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Niniejsza broszura zostata przygotowana dla oséb, u ktérych

zdiagnozowano cukrzyce typu 2. Cukrzyca typu 2 jest bardzo
czestym schorzeniem. Chociaz jest to powazna choroba,
a zachorowalnos$¢ rosnie, obecnie wiele wiadomo na jej temat
i mozna ja skutecznie leczy¢ i kontrolowac, aby osoba z cukrzyca
cieszyta sie dtugim zyciem w zdrowiu. W przypadku niektorych
0s0b, cukrzycy mozna zapobiec lub jg opdznic.
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CZYM JEST

CUKRZYCA TYPU 27

Cukrzyca typu 2 to choroba, ktéra pojawia sie, gdy
organizm nie jest juz w stanie poradzi¢ sobie ze
wzrostem poziomu glukozy (cukru) we krwi.

Podczas jedzenia produktow zawierajagcych weglowodany (skrobie

i cukry), poziom glukozy we krwi zwykle wzrasta. W odpowiedzi na to
trzustka wytwarza insuline, ktéra przywraca prawidtowy poziom glukozy.
Insulina jest hormonem wytwarzanym przez maty organ w organizmie
zwany trzustka.

U osoby z cukrzyca typu 2 organizm moze nie wytwarza¢ wystarczajacej
ilosci insuliny lub wytwarzana insulina moze nie dziatac tak skutecznie,
jak powinna. Nazywa sie to insulinoopornoscia, a nadwaga prowadzi do
jej zwiekszenia.

Zarowno brak insuliny, jak i insulinooporno$¢ oznaczajg wzrost
poziomu glukozy we krwi. Wazne jest, aby utrzymywac poziom
glukozy w granicach normy, poniewaz Zle leczona cukrzyca moze
uszkodzi¢ oczy, nerki i nerwy, a takze moze przyczynic sie do chorob
sercowo-naczyniowych, takich jak choroby serca, udar i stabe krazenie.




Leczenie cukrzycy typu 2

Leczenie cukrzycy typu 2 wymaga prowadzenia zdrowego trybu zycia,
czyli dbatosci o zdrowe odzywianie i regularng aktywnos¢ fizyczna.

Wiekszos¢ 0sob z cukrzyca typu 2 ma
nadwage, wazne jest wiec stopniowe
odchudzanie. Jesli niedawno zdiagnozowano
u Ciebie cukrzyce typu 2, utrata nadmiernej
masy Ciata moze spowodowac remisje lub

wyjscie z cukrzycy typu 2. Moze pomoc
opoznic¢ lub zmniejszy¢ zapotrzebowanie
na leki przeciwcukrzycowe. Utrata ok.
0,5 - 1 kg tygodniowo przyniesie optymalne
korzysci. Wazenie sie raz w tygodniu 2%

. . , e -
pomoze Ci kontrolowac¢ postepy. _x -

—
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Oprocz zdrowego odzywiania i aktywnosci
fizycznej, mozesz otrzymac recepte na tabletki kontrolujgce cukrzyce.
Cukrzyca typu 2 moze by¢ chorobga postepujaca i w niektorych przypadkach
przyjmowanie tabletek nie wystarcza do utrzymania lub uzyskania
wiasciwej kontroli i konieczne moze byc¢ rowniez przyjmowanie insuliny.

Utrata zbednych kilogramow jest jedna z najwazniejszych rzeczy,
ktore mozesz zrobi¢, aby wyleczy¢ swoja cukrzyce.

Cukrzyce typu 2 mozna leczy¢ poprzez:
» zdrowe odzywianie i regularng aktywnos¢;
» zdrowe odzywianie, regularng aktywnosc i tabletki;
» zdrowe odzywianie, regularng aktywnosc,
tabletki i insuline.



Cel leczenia cukrzycy typu 2

Podczas wizyty u lekarza nalezy wspdlnie ustali¢, jaki rodzaj leczenia jest
dla Ciebie najkorzystniejszy. Celem leczenia bedzie utrzymanie poziomu
glukozy we krwi w granicach normy, zazwyczaj jest to 4-8 mmol/I.
Zdrowe odzywianie moze pomoc w utrzymaniu poziomu glukozy,
cholesterolu i ci$nienia krwi w normalnym zakresie.

Fakty na temat cukrzycy:

» U osoéb z cukrzyca wystepuje zwiekszone ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych, w tym choréb serca i udaru mézgu.

» Choroby serca dotykaja osoby z cukrzyca dwa razy czesciej
niz osoby bez cukrzycy.

» Osoby z cukrzyca sg 2-4 razy bardziej narazone na udar
mozgu, a osoby, ktore przeszty udar, sg 2-4 razy bardziej
narazone na nawrot choroby.

P Palacze z cukrzyca sa 9 razy bardziej narazeni na udar.

Pamietaj, ze ryzyko to wynika ze zZle leczonej cukrzycy.

Jesli poziom glukozy, cisnienia krwi i cholesterolu jest utrzymywany
w normalnym zakresie, wszystkie te zagrozenia sa mniejsze.




Znaczenie odzywiania w cukrzycy
typu 2

Istnieje wiele réznych informacji na temat najlepszej diety w leczeniu cukrzycy
typu 2. Media, pracownicy stuzby zdrowia i badacze mogg udziela¢ sprzecznych
rad — niektorzy twierdzg, ze cukier jest dla nas zty, inni, ze najwiekszym
problemem jest ttuszcz. Trudno zdecydowac, kto ma racje, a porady dotyczace
zdrowego odzywiania wydajg sie zmienia¢ kazdego dnia. Jak wiec w takim
nattoku informadcji ustali¢, co jest odpowiednie dla Ciebie i Twojej cukrzycy?

Jesli masz nadwage, utrata zbednych kilograméw moze pomdéc w poprawie
poziomu glukozy we krwi, ci$nienia krwi i cholesterolu. Jesli chodzi o utrzymanie
wagi pod kontrolg, dietetycy zawsze byli zgodni co do tego, ze nalezy zachowac
wiasciwg rownowage miedzy odzywianiem, a aktywnoscig fizyczng.

