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Fundacja

PRAWIDtOWY POMIAR
PO/ZIOMU CUKRU WE KRWI

DIETA CUKRZYKA
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PRAWIDLOWE WARTOSCI POZIOMU GLUKOZY WE KRWI

NA CZCZO - ponizej 110mg% (6,0 mmol/l)
2 GODZINY PO POSILKU - ponizej 135 mg% (7.5 mmol/l)

JAK BADAC POZIOM CUKRU WE KRWI?

Regularne dokonywanie pomiarow poziomu glukozy we krwi jest konieczne do
sprawdzenia efektywnosci terapii w cukrzycy. Systematyczne badania pogtebiajg
rowniez wiedze na temat choroby, pomagajg lepiej jg zrozumiec i kontrolowac.
Do wykonania pomiaru stezenia cukru we krwi potrzebny jest aparat do mierzenia
poziomu glukozy we krwi (glukometr), pasek testowy i naktuwacz.

CZYNNOSCI PRZED POMIAREM:

1. Umyj rece ciepta wodg. Delikatnie pomasuj miejsce naktucia, zaczynajgc od
strony dtoni w kierunku opuszkow. Czynnosci te sprawig, ze polepszy sie przeptyw
krwi, a po naktuciu ilos¢ krwi bedzie wystarczajgca do wykonania pomiaru. Pa-
mietaj o doktadnym wytarciu rak! Pozostatosci wilgoci lub zanieczyszczern moga
zafatszowac wynik!

2. Ustaw odpowiednig gtebokos¢ wktucia w naktuwaczu. Im wieksza gtebokosc
naktucia, tym wieksze podraznienie i w konsekwencji wigkszy bol oraz krwawienie.
Nalezy odpowiednio dopasowac gtebokos¢ wktucia do naszych indywidualnych
potrzeb.

3. Nie zapominaj docisng¢ naktuwacz do skéry w celu dokonania najbardziej
efektownego wktucia.

4. Naktuj palec, korzystajgc z naktuwacza. Najlepszym miejscem do naktucia jest
bok opuszka palca na wysokosci paznokcia. Nie naktuwaj ciggle tego samego miegj-
sca, gdyz miejsce to uodparnia sie na igte. Zaleca sie okresowo zmienia¢ miejsce,
z ktoérego pobieramy krew.

5. Umiesc krople krwi na pasku testowym zgodnie z zatgczong instrukcja.

6. Zaczekaj kilka sekund i odczytaj wyniki.

7. Usun lancet i pasek testowy.

8. Przed przystapieniem do pierwszego pomiaru zapoznaj sie z zatgczong instruk-

cja, poniewaz naktuwacze, jak i glukometry mogg rozni¢ sie miedzy sobg sposo-
bem obstugi!
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SAMOKONTROLA

e Ustal z lekarzem, jak czesto i w jakich porach dokonywac badania. Pory w jakich
wykonuje sie badania: na czczo, 2 godziny po $niadaniu, 2 godziny po obiedzie, 2
godziny po kolacji

e Ustal rowniez docelowe wartosci poziomu glukozy w zaleznosci od pory oraz
mechanizm postepowania w przypadku zbyt wysokiego, jak i zbyt niskiego pozio-
mu cukru

e Zapoznaj sie doktadnie z instrukcjg dotgczong do glukometru

* Poszerzaj swojg wiedze i postaraj sie nauczyc¢ interpretowac odczytane wyniki.

e Cukrzycy nie mozna wyleczy¢, jednak dzieki odpowiedniemu podejsciu i zmianie
trybu zycia, komfort chorego moze znaczaco sie podniesc.

GLOWNE ZASADY ODZYWIANIA W CUKRZYCY

. Unikaj stodyczy, weglowo-
dandow o wysokim indeksie
glikemicznym i nasyconych
kwasow ttuszczowych (ma-
sto, Smietana, ttuste we-
dliny, sery) oraz ttuszczéw
trans (ttuszcze piekarnicze,
margaryny, fast food).

Jedz 5 matych positkow
o statych porach -
unikniesz ryzyka

3 niedocukrzenia!

Wybieraj mniej dojrzate
owoce.

= == Im produkt bardziej prze-

—— tworzony (mielony, roz-
| drobniony, dtugo gotowa-
. ny) tym bedzie miat wyzszy
indeks glikemiczny.

Polub potrawy gotowane,
duszone, grillowane; ewen-
tualnie pieczone, lecz bez
dodatku ttuszczu.

£ Zadbaj, aby dieta mimo

wszystko byta urozmaicona
i dostarczata odpowiedniej
ilosci witamin i mineratow.

Wprowadz btonnik (pieczy-
B WO petnoziarniste, otreby)

" i kwasy nienasycone (oliwa
+ z oliwek, ryby).
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INDEKS GLIKEMICZNY (IG)

IG < 55 — o niskim indeksie glikemicznym

Przyktady: pumpernikiel, pieczywo petnoziarniste, otreby owsiane, ptatki
owsiane, kasze jeczmienne, ryz dziki i brgzowy, orzechy laskowe, jabtka, ja-
gody, grejpfruty, pomarancze, maliny, poziomki, makarony petnoziarniste,
brokuty, szparagi, satata, brukselka, seler, grzyby, szpinak, cukinia, czosnek,
ogorki, kalafior, papryka, soja, mleko, maslanka jogurt naturalny bez dodat-
ku cukru

Przyktady: pieczywo razowe, otreby pszenne, wiekszos¢ orzechéw, mo-
rele, banany, ananasy, kiwi, soki (niestodzone: jabtkowy, grejpfrutowy, po-
maranczowy), ryz biaty dtugoziarnisty, buraki, ziemniaki gotowane w mun-
durkach, kabaczek, dynia, kukurydza, groszek zielony swiezy, fasola biata
(w puszcze), jogurt stodzony, budyn, sorbety owocowe

IG >70 - o wysokim indeksie glikemicznym

Przyktady: bajgle, precle, bagietki, ciastka, babeczki, butki pszenne, pgczki,
wafle, nalesniki, biaty chleb, pizza, drozdzowki, herbatniki, kuskus, wafle
ryzowe, ryz biaty krotkoziarnisty, arbuzy, sliwki suszone, rodzynki, dakty-
le, owoce w puszcze w stodkim syropie, owoce suszone, nektary owoco-
we (dostadzane), sok z arbuzow, kluski (gotowe do spozycia po podgrza-
niu, mrozone), kopytka, pierogi, puree ziemniaczane, ziemniaki pieczone,
mleczko czekoladowe, lody, bita Smietana
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