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Czym jest CURKZYCA?

Cukrzyca jest chorobg przewlekta, ktéra charakteryzuje sie podwyzszonym poziomem
Glukozy we krwi. Podstawowa role w cukrzycy odgrywa insulina.

Jest to hormon produkowany w komorkach trzustki, ktory jest konieczny m.in. do
pobierania glukozy z krwi do komoérek. W cukrzycy typu 1 (ujawniajacej sie zwykle u
dzieci i ludzi mtodych) trzustka nie produkuje insuliny, w zwigzku z tym insulinoterapia jest
niezbedna i wdrazana juz na poczatku leczenia. W cukrzycy typu 2 trzustka rowniez ulega
uszkodzeniu, ale jest to proces duzo wolniejszy niz w typie 1 (insulina jest
produkowana, ale nie w odpowiedniej ilosci). Jest ona zazwyczaj $ciSle powigzana z
nadwaga wynikajaca z nadmiernego jedzenia, potagczonego z niewielkg aktywnoscig
fizyczng, a dieta jest pierwsza metoda terapeutyczng, jakg nalezy zastosowac u 0séb z
nadwaga i cukrzyca typu?2.

Pamietaj! Im mniej jestes otyty, tym lepiej insulina spetnia swojg funkgje.

Nalezy jednak pamietac, ze uzyskanie i utrzymanie odpowiednich pozioméw glukozy we
krwi, jak rowniez prawidtowych wartosci ci$nienia tetniczego i cholesterolu, regularna
aktywnosc¢ fizyczna, kontrola masy ciata i zdrowe nawyki zywieniowe pozwalaja
ograniczy( jej powiktania.
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

Celem leczenia dietetycznego u chorych na cukrzyce jest utrzymywanie:

e Prawidlowego (bliskiego normy) stezenia glukozy we krwi, w celu zapobieganiu
Powiktan cukrzycy;

e Optymalnego steZenia lipidow i lipo protein krwi;

e Optymalnych warto$ci ciSnienia tetniczego krwi, w celu redukcji ryzyka choréb
naczyn.

W diecie 0s6b chorych na cukrzyce szczeg6lng uwage zwraca sie na ilosc¢ i jako$¢
weglowodanow. Dzienne spozycie weglowodandéw_powinno wynosi¢ okoto potowy
spozywanych w ciggu dnia kalorii (doktadnie 45-50%). Jesli wiec stosujemy diete 2000 kcal,
to okoto 900-1000 kcal powinno pochodzi¢ z weglowodanow.

Warto tez wiedzie¢, ze 1g weglowodandw to 4kcal.

Poniewaz codzienne wyliczanie ilosci weglowodanow w diecie jest czynno$cig zmudng, dla
utatwienia tego zadania stosuje sie Wymienniki Weglowodanowe: 1Wymiennik
Weglowodanowy (WW) jest to taka porcja produktu, ktora zawiera 10g
weglowodanow przyswajalnych.

Zaktadajac srednie dobowe zapotrzebowanie energetyczne na poziomie 2000 kcal, to
potowe zapotrzebowania powinny stanowi¢ weglowodany (1000kcal), zatem do
dyspozycji mamy 25WW.,

Jak to policzy¢? Jesli 1g weglowodanow dostarcza 4kcal, to z prostej proporcji wynika, ze
1000kcal dostarczy nam 250 g weglowodanow, czyli 25WW.

Rozktad WW na poszczegolne positki moze przedstawiac sie nastepujaco:

Sniadanie(7:00) 6WW
Drugie $niadanie(10:00) 2WW
Obiad(13:00) 7WW
Podwieczorek(16:00) 2WW
Kolacja(19:00) 6WW

Dodatkowy positek przed snem 2WW

Suma: 25WW
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Tabele wymiennikow weglowodanowych podstawowych produktéw spozywczych sg

powszechnie dostepne dla pacjentéw poradni diabetologicznych (ulotki, strony
internetowe itp.). W szczegotowych tabelach produkty podzielono na grupy w obrebie

ktorych mozna je wymienia¢. Oznacza to, ze produkty zbozowe wymieniamy na
okreslong w tabeli porcje innego produktu zbozowego, np.15 g ptatkéw owsianych
mozna wymienic¢ na 25 g chleba zytniego razowego = 1 WW. Podobnie nalezy
postepowac z produktami nalezagcymi do pozostatych grup.

