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Poradnik dla chorego na cukrzyce typu 2

o Ogoblne wiadomosci o cukrzycy

Na pewno nie jest to najprzyjemniejszy moment, kiedy siedzacy naprze-
ciw ciebie lekarz méwi: ma Pan/Pani cukrzyce.

Zta wiadomosé: Jest to choroba przewlekta, ktérg bedziesz miat juz do
konca zycia.

Dobre wiadomosci:

v Nie jeste$ sam — w Polsce cierpi na cukrzyce okoto 3 min ludzi.

v'Postep, ktory dokonuje sie w medycynie, pozwala na coraz
lepsze leczenie cukrzycy.

v'Dobrze leczona cukrzyca nie skroci twojego zycia oraz nie musi dopro-
wadzi¢ do kalectwa czy rozwoju powikfan.

Jednak bardzo wiele zalezy od ciebie. Musisz dowiedzie¢ sie o swojej cho-
robie jak najwiecej i umieé zastosowac te wiedze w praktyce. Pomoze ci
w tym nasz poradnik.

Co to jest cukrzyca? a ™\

® Cukrzyca to choroba, ktora ob-
jawia sie wysokim poziomem
cukru we krwi. Cukier we krwi
jest wysoki, poniewaz or-
ganizm produkuje za mato
insuliny. Insulina to hormon 1z Y,
produkowany przez trzustke.
Jej dziatanie polega na obnizaniu poziomu cukru we krwi. Drugg przy-
czyna podwyzszonego cukru jest opornos¢ komoérek na insuling, czyli,
mimo ze insulina jest obecna, nie powoduje spadku cukru. Zazwyczaj
w cukrzycy wystepujg obydwa te zaburzenia. Z jednej strony jest za
mato insuliny, z drugiej nie dziata ona prawidtowo na komoérki.
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® Organizm ludzki sktada sie z miliardéw komérek. Zbudowane sg z nich
wszystkie narzady naszego ciata. Mimo ze komérki sa widoczne tylko
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pod mikroskopem, mozna je na przyktad przyrownac do cegiet, z kt6-
rych zbudowane sg budynki i mieszkania. W naszym organizmie takimi
budynkami sa narzady - watroba, serce, mézg, miesnie, trzustka i wie-
le innych.

Komérki naszego organizmu potrzebuja paliwa, by sprawnie funkcjo-
nowac i zy¢. Tak jak silnik samochodu, ktéry potrzebuje benzyny. Tym
paliwem dla komoérek jest glukoza (czyli méwigc potocznie: cukier).
Insulina dziata jak klucz, tzn. otwiera drzwi do komorki i dzieki temu
glukoza moze wejs¢ do srodka. Po dostaniu sie do komorki glukoza jest
zamieniana na energie niezbedna komorce do zycia. Dzieki temu nasze
organy funkcjonuja prawidtowo: mozemy mysle¢, widzie¢, stysze¢, po-
ruszac sie, mowic itp.

Bez insuliny nasze komorki po prostu gtodujg, mimo ze stezenie gluko-
zy (cukru) we krwi jest wysokie, to nie moze ona zosta¢ wykorzystana.

Typy cukrzycy
Wyrdznia sie 2 gtéwne typy cukrzycy:

Typ 1 - trzustka nie produkuje w ogole insuliny i trzeba ja bra¢ w za-
strzykach podskornych do kohca zycia. Jest to catkowita zaleznos¢ od
insuliny. Ten typ cukrzycy dotyczy gtéwnie oséb mtodych. Przyczyna
nie jest poznana.

Typ 2 cukrzycy - to twéj typ choroby. Twoja trzustka produkuje insuli-
ne, ale albo jest jej za mato, albo twdj organizm jest na nig oporny
(insulinoopornosd). Jesli stosowanie wtasciwej diety i regularnego wy-
sitku fizycznego nie wystarcza, musisz przyjmowacd tabletki, ktore
pobudzaja twoja trzustke do wydzielania insuliny, a tym samym obni-
zajg cukier we krwi. Czasem to nie wystarcza i nastepnym etapem
leczenia jest podawanie insuliny w zastrzykach.

Skad sie bierze cukrzyca typu 2?

Dziedziczymy jedynie skfonnos$¢ do cukrzycy typu 2. To znaczy, ze w duzej
mierze od nas samych zalezy, czy zachorujemy na cukrzyce. Ogromna role
w powstawaniu cukrzycy odgrywaja tzw. czynniki srodowiskowe.



Poradnik dla chorego na cukrzyce typu 2

Sa to:
® wysokokaloryczna dieta, czyli objadanie sie
ponad miare

® nadwaga i otytos¢

® brak lub niewielka aktywnos¢ fizyczna

® wiek (typ 2 dotyczy zwykle oséb powyzej 35.
roku zycia).

Jesli na nasz styl zycia skladaja sie wymienione
powyzej czynniki, to jestesmy zagrozeni cuk-
rzyca typu 2.

Zyjemy w czasach, ktére sprzyjajg powstawa-
niu otytosci i cukrzycy typu 2. Potki w sklepach
spozywczych sg petne. Taniej jest kupi¢ wieksze
opakowania i wieksze ilosci jedzenia, wiec nasze
lodéwki tez sg petne. Petna lodéwka skutkuje tym, ze czesciej do niej za-
gladamy. W dodatku korzystanie z samochodu i ogladanie telewizji po-
woduje, ze mamy za mato czasu na ruch i wysitek fizyczny kazdego dnia.

Rola otytosci

Otytos¢ ma ogromne znaczenie w powstawaniu cukrzycy typu 2. Najgorsza
dla twojego zdrowia jest otyto$¢ brzuszna (nadmiernie rozwinieta tkan-
ka ttuszczowa brzucha), okreslana przez niektérych jako ,miesien piwny”.
Otytos¢ powoduje, ze twdj organizm staje sie oporny na insuline, ktéra
produkuje trzustka, stan ten nazywa sie insulinoopornoscia (patrz nizej).
Insulinoopornos¢ to pierwszy etap cukrzycy typu 2. Moze trwac latami,
zanim zostanie rozpoznana u ciebie choroba.

® Insulinooporno$¢ — czyli brak wrazliwosci organizmu na insuline,
w szczegoblnosci dotyczy miesni i podskérnej tkanki ttuszczowej. Mies-
nie i tkanka tluszczowa spalaja glukoze w najwiekszym stopniu, a to
obniza jej poziom we krwi. U oséb otylych komérki ttuszczowe sg
wieksze niz u 0séb z prawidtowa masa ciata. Z kolei wieksze komor-
ki ttuszczowe sg mniej wrazliwe na dziatanie insuliny. Insulina zaczyna

(92



Poradnik dla chorego na cukrzyce typu 2

dziata¢ dopiero po potaczeniu ze specjalnie umiejscowionym na komaor-
ce, tzw. receptorem dla insuliny. Osoby otyte majg mniej receptoréw dla
insuliny niz osoby, ktérych masa ciafa jest w normie. Brak wrazliwosci
na insuline oznacza, ze mimo wysokiego poziomu we krwi glukoza nie
moze wejs¢ do komérek i zostac przetworzona na energie. Dla trzustki
jest to sygnat do produkgji wiekszej ilosci tego hormonu. Z kolei wieksza
ilo$¢ insuliny powoduje dalszy przyrost masy ciata. W koricu dochodzi
do sytuacji, gdy trzustka nie moze juz dtuzej produkowac insuliny i po-
wstaje cukrzyca.

Watrobowa produkcja glukozy (cukru) — watroba petni miedzy inny-
mi role magazynu cukru. U oséb zdrowych, w przerwach pomiedzy
positkami i w nocy (czyli wtedy, gdy glukoza z pozywienia zostata
juz wykorzystana), watroba uwalnia swoje zapasy cukru do krwi, czy-
li, mozna powiedzie¢, produkuje glukoze. Dzieki temu nasze komérki,
a szczegOlnie komorki mézgowe, moga zy¢ i funkcjonowad wtedy, kie-
dy nie jemy. Insulinoopornos¢ powoduje, ze watroba produkuje za duzo
cukru, co objawia sie szczeg6lnie wysokim poziomem cukru rano.

® Tkanka ttuszczowa to nie tylko dodatkowe obcigzenie dla twoich bioder

Rola wysitku fizycznego \

-

Osoby, ktére prowadzg mato aktywny tryb zycia, sg
narazone na wystapienie cukrzycy typu 2. Wysitek
fizyczny powoduje, ze insulina produkowana przez
trzustke lepiej dziata, innymi stowy wysitek fizyczny
zmniejsza insulinoopornosc.

i kolan — bo to one muszg nosic caty ten ciezar. To przede wszystkim gru-
czot produkujacy wiele szkodliwych substancji sprzyjajacych rozwojowi
miazdzycy. Miazdzyca to choroba tetnic - prowadzaca do ich zarasta-
nia, wskutek odkfadania sie m.in. cholesterolu w ich scianie. Tetnice to
naczynia, ktérymi ptynie krew, bogata w tlen i sktadniki odzywcze, do
wszystkich komorek naszego organizmu. Miazdzyca prowadzi m.in. do
zawatu serca, udaru mézgu oraz niedokrwienia nég i koniecznosci ich
amputacji.

. ™
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e Prawidtowe wyréwnanie cukrzycy

Twoim celem powinno by¢ dobre wyréwnanie cukrzycy, czyli

cukier na czczo: 80-110 mg/dl
cukier 2 godziny po positku:
ponizej 140 mg/dl

Zeby oceni¢, czy dobrze prowadzisz swoja cukrzyce, lekarz moze zleci¢ ba-
danie hemoglobiny glikowanej - HbA,.. Jest to,,cukrzony” odsetek hemo-
globiny catkowitej — u chorych na cukrzyce w zaleznosci od stezenia cukru
we krwi dochodzi do przytaczania cukru (glukozy) do hemoglobiny. Wartos¢
HbA, . pozwala lekarzowi ocenic¢ ostatnie 3 miesigce leczenia cukrzycy.

