CUKRZYCA

Jesli zachorowates na cukrzyce to wiedz, ze jest to choroba, ktora bedziesz miat juz do konca zycia.
Cukrzyca to choroba, ktéra objawia si¢ wysokim poziomem cukru we krwi. Cukier we krwi jest wysoki,
poniewaz trzustka produkuje za malo insuliny, ktéora obniza poziom cukru we krwi. Druga przyczyna
podwyzszonego cukru jest opornos¢ komorek na insuling, czyli mimo ze insulina jest obecna, nie powoduje
spadku cukru. Zazwyczaj w cukrzycy wystepuja obydwa te zaburzenia. Z jednej strony jest za mato
insuliny, z drugiej nie dziata ona prawidtowo na komorki.

Dziedziczymy jedynie sktonnos¢ do cukrzycy typu 2, to znaczy, ze w duzej mierze od nas samych zalezy,
czy zachorujemy na cukrzyce. Ogromng rolg w powstawaniu cukrzycy odgrywaja tzw. czynniki
srodowiskowe:

e wysokokaloryczna dieta, czyli objadanie si¢ ponad miare

e nadwaga i otylos¢

e Drak lub niewielka aktywnos$¢ fizyczna

e wiek (typ 2 dotyczy zwykle osdb powyzej 35. roku zycia).
Osoby, ktore prowadza malo aktywny tryb zycia sg narazone na wystgpienie cukrzycy typu 2. Wysitek
fizyczny powoduje, ze insulina produkowana przez trzustke lepiej dziata, innymi stowy wysitek fizyczny
zmniejsza insulinoopornos¢.

Aby unikna¢ powiktan spowodowanych przez cukrzyce musisz osiggnac nastepujace wartosci glikemii:
e cukier na czczo: 70-110mg/dl (mg%)
e cukier po positku: maksymalnie 160mg/dl (mg%).
Osiagnigcie prawidtowej masy ciata powinno by¢ kolejnym z celow w leczeniu cukrzycy. Prawidtowa masa
ciata to inaczej nalezna masa ciala.
Wz6br na wskaznik masy ciata (BMI)
BMI- twoja masa ciata (w kg) : wzrost (m?)

Interpretacja wyniku BMI:
e 18,5-24,9 kg/m? — prawidlowa masa ciala
e 25-29,9 kg/m? — nadwaga
e powyzej 30 kg/m? — otylos¢

Szczegodlnie grozna jest tzw. Otylo$¢ brzuszna, czyli nagromadzenie tkanki thuszczowej w obrgbie brzucha.
Otytosc¢ brzuszna jest rozpoznawana przy wskazaniach:

> 80 cm u kobiet

> 94 cm u mezczyzn.

Im wyzszy jest wynik BMI, tym wieksze ryzyko nadcis$nienia, choroby niedokrwiennej serca (zawat),
cukrzycy typu 2 oraz niektorych nowotworéw ztosliwych, takich jak: rak jelita grubego, rak piersi, rak
trzonu macicy.

Hiperglikemia (wysoki cukier) wystepuje, gdy z jakiego$ powodu brakuje twojemu organizmowi insuliny.
Objawy hiperglikemii mogte$ odczuwaé, gdy rozpoznano u ciebie cukrzyce.
Objawy hiperglikemii
wigksze pragnienie, czasem wigkszy apetyt niz zwykle
czeste oddawanie moczu, rOwniez w nocy
sucha i swedzaca skora
wigksze zmeczenie niz zwykle
e uczucie sennosci
e nieostre widzenie
e rany, nawet jesli niewielkie goja si¢ bardzo wolno
Czasami, mimo wysokiego cukru mozesz nie odczuwa¢ objawow. Jedynym pewnym sposobem wykrycia
hiperglikemii jest oznaczenie stezenia cukru we krwi.