Przyktadowa tabela z produktami ponizej:

Nazwa produktu

Ilo$¢ gram produktu

Orientacyjna wielkos¢

odpowiadajacalWW  porcji
Jabtko bez skorki 100 1mate
Chleb zytni razowy 25 Kromka9,5x7x1 cm
Ptatki owsiane 15 1,5 tyzki stotowej
Ziemniaki 60 1maty
Papryka czerwona 200 1duza
Mleko2% 200 1szklanka(200ml)
Jogurtnaturalny2% 170 1matykubeczekopoj.170g

Przyktadowe $niadanie:

* Jajecznica z 2jajek (100g)=0WW
» 2 kromki zytniego chleba razowego (50g)=2WW

» 2 liscie sataty=0WW

+ 2 plasterki pomidora(40g)=0WW
* Lyzka szczypiorku (5g)=0WW

+ Herbata gorzka 250ml=0WW

» Szczypta soli i pieprzu=0WW

+ 125ml jogurtu naturalnego=niecatyl WW

tacznie: niecate SWW
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Wymiennik wymiennikowi jest nier6wny- dwa rozne produkty mimo za wartosci tej
samej ilosci weglowodandéw (np.po1WW) moga réznie podnosi¢ poziom cukru we
krwi- niektdre robig to szybko, inne dziatajg wolniej. W celu okreslenia szybkosci
wzrostu poziomu cukru we krwi po spozyciu danego produktu, postugujemy sie tzw.
indeksem glikemicznym.

INDEKS GLIKEMICZNY (IG)

Jest to szybkos$¢ wzrostu stezenia glukozy we krwi po spozyciu produktu
spozywczego w porownaniu do wzrostu, jak i nastepuje po spozyciu tej samej
ilosci weglowodandw w postaci czystej glukozy.

O Niskie IG: <39

glukoza

o O SrednieIG:  40-59
niskie 1G

O Wysokie IG: >60

1 godz. 2 godz.

Wybieranie produktéw o niskim indeksie glikemicznym sprzyja normalizacji
stezenia glukozy we krwi. Dzieki nim osoba chora na cukrzyce moze unikna¢ zbyt duzego
wzrostu glukozy we krwi po positku. Jedzenie produktdow o niskim indeksie glikemicznym
chroni przed hipoglikemig i ograniczaja wilczy apetyt.

Im wyzsza jest wartos¢ indeksu glikemicznego danego produktu, tym wiekszy
powoduje on wzrost glukozy we Krwi i dluzszy jest czas utrzymania jej
poziomu. Wzrasta tez po takim positku stezenie insuliny, a potem moze dochodzi¢
dochodzi do gwaltownego obnizenia poziomu glukozy we krwi i dochodzi do
niedocukrzenia (hipoglikemii). To z kolei wywotuje napad gtodu i zwieksza apetyt. Z tego
powodu produkty o wysokim IG nie s3 wskazane_(zar6wno dla diabetykéw, jak i oséb
zdrowych).

Warto pamieta¢, ze przetwarzanie produktéw zywno$ciowych (obrdbka termiczna, czas
Obrobki termicznej) podwyzsza ich indeks glikemiczny.
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Tabela z przyktadowymi produktami:

Produkty o niskim IG | Produkty o $Srednim IG Produkty o wysokim IG
Nabiat i jaja; Mieso Pieczywo i ciasta; Ptatki Chleb, maka;
i wedliny; Owoce owsiane, musli; Dzem z cukrem;
morza; Kawa, Makarony. Dynia, arbuz, banan;
herbata; Ryz.
Warzywa i owoce.

T 3

' PRODUKTY ZBOZOWE

_ Niski IG

-.'

~ Niski 1G

V)

Sredni IG

Chleb petnoziarnisty i razowy,
ryZ brazowy, musli, makaron
jasny rozgotowany, kasza

manna, kus kus

Sredni IG

Wysoki IG

zageszczone, lody

Mleko stodzone

itmietankowe

Wvsoli IG
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Wysitek fizyczny, ze wzgledu na wielokierunkowe korzysci, jakie przynosi jego
wykonywanie, jest integralng czescig prawidtowego, kompleksowego postepowania w
leczeniu cukrzycy. Wysitek fizyczny wptywa korzystnie na wrazliwos$¢ na insuline i
kontrole glikemii, profil lipidowy oraz sprzyja redukcji masy ciata. Gdy chcesz rozpoczac
umiarkowane lub nawet intensywne ¢wiczenia powiniene$ najpierw skonsultowac sie z
lekarzem, zwtaszcza jesli stosujesz insuline.

Jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia, mozesz zwiekszy¢ poziom aktywno$ci chociazby
Poprzez codzienne spacery, nie powiniene$ zaczynac¢ od forsownych wysitkow.

Wybor rodzaju aktywnosci fizycznej jest bardzo szeroki, na pewno kazdy znajdzie sport
sprawiajacy mu najwiecej przyjemnosci, a szczegdlnie polecane jest ptywanie, Nordic
Walking, rekreacyjna jazda na rowerze i spokojny taniec. Najbardziej odpowiednia formg wysitku
w grupie chorych na cukrzyce typu 2 w wieku >65 roku zycia i/lub z nadwagg jest
umiarkowany (do za dyszki)spacer, 3-5 razy w tygodniu (ok.150minut tygodniowo).

Podstawowym warunkiem efektywnosci jest systematycznos$¢. Tylko regularny,
podejmowany minimum 4 razy w tygodniu wysitek trwajacy co najmniej 30-40 minut jest
elementem wspomagajgcym przy redukcji masy ciata. Zwiekszajgc swoja aktywnosc¢
fizyczng, nie zapomnij, Ze musi ona iS¢ w parze ze zrGwnowazong dietg!

W tym miejscu przedstawiamy kilka prostych sposobéw na zwiekszenie codziennej
aktywnoSci, ktore z pewnoscig poprawiag kondycje, ale i takze ogdlny stan zdrowia
organizmu:

v" Przestan kKorzysta¢ z windy -wchodZ po schodach!

v" Przesigdz sie na rower! Jesli to mozliwe jedZ do pracy rowerem. Zaoszczedzisz
pienigdze, ominiesz korki, poprawisz kondycje.

v Jesli korzystasz z komunikacji miejskiej, wysiadz jeden - dwa przystanki wczesniej i
przejdz te odlegtos¢ pieszo - jest to zazwyczaj ok. 15 minut dtuzej, ale ten z pozoru
niewielki wysitek, wykonywany regularnie, rdwniez przyczyni sie do poprawy
kondycji.
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Orientacyjnie, osoba o wadze 80 kg spala w godzine okoto:

L= A H X

+ 80 kilokalorii (kcal) lezgc na kanapie

200 kcal idac (z predkoscig 3 km/h)

250 kcal idac (z predkoscig 4,5 km/h) lub ptywajac (16 m/min)

300 kcal idac (z predkoscig 6 km/h) lub jadac na rowerze (9 km/h)
400 kcal jadac na rowerze (15 km/h)

700 kcal podczas joggingu (9 km/h) lub jadac na rowerze (21 km/h)
1 000 kcal biegnac (15 km/h)

7 000 kcal biegngc (w tempie rekordu maratonu $wiatowego)

Zrédto:GrupabadawczaMANAGECARE: Broszuramotywujgcadlapacjentéwzcukrzycg,2016

Pamietaj!

v

v

Przed podjeciem regularnej aktywnosci fizycznej, skontaktuj sie z lekarzem. Dotyczyto
zwlaszcza 0sob stosujacych insulinoterapie lub pochodne sulfonylomocznika.

Gdy w trakcie wysitku poczujesz sie gorzej, wez pod uwage mozliwos¢
niedocukrzenia(postepowanie-patrzpodpunkt:hipoglikemia).Pamietajtez,zenie
powinienes cwiczy¢ na czczo oraz przy glikemii powyzej 250 mg/dl.

Najbezpieczniej, aby$ miat przy sobie identyfikator lub opaske informujaca o tym, ze
chorujesz na cukrzyce.

Jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia, zacznij powoli i stopniowo zwiekszaj
intensywnos$¢ wysitku. Zdecydowana wiekszo$¢ pacjentow nie ma przeciwwskazan do
spacerow.

