7 ZtOTYCH PORAD DLA PACJENTA W APTECE:

5 Wyjasnienie pacjentowi na czym polega dieta DASH

@ \Warto pacjentom doradzac, aby decydujac sie na mody-
fikacje swojego sposobu zywienia wybierali taki, ktory jest
polecany przez swiat naukowy i aby nie stosowali roznych
modnych, nie zawsze zdrowych diet. Dieta Srodziemnomor-
ska i dieta DASH znajduja sie na podium najzdrowszych diet
Swiata w najnowszym rankingu opracowanym przez eksper-
téw z dziedziny medycyny i dietetyki.”

® Dieta DASH zaleca: spozywanie duzej ilosci roznorodnych
warzyw (takze strgczkowych), orzechow, nasion, owocow
(ale w stanie przedcukrzycowym i cukrzycy trzeba bardzo
ogranicza¢ owoce, bo zawierajg duzo cukrow prostych),
niskottuszczowe produkty mleczne (w stanie przedcukrzy-
cowym i cukrzycy najlepiej wybierac naturalny jogurt, kefir,

maslanke, bo mleko u wielu pacjentow znacznie podwyzsza
stezenie glukozy we krwi, zwtaszcza spozywane rano), z pro-
duktow zbozowych preferowanie petnoziarnistych (np. ptatki
owsiane, kasza gryczana, jeczmienna, ryz brazowy, ciemny
chleb), 2-3 razy w tygodniu wybieranie ttustej ryby morskiej
(Sledz, makrela, tosos, halibut, sardynki), bo sg gtownym zré-
dtem kwasow omega-3, preferowanie ttuszczow roslinnych
szczegolnie oleju rzepakowego i oliwy z oliwek. W diecie
DASH zaleca sie natomiast ograniczenie soli (mozna zastgpic
ja przynajmniej czesciowo ziotami), ttustych produktow
miesnych, unikanie cukru, stodyczy, stodkich napojow niega-
zowanych i gazowanych (do picia najlepsza jest niskosodowa
woda mineralna lub zrodlana lub herbaty ziotowe, herbata
zwtaszcza zielona) > ©

Ciekawostka dietetyczna: Polskie Towarzystwo Diabetologiczne podaje, ze rekomendowane sg ttuszcze roslinne,

z wyjatkiem palmowego i kokosowego.?

I3 przedstawienie pacjentowi dlaczego warto stosowac diete DASH

® Stosowanie diety DASH nie tylko zmniejsza ryzyko cukrzycy
typu 2 i jest skuteczne w zapobieganiu i leczeniu nadcisnienia
tetniczego”, ale takze obniza podwyzszone stezenie ,ztego”

cholesterolu LDL", zmniejsza ryzyko zawatu serca, udaru
mozgul®, zmniejsza ryzyko zgonu ogotem, z powodu
choroby sercowo-naczyniowej i z powodu nowotworu.”

Ciekawostka dla pacjentow, ktérym lekarz zalecit schudniecie: Dieta DASH w potaczeniu z aktywnoscia
fizyczna pomaga w schudnieciu i utrzymaniu prawidtowej masy ciata.™®

Ciekawostka dla nastolatkow i ich rodzicéw: Naukowcy przeprowadzili badanie u prawie 630 nastolatkow
w wieku 10-18 lat, ktore po 3 latach obserwacji wykazato, ze nastolatki, ktorych dieta byta najbardziej zblizona
do diety DASH w porownaniu do nastolatkow, ktorych dieta najbardziej odbiegta od diety DASH miaty o 80%

nizsze ryzyko wystgpienia otytosci.*!

Poinformowanie pacjentéw o zalecanej przez Polskie Towarzystwo Diabetologiczne suplementacji

® Polskie Towarzystwo Diabetologiczne podkresla takze,

ze kobiety w cigzy | karmigce, podobnie jak kobiety bez
cukrzycy, powinny stosowac suplementacje kwasu folio-
wego i zaleca suplementacje witaminy D, wszystkim, taka
jak w populacji generalngj oraz, ze suplementacja multiwita-
minowa moze byc niezbedna u 0sob starszych, wegetarian,
wegan i u 0séb stosujgcych diety bardzo niskokaloryczne

Optymistycznie dla oséb obcigzonych
rodzinnie cukrzyca:

Analiza Reisa i wsp. w duzym badaniu populacyjnym
przeprowadzonym na 200 000 Amerykanow w wieku
50-71 lat, ktorzy na poczatku badania nie mieli chordb
serca, nowotworow i cukrzycy, wykazata, ze zdrowy
styl zycia zmnigjsza ryzyko zachorowania na cukrzyce
typu 2 niezaleznie od wystepowania cukrzycy w rodzi-
nie (u rodzicow lub rodzenstwa).*

@ Jesli dany pacjent wykupuje w aptece od dtuzszego
czasu metformine, to nalezy poinformowac go,

ze Polskie Towarzystwo Diabetologiczne zaleca
suplementacje witaminy B, u osob dtugotrwale
leczonych metforming, u ktorych potwierdzono jej
niedobor.

Wyniki po 11 latach badania byty nastepujace
— ryzyko cukrzycy typu 2 byto mniejsze o 84% (K)
i072% (M) u osob, ktore:

@ miaty prawidtowg mase ciata,

@ stosowaty zdrowg diete,

® cwiczyty co najmniej 20 minut 3 razy w tygodniu,
@ nie pality papierosow,

® nie naduzywaty alkoholu.



