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Dieta | cukrzyca
Odzywianie i dietetyka

Ulotka informacyjna dla pacjenta

Wstep

Broszura zawiera ogolne informacje dotyczgce pokarméw i napojéw odpowiednich dla
0sOb chorych na cukrzyce. Jesli potrzebujg Panstwo szczegotowych porad prosze zwrdcic
sie do swojego lekarza rodzinnego z prosbg o skierowanie do wykwalifikowanego
dietetyka.

Czym jest cukrzyca?

Cukrzyca to choroba charakteryzujgca sie zbyt wysokim poziomem glukozy (cukru) we
Krwi.

W przypadku ludzi niechorujgcych na cukrzyce hormon zwany insuling pozwala
kontrolowaé poziom glukozy we krwi. Insulina jest kluczem pozwalajgcym przenosi¢
glukoze z krwi do komoérek wchodzgcych w sktad organizmu. Panstwa komorki uzywajg
glukozy w charakterze paliwa.

U oso6b chorych na cukrzyce stwierdza sie brak insuliny lub nie dziata ona prawidtowo i
wowczas mowimy o tzw. insulinoopornosci. W przypadku niezdiagnozowania cukrzycy lub
nieodpowiedniej kontroli choroby, wysoki poziom glukozy moze by¢ przyczyng
nastepujgcych objawow:

e Zmeczenie

o Ciggte pragnienie

e Utrata wagi

o (Czestsze oddawania moczu



W jaki sposéb kontroluje sie cukrzyce?

Choroba moze byc¢ kontrolowana na cztery rézne sposoby, w zaleznosci od osoby i
rodzaju cukrzycy:

o \Wyitgcznie przy stosowaniu diety

Przy stosowaniu diety oraz tabletek

Przy stosowaniu diety i insuliny

Przy stosowaniu diety, tabletek i insuliny

Bardzo wazna jest rowniez aktywnos¢ oraz utrzymywanie zdrowej wagi
lub utrata wagi, jesli wykracza ona poza zdrowy zakres. Jesli
potrzebujg Panstwo informacji o prawidtowej wadze ciata,
kontrolowaniu wagi lub aktywnosci fizycznej prosze zwrdcic sie do
swojego lekarza rodzinnego, pielegniarki lub zespotu ds. cukrzycy.

W jaki sposéb dieta moze okaza¢ sie pomocna?

Gdy u pacjenta stwierdza sie cukrzyce czesto jest on przestraszony tym, ze bedzie musiat
przestrzegac¢ skomplikowanej diety. Prosze nie panikowac! Zdrowe zywienie w czasie
cukrzycy obejmuje zbilansowang diete, Swiadomosc¢ przyjmowanych weglowodanow
(sktadnikow odzywczych wptywajgcych na poziom glukozy we krwi) oraz przestrzeganie
diety zdrowej dla serca. Ma to zwigzek z tym, Ze osoby chore na cukrzyce sg w wiekszym
stopniu zagrozone chorobami serca.

Ponizsza broszura zacheca do zdrowego zywienia i zawiera duzo praktycznych porad.
Czytajgc jg prosze mysle¢ o Panstwa zdrowej diecie oraz identyfikowac rzeczy, ktore
nalezy zmieni¢ w celu osiggniecia upragnionych rezultatow. Zmiany w zakresie diety
mogg pomaoc w:

e Osiggnieciu mozliwie prawidtowego poziomu glukozy we krwi
e Utrzymaniu prawidtowej wagi lub zrzuceniu nadwagi

e Obnizeniu cisnienia krwi

e Obnizeniu cholesterolu

e Obnizeniu ryzyka powiktan zwigzanych z cukrzycg wptywajgcych
na oczy, serce i nerki
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Czym jest zbilansowana dieta?

Obraz ponizej przedstawia pie¢ grup zywnosci w Panstwa diecie oraz zalecane dzienne
proporcje dla kazdej z nich.

