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CZY JOGURT MOZE ZMNIEJSZYC
RYZYKO WYSTAPIENIA CUKRZYCY
TYPU 2?

Mario Villalobos Medran, MS, RDN, LDN
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Na poczatku 2024 r. amerykariska Agencja ds. Zywnosci i Lekdw zatwierdzita
informacje zdrowotng dotyczaca catosciowego spozycia jogurtu na bazie
mleka. Autorzy twierdzg, ze mimo ograniczonych dowoddw naukowych
ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 2 moze by¢ mniejsze w przypadku oséb,
ktdre spozywajag co najmniej 2 szklanki jogurtu tygodniowo.

Ponizej zawarlismy zatem kilka kluczowych zalecen, ktérymi nalezy sie
kierowac przy wyborze jogurtu:

v Wybieraj bezttuszczowe lub niskottuszczowe jogurty greckie zamiast
jogurtu zwyktego albo smakowego. Aby poprawi¢ smak, mozesz dodac
swoje ulubione owoce, w tym swieze, konserwowe lub mrozone bez
dodatku cukru.

Zima nalezy szczegolnie dbac¢ o zdrowie. Niskie temperatury
sprzyjaja rozprzestrzenianiu sie zarazkéw, dlatego bardzo
istotne jest zadbanie o silny uktad odpornosciowy. Spozywanie
pokarméw wzmacniajacych odpornosé, takich jak owoce
cytrusowe, warzywa lisciaste i produkty petnoziarniste, moze
pomdc chroni¢ organizm przed zakazeniem. Nie zapomnij

0 przyjeciu szczepionki przeciw grypie, ktéra jest dostepna

w ramach ubezpieczenia zdrowotnego — moze to zapobiec
zachorowaniu. Réwnie wazna jest aktywnos¢ fizyczna.

Jesli na zewnatrz jest zbyt zimno, staraj sie spacerowac lub
wykonywaé lekkie éwiczenia w domu. Jesli nie masz pewnosci,
czego potrzebujesz, aby zachowaé zdrowie, Twéj lekarz

moze zaoferowaé dostep do pomocnych zasobéw, takich

jak szczepionki przeciw grypie, szczepienia czy konsultacje
dietetyczne.

v Jesli wolisz jogurt smakowy, poréwnaj tabele wartosci odzywczej i wybierz
ten, ktory zawiera najmniej dodanego cukru. Niektore marki jogurtow nie
zawierajg dodanego cukru.

v Wybieraj jogurty zawierajgce co najmniej 10 g biatka na porcje. Niektore
jogurty zawierajg 15-25 g biatka na porcje.

v Porcje jogurtu mozesz zjes¢ na $niadanie lub jako przekaske.

Podczas wizyty w UHS pamiegtaj, aby poprosi¢ o maseczke, jesli
masz objawy przezigbienia, grypy lub Zle sie czujesz. Wspdlnie
zadbajmy o nasze bezpieczenstwo i zdrowie w tej porze roku!

COROCZNA KONTROLNA WIZYTA LEKARSKA

Coroczna kontrolna wizyta lekarska lub kompleksowe badanie
przedmiotowe to odbywajaca sie co roku konsultacja lekarska
w formie bezposredniego spotkania. Umoéw sie na wizyte

u swojego lekarza podstawowej opieki zdrowotnej.

SLUZYMY NASZYM PACJENTOM OD 1955 R.



Union Health Service prowadzi na terenie Chi-
cago i okolic szes¢ placowek, ktore swiadcza
opieke podstawowa i specjalistyczna
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Lokalizacje:

* 1634 W. Polk St. Chicago, IL. 60612

¢ 4701 N. Cumberland Ave. Norridge, IL. 60706

e 2800 W. 87th St. Chicago, IL. 60652

¢ 610 S. Maple St. Oak Park, IL. 60304

¢ 3535 E. New York St. Aurora, IL. 60504

¢ 1325 Howard St. Evanston, IL. 60202

Wiecej informacji na temat lokalizacji placéwek UHS

mozna znalez¢ na naszej stronie internetowe;j
www.unionhealth.org.