Jezeli chorujesz na cukrzyce krécej niz 5 lat, twéj poziom HbA, . powinien
wynosi¢ < 6,5%.

Jezeli chorujesz dtuzej niz 5 lat, pozadany zakres hemoglobiny glikowa-
nej HbA,  to < 7%.

Jezeli przebyte$ zawat serca lub udar mézgu, a na cukrzyce cierpisz od wie-
lu lat, twdj poziom HbA, . powinien wynosi¢ < 8%.

Jesli twoje cukry i hemoglobina glikowana mieszcza sie w powyzszych za-
kresach, to ryzyko rozwoju powiktan cukrzycy jest naprawde niewielkie.

W jakim zakresie powinny zawierac sie twoje cukry oraz HbA, ? Zapytaj
swojego lekarza. To on ustali bezpieczne dla Ciebie wartosci, opierajac sie
na czasie trwania cukrzycy, wieku oraz towarzyszacych innych chorobach
lub powiktaniach.

e Prawidtowa masa ciata

Twoim celem powinna by¢ réwniez prawidtowa masa ciata.
Prawidtowa masa ciafa to inaczej nalezna masa ciata.

Sam mozesz sprawdzi¢, jak to wyglada u Ciebie. Stuzy do tego celu prosty
wzor na wskaznik masy ciata (BMI, ang. body mass index).

~1
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BMI = twoja masa ciata (w kg) : wzrost (w m?)

Interpretacja wyniku BMI:

® 18,5-24,9 kg/m? - prawidlowa masa ciata

® 25-29,9 kg/m? - nadwaga

® powyzej 30 kg/m? - otytos¢.

Przyktad: jesli wazysz 80 kg przy wzroscie
1,7 metra, to twoje BMI=80:(1,7 x 1,7) = 27 kg/m?.
Wynik ten swiadczy o tym, ze masz nadwage.
Jesli twdj wynik BMI moéwi, ze masz nadwage lub
jestes$ otyly, duzo trudniej bedzie wyréwnac twojg
cukrzyce, ci$nienie tetnicze i cholesterol, czyli na-
razasz sie na powazne powiktania.

Pamietaj: otytos¢ to przewlekfa choroba, ktdra jest
wynikiem nadmiernego spozycia kalorii w diecie
w stosunku do zapotrzebowania organizmu, skut-
kuje to magazynowaniem nadmiaru energii w postaci tkanki ttuszczowej.
Z kolei tkanka ttuszczowa to nie tylko balast, ale gruczot produkujacy liczne
substancje odpowiedzialne za rozwdj miazdzycy, ktéra prowadzi m.in. do
udaru mézgu i zawatu serca.

Szczegodlnie grozna jest tzw. otylos¢ brzuszna, czyli nagromadzenie
tkanki ttuszczowej w obrebie brzucha. Rozpoznaje sie ja, gdy obwéd
w pasie (talia) wynosi powyzej 80 cm u kobiet i powyzej 94 cm u mez-
czyzn.

Im wyzszy jest wynik BMI, tym wieksze ryzyko nadcisnienia, choroby nie-
dokrwiennej serca (zawatu), cukrzycy typu 2 oraz niektérych nowotwo-
row ztosliwych, takich jak: rak jelita grubego, rak piersi, rak trzonu macicy!

O tym, jak pozby¢ sie zbednych kilogramoéw, dowiesz sie w rozdziale o die-
cie i wysitku fizycznym.
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e Hiperglikemia/hipoglikemia

Hiperglikemia

Wysoki cukier we krwi to inaczej hiperglikemia. Powstaje, gdy z jakiego$ po-
wodu twojemu organizmowi brakuje insuliny lub jej dziatanie jest ostabione.
Objawy hiperglikemii mogtes$ odczuwad¢, gdy rozpoznano u ciebie cukrzyce.

Objawy hiperglikemii

O wysokim poziomie cukru informuje nas wiasny organizm w nastepuja-
cy sposob:

wieksze pragnienie, czasem wiekszy apetyt niz zwykle
czeste oddawanie moczu, réwniez w nocy

sucha i swedzaca skoéra

wieksze zmeczenie niz zwykle

uczucie sennosci

nieostre widzenie

rany, nawet jesli niewielkie, goja sie bardzo wolno.

Czasami, mimo wysokiego cukru, mozesz nie odczuwaé objawdw.
Jedynym pewnym sposobem wykrycia hiperglikemii jest oznaczenie ste-
zenia cukru we krwi.

Dlaczego cukier we krwi jest wysoki?

zjadtem za duzo
nie podjatem zadnej aktywnosci fizycznej, a zwykle tak robie
mam infekcje, gorgczke lub jestem pod wptywem stresu

zapomniatem wzig¢ tabletki obnizajgce cukier lub ich dawka jest
za mata

stosuje leki, ktére podnosza poziom cukru we krwi (np. sterydy).
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Pamietaj: jesli jestes chory, masz infekcje, szczegélnie z goraczka, two-
je cukry moga by¢ wtedy bardzo wysokie, bo twéj organizm potrzebu-
je wiecej insuliny. Jesli tak sie dzieje, nie czekaj, tylko zgtos sie od razu
do lekarza.

Co zrobi¢, by poprawic¢ (obnizy¢) stezenie cukru
we krwi?

® mniej jesc

® wiecej ruchu (spacer, basen, rower)

® w momencie, gdy cukier we krwi jest
wysoki, pi¢ duzo wody, by go szybko
wyptukac przez nerki

® prowadzi¢ sumiennie zeszyt samokon-
troli i co najwazniejsze analizowac
uzyskane pomiary cukru

® jesli problem wysokiego cukru sie po-
wtarza i nie potrafisz sobie sam pomac,
popros o pomoc lekarza. \_ )

Pamietaj: jesli cukier we krwi jest powyzej
180 mg/dl, to dochodzi do przekroczenia
tzw. progu nerkowego i cukier przedosta-
je sie do moczu. Jesli masz czesto bardzo
wysoki poziom cukru we krwi, to two-
je nerki zaczynajg pracowac jak ,fabry-
ka cukru” i dochodzi do ich uszkodzenia.
U zdrowych ludzi oraz u chorych z dobrze
wyréwnang cukrzyca, cukier w moczu nie

wystepuje.

Wysokie stezenie cukru we krwi moze
by¢ grozne, szczegdlnie gdy przekracza
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300 mg/dl. Jesli cukier dalej rosnie, moze spowodowac $pigczke cukrzy-
cowa - stan zagrozenia zycia.

Aby nie doprowadzi¢ do takiego stanu, musisz skontaktowac sie z leka-
rzem, jesli nie potrafisz obnizy¢ poziomu cukru we krwi, a on stale ro$nie.

Niedocukrzenie, inaczej hipoglikemia

Niedocukrzenie to niski poziom cukru we krwi— ponizej 70 mg/dl. Jesli sto-
sujesz tabletki obnizajace cukier we krwi, taka sytuacja moze ci sie przyda-
rzy¢, wiec musisz wiedzie¢, jak rozpoznac¢ niedocukrzenie i co wtedy robic.

Objawy hipoglikemii

Niski poziom cukru we krwi moze objawiac sie bardzo réznie, najczesciej jako:

\ ® poty

® drzenie rak, dretwienie ust

® uczucie wilczego gtodu

® ztos¢ (,Polak gtodny to zty”), uczucie
niepokoju, leku

® szybkie bicie serca

m ® zaburzenia widzenia: rozmazany obraz
B\l .
— ® betkotliwa mowa

® uczucie zmeczenia po przebudzeniu
/  rano, koszmary nocne (hipoglikemia
nocna).

Granica, od ktérej méwimy o niedocukrzeniu, to warto$¢ cukru ponizej
70 mg/d|, ale jesli twoje cukry sa wysokie przez dtuzszy czas, to objawy
niedocukrzenia mozesz odczuwac juz przy poziomie cukru we krwi 100
mg/dl i wyzej. Swiadczy to o znacznym niewyréwnaniu twojej cukrzycy.
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Co zrobié, gdy mam niski poziom cukru?

® od razu musisz wypic lub zjes¢ co$ stodkiego: coca-
-cole, sok, cukier w kostkach, glukoze w tabletkach,
cukierki (trzeba je rozgryz¢, a nie ssac), midd, dzem.
Mozesz na przykfad wypic V2 szklanki coca-coli czy
soku lub zjes$¢ 4 kostki cukru, by spowodowac
szybki wzrost cukru we krwi, i nastepnie zjesc¢ kilka
herbatnikéw, krakerséw, badz kromke chleba, bo
to pozwoli utrzymac¢ odpowiedni poziom cukru _
przez dtuzszy czas \_ Y,

® usigdz i poczekaj, az poziom cukru wzrosnie po positku, nigdy nie licz
na to, ze zdazysz dojs¢ do domu lub sklepu

® zbadaj cukier za 15 minut, jesli nie wzrasta, zjedz lub wypij ponownie
cos$ stodkiego, jesli nadal nie wzrasta, dzwon po pogotowie

® jesli nie masz czym zmierzy¢ cukru we krwi, a czujesz, ze masz niedo-
cukrzenie, to zawsze zjedz co$ stodkiego, bo tak jest bezpieczniej, niz
ryzykowac dalszy spadek cukru we krwi.

