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Zastrzezenie
Ksiazka uczestnika powstata jako integralna czesc¢ projektu CARE4Diabetes - "Zmniejszenie obcigzenia chorobami

niezakaznymi poprzez wdrozenie wielodyscyplinarnej interwencji ukierunkowanej na zmiane stylu zycia w grupie
pacjentow z cukrzyca typu 2."

Pomysty i porady w tej ksigzce stuzg jedynie jako inspiracja, aby pomoc Ci osiggnac inny styl zycia. Ksigzka ma na
celu wsparcie projektu i nigdy nie zastapi porady lekarza podstawowej opieki zdrowotnej.

Ksigzka ta nie jest wyraZznie przeznaczona jako przewodnik sam w sobie i nie moze by¢ wykorzystywana przez
osoby trzecie. Zawsze skontaktuj sie z lekarzem, jesli potrzebujesz porady lekarskiej.

Zadna czesc tej publikacji nie moze by¢ reprodukowana, upubliczniana za pomocg druku, fotografii lub innych
srodkéw bez uprzedniej zgody Narodowego Fundusz Zdrowia jako wydawcy publikacji.



JAK POWINIENES CZYTAC TE KSIAZKE?

Ksigzka sktada sie z trzech czesci
Przedmowa

Czesc 1: Na poczatek

W tym rozdziale zostanie zadane kilka pytan, abys zastanowit/a sie nad powodami, dla ktérych
bierzesz udziat w programie CARE4Diabetes. Dodatkowo przedstawimy kilka praktycznych
wskazowek, jak rozpoczac proces wprowadzania zmian w stylu zycia.

Czes€ 2: Zasady i wyjasnienia
W tym rozdziale przeczytasz o zatozeniach programu CARE4Diabetes i otrzymasz wiele
istotnych informacji dotyczgcych cukrzycy oraz zdrowego stylu zycia.

Czesc¢ 3: Pierwsze kroki
Teraz, po zapoznaniu sie z wszystkimi informacjami, nadszedt czas, aby zacza¢ proces zmian.



WITA) W PROGRAMIE CARE4DIABETES

W leczeniu cukrzycy typu 2 zasadnicze znaczenie ma modyfikacja stylu zycia polegajaca przede
wszystkim na zmianie nawykow zywieniowych oraz zwiekszeniu aktywnosci fizycznej. Ma to
istotne znaczenie w poprawie og6lnego stanu zdrowia oraz prewencji i leczeniu przewlektych
powiktan cukrzycy. Wedtug wytycznych Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego, oprocz ww.
aspektow nalezy réwniez zwréci¢ uwage na inne sktadowe terapeutycznego stylu zycia
obejmujgce m.in. optymalny czas snu oraz unikanie stresu.

W przedmiotowej ksigzce opisane zostaty gtdwne zatozenia programu CARE4Diabetes.
Niniejsza pozycja stanowi polska adaptacje holenderskiego wydania ksigzki opracowanej przez
organizacje ,Voeding Leeft” w ramach programu ,ReverseDiabetes2Now”, uznanego przez
Unie Europejska za najlepszg praktyke stosowang w procesie leczenia cukrzycy typu 2.

Z ksigzki tej dowiesz sie, ze nieprzetworzone, zroznicowane jedzenie jest nie tylko bardzo
smaczne, ale takze ma pozytywny wptyw na Twoje zdrowie i wyréwnanie cukrzycy. Dowiesz sie
réwniez, ze istniejg inne rodzaje ¢wiczen niz intensywne sporty, ktére mozesz z powodzeniem
wprowadzi¢ do swojej codziennosci. Ponadto zwrdocimy Twojg uwage na istotnosc
odpowiedniej dtugosci i jakosci snu oraz na korzystny wptywu regularnie wykonywanych
¢wiczen relaksacyjnych.

Wierzymy, ze wspdlnie z zespotem naszych ekspertow - dietetykow, pielegniarek i psychologow
pracujgcych przy wsparciu lekarzy diabetologdéw, uda Ci sie osiggnac Twdj cel - znacznie
spowolnic¢ rozwdj cukrzycy oraz zmniejszyc ryzyko jej powiktan.

Zyczymy wszystkiego co najlepsze i gratulujemy przystgpienia do programu,
Zespot programu CARE4Diabetes




- Na poczatek



NA POCZATEK

Bierzesz udziat w programie CARE4Diabetes - gratulujemy dokonania tego fantastycznego pierwszego kroku!
Chcielibysmy prosic, abys na poczatku wykonat/a ponizsze ¢wiczenie relaksacyjne

Usigdz na krzesle. Pot6z stopy na ziemi. Poczuj swoje ciato siedzace na krzesle oraz
ubranie na Twoim ciele. Wez gteboki oddech, az tak gteboki, ze osiggnie najgtebszy
punkt brzucha (Twoja jama brzuszna moze rozszerzac sie na zewnatrz). Wez gteboki
wydech. Wstrzymaj oddech na dwie sekundy, zanim znowu wezmiesz wdech. Zréb

to trzy razy.

Jesli chcesz, zamknij oczy. Nastepnie zadaj sobie pytanie: jaki jest powdd, dla
ktérego biore udziat w programie? Zignoruj wszelkie inne mysli, ktére nie sg
zwigzane z tym tematem. Sprobuj stuchac tylko tych odpowiedzi, ktére sg zwigzane
z tematyka naszych rozwazan. Zapytaj siebie: nad czym chce pracowac i dlaczego
jest to dla mnie wazne?

Tak jak wczesniej wez jeszcze kilka gtebokich oddechéw. Czas na nastepne pytanie:
Co bede mogt/mogta robic, jesli osiggne swoje cele? Jak bedzie wygladato moje
zycie? Sprébuj sobie to zwizualizowac.

Zrelaksuj sie, oddychaj spokojnie i zapisz to, co wtasnie odkrytes podczas tego
¢wiczenia relaksacyjnego.

Nie martw sie, jesli zmagasz sie z tym ¢wiczeniem. Po prostu sprébuj ponownie za kilka dni.



O zmianie stylu zycia
Ludzie z natury niechetnie sie zmieniajg. Wolimy trzymac sie wzorcéw ktére znamy, nawet jesli wiemy, ze co$
mozna zrobi¢ inaczej. Wiec od czego nalezy zaczg¢?

Ponizej kilka przydatnych wskazowek, ktére warto poznac juz na samym poczatku procesu podejmowania zmian -
z przyjemnoscig wesprzemy Cie w tym procesie!

r
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i 1.Wiekszos¢ uczestnikéw programu CARE4Diabetes uwaza, ze proponowane jedzenie jest
' smaczne i sycace, dzieki czemu tatwo im przestrzegac zasad programu.

i 2.Nie jeste$ sam: bedziesz uczestniczyt/a w programie w grupie 20 osobowej. W tej

; spotecznosci mozesz znalez¢ wsparcie i inspiracje (zaréwno podczas spotkan

E stacjonarnych, jak i online).

! 3.Wszystkie rzeczy sg trudne, zanim stang sig fatwe oraz osiggalne - wiemy o tym bardzo
: dobrze, poniewaz wspieraliSmy juz wiele oséb w zmianie stylu zycia i diety.

i
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Poczuj to

Podczas spotkan programowych bedziemy duzo méwic o stylu zycia i cukrzycy typu 2. Ta ksigzka jest réwniez
petna wartosciowych informacji. Jednak bez wzgledu na to, jak cenne sg wszystkie przekazywane informacje,
najwazniejszg rzeczg dla nas jest to, ze zauwazysz, jak wptywa na Ciebie Twdj styl zycia. Jak sie czujesz po
zjedzeniu danego positku? Czy to byto odzywcze? Czy zjadte$/as wystarczajgco duzo? Jakie jest stezenie glikemii we
krwi po Twoich positkach?

Kazda osoba jest inna i reaguje inaczej. Twoje ciato jest doskonatym wskaznikiem tego, co jest dla Ciebie dobre.
Jesdli nie jestes przyzwyczajony/a do stuchania znakéw wysytanych przez Twéj organizm, identyfikacja ich moze by¢
na poczatku trudna. Zachecamy Cie jednak do podjecia proby wstuchania sie/obserwacji swoich reakcji - bedziesz
zaskoczony/a.







