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Samodzielny Zespét Publicznych Zaktadéw Opieki Zdrowotnej w Jabtonnie

CUKRZYCA

Czym jest CUKRZYCA?

Cukrzyca jest chorobg przewlekta, ktéra charakteryzuje sie podwyzszonym poziomem glukozy we Kkrwi.
Podstawowg role w cukrzycy odgrywa insulina. Jest to hormon produkowany w komaérkach trzustki, ktory jest
konieczny m.in. do pobierania glukozy z krwi do komadrek.

W cukrzycy typu 1 (ujawniajacej sie zwykle u dzieci i ludzi miodych) trzustka nie produkuje insuliny, w zwigzku
z tym insulinoterapia jest niezbedna i wdrazana juz na poczatku leczenia.

W cukrzycy typu 2 trzustka réwniez 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
wynikajgca z nadmiernego jedzenia, potaczonego z niewielkg aktywnoscig fizyczng, a dieta jest pierwszg
metodg terapeutyczng, jakg nalezy zastosowac u oséb z nadwagg i cukrzyca typu 2.

OBJAWY CUKRZYCY

CZYLT SYMPTOMY PODWYZSZONEGD POZIOMU CUKRU
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ZYWIENIE W CUKRZYCY

Celem leczenia dietetycznego u chorych na cukrzyce jest utrzymywanie:

« prawidtowego (bliskiego normy) stezenia glukozy we krwi, w celu zapobieganiu powikfan cukrzycy;
* optymalnego stezenia lipidow i lipoprotein krwi;

» optymalnych wartosci cisnienia tetniczego krwi, w celu redukcji ryzyka choréb naczyn.



W diecie os6b chorych na cukrzyce szczegding uwage zwraca sie na ilos¢ i jakos¢é weglowodanéw. Dzienne
spozycie weglowodandw powinno wynosic¢ okoto potowy spozywanych w ciggu dnia kalorii (dokfadnie 45-50%).
Jesli wiec stosujemy diete 2000 kcal, to okoto 900-1000 kcal powinno pochodzi¢ z weglowodanow.

Warto tez wiedzie¢, ze 1 g weglowodandw to 4 kcal. Poniewaz codzienne wyliczanie ilosci weglowodanow
w diecie jest czynnoscig zmudng, dla utatwienia tego zadania stosuje sie Wymienniki Weglowodanowe:
1 Wymiennik Weglowodanowy (WW) jest to taka porcja produktu, ktéra zawiera 10g weglowodanow
przyswajalnych.

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

Jak to policzy¢?

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

Rozktad WW na poszczegdine positki moze przedstawiac sie nastepujgco:

Sniadanie (7:00) 6 WW

Drugie $niadanie (10:00) 2 WW
Obiad (13:00) 7 WW

Podwieczorek (16:00) 2 WW

Kolacja (19:00) 6 WW

Dodatkowy positek przed snem 2 WW

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 ktérych mozna je wymieniaé. Oznacza to,
ze produkty zbozowe wymieniamy na okreslong w tabeli porcje innego produktu zbozowego, np. 15 g ptatkow
owsianych mozna wymieni¢ na 25 g chleba zytniego razowego = 1 WW.

Podobnie nalezy postepowac z produktami nalezgcymi do pozostatych grup.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Wysitek fizyczny wptywa korzystnie na wrazliwo$¢ na insuline i kontrole glikemii, profil lipidowy oraz sprzyja
redukcji masy ciata. Jesli prowadzisz siedzgcy tryb zycia, mozesz zwiekszy¢ poziom aktywnosci chociazby
poprzez codzienne spacery, nie powinienes zaczynac od forsownych wysitkdw. Zwiekszajac swojg aktywnosc¢
fizyczng, nie zapomnij, ze musi ona iS¢ w parze ze zréwnowazong dietg!

W tym miejscu przedstawiamy kilka prostych sposobdéw na zwigkszenie codziennej aktywnosci, ktdre
z pewnoscig poprawig kondycje, ale i takze ogdélny stan zdrowia organizmu:

v Przestan korzysta¢ 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 odlegtosé
pieszo — jest to zazwyczaj ok. 15 minut dtuzej, ale ten z pozoru niewielki wysitek, wykonywany regularnie,
réwniez przyczyni sie do poprawy kondycji.

