsza cz¢sto$¢ wystepowania
cukrzycy wsrdd krajow rozwinietych.

e Koszty medyczne iutracona praca / ptace dla ludzi z rozpoznang
cukrzycg wynosza kazdego roku 327 miliardow USD.

e Koszty medyczne odnoszace si¢ do 0sob z cukrzyca sg 2 razy
wyzsze niz osob, ktore na nig nie choruja.
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Czynniki ryzyka zachorowania na cukrzyce typu 2:

o Nadwaga — a zwlaszcza nadmiar kilograméw w srodkowe;j
czes$ci ciata zwigksza ryzyko zachorowania na cukrzyce.

o Brak aktywnoS$ci fizycznej — brak regularnych ¢wiczen
fizycznych zwigksza ryzyko.

» Historia rodzinna — zachorowanie rodzica lub rodzenstwa
danej osoby na cukrzyce typu 2 zwigksza u niej ryzyko
rozwoju tej choroby.

» Rasa/ pochodzenie etniczne — cho¢ nie jest to w petni
zrozumiale, Afroamerykanie, Latynosi, Azjaci 1 rdzenni
Amerykanie sg w grupie zwigkszonego ryzyka.

e Wiek —u 0s6b w wieku powyzej 45 lat istnieje wigksze ryzyko
rozwoju choroby.

o Zespol policystycznych jajnikow (PCOS) — kobiety z PCOS
sg w grupie zwigkszonego ryzyka.

o Cukrzyca cigzowa — jesli miatas cukrzyce cigzowa, to jestes
bardziej narazona na zachorowanie na cukrzyce typu 2
w pOZniejszym okresie zycia.

Nigdy nie jest za p6zno na
przyjecie zdrowego stylu
zycia poprzez dietg i
¢wiczenia, ktére mogg pomoc
w zapobieganiu lub lepszym
radzeniu sobie z cukrzyca
typu 2!

Kliknij tutaj, aby uzyskaé
wiecej informacji na temat
cukrzycy typu 2



https://www.webmd.com/diabetes/guide/risk-factors-for-diabetes
file://///illinois/age/Spiusers1/Melanie.Kluzek/OAA/Aging%20Healthfully%20Newsletters/2021/November%20and%20December/Type%202%20Diabetes%20Information.pdf

Sposoby poprawy kontroli poziomu cukru we krwi
u chorych na cukrzyce typu 2

e Jedzroznorodne zdrowe produkty, takie jak owoce, warzywa,
niskottuszczowe produkty mleczne (bez dodatku cukrow), ztozone
weglowodany, zrodta chudego biatka i1 zdrowe dla serca tluszcze
zamiast thuszczoéw nasyconych.

e Podczas positkow lub przekasek wybieraj wiecej warzyw
nieskrobiowych niz skrobiowych, poniewaz majg one niska
zawartos¢ weglowodanow.

e Przyklady: fasolka szparagowa, szpinak, pomidory,
szparagi, brokuly

e Do wszystkich positkow i przekasek dolaczaj zrodlo chudego
bialka. Pomoze to spowolni¢ trawienie i wchianianie weglowodanow /
cukréw oraz poprawi kontrole poziomu cukru we krwi.

e Przykiad: na przekaske potacz matego banana z tyzka masta
orzechowego.

e Unikaj pomijania positkow lub ,,zbijania ich” w celu zjedzenia
jednego lub dwoch duzych positkow zamiast trzech srednich lub
duzych positkow.

e Czytaj etykiety produktow spozywczych, aby pozna¢ wielko$é
porcji oraz catkowitg ilo§¢ weglowodanow i cukréw. Kontroluj
wielkos¢ porcji, aby nie przesadzi¢ z iloscig jedzenia.

e Sprawdz wskazowki dietetyczne dla Amerykanow na lata 2020-2025
dotyczace sposobow ograniczenia cukrow dodanych,

e Codzienna aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najlepszych sposobow
na uregulowanie poziomu cukru we krwi, zwlaszcza jesli
,przesadzimy” z positkiem lub przekaska. Moze rowniez obnizy¢
ryzyko chordb serca, ktore sg czesto spotykane u diabetykow.

e Utrzymuj lub uzyskaj zdrowg mase ciala dla swojego wieku.

e Leki doustne i/lub zastrzyki z insuliny moga by¢ nadal wymagane
nawet po wprowadzeniu zmian w diecie 1 schemacie ¢wiczen. Wazne
jest, aby przyjmowac leki zgodnie z zaleceniami lekarza / farmaceuty.

Czujesz przytloczenie na mysl o zblizajacym si¢ okresie Swigtecznym?

Kliknij tutaj, aby zapoznac si¢ z przyjaznym dla
cukrzykow przewodnikiem na temat ,,zdrowego talerza”
na Swigto Dzigkczynienia!
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Kliknij tutaj, aby sprawdzi¢ swoja wiedze¢ na temat
cukrzycy 1 zywnosci!