Przyczyny cukrzycy typu 2 oraz gtéwne zalozenia programu CARE4Diabetes

Rozne czynniki przyczyniajg sie do rozwoju cukrzycy typu 2. Gtéwna role odgrywajg zaréwno czynniki genetyczne,
jak i styl zycia. Jesli przeanalizujemy jeden z najistotniejszych i modyfikowalnych czynnikow rozwoju cukrzycy typu
2, jakim jest sposéb odzywiania, zauwazamy, ze na przestrzeni lat zaszto w nim wiele zmian, szczegdlnie w krajach
rozwinietych. Zmiany te obejmuja wysokie spozycie zywnosci przetworzonej, takiej jak biaty chleb, rafinowany
makaron i ryz. Produkty te charakteryzujg sie wysokim indeksem glikemicznym zwigzanym z nadmiernym
mieleniem ziarna w procesie produkcyjnym, co w konsekwencji prowadzi do znacznego obnizenia zawartosci
cennych sktadnikéw odzywczych, w tym btonnika pokarmowego. Dodatkowo zaobserwowano zwiekszone
spozycie wyrobéw cukierniczych, stodzonych napojéw gazowanych oraz przetworzonego miesa (np. wedliny,
kietbasy, paréwki). Opisywana , dieta zachodnia” zawiera réwniez zbyt matg ilos¢ nieprzetworzonej zywnosci, takiej
jak warzywa, owoce, nasiona roslin strgczkowych oraz orzechy i pestki.

W programie CARE4Diabetes, poprzez wdrozenie zdrowego stylu zycia, chcemy uzyskac jak najdtuzszg remisje
cukrzycy typu 2. Gtownie poprzez jedzenie jak najwiekszej ilosci nieprzetworzonej zywnosci. Ponadto zawsze
taczymy zdrowe odzywianie z innymi elementami zdrowego stylu zycia. Cwiczenia, sen i relaks sg réwniez jego
bardzo wazng czescia.

Pozywienie sktada sie z wielu sktadnikow odzywczych, takich jak biatka, ttuszcze i weglowodany. Nasz organizm
rozktada weglowodany na glukoze, ktéra przechodzi do krwiobiegu. Trzustka otrzymuje sygnatl, ze stezenie
glukozy (cukru) we krwi wzrasta i wytwarza insuline. Insulina powoduje, ze glukoza jest wchtaniana przez
organizm. Jednak nadmierna produkgcja insuliny (spowodowana przez spozywanie duzej ilosci rafinowanych ziaren
zbéz, produktow bogatych w cukier itp.) moze ,zmeczy¢” organizm, czynigc go mniej wrazliwym na insuline.
Trzustka poczatkowo probuje to rozwigzad, wytwarzajgc jeszcze wiecej insuliny. Natomiast w pewnym momencie
moze to spowodowac wyczerpanie trzustki i wytwarzanie insuliny w mniejszej ilosci. W rezultacie stezenie glukozy
(cukru) we krwi wzrasta i nie powraca do prawidtowego stezenia. W programie CARE4Diabetes prébujemy zmienic
ten patologiczny mechanizm - zwiekszy¢ wrazliwos¢ Twojego organizmu na insuline i uzyskac remisje choroby.

W tym rozdziale szczegétowo zajmiemy sie czterema skltadowymi zdrowego stylu zycia - tj. dietg, cwiczeniami,
relaksem i snem. Mamy nadzieje, ze ten nowy styl zycia przyniesie korzysci zdrowotne rowniez Tobie.

CARE4Diabetes

Zmniejszenie
dawek lekéw

Zdrowe Aktywnos¢

jedzenie fizyczna Dobry sen Relaks
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%ZYWIENIE

1. Odzywiaj sie ré6znorodnie wykorzystujac jak najwiekszg ilos¢
nieprzetworzonych pokarmoéow

Zasadg programu CARE4Diabetes jest stosowanie diety z jak najwiekszg iloscig réznorodnych i nieprzetworzonych
produktéw. Nieprzetworzona zywnosc¢ zawiera najwiecej sktadnikoéw odzywczych i najmniej zbednych dodatkéw.
Podczas coraz to wiekszego przetwarzania produktow spozywczych tracimy cenny btonnik pokarmowy, witaminy
i mineraty, ktore sg niezbedne do utrzymania zdrowych funkcji organizmu. Nieprzetworzone jedzenie daje
rowniez wieksze uczucie sytosci, dzieki czemu gtdd jest mniej odczuwalny.

Czym jest nieprzetworzona zywnosc?

Nieprzetworzona zywnosc jest w 100 % naturalna. Innymi stowy, jest to zywnos¢, ktéra zostata poddana
minimalnemu przetworzeniu (np. rafinacji) w procesie produkgji. Rafinacja to inaczej oczyszczanie substancji.
W przemysle spozywczym najczesciej stuzy nadaniu produktom okreslonych cech (np. innej barwy, tekstury) oraz
przedtuzeniu ich trwatosci. Ubocznym skutkiem rafinacji jest jednak pozbawienie produktu jego cennych
sktadnikéw odzywczych.

Nieprzetworzona zywnos$¢ ma bardzo niewiele dodatkéw, a jednoczes$nie nadal posiada wysokg zawartosc
cennych mikrosktadnikéw. Oczywiscie istnieja zdrowe produkty, ktére ulegaja procesowi niewielkiego
przetworzenia tak, aby mozliwe byto ich spozycie, jak np. chleb, kasze czy produkty mleczne.

W zdrowym odzywianiu wazne jest wiec wybieranie produktéw nieprzetworzonych oraz tych przetworzonych
w jak najmniejszym stopniu.

Techniki obrobki termicznej (np. pieczenie, gotowanie, gotowanie
na parze) nie sq uwazane za przetwarzanie produktow spozywczych.

Czerwone mieso

Warzywa . Rosliny strgczkowe owoce Produkty petnoziarniste !

Poczatkowo mniej odpowiednie dla 0séb z cukrzyca typu 2



Jedz jak twoja prababcia

Jesli Twoja prababcia czego$ nie uwazata za jedzenie, lepiej tego nie jesc. Ponizej opisaliSmy kilka przyktaddw.
Swieza ryba to dobry wybér, natomiast paluszki rybne juz nie. Orzechy lub 100%-owe masto orzechowe jest

w porzadku, natomiast wielosktadnikowe pasty orzechowe do smarowania nie s3. Jogurt naturalne powinny mie¢
swoj udziat w Twojej diecie, natomiast stodkie napoje jogurtowe juz nie.

Wysokoprzetworzone produkty spozywcze postrzegaj nie jako zywnos¢, tylko jako “puste kalorie”.

Odpowiedni wybér Mniej odpowiedni wybér Odpowiedni wybor

Mniej odpowiedni wybér

.
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Wazna jest réwniez ré6znorodnos¢

Kazdy produkt spozywczy dostarcza réznych sktadnikéw odzywczych. Pomidor ma inne sktadniki odzywcze niz
baktazan, to samo dotyczy jabtek lub jagéd oraz piersi z kurczaka lub $ledzia. Wazne jest, aby zywnos¢ sktadata sie
z jak najwiekszej liczby réznych (nieprzetworzonych) produktéw. Im bardziej r6znorodnie jesz, tym bardziej

zroznicowane sktadniki odzywcze spozywasz. Dzieki temu masz wiekszg pewnos¢, ze Twdj organizm otrzymuje
wszystkie sktadniki odzywcze, ktérych potrzebuje.



Twoje jelita

Czy wiesz, ze nasze jelita zawierajg okoto dwa kilogramy bakterii? Bakterie te sg znane jako

~ludzka mikroflora zotagdkowo-jelitowa”, ,flora jelitowa”, ,mikrobiota jelitowa” lub ,mikrobiom jelitowy". Jesli
wszystko jest takie, jak by¢ powinno, wiekszos¢ mikrobioty jelitowej sktada sie z setek roznych rodzajow
~dobrych” bakterii, ktore wspierajg Cie na rézne sposoby.