Dlaczego cukier we krwi jest wysoki?

e Zza duzy positek

e Dbrak aktywnosci fizycznej

e infekcja, goragczka lub wptyw stresu

e pomini¢cie dawki leku obnizajacego cukier lub za mata dawka leku
Jesli jestes chory, masz infekcje, szczegdlnie z goraczka, twoje cukry moga byé wtedy bardzo wysokie,
bo twoj organizm potrzebuje wiecej insuliny. Jesli tak sie dzieje, nie czekaj, tylko zglo$ si¢ od razu
do lekarza.
Co zrobié, by obnizy¢ stezenie cukru we krwi??

e mniej jes¢
wiecej ruchu (spacer, basen, rower)
w momencie, gdy cukier we krwi jest wysoki, pi¢ duzo wody, by go szybko wyptuka¢ przez nerki
prowadzi¢ sumiennie zeszyt samokontroli i co najwazniejsze analizowac uzyskane pomiary cukru
jesli problem wysokiego cukru si¢ powtarza i nie potrafisz sobie sam pomdc, popro§ o pomoc
lekarza.
Jesli cukier we krwi jest powyzej 180 mg% to dochodzi do przekroczenia tzw. Progu nerkowego 1 wtedy
przedostaje si¢ on do moczu. Je§li masz czesto bardzo wysoki poziom cukru we krwi, to dochodzi
do uszkodzenia nerek. U zdrowych ludzi oraz u chorych z dobrze wyréwnang cukrzyca, cukier w moczu nie
wystepuje.
Wysokie st¢zenie cukru we krwi moze by¢ grozne, szczeg6lnie gdy przekracza 300 mg%o. Jesli cukier dalej
ro$nie, moze spowodowac $pigczke cukrzycowsq — stan zagrozenia zycia.
Aby nie doprowadzi¢ do takiego stanu, musisz skontaktowaé si¢ z lekarzem, jesli nie potrafisz obnizy¢
poziomu cukru we krwi, a on stale ro$nie.

Hipoglikemia (niedocukrzenie)
Niedocukrzenie to niski poziom cukru we krwi — ponizej 60 mg%. Jesli stosujesz tabletki obnizajace cukier
we krwi, to moze dojs¢ do takiej sytuacji.

Objawy hipoglikemii
poty
drzenie rak, dretwienie ust
uczucie wilczego gltodu
z1o$¢, uczucie niepokoju, leku
szybkie bicie serca
zaburzenia widzenia: rozmazany obraz
betkotliwa mowa
e jestes nie wypoczety po przebudzeniu rano, masz koszmary nocne (hipoglikemia nocna?).
Granica, od ktérej moéwimy o niedocukrzeniu, to warto$¢ cukru ponizej 60 mg%, ale jesli twoje cukry sa
wysokie przez dhuzszy czas, to objawy niedocukrzenia mozesz odczuwac juz przy poziomie cukru we krwi
100 mg% i wyzej. Swiadczy to o znacznym niewyréwnaniu twojej cukrzycy.
Co zrobi¢, gdy cukier jest za niski?
e od razu musisz wypi¢ lub zjes¢ co$ stodkiego: Coca-Cola, sok, cukier w kostkach, glukoza
w tabletkach, cukierki (trzeba je rozgryz¢ a nie ssac¢), midd, dzem. Mozesz na przykiad wypi¢ %2
szklanki Coca-Coli lub soku lub zjes¢ 4 kostki cukru, by spowodowac szybki wzrost cukru we krwi
I nastepnie zje$¢ kilka herbatnikow, krakersow, badz kromke chleba, bo to pozwoli utrzymaé
odpowiedni poziom cukru przez dluzszy czas;
e usiadz i czekaj, az poziom cukru wzro$nie po positku, nigdy nie licz na to, ze zdazysz doj$¢ do domu
lub sklepu;
e zbadaj cukier za 10-15 minut, jesli nie wzrasta, zjedz ponownie co$ stodkiego, jesli nadal nie
wzrasta, dzwon po Pogotowie;
e jesli nie masz czym zmierzy¢ cukru we krwi, a czujesz ze masz niedocukrzenie, to zawsze zjedz cos
stodkiego, bo tak jest bezpieczniej, niz ryzykowac dalszy spadek cukru we krwi.

PAMIEATAUJ: chory na cukrzyce musi mie¢ zawsze co$ slodkiego przy sobie




W tabeli wyszczegdlniono produkty, ktdre najszybciej podnosza cukier we krwi oraz ile trzeba ich spozy¢,
aby cukier we krwi wzrdst 40 mg%.