Kiedy zbytnio skupiamy sie na jednym sktadniku odzywczym, np. ttuszczu
lub cukrze, tatwo zapomniec o ogdlnej jakosci naszej diety, ktorej
szczegdlnie restrykcyjne przestrzeganie moze byc¢ trudne, a i sama dieta
moze sie okazac nieprawidtowo zbilansowana pod wzgledem odzywczym.
Pozywienie dostarcza naszemu organizmowi waznych witamin i mineratow,
takich jak wapn, zelazo i btonnik. Musimy zadbac o urozmaicong diete, aby
dostarczac wszystkich sktadnikow odzywczych potrzebnych do zachowania
dobrego zdrowia na kazdym etapie zycia i sprawic, by jedzenie dla osob

z cukrzyca typu 2 byto jak najprzyjemniejsze.

Jednym z najwiekszych problemdw zwigzanych z przestrzeganiem
okreslonej diety jest jej utrzymanie — zwtaszcza w celu kontrolowania

wagi. Jesli chodzi o odzywianie, zmiana naszych przyzwyczajen nie jest
tatwa. Istnieje kilka strategii, ktére moga pomaoc, na przyktad wyznaczanie
realistycznych celow, planowanie z wyprzedzeniem, odpowiednie wsparcie
i powrdt na wiasciwe tory w przypadku niepowodzenia.



Badania wykazaty, ze rozne rodzaje diety moga pomoc w leczeniu cukrzycy
typu 2. Ta broszura omawia gtéwnie podejscie do zdrowego odzywiania
bogatego w btonnik, korzystajac z piramidy zywieniowej jako przewodnika.

Samokontrola jest kluczowga umiejetnoscia, ktéra pomoze okresli¢, jakie
zmiany stylu zycia moga by¢ korzystne. Prowadzenie notatek moze utatwic
dostrzezenie powigzan miedzy poziomem glukozy we krwi, masa ciata,
pozywieniem i aktywnoscia. Na tej podstawie mozesz porownac swoje
notatki z piramidg zywieniowa, niezaleznie od planu, ktéry starasz sie
realizowac lub celow, ktdre sobie wyznaczytes, i zdecydowac, czy konieczne
sg dalsze zmiany.

WeZ pod uwage udziat w BEZPLATNYM kursie wsparcia dla diabetykow.
Kiedy mamy wrazenie, ze trzeba sie wiele nauczy¢ na temat cukrzycy typu 2,
kursy edukacyjne dotyczace tej choroby mogg utatwic zycie. Uczestnictwo
w takim kursie pozwoli lepiej zrozumie¢ cukrzyce i jej wptyw na organizm.

Osobom, ktore odbyty kurs, tatwiej dbac o swoj stan zdrowia i sg one mniej
narazone na problemy zdrowotne. Mozna $miato powiedzie¢, ze udziat

w kursie stanowi istotng czes¢ leczenia cukrzycy i obecnie zaleca sie jego
ukonczenie kazdej osobie z cukrzyca typu 2.

Dostepne sg 3 BEZPLATNE kursy wsparcia dla diabetykéw proponowane
przez HSE. Sg to DISCOVER DIABETES - Type 2, DESMOND i CODE.

Mozesz znalez¢ wiecej informacji i zarezerwowac¢ BEZPLATNE miejsce
na stronie www.hse.ie/diabetescourses


http://www.hse.ie/diabetescourses

/ACHOWANIE

/DROWEJ WAGI CIALA

Jesli masz nadwage, utrata zbednych kilograméw jest jedng z najwazniejszych
rzeczy w leczeniu cukrzycy. Nadwaga przyczynia sie do insulinoopornosci.
Zmniejszenie masy Ciata utatwi kontrole nad cukrzyca.

o Postaraj sie zrzucic¢ 5-10 kg w ciggu 3-6 miesiecy lub straci¢ 10% swojej
rzeczywistej masy ciafa. Innymi stowy, jesli wazysz 100 kg, powiniene$
dazyc do utraty 10 kg lub 5-15% swojej masy ciata.

o Utrata wagi powinna by¢ stopniowa. Staraj sie traci¢ ok. 0,5 - 1 kg
tygodniowo. Jesli schudniesz szybciej, stracisz zarowno miesnie, jak
i ttuszcz, co nie jest zalecane - musisz stracic tylko ttuszcz!

Wiele 0s6b z cukrzyca typu 2 ma tendencje do gromadzenia tkanki
ttuszczowej w okolicach talii, wiec oprécz sprawdzania wagi nalezy réwniez
sprawdzac obwadd talii. Utrata masy ciata w talii pomaga kontrolowac
cukrzyce. Jesli obwaod talii przekracza te wartosci, istnieje zwiekszone ryzyko
chordb sercowo-naczyniowych.

Kobiety powinny dazy¢ do tego, aby obwod w talii
nie przekraczat 80 cm.

Mezczyzni powinni dazy¢ do tego, aby obwéd

w talii nie przekraczat 94 cm. Jesli jeste$ mezczyzna
pochodzenia azjatyckiego, obwadd talii nie powinien
przekroczy¢ 90 cm.

Utrata masy ciata pomoze Ci:
o obnizy¢ poziom glukozy we krwi
o zmniejszyc¢ ryzyko choréb serca

o obnizy¢ cisnienie krwi



(o)

(o]

(o]

obnizy¢ cisnienie krwi
poprawic¢ swojg mobilnosc
zmniejszy¢ obcigzenie stawow

Wiecej wskazéwek i porad dotyczacych odchudzania mozna znalezé
na stronie www.safefood.net/weight-loss

Aktywnosc fizyczna

Oproécz zdrowego odzywiania, regularna aktywnos¢

fizyczna moze pomoc w kontrolowaniu cukrzycy.
Oznacza to co najmniej potgodzinne spacery przez wiekszo$¢ dni

w tygodniu. Inne odpowiednie ¢wiczenia to jazda na rowerze, ptywanie,
taniec, gra w golfa lub chodzenie na sitownie. Jesli masz nadwage,
potrzebujesz co najmniej 60-90 minut aktywnosci dziennie, aby miec
pewnos¢, ze schudniesz. Zacznij powoli i stopniowo zwiekszaj czas i tempo.

Aktywnos¢ fizyczna ma wiele zalet zdrowotnych:

(o]

(o]

(o}

(o]

(o}

pomaga utrzymac poziom glukozy we krwi w granicach normy
dodaje energii

poprawia krazenie

tagodzi stres

pomaga straci¢ na wadze

podnosi poziom dobrego cholesterolu

poprawia cisnienie krwi

poprawia nastroj

Inne czynnosci, ktére mozesz wykonywac, aby zachowac sprawnos¢
fizyczna, to korzystanie ze schoddw, mycie samochodu, prace w ogrodzie
i prace domowe.