Fruit and Starchy food e.g.
vegetables rice, potato,
[ o pasta, bread,
=\ breakfast cereal

Protein-rich food

e.g. meat, fish, eggs, —

soya, beans, lentils  Food high in fat
and / or sugar

Dairy food

Oto kilka porad, ktére pozwolg Panstwu wprowadzi¢ zdrowg zbilansowang diete:

e Regularne jedzenie positkow.

e Prosze wybiera¢ zywnosc¢ o wysokiej zawartosci skrobi i btonnika jak np. chleb z
ziarnami lub razowy oraz owsianka.

e Kazdego dnia prosze jes¢ dwie lub trzy porcje owocow.

e Kazdego dnia prosze jadac rézne warzywa (prosze wybiera¢ warzywa o roznych
kolorach).

e Dwa razy w ciggu dnia prosze je$¢ zywnos¢ bogatg w biatko jak np. mieso, ryby, soja,
soczewica lub fasola.

e Jesli lubig Panstwo tluste ryby (takie jak tosos, pstrgg, makrela, sardynele i sardynki),
prosze jadac je dwa razy w tygodniu.

e Kazdego dnia prosze jada¢ od dwdch do trzech porcji nabiatu o niskiej zawartosci
ttuszczu (jedna porcja to szklanka mleka lub opakowanie jogurtu).

e Prosze ograniczy¢ zywnosc¢ o wysokiej zawartosci ttuszczu oraz/lub cukru np.
czekolade, ciasta, smazone potrawy oraz lody.

¢ Prosze unika¢ dodawania soli do zywnosci oraz sprawdzac etykiety na zywnosci w
celu okreslenia zawartos$ci soli.

e Prosze pija¢ duzo niestodzonych napojow — przynajmniej od odmiu do 10 szklanek
dziennie (chyba, Ze lekarz przekazat Panstwu inne zalecenia dotyczace iloci ptynéw).

e Alkohol prosze spozywac w sposob przemyslany (prosze zapoznaé sie z punktem
»2Alkohol z umiarem®).
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Czym sg weglowodany?

Weglowodany to nazwa uzywana wobec sktadnikow odzywczych wchodzacych w sktad
Panstwa diety, ktére wptywajg na poziom glukozy we krwi. Istnieje wiele zrodet
weglowodanow:

e Zywnos$¢ o wysokiej zawartosci skrobi jak ryz, czapati, makaron, ziemniaki, pieczywo,
makaron jajeczny, pochrzyn i ptatki Sniadaniowe.

e Owoce

e Zywnos¢ oraz napoje zawierajgce cukier

e Mileko i jogurt

e Warzywa o wysokiej zawartosci skrobi takie jak ziemniaki i dynia pizmowa

e Fasole i soczewice takie jak gotowana fasola, fasola zwyczajna, ciecierzyca i
soczewica

Osoby chore na cukrzyce analizujgc spozycie weglowodandw powinny bra¢ pod uwage
trzy nastepujgce zagadnienia:

e Rodzaj
e |losé
e Czas

Omoéwimy wszystkie te zagadnienia.
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Jaki rodzaj weglowodanéw jest najlepszy?

Moga Panstwo poprawi¢ swojg diete wybierajgc zywnos¢ o wysokiej zawartosci skrobi,
ktdra jest dtuzej trawiona do postaci cukru i wolniej wchtaniana do krwi. Pozwala to w
stabilny sposdb kontrolowaé poziom glukozy we krwi. Zywnos$¢ zawierajgca
weglowodany, ktéra rozktadana jest do glukozy wolniej posiada nizszy ,indeks
glikemiczny” (Gl). W przypadku zywnosci o wysokiej zawartosci skrobi zazwyczaj lepiej
wybiera¢ zywnos¢ o wysokiej zawartosci btonnika. Oto kilka przyktadéw zywnosci o
niskim indeksie glikemicznym:

Chleb razowy lub zawierajgcy ziarna
Makaron

Makaron jajeczny

Otreby np. ptatki All Bran

Owsianka

Wybieranie petnoziarnistych, razowych, zawierajgcych ziarno i brgzowych rodzajow
zywnosci 0 wysokiej zawartosci skrobi oraz zwiekszenie ilosci spozywanego btonnika
pozwala zaspokoi¢ gtod na dtuzej co pozwala kontrolowac wiasng wage.