Ilos¢, ktora podniesie

Produkt cukier 0 40 mg%
Coca-Cola (dziala najszybciej) | /2 szklanki

Sok owocowy Y5 szklanki
Cukier w kostkach 4 Kkostki
Landrynki 3 cukierki
Tabletki glukozowe 4 tabletki

Dzem, miod 2 tyzeczki

Czekolada i batony czekoladowe- to nie sg leki na niedocukrzenie, poniewaz oprdcz potrzebnego ci cukru
zawieraja duzo thuszczu, a to powoduje, ze cukier powoli si¢ wchiania.

Pamigtaj, ze samo zjedzenie cukru, czy wypicie stodkiego ptynu nie powoduje natychmiastowego wzrostu
poziomu cukru we krwi. Cukier czy ptyn musi z ust przemiesci¢ si¢ do zotadka, a p6zniej do jelit i dopiero
stamtgd dostaje si¢ do krwi. Trwa to zwykle 10-15 minut.

Hipoglikemia moze by¢ bardzo grozna. Jesli poziom cukru spada do bardzo niskich warto$ci, mozesz straci¢
przytomno$¢ i jest to stan zagrozenia zycia (wtedy kto$ z twojego otoczenia musi wezwaé Pogotowie).

Jak zapobiega¢ niedocukrzeniu?
e jedz regularnie positki, nie zapominaj o positkach, jesli przyjmujesz tabletki obnizajace cukier
(pamigtaj ze one dziatajg minimum 24 godziny);
e Dbadaj cukier we krwi w czasie wysitku fizycznego i zjedz przekaske, jesli wysitek sie przedtuza;
e ostroznie ze spozywaniem duzych ilosci alkoholu (alkohol obniza cukier).

Dobrym rozwigzaniem jest noszenie identyfikatora (np. bransoletki), ktory zawiera informacje o tym,
ze chorujesz na cukrzyce. Wtedy inni beda wiedzie¢, jak ci pomoc. Poinformuj rodzing, przyjaciol, osoby
z ktorymi spedzasz czas, ze jeste$ chory. Opowiedz im jak wygladaja twoje objawy niedocukrzenia,
CO najwazniejsze powiedz, zeby podali ci wtedy co$ stodkiego lub wezwali pogotowie, jesli nie bedziesz
W stanie potykac.

Cukrzyca to podstgpna choroba. Najczesciej nie powoduje zadnych ucigzliwych dolegliwosci. Przejsciowe
nadmierne pragnienie, zwigkszone oddawanie moczu, czy inne objawy wysokiego cukru we Krwi
(hiperglikemii) nie stanowig zazwyczaj problemu dla chorych.

Konsekwencje cukrzycy to pdzne powiktania. Powiktania powstaja, gdy przez dtugi okres czasu twoje cukry
sa wysokie, czyli twoja cukrzyca jest zle wyréwnana. Zle wyréwnana cukrzyca powoduje, ze organizm
szybciej si¢ starzeje.

Najbardziej narazone na toksyczne dziatanie glukozy sa oczy, nerki i nerwy obwodowe. Przy wysokim
stezeniu glukoza przenika do nich bez ograniczen, a to doprowadza do postepujacego uszkodzenia naczyn
krwionosnych.

Zle wyréwnana cukrzyca zwicksza ryzyko:

choroby wiencowej serca i zawatu serca

udaru moézgu

Slepoty (na skutek uszkodzenia siatkowki oka)

choroby nerek (ktora moze prowadzi¢ do niewydolnosci nerek i dializ)
amputacji stopy lub nogi

infekcji (trudne gojenie ran).




DIETA W CUKRZYCY

Prawidlowa dieta chorego na cukrzyce, to nic innego jak zdrowy sposéb odzywiania.
Wazne jest zar6wno to co si¢ je, jak i to ile si¢ je.

e weglowodany - powinny stanowi¢ 45-50% dziennej diety;

e bialka — 15-20% dziennej diety. Zrodlem biatka sa produkty zwierzece (migso, mleko i jego

przetwory oraz rosliny);

o tluszcze - 30-35% dziennej diety. Thuszcze sa pochodzenia zwierzecego i roslinnego.
Weglowodany to cukry. Jest to najlepsze zrodto energii dla naszego organizmu, poniewaz nasze komorki
potrzebujg do zycia glukozy czyli cukru. Glukoza to cukier prosty tzn. od razu jest wchtaniana z przewodu
pokarmowego do krwi i stamtad trafia do wszystkich komoérek. Cukry ztozone (weglowodany ztozone)
muszg ulec wczesniejszemu strawieniu w zotadku 1 jelitach, by powstata z nich glukoza.