Podczas ¢wiczen zawsze no$ dobrze dopasowane, wygodne obuwie,
aby nie uszkodzi¢ stop. Jesli cierpisz na chorobe serca lub nie ¢wiczytes
w przesztosci, przed rozpoczeciem programu ¢wiczen zaleca sie
skonsultowanie z lekarzem rodzinnym lub zespotem diabetologicznym.


http://www.safefood.net/weight-loss

ZDROWE ODZYWIANIE

PRZY CUKRZYCY TYPU 2

Kilka waznych wskazowek ogélnych:

(o]

(o]

Spozywaj regularne positki.

Zachowaj rownowage wszystkich grup zywnosci, ktére obejmuja
weglowodany, biatka i zdrowe ttuszcze (patrz: piramida zywieniowa
na stronie 18, aby sprawdzic¢ wielkosci porcji).

Ogranicz spozycie produktéw z najwyzszego poziomu piramidy.
Zmniejsz catkowite spozycie thuszczéw i wybieraj wiecej
jednonasyconych kwasow ttuszczowych.

Regularnie jedz warzywa, owoce i satatki. Staraj sie codziennie
spozywac 5-7 porcji warzyw i satatek.

Jedz ttuste ryby dwa razy w tygodniu.
Unikaj dodawania soli do potraw i ograniczaj przetworzong zywnosc.

Jesli pijesz alkohol, zaleca sie nie wiecej niz 11 porcji standardowych
tygodniowo dla kobiet lub 17 porcji standardowych tygodniowo dla
mezczyzn (patrz strona 20).

Regularne positki

(o]

Spozywaj regularne positki o statych porach kazdego dnia. Zjedz
$niadanie, obiad i kolacje

Jeslijestes gtodny miedzy positkami, mozesz sprébowac
niskokalorycznej przekaski, np. owoce lub dietetyczny lub
niskokaloryczny jogurt.

Regularne odzywianie oznacza, ze musisz planowac z wyprzedzeniem.
Jesli na przyktad musisz odbyc¢ dtuga podréz, przygotuj cos do
jedzenia na droge, aby moc zjesc¢ o zwyktej porze, planuj positki na
nadchodzacy tydzien i korzystaj z listy zakupow.
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Weglowodany

Weglowodany maja najwiekszy wptyw na poziom
glukozy we krwi, poniewaz po spozyciu ulegajg
rozktadowi na glukoze (cukier).

Weglowodany skfadajg sie z cukrow i skrobi i s3 waznym zrédtem energii dla
organizmu i mozgu. Jednak w przypadku cukrzycy wazne jest, aby zrozumie,
jakie sg Zrodta weglowodandw i zwracac uwage na wielkosci porcji.

Nastepujace produkty sa zrodtem weglowodanow:

Weglowodany skrobiowe

wszystkie rodzaje chleba i krakersow
ziemniaki

pfatki zbozowe, owies

makaron / ryz / noodle / kuskus

chinski ziemniak yam / banan warzywny
potrawy z maki, np. spody do pizzy

O O 0O O o o

Weglowodany cukrowe

Wszystkie stodkie potrawy (ciasta, czekolada,
herbatniki, dzemy, marmolady, niedietetyczne
napoje gazowane itp.)

Cukry wystepujace naturalnie

o owoce i soki owocowe

o warzywa straczkowe (groch, fasola,
soczewica)

© nabiat (mleko, jogurt)

Wybieraj porcje weglowodandw podobnej wielkosci do kazdego gtéwnego
positku, poniewaz moze to pomaoc w kontrolowaniu poziomu glukozy we krwi.



Staraj sie uzywac petnoziarnistych odmian tych produktéw, aby zwiekszy¢
zawartos$c btonnika w swojej diecie, np. petnoziarnisty chleb, petnoziarniste
ptatki zbozowe, makaron petnoziarnisty i brgzowy ryz. Odpowiednia ilos¢
btonnika w diecie zapewnia zdrowe funkcjonowanie jelit.

1 porcja produktow bogatych w skrobie to:
2 $rednie ziemniaki / 4 mate ziemniaki
2 cienkie kromki chleba lub 1 pita

1 szklanka ugotowanego ryzu /

makaronu / klusek noodle / kuskusu

Uzyj plastikowego
1 porcja ptatkow $niadaniowych kubka o poj.
(2 szt. weetabix, 1/3 szklanki suchej 200 ml jakq miar.lfi
owsianki, 1/2 szklanki ptatkow wielkoscil porcii.

bogatych w btonnik)

1 szklanka chinskiego ziemniaka

yam / banana warzywnego

Jedli zostaniesz skierowany do dietetyka, otrzymasz informacje, ile porcji
powinienes jes¢ przy swojej wadze i poziomie aktywnosci.

Wybieraj weglowodany o niskim IG (indeksie glikemicznym). IG okresla
szybkos¢, z jaka glukoza jest uwalniana z pozywienia. Pokarmy o niskim
IG powoli uwalniajg glukoze i s najlepszym rodzajem weglowodandw
do spozycia w przypadku cukrzycy. Pokarmy skrobiowe o niskim

IG obejmujg owsianke, makaron, rosliny straczkowe (groch, fasole

i soczewice), kluski i pieczywo wieloziarniste.

11
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Produkty zywnosciowe o wysokiej
zawartosci ttuszczu, soli i cukru (gérny
poziom piramidy)

Produkty te powinny byc¢ ograniczone tylko do jednego
lub dwéch razy w tygodniu.

Stodkie produkty zywnosciowe i napoje mogg by¢ wysokokaloryczne
i powodowac przyrost masy ciata, wiec z tych dwdch powoddw nalezy

je ograniczac.
Wazne jest rowniez, aby wybierac produkty o niskiej zawartosci cukru,

soli i thuszczu. Tabela obok pokazuje odpowiednie zamienniki o niskiej
zawartosci cukru.

Nie ma potrzeby kupowania specjalnej zywnosci, dla cukrzykow”.
Te produkty sa drogie, moga zawierac duzo kalorii i thuszczu,
a spozywane w duzych ilosciach moga powodowac biegunke.




Produkty o wysokiej zawartosci

cukru, ktérych nalezy unikac:

Cukier biaty lub brazowy, midd, syrop,
melasa, glukoza, substancje stodzace
zawierajgce sacharoze.

Marmolady i dzemy.

Stodycze, czekolada, kréwki, toff.