PAMIETAJ: chory na cukrzyce musi mie¢ zawsze cos stodkiego przy sobie.

W tabeli wyszczegélniono produkty, ktdre najszybciej podnosza cukier
we krwi orazile trzeba ich spozy¢, aby cukier we krwi wzrést o 40 mg/dl.

llos¢, ktora podniesie cukier

napdj typu coca-cola 4 szklanki
sok owocowy 5 szklanki
cukier w kostkach 4 kostki
tabletki glukozowe 4 tabletki
dzem, miod 2 tyzeczki

—\

\)



Poradnik dla chorego na cukrzyce typu 2

Czekolada i batony czekoladowe - to nie sg leki na niedocukrzenie, po-
niewaz oprocz potrzebnego ci cukru zawieraja duzo ttuszczu, a to po-
woduje, ze cukier powoli sie wchtania!

Pamietaj, ze samo zjedzenie cukru, czy wypicie stodkiego ptynu nie spo-
woduje natychmiastowego wzrostu poziomu cukru we krwi. Cukier czy
plyn musi z ust przemiesci¢ sie do zotadka, pdzniej do jelit i dopiero
stamtad dostaje sie do krwi. Trwa to zwykle 15 minut.

Hipoglikemia moze by¢ bardzo grozna. Jesli poziom cukru spada do bar-
dzo niskich wartosci, mozesz straci¢ przytomnos¢ - jest to stan zagro-
Zenia zycia (wtedy ktos z twojego otoczenia musi wezwaé pogotowie).

Jak zapobiega¢ niedocukrzeniu?

® Jedzregularnie positki, nie zapominaj o po-
sitkach, jesli przyjmujesz tabletki obnizajace
cukier (pamietaj, ze one dziatajg minimum
24 godziny).

® Badaj cukier we krwi w czasie wysitku fizy-
cznego i zjedz przekaske, jesli wysitek sie
przedtuza.

® Ostroznie ze spozywaniem duzychiloscialko-
holu (alkohol obniza cukier!).

Dobrym rozwigzaniem jest noszenie identy-
fikatora (np. bransoletki), ktéry zawiera infor-
macje o tym, ze chorujesz na cukrzyce. Wtedy \ /
inni beda wiedzie¢, jak ci pomdc. Poinformuj

rodzine, przyjacidt, osoby, z ktérymi spedzasz czas, ze jeste$ chory.
Opowiedzim, jak wygladaja twoje objawy niedocukrzenia, co najwazniej-
sze powiedz, zeby podali ci wtedy cos$ stodkiego, lub wezwali pogotowie,
jesli nie bedziesz w stanie potykac.
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e Konsekwencje cukrzycy

Cukrzyca to podstepna choroba. Najczesciej nie powoduje zadnych uciaz-
liwych dolegliwosci. Mimo ze poziom cukru we krwi jest wysoki, przej-
$ciowe nadmierne pragnienie, zwiekszone oddawanie moczu, czy inne
objawy wysokiego cukru we krwi (hiperglikemii) nie stanowia zazwyczaj
problemu dla chorych.

Cukrzyca nie boli, ale bolg konsekwencje cukrzycy.

Konsekwencje cukrzycy to pézne powiktania. Powiktania powstaja, gdy
przez dlugi czas twoje cukry sa wysokie, czyli twoja cukrzyca jest zle
wyréwnana. Zle wyréwnana cukrzyca powoduje, ze organizm szybciej sie
starzeje.

Przede wszystkim ulegajg uszkodzeniu najmniejsze naczynia krwionosne,
ktére znajduja sie na przyktad w nerkach i oczach. Uszkodzeniu ulegaja réw-
niez nerwy obwodowe. Jest to o tyle niebezpieczne, ze uszkodzenie ner-
wow obwodowych w stopach powoduje, ze mozesz nie czu¢ bélu, a wtedy
tatwo o skaleczenie, czy chocby otarcie naskérka niedopasowanym butem.
Wszelkie uszkodzenia skéry w cukrzycy bardzo fatwo ulegaja zakaze-
niu bakteriami (infekcji), a to w przypadku stép grozi nawet amputacja.

Najbardziej narazone na toksyczne dziatanie glukozy sg oczy, nerkii nerwy
obwodowe. Przy wysokim stezeniu glukoza przenika do nich bez ograni-
czen, a to doprowadza do ich postepujgcego uszkodzenia.

Uszkodzenie naczyn krwionosnych

Skutkuje utrudnionym przeptywem krwi w tetnicach zaopatrujacych na-
sze organy w substancje odzywcze. Zwieksza ryzyko:

® choroby wiencowej serca i zawatu serca
udaru mézgu
Slepoty (na skutek uszkodzenia siatkéwki oka)

choroby nerek (ktéra moze prowadzi¢ do nie-
wydolnosci nerek i dializ)

amputacji stopy lub nogi

® infekgcji (trudne gojenie sie ran).
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Uszkodzenie nerwéw obwodowych

Zwieksza ryzyko:

® amputacji stopy lub nogi (gdy nie czujesz bélu)

® probleméw natury seksualnej (np. problem ze wzwodem u panéw)
® probleméw jelitowych (np. ucigzliwe nocne biegunki).

Teraz kilka waznych poje¢, ktérych uzywaja lekarze:

Retinopatia cukrzycowa - to uszkodzenie siatkéwki oka w przebiegu cuk-
rzycy. Z powodu wysokich cukréow we krwi (przez dtuzszy czas) naczynia
krwionosne siatkdwki stajg sie kruche i miejscami ulegaja poszerzeniu,
tworzac tzw. mikrotetniaki. Obecnos¢ mikrotetniakéw nie powoduje zad-
nych odczuwalnych objawéw, mikrotetniaki sa widoczne jedynie w ba-
daniu dna oka. Problem pojawia sie, gdy kruche naczynia zaczng pekac —
wtedy dochodzi do wylewu krwi do oka i pogorszenia wzroku, bez zad-
nych objawéw bélowych. Jesli wylew krwi jest duzy i nie zostanie podjete
leczenie, moze dojs¢ do Slepoty.

Nefropatia cukrzycowa - to uszkodzenie nerek w przebiegu cukrzycy.
Wysoki poziom cukru we krwi po pewnym czasie prowadzi do uszkodze-
nia drobnych naczyn krwionosnych w nerkach, a to powoduje przedo-
stawanie sie biatka do moczu. Na poczatku sg to mate czasteczki biatka —
albuminy, w bardziej zaawansowanym stadium dochodzi do biatkomo-
czu. Nefropatia cukrzycowa przebiega podstepnie, bo bez wyraznych
objawow. Pierwszym objawem nefropatii cukrzycowej moze by¢ nawet
niewielki wzrost cisnienia tetniczego krwi. Nefropatia cukrzycowa moze
prowadzi¢ do niewydolnosci nerek.

Neuropatia cukrzycowa - to uszkodzenie nerwéw obwodowych. Dotyczy
najczesciej ndg. Objawy to zaburzenia czucia w stopach i tydkach o ty-
pie mrowienia i dretwienia. Moga wystepowac réwniez silne piekace bdle
stop, szczegdlnie w nocy. Najgrozniejsza forma neuropatii to brak czucia
w stopach (duze ryzyko stopy cukrzycowej).
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Neuropatia autonomiczna - to uszkodzenie autonomicznego ukfadu
nerwowego prowadzace do zaburzenia funkcjonowania wielu narzadéw.
objawia sie, np. zawrotami gtowy przy szybkim wstawaniu, zaburzeniami
potliwosci, biegunka nocna, zaburzeniami wzwodu, brakiem odczuwania
objawdéw hipoglikemii, brakiem odczuwania bélu, np. ze strony serca.

Uwaga: jesli masz neuropatie autonomiczng, mozesz nie czu¢ bélu
w momencie zawatu serca. Taki zawat serca okresla sie jako,,niemy” (patrz:
rozdziat 8).

Stopa cukrzycowa - to trudno gojace sie rany lub owrzodzenia na sto-
pie, ktére tatwo ulegaja zakazeniu. Jesli nie zgtosisz sie szybko do lekarza,
moze dojs¢ do amputacji.

Kolejnos¢ wydarzen prowadzaca do stopy cukrzycowej moze by¢ taka:

Brak czucia w stopach - otarcie naskédrka, np. zle dopasowanym bu-
tem lub skaleczenie skory - zakazenie - duze ryzyko amputacji stopy.

Pamietaj, cukrzyce musisz traktowac jak ,przyjaciétke” na smierc i zy-
cie. Jedli jestes dla niej dobry, tzn. dbasz o swoje cukry, ona nie zrobi ci
krzywdy, czyli masz szanse, ze nie wystapia powiktania. Jesli obrazasz
sie na cukrzyce, tzn. nie dbasz o swoje cukry, nie odzywiasz sie wtasci-
wie i prowadzisz fotelowo-kanapowy tryb zycia, to ona odptaci ci za to
ze zdwojona sitg przykrymi powiktaniami.

O tym, jak monitorowa¢ powiktania cukrzycy, przeczytasz w rozdziale 8.
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e Leczenie cukrzycy

e . I

Dieta

Unikam jedzenia potraw smazonych, pieczonych, ostro przyprawionych, czyli
stosuje diete. Jem tylko gotowane, bez przypraw. Czy rzeczywiscie o to cho-
dzi? Niestety nie.

Dieta to ogdlnie sposdb odzywiania. Powyzszy opis to tzw. dieta watrobo-
wa, stosowana w chorobach watroby czy woreczka zétciowego. W cukrzy-
cy chodzi o cos zupetnie innego.

Prawidtowa dieta chorego na cukrzyce to nic innego jak zdrowy sposob
odzywiania.