Weglowodany proste:

e glukoza- dostepna w proszku, tabletkach oraz w postaci ptynu w ampultkach (glukoza stosowana jest
wylacznie w momencie niedocukrzenia);
cukier w cukiernicy, cukier w kostkach;
stodycze, bo zawieraja cukier (np. landrynki, czekoladki) ciastka, ciasta, lody, itp.
OwWocCe;
soki owocowe;
stodzone napoje gazowane (Coca-Cola);

e miod, dzem, powidta, konfitury.
Cukry proste wchtaniajg si¢ natychmiast po zjedzeniu, wigc powoduja gwattowny wzrost poziomu cukru
we krwi. Insulina, ktérg wydziela twoja trzustka, nie potrafi sobie z taka sytuacja poradzi¢ i poziom cukru
we krwi jest wtedy za wysoki.
Cukry proste powiniene$ zatem bardzo ograniczyé w swojej diecie. Oczywiscie mozesz jes¢ owoce,
bo jako jedyne z wymienionej powyzej listy majg wartosci odzywcze. Aby nie powodowac szybkiego
wzrostu cukru we krwi, najlepiej jedz owoce w matych ilosciach bezposrednio po positku oraz w czasie
wysitku fizycznego.
Cukry proste musisz spozy¢ w momencie, gdy masz niedocukrzenie!

Weglowodany zlozone:
e chleb, butki, krakersy, paluszki, herbatniki, ciasta 1 inne wypieki z maki;
e ziemniaki;
e makarony;
o wszystkie kasze (jeczmienna, gryczana, peczak);
e ryz (najlepiej brazowy).
W sktad mleka i produktow mlecznych (jogurt, kefir, maslanka, twardg) wchodzi rowniez cukier tzw. cukier
mleczny (laktoza). Jesli do tej pory jadtes zupe mleczng na $niadanie — zrezygnuj z niej, bedzie to korzystne
dla twoich cukrow.
Weglowodany sg niezbedne w twojej diecie, ale musisz mysle¢ nad tym ile ich mozesz zjes¢.
Zeby utatwi¢ choremu na cukrzyce zycie wymyslono pojecie WYMIENNIKA WEGLOWODANOWEGO.
Jeden wymiennik weglowodanowy (1IWW) - to ilo§¢ produktu spozywczego, ktora zawiera 10 gramow
weglowodanow.
1WW to na przyklad:
1 kwadratowa kromka chleba razowego wielkosci 10x10 cm
10 paluszkéw
3 krakersy
1 ziemniak wielkosci jajka
3 tyzki ugotowanego makaronu
szklanka mleka
1 mate jabtko
2 banana




Tabele wymiennikéw weglowodanowych dostepne sa w Internecie.
Kazdy z wymienionych powyzej produktéow (w konkretnej ilosci) powoduje wzrost cukru we Krwi
0 okolo 40 mg%.

UWAGA: nie pij sokéw owocowych dla zaspokojenia pragnienia, poniewaz zawsze zawierajg cukier, mimo
ze na opakowaniu jest napis: nie zawiera cukru.
Sok owocowy mozesz spozy¢ tylko w niedocukrzeniu (hipoglikemii).
Weglowodany, ktore mozesz je$¢ bez ograniczen, na przyktad w przerwach miedzy positkami: ogorki,
pomidory (ale nie wtedy gdy masz wysoki potas we krwi) rzodkiewka, salata, rabarbar, por, cykoria,
kalarepa, szczaw, szczypiorek, szparagi, szpinak, §wieze grzyby.
Wybieraj produkty bogate w btonnik: maka razowa, chleb razowy, otreby, brazowy ryz. Blonnik to
wlokno pokarmowe, nie trawione przez nasz organizm. Poprawia ruchy robaczkowe jelit, zmniejszajac
zaparcia, hamuje uczucie glodu, pozwala zredukowaé¢ mas¢ ciata, wptywa roéwniez na obnizenie cukru
we Krwi.
Dzienne zapotrzebowanie na energi¢ dla chorego na cukrzyce to zazwyczaj:

e 1500 kcal dla osoby, ktora nie pracuje fizycznie — jesli nie chcesz przyty¢

e maksymalnie 1200 kcal- jesli chcesz schudnag.

