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PRZEDMOWA

Choroby niezakazne, takie jak cukrzyca typu 2, stanowig gtéwne przyczyny ograniczenia
sprawnosci fizycznej, otytosci, pogorszenia stanu zdrowia, przechodzenia na emeryture ze
wzgleddw zdrowotnych i przedwczesnych zgondéw w Unii Europejskiej (UE) oraz powodujg
znaczne skutki spoteczne i gospodarcze.

Grupowe sesje warsztatowe w ramach programu Care4Diabetes majg na celu wsparcie
uczestnikow w zmianie stylu zycia - w obszarze odzywiania, aktywnosci fizycznej, snu oraz
radzenia sobie ze stresem. Ten przewodnik warsztatowy ma by¢ narzedziem dla zespotow
prowadzgcych - lekarzy, dietetykdw, pielegniarek, trenerdow i edukatorow zdrowotnych,
ktorzy wspolnie towarzyszg pacjentom chorujgcym na cukrzyce typu 2 w ich drodze do
lepszego zdrowia.

Podrecznik stanowi uzupetnienie wiedzy klinicznej i teoretycznej, a jego gtbwnym zadaniem
jest praktyczne wsparcie prowadzgcych w organizowaniu i realizacji warsztatow. Opisane
w nim spotkania pomagajg pacjentom w Swiadomym podejmowaniu decyzji dotyczgcych
zdrowia, a takze we wdrazaniu codziennych nawykow wspierajgcych leczenie i poprawe
jakosci zycia.

Program Care4Diabetes obejmuje szeSc¢ sesji roztozonych w czasie szesciu miesiecy (dwa

dni intensywnego rozpoczecia oraz cztery spotkania powrotne). Warsztaty oparte sg na
aktywnym uczestnictwie pacjentow, wspotpracy w grupie oraz indywidualnym planowaniu
dziatan. Sesje grupowe stuzg przekazaniu tresci eksperckich, wymianie doswiadczen

i budowaniu wzajemnego wsparcia, natomiast sesje indywidualne i elementy coachingowe
pozwalajg dopasowac plan postepowania do konkretnych potrzeb uczestnika (zywienie,
aktywnosc fizyczna, farmakoterapia, sen, radzenie sobie z pokusami i stresem).

W programie przewidziana jest faza wspierajgca (aftercare) obejmujgca webinary, ktére bedg
sie odbywaty raz w miesigcu. Jest to etap zorientowany na opieke wspierajgcg i wzmacniajgcg
zmiany.

Nacisk potozony jest na praktyke oraz rozwijanie umiejetnosci, ktére uczestnicy mogg
bezposrednio wykorzysta¢ w codziennym zyciu: monitorowanie sposobu odzywiania i
stezenia glukozy, przygotowywanie zdrowych positkbw, wprowadzanie aktywnosci fizycznej
do rutyny dnia, dbanie o higiene snu, stosowanie technik relaksacyjnych oraz wyznaczanie i
realizowanie celow zdrowotnych.

Badania i dosSwiadczenia kliniczne wskazujg, ze sama edukacja teoretyczna nie wystarcza, aby
skutecznie zmieni¢ zachowania zdrowotne. Dlatego celem warsztatéw Care4Diabetes nie jest
jedynie przekazywanie wiedzy, ale przede wszystkim aktywizowanie pacjentéw, budowanie
ich motywacji oraz wyposazanie ich w konkretne narzedzia do wprowadzania trwatych zmian
w stylu zycia.

PRZEWODNIK WARSZTATOWY CARE4DIABE-



CZTERY FILARY ZDROWEGO STYLU ZYCIA

CWICZENIA

ZYWIENIE

1.Jedz jak najmniej prz

RELAKS

1.Zachowaj pozytywne nastawienie.
Zaakceptuj, ze sg sytuacje, ktérych
nie mozesz kontrolowac.

2.Znajdz czas na hobby i relaks.
Podejmuj przyjemne dla Ciebie
aktywnosci.

3.Korzystaj z technik relaksacyjnych
i wykonuj ¢wiczenia oddechowe.

4.Spedzaj czas z tymi, ktérych lubisz.
Zapewnij sobie wsparcie innych i
badz w kontakcie z najblizszymi.

5.Przebywajgc na tonie natury,
mozesz ztagodzic stres.
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ZESPOt MULTIDYSCYPLINARNY

Zespot multidyscyplinarny programu C4D odpowiada za kompleksowe prowadzenie
uczestnikow, tgczgc kompetencje medyczne, dietetyczne, psychologiczne i organizacyjne.
Wspdlna praca zespotu umozliwia skuteczne wspieranie zmiany stylu zycia, bezpieczng
redukcje farmakoterapii oraz osigganie trwatych efektéw zdrowotnych.

