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Niewtasciwa dieta
i brak ruchu, a w konsekwencji
nadwaga lub otytos¢ majq swojq cene.

To cukrzyca typu 2, grozne schorzenie,
ktére powoduje zaburzenia metabolizmu,
uszkadza uktad sercowo-naczyniowy, kradnie wzrok.

Insulina to hormon, wydzielany przez
trzustke, ktéry odpowiada za transport
glukozy w organizmie. Jego zadaniem
jest wychwytywanie nadmiaru cukru
z krwi i wigzanie go w gtebi komorek
ciata. Ilos¢ insuliny, ktéra musi trafi¢
do krwioobiegu wzrasta wraz z wiek-
szym spozyciem stodyczy oraz przy
duzej otytosci.

Z czasem przecigzony organizm za-
czyna sie na nig uodparnia¢. Pojawia
sie insulinoopornosc. Jej konsekwen-
Cjg jest caty szereg problemdw zdro-
wotnych z cukrzyca typu 2 na czele.

www.zikodlazdrowia.org



Cukrzyca nie boli, czesto nie daje
zadnych widocznych objawodw, po-
woli rujnujac zdrowie. Z czasem stan
pacjenta robi sie na tyle powazny, ze
zazwyczaj bez lekéw ani rusz. Jednak
sama farmakoterapia nie wystarczy.
Zeby powstrzymaé spustoszenie,
jakie powoduje nadmiar glukozy we
krwi, konieczne s3 natychmiastowa
zmiana diety i stylu zycia.

WCZESNA DIAGNOZA

Szczegoblnie zagrozone s osoby,
ktérych rodzenstwo lub cho¢ jedno
z rodzicéw jest dotkniete choroba.
Ale to, czy zachorujesz, zalezy w du-
zej mierze od Ciebie. Jesli ciggle sie
spieszysz, nie patrzysz na to, co jesz,
nie wstajesz od biurka czy z kanapy,
nie dziw sie, kiedy dotgczysz do nie-
mal trzech milionow Polakéw zmaga-
jgcych sie z cukrzyca. 30 proc. z nich
nawet nie zdaje sobie z tego sprawy,
a w konsekwencji nie leczy sie, zwiek-
szajgc  prawdopodo-
bienstwo groznych

powiktan. Tymczasem, 50'/.

cukrzykéw

zeby wykry¢ schorze-
nie na wczesnym eta-
pie, nie potrzeba wiele: zdaje sobie
wystarczy test z krwi. BRI
Mozesz tez wykorzy- BEFIHITTNY
sta¢ zwykty centymetr
krawiecki. Znajac swoj
obwdd w talii oraz mase ciata, oce-
nisz, czy nie masz nadwagi lub oty-
tosci, zwtaszcza tej brzusznej, ktore
sprzyjaja cukrzycy.

w Polsce nie

Jesli nie masz

W ZwWyczaju
regularnie sie badag¢,
mozesz nawet

nie zauwazyg¢,

kiedy zacznie sie
choroba.

POINFORMUJ SWOJEGO
LEKARZA, JESLI:

czesciej niz zwykle
oddajesz mocz

odczuwasz wzmozone
pragnienie i suchos¢ w ustach

jestes zmeczona i senna

nieadekwatnie do wysitku,
jaki podejmujesz w ciggu dnia

ostabienie nasila sie zwtaszcza
po positku bogatym
w weglowodany

nagle pogorszyt ci sie wzrok

rzucasz sie na jedzenie, zwtaszcz
to bogate w weglowodany
(stodycze, pieczywo, kluski)

nagle tyjesz bez wyraznego
powodu

nagle pojawity sie problemy ze
skora (swedzenie, wypryski)

www.zikodlazdrowia.org



KONSEKWENCJE ZDROWOTNE

Oczy
retinopatia cukrzycowa,
czasem nawet utrata wzroku

Zgby
choroby przyzebia

Gardto
czeste infekcje

Piersi
zwiekszone ryzyko
nowotworow

Nerki

nefropatia cukrzycowa,
czyli uszkodzenie
ktebuszkow nerkowych

Brzuch
otytosc¢ brzuszna

Narzady ptciowe
spadek libido

KONIECZNE BADANIA

Jesli lekarz oceni, ze wystepuje ryzy-
ko tej choroby, wysle cie na badanie
cukru we krwi na czczo, a potem,
w zaleznosci od wyniku, na doustny
test obcigzenia glukoza. Musisz sta-
wic sie na niego na czczo (ewentu-
alnie wczesniej mozesz wypi¢ wode),
CO najmniej osiem godzin po ostat-
nim positku. Pielegniarka pobierze ci
krew, a nastepnie poda wodny roz-
twor glukozy. Po dwoch godzinach

powtorzy badanie.

