BADANIE OPINII MIESZKANCOW -
zapraszamy do wypeinienia
ankiety

Samorzady miast i gmin Powiatu Limanowskiego zawiagzaty
,Partnerstwo Miast i Gmin Powiatu Limanowskiego na rzecz
ozywienia gospodarczego i wspolnej realizacji przedsiewziec” w
ramach projektu ,Pilotaz Centrum Wsparcia Doradczego”
organizowanego przez Ministerstwo Funduszy i Polityki
Regionalnej - Departament Strategii. Jednym z zatozen
partnerstwa jest opracowanie wspolnej strategii rozwoju
obszaru Partnerstwa, co pozwoli lepiej dostosowac¢ polityke
wtadz samorzadowych do potrzeb mieszkancéw, szczegdélnie w
zakresie ustug publicznych. W ramach partnerstwa samorzady
beda stara¢ sie o Srodki pomocowe, w tym unijne, na realizacje
zadan, ktore w najwiekszym stopniu poprawia sytuacje
mieszkancéw i lokalnych przedsiebiorcow.

W sktad partnerstwa wchodzg miasta: Limanowa i Mszana Dolna,
gminy: Dobra, Jodtownik, Kamienica, Laskowa, Limanowa,
tukowica, Mszana Dolna, NiedzZzwiedz, S*opnice, Tymbark oraz
Samorzad Powiatu Limanowskiego.

Zapraszamy do wypeinienia ankiety dotyczgcej opinii
mieszkancéw powiatu limanowskiego o miejscu, w ktorym zyja
m.in o ustugach publicznych i potrzebach mieszkancéw gmin
lezgcych na obszarze Partnerstwa. Opinie mieszkancéw bedg
wykorzystane przy planowaniu przez samorzgdy kierunkéw
rozwoju.

Ankieta dostepna tutaj.

Ankieta jest anonimowa i mozna jg wypetni¢ do 15 lutego 2021
do godziny: 23:59. Wyniki ankiety, po opracowaniu, beda
przedstawione publicznie w formie zbiorczego raportu.
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Dobiega konca nabor wnioskodw
o dotacje do 5 tys. ztotych

dla mikro 1 matych
przedsiebiorcoéw

Przypominamy, ze w dniu 31 stycznia 2021 r. kohczy sie nabodr
wnioskow o udzielenie jednorazowo dotacji do 5 tys. ztotych na
pokrycie biezacych kosztow prowadzenia dziatalnosSci
gospodarczej dla mikro i matych przedsiebiorcow.

Nabor wnioskdéw o dotacje, przyznawane przez Staroste
Limanowskiego, prowadzony jest przez Powiatowy Urzad Pracy w

Limanowej na podstawie art. 15 zze*' ust.6 ustawy z dnia 9
grudnia 2020 r. o zmianie ustawy o szczegdlnych rozwigzaniach
zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziatanie i zwalczaniem
COVID-19, innych choréb zakaznych oraz wywotanych nimi
sytuacji kryzysowych oraz niektérych innych ustaw (Dz.U. 2020
r. poz. 2255).

Wnioski nalezy sktada¢ wytacznie drogg elektronicznga za
posrednictwem platformy www.praca.gov.pl w terminie do 31
stycznia 2021 roku.

Szczegdtowe informacje dotyczgce zasad udzielania dotacji i
rodzajéw branz wg PKD objetych tg formg wsparcia dostepne sg
na www.limanowa.praca.gov.pl oraz pod nr tel. 18/33 37 916,
18/33 37 884 1lub 18/33 75 850.
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Trwaja rozmowy o punkcie
krwiodawstwa w Limanowe]

W piagtek 22 stycznia br. w Starostwie Powiatowym w Limanowej
odbyto sie spotkanie z tukaszem Gulinskim Dyrektorem
Regionalnego Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecznictwa w
Krakowie.

Spotkanie zostato zorganizowane 2z inicjatywy Starosty
Limanowskiego Mieczystawa Urygi, ktéry w odpowiedzi na
informacje dotyczagcg likwidacji punktu Regionalnego Centrum
Krwiodawstwa 1 Krwiolecznictwa 0ddziatu Terenowego w
Limanowej, postanowit podjg¢ rozmowy majgce na celu omdwienie
problemu oraz zmierzajgce do zachowanie <ciggtos$ci
funkcjonowania punktu na terenie powiatu limanowskiego.

Podczas spotkania omoéwiono znaczenie funkcjonowania
krwiodawstwa w Limanowej. Odwiedzono takze potencjalne miejsce
do przeniesienia niniejszego punktu. W rozmowach uczestniczyt
rowniez Dyrektor Szpitala Marcin Radzieta.

