SRODA Z PROFILAKTYKA
ZMIERZ SIE Z CUKRZYCA!

Z kim mamy do czynienia?

Cukrzyca jest chorobg przewlekla. Podstawowym objawem cukrzycy jest podwyiszony poziom glukozy (cukru) we krwi. Cukrzyce
charakteryzuje nieprawidlowa przemiana cukrow, bialek i tluszczdw. Zaburzenia te wynikajg z niewlasciwego wydzielania i / lub dzialania
insuliny. Insulina jest hormonem wydzielanym przez specjalne komarki w trzustce i jest ona jedynym hormonem, ktory obniza poziom cukru
we krwi. U zdrowych ludzi stezenie cukru we krwi na czczo nie przekracza 100mg/dl, a w dwie godziny po jedzeniu nie jest wyisze niz 140
mg/dl. Dzieki insulinie glukoza dostarczana jest do pracujgcych miesni, magazynowana w watrobie, odkladana w tkance tluszczowej.
Przewlekle utrzymujgce sie wysokie cukry prowadzj do uszkodzenia, zaburzenia funkcji, a nawet niewydolnoici wielu narzgdow. Wyrdiniamy
kilka typow cukrzycy w zaleinosci od przyczyny jej powstania. Cukrzyca typu 2 wystepuje w populacji najczesciej i jest ciggle zbyt péino
rozpoznawana, nierzadko przy okazji zawalu serca czy udaru mozgu. Dlatego tak waine jest aktywne poszukiwanie tej choroby u oséb z grup
ryzyka (z nadwaga, otyloscia, z cukrzycg w redzinie, u mato aktywnych fizycznie, chorujacych na nadcisnienie tetnicze, zaburzenia lipidowe, u
kobiet po przebytej cukrzycy cigiowej, u kobiet, ktore urodzity dziecko o masie ciala > 4 kg, u 0sob po zawale serca, udarze mozguy).

0 Od czego sie zaczyna?

Cukrzyca typu 2 jest chorobg podstepng, nie dajacg zadnych objawow przez wiele lat.
Dopiero przy bardzo wysokich cukrach pojawia sie wzmoizone pragnienie, oddawanie : %

duzych iloici moczu i chudniecie. W cukrzycy typu 1 te objawy wystepujg w momencie
ujawnienia sie choroby w sposdb nagly. Do objawdw wskazujgcych na moiliwosé
wystepowania cukrzycy naleig:

a
>

Jak moge sobie pomac? - :

1. Zdrowa dieta!

* Dieta dla osoby chorej na cukrzyce jest ukladana na podstawie tych samych zasad, ktore
rekomenduje 17 dla os6b zdrowych za pomoca Piramidy Zywieniowe] oraz opartej na rekomendacjach
Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego. Kaidy diabetyk powinien zwrécié uwage na ILOSC oraz
> > REGULARNOSC spoiywania positkéw. Powinno byc to od pieciu do nawet siedmiu niewielkich positkdw
. g w ciggu dnia w regularnych odstepach czasu. Jest to waine, poniewaz dzieki temu jestedmy w stanie
-mee,Ts unikng¢ gwattownych spadkow poziomu glukozy we krwi.
K 'f;' s Positki powinny byc starannie skomponowane, zawierajace roine grupy produktow spoiywczych.

t -& # Przed positkiem, osoba z cukrzycg typu 1 powinna stosowad WYMIENNIKI WEGLOWODANOWE
dla danej porcji, by nastepnie przygotowac prawidiows dawke insuliny.

* Diabetyk, przygotowujgc positki, powinien opierac sie na INDEKSIE GLIKEMICZNYM (IG) i LADUNKU

GLIKEMICZNYM (LG) poszczegblnych produktow spoiywezych, z kidrych przygotowuje sie potrawy.
Im wyisza wartosc indeksu glikemicznego danego produktu, tym wyiszy poziom glukozy we krwi po jej spoiyciu. Produkty dzieli sie
na: o niskim indeksie glikemicznym (IG 255), srednim (IG = 56—69) oraz wysokim (IG 270). Osoby chore powinny wystrzegac sie
produktéw o wysokim 16, a jesli to mozliwe — réwniei o srednim. Aby dowiedzied sie o 16 danego produktu naleiy poslugiwac sie
tabelami, ktore s3 idealng wskazowkg w drodze po zdrowie.

.

. Aktywnosé fizyczna? Samo zdrowie!

Zapamietaj!

Spacer: 3 x 15 minut! Aktywnosé fizyczna jest bardzo wainym elementem w zapobieganiu cukrzycy.

lako poczatkowy krok sprawdzi sie niedlugi spacer 3 razy dziennie po positkach, po 15 minut kazdy (badanie z George Washington
University). Udowodniona jest skutecznosc aktywnosci fizycznej minimum 150 min/ tydzien w zapobieganiu zachorowania na jawng
cukrzyce typu 2 [np. chodzenie, jazda na rowerze, plywanie).
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