Wazne jest zaréwno to, co sie je, jak i to, ile sie je.
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Nasz organizm potrzebuje do zycia nastepujacych sktadnikow:

weglowodany — powinny stanowi¢ ok. 45% dziennej diety (wiecej infor-
macji znajdziesz w dalszej czesci tekstu)

biatka — 15-20% dziennej diety. Zrédtem biatka sa produkty pochodze-
nia zwierzecego (mieso, mleko i jego przetwory) oraz rosliny (orzechy,
migdaty, produkty zbozowe, nasiona)

tluszcze — 30-35% dziennej diety; istnieja ttuszcze pochodzenia zwie-
rzecego i roslinnego.

W cukrzycy szczegélnie wazne jest zrozumienie i wykorzystanie wiedzy
o weglowodanach.

Weglowodany to cukry. Jest to najlepsze Zrédto energii dla naszego or-
ganizmu, poniewaz nasze komérki potrzebujg do zycia glukozy, czyli cu-
kru. Glukoza to cukier prosty, tzn. ze jest od razu wchtaniana z przewodu
pokarmowego do krwi i stamtad trafia do wszystkich komérek. Cukry
ztozone (weglowodany ztozone) musza ulec wczesniejszemu strawieniu
w zotadku i jelitach, by powstata z nich glukoza.

Weglowodany proste - sg stodkie w smaku. S to:

glukoza — dostepna w proszku, tabletkach oraz w postaci ptynu w am-
putkach (glukoza w tej formie stosowana jest dozylnie przez personel
medyczny w ciezkiej hipoglikemii)

® cukier w cukiernicy, cukier w kostkach

stodycze, bo zawierajg cukier (np. landrynki, czekoladki), ciastka, ciasta,
lody itd.

owoce

soki owocowe

stodzone napoje gazowane (np. coca-cola)

midd, dzem, powidta, konfitura

mleko i produkty mleczne.

Cukry proste wchtaniajg sie natychmiast po zjedzeniu, wiec powoduja
gwattowny wzrost poziomu cukru we krwi. Insulina, ktérg wydziela twoja

—\
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trzustka, nie potrafi sobie z taka sytuacjg poradzi¢ i poziom cukru we krwi
jest wtedy za wysoki.

Cukry proste powiniene$ zatem bardzo ograniczy¢ w swojej diecie.
Oczywiscie nalezy jes¢ owoce oraz pi¢ mleko lub jego przetwory, ponie-
waz jako jedyne z wymienionej powyzej listy majg wartosci odzywcze. Aby
nie powodowac szybkiego wzrostu cukru we krwi, ilos¢ owocdw ogranicz
do dwéch garsci na dzien (10-15 dag). Owoce powinny stanowi¢ dodatek
do positku, a nie samodzielny positek. Spozywaj je tylko do godz. 16.00-
17.00 (dopdki jestes w ruchu). Nie siegaj po owoce przed snem.

W sktad mleka i produktéw mlecznych (jogurt, kefir, maslanka, twarég)
wchodzi réwniez cukier, tzw. cukier mleczny (laktoza). Zatem jedzenie
zupy mlecznej na sniadanie powinienes$ pozostawic na szczegdlne okazje.

Cukry proste musisz spozy¢ w momencie, gdy masz niedocukrzenie!
(Patrz: Leczenie hipoglikemii).

Weglowodany ztozone nie s stodkie w smaku.
Sa to maka oraz produkty maczne i warzywa, czyli:

® chleb, butki, krakersy, paluszki, herbatniki, ciasta i inne wypieki z maki
® makarony

® wszystkie kasze (jeczmienna, gryczana, peczak)

® ryz

[ ]

warzywa.

Weglowodany sg niezbedne w twojej diecie ale pamietaj, aby to warzywa
stanowity podstawe wiekszosci twoich positkdw.

Zeby ufatwi¢ choremu na cukrzyce zycie, wymyslono pojecie WYMIENNIKA
WEGLOWODANOWEGO.

JEDEN WYMIENNIK WEGLOWODANOWY (1 WW) to ilo$¢ produktu spo-
zywczego, ktéra zawiera 10 graméw weglowodanoéw.

Zjedzenie 1 WW, czyli 10 graméw weglowodandw, podnosi cukier we
krwi o okoto 40 mg/dl.
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1 WW to na przyktad: Ve ~

® 1 kwadratowa kromka chleba
razowego wielkosci 10 X 10 cm

10 paluszkéw

3 krakersy

1 ziemniak wielkosci jajka

3 tyzki ugotowanego makaronu
1 szklanka mleka

1 mate jabtko
® 1/2 banana

Zapytaj lekarza o tabele z wymiennikami, jesli chcesz sie dowiedzie¢, jakie
ilosci innych produktéw odpowiadajg 1 WW.

Kazdy z wymienionych wyzej produktéw (w konkretnej ilosci) powoduje
wzrost cukru we krwi o okoto 40 mg/dl.

Powiniene$ zatem juz wiedzie¢, ze nie mozesz zjes¢ pot paczki paluszkow
na jedno posiedzenie, bo to tak, jakbys zjadt 5 kromek chleba razowego.
Podobnie nie mozesz je$¢ kilograma jabtek dziennie itd. Twéj organizm po
prostu nie poradzi sobie z takg iloscia cukru.

Jedz czesto, ale mate porcje — najlepiej 5 niewielkich positkdéw dziennie co
3 godziny. Wazne jest, by twoje positki byly podobnej wielkosci w danej
porze dnia, ale przede wszystkim, by zawieraty zblizong ilo$¢ weglowoda-
néw. Na przyktad zawsze jesz na $niadanie 2 kromki chleba razowego, czyli
2 WW. Jedli na obiad zjesz jednego dnia 3 mate ziemniaki, czyli 3 WW, to je-
$li nastepnego dnia zamiast ziemniakéw jesz makaron, to zjedz go réwniez
3WW (czyli 9 tyzek, bo 3 ptaskie tyzki ugotowanego makaronu, to 1 WW).
Wtedy twoj organizm bedzie miat zachowang réwnowage, twoja trzustka
bedzie wiedziata, czego sie spodziewac w porze danego positku i wypro-
dukuje odpowiednig ilos¢ insuliny.

70
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UWAGA!

Soki owocowe zawsze zawierajg cukier, mimo ze na
opakowaniu jest napis:, Nie zawiera cukru”. Napis oznacza,
ze sok nie zostat dodatkowo postodzony, ale zawiera cukier,
ktéry naturalnie zawarty jest w owocach.

Jesli chcesz sie odzywia¢ zdrowo, zamiast sokéw pij duze ilosci wody
(minimum 1 litr dziennie). Bardzo dobra jest woda niegazowana, bo
nie pobudza apetytu.

Dobra wiadomos¢: istniejg weglowodany, ktére mozesz jes¢ w wiekszej
ilosci. Sa to: ogérki, pomidory (ale nie wtedy, gdy masz wysoki potas
we krwi), rzodkiewka, satata, rabarbar, por, cykoria, kalarepa, szczaw,
szczypiorek, szparagi, szpinak.

Wybieraj produkty bogate w btonnik: warzywa, ciemna make, chleb razo-
wy, otreby, ciemny ryz. Btonnik to wtékno pokarmowe, nietrawione przez
nasz organizm. Poprawia ruchy robaczkowe jelit, zmniejszajac zaparcia,
hamuje uczucie gtodu, pozwala zredukowa¢ mase ciata.

Kilokalorie i dzienne zapotrzebowanie na energie

Oprécz znajomosci weglowodanow niezbedna jest wiedza o kilokaloriach
(kcal), potocznie nazywanych kaloriami.

Zapotrzebowanie na energie to taka ilos¢ energii, jakiej twdj organizm po-
trzebuje do prawidtowego funkcjonowania. Wyrazane jest ono w kilokalo-
riach. Zrédtem energii dla naszego organizmu jest to, co zjadamy.

Zjedzenie:

® 1 grama weglowodandéw dostarcza 4 kcal
® 1 grama biatka dostarcza 4 kcal

® 1 grama ttuszczu dostarcza 9 kcal.

—\
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W tabeli przedstawiono przyktadowe produkty i ilos¢ kilokalorii (kcal),
jaka zawieraja.

ot I R <o
Szynka wiejska 100 g 253
Poledwica z piersi kurczaka 1009 93
Boczek 1009 510
Wieprzowina, karkéwka 1009 267
Piers kurczaka, bez skéry 1009 929
Smietana 30% 100 g 287
Jogurt naturalny 1009 60
Ser z6tty, gouda 100 g 316
Twardg pétttusty 1009 133
Masto ekstra 1009 735
Czekolada mleczna 1009 549

Wiedza o kilokaloriach zawartych w pozywieniu pozwoli ci wybra¢ odpo-
wiednie produkty tak, aby nie przekroczy¢ dziennego zapotrzebowania.

Najlepiej, jesli zapytasz lekarza o ilo$¢ kilokalorii, jakg mozesz zjadac¢ dzien-
nie, by utrzymac lub osiagna¢ prawidtowa mase ciata. Popros réwniez o ta-
bele zawierajace informacje o kalorycznosci poszczegélnych produktéw.
Zapamietaj: jesli nie chcesz przyty¢, ilo$¢ przyjmowanych z pozywieniem
kilokalorii (energii) musi réwnac sie ilosci zuzytej energii przez organizm.
Wtedy bilans energetyczny wynosi zero, tzn. nie ma nadmiaru energii, ktéra
odktada sie w postaci ttuszczu w twoim ciele.