Owoce z puszki w syropie.

Napoje gazowane i syropy zawierajace
cukier lub glukoze, np. Coca-cola, wody
mineralne o smaku lemoniady, napoje
z mieszanych sokéw owocowych, takie
jak Sunny Delight i Capri-Sun, goraca
czekolada i stodowe napoje mleczne,
takie jak Ovaltine i Bournvita.

Ptatki zbozowe powlekane cukrem,
np. Frosties, Coco Pops, Crunchy
Nut Cornflakes.

Lepiej wybrac¢:

Sztuczne stodziki np. Canderel,
Splenda, Hermesetas lub wersje
marek wtasnych supermarketow.

Marmolady i dzemy o obnizonej
zawartosci cukru lub o wysokiej
zawartosci owocow, pasty owocowe,
np. Kelkin, Poiret & Robertsons.

Mietéwki / guma do zucia bez cukru.

Owoce z puszki w naturalnym soku,
Swieze owoce lub mate porcje
suszonych owocow.

Napoje gazowane i syropy bez
cukru lub dietetyczne. 100% sok
owocowy w matych ilosciach, tylko
W porze positkdw.

Ptatki $niadaniowe bogate w btonnik
np. owsianka, Shredded Wheat,
Branflakes, Fruit and Fibre.

«99
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Thuszcze

Cukrzyca typu 2 zwieksza ryzyko choréb serca, ale spozywanie
mniejszej ilosci ttuszczu w diecie moze zmniejszy¢ to ryzyko,
pomagajac kontrolowa¢ wage. Oprocz spozywania mniejszej ilosci
ttuszczu wazne jest spozywanie odpowiedniego rodzaju ttuszczu.

W naszej diecie wystepuja rozne rodzaje tluszczow:

Thuszcze nasycone to ttuszcze w naszej diecie, ktére zwiekszajg poziom
cholesterolu. Podwyzszony poziom cholesterolu zwieksza ryzyko zawatu
serca i udaru mézgu. Thuszcze nasycone znajduja sie w masle, smalcu,
smietanie, ttuszczu na miesie, produktach miesnych, takich jak kietbasy

i kaszanka, ciastach, tartach, gotowych daniach na wynos, chipsach,
czekoladzie, krowkach, ciastach i plackach.

Thuszcze trans podnosza poziom cholesterolu. Tuszcze trans czesto znajdujg
sie w uwodornionych margarynach i niektérych wyrobach cukierniczych.

Thuszcze nienasycone w naszej diecie sg lepsze dla zdrowia serca.
Ttuszcze nienasycone wystepujg w dwoch postaciach: jednonienasycone
i wielonienasycone.

Ttuszcze jednonienasycone znajduja sie w oliwie z oliwek,

oleju rzepakowym, orzechach, takich jak orzeszki ziemne, migdaty,
orzechy nerkowca i pastach do smarowania oznaczonych jako bogate

w jednonienasycone kwasy ttuszczowe. Staraj sie wigczyc¢ do diety wiecej
jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych zamiast nasyconych.

Ttuszcze wielonienasycone znajduja sie w olejach stonecznikowym,
kukurydzianym i sojowym, a takze w masle roslinnym bogatym
w wielonienasycone kwasy ttuszczowe.

Ttuste ryby sg bogate w specyficzny wielonienasycony ttuszcz

zwany omega 3, ktéry dobrze chroni serce. Zmniejsza stany zapalne

i pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu. Przy cukrzycy typu 2 zaleca
sie spozywanie ttustych ryb dwa razy w tygodniu. Ttuste ryby to m.in.
tosos, sardynki, makrela, sledz i pstrag.



Jesli musisz schudna¢, zmniejszenie ilosci ttuszczu moze pomaéc

w osiggnieciu i utrzymaniu zdrowej wagi.

Produkty, jakie nalezy ograniczyc¢:

Masto, smalec, t¢j, twarda margaryna

Jogurty sSmietankowe stodzone, jogurt
grecki, smietana

Sery twarde petnottuste, sery topione
i sery $mietankowe

Jajka sadzone, jajka szkockie

Salami, pasztety, kietbaski, butki

z kietbasg, kaszanka, mielonka, placki
miesne i boczek

Smazone ryby lub ryby w ciescie
Frytki, pieczone ziemniaki, smazony

makaron, smazony chleb

Ciasta, tarty, ciastka, czekolada, krowki,
toffi i chipsy

Majonez, sos satatkowy, ttusty sos

Lepiej wybrac:

Smarowidfa niskottuszczowe — wybieraj te
jedno- lub wielonienasycone np. Golden
Olive, Avonmore Extra Light, Low Low,
Flora Light, smarowidta jednonienasycone
marek supermarketowych, niewielkie
ilosci oliwy lub oleju rzepakowego.

Jogurty 0% ttuszczu, jogurty dietetyczne,
niskokaloryczne serki fromage,
supermarketowe marki opcji
niskokalorycznych.

Niskottuszczowy ser, taki jak edamski,
niskottuszczowy cheddar, feta, mozzarella,
niskottuszczowy serek do smarowania.

Jajka gotowane, jajka w koszulkach
lub jajecznica.

Chude mieso (bez ttuszczu), kurczak

i indyk (bez skory), watroba, podroby,
mielona soja, groszek, fasola, soczewica
i orzechy.

Ryby Swieze lub mrozone, konserwy
rybne w sosie pomidorowym, wodzie
lub solance.

Gotowane, pieczone lub ttuczone
ziemniaki, gotowany ryz, makaron lub
kluski, chleb i chleb pitta.

Popcorn bez dodatkow, krakersy,
ciastka ryzowe.

Niewielkie ilosci niskottuszczowego
majonezu i niskottuszczowego sosu do
satatek, bezttuszczowe dressingi, niewielkie
ilosci dressingu z oliwy i octu, jogurt
naturalny, sos granulowany, musztarda.
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Wskazowki dotyczace zmniejszania spozycia tluszczu

Odmierzaj ttuszcze i oleje za pomocg domowych miar (patrz: piramida
zywieniowa w celu uzyskania wskazéwek)

Wybieraj niskottuszczowe produkty nabiatowe np. niskottuszczowe
mleko, niskottuszczowe sery i niskokaloryczne jogurty.

Wybieraj smarowidfa o niskiej zawartosci ttuszczu zamiast masta.

Wybieraj niskottuszczowy majonez, niskottuszczowy sos do safatek
i bezttuszczowe dressingi.