Przyktadem sg bakterie jelitowe, ktére w naszych jelitach wytwarzajg witamine K i niektére witaminy z grupy
B, a takze utatwiajg wchtanianie wapnia i magnezu. Stymuluja réwniez ruchy jelit, dzieki czemu regularnie
idziesz do toalety, aby usung¢ resztki pokarmowe i niepotrzebne metabolity z organizmu. Sa réwniez
waznym wsparciem dla naszego uktadu odpornosciowego. Niektére rodzaje bakterii jelitowych tworza
bariere przed infekcjami i niechcianymi bakteriami.

Jelita i ich zwigzek z cukrzycg

W jelitach zyja tysigce réznych rodzajow bakterii. Nie ma ,standardowe]” mikrobioty jelitowej i nie wiadomo, jak
wyglada jej idealny sktad. Zauwazono jednak, ze osoby z cukrzycg typu 2 majg znacznie mniejszg réznorodnosc
bakterii jelitowych w poréwnaniu z osobami zdrowymi. Oznacza to, ich bariera jelitowa nie jest optymalnie
wspierana, co prowadzi do zwiekszonego ryzyka uogélnionego stanu zapalnego oraz ew. problemoéw z
trawieniem.

W jaki spos6b odpowiednie zywienie moze wspoméc prace jelit oraz pozytywnie wptynac na skiad
mikrobioty jelitowej?

Stres, palenie tytoniu, ¢wiczenia fizyczne, leki oraz dieta mogg zmienic sktad mikrobioty jelitowej. Wsréd ww.
czynnikow bardzo wazng role odgrywa zywienie - cukier, kolorowe napoje gazowane, weglowodany proste,
smazone jedzenie, przetworzone migso i duze ilosci soli stymulujg wzrost ,ztych” bakterii jelitowych.

Natomiast zywnos¢ nieprzetworzona, a zwtaszcza zywnosc prebiotyczna i probiotyczna, moze stymulowad wzrost
tych ,dobrych” bakterii. Zywno$¢ ta pojawi sie w duzych iloéciach w przepisach programu Care4Diabetes, dzieki
czemu bedziesz moégl/mogta wesprzec swojg mikrobiote jelitowa.

Co to jest zywnos¢ prebiotyczna i probiotyczna?

Zywno$¢ prebiotyczna to termin odnoszacy sie do btonnika pokarmowego zawartego m.in. w warzywach,
owocach, petnoziarnistych zbozach, nasionach roslin strgczkowych oraz orzechach, ktérego organizm nie moze
catkowicie strawi¢, w zwigzku z tym stanowi ,pozywke" dla ,,dobrych” bakterii w jelitach.

Zywno$¢ probiotyczna to zywnos¢, ktéra zawiera zywe ,dobre” bakterie, wytwarzane w procesie zwanym
fermentacja. Proces fermentacji zmienia sktad zywnosci i sprawia, ze ma ona dtuzszg przydatnos¢ do spozycia lub
jest tatwiej przyswajalna. Tego rodzaju naturalne produkty moga wspierac¢ naszg mikrobiote jelitowa. Jesli to
wszystko brzmi skomplikowanie - nie martw sie, tak nie jest. Zywnos¢ ta, to produkty spozywane codziennie - np.
jogurty naturalne, ogorki kiszone, kapusta kiszona, czy tez w bardziej egzotyczne produkty, jakie jak tempeh
(sfermentowane ziarna soi) i pasta miso.




2. Roslinne jedzenie to podstawa Twojej diety

Badania wielokrotnie wykazaty, ze jedzenie zywno$ci pochodzenia roslinnego moze przyniesc korzysci zdrowotne.
Na przyktad witaminy i sktadniki mineralne pochodzace z zywnosci roslinnej sprzyjaja prawidtowemu
funkcjonowaniu naszego uktadu odpornosciowego. Ponadto zywno$¢ roslinna zawiera duzo btonnika, ktory jest
niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania naszego uktadu pokarmowego, w tym jelit. Niektére substancje

w zywnosci pochodzenia roslinnego mogg miec wiasciwosci przeciwzapalne. Rosliny zawierajg réwniez substancje
zwane ,fitozwigzkami”, ktére nadajg roslinie jej zapach, kolor i smak. To wtasnie te zwigzki nadajg czosnkowi
zapach, baktazanowi jego kolor, a brukselce jej gorzki smak. Ponadto substancje te petnig funkcje ochronne -
zwalczaja szkodniki, toksyczne zwiagzki i chronig przed promieniowaniem UV. W koncu roslina nie moze uciec od
potencjalnych napastnikow, takich jak grzyby, bakterie i owady. Substancje te prawdopodobnie wspomagajg
réowniez nasz wtasny system odpornosciowy. W zwiazku z tym, aby wesprzec¢ nasze jelita i uktad odpornosciowy
bedziemy jes¢ duzo warzyw, owocow a takze orzechodw.

Jak jes¢ wiecej pokarmoéw roslinnych?

e Spozywaj zupy i satatki jako elementy codziennych obiaddw.

* Dodawaj gars¢ niesolonych i nieprazonych orzechow do $niadania lub jogurtu.

* Whkrajaj resztki warzyw do dan gtéwnych (np. do omletu na $niadanie).

e Dodawaj warzywa (np. cebule, papryke, cukinie) i grzyby do soséw podawanych z miesem lub rybami.
Upewnij sie, ze potowa talerza jest zawsze wypetniona réznymi warzywami.

e Spozywaj satatke jako jeden z elementéw wieczornego positku.

e W celu zaczerpniecia inspiracji dotyczagcych komponowania positkdbw zapoznaj sie z ksigzka z przepisami
programu CARE4Diabetes.

A co z miesem? Unikanie przetworzonego miesa
Nie ma nic ztego w samym miesie. W rzeczywistosci Unikajmy przetworzonego miesa. Jest to mieso
zawiera wiele dobrych, przyswajalnych sktadnikéw o diuzszym okresie przydatnosci do spozycia,
odzywczych, takich jak biatko, zelazo, witamina B12 poniewaz zostato wzbogacone o skrobie
i cynk. Natomiast w przypadku miesa, odwrotnie niz kukurydziang, zostato poddane procesowi wedzenia
w przypadku warzyw, wiecej niekoniecznie oznacza lub dodano do niego konserwanty (np. azotany).
lepiej. Dlatego zalecamy sporadyczne jedzenie miesa Dotyczy to wedlin, kietbas, paréwek, czy gotowych
(oczywiscie nieprzetworzonego). hamburgeréw. Opisane procesy oraz dodatki do
Zywnosci moga wytwarzac substancje rakotworcze,
Surowe biate mieso lub ryby (réwniez tluste) ktére moggq przyczynic si¢ do rozwoju raka zotgdka
sg znacznie czesciej obecne w naszym menu lub jelit. Moga rowniez wptywac na insulinoopornosc
programu CARE4Diabetes tkanek i przyczyni¢ do rozwoju cukrzycy typu 2.

Pojecie dréb obejmuje produkty takie jak kurczak
i indyk. Ponadto mozesz jes¢ ryby takie jak: filet
z mintaja lub dorsz oraz tluste ryby (np. tosos, sledz,

W programie CARE4Diabetes spozycie czerwonego
miesa (np.wieprzowiny/wotowiny/cieleciny/jagnieciny)
jest ograniczone. Swiatowa Organizacja Zdrowia
makrela, sardynki). (WHO) ustalita, ze spozywanie zbyt duzej ilosci
czerwonego miesa moze zwiekszy¢ ryzyko
zachorowania na raka jelita grubego. Wynika to m.in.
z zawartego w nim zelaza hemowego (substancji,
ktéra naturalnie wystepuje w miesie i nadaje mu
czerwony kolor). W zwigzku z tym czerwone mieso
bedzie tylko od czasu do czasu w proponowanym
przez nas menu.