Organizm zuzywa energie (czyli spala kalorie), by zapewni¢ sobie prawid-
towe funkcjonowanie. Dzieki temu mozemy zy¢, trawi¢, mysle¢, widzie¢
itd. Sporg porcje energii organizm zuzywa réwniez w trakcie wysitku fizy-
cznego, co mozesz skutecznie wykorzystac.

Odchudzanie polega na ograniczeniu spozycia kalorii ponizej zapotrze-
bowania organizmu. Energie potrzebng do normalnego funkcjonowania

N)
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organizm czerpie wéwczas ze ,spalania” zapaséw zgromadzonych w po-
staci thuszczu, a wtedy chudniesz.

® Najlepsze efekty uzyskasz, jesli do wiasci-
wej diety dotaczysz wysitek fizyczny - jest
on najwazniejszym elementem zdrowego
trybu zycia! Znajduje sie u podstawy pira-
midy zdrowego zywienia (patrzrysunek na
str. 17).

® Najbardziej korzystna i skuteczna jest
powolna redukcja masy ciata i tym sa-
mym tkanki tluszczowej - wystarczy,
jesli bedziesz chudt maksymalnie 2 kg
w ciggu miesigca.

DIETA UBOGOTLUSZCZOWA

Thuszcze i produkty zawierajace ttuszcz majg wysoka wartos¢ energetycz-
N3 (zjedzenie 1 g thuszczu dostarcza 9 kcal!). Ttuszcz moze by¢ pochodzenia
zwierzecego lub roslinnego. Zbyt duza ilos¢ ttuszczu, szczegdlnie zwierze-
cego, w dziennej diecie powoduje przyrost masy ciata i nasila miazdzyce.
Thuszcze roslinne i thuszcz zawarty w rybach sg korzystne dla zdrowia, ponie-
waz zawierajg nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére zapobiegajg miazdzycy,
ale ich tez nie mozna spozywac¢ w nadmiarze.

Pamietaj, jesli chcesz schudna¢, musisz ograniczy¢ spozycie ttuszczéw.

Oto kilka wskazowek:

® musisz ograniczyc¢ ttuszcze zwierzece, a przede wszystkim wieprzowine.
Nie powinienes jes¢ boczku, stoniny, schabu, golonki, szynki itd. Zostaw
sobie te produkty na specjalne okazje. Zamiast tego wprowadz do swo-
jej diety dréb, czyli szynki i poledwice drobiowe, piersi z kurczaka lub
indyka

® jedz chude ryby (najlepiej pieczone w folii) — s bardzo zdrowe

-~

e



Poradnik dla chorego na cukrzyce typu 2

® staraj sie jes¢ mieso gotowane, pieczone w folii lub duszone, bo jest
duzo zdrowsze. Smazony kotlet zawiera dodatkowo ttuszcz, w ktérym
go przyrzadzasz, oraz panierke (z weglowodanami) wchifaniajaca szcze-
golnie duzo ttuszczu wydzielajacego sie podczas smazenia

® jesli masz ochote na smazone potrawy, uzywaj do smazenia tylko ole-
ju rzepakowego

® niewielkie ilosci oleju lub oliwy (1-2 tyzki) powiniene$ dodawac réwniez

do satatek i suréwek, wtedy dobrze wchtaniajg sie witaminy zawarte

w warzywach

zapomnij o istnieniu smalcu!

ogranicz paréwki, pasztety (nawet tzw. cielece zawierajg duzo ttuszczu)

chleb smaruj cienko mastem lub miekka margaryna, lub w ogdle nie smaruj

zrezygnuj z thustych seréw, Smietany i ttustego mleka

WESELA, URODZINY, CHRZCINY I INNE SWIATECZNE OKOLICZNOSCI

Na pewno zastanawiasz sie, czy mozesz je$¢ rézne przysmaki w trakcie
takich imprez. Jesli wiesz, ze masz prawidtowy poziom cukru we krwi, to
mozesz sobie pozwoli¢ na kawatek tortu, ciasta czy inne potrawy, ktérych
nie jesz na co dzien. Po prostu zamiast chleba, czy ziemniakéw i innych
weglowodandéw serwowanych na talerzu zjedz mieso i jarzyny oraz wy-
marzony kawatek ciasta.

Pamietaj: prawidlowa, czyli zdrowa dieta powoduje, ze nie tyjesz, masz
dobre wyréwnanie cukrzycy i mate ryzyko miazdzycy!

StODZIKI

Stodzik zapewnia stodki smak potraw, ale nie powoduje wzrostu cukru we
krwi. Mozesz nim stodzi¢ np. kawe, herbate i ciasta. Dostepne sg rézne ro-
dzaje stodziku w sklepach. Istniejg réwniez produkty zawierajgce stodzik
zamiast cukru, np. napoje light (pamietaj, nigdy ich nie pij, gdy masz nie-
docukrzenie).

Jedli spozywasz duzo stodziku, mozesz mie¢ problemy zotagdkowo-jelitowe
(biegunka, bole brzucha). Stosujac stodzik, nie odzwyczaisz sie od siegania
po produkty o stodkim smaku.



Poradnik dla chorego na cukrzyce typu 2

ALKOHOL

Alkohol obniza poziom cukru we krwi. Jesli nie pijesz go z umiarem, grozi
ci niedocukrzenie (hipoglikemia). Aby zmniejszy¢ ryzyko niedocukrzenia,
spozywaj alkohol zawsze z positkiem.

Dopuszczalne jest spozywanie wytrawnego lub pétwytrawnego wina, np.
do obiadu lub kolacji w ilosci 150 graméw kilka razy w tygodniu. Z kolei
pamietaj, ze 0,5 litra piwa zawiera poza alkoholem tyle kalorii, co 1 kotlet
schabowy. Zatem piwa najlepiej nie pi¢ w ogole.

Wysitek fizyczny

Wysitek fizyczny to najwazniejszy element zdrowego zycia. To nieodtaczny,
obok zdrowego zywienia, element leczenia cukrzycy.

Pamietaj, jesli chcesz schudna¢, stosowanie e N
prawidtowej diety to nie wszystko. Musisz
w jakis sposoéb spali¢ zjedzone w positku ka-
lorie. Pomoze ci w tym wysitek fizyczny.
Jesli podejmujesz umiarkowany wysitek fi-
zyczny, korzysci sg nastepujace:

® kontrolujesz swojg wage (mase ciafa); nie

tyjesz, a nawet chudniesz

® obnizasz stezenie cukru we krwi (bo pra-
cujace miesnie lepiej zuzywaja glukoze)

® zapobiegasz zawatowi serca (twoje serce
lepiej pompuje krew) \_ )

® obnizasz ci$nienie tetnicze i zmniejszasz
stezenie cholesterolu

czujesz sie lepiej i wygladasz lepiej
redukujesz stres
masz wiecej energii do zycia i lepiej $pisz

wzmacniasz miesnie i kosci.

N)
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Regularny wysitek fizyczny ma dziatanie lecznicze - uwrazliwia twdj orga-
nizm na insuline i utatwia utrzymanie poziomu cukru we krwi na wtasciwym
poziomie. Pracujace miesnie spalajg kalorie, a to powoduje, ze chudniesz.

JAKI RODZAJ WYSItKU JEST NAJLEPSZY?

Najlepiej, jesli wybierzesz odpowiedni dla siebie
rodzaj aktywnosci fizycznej.

Najbardziej skuteczne sa rytmiczne ¢wiczenia,
wykonywane regularnie, ktére angazuja do
pracy duze miesnie, czyli miesnie ndg, grzbie-
tu, brzucha. Sa to ptywanie, jazda na rowerze
(réwniez stacjonarnym), spacer, gra w tenisa
itd. Taki rodzaj ¢wiczen dodatkowo poprawia
kondycje serca i naczyn krwionos$nych.

ILE TRZEBA CWICZYC?

Niezaleznie od tego, jaka forme aktywnosci fizycznej wybierzesz, staraj
sie zwieksza¢ wysitek stopniowo w kolejnych dniach.

Zacznij powoli. Niech twoim celem bedzie na przyktad kilka minut spa-
ceru co 2.dzien. Jesli osiggniesz ten cel, staraj sie stopniowo spacerowac
dtuzej i czesciej. Nie chodzi o to, zeby ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

Rozpoczynaj wysitek najlepiej godzine po positku.

Spaceruj lub ¢wicz regularnie, najlepiej przez 30 minut minimum 5 razy
w tygodniu (facznie przynajmniej 150 minut tygodniowo).

Wazne: jesli chcesz schudna¢, musisz ¢wiczy¢ dtuzej niz 30 minut (naj-
lepiej 40-60 minut) dziennie.
Idealna liczba krokéw, ktére warto robi¢ kazdego dnia, to 6 tysiecy

w przypadku starszych oséb oraz 10 tysiecy w przypadkéw mtodych. Jesli
robisz tyle krokéw dziennie, to podejmujesz wystarczajacy ilos¢ wysitku.

W tabeli na nastepnej stronie znajdziesz informacje, ile kilokalorii spalasz
w ciggu 1 godziny przy réznych rodzajach wysitku fizycznego.
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llos¢ spalonych kcal
w ciagu 1 godziny

Rodzaj aktywnosci fizycznej

Schodzenie ze schodéw 364
Wycieczka gorska - intensywna 617
Wchodzenie po schodach 1100
Bieganie — sprint 2316
Lezenie 82

Powolny spacer (4 km/godz.) 200
Zamiatanie podtogi 225
Mycie okien 255
Marsz (6 km/godz.) 300
Jazda na rowerze 308
Tanczenie walca 315

Badz coraz bardziej aktywny kazdego dnia. Oto kilka wskazéwek, jak
zwiekszy¢ codzienng aktywnosc:

® korzystaj ze schoddéw zamiast z windy

® wybierz rower lub spacer do pracy zamiast przejazdu samochodem
(o ile odlegtos¢ do pracy ci na to pozwoli)

kup psa (zastuguje na przynajmniej 1 godzine spaceru dziennie)
wykonuj proste ¢wiczenia, kiedy ogladasz telewizje

sprzataj codziennie mieszkanie lub pracuj w ogrodzie

parkuj samochéd jak najdalej od wejscia do sklepu.