Osoby chore na cukrzyce nie muszg catkowicie unika¢ cukrow, ale powinny wybieraé
zywnosc o niskiej zawartosci cukry, zeby kontrolowa¢ poziom glukozy we krwi. Oto kilka
przydatnych porad, ktore pozwolg Panstwu dokonywac lepszych wyborow:

e Prosze wybiera¢ napoje niezawierajgce dodatkowego cukru lub stodzone napoje
dietetyczne.
e Do cieptych napojow zamiast cukru prosze dodawac stodzika.

e Ptatki Sniadaniowe nalezy stodzi¢ przy uzyciu stodzika lub spozywa¢ mniejszg porcje z
dodatkiem siekanych owocow lub tyzkg jogurtu o niskiej zawartosci cukru.

e Prosze unikac jogurtow zawierajgcych dwucyfrowe wartosci dla cukru na 100g jogurtu.

e Prosze jadac pot-stodzone ciastka takie jak herbatniki lub herbatniki z dodatkiem mleka
i stodu.

e Prosze spozywac jednorazowo tylko jedng porcje owocow i spozywac nie wiecej niz
150ml soku owocowego przy positku (prosze zapoznac¢ sie z punktem ,Owoce i
warzywa“ w celu uzyskania dalszych informaciji).

e Jesli chcg Panstwo zjes¢ deser o wysokiej zawartosci cukru prosze wybrac niewielkg
porcje oraz zmniejszajgc odpowiednio ilo$¢ zywnosci zawierajgcej skrobie w gtobwnym
daniu.
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W jaki sposéb weglowodany powinny stanowi¢ czes¢ mojej
diety?

Jesli chorujg Panstwo na cukrzyce bardzo wazne jest regularne jedzenie positkdw oraz
odpowiednie roztozenie przyjmowanych weglowodanow na caty dzien. Pozwala to
ustabilizowa¢ poziom glukozy we krwi. Wykazano réwniez, ze osoby regularnie jadajgce
positki w fatwiejszy sposob kontrolujg swojg wage.

Niektére osoby chorujgce na cukrzyce, ktére przyjmujg tabletki oraz/lub insuline czesto
powinny jadac¢ przekaski zawierajgce weglowodany. Na przyktad u osob przyjmujgcych
tabletki oraz/lub insuline pod wieczér moze pojawic sie potrzeba jedzenia zywnosci
zawierajgcej skrobie przed zasnieciem. Wszystko zalezy od rodzaju lekow i odczytow
poziomu glukozy. W przypadku pytan prosze zwrdéci¢ sie do swojego lekarza rodzinnego
lub zespotu ds. cukrzycy.

Rozpatrujgc ilos¢ i czas przyjmowania weglowodandw w ramach diety nalezy mie¢ na
uwadze najwazniejszg rzecz — regularnosé! Jest tak poniewaz znaczne zmiany w
zakresie przyjmowania weglowodandw sg przyczyng problemow w zakresie utrzymania
stabilnego poziomu glukozy we krwi. Oto kilka porad, ktére pozwolg Panstwu kontrolowaé
sposéb przyjmowania weglowodandw:

o Jesli Panstwa dieta zawiera wiecej niz jedno zrédto weglowodandw, prosze zmniejszy¢
rozmiar porcji. Pozwoli to Panstwu unikngc¢ jedzenia jednorazowo duzych ilosci
weglowodanow.