Odkrawaj caty widoczny ttuszcz z miesa, usuwaj skore z drobiu.

Podczas przygotowania miesa mielonego odsaczaj ttuszcz i usuwaj
ttuszcz z zapiekanek i gulaszu.

Unikaj smazenia i stosuj alternatywne metody, takie jak grillowanie,
gotowanie, gotowanie na parze, podgrzewanie w kuchence
mikrofalowej lub pieczenie.

Unikaj gestych i ttustych soséw: usuwaj ttuszcz z sokdw miesnych do
domowego sosu lub zamiast tego uzyj sosobw na bazie pomidoréow

i soséw w granulkach.

Nie dodawaj ttuszczu do gotowanego jedzenia, jak na przyktad
masto do ziemniakow lub warzyw.

- .
- -
---------



Owoce i warzywa

Kazdego dnia spozywaj 5 - 7 porcji r6znych owocow, warzyw
i satatek. Owoce i warzywa sa niskokaloryczne, majg niska
zawartos< ttuszczu oraz sg bogate w btonnik i witaminy.

Odpowiednik 1 porgji to:

o 1 $redniej wielkosci jabtko, gruszka, banan

© 1/2 szklanki gotowanych $wiezych owocdw, owocow
z puszki w soku wiasnym lub owocoéw mrozonych

2 mate owoce np. 2 kiwi, 2 mandarynki lub 2 $liwki
10-16 malin

1 mata szklanka (150 ml) niestodzonego soku owocowego
1 kawatek melona lub plaster ananasa

1/2 szklanki ugotowanych warzyw

1 miseczka mieszanej satatki

1

O O O O O O o

mata miska domowej zupy jarzynowej

PAMIETAJ: Codziennie jedz 3 porcje owocow. Unikaj jedzenia
wiecej niz jednej porcji na raz. Soki owocowe lub koktajle
spozywaj w porze positkow.

Najwazniejsze wskazowki, dzieki ktorym zjesz wystarczajaca
ilos¢ owocow i warzyw
© Dodawaj swieze owoce do ptatkéw sniadaniowych.
o Do kanapek lub butek zawsze dodawaj warzywa satatkowe, takie
jak pomidor, satata, ogorek i cebula.
o Staraj sie spozywac 2 porcje swiezych, mrozonych lub konserwowanych
warzyw z gtéwnym positkiem.

© Na deser jedz owoce $wieze, mrozone lub owoce z puszki w naturalnym soku.

o Jako przekaske jedz swieze owoce lub paluszki warzywne.

17
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Piramida zywieniowa

Dla dorostych, mtodziezy i dzieci od piatego roku zycia

o ' - . . o s . .
FY8l Zywnosé i napoje o wysokiej zawartosci thuszczu, cukru i soli
ol
-1
%:E igk $¢ ludzi spozy kaski bogate w tluszcze, cukier i sl oraz napoje stodzone cukrem
%'ég do 6 razy dziennie (Ankieta Dotyczaca Zdrowia w Irlandii 2016). Nie ma zalecanych porcji zywnosci
%g” ] i napojow z najwyzszej potki, poniewaz nie sa one potrzebne do utrzymania dobrego zdrowia.

3

Tluszcze, pasty do smarowania pieczywa i oleje

Uzywaj jak najmniej. Wybieraj jedno- lub wielonienasycone produkty o obnizonej zawartosci
thuszczu lub lekkie pasty do smarowania pieczywa. Wybieraj olej rzepakowy, oliwkowy, rzepakowy
tloczony na zimno, stonecznikowy lub kukurydziany. Ogranicz spozywanie majonezu, suréwek
coleslaw i soséw satatkowych, poniewaz one réwniez zawieraja olej. Podczas grillowania, pieczenia

w piekarniku, gotowania na parze czy smazenia zawsze uzywaj jak najmniejszej ilosci ttuszczu lub oleju.

Wybieraj chude migso, dréb (bez skory) i ryby. Jedz ttuste ryby do dwdch
razy w tygodniu. Wybieraj jajka, fasole i orzechy. Ogranicz spozycie
przetworzonego stonego migsa, takiego jak kietbasa, boczek i szynka.

Mleko, jogurti ser

Wybieraj produkty o obnizonej lub niskiej zawartosci ttuszczu. Spozywaj
niskottuszczowe mleko i jogurt czesciej niz ser. Spozywaj ser w matych
ilosciach. Kobiety w ciazy lub karmiace piersig potrzebujg 3 porcji dziennie.

Pelnoziarniste ptatki zbozowe i pieczywo,

ziemniaki, makaron i ryz
Najlepsze sg produkty petnoziarniste. Spozywaj podczas kazdego
positku. Liczba porcji zalezy od wieku, wagi, od tego czy jestes
mezczyzng czy kobietg oraz od poziomu aktywnosci fizycznej.
Uwazaj na wielko$¢ pordji i korzystaj ze Wskazéwek dotyczacych
Dziennych Porgji.*

Warzywa, owoce i satatki

Komponuj z nich swoje positki i ciesz sie
réznorodnoscia koloréw. Im wiecej tym lepiej.
QOgranicz spozycie sokéw owocowych do
niestodzonych, raz dziennie.
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* 6wki dotyczace codziennych porcji petnoziarnistych p! Ow $ni iowych i pieczywa, zi iakoé ow i ryzu Wskazowki dotyczqce

dziecko nastolatek dorosty  dorosly nastolatek dorosty  dorosty i
Aktywny | “(5°12) (13-18)  (19-50)  (514) (13-18)  (19-50) (514 % I
satatki i owoce
3_4 “ 3 3_4 3 Uzywaj jednorazow

plastikowego kubk
4-5 “ 4-5 4-6 4 0 pojemnosci 200

okresli¢ rozmiar po

5-7

Nie ma wytycznych dla nieaktywnych dzieci, poniewaz wszystkie dzieci powinny by¢ aktywne.