1 i
' Pamigtaj o odpowiedniej dawce witaminy D i
i Witamina D nalezy do grupy witamin rozpuszczalnych w ttuszczach o szerokim, pozytywnym dziataniu -
i biologicznym. Poza klasycznym wptywem zwigzanym z utrzymywaniem homeostazy wapniowo- i
i fosforanowej ustroju, poprzez oddziatywanie na jelita, nerki i kosci, witamina D wptywa réwniez na :
! odpornos¢ naszego organizmu. Niedobory witaminy D sg bardzo rozpowszechnione i dotyczg 50-80% :
| populacji, stanowigc powazny problem epidemiologiczny. Przyczynami niedoboréw witaminy D jest -
| najczesciej obnizona synteza skérna i/lub niedostateczna podaz w diecie - witamina ta wystepuje w bardzo :
: niewielkich ilosciach w naszym pozywieniu (np. w jajach, rybach oraz produktach mlecznych). i
! W Polsce, ze wzgledu na jej potozenie geograficzne, istnieje ograniczona mozliwos¢ uzyskania zalecanego j
| stezenia witaminy D poprzez efektywna synteze skorna. W zwigzku z tym stwarza to koniecznos¢ :
i uzupetniania jej niedoborow. E
] i




2. Uwazaj na produkty, ktére sg bogate w cukry proste lub skrobie

Produkty bogate w cukry proste i skrobie sktadajg sie gtéwnie z weglowodanéw. W poréwnaniu z biatkami

i ttuszczami weglowodany powodujg szybszy wzrost stezenia cukru (glukozy) we krwi. Nalezg do nich takie
produkty jak herbatniki, stodycze, ciasta, stodkie napoje gazowane, soki owocowe, chleb, butki, ziemniaki i stodkie
ziemniaki, makaron i ryz. Insulina jest hormonem potrzebnym do obnizenia glukozy we krwi. Im wyzszy skok
glukozy, tym wiecej insuliny wytwarza organizm. Jesli duze ilosci insuliny kraza w organizmie po kazdym positku
lub przekasce, komérki stajg sie coraz mniej wrazliwe na insuline - tj. przestaty na nig ,reagowac”. Innym
terminem opisujgcym dany stan jest ,,opornos¢ na insuling”. Insulinoopornos¢ wzrasta na przestrzeni lat.

W rezultacie mozesz czug, ze jesz to samo jedzenie, co dziesiec lat temu, ale teraz sprawia, ze przybierasz na
masie ciata. Nadmiar insuliny powoduje, ze organizm przeksztatca glukoze w ttuszcz, szczegdlnie w okolicy jamy
brzusznej (ttuszcz trzewny).

Istniejg rowniez produkty weglowodanowe stanowigce Zrédta wiekszej ilosci btonnika pokarmowego i/lub biatka
roslinnego, przez co sg one nieco wolniej uwalniane i trawione. Jest to np.: gryka, komosa ryzowa, bragzowy ryz,
chleb na zakwasie i chleb zytni, ptatki owsiane oraz nasiona roslin strgczkowych.

UWAGA:

U os6b z cukrzyca typu 2, produkty zawierajgce weglowodany ztozone o powolnym uwalnianiu moga rowniez
powodowac skoki insuliny i stezania cukru we krwi (szczeg6lnie gdy sg spozywane w nadmiarze).

W zwigzku z tym w programie CARE4Diabetes proponujemy spozycie tych produktéw w proporcjonalnie
mniejszych ilosciach.

Natomiast w dtuzej perspektywie zalecamy, aby$ dodawat/a niewielkie ilosci tych produktéw do diety
i sprawdzat/a jak ich spozycie wplywa na stezenie glukozy, mierzgc poziom cukru we krwi.

Stosujgc zamienniki cukru podtrzymujesz swojg che¢ odczuwania
stodkiego smaku, staraj sie wiec ich unikac lub stopniowo
zmniejszac ich spozycie.




4. Spozywaj maksymalnie trzy positki dziennie

Nie podjadaj. Miedzy positkami mozesz pi¢ wode, kawe lub herbate (bez dodatkéw, w tym cukru). W ten sposob
Twoj organizm odpoczywa i regeneruje sie miedzy positkami. Za kazdym razem, gdy jesz lub pijesz, wytwarzasz
insuline. To natychmiast zatrzymuje w Twoim organizmie spalanie ttuszczu na kilka godzin. Upewnij sie, ze jesz
wystarczajgco duzo podczas positku, aby czu¢ sie najedzonym. Zapobiegnie odczuwaniu gtodu umozliwi
wytrwanie bez podjadania do nastepnego positku.

Staraj sie uwaznie stucha¢ swojego organizmu. Jesli nie czujesz sie gtodny w porze swojego zwyczajowego positku,
mozesz opoznic jego zjedzenie. Jesli natomiast ten op6Zniony positek nie wpisuje sie w Twoj dzienny
harmonogram, powiniene$/powinnas zadac sobie pytanie, czy nie zjadtes$/as przypadkiem troche za duzo podczas
poprzedniego positku. Dobrze jest czu¢ sie gtodnym tuz przed nastepnym positkiem, dzieki czemu mozna cieszy¢
sie jedzeniem.

Jesli zauwazysz, ze jestes gtodny/a miedzy positkami i czujesz potrzebe spozycia przekaski, sprawdz, co jadtes/as
podczas poprzedniego positku - prawdopodobnie nie zjadtes/as wystarczajgco duzo. W przysztosci postaraj sie
zwiekszy¢ positek - dodac¢ wiecej warzyw lub sktadnikéw ttuszczowych (np. orzechy, awokado), dzieki czemu
poczujesz sie nasycony/a przez dtuzszy czas.




5. Przestan liczy¢ kalorie

Nie chodzi o to, jak duzo jesz, natomiast o to, co jesz. Nie bedziemy juz liczy¢ kalorii. Wiele 0oséb zmaga sie z dietg,
poniewaz liczenie kalorii stanowi podstawe wielu zalecen dietetycznych. Stosowanie niskokalorycznej diety

(i czesto niskotluszczowej) jest mato sensowne. W dtuzszej perspektywie czasu jest ona trudna do
stosowania/utrzymania i moze prowadzi¢ do spowolnienia podstawowej przemiany materii.

Teraz w programie CARE4Diabetes zamiast obniza¢ zawartosc kalorii w diecie, koncentrujemy sie na
proponowaniu positkow zapewniajgcych uczucie sytosci po ich spozyciu. Mamy nadzieje, ze oprécz poprawy
stezen glukozy (cukru) we krwi, przyczyni sie to rowniez do Twojego lepszego samopoczucia i odczuwania wiekszej
ilodci energii. Podczas programu bedziesz spozywat/a smaczne jedzenie - tak nieprzetworzone i Swieze, jak to tylko
mozliwe. Twoja dieta bedzie zawierata naturalne ttuszcze, duzo btonnika pokarmowego, réznego rodzaju Swieze
warzywa, owoce, nieprzetworzone mieso i ryby, orzechy i produkty mleczne.




5. Priorytetowo potraktuj spozywanie naturalnych, nierafinowanych
ttuszczow

Wazne jest, aby codziennie spozywac naturalne tluszcze zawarte w Swiezej i nieprzetworzonej zywnosci. Moze to
by¢ ttuszcz spozyty w formie ttustej ryby (np. tososia, makreli) lub awokado, orzechéw czy oliwy z oliwek extra
virgin. Ttuszcze s3 potrzebne do zachodzenia réznych proceséw w naszym organizmie. Dodatkowo dostarczaja
energii i zapewniajg organizmowi wchtanianie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (witaminy A, D, E i K).
Ponadto nadajg jedzeniu smak (sg jego nosnikiem) oraz wptywaja na uczucie sytosci.

W zwigzku z tym w programie CARE4DIABETES zalecamy czeste spozywanie naturalne ttustych produktow
pochodzenia roslinnego (np. awokado, orzechy, pestki, oleje roslinne). Natomiast petnottuste produkty mleczne
(np. jogurt, twarog, ser feta, mozzarella) powinny by¢ spozywane w mniejszych ilosciach.