¢ Rozlozenie przyjmowanych weglowodanow na caty dzieh moze okazac sie stuszng
decyzja. Na przyktad, zamiast jes¢ czipsy z kanapka, prosze zjes¢ czipsy na
podwieczorek.

e Podajgc danie zawierajgce zywnosc¢ o wysokiej zawartosci skrobi np. ziemniaki, ryz i
makaron prosze upewnic sie, ze ta zywnosc¢ zajmuje kazdego dnia takg samg
powierzchnie Panstwa talerza, co pozwoli ustabilizowac ilos¢ weglowodanow
przyjmowanych kazdego dnia. Jedna trzecia talerza obiadowego zywnosci o wysokiej
zawartosci skrobi to porcja sugerowana wiekszos$ci osob. Jedna czwarta talerza to
porcja sugerowana dla osob, ktére prébujg schudngd.

Jesli potrzebujg Panstwo wiecej informacji o zawarto$ci weglowodanow w zywnosci
prosze sprawdzac catkowitg ilos¢ weglowodandw na etykietach na opakowaniach z
zywnoscig lub zakupic licznik weglowodanow. Licznik weglowodandw to ksigzka
zawierajgca informacje dotyczace zawartosci weglowodandw w najpopularniejszych
rodzajach zywnosci. Jesli potrzebujg Panstwo pomocy dietetyka w zakresie informacji o
kontroli przyjmowanych weglowodanow prosze zwrocic¢ sie do swojego lekarza
rodzinnego, pielegniarki lub zespotu ds. cukrzycy.

Niektore osoby chorujgce na cukrzyce typu 1 uczg sie liczenia weglowodandéw. Pozwala
to dostosowacé czas przyjmowania insuliny w zwigzku z positkiem w zaleznosci od ilosci
Zjedzonych weglowodanow.

Zanim zdecydujg sie Panstwo schudng¢ prosze porozmawiaé na ten temat z lekarzem
rodzinnym lub zespotem ds. cukrzycy, poniewaz byé moze pojawi sie koniecznosc¢
dostosowania dawki insuliny, szczegdlnie jesli planujg Panstwo zmniejszy¢ ilosé
przyjmowanych weglowodandw.
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Owoce i warzywa

Czestsze jedzenie owocow i warzyw wigze sie z wieloma pozytywnymi czynnikami,
wigczajgc w to poprawe stanu zdrowia serca. Korzystajgc z ponizszych porad moga
Panstwo opracowac plan przewidujgcy spozywanie pieciu porcji dziennie:

Do bilansu diety liczg sie Swieze, mrozone i konserwowe produkty. Jesli spozywajg
Panstwo owoce konserwowe prosze wybiera¢ warzywa w wodzie i owoce w soku,

poniewaz mozna je osuszyc.

Ograniczenie owocow do jednorazowego jedzenia jednej sztuki pozwoli ustabilizowac

poziom glukozy we krwi.

Sok owocowy moze stanowic tylko jedng dzienng porcje sposrdd pieciu, a co wiecej
chorzy na cukrzyce powinni ograniczyc¢ iloS¢ spozywanego soku do 150ml dziennie

przy positku.

Czym jest porcja?

Srednie owoce np. jabtko, niewielki
banan.

Jeden kawatek owocu

Niewielki owoc np. mandarynka, kiwi

Dwa kawatki owocow

Jagody, winogrono

Garsé

Gotowane warzywa

Trzy tyzki stotowe

Satatka

Jedna miseczka deserowa

W jaki sposéb zwiekszy¢ ilosé owocéw i warzyw wchodzacych w sktad diety?

e Prosze zamiast cukru dodac do ptatkow sniadaniowych porcje owocow oraz
zmniejszyc¢ porcje ptatkédw w celu wyréwnania poziomu dodanych weglowodanow.

e Do kanapek prosze dotozy¢ satatke np. dwa cale ogorka to jedna z pieciu porcji.
e W ramach przekagski prosze zjes¢ jeden kawatek owocu.

e Prosze jesc niewielkg gars¢ jagdd z jogurtem o niskiej zawartosci cukru i thuszczu,
zamiast stodzonego deseru.

e Jako dodatek do innych dan lub sposob prosze podawac¢ gotowe mieszanki mrozonych
warzyw.