Badz systematyczny. Wznawiaj aktywnos¢ fizyczng po okresach braku aktywnosci.
Staraj sie znalez¢ czas na sport przez wiekszo$¢ dni w tygodniu, najlepiej codziennie.

Nie zapominaj o odpowiednim nawodnieniu, staraj sie nie dopuszczac do
wystgpienia uczucia pragnienia.

Pomimo ostrozno$ci, pamietaj, Ze, zwtaszcza jesli chorujesz na cukrzyce typu 2, nie
powiniene$ stroni¢ od aktywnosci fizycznej. Przy prawidtowo dobranym wysitku, jest
ona zrédtem satysfakcji oraz pozwala tatwiej osiagna¢ oraz utrzymac redukcje masy
ciata.
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PODSTAWOWE INFORMACJE NA TEMAT ZDROWEGO ZYWIENIA I
REDUKC]JI MASY CIAEA

Najlepszym sposobem aby schudnac jest zmniejszenie kalorycznosci positkow,
pamietajac, ze osoby w Srednim wieku i starsze potrzebujg ok. 1500-2000 kilokalorii
(kcal), aby utrzymac mase ciata.

Pamietaj:

v' 1g weglowodanéw(na przyktad cukru)zawiera4keal

v' 1g biatka réwniez zawiera 4 kcal

v" Tluszcz jest znacznie bardziej kaloryczny: 1g czystego ttuszczu (takiego jak olej)
Zawiera 9kcal

Woda nie dostarcza zadnej energii, czyli ani jednej kalorii (uwaga na wody smakowe!
Zawierajg dodatek cukru lub niezdrowego syropu glukozowo- fruktozowego, a wiec
zbedne kalorie!).

Whiosek: im wiecej wody zawiera jedzenie, tym mniejsza jest jego warto$S¢ energetyczna,
Za$ im wiecej zawiera ttuszczu, tym warto$¢ energetyczna wyzsza.

Poréwnajmy: jedzenie bogate w wode (np. ogorek) z jedzeniem bogatym w ttuszcz (np.
olej). lle potrzebujemy zjes¢, aby przyjac 100kcal?

Odpowiedz: dwa ogorki(ok. 750 gramow) lub 1 tyzke stotowg oleju (ok. 10 gramow).

Pamietaj! Nalezy ograniczyc¢ ilo$¢ spozywanego tluszczu, gdyz powoduje on szybki
Przyrost masy ciala i przyczynia sie do rozwoju miazdzycy!
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W ponizszej tabeli przedstawiono r6znego typu produkty spozywcze. Opisana ilos¢ kazdego
typu produktéw spozywczych zapewnia 100 kcal.

s s

Ogorek woda 700-800 g
Pomidory woda 500-600 g
Marchewki woda 350-400 g
Jabtko weglowodany: cukier naturalny 200g
Ryby biatko 70-130¢g
Ser niskotluszczowy biatko 40-50 g
Chleb glowodany: skrobia 40-50 g
Stodycze weglowodany: cukier przemystowy 258
Ser wysokottuszczowy tluszcz, biatko 25g
Czekolada tluszcz, cukier 20g
Orzeszki ziemne thuszcz 15g
Masto thuszcz 15g

Olej thuszcz 10g

llosc kazdego typu jedzenia
pokazanego na obrazku
dostarcza 100 kcal

Zrddto:GrupabadawczaMANAGECARE: Broszuramotywujgcadlapacjentéwzcukrzycg, 2016
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REDUKCJA MASY CIAEA

Planujac redukcje masy ciata nie zapomnij, Ze dieta osoby chorujacej na cukrzyce (réwniez dieta
redukcyjna) powinna by¢ zbilansowana i dostarcza¢ wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych, zgodnie z piramidg zdrowego zZywienia przedstawiong ponizej:

Diagnozujmy

TLUSTE MIESO, BIALE PIECZYWO, L&)
FAST FODY, SLODYCZE

PRZETWORY MLECZNE @ @ % 1 . dni
() raz w tygodniu
NABIAL E
d EI

TLUSZCZE ROSLINNE

1
ROSLINY STRACZKOWE, Q : —
: i‘zf razy dziennie
ORZECHY, PESTKI, 5@
< o
RYBY, JAJA, DROB Jho 0 VLW

WARZYWA | OWOCE
PELNOZIARNISTE @Q @ AR N 2-4 razy
PRODUKTY ZBOZOWE § %. @ dziennie

AKTYWNOSC codziennie

=N = . &2 :
FIZYCZNA i ”.LY'Y 't% f(ﬁ uﬁle ok 30 minut

Zrédto:https://diagnozujmy.pl/piramida-zdrowego-zywienia-2017/

ogranicz do minimum

jedz rzadko lub wcale

Kolejng sprawg jest kwestia szybkosci redukcji masy ciata. W mediach dostepnych jest wiele
diet, ktdre dajg ztudne nadzieje na utrate wielu kilogramoéw w bardzo krotkim czasie.