Jesli masz nadwage i chcesz schudna¢, musisz ograniczy¢ spozycie thuszczow:

e musisz ograniczy¢ tluszcze zwierzece, a przede wszystkim wieprzowing. Nie powiniene$§ jes$¢
boczku, stoniny, schabu, golonki, szynki itp. .Zostaw sobie te produkty na specjalne okazje. Zamiast
tego wprowadz do swojej diety drob, czyli szynki i polgdwice drobiowe, piersi z kurczaka lub indyka

¢ jedz chude ryby (najlepiej pieczone w folii) sg bardzo zdrowe

e staraj si¢ je$¢ migso gotowane, pieczone w folii lub duszone, bo jest duzo zdrowsze. Smazony kotlet
zawiera dodatkowo tluszcz, w ktoérym go smazysz oraz panierk¢ (z weglowodanami) wchtaniaja
szczegolnie duzo tluszczu

e jesli masz ochote na smazone potrawy uzywaj do smazenia tylko oleju lub oliwy z oliwek

niewielkie ilosci oleju lub oliwy (1-2tyzki) powinienes dodawac rowniez do satatek i surowek, wtedy
dobrze wchlaniaja si¢ witaminy zawarte w warzywach

zapomnij o istnieniu smalcu

ogranicz parowki, pasztety (nawet tzw. Cielece zawieraja duzo ttuszczu)

chleb smaruj cienko margaryna, albo w ogdle nie smaruj

zrezygnuj z thustych seréw, Smietany i thustego mleka

aby mie¢ dobry wynik cholesterolu, oprocz ograniczenia ttuszczu w diecie powiniene$ unikac jajek -
zjada¢ wigcej niz 2-3 tygodniowo.

Stodzik zapewnia stodki smak potraw, ale nie powoduje wzrostu cukru we krwi. Mozesz nim stodzic,
np. kawe, herbatg i ciasta.

Jesli spozywasz za duzo, mozesz mie¢ problemy zoladkowo-jelitowe (biegunki, bdle brzucha).

Alkohol obniza poziom cukru we Kkrwi, spozywajagc go mozesz doprowadzi¢ do niedocukrzenia
(hipoglikemii). Aby zmniejszy¢ ryzyko niedocukrzenia, spozywaj niewielkie ilosci alkoholu zawsze
z positkiem. Niewielkie iloéci alkoholu moze spozy¢ pacjent tylko w przypadku, gdy nie ma zaburzen
w gospodarce lipidowej.

Whiysilek fizyczny, to obok diety nieodtaczny element leczenia cukrzycy.

Pamigtaj, jesli chcesz schudnaé, stosowanie prawidtowej diety to nie wszystko. Musisz w jakis sposob spalié
zjedzone w positku kalorie.

Badz bardziej aktywny kazdego dnia:
e uzywaj schodow zamiast windy;
e wybierz rower lub spacer do pracy, zamiast przejazdu samochodem (o ile odlegtos¢ do pracy ci na to
pozwoli);
e wyjdz na spacer z psem;
e wykonuj proste ¢wiczenia, kiedy ogladasz telewizje;
e sprzataj codziennie mieszkanie lub pracuj w ogrodzie;
e parkuj samochdd jak najdalej od wejscia do sklepu.




Whysitek obniza poziom cukru we krwi i to jest zaleta, ale moze grozi¢ ci niedocukrzenie, dlatego:

e zawsze miej przy sobie co$ stodkiego;

e 7zbadaj cukier glukometrem przed wysitkiem fizycznym i gdy jest ponizej 100mg%, zjedz
przekaske;

e zjedz jeszcze jedng przekaske, jesli wysitek bedzie trwal dtuzej niz 1 godzing;

e jesli czujesz objawy niedocukrzenia w czasie wysitku, zjedz lub wypij co$ stodkiego;

e jesli wysilek fizyczny byt znaczny w porownaniu z twoim normalnym dniem, badaj cukier czesciej
tego dnia, poniewaz niedocukrzenie moze wystgpi¢ do kilku godzin po wysitku;

e zawsze miej wygodne buty, aby nie powstaly pecherze i otarcia naskorka;

e nigdy nie zaczynaj wysitku fizycznego, jesli masz bardzo wysoki poziom cukru we krwi (powyzej
250-300mg%) poniewaz paradoksalnie wzro$nie on jeszcze bardziej;

e jesli masz stwierdzone powiklania cukrzycy, skonsultuj si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen;

e przerwij wysitek fizyczny, jesli czujesz duze zmeczenie, bol w klatce piersiowej lub w nogach (zgto$
lekarzowi, jesli takie objawy wystapia);

e nie staraj si¢ chudna¢ wigcej niz 2 kg w ciggu 1 miesiaca!