e Do gulaszu, zapiekanki, curry lub sosu bolonskiego prosze dodac fasole lub
soczewice, co pozwoli zbilansowac ilos¢ miesa.
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W jaki sposéb jesé, zeby chronié swoje serce?
Prosze zmniejszy¢ ilos¢ przyjmowanych tluszczéw, szczegolnie nasyconych

Zdrowa dieta to dieta o niskiej zawartosci ttuszczu, poniewaz pozwoli to zbilansowac ilos¢
energii. Kazdy kes zywnosci o wysokiej zawartosci ttuszczu to znaczna ilos¢ kalorii
(jednostka uzywana do pomiaru wartosci energetycznej zywnosci).

Ttuszcz moze zostac przypisany do jednej z wielu grup. Nasycone tluszcze wystepujg w
znacznych ilosciach w masle, ghi, serach, ttuszczu w miesie, wyrobach cukierniczych,
ciastach i herbatnikach. Ten rodzaj ttuszczu podnosi poziom cholesterolu, w zwigzku z
czym zaleca sie ograniczenie jego udziatu w diecie i zastgpienie go matg iloscig
nienasyconego ttuszczu roslinnego.

Ttuszcze nienasycone pozwalajg obnizy¢ poziom cholesterolu we krwi. Ttuszcze
jednonienasycone wystepujgce w oliwie z oliwek i oleju rzepakowym (znanym
powszechnie jako olej warzywny) sg szczegolnie zdrowe dla serca. Oto kilka porad, ktére
pozwolg Panstwu dokonywac lepszych wyborow:

e O ile to mozliwe, gotujgc prosze uzywac¢ metod niewymagajgcych ttuszczu np.
grillowania, pieczenia, gotowania w kuchence mikrofalowej, gotowania na parze lub we
wrzatku.

e Smazgc prosze uzywac patelni nieprzywierajgcej, a jesli konieczny jest tluszcz prosze
uzywac oleju w aerozolu lub odmierzac dokfadnie ilos¢ oleju warzywnego (np. tyzka
stotowa na cztery osoby).

 Scieranie sera i uzywanie seréw o wyraznym smaku jak np. dojrzaty cheddar, oznacza
ze beda potrzebowac Panstwu mniejszych ilosci lub bedg Panstwo mogli korzystac z
produktow o niskiej zawartosci ttuszczu np.
odchudzony cheddar lub serek wiejski.

e Przed gotowaniem prosze usungc¢ z miesa skore oraz ttuszcz.
e Zamiast masta prosze uzywaé margaryny na bazie oliwy.

e Zamiast petno-ttuszczowych produktéw prosze wybieraé wersje ,light", ale prosze
uwazac na produkty, ktére po ograniczeniu ttuszczu zostaty wzbogacone o cukier.

e Prosze ograniczy¢ zywnos¢ poddang wczesniejszej obrobce jak np. ciasta i kietbasy.

Dlaczego ttuste ryby sa dla mnie zdrowe?

Thuste ryby stanowig dobre Zrddto specjalnego ttuszczu zwanego omega-3. Tiuszcz
omega-3 pozwala chronic serce poprzez obnizenie cisnienia krwi, ograniczajgc tym
samym ryzyko zakrzepow oraz wyrownujgc rytm bicia serca. Jesli lubig Panstwo ryby
prosze je$¢ dwie porcje ryb tygodniowo z czego jedna z nich powinna zawierac ttustg rybe.
Oto kilka pomystéw:

o Kawatek tososia z mtodymi ziemniakami i gotowanymi warzywami.

e Tost z niewielkg puszkg sardynek w sosie pomidorowym oraz dodatkiem satatki.

e Potowa pstrgga z niewielkimi ziemniakami w mundurkach oraz gotowanymi
warzywami.

e Grillowana makrela z chlebem, odrobing margaryny na bazie oliwy oraz grillowanym
pomidorem malinowym.
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Ograniczenie soli