Pamietaj

Wysitek obniza poziom cukru we krwi i to jest zaleta, ale grozi ci niedo-

cukrzenie (jesli stosujesz niektoére leki na cukrzyce), wiec:

® zawsze miej przy sobie co$ stodkiego (juz wiesz, jakie to moga by¢ pro-
dukty spozywcze)

N)
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"\ @ zbadaj cukier glukometrem przed wysitkiem
fizycznym i gdy jest ponizej 100 mg/dl, zjedz
przekaske

® zjedz jeszcze jedng przekaske, jesli wysitek
bedzie trwat dtuzej niz 1 godzine

® jesli czujesz objawy niedocukrzenia w czasie
wysitku, zjedz lub wypij co$ stodkiego

® jedli wysitek fizyczny byt znaczny w poréw-
naniu z twoim normalnym dniem, badaj
cukier czesciej tego dnia, poniewaz niedo-
cukrzenie moze wystgpic¢ do kilku godzin po

J wysitku

® pamietaj o piciu ptyndw w czasie wysitku.

Jeszcze kilka wskazowek:

® uwaga na stopy: zawsze miej wygodne buty, aby nie powstaty peche-
rze i otarcia naskorka

® nigdy nie zaczynaj wysitku fizycznego, jesli masz bardzo wysoki poziom
cukru we krwi (powyzej 300 mg/dl), poniewaz paradoksalnie wzro$nie
on jeszcze bardziej

® jesli masz stwierdzone powiktania cukrzycy, skonsultuj sie z lekarzem
przed rozpoczeciem ¢wiczen

® przerwij wysitek fizyczny, jesli czujesz duze zmeczenie, bél w klatce pier-
siowej lub w nogach (zgtos lekarzowi, jesli takie objawy wystapia)

® nie staraj sie schudna¢ wiecej niz 4 kg w ciagu 1 miesiaca!

Wyréwnywanie cukru

Oprocz stosowania diety i wysitku fizycznego twoja cukrzyca moze wy-
magac stosowania tabletek obnizajacych cukier. Fakt, ze lekarz zapisat ci
takie leki, nie zwalnia cie jednak z przestrzegania zalecen dietetycznych
i podejmowania aktywnosci ruchowe;j.

Dieta i wysitek fizyczny to nieodtaczne elementy dobrze leczonej
cukrzycy.

]
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Poziom cukru we krwi badasz sam przy pomocy glukometru (patrz:
Samokontrola cukru).

Dla przypomnienia twoje wartosci cukru we krwi powinny wygladac¢ na-
stepujaco:

cukier na czczo: 80-110 mg/dl
cukier 2 godziny po positku: ponizej 140 mg/dl

Pamietaj, ze pojedynczy ,wyskok”, wysoki poziom cukru we krwi, to nie
powdd do niepokoju. Gorzej, jezeli wysokie wartosci utrzymuja sie przez
dtuzszy czas. Zastandw sie, co moze byc¢ przyczyng i sprébuj ograniczyc
jedzenie lub zwiekszy¢ aktywnosc fizyczng. Jezeli to nie pomaga, zgtos
sie do lekarza.

Okresowo lekarz zleci ci wykonanie badania hemoglobiny glikowanej
(HbA,/), by oceni¢ 3—-miesieczne wyréwnanie twojej cukrzycy (patrz: roz-
dziat 2).

Leczenie nadcisnienia tetniczego

Jesli chorujesz na nadcisnienie, musisz regularnie stosowa¢ zalecone
leki. Celem leczenia nadcisnienia jest osiggniecie wartosci cisnienia poni-
zej 130/80 mmHg, a jesli masz wiecej niz 65 lat - ponizej 140/80 mmHg.
Czasami wymaga to stosowania kilku lekéw (patrz: dalsze rozdziaty).
Pamietaj, ze umiarkowany wysitek fizyczny korzystnie wptywa na cisnie-
nie tetnicze krwi.

Leczenie wysokiego poziomu lipidow
(cholesterolu i triglicerydow)
Jeslimasz podwyzszone stezenie cholesterolu i triglicerydéw we krwi, mu-

sisz stosowac diete uboga w ttuszcze (patrz: Dieta). Gdy to nie wystarcza,
lekarz przepisze ci odpowiednie leki, ktdre musisz brac regularnie.
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Leki te oprécz obnizenia stezenia triglicerydéw, cholesterolu catkowitego
obnizaja réwniez cholesterol LDL, czyli tzw. zty cholesterol (odpowiedzial-
ny za powstawanie miazdzycy).

Istnieje jeszcze tzw. dobry cholesterol, czyli cholesterol HDL, ktéry ma dziata-
nie ochronne, tzn. przeciwdziata miazdzycy (patrz podrozdziat: Rola otytosci).

Pamietaj: umiarkowany wysitek fizyczny podnosi stezenie dobrego
cholesterolu, a wtedy maleje ryzyko miazdzycy.

Celem jest osiggniecie nastepujacych wartosci:

cholesterol LDL:
ponizej 100 mg/dl
(gdy masz chorobe wiercowg ponizej 70 mg/dl)

Nie ma wartosci docelowej triglicerydéw i cholesterolu HDL, ale po-
nizsze wartosci wskazuja na nizsze ryzyko miazdzycy tetnic:

cholesterol HDL:
powyzej 40 mg/dl u mezczyzn
i powyzej 45 mg/dl u kobiet
triglicerydy (TG): ponizej 150 mg/dl

Palenie papieroséw

Cukrzyca powoduje, Ze organizm szybciej sie starzeje. Palgc papierosy, jesz-
cze bardziej przyspieszasz proces starzenia, bo dochodzi do nasilenia miaz-
dzycy. Zatem jeste$ bardzo narazony na powstanie powiktan cukrzycy.

=0



Poradnik dla chorego na cukrzyce typu 2

e Samokontrola / | N
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Samokontrola cukru

Najlepszym sposobem, by oceni¢ poziom
cukru we krwi, jest badanie glukometrem.
Wystarczy umiesci¢ krople krwi na pasku te-
stowym, by po 5 sekundach odczytaé wynik
na ekranie urzadzenia.

Naktuwac nalezy boczne powierzchnie palcow, \ Y,
poniewaz naktucie opuszki jest bardzo bolesne.

Naktuwa sie palce: sSrodkowy, pierscienny i maty. Nigdy nie naktuwaj czesto
tego samego miejsca, aby naskoérek miat czas na regeneracje. Nie nalezy na-
ktuwac kciuka ani palca wskazujacego, poniewaz te palce s3 najbardziej po-
trzebne w codziennym zyciu i dlatego muszg by¢ w petni sprawne.

Jedli stosujesz tabletki obnizajace cukier, wystarczy, ze zbadasz cukier na
czczo i 2 godziny po 3 gtéwnych positkach jeden raz w tygodniu. Wyniki
zapisuj w zeszycie samokontroli. Jesli zauwazysz tendencje do nieprawid-
towych wartosci cukru w pewnych porach dnia, badz cukry sa wysokie
niezaleznie od pory dnia, rodzaju positku, aktywnosci fizycznej, nie czekaj,
tylko zgtos to swojemu lekarzowi.

Samokontrola ci$nienia tetniczego

Jesli nie rozpoznano u ciebie nadcisnienia tetniczego, cisnienie powinie-
nes$ badac okresowo (np. w trakcie kazdej wizyty u lekarza).

Jesli chorujesz na nadcisnienie, to cisnienie tetnicze musisz kontrolowac
w domu samodzielnie minimum raz dziennie, rano, o ile lekarz nie zaleci
inaczej.

Cisnienie mierz po 5-minutowym odpoczynku w pozycji siedzacej.
Pamietaj, jesli uzywasz aparatow elektronicznych nadgarstkowych, musisz
zachowac prawidtowe warunki w trakcie pomiaru:

® nie ruszac sie, nie wykonywac zadnych dodatkowych czynnosci
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® nie rozmawiac, nie spozywac positku

® pozycja ciata i reki oraz sposéb zatozenia mankietu cisnieniomierza ma
by¢ zgodny z instrukcjg aparatu

® mankiet cisnieniomierza nie moze by¢ zatozony na ubranie.

Kazde zaktécenie powoduje, ze pomiar cisnienia moze by¢ fatszywy.

Prawidtowe ci$nienie u chorego na cukrzyce powinno by¢ nizsze niz

130/80 mmHg, a u 0séb po 65. roku zycia powinno utrzymywac sie na

poziomie ponizej 140/80 mmHg.

Jesli twoje cisnienie jest powyzej tej normy, musisz to zgtosic jak najszyb-

ciej swojemu lekarzowi.

Samokontrola stop

® ogladaj stopy codziennie (czy sg otarcia naskérka, pekniecia, pecherze,
modzele?)

® myj stopy codziennie (zawsze sprawdzaj wode tokciem, czy nie jest za
ciepta, nigdy stopa!)