Starosta Limanowski Mieczyst*aw Uryga podkreslit, jak duze
znaczenie ma punkt krwiodawstwa w Limanowej — Zainteresowanie
mieszkancéw powiatu punktem krwiodawstwa jest bardzo duze. Z
roku na rok przybywa osob oddajacych krew w naszym regionie.
Mieszkancy chetnie dzielg sie tym cennym darem, co daje powdd
do dumy.

Starosta zaoferowat pomoc w organizacji przeniesienia punktu
do nowej lokalizacji, a Dyrektor tukasz Gulinski zapewnit o
ciggtosci jego funkcjonowania do czasu zmiany dotychczasowe]
lokalizacji.
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Ogtoszenie o przetargu

Zarzad Powiatu Limanowskiego ogtasza przetarg ustny
nieograniczony na wynajem lokalu uzytkowego o %acznej

powierzchni uzytkowej 148,30 m’, znajdujacego sie na pietrze
budynku krytej ptywalni w Limanowej.

Przedmiot przetargu ustnego nieograniczonego stanowi lokal
znajdujacy sie na pietrze budynku krytej ptywalni potozonym w
Limanowej ul. Z. Augusta 37, o tgcznej powierzchni uzytkowe]

148,30 m’.

Zgodnie z 0gtoszeniem o przetargu, oraz Regulaminem przetargu

minimalng cene wywotawczg za 1 m’ powierzchni uzytkowej w/w
lokalu ustalono w wysokosci: — 12 zt netto.

Minimalne postgpienie 0,20 zX. Podatek od nieruchomosci
pokrywa najemca.

Zgodnie z miejscowym planem zagospodarowania przestrzennego
budynek lezy w terenie oznaczonym symbolem P/Ulkz tj. teren
dziatalno$Sci produkcyjno — ustugowej oraz obstugi technicznej
i gospodarczej, na ktérych nie dopuszcza sie ustug handlu, za
wyjatkiem mozliwo$ci wybudowania lub wydzielenia w budynku
produkcyjnym pomieszczenia sklepowego zwigzanego wytgcznie z
wyrobami danego zaktadu produkcyjnego w tym takze czeSciowo
potozonych w strefie ochrony konserwatorskiej, czesSciowo w
terenach zadrzewionych oraz w niewielkiej czeSci w terenach
zieleni urzadzonej, zielencéw, skwerédw.

TERMIN przetargu ustala sie na dzied 9 lutego 2021 r. godz. 9%
w siedzibie Starostwa Powiatowego w Limanowej przy ul. J.
Marka 9 (bud ,B” — II pietro pokdj 204b).



https://powiat.limanowski.pl/blog/ogloszenie-o-przetargu-24/

Warunkiem przystgpienia do przetargu jest wptacenie wadium w
wysokosci dwumiesiecznej minimalnej stawki czynszu najmu w
kwocie — 3560, 00 z* na konto Starostwa Powiatowego w
Limanowej: Bank Spétdzielczy w Limanowej

Nr rachunku: 57 -8804-0000-0000-0012-2353-0013.

Wadium winno by¢ uiszczone przelewem do dnia_5 lutego 2021 r.

Przed otwarciem przetargu jego uczestnik winien przedtozyd
komisji przetargowej dowdd wptaty wadium oraz dowdd
tozsamosci.

W przypadku gdy uczestnikiem przetargu jest osoba prawna,
osoba upowazniona do reprezentowania uczestnika powinna
przedtozy¢ do wgladu aktualny wypis z Krajowego

Rejestru Sadowego, a osoba prowadzgca dziatalnos¢ gospodarcza
zasSwiadczenie o wpisie do ewidencji dziatalno$ci gospodarczej
— wydane w terminie 3 miesiecy przed datg przetargu. W
przypadku oséb fizycznych pozostajgcych w zwigzku matzenskim,
posiadajgcych ustawowg wspdélnos$¢ majgtkowa, do udziatu w
przetargu wymagana jest obecnos¢ obojga matzonkdéw lub
petnomocnictwo notarialnie poswiadczone na przystagpienie
wspétmatzonka do przetargu na kazdym etapie postepowania
przetargowego.

Wadium przepada na rzecz Wynajmujgcego, jezeli uczestnik,
ktéry wygrat przetarg uchyli sie od zawarcia umowy najmu w
terminie 7-miu dni od daty powiadomienia go na pismie o wyniku
przetargu.

Okres najmu lokalu wynosi do 10 lat od dnia podpisania umowy.

Termin zagospodarowania nieruchomosci ustala sie na okres do
14 dni od dnia otrzymania zawiadomienia o0 zatwierdzeniu przez
Zarzad Powiatu wyniku przetargu.