Zdrowa dieta oznacza réwniez ograniczenie ilosci spozywanej soli. Jedng z zalet takiego
rozwigzania jest obnizenie cisnienia krwi. Chorzy czesto martwig sie tym, ze ich dieta po
ograniczeniu soli straci smak. Warto jednak pamieta¢, ze kubki smakowe regenerujg sie z
czasem, w zwigzku z czym podtrzymanie zmian w zakresie diety przez kilka tygodni
pozwoli Pahstwu przyzwyczai¢ sie do zmiany i na nowo doceni¢ smak jedzenia. Oto kilka
pomystéw dotyczgcych dodatkdw, ktdre z powodzeniem zastgpig sol:

Mieszanki ziotowe

Proszek chili

Czarny pieprz

Musztarda

Czosnek ($wiezy lub granulowany)
Ocet

Sok cytrynowy

Prosze pamietac, ze nie zaleca sie uzywania substytutéw soli. Zdecydowanie lepiej jest
przyzwyczai¢ sie do smaku jedzenia 0 mniejszej zawartosci soli.

Chodzac na zakupy prosze zachowaé ostroznosg...

‘ So6l w 100g produktu:

0,3g lub mniej = niska zawartos¢ (zdrowsza wersja)

Wiecej niz 1,5g = wysoka zawartos¢ (dozwolona od czasu do
czasu)
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Alkohol z umiarem

Zbyt duza ilo$¢ alkoholu moze mie¢ negatywny wptyw na Panstwa zdrowie, rowniez
podnoszgc cisnienie krwi. Osoby cierpigce na cukrzyce i przyjmujgce tabletki oraz/lub
insuline powinny by¢ swiadome tego, ze alkohol moze obniza¢ poziom glukozy
(hipoglikemia). Picie alkoholu przy zastosowaniu sie do ponizszych porad pozwoli
Panstwu dokonywac lepszych wyboréw zdrowotnych:

e Do alkoholi prosze dodawac¢ napoje lub wode sodowa.

e W czasie specjalnych okazji zwigzanych z piciem alkoholu prosze pi¢ na zmiane
napoje bezalkoholowe i alkoholowe.

e prosze wybiera¢ mniejsze porcje np. 125ml lampke wina, potowe kufla, pojedynczy
kieliszek lub szprycer z biatym winem i wodg sodowa.

e Jesli w zwigzku z cukrzycg przyjmujg Panstwo tabletki oraz/lub insuline, prosze
ograniczy¢ ryzyko niskiej zawartosci glukozy we krwi poprzez zjedzenie positku przez
piciem alkoholu lub picie przy jedzeniu. Prze zasnieciem prosze zjeS¢ przekgske
zawierajgcg weglowodany.

Prosze upewnic sie, ze przynajmniej przez dwa dni w tygodniu w ogdle nie pija
Panstwo alkoholu oraz nie przekraczajg Panstwo dziennej zalecanej porcji alkoholu.:
e Mezczyzni — trzy jednostki dziennie

e Kobiety — dwie jednostki dziennie

Alkohol jest rowniez Zzrodtem kalorii. Jesli probujg Panstwo schudngé ograniczenie ilosci

przyjmowanego alkoholu jest szczegdlnie wazne. Ponizsza tabela zawiera przyktady
napojéw alkoholowych wraz z zawartoscig kalorii.

Jednos _ Zywnos¢ o podobnej wartosci
Przyktad t Kalorie kalorycznej
125ml wytrawnego biatego 1% 33 Racuszek
wina
Kufel jasnego petnego piwa 5 187 Dwa grubego kawatki biatego
(lager) chleba
Drink sktadajacy si¢ z wodki i 1 56 Srednie jabtko
lemoniady dietetycznej
Strona
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Pomysty na dania

Sniadania

Owsianka z chudym lub odttuszczonym mlekiem i stodzikiem.

Niewielka porcja otrebow (np. marki All Bran) z potowg posiekanego banana praz
chudym lub odttuszczonym mlekiem.