® dobrze osusz stopy po myciu, szczegdlnie miedzy palcami

® nie mocz stép w wannie (potéz je na brzegach wanny w trakcie kapieli),
nie uzywaj urzadzen do wodnego masazu stép (to maceruje naskorek
i sprzyja wnikaniu bakterii do skory)

® jesli skora stép jest sucha, uzywaj kremu, ale nigdy miedzy palcami

® nigdy nie $cinaj zrogowaciatego naskérka i odciskéw przy pomocy
metalowej tarki, lub innych ostrych narzedzi. Uzywaj tylko tarki z kos-
metycznym papierem Sciernym. Bardzo suche
miejsca nattuszczaj wazeling

® pituj paznokcie pilnikiem na prosto. Nie uzy-
waj obcinacza do paznokci, ani nozyczek (bo
mozesz sie skaleczy¢ i nawet tego nie odczug,
patrz: Neuropatia cukrzycowa)

® kupujzaduze, wygodne i petne buty, najlepiej
skorzane z szerokimi przodami

® nigdy nie chodz boso (rana stopy trudno sie
goi, duze ryzyko amputacji)

[§9)
\)



Poradnik dla chorego na cukrzyce typu 2

® uzywaj bawetnianych i wetnianych skar-
pet (wtedy skéra mniej sie poci)

® zawsze sprawdzaj, czy w bucie nie ma ka-
mieni lub innych przedmiotéw, zanim
wtozysz do niego stope

® nigdy nie uzywaj termoforéw do ogrze-
wania zmarznietych stép (gdy masz
zaburzenia czucia, tatwo o poparzenie)

® jesli stwierdzisz odciski lub inne niepoko-
jace objawy, jak zaczerwienienie skory,
wrastajacy paznokie¢, pecherz, natych-
miast zgto$ to lekarzowi - NIGDY nie
prébuj leczy¢ takich zmian samodzielnie.

Dbanie o stopy jest bardzo waznym elementem leczenia cukrzycy.

@ Monitorowanie powiktan cukrzycy

Jesli:

® twoja cukrzyca jest dobrze wyréwnana, czyli poziomy cukru we krwi sg
prawidtowe oraz masz prawidtowy wynik HbA,.

® twoje cisnienie tetnicze jest w normie (bo stosujesz regularnie leki na
nadcis$nienie)

® masz prawidtowy cholesterol LDL

to masz duze szanse, by unikna¢ powiktan cukrzycy.

Niemniej bardzo wazne jest, by$ regularnie chodzit do lekarza, by wy-
chwyci¢ moment pojawienia sie wczesnych zmian w najbardziej zagro-
zonych przez cukrzyce narzadach.

Oczy

Retinopatia cukrzycowa przebiega podstepnie, bo zmiany, ktére dokonu-
ja sie w obrebie siatkowki, sg widoczne jedynie w badaniu dna oka i za-
zwyczaj nie powoduja zadnych objawéw. Aby odpowiednio wczesnie
wychwyci¢ uszkodzenie siatkdwki, badanie dna oka musi by¢ przeprowa-

=
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dzane minimum raz w roku przez specjaliste
choréb oczu (okuliste).

Regularna kontrola oczu i oczywiscie stoso-
wanie sie do zalecen lekarza pozwoli unik-
na¢ Slepoty. Jesli o to nie dbasz i retinopatia
cukrzycowa postepuje, mozesz straci¢ wzrok
z dnia na dzienh.

Jesli masz wrazenie, ze:
® twoj wzrok nagle sie pogorszyt

® masz,mroczki” przed oczami

zgtos sie jak najszybciej do okulisty! Moze to
$wiadczy¢ o wylewie krwi w oku na skutek
pekania kruchych naczyn krwionos$nych.

Pamietaj, ze prawidlowe badanie oczu do oceny zmian cukrzycowych
wymaga rozszerzenia zrenic i badania oftalmoskopem, czyli zagladania
do oka przez lekarza poprzez zaswiecenie mocnym swiattem. Tak zwa-
ne komputerowe badanie wzroku, czy czytanie literek na tablicy nie po-
zwala na ocene zmian cukrzycowych na dnie oka!

Nerki

Nefropatia cukrzycowa przebiega podstepnie, bo bez wyraznych obja-
woéw. Zatem raz w roku powinienes wykona¢ badanie moczu oceniaja-
ce wydalanie albumin, czyli najmniejszych biatek. Jest to konieczne, by
uchwyci¢ moment, gdy dochodzi do uszkodzenia nerek przez cukrzyce.
Wtedy, aby zapobiec ich dalszemu uszkodzeniu, lekarz wtaczy odpowied-
nie leki.

Pamietaj, pierwszym objawem uszkodzenia nerek przez cukrzyce moze
by¢ wzrost cisnienia krwi!

Zatem jesli stwierdzisz, ze wartosci cisnienia sg rzedu 140/80 mmHg (lub
wyzsze niz 130/80 mmHg w przypadku oséb ponizej 65. roku zycia), ko-
niecznie zgtos to lekarzowi.

[§9)
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Nieleczona nefropatia cukrzycowa prowadzi do niewydolnosci nerek. Gdy
twoje nerki sg niewydolne, konieczne jest leczenie nerkozastepcze, czyli
dializy (podfaczanie do sztucznej nerki 3 razy w tygodniu, na 4 godziny).
Dializy trwaja zwykle wiele lat, azdo momentu znalezienia odpowiednie-
go dawcy i przeszczepu nerki.

Jesli odczuwasz pieczenie, bol przy oddawaniu moczu, jesli twdj mocz jest
metny lub brzydko pachnie, moga to by¢ objawy zakazenia. W cukrzycy
jest duza sktonnos¢ do zakazen, bo cukier przedostajac sie z krwi do mo-
czu (gdy przekroczony jest prog nerkowy), jest doskonatg pozywka dla
bakterii. Nieleczone zakazenie prowadzi do uszkodzenia nerek. Zatem ko-
niecznie zgtos sie do lekarza, jesli masz objawy infekcji drdg moczowych.

Stopy

Stopy powiniene$ pokazac lekarzowi, najlepiej w czasie kazdej wizyty

w gabinecie. Lekarz oceni, czy masz zaburzenia czucia oraz czy stopy sa

dobrze ukrwione (zbada tetno). Zawsze musisz zgtosi¢, jesli pojawiaja sie

niepokojace objawy, takie jak:

® bol nég, gdy chodzisz, biegasz

® bol ndg, czesto piekacy, ktéry wystepuje w nocy

® dretwienie, mrowienie stép

® ktucie stép (jakby igtg)

® bol przy dotyku materiatu (skarpet, spodni, przescieradta)

® zdarza ci sie gubi¢ papucie i tego nie czujesz (duze ryzyko stopy cuk-
rzycowej).

Pamietaj o tym, ze musisz bardzo dba¢ o stopy (patrz: zasady samokontroli

stop), aby unikna¢ przykrych powikfan.

Serce

NADCISNIENIE TETNICZE

Aby uchroni¢ serce przed miazdzyca, musisz nie tylko dba¢ o cukrzyce, ale
rowniez mie¢ prawidtowe cisnienie tetnicze krwi. Jedli nie rozpoznano
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u ciebie nadcisnienia, cisnienie tetnicze powinienes mie¢ badane okreso-
wo (np. w trakcie kazdej wizyty u lekarza). Pozwoli to na wczesne wychwy-
cenie nadcisnienia i wigczenie odpowiednich lekdw.

Jesli chorujesz na nadcisnienie, powinienes bada¢ cisnienie codziennie
i gdy jest powyzej 140/80 mmHg, koniecznie zgtos to lekarzowi. By¢ moze
konieczna bedzie zmiana lekéw na nadcisnienie lub dofaczenie nowych
preparatow. Prawidtowe cisnienie tetnicze uchroni cie nie tylko przed za-
watem serca, udarem mozgu, ale wptywa tez korzystnie m.in. na nerki
i oczy.

CHOROBA WIENCOWA (CHOROBA NIEDOKRWIENNA SERCA)

Choroba wiencowa to stan, w ktérym do serca doptywa za mato krwi. Jest
wynikiem utrudnionego, na skutek miazdzycy, przeptywu krwi przez na-
czynia zaopatrujace serce w tlen i sktadniki odzywcze.

Najgrozniejsza postacig choroby wiencowej jest zawat sercal!
Jesli rozpoznano u ciebie chorobe wiericowg, musisz:

® regularnie mierzy¢ ci$nienie krwi

® regularnie przyjmowac zalecone leki
(na nadcisnienie, cholesterol i inne)

® wyréwnac cukrzyce (wlasciwa dieta,
wysitek fizyczny, pomiary cukru we
krwi, regularnie przyjmowac tabletki
obnizajace cukier)

® uzyskaé prawidtowa mase ciata (wtas-
ciwa dieta, wysitek fizyczny)

® rzucic palenie

® ograniczy¢ spozycie alkoholu
(patrz: alkohol, rozdziat 6).

Tylko w ten sposéb mozesz uniknaé zawatu sercal!

[§9)
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Zgtos$ lekarzowi, jesli zauwazysz nastepujace objawy:

® gorzej tolerujesz wysitek, tzn. meczysz sie szybciej lub bardziej przy
wykonywaniu czynnosci, ktére dotychczas wykonywate$ bez trudu
(np. wchodzenie po schodach, spacer, prace domowe itp.)

® odczuwasz bél w klatce piersiowej lub brak ci tchu, np. w czasie wysitku
fizycznego lub na skutek stresu.

Pamietaj, jesli masz neuropatie autonomiczna, grozi ci bezbélowy, tzw.

»~hiemy” zawal serca. Bezbélowy nie znaczy, ze nie masz zadnych obja-

wow. Objawem niemego zawatu serca moze by¢:

® nagte pogorszenie wydolnosci fizycznej (np. dusznos¢ przy wysitku,
a nawet w spoczynku)

® nieréwne bicie serca, kotatanie serca.

Natychmiast zgtos lekarzowi, jesli pojawity sie u ciebie takie objawy!

