CUKRZYCA - CHOROBA XXI WIEKU



CUKRZYCA — to choroba metaboliczna, ktdrej gtdwng cecha jest hiperglikemia, bedaca wynikiem
bezwzglednego lub wzglednego niedoboru insuliny.
Nieleczona cukrzyca moze powodowac uszkodzenie, zaburzenie czynnosci lub niewydolnosc réznych
narzaddw, szczegdlnie: oczu, nerek, nerwdw czy serca i naczyni krwionosnych.

Wyrézniamy cztery rodzaje cukrzycy:
. cukrzyca typu |
. cukrzyca typu ll
. cukrzyca cigzowa

. inne specyficzne typy cukrzycy



RODZAJE CUKRZYCY

CUKRZYCA TYPU I: to choroba o charakterze autoimmunologicznym, ktdrej cechg charakterystyczng jest
to, ze uktad odpornosciowy organizmu dziata niekorzystnie na komaorki trzustki produkujgce
insuline, niszczac je i powodujac nieprawidtowosci w ich funkcjonowaniu. Cukrzyca typu | ujawnia sie u
dzieci i mtodziezy oraz u 0sdb ponizej 30. roku zycia. Stanowi okoto 5 do 10% wszystkich zachorowan na
cukrzyce w Polsce.

CUKRZYCA TYPU llI: jej cecha charakterystyczng jest to, ze organizm nieprawidtowo wykorzystuje
produkowang insuline lub wytwarza jej zbyt mata ilos¢. Wystepuje u 90-95% wszystkich chorych na
cukrzyce.



ROZNICE

CUKRZYCATYPU I
> MECHANIZM

catkowity brak insuliny

> OBJAWY

zazwyczaj rozwija sie szybko, czesto w mtodym
wieku, objawy moga by¢ bardziej nasilone

> LECZENIE

wymaga podawania insuliny

CUKRZYCATYPU I
> MECHANIZM
komorki staja sie oporne na insuline, a trzustka

moze nie produkowac jej wystarczajaco
> OBJAWY

moze rozwijac sie powoli, czesto bezobjawowo
lub z fagodnymi objawami

> LECZENIE

mozliwa jest kontrola poziomu cukru za pomoc3a
zmiany stylu zycia i lekdw doustnych, natomiast w
niektdrych przypadkach konieczna jest insulina



ZAKRESY REFERENCYJNE GLUKOZY WE KRWI

- ponizej 70 mg/dl - zbyt niski poziom cukru we krwi (hipoglikemia)
- 70 -99 mg/dl - prawidtowy poziom cukru we krwi na czczo
- 100 - 125 mg/dl - nieprawidtowy poziom cukru we krwi na czczo

- powyzej 126 mg/dl przy wiecej niz jednym pomiarze - cukrzyca



CZYNNIKI ZWIEKSZAJACE RYZYKO CUKRZYCY

nadwaga i otytos¢ (BMI 225)

predyspozycje rodzinne do insulinoopornosci lub cukrzycy

nadcisnienie tetnicze (2140/90 mm Hg)

zaburzenia gospodarki lipidowej (cholesterol ogétem >190 mg/dl, LDL >115 mg/dl, HDL <40 mg/dl)
choroby uktadu sercowo-naczyniowego

nieprawidtowa dieta

niska aktywnosc fizyczna



OB JAWY CUKRZYCY
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Zrédto: https:/[avigon.pl/obszary-wsparcia/cukrzyca


https://avigon.pl/obszary-wsparcia/cukrzyca

KRYTERIA ROZPOZNANIA CUKRZYCY

ROZPOZNANIE CUKRZYCY - JESLI SPEENIONE JEST > 1 Z KRYTERIOW:

5> GLIKEMIA NA CZCZO w dwukrotnym pomiarze: > 126 mg/dl

> GLIKEMIA 2H W OGGT: > 200 mg/dl
> GLIKEMIA PRZYGODNA: > 200 mg/dl z typowymi objawami hiperglikemii
> HEMOGLOBINA GLIKOWANA (HbA1c): = 6,5%



ZASADY KOMPONOWANIA POSILKOW



1. KALORYCZNOSC: otyto$¢ w duzej mierze moze przyczynia¢ sie do rozwoju cukrzycy, dlatego jesli masz
problem z nadmierng masg ciata, zastosuj diete redukcyjna.

2. WEGLOWODANY: weglowodany powinny dostarczac¢ okoto 45-50% catkowitej energii w ciggu dnia, a ich
zrodtem powinny byc¢ petnoziarniste produkty zbozowe, np. petnoziarniste pieczywo, razowy makaron czy
gruboziarniste kasze.

3. TEUSZCZE: powinny dostarcza¢ okoto 25-35% wartosci energetycznej diety, a dieta cukrzyka powinna
uwzglednial gtownie ttuszcze pochodzenia roslinnego, np. oleje roslinne, orzechy, pestki czy nasiona.