Zastrzega sie prawo uniewaznienia przetargu bez podania
przyczyny.



Informacje o przedmiocie najmu, regulamin przetargu, z ktérym
wszyscy przystepujacy do przetargu winni sie szczeg6towo
zapozna¢ oraz projekt umowy najmu mozna odebraé¢ w Wydziale

Gospodarowania Nieruchomo$ciami w Limanowej przy ul. J. Marka
9, budynek ,C”, II pietro pokdj 224 — ponadto informacje sa
udzielane pod numerem tel. (18) 3337-919 oraz mozna je znalez¢
na stronie internetowej www.powiat.limanowski.pl

Ogtoszenie o przetargu

Zarzad Powiatu Limanowskiego ogtasza przetarg ustny
nieograniczony na wynajem pomieszczen uzytkowych, znajdujacych
sie na nieruchomosci stanowigcej dziatke ewid. nr 545/3, przy
ul. M.B. Bolesnej 8 w Limanowej.

Przedmiot przetargu ustnego nieograniczonego stanowiag
pomieszczenia oznaczone nr 2.1, 2.2, 2.3 1 2.4 o *3cznej pow.
84,23 m’ znajdujgce sie na pietrze budynku przy ul. M. B.
Bolesnej 8 obreb 5 w Limanowej.

Zgodnie z 0Ogtoszeniem o przetargu, oraz Regulaminem przetargu
minimalng cene wywotawczg za 1 m’ powierzchni uzytkowej w/w

lokalu ustalono w wysoko$ci: — 11 zk netto.

Minimalne postgpienie 0,20 z*. Podatek od nieruchomos$ci
pokrywa najemca.

Zgodnie z miejscowym planem zagospodarowania przestrzennego
w/w pomieszczenia lezg na terenie oznaczonym symbolem U/M/kz
tj. teren dziatalnosci ustugowo-mieszkaniowej.

TERMIN przetargu ustala sie na dzien 9 lutego 2021 r. godz.

11®° w siedzibie Starostwa Powiatowego w Limanowej przy ul. J.


https://powiat.limanowski.pl/blog/ogloszenie-o-przetargu-23/

Marka 9 (bud ,B” — II pietro pokdj 204b).

Warunkiem przystgpienia do przetargu jest wptacenie wadium w
wysoko$ci dwumiesiecznej minimalnej stawki czynszu najmu w
kwocie — 1855, 00 z* na konto Starostwa Powiatowego w
Limanowej: Bank Spdtdzielczy w Limanowej

Nr rachunku: 57 -8804-0000-0000-0012-2353-0013.

Wadium winno by¢ uiszczone przelewem do dnia 5 lutego 2021 r.

Przed otwarciem przetargu jego uczestnik winien przedtozy¢
komisji przetargowej dowdéd wptaty wadium oraz dowdd
tozsamosci.

W przypadku gdy uczestnikiem przetargu jest osoba prawna,
osoba upowazniona do reprezentowania uczestnika powinna
przedtozy¢ do wgladu aktualny wypis z Krajowego

Rejestru Sadowego, a osoba prowadzgca dziatalnos$¢ gospodarcza
zaswiadczenie o wpisie do ewidencji dziat*alno$ci gospodarczej
— wydane w terminie 3 miesiecy przed datg przetargu. W
przypadku oséb fizycznych pozostajacych w zwigzku matzenskinm,
posiadajgcych ustawowg wspdélnos$¢ majatkowa, do udziatu w
przetargu wymagana jest obecnos¢ obojga matzonkoéw 1lub
petnomocnictwo notarialnie posSwiadczone na przystagpienie
wspoimatzonka do przetargu na kazdym etapie postepowania
przetargowego.

Wadium przepada na rzecz Wynajmujgcego, jezeli uczestnik,
ktéry wygrat przetarg uchyli sie od zawarcia umowy najmu w
terminie 7-miu dni od daty powiadomienia go na pismie

0 wyniku przetargu.

Okres najmu lokalu wynosi do 10 lat od dnia podpisania umowy.

Termin zagospodarowania nieruchomosci ustala sie na okres do
14 dni od dnia otrzymania zawiadomienia o zatwierdzeniu przez
Zarzad Powiatu wyniku przetargu.



Zastrzega sie prawo uniewaznienia przetargu bez podania
przyczyny.

Informacje o przedmiocie najmu, regulamin przetargu, z ktérym
wszyscy przystepujacy do przetargu winni sie szczegd6towo
zapozna¢ oraz projekt umowy najmu mozna odebraé¢ w Wydziale

Gospodarowania Nieruchomo$ciami w Limanowej przy ul. J. Marka
9, budynek ,C”, II pietro pokdj 224 — ponadto informacje sa
udzielane pod numerem tel. (18) 3337-919 oraz mozna je znalez¢
na stronie internetowej www.powiat.limanowski.pl.