1kg tkanki ttuszczowej magazynuje ilo$¢ energii wynoszacg okoto 7000kcal. Nawet jesli
kto$ przyjmie o 1000kcal mniej niZ wynosi jego zapotrzebowanie energetyczne,
potrzebowatby 7 dni, aby straci¢ 1 kg tkanki tluszczowe;j.

Na catkowitg utrata masy ciata skladaja sie: utrata tkanki thuszczowej (korzystna)
+utrata wody (tymczasowa)+utrata tkanki miesniowej(szkodliwa).
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Diety bardzo restrykcyjne powodujg zwykle wysoka (kréotkotrwatg) utrate wody i
znaczng utrate tkanki mieSniowej, w zwigzku z czym nie sg zalecane. Najlepsze,
dtugofalowe efekty przynosza diety powodujgce utrate 3 do 5 kg w ciggu 3-6 miesiecy.

Pamietaj!

v" Planujac redukcje masy ciata, traktuj zmiane nawykow zywieniowych jako podejscie na
cate zycie.

v’ Spadek masy ciata jest $ciSle powigzany ze zmniejszeniem kalorycznosci
spozywanych positkdw, bez tego nie uda Ci sie osiggna¢ celu.

v Wybieraj produkty bogate w wode (gléwnie warzywa), ogranicz natomiast te
zawierajace duzg ilos¢ ttuszczu.

v' Zredukuj ilo$¢ pokarméw odzwierzecych (zwlaszcza czerwonego miesa). Zastap je
produktami roslinnymi.

v’ Zrezygnuj z pokarméw wysoko przetworzonych i unikaj tzw. ,jedzenia na miescie”. Jest
ono zwykle bardziej kaloryczne niz dania, ktore przygotowujemy samodzielnie w
domu.

v" Nie dostadzaj, ogranicz cukier do absolutnego minimum.

v" Ogranicz alkohol. Wchodzi on w interakcje z lekami przeciw cukrzycowymi i sam
Jest Zrédtem duzej ilosci kalorii.

v" Nie poddawaj sie! Udowodniono, ze wolniejsza utrata masy ciata jest bardziej
dtugotrwata.

v" Nie zalamuj sie réwniez niewielkimi przyrostami masy ciata. Pamietaj, ze Twoje

nawyki zywieniowe ksztattowaty sie przez lata i potrzebujesz czasu, by na state
wprowadzi¢ nowe zasady.
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SAMOKONTROLA- POMIARY GLIKEMII

Schemat samokontroli jest bardzo indywidualny i zalezny od wielu elementdw, takich jak
rodzaj leczenia, uktad dnia, osobiste preferencje, stopien wyréwnania glikemii. Mozna

jednak wyr6znic¢ nastepujgce generalne zasady:

v

Osoby stosujgce intensywng insulinoterapie (tj. powyzej 3 wstrzyknie¢ na dobe)
powinny dokonywa¢ pomiaréw w ciggu dnia wielokrotnie, zaleznie od ustalonych
zasad i potrzeb.

Osoby leczone lekami przeciwcukrzycowymi, innymi niz insulina, moga dokonywac
pomiaréw rzadziej. Zaleca sie, aby raz w miesigcu wykona¢ skrdocony profil glikemii
(czyli pomiar na czczo i okoto 2 godziny po gtéwnych positkach) oraz codziennie 1
badanie o réznych porach dnia (np. w poniedziatek rano, we wtorek w potudnie itp).
Osoby leczone wyltacznie dietg powinny raz w miesigcu wykonac skrécony profil
glikemii (wedtug schematu jak wyzej) oraz raz w tygodniu dokonywac pomiaru o
réznych porach dnia W razie pogorszenia stanu zdrowia lub ztego samopoczucia
pomiaru glikemii powinien dokonac¢ kazdy chory na cukrzyce, bez wzgledu na
sposob leczenia.