4. BIALKO: energia pochodz3aca z biatek powinna dostarczaé okoto 15% kalorii spozywanych w ciggu dnia, a
zrodtem biatka powinny by¢: mieso, nabiat, ryby, jaja czy nasiona roslin stragczkowych.

5. WARZYWA | OWOCE: minimum 400 g, z przewagg warzyw (¥ warzywa i ¥% owoce), najlepiej dodawac
porcje warzyw do kazdego positku, gtdwnie warzywa surowe, duszone lub ugotowane al dente.



CUKRZYCA A CODZIENNE ZYCIE:
JAK RADZIC SOBIE Z CHOROBA -
PRAKTYCZNE PORADY



1. Positki powinny byc¢ petnowartosciowe: dzieki obecnosci biatka, ttuszczu oraz btonnika pokarmowego,
weglowodany trawia sie i wchtaniajg wolniej.

2. Produkty weglowodanowe powinny by¢ spozywane z produktami biatkowymi i ttuszczowymi.
3. Stosu;j triki obnizajace indeks glikemiczny positkow:

- gotuj al dente: im krotszy czas gotowania, tym dtuzszy czas trawienia zawartych w produktach weglowodandw i
nizszy indeks glikemiczny

- przelewanie zimng wod3: przelanie ugotowanego produktu zimng woda sprawia, ze tworzy sie w nim tzw.
skrobia oporna, czyli taka frakcja btonnika, a btonnik wptywa na redukcje indeksu glikemicznego positku

- nie rozdrabnianie produktéw w nadmierny sposdb: dzieki temu trawienie i rozktad weglowodandéw bedzie
wolniejsze

4. Wybieraj owoce mfode i mniej dojrzate, poniewaz majg one nizszy indeks glikemiczny.

5. Wybieraj bezkaloryczne napoje, poniewaz cukier w formie ptynnej wchtania sie bardzo szybko, a co za tym idzie
powoduje szybki wzrost poziomu glukozy we krwi.

6. Zacznij positek od spozycia warzyw, nastepnie produktéw bedacych zrodtem biatka i ttuszczu, a dopiero na
koniec siegnij po produkty weglowodanowe - taka kolejnosc¢ sprzyja uzyskaniu nizszej glikemii popositkowej.



NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA W CUKRZYCY

nalezy spozywac 4-6 positkdw dziennie

ostatni positek nalezy spozyc 2-3 godziny przed snem

nalezy wyeliminowad podjadanie miedzy positkami

ograniczenie spozycia weglowodanow prostych, np. stodycze, napoje stodzone, miod

wyeliminowanie zywnosci wysokoprzetworzonej: zywnosc typu fast-food, dania typu instant, gotowe
dania mrozone, np. pizza, zapiekanki

nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej (do 5g na dobe)

nalezy spozywac produkty i potrawy o niskim indeksie glikemicznym (IG <55), np. jaja, mieso, ryby,

warzywa, wiekszos¢ surowych owocdw, orzechy i nasiona, grube kasze



NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA W CUKRZYCY

nalezy zadba¢ o odpowiednie nawodnienie: woda, napoje bez dodatku cukru (minimum 1,5-2 1)
eliminacja uzywek: palenie tytoniu, alkohol

nalezy zadbac o regularng aktywnos¢ fizyczng (minimum 30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej
kazdego dnia)

nalezy zadba¢ o odpowiednig ilos¢ snu (7-8 godzin dziennie)

CIEKAWOSTKI:

badania pokazujg, ze picie zielonej herbaty poprawia kontrole glikemii
produktami o korzystnym wptywie na insulinowrazliwos¢ i obnizenie stezenia glukozy moga byc:

cynamon, kurkuma, czosnek, morwa biata



INDEKS GLIKEMICZNY

SREDNI IG 56-69

INDEKS GLIKEMICZNY - to wskaznik,
ktory pokazuje, jak szybko dany produkt
spozywczy podnosi poziom glukozy we

krwi po jego spozyciu.

> chleb zytni, razowy
> kasza jaglana

> pfatki owsiane
gotowane

> niektdre gotowane
warzywa




PODSUMOWANIE

1. Cukrzyca to przewlekta choroba metaboliczna
zwigzana z zaburzeniami gospodarki
weglowodanowej.

2. Najczesciej wyrdzniamy cukrzyce typu l i typul ll.

3. Kluczowe znaczenie ma odpowiednia dieta,
aktywnos¢ fizyczna oraz kontrola glikemii.

4. Regularne badania (glikemia, HbA1c) sg niezbedne
w monitorowaniu choroby.

5. Swiadomosc i profilaktyka moga zmniejszy¢ ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu ll.

CUKRZYCA NIE MUSI OGRANICZAC ZYCIA - POD
WARUNKIEM, ZE TO MY JA KONTROLUJEMY, A
NIE ONA NAS!

CUKRZYCA

zrédto: https://eskulap-chojnice.pl/profilaktyka/cukrzyca/


https://eskulap-chojnice.pl/profilaktyka/cukrzyca/
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DZIEKUJEMY ZA UWAGE!