CHOLESTEROL

Ochronne dla serca i naczyn krwionosnych jest réwniez prawidtowe steze-
nie cholesterolu we krwi. Aby twéj cholesterol byt w normie, musisz ogra-
niczy¢ ilosci spozywanego ttuszczu. Jesli to nie pomaga, lekarz przepisze
ci tabletki obnizajgce cholesterol.

Nie zapominaj, ze twoim celem jest rowniez prawidtowa masa ciata.

Jedli masz nadwage lub otytos¢, duzo trudniej wyréwnad twoja cukrzyce,
cisnienie tetnicze i cholesterol, czyli narazasz sie na powazne powikfania.

Covid-19

Dobra kontrola cukru we krwi ma duze znaczenie w przebiegu choroby
COVID-19 u 0s6b z cukrzyca. U chorych z niewyréwnang glikemia prze-
bieg choroby jest ciezszy i moze prowadzi¢ do groznych powiktan, w tym
zgonow. Szczepienie przeciwko COVID-19 jest konieczne u wszystkich
0s0b, a w szczegolnosci u pacjentow z cukrzyca. Dzieki szczepieniu orga-
nizm wytwarza przeciwciata, czyli wojsko, ktore jest gotowe do walki, gdy
dojdzie do zakazenia wirusem.



Poradnik dla chorego na cukrzyce typu 2

aceton - patrz: ketony

albuminy - najmniejsze biatka, w cukrzycy okresowo ocenia sie ich wy-
dalanie zmoczem

aspartam - stodzik, nie podnosi cukru we krwi

biatkomocz - utrata biatka z moczem, np. w przebiegu Zle wyréwnanej
cukrzycy albo w cukrzycowym uszkodzeniu nerek

btonnik — wtékno pokarmowe, nietrawione przez nasz organizm, popra-
wia ruchy robaczkowe jelit, zmniejszajac zaparcia, hamuje uczucie gtodu,
pozwala zredukowac mase ciafa

cholesterol - zwigzek ttuszczowy, niezbedny w naszym organizmie do
syntezy niektérych hormonéw, wchodzi w sktad bton komérkowych.
W pewnej ilosci produkowany jest w watrobie i jelitach. Wysoki poziom
cholesterolu jest zazwyczaj wynikiem ztej diety (diety bogatej w ttuszcze,
szczegolnie zwierzece). Wysoki poziom cholesterolu prowadzi do miaz-
dzycy

choroba wiencowa - choroba niedokrwienna serca, jest spowodowana
utrudnionym przeptywem krwi przez naczynia doprowadzajace krew do
serca (na skutek miazdzycy), jej najgrozniejsza postac to zawat serca

fruktoza - cukier zawarty w owocach, podnosi poziom cukru we krwi
glikemia - poziom cukru we krwi

glukagon - hormon wydzielany przez trzustke przede wszystkim w mo-
mencie niedocukrzenia, dziatajacy przeciwstawnie do insuliny, czyli powo-
dujacy wzrost stezenia cukru we krwi

glukometr - urzadzenie stuzace do pomiaru cukru we krwi

glukoza - cukier stanowiagcy gtéwne zrédto energii dla komoérek naszego
organizmu

)
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HbA,. - patrz: hemoglobina glikowana
HDL - dobry cholesterol, przeciwdziata miazdzycy

hemoglobina glikowana (HbA,,) - parametr, ktéry pozwala lekarzowi
oceni¢ ostatnie 3 miesigce leczenia cukrzycy, jest to ,scukrzony” odsetek
hemoglobiny catkowitej.

HbA,. - hemoglobina glikowana

hiperglikemia - wysoki poziom cukru we krwi, powyzej 140 mg/dl po
2 godzinach od ostatniego positku

hipoglikemia - niski poziom cukru we krwi, ponizej 70 mg/dl

hipoglikemia ciezka - chory nieprzytomny badz przytomny, ale wy-
magajacy pomocy osoby drugiej (podanie stodkiego ptynu, pokarmu
choremu przytomnemu. Do chorego nieprzytomnego konieczne jest
wezwanie pogotowia).

insulina - hormon wydzielany przez trzustke odpowiedzialny za wykorzy-
stanie glukozy, obniza poziomu cukru we krwi

ketony, aceton — $wiadczy o braku insuliny w organizmie, jest wynikiem
spalania ttuszczu zamiast glukozy, czyli gdy komorki gtoduja. Pojawia sie
zazwyczaj, gdy cukier we krwi osigga poziom powyzej 250 mg/d|

kcal - kilokaloria okresla ilos¢ energii, ktéra przyswaja organizm po spo-
zyciu danego produktu (spalenie 1 g weglowodandéw - 4 kcal, 1 g biatka
-4 kcal, ttuszczu - 9 kcal)

komorki beta trzustki — komorki produkujgce insuline

kwasica ketonowa - stan zagrozenia zycia w wyniku gromadzenia sie ke-
tonow (acetonu) pochodzacych ze spalania ttuszczu bedacego alterna-
tywnym zrodtem energii, przy braku insuliny (i tym samym niemoznosci
wykorzystania przez organizm cukru, mimo jego wysokiego stezenia we
krwi)

LDL - zty cholesterol, odpowiedzialny za powstawanie miazdzycy
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lipidy — zwiagzki ttuszczowe, do ktérych zalicza sie: cholesterol catkowity,
cholesterol-HDL, cholesterol-LDL, triglicerydy

miazdzyca - choroba tetnic prowadzaca do ich zarastania, zwigzana jest
z odktadaniem sie m.in. cholesterolu w $cianie tetnic. W zaleznosci od lo-
kalizacji zmian prowadzi m.in. do zawatu serca, udaru moézgu

mikroalbuminuria — wydalanie niewielkich ilosci biatka z moczem w za-
kresie 30-300 mg/24 godz., lub 20-200 pg/min, moze swiadczy¢ o uszko-
dzeniu nerek w przebiegu cukrzycy lub nadcisnienia tetniczego krwi.
Moze by¢ odwracalna, jesli poprawia sie wartosci cukru we krwi

nadwaga - nieprawidtowa masa ciata, BMI: 25-29,9 kg/m?
nalezna masa ciata — prawidtowa masa ciata, patrz: wskaznik masy ciata
nefropatia cukrzycowa - cukrzycowe uszkodzenie nerek

neuropatia autonomiczna - powiktanie cukrzycy dotyczace autonomicz-
nego uktadu nerwowego prowadzace do uszkodzenia wielu narzadéw.
Objawia sie np. zawrotami gtowy przy szybkim wstawaniu, zaburzeniami
potliwosci, nieodczuwaniem objawéw hipoglikemii, biegunka, zaburze-
niami wzwodu, brakiem odczuwania bélu (np. bélu zawatowego)

neuropatia cukrzycowa - uszkodzenie nerwéw obwodowych na skutek
Zle wyréwnanej cukrzycy

otytoé¢ - nieprawidtowa masa ciata, BMI > 30 kg/m?, jest wynikiem nad-
miernego spozycia kalorii w stosunku do zapotrzebowania organizmu,
skutkuje to magazynowaniem nadmiaru energii w postaci tkanki ttusz-
czowej

otytos¢ brzuszna - nadmiernailos¢ tkanki ttuszczowej w obrebie brzucha
(sylwetka typu ,jabtko”), jest istotnym czynnikiem ryzyka miazdzycy i jej
powiktan (m.in. zawatu serca, udaru moézgu) rozpoznaje sie ja, gdy obwod
pasa (talii) wynosi powyzej 80 cm u kobiet i powyzej 94 cm u mezczyzn

prawidtowa masa ciata - nalezna masa ciafa, patrz: wskaznik masy ciata

A0
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prég nerkowy - jesli poziom cukru we krwi jest wysoki (przekracza
180 mg/dl), to cukier dostaje sie do moczu

retinopatia cukrzycowa - to uszkodzenie siatkdwki oka w przebiegu cuk-
rzycy, nieleczona prowadzi do slepoty

sacharoza - cukier stotowy (np. w cukiernicy), cukier puder, trzcinowy,
brazowy

sacharyna - stodzik, nie podnosi cukru we krwi

stopa cukrzycowa - powikfanie cukrzycy, trudno gojaca sie rana lub
owrzodzenie na stopie, ryzyko amputacji stopy

$piaczka hiperglikemiczna - chory jest nieprzytomny z powodu bardzo
wysokiego cukru we krwi

$pigczka hipoglikemiczna - chory jest nieprzytomny z powodu bardzo
niskiego cukru we krwi

udar mézgu - powstaje w wyniku zatkania naczynia prowadzacego krew
do mézgu (na skutek miazdzycy), doprowadza do martwicy danego ob-
szaru mézgu i do paralizu

waga - masa ciata
weglowodany - cukry znajdujace sie w pozywieniu

WHR (ang. waist to hip ratio) - to stosunek obwodu tali w (cm) do obwo-
du bioder w (cm), metoda mierzenia otytosci, okresla typ otytosci i tym sa-
mym rozmieszczenia ttuszczu (otytos¢ brzuszna lub posladkowo-udowa)

wskaznik masy ciata — (BMI, ang. body mass index) wzér stuzacy do obli-
czania masy ciata. Normy BMI: 18,5-24,9 kg/m? — prawidtowa masa ciata,
25-29,9 kg/m? — nadwaga, powyzej 30 kg/m? - otytos¢

zawat serca — najbardziej znana i najgrozniejsza posta¢ choroby wienco-
wej (choroby niedokrwiennej serca). Z powodu zatkania naczynia prowa-
dzacego krew do serca dochodzi do niedotlenienia i w efekcie do martwicy
danego obszaru miesnia sercowego.
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