Remont budynku »Starej
Kolonii” przy DWDZ w Porebie
Wielkiej rozpoczety!

Rozpoczat sie remont budynku ,Starej Kolonii” przy Domu
Wczaséw Dzieciecych w Porebie Wielkiej w ramach zadania pn.
,Dostosowanie obiektu ,Starej Kolonii” w Porebie Wielkiej do
potrzeb ewakuacyjnych wraz z zapewnieniem bezpiecznych
warunkow sanitarno-technicznych, w 2zwigzku 2z istniejaca
sytuacja epidemiologiczna”.

Realizacja zadania stanowli reakcje Powiatu Limanowskiego na
wcigz aktualne zagrozenie zwigzane z COVID-19 oraz ma na celu
zapewnienie mieszkancom placéwek opieki catodobowej z terenu
powiatu limanowskiego optymalnych warunkdéw zwigzanych z
bezpiecznym i zorganizowanym przyjeciem oséb, ktére w wyniku
zagrozenia epidemiologicznego wymagajg natychmiastowego
schronienia w miejscu przeznaczonym do ewakuacji mieszkancoéw.
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Wartos$¢ otrzymanej dotacji wynosi ponad 500.000 zt (wartos¢
dofinansowania zadania - 100%!). Koszt samych prac
remontowych wyniesie 219 186,00 zt i w catosci finansowany
bedzie z ww. grantu. Termin realizacji zadania: 31.03.2021r.

Zakres prac.

W celu zapewnienia prawidtowych i zgodnych ze standardami
warunkéw, wykonywany jest remont pomieszczen (w tym %tazienek,
stotéwki, pomieszczenia socjalnego) i korytarzy w zakresie ich
gruntownego odnowienia. W pokojach instalowane beda telefony
aby osoby przebywajgce w izolacji miaty mozliwos$¢
komunikowania sie z personelem. Do dyspozycji beda roéwniez
komputery zakupione w ramach dofinansowania. Dodatkowo
wykonana zostanie instalacja TV — Sat wraz z montazem
telewizoréw w kazdym z pokoi. W ramach wyposazenia juz wkrotce
bedzie rozstrzygniecie przetargu na zakup nowych tézek, szaf,
stolikow, regatdw, krzeset.

W ramach grantu nastgpi réwniez zakup Srodkéw ochrony
indywidualnej, w tym maseczek, Srodkéw do dezynfekcji ciata,
jak roéwniez Srodkdéw dezynfekujgcych powierzchnie obiektu oraz
aparatéw do dekontaminacji pomieszczen.

Zadanie pn. ,Dostosowanie obiektu ,Starej Kolonii” w Porebie
Wielkiej do potrzeb ewakuacyjnych wraz z zapewnieniem
bezpiecznych warunkéw sanitarno-technicznych, w zwigzku z
istniejgcg sytuacjg epidemiologiczna”, w ramach =zadania
grantowego ,Sami-Dzielni! - razem przeciw COVID-19”"
realizowane jest w ramach projektu ,Sami-Dzielni! Nowe
standardy mieszkalnictwa wspomaganego dla osob z
niepetnosprawnos$ciami sprzezonymi”, wspoétfinansowanego ze
srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Programu
Operacyjnego Wiedza-Edukacja-Rozwdj 2014-2020.



Rty R lik Unia Europejska
Europejskie zeczpospolita pej
H Wiedza Edukacja Rozws - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

76. Rocznica Wyzwolenila
Niemieckiego Nazistowskiego
Obozu Koncentracyjnego I
Zagtady Auschwitz

Zapraszamy do udzialu w Mszy Swietej w intencji ofiar
Niemieckiego Nazistowskiego Obozu Koncentracyjnego i Zagtady
Auschwitz w 76. rocznice wyzwolenia, ktéra odbedzie sie 28
stycznia (czwartek) 2021 r. o godzinie 11.00 w Bazylice Matki
Boskiej Bolesnej w Limanowej.

Po Mszy Sw. nastapi symboliczne ztozenie zniczy przy tablicach
upamietniajgcych ofiary II Wojny Swiatowej przy asyécie
Zwigzku Strzeleckiego ,Strzelec” JS 2402 Limanowa.