Kosci
ostabienie kosci

Skora

Swiad, skora atopowa,
nawracajgce grzybice,
zakazenia bakteryjne

i wirusowe, trudno gojace sie
rany

Tetnice

nadmierne odktadanie sie
cholesterolu w tetnicach

i zwigzane z tym zaburzeniem
choroby uktadu
sercowo-naczyniowego

Stawy
dna moczanowa,

choroby stawow wywotujgce
dolegliwosci bolowe

i utrudniajgce poruszanie
(np. zespot ciesni nadgarstka)

Poziom glukozy we krwi na czczo
u zdrowego cztowieka miesci sie
w zakresie miedzy 70 a 99 mg/dl. Wy-
nik miedzy 100 a 125 mg/dl to sygnat
o stanie przedcukrzycowym, czyli
wysokim ryzyku rozwiniecia sie cho-
roby w pozniejszym czasie. Steze-
nie rowne lub wieksze niz 126 mg/dl
(dwukrotnie potwierdzone) swiadczy
o cukrzycy.

www.zikodlazdrowia.org




RUCH I DIETA

Zeby zapanowa¢ nad choroba, ko-
nieczny jest ruch. Co najmniej pot
godziny dziennie. Nie powinien by¢
zbyt intensywny (na 70 proc. two-
ich mozliwosci). Idealnie sprawdza
sie szybkie marsze, nordic walking,
ptywanie i gimnastyka ogodlnoroz-
wojowa. Druga sprawa to regular-
ne, witasciwie zbilansowane positki.
Pozwalajg nie tylko zapanowac nad
schorzeniem, ale przede wszystkim
do niego nie dopuscic.

Niezbedna jest tez zmiana diety.
Chory powinien wyeliminowac z ja-
dtospisu jak najwiecej cukrow pro-
stych (stodycze, ciasta, stodzone
przetwory). Ich miejsce powinny za-
ja¢ warzywa i owoce (idealna dawka
to piec razy dziennie w proporcjach
34 do ). Z produktow zbozowych

nalezy wybierac te petnoziarniste, np.
pieczywo ciemne, kasze gryczang lub
jeczmienng, naturalne ptatki owsia-
ne i inne sniadaniowe bez dodatku
cukru. Nie mozna tez zapominac
o odpowiedniej porcji biatka w posta-
ci chudego, niedostodzanego nabia-
tu, roslin strgczkowych, ryb i drobiu.
Po czerwone mieso diabetycy po-
winni siegac sporadycznie i tylko, kie-
dy jest chude (wotowina, cielecina).

Kolejny punkt to zwracanie uwagi
na indeks glikemiczny produktéw.
Jego wartos¢ wskazuje tempo wzro-
stu poziomu cukru we krwi po spozy-
ciu danego pokarmu. Im nizszy, tym
lepiej. Na jego wysokos¢ ma rowniez
wptyw sposob przygotowania po-
traw. Im bardziej rozdrabniasz i dtuzej
gotujesz, tym gorzej.
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INDEKS GLIKEMICZNY

NISKI [ele¥:{ol(e]

e makaron razowy

e kasze jeczmienna

i gryczana

e ptatki sSniadaniowe
bez dodatku cukru czy
miodu

*ryz brgzowy,
parboiled, dziki

e wiekszos¢ surowych
warzyw i owocow,
orzechy, nasiona, pestki
e mleko, takze zsiadte,
jogurt naturalny, kefir

INDEKS GLIKEMICZNY
SREDNI

eryz biaty

e kasze kuskus, jaglana,
kukurydziana, bulgur

« bataty, buraki,
dojrzate banany,
kukurydza

e musli stodzone,
rodzynki, miod

« kopytka, knedle,
chipsy

INDEKS GLIKEMICZNY
WYSOKI

e keczup

earbuz, dynia

s pieczone ziemniaki,
frytki

e ryz btyskawiczny

* marchew gotowana,
bob

s biaty chleb, butki
drozdzowe

e batoniki czekoladowe,
piwo

o ptatki kukurydziane

Fundacja Ziko dla Zdrowia to organizacja dobroczynna, ktérej celem jest prowadzenie dziatan w obszarze promocji
i ochrony zdrowia. Programy spoteczne Fundacji dotyczg edukacji, rzetelnego poradnictwa prozdrowotnego oraz
pomocy charytatywnej. Od 2019 roku organizacja posiada status Organizacji Pozytku Publicznego
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