NOWE
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piatku: 8:00-17:00

Sobota:
9:00-13:00

UHS z przyjemnoscig informuje, ze wydtuzamy
godziny otwarcia w ramach naszych
nieustajgcych starar zmierzajacych do
zapewnienia lepszej obstugi. Od 1 marca

2025 r. nasza apteka bedzie czynna szes¢ dni w tygodniu, od
poniedziatku do soboty.

Mamy nadzieje, ze wydtuzone godziny pracy zapewnig wigkszg
wygode i elastycznos¢ w zaspokajaniu potrzeb farmaceutycznych.
Nasz oddany zespot doktada wszelkich staran, aby zapewnic
najwyzszy poziom ustug i opieki. Nie mozemy sie doczekac, aby
powita¢ Cie w nowych godzinach pracy.

Dzigkujemy za state wsparcie i zaufanie do naszej apteki.

W przypadku jakichkolwiek pytan lub checi uzyskania dalszych
informaciji prosimy o kontakt.

SZCZEPIONKI PRZECIW GRYPIE WCIAZ SA DOSTEPNE

Szczepionki przeciwko grypie sg dostepne
we wszystkich placéwkach UHS:

HEALTH

UNION HEALTH SERVICE

UZGODNIENIE LISTY LEKOW Z LEKARZEM:
NAJWAZNIEJSZY ASPEKT

DOKLADNEJ DOKUMENTACJI
MEDYCZNEJ

Jasna komunikacja miedzy pacjentem a lekarzem jest niezbedna,

aby zapewni¢ najlepszg mozliwg opieke. Wazng kwestig jest
uzgodnienie lekdw — regularne przegladanie listy przyjmowanych
lekow z lekarzem podczas kazdej wizyty. Dotyczy to lekdw
wydawanych na recepte i dostepnych bez recepty, a takze witamin
i suplementow.

Rozmowa o lekach pomaga lekarzowi upewnic sie, ze przyjmujesz
je w odpowiedni sposdb i we wiasciwej dawce oraz ze stosowane
leki wzajemnie sie nie wykluczaja i nie kolidujg z Twoimi alergiami.
Ma to réwniez kluczowe znaczenie dla przestrzegania zalecen
lekarskich, 1j. przestrzegania przepisanego planu w celu osiggniecia
jak najwiekszych korzysci z leczenia. Pominiecie dawek lub ich
niewtasciwe przyjmowanie moze mie¢ negatywny wptyw na stan
zdrowia.

Doktadna, aktualna lista lekdw i rozmowy podczas kazdej wizyty
pomagaja lekarzowi wspiera¢ Twoje dobre samopoczucie
i zapobiegac potencjalnym problemom.

ZADZWON, ZANIM
WYJDZIESZ Z DOMU!

JESLI ZLE SIE CZUJESZ, ZADZWON DO UHS:
¢ Nasze centrum telefoniczne stuzy pomoca
w godzinach pracy kliniki
¢ Nasza infolinia i lekarz dyzurny sg dostepni po
godzinach pracy i w Swieta
Nasz zespét pielegniarek i lekarzy przeprowadzi
wstepna ocene Twojego zgtoszenia i skieruje Cie do
odpowiedniej placéwki
¢ W razie potrzeby oferujemy wizyty tego samego dnia
e Jesli potrzebujesz pilniej pomocy medycznej,
nasz zespot moze skierowaé Cie do najblizszego
nalezacego do sieci centrum pomocy doraznej lub
oddziatu ratunkowego
¢ Aby uniknaé koniecznosci pokrycia kosztéw
z wiasnych srodkéw, wszystkie wizyty poza UHS
wymagaja skierowania.

Odwiedz nasza strone internetowa
www.unionhealth.org
312-423-4200




