. CO ZROBIE DLA SIEBIE? — 5 PROSTYCH ZASAD:

Jesli do tej pory nasza masa ciata byta prawidtowa,

ale pewnego dnia zauwazamy, ze ubranie zaczyna byc
troche za ciasne, a zwtaszcza, ze ,skurczyto sie”

w pasie, to znak, ze jest czas na zwazenie sie i oblicze-
nie swojego wskaznika masy ciata BMI. Jesli BMI prze-
kracza 25 kg/m? niech zapali si¢ nam pomaranczowe
Swiatetko — zwiekszmy aktywnosc fizyczng i zmodyfi-

Aby poprawic swojg diete, jedzmy wiecej warzyw,
starajmy sie, aby byty elementem wiekszosci positkow,
wybierajmy kazdego dnia kilka rodzajow warzyw i ogra-
niczmy owoce. Dbajmy o odpowiednig ilos¢ napojow
mlecznych, najlepiej naturalnych, niskottuszczowych
fermentowanych (kefir, jogurt, maslanka). Czesto
jedzmy ptatki owsiane i jeczmienne, kasze gruboziarni-
ste, a ograniczajmy ziemniaki. Poszukajmy ciekawych
przepisow na dania z ryb, uzywajmy gtownie ttuszczow
roslinnych, wybierajmy produkty 0 mniejszej zawartosci
soli, uzywajmy duzo ziot. Zrezygnujmy z cukru, stody-
czy, stodzonych napojow. Wazne jest, aby przed

Ciekawostka zwigzana z orzechami:

kujmy diete, aby nie dopusci¢ do nadwagi. Niech nam
wejdzie w zwyczaj regularne wazenie sie i mierzenie
centymetrem obwodu w talii, aby nie przeoczyc
wartosci granicznych, bo utrzymywanie prawidtowe]
masy cCiata i prawidtowego obwodu w talii to
kluczowe warunki do zapobiegania stanowi
przedcukrzycowego.

wyjsciem do pracy zjesc Sniadanie | wzigc ze sobg jedze-
nie na dwa positki. Na drugie sniadanie mozna wzigc

np. ptatki owsiane z jogurtem, dodac¢ do nich posiekane
orzechy lub migdaty; suréwke z kilku warzyw

(np. satata, szpinak, cykoria, pomidor, papryka), skropio-
ng sokiem z cytryny, olejem, z dodatkiem ziot swiezych
lub suszonych; jogurt; jesli mamy mozliwos¢ podgrza-
nia warto wzig¢ obiad lub tylko zupe lub drugie danie.

W czasie pracy mozna pojadac sobie orzechy lub
migdaty, oczywiscie w umiarkowanej ilosci, bo zawierajg
duzo kalorii, ale dajg duzo zdrowotnych korzysci. Nalezy
pamietac o piciu w pracy odpowiednigj ilosci wody.

Badania wykazaty, ze jedzenie ok. 30 g orzechow 5 razy w tygodniu lub czesciej przez osoby z cukrzyca
zmniejsza ryzyko wystgpienia choroby sercowo-naczyniowej oraz zwieksza szanse na przedtuzenie zycia.

Takie same korzysci zaobserwowano u 0sob, ktore dopiero po rozpoznaniu cukrzycy zaczety jeS¢ wiece]
orzechow w poréwnaniu do 0sob, ktére po zachorowaniu na cukrzyce nie zwiekszyty ilosci zjadanych orzechdw.?

Uwaga: Orzechow nie moga jes¢ osoby, ktore sg na nie uczulone!

Niezwykle wazna jest regularna aktywnosc fizyczna. Jesli
nadarza sie mozliwosc, warto w pracy nawet w czasie

krotkich przerw zrobic kilka krazen i wymachow rekoma,
nogami, przysiadow, kilka krokow tanca badz innej formy

gimnastyki znanej ze szkoty. Pomocne s takze gtebokie
oddechy. Po pracy warto zaplanowac sobie jakas
aktywnosc, przydatne s3 nawet spacery, marsze, a takze
Nordic Walking, jazda na rowerze, ptywanie, taniec.

PTD podkresla: Osoby z cukrzycg powinny ograniczac czas spedzony bez przerw w pozycji siedzacej.

O profilaktyke stanu przedcukrzycowego i cukrzycy
powinny szczegolnie dbac osoby obcigzone rodzinnie
(czyli, jesli te choroby wystepujg u rodzicow lub

Suplementacja witaminy D3 zalecana jest dla
catego spoteczenstwa, rowniez dla farmaceutow.
Najnowsze zalecane dawki dla poszczegolnych

rodzenstwa). Ale to zwiekszone ryzyko mozna
zniwelowac zdrowym stylem zycia i utrzymywaniem
prawidtowej masy ciata. Dlatego jest o co walczyc.

grup ludnosci podane sg w publikacji zatytutowanej
.Normy zywienia dla populacji Polski i ich
zastosowanie”"