Pamietaj o podstawowych zasadach korzystania z glukometru:

v

Zawsze myj rece przed pomiarem (brudne rece, pot, resztki jedzenia mogg zaburzy¢
wynik), nie musisz natomiast stosowac specjalnych detergentow.

Glukometr i naktuwacz przeznaczony jest tylko dla jednego pacjenta. Nigdy nie
udostepniaj go innym, nawet cztonkom rodziny.

Do kazdego pomiaru uzywaj nowej, sterylnej igietki(lancetu).

Nie uzywaj wielu glukometréw, aby poréwnac¢ wyniki. Rznice mogg Cie
niepotrzebnie stresowac. Gdy podejrzewasz, ze Twoéj glukometr dziata
nieprawidtowo, zgto$ to producentowi, lekarzowi lub farmaceucie.

W celu pobrania kropli krwi, naktuj bok opuszki palca. Zmieniaj miejsce wktucia przy
kazdym pomiarze, aby nie dopusci¢ do powstania zgrubien naskérka i
bolesnosci.

Pamietaj, Ze nie dokonujesz pomiaru ,dla lekarza” ,ale dla wlasnego zdrowia i
Swiadomosci!

Systematyczne pomiary pozwalajg na ocene odpowiedzi Twojego organizmu na
zastosowanag terapie i umozliwiaja jej ewentualng modyfikacje.
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SAMOKONTROLNA- KONTROLA STOP
[stotnym elementem samokontroli jest kontrola stop.

Stopy chorego na cukrzyce sa bardzo narazone na wszelkiego rodzaju urazy i skaleczenia.
Dzieje sie tak z powodu zaburzen czucia bélu i temperatury, spowodowanych
uszkodzeniem nerwéw w obrebie konczyn dolnych.

I) Ogladaj stopy codziennie
Il) Myj stopy codziennie w letniej i biezacej wodzie

Do mycia uzywaj mydta toaletowego. Po umyciu doktadnie osusz stopy i przestrzenie
miedzy palcami. W zaleznoSci od potrzeb, stosuj talk lub krem nattuszczajacy- z
wyjatkiem przestrzeni miedzy palcami.

I1l) Paznokcie obcinaj prosto

Po kapieli paznokcie sg bardziej miekkie i tatwiej je obcinac. Mozesz takze uzywac samego
pilnika.

IV) Nos$ wygodne i dopasowane obuwie

Przed wtoZeniem butéw sprawdz, czy nie ma w nich ostrych przedmiotéw np. kamien,
wystajacy gwozdz itp.

V) Nigdy nie chodz boso

V1) Nie usuwaj samodzielnie modzeli i odciskow

Nie stosuj kremdw, ptyndw ani plastrow przeciw odciskom.

VIl) Unikaj nadmiernego ogrzewania i oziebiania stop

Nie uzywaj do ogrzewania stop elektrycznych grzejnikéw i innych otwartych Zrédet
ciepta- unikniesz oparzen.
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HIPOGLIKEMIA

Wedtug definicji, hipoglikemia to sytuacja, gdy poziom glukozy we krwi spada ponizej
normy(tj.ponizej70mg/dl).

Co zrobi¢ przy hipoglikemii?
Zjedz15-20 gramow prostych (szybkodziatajacych)weglowodanow, na przyktad:

v' 3 tabletki glukozowe(specjalne dla 0sdb z cukrzycg)
v" 3 lyzeczki cukru lub miodu
v’ p6t szklanki(100-150ml) stodkiego napoju

Wowczas:

e zmierz poziom glukozy po 15 minutach
e jeslijest nadal niski- ponownie spozyj weglowodany
e jesli wrocit do normy- zjedz positek w ciagu 2 godzin

Pamietaj!

e Przy hipoglikemii nie pij napojow bezcukrowych (typu ,light”), gdyz nie zawierajg one
weglowodandw, a tym samym nie wplywajg na glikemie.

e Nie jedz takze czekolady, lodow, kanapek i innych pokarméw bogatych w ttuszcz,
poniewaz opdznia on trawienie i wchianianie weglowodanéw w przewodzie
pokarmowym.