Srednie dzienne zapotrzebowanie kaloryczne na wszystkie produkty spozywcze i napoje dla dorostych Pij co najmnie
ptynéw dzien

) )
* Aktywny 2000 kcal Nieaktywny 1800 kcal 'n' Aktywny 2500 kcal Nieaktywny 2000 kcal najlepiej wod

Zrédto: Ministerstwo Zdrowia. grudzier 2016 r



www.healthyireland.ie

Mate porcje czekolady, herbatnikow, ciast, stodyczy, chipséw i innych stonych przekasek,
lodéw i stodkich napojéw — nie codziennie, maksymalnie raz lub dwa razy w tygodniu.

rozmiar 1 porgji:

W bardzo
matych
ilosciach

1 mate opakowanie niskottuszczowej lub lekkiej pasty
do smarowania na 2 kromki chleba
Podczas gotowania 1 tyzeczka oleju na osobe

50-75g gotowanej chudej wotowiny, jagnieciny,
wieprzowiny, migsa mielonego lub drobiu
(rozmiar potowy dtoni)
100g gotowanej ryby, soi lub tofu
34 szklanki fasoli lub soczewicy
2 jajka
40g niesolonych orzechéw lub nasion

1 szklanka (200ml) mleka
5dladzieci 1 kubek (125g) jogurtu
wwieku9-121at 1 butelka (200ml) jogurtu do picia Kawatek rozmiaru
idlanastolatkow 2 kciukéw (25g) twardego lub péttwardego sera, takiego jak
w wieku cheddar lub Edam Kawatek rozmiaru
13-18 lat 2 kciukéw (25g) miekkiego sera, takiego jak brie lub
camembert

porcje
dziennie

2 cienkie kromki chleba petnoziarnistego,
do7#dla 1% kromki petnoziarnistego chleba sodowego lub 1 pitta
nastoletnich  1/3 szklanki suchych ptatkéw owsianych lub

5 Y2 szklanki niestodzonego muesli
cht;pe);?;v Zc;raz 1 szklanka ptatkéw $niadaniowych
ezczy: 1 szklanka ugotowanego ryzu, makaronu, kaszy lub
w wieku 19-50, e
lat 2 $rednie lub 4 mate ziemniaki, 1 szklanka pochrzynu

lub babki lancetowatej

1 $redniej wielkosci owoc - jabtko, pomararicza, gruszka lub banan
2 mate owoce - sliwki, kiwi lub mandarynki
Drobne owoce - 6 truskawek, 10 winogron lub 16 malin
V4 szklanki gotowanych warzyw — swiezych lub mrozonych
1 miska safatki - satata, pomidor, ogoérek
1 miska domowej zupy jarzynowej 150ml niestodzonego

soku owocowego
n_ Ser Migso, dréb, ryby Pasta do smarowania Oleje - uzywaj
') Uzywaj dwoch Dior, szerokoéé O o obnizonej zawartosci / jecing; tyzeczki
kciukéw, ich i gleboko$¢, bez palcow \—— iﬁ‘gﬁ:‘;"&g";ﬁ;ggg&wama' oleju na osobe
et T q di t i
?zerokosc1 . ' kq\{kow, POkaque' . kawiarniach, moga stanowic I‘::L ;Z::‘ag&:c\?:ama
i gtebokosci, aby jakiej porcji potrzebujesz wskazéwke, co do rozmiaru .
okresli¢ rozmiar w ciagu dnia. porgji. Jedno opakowanie
pordji powinno wystarczy¢ na dwie
kromki chleba.
. 5 1
j 8 szklanek Badz aktywny! o , T
nie — Aby utrzymac prawidtowa wage, osoba dorosta musi by¢ umiarkowanie aktywna przez co najmniej 30 minut dziennie
n a 5 dni w tygodniu (lub 150 minut tygodniowo); dzieci musza by¢ aktywne na umiarkowanym lub energicznym poziomie|
przez co najmniej 60 minut dziennie.
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Sol
Irlandczycy srednio spozywajg co najmniej 10 g soli dziennie.
Zalecany bezpieczny poziom soli w diecie to 6 g dziennie. Nadmiar soli

moze przyczynic sie do nadcisnienia i chordb serca. Jesli masz wysokie
cisnienie krwi, wazne jest, aby maksymalnie ograniczy¢ spozycie soli.

Aby ograniczy¢ sol:

0 ogranicz spozycie przetworzonej zywnosci, zwtaszcza gotowych
positkdw i dan na wynos, poniewaz przetworzona zywnosc jest
gtéwnym zrodtem soli w diecie;

o unikaj dodawania soli podczas gotowania lub przy stole;

o zamiast soli doprawiaj jedzenie pieprzem, czosnkiem, octem, curry,
musztarda, sokiem z cytryny, pietruszka i innymi ziotami i przyprawami.

Alkohol

Podobnie jak reszta populacji, osoby z cukrzycg powinny
pi¢ alkohol z umiarem.

Mezczyzni nie powinni wypijac¢ wiecej niz 17 standardowych porcji
tygodniowo, a kobiety 11. Kazdy powinien mie¢ 3 dni bezalkoholowe
w tygodniu. Staraj sie nie wypija¢ jednorazowo wiecej niz

5 standardowych porcji.

1 pinta piwa = 2 standardowe porcje 1 mata lampka wina (100 ml) = 1 standardowa porcja

1 miarka barmariska np. wodka, whiskey = 1 standardowa porcja 1 mata butelka wina (187 ml) = 2 standardowe porcje

1 szklanka piwa = 1 standardowa porcja 1 butelka wina = 7-10 standardowych porcji

o Do drinkéw wybieraj napoje gazowane oznaczone jako dietetyczne,
light, zero lub slimline.
Unikaj,alkopopow’, likieréw i koktajli.
o Unikaj piw o niskiej zawartosci cukru, poniewaz zawieraja duzo alkoholu.
o Nie pij na pusty zotgdek.



PROPOZYCJE POSKKOW

wykorzystac i przygotowac sobie positki na podstawie
wybranych propozycji. Wielkosci porcji mozna znalez¢
w piramidzie zywieniowej.

Y M

)

o
-

Propozycje na sniadanie

o Ptatki Branflakes, niskottuszczowe mleko i maty banan lub szklanka
soku pomarafczowego.

o (zastki grejpfruta, jajko gotowane i petnoziarnisty tost z niskottuszczowym
smarowidtem.

o Owsianka z 1 tyzka deserowag suttanek i niskottuszczowym jogurtem
bez dodatku cukru.

o Pfatki Shredded Wheat z truskawkami (w sezonie), niskottuszczowym
mlekiem i jogurtem naturalnym.
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Weetabix z mlekiem o niskiej zawartosci ttuszczu, pieczywo chrupkie
Ryvita i marmolada o obnizonej zawartosci cukru.

Jajko w koszulce i grillowany pomidor, petnoziarnisty tost
z niskottuszczowym smarowidtem.