Wspotpraca zespotu opiera sie na jasno okreslonych rolach i zakresach odpowiedzialnosci,
wynikajgcych z kompetencji zawodowych poszczegdlnych cztonkow zespotu. Dziatania
podejmowane w ramach programu sg realizowane w sposéb skoordynowany, z
zachowaniem zasad bezpieczenstwa i ciggtosci opieki, co sprzyja spdjnej i efektywnej
realizacji programu.

CARE4DIABETES



Zawod

lekarz POZ

diabetolog

dietetyk
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Rola w programie

Kwalifikacja pacjentéw

do programu i zapew-

nienie ciggtosci opieki
w ramach POZ

Specjalistyczny
nadzor nad leczeniem
cukrzycy typu 2.

Specjalistyczny
nadzér nad leczeniem
zywieniowym cukrzycy

typu 2.

Kluczowe odpowiedzialnosci

identyfikacja i kwalifikacja pacjentéw do
programu,

prowadzenie wizyt kontrolnych,
monitorowanie ogoélnego stanu zdrowia,
wspotpraca z diabetologiem w zakresie
leczenia,

kontynuacja opieki po zakoriczeniu
programu.

specjalistyczna ocena przebiegu choroby,
podejmowanie decyzji dotyczgcych mody-
fikacji i redukcji farmakoterapii,

nadzér nad bezpieczenstwem procesu
terapeutycznego,

monitorowanie parametrow metabolicz-
nych,

wsparcie merytoryczne zespotu.

prowadzenie edukacji zywieniowej,
opracowywanie indywidualnych zalecen,
monitorowanie masy i sktadu ciata.
edukacja w zakresie insulinoopornosci,
wsparcie zakupowe i konsultacje miedzy
sesjami,

wspotpraca z zespotem medycznym.



Rola w programie

Kluczowe odpowiedzialnosci

Monitorowanie para-

pielegniarka metrow zdrowotnych
i prowadzenie doku-
mentacji.
coach/ Wsparcie zmiany

zachowan i dobrosta-

psycholog _
nu psychicznego.

Organizacja i koordy-
nacja realizacji progra-
Mmu oraz zapewnienie
sprawnego przeptywu
informacji..

koordynator

monitorowanie glikemii,

prowadzenie dokumentacji medycznej,
edukacja terapeutyczna uczestnikow,
biezgce wsparcie realizacji zalecen lekar-
skich,

wspotpraca z lekarzem POZ i diabetolo-
giem.

prowadzenie sesji zmiany zachowan,
praca nad motywacjg, radzeniem sobie ze
stresem i higieng snu,

moderowanie dynamiki grupy,
prowadzenie ¢wiczen i technik relaksacyj-
nych,

indywidualne wsparcie uczestnikow.

koordynacja dziatan organizacyjnych i logi-
stycznych programu,

nadzor nad harmonogramem i przebie-
giem spotkan,

biezgca komunikacja z uczestnikami i
zespotem,

« prowadzenie rejestracji uczestnikow i

dokumentowanie postepodw,
gromadzenie i porzgdkowanie danych
medycznych i organizacyjnych,
wspotpraca z zespotem interdyscyplinar-
nym,

wsparcie uczestnikow (w tym poprzez
platforme cyfrowg).

CARE4DIABETES



CZAS TRWANIA | TEMATYKA SPOTKAN FAZY
INTENSYWNE]J

: : Samokontrola i codzienne nawyki w

Analiza dotychczasowych efektéw i
pogtebienie wiedzy

5 online ok.6 h

6 stacjonarnie ok 6 h Refleksja i plan na dalszg codziennos$¢
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simmm  SPOTKANIE 1
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0000 WPROWADZENIE DO PROGRAMU

Czas trwania: 6h Liczba uczestnikéw: max. 20

TEMATYKA SPOTKANIA:
* zrozumienie istoty i celu programu C4D
+ patofizjologia cukrzycy typu 2
* nauka pomiaréw glikemii
* szkolenie z obstugi platformy
* sesja coachingowa - motywacja, wprowadzenie zmian

AGENDA SPOTKANIA 1

Wprowadzenie do programu, omoéwienie
struktury spotkan i przedstawienie
zasad programu

Dlaczego obecnos¢ tutaj jest wazna?
Czes$¢ organizacyjna zwigzana z
kontrolg glikemii

Patofizjologia cukrzycy typu 2 ’

. Aktywna przerwa

Umiejetnosci praktyczne: nauka
korzystania z glukometréw i systemoéw
CGM oraz pomiary cisSnienia .
tetniczego krwi.