PALENIE PAPIEROSOW

Cukrzyca powoduje, ze organizm szybciej si¢ starzeje. Palac papierosy, jeszcze bardziej przys$pieszasz
proces starzenia, bo dochodzi do nasilenia miazdzycy. Zatem jeste$ bardzo narazony na powstanie powiktan
cukrzycy. Koniecznie rzué palenie papierosow

SAMOKONTROLA CUKRU

Badanie na wysokos¢ cukru we krwi w warunkach domowych przeprowadzana jest za pomoca glukometru.
Wystarczy umiesci¢ krople krwi na pasku testowym, by po 5 sekundach odczyta¢ wynik na monitorze
aparatu.

Naktuwac¢ nalezy boczne powierzchnie palcow, poniewaz naktucie opuszki jest bardzo bolesne. Naktuwa si¢
palce: srodkowy, pier§cieniowy i maty. Nigdy nie nakluwaj tego samego miejsca, aby naskorek miat czas
na regeneracj¢. Nie nalezy nakluwac¢ kciuka ani palca wskazujacego, poniewaz te palce sa najbardziej
potrzebne w codziennym zyciu 1 dlatego muszg by¢ w pelni sprawne.

Jesli stosujesz tabletki obnizajgce cukier wystarczy, ze badasz cukier na czczo (zaraz po obudzeniu myjemy
r¢ce 1 wycieramy do sucha) i 2 godziny (od rozpoczgcia positku) po wybranym positku (jednego dnia
mozesz to by¢ po $niadaniu, drugiego dnia po innym positku). Wyniki zapisuj w zeszycie samokontroli.
Jesli zauwazysz, jest tendencja do nieprawidlowych wartosci cukru w pewnych porach dnia, badz cukry sg
wysokie niezaleznie od pory dnia, rodzaju positku, aktywnosci fizycznej, nie czekaj, tylko zglo$ to swojemu
lekarzowi.

Kontroluj swoje ciSnienie.
Prawidlowe ci$nienie u chorego na cukrzyc¢ powinno by¢ mniejsze niz 130/80 mmHg.

SAMOKONTROLA STOP

ogladaj stopy codziennie (czy sg otarcia naskorka, peknigcia, pecherze, modzele)

myj stopy codziennie (zawsze sprawdzaj wode tokciem, czy nie jest za ciepta, nigdy stopa!)

dobrze osusz stopy po myciu, szczeg6lnie miedzy palcami

nie mocz stop

jesli skora stop jest sucha, uzywaj kremu, ale nigdy miedzy palcami

nigdy nie $cinaj zrogowaciatego naskérka 1 odciskow przy pomocy metalowej tarki, lub innym
ostrych narzedzi. Uzywaj tylko tarki z kosmetycznym papierem S$ciernym. Bardzo suche miejsca
natluszczaj wazeling




e pilyj paznokcie pilnikiem na prosto. Nie uzywaj obcinacza do paznokci, ani nozyczek (bo mozesz si¢
skaleczy¢ 1 nawet tego nie odczuc)

e kupuj nieco wigksze, wygodne obuwie, najlepiej skorzane z szerokimi przodami

e nigdy nie chodz boso (aby unikng¢ skaleczenia, rany w cukrzycy goja si¢ bardzo dtugo)

e uzywaj bawehianych i welnianych skarpet (najlepiej bezuciskowych)

e jesli stwierdzisz odciski lub inne niepokojace objawy, jak zaczerwienianie skory, wrastajacy
paznokie¢, pecherz, natychmiast zgto$ to lekarzowi nie lecz takich zmian samodzielnie.

Dbanie o stopy jest bardzo waznym elementem leczenia cukrzycy.