Upewnij sie, ze regularnie spozywasz oliwe z oliwek, awokado,
orzechy i pestki

Regularnie spozywaj ryby (w tym ttuste ryby morskie)

Ryby, szczegdlnie tluste ryby morskie, wptywaja pozytywnie na nasze zdrowie. Wynika to z wysokiej zawartosci
kwasoéw ttuszczowych omega-3. Potrzebujesz ich na przyktad, aby wspierac¢ prawidtowe funkcjonowanie mozgu,
serca i naczyn krwionosnych. Dodatkowo kwasy tluszczowe omega-3 obecne w tlustych rybach, takich jak np.
tosos, $ledz i makrela, maja whasciwosci przeciwzapalne. Podobnie jak w przypadku miesa i innych produktow

spozywczych, priorytetowo traktujemy ryby nieprzetworzone - Swieze ryby zamiast paluszkéw/ kostek rybnych.




Nawadniaj sie

Nasze ciata sktadaja sie w 70% z wody. Kazda komérka, kazda tkanka i kazdy narzad potrzebuje ptynu do
prawidfowego funkcjonowania. Dzieki prawidtowemu nawodnieniu uboczne produkty przemiany materii sg
usuwane z organizmu, ciato zachowuje wiasciwg temperature, a stawy pozostajg elastyczne. Nawet niewielkie
odwodnienie moze prowadzi¢ do bolu gtowy i uczucia zmeczenia.

Co powinienes pic?
Pij wode, kawe lub herbate (bez cukru, substancji stodzacych lub mleka) podczas positkéw. Miedzy positkami i po
ostatnim wieczornym positku wazne jest, aby ukfad trawienny odpoczat. Jesli jestes wtedy spragniony, pij wode.

Miedzy positkami, pij wode, herbate (w tym herbate ziotowg) lub kawe - bez zadnych dodatkow. Staraj sie
codziennie zmieniac rodzaj napardéw, w tym herbat, tak aby zapewnic réznorodnos¢ dostarczanych ptynow.

Unikaj stodzonych, kolorowych napojow gazowanych, sokéw owocowych i alkoholu, poniewaz zawierajg one tatwo
przyswajalne weglowodany. Ponadto alkohol wptywa niekorzystnie na prace watroby oraz hamuje uwalnianie
glukozy z watroby i w zwigzku z tym jego spozycie (zwtaszcza bez przekaski) moze sprzyjac¢ niedocukrzeniu
(hipoglikemii).

Dlaczego mleko nie powinno by¢ spozywane w nadmiarze przez osoby z nadwagg oraz

cukrzyca typu 2?

Mleko to produkt, ktéry naturalnie zawiera jednoczesnie cukier, ttuszcz oraz biatka o dziataniu
insulinotropowym. Biatka mleczne majg najsilniejszy wptyw na wydzielanie insuliny w poréwnaniu z innymi
biatkami zwierzecymi. Spozycie produktéw mlecznych w nadmiarze moze zwiekszac¢ produkcje insuliny

w organizmie oraz stymulowac wzrost. Dlatego dziecko, pijac mleko matki lub formuty mleka, jest w stanie
znacznie urosng¢ w krétkim czasie. U osdb dorostych, szczegdlnie z nadmierng masg ciata oraz cukrzycg nie
jest to efekt pozadany. Podobnie, jesli chodzi o zwiekszong produkcje insuliny. W zwigzku z tym zalecamy
kontrolowanie spozycia mleka.

A co z innymi produktami mlecznymi?

Badania wykazaly, ze spozywanie fermentowanych produktéw mlecznych (np. jogurtow, kefiréw, maslanek) moze
wigzac sie z wieloma korzy$ciami zdrowotnymi. Wynika to prawdopodobnie ze sktadnikéw mineralnych zawartych
w nabiale (wapn, magnez, potas) oraz jego pozytywnego wptywu na mikrobiote jelitowg ze wzgledu na zawarte

w nim bakterie fermentacyjne, ktére trawig laktoze (cukier mleczny). Wydaje sie, ze wszystko to neutralizuje
negatywny wplyw spozywania samego mleka.

lle ptynu potrzebujesz?

Kazdy ma inne zapotrzebowanie. To zaleZy od intensywnosci
cwiczen, pogody i innych czynnikow.

Picie od 1,5 do 2 litrow dziennie to dobra zasada.



Jesli z trudem wypijasz zalecanq ilos¢ wody, sprébuj dodac
do niej troche smaku.

Napetnij dzbanek wodg, wtdz do niego owoce/ziota, przykryj
i umies¢ w loddwce.

Picie kawy nie jest przeciwwskazane. Pamietaj tylko o wplywie kofeiny na sen.

Picie kawy chroni przed rozwojem cukrzycy oraz zmniejsza insulinoopornos¢ tkanek. Natomiast nalezy zwrécic
uwage na fakt, ze organizm moze potrzebowac nawet 12 godzin na roztozenie spozytej kofeiny. W zwigzku z tym,
jesli pijesz kawe w godzinach popotudniowych lub wieczornych moze to wptyng¢ negatywnie na Twoj sen. Dlatego
tez unikaj picia wiecej niz dwoch/trzech filizanek kawy dziennie oraz pamietaj, aby pic jg najlepiej w godzinach
przedpotudniowych.




2. Jedz wystarczajgco duzo i delektuj sie tym co jesz

Jedzmy i cieszmy sie jedzeniem. Wazne jest, aby poswieci¢ odpowiednio duzo czasu na stymulacje zmystu wechu

i smaku przygotowujgc witasne jedzenie. Dodatkowo pamietaj o doktadnym przezuwaniu jedzenia. Wptywa to na
wydzielanie sokéw trawiennych lepsze ich wymieszanie z jedzeniem, utatwiajgc tym samym organizmowi witasciwe
trawienie pokarmu i lepsze jego przyswajanie.

Poswiecenie odpowiedniej ilosci czasu na zjedzenie positku i doktadne jego gryzienie jest rowniez korzystne dla
jelit. Pomoze Ci to takze delektowac sie jedzeniem i rozpoznac wiasciwy moment nasycenia - badania wykazaty, ze
stosujac te technike zjesz odpowiednig dla siebie porcje bez ryzyka przejedzenia. W sytuacji, gdy np. ogladasz
telewizje w trakcie jedzenia, istnieje duzo wieksze prawdopodobieristwo, ze bedziesz kontynuowac positek mimo
uzyskania sytosci.

Jak delektowac sie jedzeniem:
e Kazdy positek spozywaj przy stole.
» Wez trzy gtebokie wdechy zanim zaczniesz jesc.
e Nie rozpraszaj sie gazetg, telefonem lub telewizorem.
e Zuj doktadnie kazdy kes i jedz powoli.
* Policz, ile razy przezuwasz kazdy kes jedzenia.
» Delektuj sie jedzeniem.




Czytaj etykiety!

Podczas dwudniowego programu oméwimy rézne produkty i sposéb czytania etykiet w ramach gry zakupowej.

Jak czytac etykiete?

Najpierw sprawdz liste sktadnikéw. Sktadnik zawarty w produkcie w najwiekszej ilosci jest wymieniony jako
pierwszy, natomiast sktadnik zawarty w najmniejszej ilosci jest zawsze wymieniony jako ostatni. Jesli istnieje wiecej
niz piec sktadnikow i/lub nazw, ktére sg dla Ciebie nieznane, jest to prawdopodobnie wysoce przetworzony
produkt. Rekomendujemy unikanie tego typu produktow.

Jak dowiedziec sieg, ile kostek cukru zostato dodanych do analizowanego produktu?

Najpierw sprawdz liste sktadnikow. Cukier moze by¢ ukryty pod réznymi nazwami - np. syrop, fruktoza, dekstroza
lub miéd. W celu oszacowania ilosci nalezy zerkna¢ na pozycje ,weglowodany, w tym cukry”. Jedna kostka cukru to
okoto 4,5 grama. W celu obliczenia liczby dodanych kostek cukru podziel liczbe graméw z pozycji ,weglowodany,
w tym cukry” przez 4.5.

Jakich produktéw uzywacie i co chcielibyscie przedyskutowac?