Jeden lub dwa kawalki tosta razowego lub tosta z ziarnami z margaryng light na bazie
oliwy z dodatkiem gotowanej fasoli lub siekanych pomidoréw lub jajecznicg z dwdch
jajek lub

odttuszczonym mlekiem i papryka.

Szybkie positki

Kanapka z dwoch kawatkow chleba razowego lub chleba z ziarnami, margaryna z
dodatkiem smietany satatkowej light, ogérkiem i tuhczykiem (z puszki w wodzie)
wymieszanej z octem.

Gotowana na parze makrela z puszki z dodatkiem satatki zawierajgcej makaron lub
ziemniaki.

Jedna petnoziarnista pitta z odttuszczonym humusem, czerwong papryka i satats.

Gotowane positki

Kawatek pieczonego tososia z mtodymi ziemniakami i trzema tyzkami stotowymi
warzyw.

Petnoziarnisty makaron typu spaghetti zdomowym sosem bolonskim z chudego migsa
wotowego lub substytutem miesa typu Quorn, siekanymi pomidorami z puszki i cebulg.

Grillowany kurczak, czerwona i zotta papryka oraz pomidory przyprawione na porcji
ryzu basmati.

Desery

Galaretka bez cukru z garscig siekanych owocow lub odttuszczonym jogurtem o niskiej
zawartosci cukru.

Niewielka gars¢ konserwowych owocow (bez soku) z jogurtem o niskiej zawartosci
ttuszczu lub kremem z chudego lub odttuszczonego mleka i stodzika.

Dwa petnoziarniste krakersy oraz odttuszczony cheddar.

Pomysty na przekaski

Chrupkie pieczywo, pot-stodkie ciastka (np. herbatniki lub ciastka maslane), galaretka bez
cukru, porcja owocow, jogurt o niskiej zawartosci ttuszczu i cukru, niewielka gars¢
orzechow wtoskich lub migdatow lub niewielkie opakowanie pieczonych czipsow.

Gdzie moge uzyska¢ wiecej informac;ji?

Wiecej informacji znajdg Panstwo na stronie Diabetes UK:

www.diabetes.org.uk
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http://www.diabetes.org.uk/

Jesli ma Pani jakies pytania lub informacje zawarte w ulotce sg dla Pani niezrozumiate
prosze skontaktowac sie z:

Dietetycy w szpitalu Russells Hall dostepni sg pod nr 01384 244017
(8.30-16.30, od poniedziatki do pigtku)

Dietetycy w centrum zdrowia i opieki spotecznej w Stourbridge dostepni sg pod nr
01384 323749 (8.30-16.30, od poniedziatki do pigtku)

Nr centrali szpitala Russells Hall:
01384 456111

Ulotke mozna pobraé lub wydrukowaé pod adresem:
http://dudleygroup.nhs.uk/patients-and-visitors/patient-information-leaflets/

Jesli chcg Panstwo podzieli¢ sie swoimi uwagami dotyczgcymi ulotki informacyjnej dla
pacjenta, prosze skontaktowac sie z nami pod adresem patient.information@dgh.nhs.uk

This leaflet can be made available in large print, audio version and in
other languages, please call 0800 073 0510.
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08000730510.
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0800 073 0510,

Ulotka dostepna jest rowniez w duzym druku, wersji audio lub w innym
jezyku. W tym celu zadzwonn pod numer 0800 073 0510.

fag uger 23 wikg, 9% 3 Jiargs Stz Ifew wF TR ITE feg &
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Aceasta brosura poate fi pusa la dispozitie tiparita cu caractere mari,
versiune audio sau in alte limbi, pentru acest lucru va rugam sunati la
0800 073 0510.
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Autor: Wydziat ds. odzywiania i dietetyki Data przegladu: Marzec 2017 r. Planowana data nast. przegladu: Marzec 2020 r. Wersja: 2. DGH ref.:
DGH/PIL/00975
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