Informujemy réwniez, iz w zwigzku z pandemiag koronawirusa
gtdéwne obchody organizowane dotychczas na ternie Miejsca
Pamieci Auschwitz-Birkenau wyjatkowo odbedg sie w przestrzeni
internetowej. Gtéwnym motywem 76. rocznicy wyzwolenia bedzie
los dzieci w Auschwitz. Transmisja wydarzenia rozpocznie sie
27 stycznia 2021 r. o godzinie 16.00 i bedzie dostepna na
stronach www.auschwitz.org oraz 76.auschwitz.org, a takze na
kanale YouTube Miejsca Pamieci, na Facebooku oraz Twitterze.

Gtdéwne obchody 76. rocznicy wyzwolenia Obozu informacje o
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programie

Badaj sie. Jeste$ wazna!

NYZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

SRODA Z PROFILAKTYKA

NYZ SoRnitarkants

Narodowy Fundusz Zdrowia

Telefoniczna Informacja Pacjenta
800 190 590

pacjent.gov.pl
diety.nfz.gov.pl

Rak piersi - statystycznie

Rak piersi to najczgsciej wystgpujacy u kobiet ¥

Swiatowa Organizacja Zdrowla szacuje, te rocznie zapada na te chorobe okoto
2,1 min kobiet.

Wedtug danych Hraj [/ &w, w Polsce y ztosliwe |

piersi stanowia u kobiet 22% wszystkich nowotwordw,

Ak d H N Fz Ryzyko zachorowania na raka piersi wzrasta wraz z wiekiem - to choroba,
a- e m Ia ktora wystgpuje najczeiciej wirdd koblet po 50 roku #ycia.

Niemal B0% wszysthkich zachoroewaf na raka piersi wystepuje w wieku okoto

| pomenopauzalnym.
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Jakie sg czynniki ryzyka wystgpienia raka piersi?

Z jakiego programu profilaktycznego
mozna korzystac ?

Czynniki, ktére zwigkszajg ryzyko raka plersi:

s wiek [najwiece] zachorowan wystepuje po 50 roku Zycal,

obcigzenie genetyczne,
wieloletnie przyjmowanie harmonalne] terapii zastepcze),
usza miesigezha,

B WCZESNA e

= i
= poZna pierwsza cigza (po 35 roku 2ycial,

menopauza,

= niewtasciwa dieta

w atytosc,

= czeste spozywanie alkoholu = picie 1-2 drinkow dziennie
115-30 graméw alkoholu na dzien) zwigksza ryzyko o nawet 30-50%,

palenie bytoniu,

choroby piersi w wywiadzie,

jczna - kobiety aktywne fizycznie majg
naraka piersi.

brak lub niewystarczajaca aktywnost
nawet o 25% nizsze ryzyko zachorowan

wyczuwalny guzek, zgrublenie plersi, weiggnigeia brodawkl,
pokojgca asy a blustu lub whig

nawracajjce stany zapalne sutka czy wyclek z piersi.

nowa ni

Co to jest mammografia?

IMarmmaografia jest badaniern, ktére za pormoca promieni rentgenowskich pozwala uwidocznic
zmiany w piersi (takze nowotwar piersi w jego wiczesrym stadium rozwaju) jak
ktore nie dajg sie wyczut podczas badania palpacyjnego, wietkosci 2-3 mm, W czasie badania
wikanuje sie dwa zdjecia kazdej piersi.

Miektare kobiety odczuwajg krétkotrwate uczucie dyskomfortu zwigzane 7 koniecznedeia
ucisku piersi podezas badania, Udisk jest konieczny w celu uzyskania zdjed wysokie jakosc

Mammografia nie chronl przed zachorowaniem na raka piersi.

Umoiliwia wykrycie zmian we wezesne] fazie choroby,
w ktérej leczenle daje szansg na wigkszq shutecznosg!

Program profilaktyki raka piersi w ramach Marodowego Funduszu Zdrowia skierowany
jest do kobiet w wieku od 50 do 69 lat ktére spetniajg jedno z ponizszych kryteriow:

: ciagu ostatnich 24 miesiecy nie wykonywaty mammografii w ramach profilaktyki
wotne),

zymaby pisemne wskazanie do wykonania ponownego badania mammograficznega
po uphywie 12 miesiecy z powodu obrigzenia nastepujgcymi czynnikami ryzyka:

»  rak piersi wirdd cztonkdw rodziny (U matki, siostry lub car
w obrebie gendw BRCA 1 lub BRCA 2.

»  Muta

jest wymagane skierowanig

Programem profilak
zdiagnozowant Zmian,

znym nie s3 objete kobiety, u ktorych wczesniey w piersi
wwobtworowe o charakterze ziosliwym,

Gdzie mozna wykonac
badanie mammograficzne?