& ¢WICZENIA

1. Razem z nami ustal odpowiednia pore ¢wiczen

Nasz organizm rozktada weglowodany na glukoze, ktéra wchianiana jest do krwiobiegu. Trzustka otrzymuje
sygnat, ze stezenie cukru we krwi wzrasta i wytwarza insuline. Insulina sprawia, ze glukoza jest wchtaniana przez
organizm. Natomiast, gdy tylko organizm wytwarza insuline, przestaje spalac ttuszcz. W zwigzku z tym, ze zwykle
nie jesz w nocy, rano budzisz sie z pustym zotadkiem. W tym momencie stezenie insuliny jest niskie, wiec
natychmiast zaczynasz uzywac swoich zapasow ttuszczu. Kiedy ¢wiczysz, Twoje ciato potrzebuje dodatkowej
energii. W pierwszej kolejnosci do wytworzenia energii wykorzystywane sg zapasy glukozy, a dopiero potem
rozpoczyna sie proces ,spalania ttuszczu”. Zmniejsza to stezenie cukru we krwi i sprawia, ze organizm jest bardziej
wrazliwy na insuline. Jesli ¢wiczysz przed samym positkiem lub mineto troche czasu od ostatniego positku,
stezenie cukru we krwi bedzie zwykle nizsze i bedziesz miat/a mato insuliny we krwi lub wcale. W zwigzku z tym
Twoj organizm zacznie ,spalac ttuszcz” wezesniej. | to jest doktadnie to, co chcemy uzyska¢ w naszym programie.
Pamietaj jednak, ze kazda aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ dobrana indywidualnie. Dlatego tez nasz lekarz
diabetolog postara sie dostosowac aktywnos¢ fizyczng do Twojego zdrowia i sposobu leczenia cukrzycy.




2. Kazda aktywnos¢ sie liczy

Pobudz swoje miesnie poprzez ¢wiczenia. Istnieje wiele sposoboéw, aby ¢wiczy¢ codziennie w domu, w pracy lub
w drodze do pracy.

Ponizej kilka przyktaddw:
e Podrézuj rowerem zamiast samochodem lub zaparkuj samochéd nieco dalej od domu.
» Jesli masz prace wymagajacg dtugotrwatej pozycji siedzgcej, wstawaj regularnie.
e Wybieraj schody zamiast windy lub schodéw ruchomych.
e Rozwaz uzycie krokomierza lub aplikacji na smartfonie, ktora rejestruje poziomy aktywnosci. Mozesz nawet
stawiac¢ sobie nowe, ambitne cele.

Podobnie jak w przypadku odzywiania, réznorodne ¢wiczenia pozytywnie wptywaja na nasze zdrowie.
Czasami warto zamienic spacer na przejazdzka rowerowg, a joge na ¢wiczenia sitowe o charakterze oporowym
(np. ¢wiczenia z gumami).

Moze to zmotywowac Cie do spotkania sie z kims znajomym i ¢wiczenia razem. To tatwy pierwszy krok! Mozesz
rowniez umowic sie na ¢wiczenia/spacer z innymi uczestnikami programu CARE4Diabetes, do czego serdecznie
zachecamy.




3. Uczyn ruch codziennym nawykiem

Cwiczenia sa najbardziej korzystne, jesli wykonujesz je codziennie. Czesto, na poczatku trudno jest wej$¢ w rutyne.
Ale kiedy sie do tego przyzwyczaisz, stanie sie to Twoim nawykiem. Istnieje kilka $wietnych aplikacji na telefon
komérkowy, ktére mogg pomoc Ci zachowac motywacje - omowimy je szczegdtowo podczas naszych spotkan
programowych.




Badz Swiadomy/a negatywnych skutkéw stresu

Krétkotrwaty stres nie musi by¢ szkodliwy dla Twojego organizmu. Hormony stresu sg po to, aby uczynic nas
bardziej czujnymi i aktywnymi w sytuacjach, ktére wymagaja od nas nadzwyczajnego dziatania (np. jesli jestesmy
w bezposrednim niebezpieczeristwie). Najbardziej problematyczne staje sie to, gdy doswiadczamy diugotrwatego
lub statego stresu. Niestety, stato sie to normg dla wielu ludzi w dzisiejszych czasach. Ten stres moze by¢ zwigzany
z sytuacjg finansowa, problemami w pracy lub w rodzinie. Ruch uliczny, ciggly hatas i brak snu mogg powodowac
stres codzienny. Dodatkowo dyskomfort fizyczny, choroba czy stan zapalny moze rowniez zwiekszy¢ stres.

Hormony stresu

Kluczowymi graczami, jesli chodzi o stres, sg hormony takie jak kortyzol i adrenalina. Pod wptywem stresu ich
stezenie wzrasta. Dla przyktadu, wysokie stezenie kortyzolu utrzymujace sie przez dtuzszy okres moze mie¢ wplyw
na wiele procesdw w organizmie. W przypadku o0séb z cukrzyca typu 2, jest to szczegdlnie istotne, poniewaz
kortyzol podwyzsza stezenie cukru we krwi (ktore i tak sg przeciez wysokie).

Dodatkowo nalezy podkresli¢, ze otytos¢ i insulinoopornosc tkanek réwniez zwiekszajg stezenie kortyzolu.
Dlatego tak bardzo wazne jest, aby nauczyc¢ sie radzenia sobie ze stresem, tak skutecznie jak to tylko mozliwe.

Czy wiesz, ze wysokoprzetworzone jedzenie rowniez moze
powodowac stres w organizmie i zwiekszac stezenie kortyzolu?




Spraw, aby czas na relaks stat sie Twojg codzienng rutyng

Kazdego dnia poswiec troche czasu, aby poczu¢, jak wysoki odczuwasz poziom stresu i co potrzebujesz zrobi¢, aby
go obnizyc.

Wykonywanie ¢wiczen relaksacyjnych lub ¢wiczer oddechowych moze poméc obnizy¢ stezenie hormondw stresu
w organizmie. Regularne poswiecanie kilku minut na zdystansowanie sie od sytuacji stresujgcej pozwoli Ci
spojrzec na nig z szerszej perspektywy. Badania pokazujg, ze przebywanie na tonie natury i cieszenie sie Swiezym
powietrzem moze réwniez pomoc.

Cwicz lub odpocznij i stuchaj dzwiekéw natury.

Wskazowki
e Zamknij oczy raz na jakis czas, nie réb nic i skup sie jedynie na oddechu.
e Monitoruj/oceniaj poziom stresu na co dzien, przyznajac okreslong liczbe punktow.
e WyjdZ na Swieze powietrze.

R6b codziennie cos, co naprawde sprawia Ci przyjemnosc i zrelaksuj sie. Wez kapiel, pisz pamietnik, czytaj ksigzke,
Spiewaj, tancz, wyjdz na zewnatrz, postuchaj muzyki lub zréb co$ innego, co Cie rozluzni. Rozwaz aktywnos¢, taka

jak joga, medytacja lub jakiekolwiek inne ¢wiczenia relaksacyjne.




~. R6b to, co jest dla Ciebie dobre

Regularnie widzimy ludzi, ktérzy chcg, aby wszystko byto idealne w kazdym szczegole. Ale perfekcjonizm
powoduje stres i inne problemy, wiec staraj sie odpuszczac. Staraj sie robic rzeczy w sposoéb, ktére sg korzystne
dla Ciebie, nawet jesli masz pokuse, aby zjes¢ co$, co byto czescig twojej starej diety.

Kazda sekunda to poczatek czegos nowego. Mozesz zmieni¢ diete w kazdej chwili i zacza¢ od nowa. Jedli ulegtes
pokusie, aby powrdci¢ do swojej starej diety, nie badz na siebie zty - po prostu zacznij od nowa!




1. Upewnij sie, ze masz wystarczajaco duzo dobrej jakosci snu

Bardzo wazne jest, abys$ miat/a wystarczajgco duzo snu. Ztej jakosci sen moze spowodowac wzrost stezenia
glukozy (cukru) we krwi u 0séb z cukrzyca typu 2. Sen pomaga w regeneracji naszego organizmu, obnizeniu
poziom stresu i wzmocnieniu uktadu odpornosciowego. Stezenie kortyzolu (hormonu stresu) réwniez obniza sie
w nocy. Wszystko to pozwala ciatu odpoczac.