e Twoja reakcja na hipoglikemie powinna by¢ natychmiastowa, jest to stan zagrozenia
Zdrowia ,a nawet zycia.

e (zestym btedem popetnianym przy hipoglikemii jest spozycie w zbyt krotkim czasie
zbyt duzej iloSci weglowodanow, co powoduje gwattowny wzrost glikemii po
niedocukrzeniu, czesto do wartosci powyzej 300 mg/dl. Aby zapobiec wystapieniu
ponownego epizodu hipoglikemii, nalezy spozy¢ dodatkowo weglowodany ztozone (np.
kanapke) i powtorzy¢ pomiar glikemii po 60 minutach.

e Kazdy incydent hipoglikemii odnotuj i poinformuj o nim lekarza przy najblizszej
wizycie.
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Co zrobi¢, aby zapobiec hipoglikemii?

e Jesli stosujesz insuline szybko dziatajaca, nigdy nie opdZniaj positku po wykonaniu
zastrzyku.

e Jedz regularnie.

e Uwazaj z alkoholem.

o 7jedz przekaske przed podjeciem aktywnosci fizycznej. Jesli chcesz zacza¢ regularng
aktywnosc¢ fizyczng, przedyskutuj to z lekarzem. Na poczatku moze by¢ zalecany
pomiar glikemii przed i po wysitkiem.

e Zmieniaj miejsca podawania insuliny.

INSULINOTERAPIA

Jak juz wspomniano cukrzyca jest chorobg przewlekta i postepujaca. Z czasem Twoja
trzustka moze straci¢ zdolno$¢ produkgji takiej ilosci insuliny, jakiej potrzebujesz, aby
utrzymac prawidtowe poziomy glikemii. Pamietaj, Ze, o ile to niezbedne, podawanie
insuliny jest najlepsza metodg zapobiegania dtugoterminowym powiktaniom cukrzycy.

Istnieja rozne typy insuliny i mozliwo$ci ustalenia harmonogramu jej wstrzykiwania. Aby
dziatanie insuliny byto optymalne, musi by¢ wtasciwie przechowywana. Nie moze by¢ tez
wystawiona na dziatanie promieni stonecznych, ani pozostawiona w temperaturze
powyzej 28* C lub zamrazana.

Nie zaleznie od tego, jaka okolice ciata wybierzesz do
wktucia, niezwykle wazna jest zmiana miejsc
— wstrzykiwania insuliny. Pozwala to unikng¢ tworzenia sie

zgrubien i zrostow podskérnych, z ktérych insulina
wchtania sie w nieprzewidywalny sposab.

brzuch

ol Dziataniem niepozgdanym insulinoterapii moze by¢
uda przyrost masy ciata. Planujac odpowiednie positki i
utrzymujac regularng aktywnos¢ zapobiegasz nadwadze i

otytosci oraz ich powiktaniom.




	MATERIAŁY EDUKACYJNE DLA PACJENTÓW
	Czym jest CURKZYCA?

	ŻYWIENIE W CUKRZYCY
	Suma: 25WW

	INDEKS GLIKEMICZNY (IG)
	Jest to szybkość wzrostu stężenia glukozy we krwi po spożyciu produktu spożywczego w porównaniu do wzrostu, jak i następuje po spożyciu tej samej ilości węglowodanów w postaci czystej glukozy.

	AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA
	Pamiętaj!

	PODSTAWOWE INFORMACJE NA TEMAT ZDROWEGO ŻYWIENIA I REDUKCJI MASY CIAŁA
	REDUKCJA MASY CIAŁA
	Pamiętaj!

	SAMOKONTROLA– POMIARY GLIKEMII
	Pamiętaj o podstawowych zasadach korzystania z glukometru:

	SAMOKONTROLNA– KONTROLA STÓP
	I) Oglądaj stopy codziennie
	III) Paznokcie obcinaj prosto
	IV) Noś wygodne i dopasowane obuwie
	V) Nigdy nie chodź boso
	VII) Unikaj nadmiernego ogrzewania i oziębiania stóp

	HIPOGLIKEMIA
	Co zrobić przy hipoglikemii?
	Pamiętaj!
	Co zrobić, aby zapobiec hipoglikemii?

	INSULINOTERAPIA