Profilaktyczne badanie mammuograficzne mazna wykonal w pracowniach staconarnych
(Zaktady Diagnostyki Obrazowej] lub w mammobusie, ktry dojezdza do najodleglejszych
zakathow naszego kraju (harmonogram:hittps: fuww.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/mammaobusy/]

W ramach etapu podstawowego programu profilaktycznego wykonywane jest badanie
mammograficzne, nast 2

8 wprzypadki pr wega wyniku - zaproszenie na ponowne badanie za 2 lata,

= jedli wynik jest prawidtowy, a wspdtistniejg czynniki ryzyka okreSlone w programie
[rak piersi wirad czronkow rodziny - u matki, siostry lub cdrki oraz mutacje w obrgbie
gendw BRCA 1 lub/1 BRCA 2), lekarz zalec ponowne badanie za 12 miesigoy,

w przypadku nieprawidtowego wyniku badania - skierowanie do etapu poghebione]
diagnostyki

' Waznym czynnikiem chronigcym kobiety m.in. przed rakiem piersi,

. jest karmienie piersig. Badania naukowe dowiodty, e karmienie piersig zmniejsza
: ryzyko zachorowania niezaleinie od wieku kobiety. Swiatowa Organizacja Zdrowia
H zachegca kobiety do karmienia piersig, jesli tylke majg taky modliwost.

,Ferie po Krolewsku - MOJE
KROLESTWO”

Poznalismy zwyciezcéw konkursu plastycznego pn. ,Ferie po
Krélewsku — MOJE KROLESTWO” organizowanego przez Muzeum Zamku
Krélewskiego w Warszawie, pod patronatem honorowym Prezydenta
RP Andrzeja Dudy. Laureatem mtoda mieszkanka powilatu
limanowskiego.

W gronie 10 laureatdow z catej
Barnowska, szescioletnia
Przedszkola im.

Polski znalazta sie Ewa
uczennica z Zespotu Szkoty 1
Marii Konopnickiej w Olszowce. Tematem
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konkursu by*a autoprezentacja, wykonana dowolng technikg
artystyczng, przedstawiajgca uczestnika konkursu w roli krdla
lub krélowej. Gratulujemy mtodej artystce wspaniatego
osiggniecia i zyczymy dalszych sukcesdéw plastycznych.
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PLANUJE DLUGIE ZYCIE

#NieCukrz

Nie badi trendy F.badi madry!

N Przekaski, petne cukru i Huszczu zjada sig szybko. Zostaje po nich bardzo kritkie
uczucie przyjemnosci lub chwilowe zaspokojenie glodu. Ale co potem? Czy wiesz, ile |
cukru zjadasz przez tych kilka kratkich chwil zapomnienia? Zelki w 100g to ok. 50g cukru |
(10 tyzeczek), baton czekoladowy to 14 g cukru (prawie 2 tyzeczki), baton muesli to 9g |

cukru {prawie 2 lyteczki). Naprawde warto?

B Spotkanie ze znajomymi. Relaks przy dobrej kawie w kawiarni — ko tego nie lubi? Nie |
dodajesz cukru, bo dbasz o siebie, Ale czy mozesz czud sig bezpiecznie? Nawet jesli nie |
dodasz cukru, miodu czy syropu — to i tak pod postacig cappuccine, flat white, caffe latte

czy caffe mocha — wypijesz odpowiednio 8,3g / 8,1g / 20g / 30g cukru

B Cwiczysz na silowni, biegasz po parku. Duzy plus dia Ciebie! Uzupeiniasz plyny napo-

jem izotonicznym -~ stop! Pod postacia 750ml plynu moZesz dostarczyé sobie dodatkowe

30g cukru! Odpowiada to 6 lyzeczkom cukru. Dlatego przygotuj wiasny izotonik — .
rozcienicz sok owocowy woda w stosunku 1:1 do 1:2 | dodaj sdl (okolo 0,5-1 g) na 1 litr

napoju. Gotowe!
Wik

W Zmeczenie, pustka w glowie, sennost — znaj objawy. Wyte? praca |

~wyciska wszystkie soki". Jak si¢ wspomoc? Siggasz po energetyk, a wraz z 250ml tego |

plynu po 27 ,5g cukmu, czyli 5,5 tyzeczek cukru.

B Przekaska Fit batonik” - haslo modne. Z kazdej strony slyszysz, Ze to zdrowa alterna- :
tywa na szybkie .male co nieca”. Wierzysz - kupujesz - zjadasz... dokladasz kolejne 2,5 |

raczki, czyli 12,59 cukru. Mato zdrowe — prawda?