Potozenie sie spa¢ p6Zniej oznacza dtuzszy wieczdr, a co za tym idzie dtuzszy czas, w ktérym musisz kontrolowac
swoj apetyt. Czesto im pézniej idziesz spa¢, tym kontrola ta staje sie to coraz trudniejsza. Jedzenie wieczorem
wplywa na przyrost masy ciata, poniewaz jest to pora dnia, kiedy jestesmy najmniej aktywni. P6zna przekaska
oznacza, ze organizm spedza kolejne godziny na trawieniu jedzenia produkujac insuline (hormon anaboliczny,
przyczyniajacy do przyrostu masy ciata). To wysokie stezenie insuliny w nocy utrudnia regeneracje organizmu

i uniemozliwia proces redukcji masy ciata.




2. Ustal rutynowe zachowania przed snem

Wiele oséb patrzy na swdj tablet, smartfon lub komputer na krotko przed péjsciem spac. Badania pokazuja, ze
moze to mie¢ wptyw na sen ze wzgledu na niebieskie $wiatto emitowane przez te urzadzenia. Swiatfo to
utrzymuje nasz organizm w stanie czuwania. Swiatto naturalnie reguluje nasz zegar biologiczny, a zatem takze
sen.

Ponadto, telefon, tablet lub komputer czesto dostarczajg nowych bodzcéw, ktdre utrudniajg zasypianie. Unikanie
ekrandéw i wyswietlaczy na dwie godziny przed pojsciem spac jest dobrym sposobem na przygotowanie sie do snu.
Ponadto staraj sie stworzy¢ przytulne i ,ciemne Srodowisko” do spania, ze Swiezym powietrzem i komfortowa
temperatura.

Rozwaz takze wprowadzenie uspokajajgcego rytuatu - moze ¢wiczenia relaksacyjne, kojgca muzyka lub filizanka
herbaty ziotowej?




3. Unikaj picia kawy po potudniu

Ludzie w Polsce pijg znaczne iloéci kawy - to bardzo popularny napéj. Sredni czas przetworzenia i usuniecia

kofeiny zawartej w jednej filizance kawy moze zajg¢ naszemu organizmowi nawet do 12 godzin.

Pijemy kofeine, poniewaz utrzymuje nas bystrymi, przebudzonymi i czujnymi, wiec warto unikac¢ picia napojow

kofeinowych po godzinie 15.00. Bedzie to miato korzystny wptyw na Twoj sen.

Jesli dobrze sie odzywiasz i wprowadzites/as juz aktywnos¢ fizyczng, ale stezenie glukozy we krwi nadal
rosnie, warto przyjrzec sie higienie snu.

Zadaj sobie nastepujace pytania:

lle godzin poswiecam na sen?

Jaka jest jako$¢ mojego snu? Czy czesto budze sie w nocy?

Czy budze sie, czujac sie wypoczety/a?

Czy ktade sie spa¢ w tym samym czasie i wstaje o tej samej porze (w tym w weekend)?

Jak wyglada moje miejsce do spania? Czy temperatura powietrza jest komfortowa? Czy jest
wystarczajgco duzo Swiezego powietrza?

Czy w pomieszczeniu, w ktérym $pie jest ciemno?

Czy w ciggu dwoch godzin przed péjsciem spac ogladam telewizje, uzywam telefonu/tabletu.
Czy spozywam kofeine w godzinach popotudniowych?

Czy cos zaktdca moj sen? = Zapisz wszelkie obawy, ktére masz i radZ sobie z nimi w ciggu dnia.
Czy ¢wicze za duzo przed péjsciem spac? = Regularne ¢wiczenia s dobre dla snu, ale nie bezposrednio
przed nim.

W dzienniczku samokontroli o ktérego wypetnienie bedziesz proszony/a kilka razy w trakcie uczestnictwa

w programie CARE4Diabetes, zostaniesz rowniez zapytany/a o jakos¢ snu. Powyzsze pytania mogg pomaoc

Ci to okreslic.




INFORMACJE OGOLNE

Rézne rodzaje leczenia farmakologicznego cukrzycy typu 2

r 1
1
| WAZNE: E
I Wszelkie decyzje dotyczace zmian w leczeniu farmakologicznym podejmuije lekarz diabetolog |
I programu CARE4Diabetes w porozumieniu z Twoim lekarzem prowadzgcym z POZ. :
1 1
L &

Metformina - ten lek pomaga uwrazliwic¢ organizm na dziatanie insuliny i spowalnia uwalnianie insuliny przez
watrobe. Im bardziej wrazliwe sg nasze tkanki na insuline, tym tatwiej bedzie schudnga¢ i tym nizsze bedzie
stezenie glukozy we krwi. Metformina wspiera proces remisji cukrzycy i nie doprowadza do hipoglikemii. Jest to
lek, ktory jest odpowiedni do stosowania diugoterminowego. Twéj lekarz prowadzacy moze takze zmieni¢ np.
zredukowac jego dawke w przypadku zmian hemoglobiny glikowanej HbA1c.

Pochodne sulfonylomocznika - czesto mozliwe jest zmniejszenie stosowania tego leku przed rozpoczeciem
programu. Jesli przyjmujesz pochodne SU, lekarz diabetolog oraz pielegniarka CARE4Diabetes skonsultujg Cie

i udzielg porady przed rozpoczeciem programu. Pochodne SU stymuluja trzustke do produkgji i uwalniania
insuliny. Proces ten jest niezalezny od spozycia weglowodanow w naszej diecie: trzustka wytwarza dodatkowg
insuline, niezaleznie od tego, czy spozywasz duza lub mata ilos¢ weglowodanow. Jest to bardzo istotne, poniewaz
zmniejszenie spozycia weglowodanow podczas przyjmowania tej samej dawki leku moze szybko doprowadzi¢ do
niskiego (lub zbyt niskiego) stezenia cukru we krwi. Ponadto ,dodatkowo uwolniona” pod wptywem leku insulina
wzmaga apetyt, co utrudnia schudniecie i stosowanie sie do zalecen programu.

~Nowe" leki - W ostatnich latach na rynku pojawito sie wiele nowych lekéw na cukrzyce. Agonisci receptora

GLP-1 i inhibitory DPP-4 wptywajg na hormony wytwarzane przez jelita w odpowiedzi na przyjety pokarm. Jezeli
wprowadzisz zmiany w swojej diecie dawkowanie tych lekéw nie musi by¢ natychmiast obnizone, poniewaz czesto
nie powodujg one hipoglikemii. Natomiast w pdzniejszym etapie, w zaleznosci od stezenia glukozy we krwi,
przyjmowane dawki moga zosta¢ obnizone decyzjg lekarza diabetologa z zespotu CARE4Diabetes w porozumieniu
z Twoim lekarzem prowadzacym POZ

Kolejna grupg nowych lekéw s3 inhibitory SGLT2 - leki te powoduja zwiekszone wydalanie glukozy z moczem
(do 70 graméw dziennie). U niektérych pacjentéw stosujgcych diete o obnizonej zawartosci weglowodanéw
istnieje (bardzo niewielkie) ryzyko wystgpienia powaznego powiktania zwanego jako ,,cukrzycowg kwasicg
ketonowg". Kazdy pacjent stosujacy lek z grupy SGLT-2 bedzie miat indywidualnie analizowana sytuacje

i uwybranych pacjentéw lek moze zosta¢ odstawiony lub moze by¢ konieczno$¢ monitorowania ciat ketonowych

W moczu.

Insulina - w przypadku przyjmowania insuliny pacjent powinien otrzymac porade od lekarza prowadzacego przed
rozpoczeciem programu CARE4Diabetes. Ze wzgledu na fakt, Zze proponowana w programie dieta charakteryzuje
sie obnizong zawartoscig weglowodandw, czesto wymaga to zmniejszenia przyjmowanej dawki lub odstawienia
dtugo dziatajgcej insuliny. U wiekszosci pacjentow bedzie koniecznos¢ indywidualnego zmniejszenia dawek
insuliny w trakcie trwania badania.