Pamietaj!

v Przed podjeciem regularnej aktywnosci fizycznej, skontaktuj sie z lekarzem. Dotyczy to zwtaszcza osob
stosujgcych insulinoterapie lub pochodne sulfonylomocznika.

v Gdy w trakcie wysitku poczujesz sie gorzej, wez pod uwage mozliwos¢ niedocukrzenia (postepowanie-
patrz podpunkt: hipoglikemia). Pamietaj tez, ze nie powiniene$ éwiczy¢ na czczo oraz przy glikemii powyzej
250 mg/dl.

v Najbezpieczniej, abys miat przy sobie identyfikator lub opaske informujgcg o tym, ze chorujesz na cukrzyce.
v Jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia, zacznij powoli i stopniowo zwiekszaj intensywnosé wysitku.
Zdecydowana wigkszos¢ pacjentéw nie ma przeciwwskazan do spacerow.

v Badz systematyczny. Wznawiaj aktywnos¢ fizyczng po okresach braku aktywnosci. Staraj sie znalez¢ czas
na sport przez wiekszos$¢ dni w tygodniu, najlepiej codziennie.
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v Nie zapominaj o odpowiednim nawodnieniu, staraj sie nie dopuszczaé do wystgpienia uczucia pragnienia.
v Pomimo ostroznosci, pamietaj, ze, zwtaszcza jesli chorujesz na cukrzyce typu 2, nie powinienes$ stroni¢ od
aktywnosci fizycznej. Przy prawidlowo dobranym wysitku, jest ona zrédtem satysfakcji oraz pozwala fatwiej
osiggna¢ oraz utrzymac redukcje masy ciata.

SAMOKONTROLA - POMIARY GLIKEMII

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

Mozna jednak wyrézni¢ nastepujgce generalne zasady:

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

v Osoby leczone lekami przeciwcukrzycowymi, innymi niz insulina, moga dokonywa¢ pomiaréw rzadzie;.
Zaleca sie, aby raz w miesigcu wykonac¢ skrocony 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.).

v Osoby leczone wylgcznie dietg powinny raz w miesigcu wykonac¢ skrécony profil glikemii (wedtug schematu
jak wyzej) oraz raz w tygodniu dokonywaé pomiaru o roznych porach dnia W razie pogorszenia stanu zdrowia
lub ztego samopoczucia pomiaru glikemii powinien dokona¢ 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 zaburzyé wynik), nie musisz
natomiast stosowac specjalnych detergentow.

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

v Do kazdego pomiaru uzywaj nowe;j, sterylnej igietki (lancetu).

v Nie uzywaj wielu glukometréw, aby poréwnaé wyniki. Réznice mogg Cie niepotrzebnie stresowac. Gdy
podejrzewasz, ze Twdj glukometr dziata nieprawidtowo, zgtos to producentowi, lekarzowi lub farmaceucie.

v W celu pobrania kropli krwi, naktuj bok opuszki palca. Zmieniaj miejsce wkiucia przy kazdym pomiarze, aby
nie dopusci¢ do powstania zgrubien naskadrka i bolesno$ci.

v Pamietaj, ze nie dokonujesz pomiaru ,dla lekarza”, ale dla wkasnego zdrowia i Swiadomosci!

v Systematyczne pomiary pozwalajg na ocene odpowiedzi Twojego organizmu na zastosowang terapie
i umozliwiajg jej ewentualng modyfikacje

SAMOKONTROLNA — KONTROLA STOP

STAGE 4 STAGF 5

no defeat superficial deep ulcer osteitis partial gangrene gangrene
ulcer of the foot of the whole foot



Istotnym elementem samokontroli jest kontrola stép. Stopy chorego na cukrzyce sg bardzo narazone na
wszelkiego rodzaju urazy i skaleczenia. Dzieje sie tak z powodu zaburzer czucia bélu i temperatury,
spowodowanych uszkodzeniem nerwdw w obrebie konczyn dolnych.

[) Ogladaj stopy codziennie

II) Myj stopy codziennie w letniej i biezgcej wodzie Do mycia uzywaj mydta toaletowego. Po umyciu doktadnie
osusz stopy i przestrzenie miedzy palcami. W zaleznos$ci od potrzeb, stosuj talk lub krem nattuszczajgcy -
z wyjatkiem przestrzeni miedzy palcami.

[Il) Paznokcie obcinaj prosto Po kagpieli paznokcie sg bardziej miekkie i tatwiej je obcina¢. Mozesz takze
uzywaé samego pilnika.