Zawsze wybierasz ,dobry” napoj — sok owocowy bez dodatku cukru. A czy wiesz, Ze

soki | nektary owocowe zawierajg naturalnie wystepujgce cukry. Soki pij z umiarem.
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SRODA Z PROFILAKTYKA

Badz swiadomym konsumentem!

<

« Sy
v
Czytaj etykiety produktow spozywczych!

Alarm zdrowo

Trzech na pigciu doroslych Polak t h jest otyly!
Otylosé, zwlaszcza brzuszna. to najistoiniejszy srodowiskowy czynnik ryzyka rozwoju
cukrzycy typu 2. Wzrost masy ciata to wypadkowa wielu elementdw, ale to
nigprawidiowe Zywienie jest z nich najistotniejsze. Obserwujemy negatywny trend
nadmieme] konsumpcji Zywnosci z dodatkiem cukru i napejow stodzonych, Badania
pokazujg, Ze regularme picie napojow slodzonych (1-2 porcie dziennie) to wzrost
zachorowania na cukrzyce typu 2 a2 o 26%.

Moze nam sig wydawac, Zze ograniczamy cukier, p Z coraz mniej spoZywamy
cukru widocznego, kupowanego bezposrednio w sklepie. Jest to jednak zludne —
znaczaco zwiekszylismy spozycie cukru w innych formach, np. w stodkich przekaskach
i gotowych potrawach — a2 o 12 kg rocznie wigce] niz przed dekads. Dodatkowo
chetnigj niz kiedys siggamy po napoje slodzone cukrem,

Jest to najszybsza droga do otylosci!

e
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1. Zanim wiozysz produkt do koszyka znajdz etykiete i przeczytaj ja!

2. Zapoznaj sie z tabelg wartosci odzywczych! Porownaj produkty z tej samej
kategorii i wybierz ten, ktary w pozycjiw tym cukry ma mniejsza wartosc.
3. Myslisz, ze cukier to tylko biaty proszek lub kostki? Blad! Cukier ma rozne postaci i formy.
Dokfadnie zapoznaj sie z trescia etykiety. Sprawdz sktad i szukaj cukru pod innymi nazwami,
4. Pamietaj, ze kolejnosé poszczegolnych skiadnikéw zalezy od ich ilosci w produkcie.
Wyszczegdlnione s w kolejnosci malejgcej (wedtug masy). Co to oznacza im skiadnik
wyzej w skiadzie, tym jest go wiecej.
5. Zawsze czytaj sklad! Wykaz skfadnikow to informacja dla nas, z jakich surowcow dany
produkt zostat wytworzony, Jedli sktad produktu to niekonczaca sie lista odidz go. Unikaj
produktow wysokoprzetworzonych, takich jak dania w proszku czy gotowe dania
w stoikach. Dokonuj madrych wybordw!
e

Cukier ma wiele twarzy?

Szukaj w skladzie produktu takich nazw jak: glukoza, fruktoza, galaktoza, sacharoza,
laktoza, maltoza, dekstroza, skrobia, maltodekstryna, stod jeczmienny, syropy:
glukozowy, glukozowo-fruktozowy, z agawy, klonowy, daktylowy, ryzowy,
kukurydziany, miad, karmel, cukier: buraczany, inwertowany, trzcinowy, brazowy,
winogronowy, sok owocowy, zageszczony sok owocowy, koncentrat soku.

Te nazwy oznaczaja cukry proste dedane do produktu. Nawet produkty tzw. FIT
mogg stanowic pulapke!

Etykieta cukrowy prawde Ci powie
Wodasmakowa w 200ml produktu to: 16g cukny, czyli 3,2 tyzeczki

® Cheesz przelamad neutralny smak wody? Nic prostszego  doda) do niej czastki owoecdw np.
pomaraficzy, cytryny, truskawek. Mieta to réwnlez Swietny dodatek, szczegdinie w upalne dni.

Platki sniadaniowe w 30g produktu to: 10-13g cukru, czyli 2-2,3 tyteceki

®  Przygotuj wlasny zestaw platkow j (wediug pref ji kowych) platki
jeczmienne, fytnie, orzechy, migdaly, pestki sionecznika, pestki dyni, nasiona chia, len oraz odrobing
owocow suszonych.

Jogurty owocowe w 100g produktu to: ok.13g cukruy, czyli 2,6 yieczki

®  Kupuj jogurty naturalne | dodaj do nich SwieZe owoce. Jesli cheesz zwigkszyd oS blonnika
pokarmowego, mozesz dosypad otrab lub platkdw zbozowych. Kilka orzechdw czy garstka pestek
nasion rowniez jest mile widziana.