Oatibix, kiwi i niskottuszczowe mleko, pieczywo chrupkie
Crackerbread lub Cracottes z niskottuszczowym smarowidtem.

Grillowany bakfazan, pieczarki i jajecznica z petnoziarnistym tostem.

Petnoziarnisty tost z pastg z awokado i pokrojonym ogérkiem oraz
niskottuszczowym / dietetycznym jogurtem.




Propozycje na obiad

(o}

Domowa zupa jarzynowa, pieczywo petnoziarniste, ser niskottuszczowy
i jabtko.

Kanapka z chleba pita z turiczykiem, kukurydzg i tyzeczka
niskottuszczowego majonezu, a na koniec plaster melona.

Makaron z kurczakiem i sosem pomidorowym na bazie siekanych
pomidoréw z puszki, suréwka* i dressingiem z jogurtu naturalnego.

Fasolka w sosie pomidorowym na grzance z chleba petnoziarnistego
i gruszka.

Omlet jajeczny, maty bajgiel i satatka.
Sardynki, pomidory, razowy chleb i pomarancza.

Grillowany bekon z pieczarkami, tost petnoziarnisty i brzoskwinia lub

nektarynka (w sezonie).

*Propozycja suréwki:

Safata, pomidor, ogorek, cebula,

tarta marchewka, seler, szalotka,

czerwona lub biata kapusta.
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Propozycje na kolacje

(o]

Chudy grillowany kotlet schabowy z sosem jabtkowym, marchewka,
groszek i ttuczone ziemniaki.

Pieczona jagniecina, brokuty i kalafior, pieczony ziemniak z sosem
0 niskiej zawartosc ttuszczu.

Pieczony dorsz / tupacz z sokiem z cytryny i czarnym pieprzem, kuskus
z pieczonymi warzywami (np. papryka, pieczarki, cukinia).

Smazony kurczak z warzywami i ryzem petnoziarnistym lub basmati.



© to0so$ marynowany przez 1/2 godziny w soku pomaranczowym,
czosnku i sosie sojowym o obnizonej zawartosci soli, nastepnie
pieczony, podawany z makaronem noodle i mrozonym groszkiem.

© Zapiekany kurczak z ciecierzyca i warzywami, ziemniaki z wody lub
gotowane na parze.

o Chilli Con Carne z ryzem basmati i safatka.

o Pieczony pstrag lub makrela z pasternakiem, cebulg, czosnkiem
i batatem.

o Placek z owocdw morza z zielong satata.

o Smazony kurczak z pieczonymi warzywami, papryka, cukiniag
i pieczarkami z makaronem i pesto.

o Risotto z kurczakiem i grzybami podane z satatka.

o Tagine zjagnieciny i warzyw po marokansku z kuskusem.

o Tunczyk z oliwkami, pomidorem, ogorkiem i mieszang safatka
z fasoli i makaronu.

UWAGA: Mimo iz te positki nalezg do zdrowych opcji, wazne jest,
aby zmniejszy¢ wielkos¢ porcji, jesli chcesz straci¢ na wadze.



Propozycje przekasek

o Swieze owoce

o Paluszki warzywne (seler naciowy, marchew, ogorek, papryka i dip salsa)
o Jogurt dietetyczny lub 0% ttuszczu

o Miseczka zupy jarzynowej

© Mata gars¢ niesolonych orzechow

o Galaretka bez cukru

o Pieczywo chrupkie, ciastka ryzowe lub krakersy owsiane z pomidorem,
ogorkiem lub matg porcja serka niskottuszczowego.

© Mata petnoziarnista buteczka z niskottuszczowym smarowidtem

o Miseczka ptatkdw zbozowych z mlekiem niskottuszczowym

Napoje

Wazne jest, aby pic¢ co najmniej 8-10 szklanek ptyndw dziennie, w tym
wode, napoje owocowe bez dodatku cukru, napoje dietetyczne, herbate
i kawe.
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HYPOGLYCAEMIA

Hipoglikemia czyli niski poziom glukozy we krwi
wystepuje wtedy, gdy poziom glukozy spada ponizej
4 mmol/l. Hipoglikemia to inaczej niedocukrzenie lub
potocznie ,spadek cukru”.

Hipoglikemia moze by¢ skutkiem ubocznym niektoérych lekéw
przeciwcukrzycowych.

Dowiedz sie od swojego lekarza pierwszego kontaktu,
pielegniarki, farmaceuty lub oddziatu diabetologicznego,
jakiego rodzaju leki przyjmujesz i czy naraza Cie to na
ryzyko hipoglikemii.

Objawy moga byc¢ rézne, m.in. pocenie sie,
drzenie, mrowienie ust i jezyka, zmeczenie, gtdd,
zawroty gtowy, niewyrazne widzenie, bdl gtowy,
trudnosci z koncentracja i drazliwosc.

Pamietaj, ze niektére z tych objawow wystepuja
rowniez, gdy masz wysoki poziom glukozy

we krwi. Idealnie bytoby wiec zbada¢ poziom
glukozy we krwi, aby potwierdzi¢, czy jest

to hipoglikemia.
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Co powoduje hipoglikemig?

o Przyjecie zbyt duzej dawki insuliny lub zbyt wielu tabletek na cukrzyce.

o Spozywanie zbyt matej ilosci weglowodandw, pomijanie lub opdznianie
positku.

o Bardziej intensywny niz zwykle wysitek fizyczny.

© Nadmierne spozycie alkoholu

Jak postepowac w przypadku hipoglikemii:
Jesli czujesz sie na sitach, sprawdz poziom glukozy we krwi. Jesli jest
ponizej 4mmol/l, wez 15 g szybko dziatajgcego weglowodanu.

Jesli nie czujesz sie na sitach, aby sprawdzi¢ poziom glukozy we krwi,
natychmiast wez 15 g szybko dziatajgcych weglowodanow.

Krok 1
P Oto kilka przyktadow 15 g szybko dziatajacych weglowodanéw:
o 5 cukierkéw z glukoza lub dekstroza, takich jak pastylki
,Dextro Energy”lub ,Lucozade Energy”lub,Lift"
© 170 ml napoju Lucozade Original
o 'Lift Glucose Juice Shot' (60 ml)
o  1-2tubki Glucogel - 1 tubka ma 10 g weglowodandw

P Jesli glukoza nie jest dostepna, mozna uzy¢ zamiennikow:

o 150 ml soku owocowego lub 1 szklanka

o 1 szklanka napoju gazowanego (nie dietetycznego) — sprawdz
zawartos¢ weglowodanéw

o 3tyzeczki cukru (np. rozpuszczonego w goracej wodzie lub herbacie)

Pamietaj, aby zawsze sprawdzac ilos¢ weglowodanéw (cukru lub
glukozy) w kazdym produkcie uzywanym do leczenia hipoglikemii.

