|y Zdrowy styl zycia zmniejsza ryzyko
% zachorowania na cukrzyce typu 2

Instytut

Zywnodci Zywieria rowniez u osob, obciazonych cukrzyca rodzinnie

Badanie populacyjne

n =200 000 Amerykanow, 50-71 lat,
bez chordb serca, nowotworow i cukrzycy
na poczatku obserwac;ji

Reis J.P., Loria C.M., Sorlie P.D. i wsp: Lifestyle factors and risk for new-onset diabetes: A population-based
cohort study Ann Intern Med; 2011;155 (5): 292-299




'é%' Ryzyko wystapienia cukrzycy typu 2 byto
mniejsze rowniez u osob

Instytut

Zywnogei  Zywienis obciazonych cukrzyca rodzinnie

0 84% (K) i o0 72% (M) u osob, ktore:

miaty prawidtowg mase ciata,
stosowaty zdrowga diete,
¢wiczyty co najmniej 20 minut 3 razy w tygodniu,
nie pality papierosow,

nie naduzywaty alkoholu.



'é%' Osoby ze stanem przedcukrzycowym
Finnish Diabetes Prevention Study (FDPS)

Instytut

Zywnoiei Zyvieia 522 osoby, 40-65 lat, Srednie BMI 31

Cele postawione pacjentom:

1/ redukcja masy ciata o 5% lub wiecej ’

2/ 4 spozycia ttuszczu catkowitego < 30% ogotu energii
3/ | spozycia NKT < 10% ogétu energii

4/ T spozycia btonnika do 15 g/1000 kcal

5/ co najmniej 30’ dziennie aktywnosci fizycznej

Modyfikaciji diety - niskokaloryczna, petnoziarniste produkty zbozowe,
warzywa, owoce, produkty mleczne i miesne - chude, ttluszcze roslinne



Ny Zmniejszenie
% ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2

Instytut

Zywnosci | Zywienia u 086b Ze stanem przedCUkrzycowym

v Po 4 latach 0 58% (a po 6 latach o0 43%) w grupie interwencyjnej, w
poréwnaniu z grupg kontrolna.

v Im wiecej celédw badania pacjenci zrealizowali,
tym mniejsze byto ryzyko wystgpienia cukrzycy.

v Przy osiggnieciu czterech i pieciu celdw zatozonych w badaniu, cukrzyca
typu 2 nie wystgpita w ani jednym przypadku.

Tuomilehto J. wsp.: Prevention of type 2 diabetes mellitus by changes in lifestyle among subjects with impaired glucose tolerance.
N. Engl. J. Med.. 2001: 344: 1343-1350



I Ogodlne zalecenia zywieniowe dla oséb z czynnikami
ryzyka cukrzycy typu 2, czyli
kel 1wt Jak sie zywi¢, jesli nie ma jeszcze cukrzycy?

1/Ustal kalorycznosc diety z dietetykiem, gdy BMI > 25
2/ Ustal zawartos¢ weglowodanow z dietetykiem

3/ Jedz czesto (4-5 razy dziennie)

4/ Mate porcje, dodawaj czesto warzywa

5/ Pamietaj o wartosciowym $niadaniu l i ll

6/ Unikaj cukru, stodyczy, stodkich napojow i soli

7/ Przestrzegaj zasad prawidtowego zywienia dla osob zdrowych, czyli korzystaj z
zalecanego wyboru produktow

PTD 2018, www.ncez.pl


http://www.ncez.pl/

ny Rola diety DASH

¥

w zapobieganiu cukrzycy typu 2
e Analiza Liese i wsp. n-860 oso6b, 40-69 lat, obserwacja 5 lat

0 69% mniejsze ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2
osoOb, ktorych sposob zywienia byt
najbardziej zblizony do
zasad diety DASH,
niz ryzyko osob, ktorych dieta
odbiegala od diety DASH

Liese A.D. i wsp.: Adherance to the DASH diet is inversly associated with incidence of type 2 diabetes: The Insulin Resistance
Atherosclerosis study. Diabetes Care, 2009; 32; 8: 1434-1436.



TA DAS H TO ZDROWY SPOSOB ZYWIENIA

WARZYWA I OWOCE OD RANA DO WIECZORA

PEENOZIARNISTE NISKOTLUSZCZOWE
PRODUKTY ZBOZOWE PRODUKTY MLECZNE

% L] s
PRODUKTY BOGATE NASIONA ROSLIN
W BIALKO % STRACZKOWYCH I ORZECHY

ZIOLA I PRZYPRAWY WODA TLUSZCZE ROSLINNE
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TAKI SKLAD DIETY SPRAWIA, ZE JEST BOGATA W:

D CEERD CZEIED EENTD

MALO SOLI, SLODYCZY, NAPOJOW SLODZONYCH, REGULARNA
MIESA I JEGO PRZETWOROW

AKTYWNOSC FIZYCZNA

POWYZSZE WSKAZOWKI PRZYCZYNIA SIE DO OBNIZENIA
ZAWARTOSCI W DIECIE NASYCONYCH KWASOW TLUSZCZOWYCH, CHOLESTEROLU, SODU,
I UTRZYMANIA PRAWIDLOWEJ MASY CIALA