IV) No$ wygodne i dopasowane obuwie Przed wlozeniem butéw sprawdz, czy nie ma w nich ostrych
przedmiotéw np. kamien, wystajgcy gwozdz itp.

V) Nigdy nie chodz boso

VI) Nie usuwaj samodzielnie modzeli i odciskéw Nie stosuj kreméw, ptyndéw ani plastréw przeciw odciskom.
VII) Unikaj nadmiernego ogrzewania i oziebiania stop Nie uzywaj do ogrzewania stép elektrycznych grzejnikow
i innych otwartych zrodet ciepta - unikniesz oparzen.

HIPOGLIKEMIA

Wedtug definicji, hipoglikemia to sytuacja, gdy poziom glukozy we krwi spada ponizej normy (tj. ponizej 70
mg/dl).

Co zrobi¢ przy hipoglikemii?

Zjedz 15-20 gramow prostych (szybkodziatajgcych) weglowodandw, na przykiad:

v 3 tabletki glukozowe (specjalne dla oséb z cukrzyca)

v 3 tyzeczki cukru lub miodu

v p6t szklanki (100-150 ml) stodkiego napoju

Wéwczas:

* zmierz poziom glukozy po 15 minutach

« jesli jest nadal niski - ponownie spozyj weglowodany

* jesdli wrécit do normy - zjedz positek w ciggu 2 godzin Pamietaj!

* Przy hipoglikemii nie pij napojéw bezcukrowych (typu ,light”), gdyz nie zawierajg one weglowodandw, a tym
samym nie wptywajg na glikemie.

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

» Twoja reakcja na hipoglikemie powinna by¢ natychmiastowa, jest to stan zagrozenia zdrowia, a nawet zycia.
» Czestym btedem popetnianym przy hipoglikemii jest spozycie w zbyt krétkim czasie zbyt duzej ilosci
weglowodandw, co powoduje gwattowny wzrost glikemii po niedocukrzeniu, czesto do wartosci powyzej 300
mg/dl.

Aby zapobiec wystgpieniu ponownego epizodu hipoglikemii, nalezy spozy¢ dodatkowo weglowodany ztozone
(np. kanapke) i powtérzy¢ pomiar glikemii po 60 minutach.

» Kazdy incydent hipoglikemii odnotuj i poinformuj o nim lekarza przy najblizszej wizycie.

Co zrobi¢, aby zapobiec hipoglikemii?

« Jedli stosujesz insuline szybkodziatajgca, nigdy nie opdzniaj positku po wykonaniu zastrzyku.
« Jedz regularnie.

» Uwazaj z alkoholem.

* Zjedz przekaske przed podjeciem aktywnosci fizycznej.

Jesli chcesz zaczgé regularng aktywnos¢ fizyczng, przedyskutuj to z lekarzem.

Na poczatku moze by¢ zalecany pomiar glikemii przed i po wysitkiem.

* Zmieniaj miejsca podawania insuliny.

INSULINOTERAPIA

Jak juz wspomniano cukrzyca jest chorobg przewlekta i postepujgca. Z czasem Twoja trzustka moze stracic¢
zdolnos¢ produkciji takiej ilosci insuliny, jakiej potrzebujesz, aby utrzymac prawidtowe poziomy glikemii.
Pamietaj, ze, o ile to niezbedne, podawanie insuliny jest najlepszg metodg zapobiegania dtugoterminowym
powiktaniom cukrzycy.

Istniejg rozne typy insuliny i mozliwosci 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. Niezaleznie od tego, jakg okolice ciata wybierzesz do wklucia, niezwykle wazna jest
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zmiana miejsc wstrzykiwania insuliny. Pozwala to unikng¢ tworzenia sie zgrubien i zrostow podskornych,
z ktérych insulina wchtania sie w nieprzewidywalny sposéb. Dziataniem niepozgdanym insulinoterapii moze
by¢ przyrost masy ciata. Planujgc odpowiednie positki i utrzymujgc regularng aktywnosé zapobiegasz
nadwadze i otytosci oraz ich powiktaniom.

Pozwala to unikng¢ tworzenia sie zgrubien i zrostdw podskérnych, z ktérych insulina wchtania sie
w nieprzewidywalny sposob. Dziataniem niepozgdanym insulinoterapii moze byé przyrost masy ciata. Planujgc
odpowiednie positki i utrzymujgc regularng aktywno$¢ zapobiegasz nadwadze i otytosci oraz ich powiktaniom.