) llosci te w réznych napojach gazowanych, tabletkach z glukoza lub
zelach moga sie zmienia¢. Sprawdz ilo$¢ potrzebna do uzyskania
15 g weglowodanéw.



Krok 2

nadal wynosi ponizej 4 mmol/l, przyjmij kolejne 15 g weglowodanow.

Gdy poziom glukozy we krwi przekroczy 4 mmol/I'i w ciggu najblizszej
godziny planujesz positek, nie potrzebujesz juz wiecej weglowodandw. Jesli
nie bedziesz jes¢ przez kolejnych kilka godzin, zaleca sie zje$¢ przekaske
zawierajacg weglowodany lub zjes¢ nastepny positek wczesniej.

Zanotuj, w jakich okolicznosciach wystapit ,spadek cukru’, aby wiedzie¢, jak temu
zapobiec w przysziosci. Pamietaj, aby omowic te zdarzenia ze swoim lekarzem
rodzinnym, pielegniarkg lub zespotem diabetologicznym.

Hipoglikemia i prowadzenie pojazdu:

Bardzo wazne jest, aby$ wiedziat, jak przygotowac sie do kazdej podrozy

i mie¢ pewnos¢, ze mozesz bezpiecznie prowadzic. Jesli chorujesz na cukrzyce
leczong insuling lub lekami, ktére moga powodowac hipoglikemie, musisz
poinformowac National Driver Licence Service (NDLS) — patrz: www.ndls.ie lub
zadzwon pod numer 1890 406 040.

Zawsze nos ze sobg glukometr i paski do pomiaru glukozy we krwi. Stezenie
glukozy we krwi nalezy sprawdzac przed jazda i co 2 godziny podczas jazdy.
Jesli poziom glukozy we krwi wynosi 5,0 mmol/l lub mniej, zjedz przekaske
zawierajaca weglowodany. Jesli jest ponizej 4,0 mmol/I lub odczuwasz objawy
hipoglikemii, nie prowadz pojazdu. Podejmij odpowiednie dziatania. Ponownie
wykonaj test, aby upewnic sie, ze poziom glukozy we krwi przekracza 5,1 mmol/I.

Wiecej wskazowek dotyczacych prowadzenia pojazdu w przypadku
przyjmowania insuliny lub lekdw, ktére moga powodowac hipoglikemie,
mozna znalez¢ pod adresem http://www2.hse.ie/conditions/type-2-
diabetes/living-with/driving.html

Badz przygotowany
Zawsze miej przy sobie jaka$ forme szybko
dziatajacych weglowodandéw do leczenia hipoglikemii.
Nos karte diabetyka, aby w nagtym przypadku ludzie

wiedzieli, ze masz cukrzyce.
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REGULARNE KONTROLE

L EKARSKIE

Uczestnictwo w regularnych spotkaniach z zespotem
diabetologicznym jest wazne dla kontrolowania
cukrzycy i zapobiegania problemom zdrowotnym.

Twoj lekarz rodzinny lub zespdt diabetologiczny musi regularnie
sprawdzac Twdj stan zdrowia, nawet jesli czujesz sie dobrze.

Lista kontrolna dla chorych na cukrzyce

o Poziomy glukozy we krwi i HbA1c (Test Sredniego odczytu poziomu
glukozy we krwi w ciggu ostatnich 3 miesiecy)

o Cisnienie krwi

o Profil lipidowy

o Leki

o Omowienie ostatnich przypadkow hipoglikemii (odczytéw
niskiego poziomu glukozy we krwi)

o Palenie tytoniu

o Cwiczenia fizyczne

o Zdrowe odzywianie

© Waga i BMI

o Spozycie alkoholu

o Stopy

o Wzrok

o Stan nerek (krew lub mocz)

o Wez udziat w lokalnym kursie wsparcia dla 0séb z cukrzyca
(DISCOVER DIABETES -Type 2, DESMOND lub CODE) - zarezerwuj
BEZPYATNE miejsce na www.hse.ie/diabetescourses
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PALENIE TYTONIU

Palenie tytoniu moze zaostrzy¢ wiele problemoéw, na
ktore chorzy na cukrzyce juz sg narazeni, takich jak
choroby serca i naczynh krwionosnych.

Palenie zmniejsza ilos¢ tlenu docierajgcego do komdrek, podnosi,zty”
cholesterol i zweza naczynia krwionosne. Zréb pierwszy krok juz dzis,

dzwonigc na QUITline pod numer 1800 201 203 |ub zasiegnij porady
swojego zespotu diabetologicznego.

Mozesz

We can help

Czy jestes gotow, aby sprobowac rzuci¢ palenie?
Uzyskanie pomocy i wsparcia
podwoi Twoje szanse na sukces.

Zadzwon na QUITline pod nr 1800 201 203 i porozmawiaj
z kims, kto rozumie i moze Ci pomdc rzuci¢ palenie.
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Przydatne dane kontaktowe

v Wiecej informacji znajdziesz na stronie HSE www.hse.ie/diabetes

v Zarezerwuj bezptatne miejsce na kursie wsparcia dla 0séb z cukrzyca
www.hse.ie/diabetescourses

v Aby uzyskac wskazowki i porady, jak schudnag¢, przejdz do
www.safefood.net/weight-loss

v Aby uzyska¢ pomoc i wsparcie oraz wiele linkdéw do stron internetowych,
ktore pomogg Ci w leczeniu i zarzadzaniu cukrzycg, przejdz do
www2.hse.ie/conditions/type-2-diabetes/help-and-support.html

v Ulotki promujace zdrowie mozna pobrac lub zaméwi¢ pod adresem
www.healthpromotion.ie

v Wskazowki, jak dbac o zdrowie, znajdziesz na www.healthyireland.ie

Diabetes Ireland

19 Northwood House,
Northwood Business Campus, Santry, Dublin 9, D09 DH30
018428118 | www.diabetes.ie

Irish Nutrition and Dietetic Institute

Ashgrove House
Kill Avenue, Dun Laoghaire, Co. Dublin
www.indi.ie
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