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ZALECENIA DLA PACJENTA W CUKRZYCY TYPU 2

Cukrzyca to choroba metaboliczna charakteryzujaca sie podwyzszonym stezeniem glukozy we krwi

na skutek uposledzonego dziatania lub wydzielania insuliny. Jest to zespdt zaburzern metabolicznych,

ktdre prowadza do nieprawidtowe]j czynnosci wielu narzgddw i uktadéw np. oczu, serca, nerek.

Najwazniejsze elementy leczenia cukrzycy to :

nauka witasciwej samokontroli i samoopieki
prawidtowy sposdb odzywiania z zachowaniem zasad zdrowej diety
aktywnos¢ fizyczna dostosowana do indywidualnych mozliwosci

prawidtowo stosowana farmakoterapia zalecona przez lekarza prowadzgcego

SAMOKONTROLA | SAMOOPIEKA - to czynnosci podejmowane kazdego dnia, aby kontrolowac

skutecznie leczenie, pozwala na zrozumienie jak odzywianie, aktywnos¢ fizyczna, farmakoterapia, stres,

dodatkowe choroby i inne sytuacje wptywajg na poziom glikemii. Nalezg do nich:

samodzielne monitorowanie glikemii przy uzyciu osobistego glukometru, lub systemu FGM

( flash glucose monitoring), zgodnie ze wskazaniami lekarza, najczesciej dwa pomiary dziennie
rano i wieczorem , 1 x w tygodniu skrécony profil glikemii ( na czczo 2 godz. po gtéwnych
positkach), 1 x w miesigcu dobowy profil glikemii ( na czczo, przed kazdym gtéwnym positkiem,
2 godziny po kazdym positku, o godzinie 22.00i0 3.30)

systematyczne pomiary masy ciata, obwodu brzucha i bioder

regularne pomiary cisnienia krwi

prawidtowa pielegnacja i oglgdanie stép

regularne przyjmowanie lekéw doustnych i / lub insuliny

odzywianie oparte na zasadach zdrowego zywienia

prawidtowe i systematyczne nawadnianie organizmu (1,5 — 2 | ptyndw najlepiej wody dziennie)
aktywnos¢ fizyczna dostosowana do indywidualnych potrzeb

prowadzenie dzienniczka samokontroli w wersji papierowej lub elektronicznej

samodzielna interpretacja wynikow pomiaréw glikemii, ktéra umozliwia podejmowanie decyzji

o modyfikacji leczenia w celu zapobiegania gtéwnie hipoglikemii
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ODZYWIANIE - dieta w cukrzycy ma na celu dostarczenie odpowiedniej ilosci kalorii, utrzymanie

optymalnej masy ciata, redukcje nadwagi lub otytosci, uzyskanie prawidtowych wartosci glukozy oraz

lipidow we krwi oraz zapobieganie powiktaniom.

Zalecenia dietetyczne w cukrzycy typu 2 :

kontroluj kalorycznos¢ diety, wartos¢ energetyczna positkéw powinna by¢ dostosowana przez
dietetyka, przy nadwadze lub otytosci dgz do uzyskania prawidtowej masy ciata

gtéwne zrédto weglowodandw powinny stanowié petnoziarniste produkty zbozowe, zwtaszcza
o niskim indeksie glikemicznym np. pieczywo i makaron petnoziarnisty, ryz brgzowy, ptatki
owsiane, gruboziarniste kasze, zapobiega to niekorzystnym wahaniom glukozy, gdyz skrobia
z takich produktéw wchtaniana jest wolniej

jedz czesciej, ale mniejsze i urozmaicone positki o statych porach

zwieksz spozycie warzyw, ktére sg dobrym Zrédtem btonnika pokarmowego, zwtaszcza zalecane
sg warzywa surowe lub poddane krotkiej obrébce termicznej. W diecie powinny sie znalezé
minimum 4 porcje warzyw ( 1 porcja to np.1 Sredni pomidor, % duzej papryki,