Promuj Swiadomos$é¢é na temat
Swiatowego Dnia Cukrzycey!

world diabetes day
14 November

e Zaplanuj grupowg aktywnos¢ fizyczng — spacery, joge na krzesle,
kregle z plastikowymi kulami lub taniec.

e Proponuj bezplatne badania poziomu glukozy we krwi.

e Przekazuj informacje na temat zdrowego odzywiania w cukrzycy
I profilaktyki cukrzycy.

e Zorganizuj sesj¢ ,,Dowiedz si¢ wi¢cej na temat cukrzycy”

1 zapro$ pielegniarke, certyfikowanego edukatora ds. cukrzycy lub
zarejestrowanego dietetyka do przedstawienia prezentacji lub
umozliwienia zadawania pytan.

e Zorganizuj ,,Minitargi zdrowia dla diabetykow” 1 wspotpracuyj
z lokalnymi szpitalami i poradniami diabetologicznymi lub
specjalistami w tej dziedzinie w celu zaoferowania informacji na
temat diety, lekow 1 czynnikow stylu zycia, ktore pomagaja radzi¢
sobie z cukrzyca.
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Grudzien —zdrowe Swigteczne nawyki

Swieta za pasem, a to
0znacza mnostwo pokus
zywieniowych 1 stodkie
smakotyki — gdziekolwiek
Spojrzysz. Nie martw sig,
nadal mozesz cieszy¢ si¢
okresem $wigtecznym bez
wyrzadzenia sobie krzywdy!

Trzymaj si¢ normalnej rutyny i nie pomijaj positkow

e Pomijanie positkow, aby ,,zbi¢” je w jeden lub dwa duze $wiateczne
positki nie jest najlepsza strategia — trzymaj si¢ swoich zwyktych
nawykow zywieniowych i rutynowych czynnosci — Twoje ciato Ci
za to podziekuje.

Zrownowaz swoj talerz w okresie Swiatecznym — Swiateczne positki
sq czesto bardzo bogate w weglowodany

e Weglowodany nie sg dla Ciebie ,,zle”, ale tatwo jest zjes¢ ich wigce;,
niz Twqj organizm potrzebuje.

e Whybieraj zrodta lepszych weglowodanow, takich ktore zawieraja
duzo btonnika lub sg dtuzej trawione (np. produkty petnoziarniste,
fasola, warzywa, wigkszo$¢ owocow itp.) 1 pamietaj, zeby spozywac
takze zrodta chudego bialka.

e Odmien swoje tradycyjne $wigteczne positki poprzez zmiang kilku
sktadnikoéw lub dokonanie modyfikacji — kliknij tutaj, aby poznaé
ciekawe pomysty.

Cwicz kontrolowanie wielko$ci spozywanych porcji

e Wybierz swdj ulubiony deser i dodatki i jedz mniejsze porcje
niz zwykle.

e Unikaj probowania ,,wszystkiego po trochu”, poniewaz czesto
powoduje to zte samopoczucie i nie jest dobre dla poziomu cukru
we krwi.

Uzupelnij blonnik z owocow, warzyw i pelnoziarnistych produktow

e Szukaj produktow zawierajacych co najmniej 2,5 g blonnika
na porcje na etykiecie zywnosci 1 daz do spozywania 25-30 g
btonnika dziennie.

e Dobre zZréodlo” blonnika zawiera 2,5 - 4 g btonnika na porcje.

e , Doskonate Zrodfo” blonnika zawiera co najmniej 5 g blonnika
na porcje.

e Pamigtaj, aby zacza¢ powoli dodawac¢ wiecej btonnika do swojej
diety, jak réwniez zwigkszy¢ 1lo$¢ przyjmowanych ptynow,
aby zapobiec zaparciom / biegunkom.



https://www.webmd.com/diet/ss/slideshow-your-guide-to-eating-healthy-carbs
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Nie zapomnij o ¢wiczeniach
o Aktywnos¢ fizyczna, na przyktad chodzenie, taniec, joga, jazda
na rowerze czy tai chi, moze wspomoc zarowno zdrowie
psychiczne, jak i emocjonalne poprzez:
o Poprawe jakosci snu
e Zmniejszenie uczucia stresu i depresji
e Zwigkszenie poziomu energii
e Poprawg ogdlnego samopoczucia emocjonalnego
I nastroju

Kliknij ponizej, aby uzyska¢ dodatkowe informacje
5 zdrowych porad zywieniowych na Swieta

Gdy zaczyna robi¢ si¢ chlodniej, kojace potrawy, takie jak
zupy i gulasze, sa Swietnym sposobem na wilaczenie do diety
dodatkowych warzyw i rozgrzanie si¢. Sprawdz dwa
przepisy ponizej!

Kliknij tutaj, aby otrzymac inspirowany jesienig przepis na chili.

Kliknij tutaj, aby uzyska¢ szybki i tatwy przepis na zupe pomidorowa
z bazylia.

Aby zapozna¢ si¢ z poprzednimi wydaniami biuletynu
Aging Healthfully lub znalez¢
biuletyn oferowany w innym *jezyku, kliknij tutaj.
*Thumaczone wersje biuletynu mogg nie by¢ od razu umieszczane na stronie.
Zapraszamy do czestych odwiedzin!

Uwaga: Tres¢ niniejszego biuletynu nie ma na celu diagnozowania, leczenia ani terapii
Jjakichkolwiek schorzen medycznych, zdrowotnych lub innych. Wszelkie pytania dotyczqce
stanu zdrowia nalezy kierowaé do lekarza lub innej wykwalifikowanej osoby swiadczgcej
ustugi medyczne.
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