Leki na cisnienie krwi - nowa dieta moze spowodowac utrate nadmiaru ptynu, szczegélnie w poczatkowych
stadiach. Dzieje sie tak dlatego, ze trzustka wytwarza mniej insuliny; insulina powoduje, ze zatrzymujesz wiecej
ptynow przez nerki. W potgczeniu z utratg masy ciata, moze to miec¢ pozytywny wptyw na Twoje ci$nienie tetnicze
krwi, co wigzac sie z potrzebg obnizenia dawki stosowanych lekow. Jesli zauwazysz, ze czesto wystepujg u Ciebie
zawroty gtowy, Twoje cisnienie tetnicze krwi powinno by¢ sprawdzone przez lekarza podstawowe] opieki
zdrowotnej i oméwione stosowanie lekéw na cisnienie krwi. Nigdy nie zmieniaj dawkowania lekow na wtasng reke
- zawsze skonsultuj sie z lekarzem CARE4Diabetes lub lekarzem prowadzgcym POZ.







POMIARY | KONTAKTY

Prosimy Cie o regularne pomiary obwodu talii

Pomiar obwodu talii jest bardzo dobrym wskaznikiem zdrowia i zaburzeri metabolicznych. Jest on Scidle
powigzany z insulinopornoscia tkanek lezacg u podstawy cukrzycy typu 2. Jezeli zredukujesz swojg mase ciata,
Twoj obwaod talii rowniez pomniejszy sie o kilku centymetréw, co na pewno wptynie pozytywnie na stezenie
glukozy (cukru) we krwi, a tym samym na wyréwnanie cukrzycy i Twoje zdrowie.

W zwigzku z tym pomiar obwodu talii jest dla nas wazniejszy niz sam pomiar masy ciata lub wskaznika masy ciata
(BMI).

Dlaczego?

Obwaod talii wskazuje na odkfadnie sie thuszczu trzewnego, tego ktéry jest znacznie grozniejszy dla zdrowia
niz ttuszcz zgromadzony w innych czesciach ciata. Niska wrazliwo$¢ na insuline (insulinoopornos¢) tkanek

wskaznikiem postepu procesu remisji cukrzycy. Monitorowanie samej masy ciata jako wskaznika jest mniej
przydatne, poniewaz przyrost masy miesniowej (uzyskany wskutek wiekszej ilosci ¢wiczern) moze réwniez
wptynaé na przyrost masy ciata (Twojej wagi w kilogramach). Z kolei nawet bardzo wysoki poziom masy
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E jest bardzo czesto zwigzana z tluszczem trzewnym. W zwigzku z tym zmniejszenie obwodu talii jest dobrym |
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i miesniowej ma niewielki wptyw na obwaéd talii. i
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Pomiar obwodu talii

Stan w pozycji pionowej
z stopami okoto 25 do 30
centymetrow od siebie.

Wyznacz linie miedzy dolnymi
zebrami a gérnymi przednimi
kolcami biodrowymi (nalezy
poprowadzi¢ w tym punkcie
pozioma linie.

Zmierz wyznaczony obwad talii
bez ubrania oddychajgc
normalnie, bez mocnego
dociskania tasmy do skéry.

Zmierz talie przy uzyciu
centymetra krawieckiego (tasmy
antropometrycznej) w miejscu
zaznaczonym na rysunku.

Zmierz obwod dwukrotnie

i odnotuj srednig wartos¢

w centymetrach, zaokraglajac
do 0,5 cm.




POMIAR STEZENIA GLUKOZY (CUKRU)
WE KRWI

HbAlc i prawidtowe stezenie glukozy we krwi

HbA1c to ,Srednie” stezenie glukozy (cukru) we krwi w ciggu ostatnich 8-12 tygodni. Jesli masz cukrzyce, musisz
regularnie oznaczac¢ poziom HbA1c we krwi. Skrét ten oznacza ,hemoglobine A1c” - jest to biatko glikowane czyli
ilos¢ cukru zwigzanego z czerwonymi krwinkami. Nadmiar krgzacego we krwi cukru przytacza sie do roznych
czasteczek biatkowych i niekorzystnie je zmienia przyczyniajgc sie do rozwoju neuropatii, probleméw z oczami

i choréb sercowo-naczyniowych.

U pacjentéw z cukrzycg celem jest utrzymanie wartosci HbA1c <53 mmol/L (<7,0%), co oznacza, ze stezenie
glukozy (cukru) we krwi miesci sie w zakresie 6 do 9 mmol/I. Badania wykazaty, ze utrzymanie takiego stezenia
HbA1c zmniejsza ryzyko dtugotrwatych powiktan. W trakcie trwania programu poprosimy Cie o wykonanie
badania HbA1c, po uzyskaniu skierowania od Twojego lekarza rodzinnego, po 6 i 12 miesigcach od rozpoczecia
programu (w uzasadnionych, indywidulanych przypadkach réwniez po 3 miesigcach od rozpoczecia programu).




Pomiary stezenia glukozy we krwi
Uzyj ponizszej tabeli, aby monitorowac i przeanalizowac swoje stezenia glukozy we krwi. Proponujemy, abys
réwniez zapisywat/a, kiedy i co ostatnio jadtes/as.

W celu wykonania petnego profilu glikemii (7 pomiaréow w ciggu dnia), nalezy wykona¢ pomiar w nastepujgcych
momentach: rano na czczo, tuz przed kazdym positkiem, 1,5 do 2 godzin po kazdym positku, a takze przed
pojsciem spac.

Jesli wystapia jakies$ inne szczegdlne okolicznosci (np.: infekcja, intensywny wysitek fizyczny) lub masz jakies
niepokojgce Cie dolegliwosci/objawy takze wykonaj dodatkowy pomiar stezenia cukru we krwi i réwniez odnotuj
ten fakt w ponizszej tabeli.

*Prosimy o wpisanie orientacyjnych wielkosci spozywanych porcji (np. w tyzkach, tyzeczkach, szklankach),
uwzglednienie ptynoéw (np. woda, soki, mleko) wypijanych w ciggu dnia oraz zawartosci ttuszczu w produktach
mlecznych (np. mleko 2%, Smietana 18%, ser biaty potttusty).













HARMONOGRAM RAPORTOWANIA
POMIAROW PODCZAS PROGRAMU
CARE4DIABETES

Poczatek programu

(11 2 spotkanie
programowe)

Po 1 miesigcu

(3 spotkanie
programowe)

Po 3 miesigcach

(4 spotkanie
programowe)

Po 4,5 miesigcach

(5 spotkanie
programowe)

Po 6 miesigcach

(6 spotkanie
programowe)

*badania zlecane przez lekarza POZ

Pomiary laboratoryjne

Stezenia m.in. HbA1c, glukozy we krwi na czczo, cholesterolu bedg zmierzone przed rozpoczeciem
programu oraz 6 i 12 miesiecy po rozpoczeciu programu (w uzasadnionych przypadkach réwniez po
3 miesigcach). Robimy to, aby zesp6t CARE4Diabetes mégt jak najlepiej dostosowac porady do Twoich
potrzeb.
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Wydawca:

Narodowy Fundusz Zdrowia - Centrala
ul. Rakowiecka 26/30, 02-528 Warszawa
www.nfz.gov.pl

Redakcja merytoryczna polskiego wydania:
dr Joanna Ostrowska, dr Ewa Kobos, dr Mariola Pietrzak oraz mgr Maja Sosnowska
Warszawski Uniwersytet Medyczny

Skiad i projekt graficzny:
Rafat Koztowski, Narodowy Fundusz Zdrowia

Zastrzezenie prawna

Publikacja zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Poglady i opinie
wyrazane w publikacji sg jednak wytgcznie autordow i niekoniecznie odzwierciedlaja poglady Unii
Europejskiej lub Agencji Wykonawczej ds. Zdrowia i Cyfryzacji. Ani Unia Europejska, ani organ
przyznajacy pomoc nie mogg byc za nie odpowiedzialni.
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