1 szklanka warzyw lisciastych)

wybieraj owoce o mniejszej zawartosci weglowodandéw np. owoce jagodowe, maliny, jabtka
kiwi, porzeczki (1 porcja owocdw to 1 Srednie jabtko lub jedna niepetna szklanka jagdd). Owoce
0 wiekszej zawartosci weglowodanéw nalezy spozywaé¢ w obecnosci biatka i ttuszczu, aby
spowolni¢ wchtanianie cukru

codziennie spozywaj 2 porcje naturalnych produktéw mlecznych, bez dodatku cukru, najlepiej
fermentowanych, ktére sg dobrym Zrodtem biatka i wapnia ( 1 porcja to np. 1 kubek jogurtu lub
kefiru naturalnego)

ogranicz spozycie miesa, szczegdblnie czerwonego. Wybieraj inne Zrddta biatka : 1-2 razy
w tygodniu mieso zamien na nasiona roslin stragczkowych lub jaja , 2 razy w tygodniu na ryby
pamietaj o odpowiednich technikach kulinarnych, wskazane jest gotowanie na parze, duszenie,
pieczenie w folii lub rekawie termicznym. Im produkt bardziej rozdrobniony i bardziej
rozgotowany tym wyzszy indeks glikemiczny i szybszy wzrost glikemii

ogranicz spozycie ttuszczow zwierzecych, soli, stodyczy i alkoholu, dopuszcza sie 5g soli na dobe
(1 mata tyzeczka), alkohol moze hamowaé uwalnianie glukozy z watroby i jego spozycie moze

sprzyjac¢ hipoglikemii ( dopuszcza sie spozywanie czystego alkoholu etylowego w ilosci nie
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wiekszej niz 20g na dobe kobiety i 30 g na dobe mezczyzni), co odpowiada 0,33 | piwa, 200 g

biatego wina, 150g czerwonego wina lub 50 g 40 % waodki

AKTYWNOSC FIZYCZNA - zasady podejmowania wysitku fizycznego:

e poczatkowo aktywnos$¢ fizyczna powinny by¢é umiarkowana, uzalezniona od mozliwosci
wykonywania wysitku

o wysitek fizyczny powinien by¢ regularny, podejmowany co najmniej co 2-3 dni, najlepiej
codziennie

e rozpoczynajac intensywng aktywnosc¢ fizyczng, nalezy wykonywaé trwajgce 5-10 minut
¢wiczenia wstepne, a na zakonczenie — uspokajajgce

e intensywny wysitek fizyczny moze zwiekszaé ryzyko ostrej lub opéznionej hipoglikemii

e alkohol moze zwiekszac¢ ryzyko wystgpienia hipoglikemii po wysitku

e nalezy zwraca¢ uwage na zapobieganie odwodnieniu organizmu w warunkach wysokiej
temperatury otoczenia, zwiekszajac ilos¢ przyjmowanych ptyndéw

e nalezy pamieta¢ o ryzyku uszkodzenia stép podczas wysitku (zwtaszcza przy wspétistniejgcej
neuropatii obwodowej i obnizeniu progu czucia bdlu), o koniecznosci pielegnacji stép
i wygodnym obuwiu

e odpowiednig formg wysitku u oséb z cukrzycg, przy wspétwystepowaniu nadwagi/otytosci,
w kazdym wieku jest marsz z kijkami czyli ,,nordic walking”, jazda na rowerze, ptywanie

e najbardziej odpowiednig formg wysitku w grupie chorych na cukrzyce typu 2 w wieku > 65. r.z.
i/lub z nadwagg jest szybki (do zadyszki) spacer, 3-5 razy w tygodniu (ok. 150 min tygodniowo

e osoby w mtodszych grupach wiekowych, mogg uprawiac rézne rodzaje aktywnosci fizycznej

np. wysitek tlenowy, oporowy, interwatowy

PAMIETAIJ:

W cukrzycy odpowiednia dieta potgczona z dobrze dobranym programem céwiczen fizycznych stanowi

podstawe leczenia !!!
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