Serek homogenizowany (lub inny deser mleczny) w 100g produktu to: 12-17g cukru, czyli 24-34
hyzeczki

®  Wybieraj serki w wersji naturalnej. Smak mozesz dowolnie modyfikowac poprzez dodatki [owoce
Swieze, suszone, nasiona czy orzechy).

Soki, nektary w 100 ml produktu to: ok, 2,29 sacharozy, czyli 0.5 tyzeczki

®  Postaw na soki z migzszem czy smoothie, szczegalnie wiasnorecznie przygotowane. Naturalny
osad to blonnik, ktory jest Twaim sprzymierzencem.

Keczup w 15q, czyli 1 fyzce to: ok, 2,50 cukru, czyli 0,5 fyzeczki

®  Warto zastapic go wilasnorecznie przygotowanym przecierem pomidorowym albo Swiezymi
pomidoraml. Jesll lubisz keczup | nie choesz z nlego rezygnowad, wyblerz ten, ktdry ma najmniejsza
Hlodé cukrdw,

Bez dodatku cuki
Nie daj sie oszukad!

Miestety to hasio nie musi cenaczad, fe produkt nie zawiera cukru. Czesto nie zawiera
sacharozy (popularmej formy cukru), ale moze zawiera¢ znaczne ilosci np. naturalnie
wystepujace] fruktozy czy laktozy. Przykladem s3 soki owocowe na opakowaniu ktorych
przeczytasz, 28 nie ma w nich dodatku cukru. Ale jest to pélprawdy, poniewaz zawieraja
naturalnie wystepujaca fruktoze. Lepie] jes¢ owoce!

Uwazaj na produk Iskoth zowe. Zapamigta) zasade cod za cod Jedll produkt ma

zmniejszona ilosd thuszezu {np. %), to w jego miejsce najczescie) wehodz whasnie cukier.

Uwazaj na to, co pijesz!
Tylke wada jest bezpieczna kalorycznie. Inne napoje moga stanowic Zradio dodatkowej energii
wihasnie w postaci cukrdw prostych. Nie wierzysz? Spdjrz ponizej:

" Wodasmakowaw 500ml to § lyzeczek cukru

" Napdj energetyczny w 250ml zawiera 5,4 tyzeczek cukru.

T3 ® Sokiinektary owocowe w 200m] (szklanka) zawiera ok. 4,6 fy2eczki cukruy

¥ Napoje stodkie gazowane | niegazowane w 500ml| zawieraja 10-11 hyzeczek
cukru

@D | nie zapomnij o codzienmych napojach t. kawie czy herbacie, Jedli
dosladzasz to pamleta), ze kazda lyzeczka to dodatkowe 5g cukru, czyli 20

keal. Myélisz, 2e to malo? Szybki rachunek ile herbat | kaw wypljasz lacznie

w ciagu dnia? A teraz pomnoé ich liczbe przez 20 keal? Nadal uwatasz, 2e to malo?

Pracuj nad soba kazdego dnia!

Planuj posiiki | przekaskil

BadZ przygotowanym na kazda ewentualnosé | nie dopuszcza) do uczucia siinego glodu! Gléd

zmusza do niekontrolowanege podjadania | siegania po #rddio najszybsze] energil, czyli slodyezy,

stedkich napojdw, kaloryeznych przekasek. Pilnuj regularmodcei swoich positkdw. Pamiegtaj:

B Jpsted zdenerwowany? Nie zajadaj stresu!

" Nudzisz sig nie podjadaj!

® Udalo sig osiggnac maby/duiy sukces? Nie nagradzaj sig stodyczami,

® Dgladasz, czytasz, relaksujesz sie nie siegaj odruchowe po przekaski!

" Nie stawiaj stodkich przegryzek w widocznym migjscu,

® |dziesz na zakupy nie wychod? z domu z pustym zoladkiem.

B Nie masz czasu na przemyslane zakupy? Nie rdb ich! Poczekaj. Kupuj zawsze z glowa, a nie

z zegarkiem w reku.

Co zamiast cukru?

Przede wszystkim staraj sig ograniczac rzeczy 7 jego dodatkiem. Waine, aby zaakceptowad mniej

stedkie produkty | obniiy¢ swoj prog stodkosci. £ pomoca przychodza zamienniki cukru, ktdre maja

stodki smak, ale nie dostarczajg cukrdw prostych, 53 to erytrol, ksylitol, inuling, stewia. Cheesz

stodkiego smaku stawla] na zdrowsze warlanty t). $wieze owoce, nlewielkle llosch suszonych

owocdw, pestki | orzechy.

800 190 590

pacjent.gov.pl

NFZ

diety.nfz.gov.pl



https://powiat.limanowski.pl/wp-content/uploads/2021/01/1.1.jpg