. Szkolenie z obtsugi platformy

Podsumowanie spotkania ‘
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PREZENTACJE- CO POWINNY ZAWIERAC?

1. Wprowadzenie do programu
+ zasady programu
« harmonogram spotkan

2. Podstawy cukrzycy typu 2
* czym jest cukrzyca typu 2?
« cotojestinsulinoopornosc?
« czynniki odgrywajace role w rozwoju cukrzycy typu 2
+ standardowe podejscie do leczenia cukrzycy typu 2
« podejscie do leczenia cukrzycy typu 2 wynikajgce z programu C4D
+ jakie zmiany powinna wprowadzi¢ osoba chorujgca na cukrzyce typu 2
* najwazniejsze czynniki wptywajgce na wartos¢ glikemii

3. Pomiar poziomu glikemii
* pomiar stezenia glukozy (cukru) we krwi i HbA1c
+ jak prawidtowo dokonywac pomiaru glukometrem?
« jak korzystac z sensoréw?
+ kiedy dokonywac pomiardéw (skrécony i dobowy profil glikemii)?
« docelowe stezenie glukozy we krwi w programie Care4Diabetes
+ kiedy skontaktowac sie z zespotem Care4Diabetes?

4. Motywacja do zmiany
* wyjasnienie dlaczego uczestnictwo w programie jest wazne
* Co stoi za skuteczng zmiang zachowan zdrowotnych w leczeniu cukrzycy typu 2?
* czym jest proces zmian - fazy zmiany zachowania?
* poznanie motywacji uczestnikow
+ ustalenie celow
«  metoda "matych krokow"
* samoobserwacja

CARE4DIABETES



EFEKTY ZDOBYTEJ WIEDZY

W wyniku udziatu w programie uczestnik:

wykazuje otwartos¢ na proces uczenia sie oraz gotowos¢ do podejmowania nowych
doswiadczen,

angazuje sie w testowanie i stopniowe wdrazanie elementéw zmienionego stylu zycia,
rozumie mechanizmy prowadzgce do rozwoju zaburzen metabolicznych,

posiada podstawowg wiedze z zakresu zasad zywienia wspierajgcych poprawe
kontroli metabolicznej w cukrzycy typu 2,

zna zasady samokontroli i potrafi podejmowac odpowiedzialne decyzje zdrowotne,
jest Swiadomy wptywu jezyka, przekonan i procesow poznawczych na przebieg
zmiany zachowan,

rozumie konsekwencje wyborow zywieniowych dla funkcjonowania organizmu,
potrafi lepiej rozpoznawad i interpretowac sygnaty ptyngce z organizmu,

jest Swiadomy znaczenia identyfikowania wtasnych zachowan, wzorcéw i przekonan
W procesie zmiany,

rozumie role i pozytywny wptyw pracy grupowej jako elementu wspierajgcego proces
zmiany stylu zycia.

CARE4DIABETES



MODUL TEORETYCZNY

Patofizjologia cukrzycy typu 2

Cukrzyca typu 2 jest chorobg metaboliczng spowodowang postepujgcym
uposledzeniem wydzielania insuliny w warunkach insulinoopornosci. Moze by¢
uwarunkowana genetycznie (najczesciej dziedziczenie wielogenowe), ale decydujgcg
role odgrywajg czynniki Srodowiskowe (otytos¢ - zwtaszcza brzuszna i niska aktywnosc
fizyczna). Charakteryzuje sie przewlekle podwyzszonym stezeniem glukozy we krwi.
Gtownym mechanizmem prowadzgcym do jej rozwoju jest insulinoopornosc - stan,
w ktorym komorki organizmu (zwtaszcza miesnie, watroba i tkanka ttuszczowa) nie
reagujg prawidtowo na insuline.

Aby obnizyc stezenie glukozy, trzustka produkuje coraz wieksze ilosci insuliny.

Z czasem jej mozliwosci sie wyczerpujg, co prowadzi do wzglednego niedoboru
insuliny i dalszego wzrostu glikemii.

Insulina to hormon, ktéry dziata jak ,klucz do drzwi komérki” - pozwala glukozie
dostac sie do srodka.

W cukrzycy typu 2 ,zamek” (czyli receptory komdrkowe) staje sie oporny, przez co
glukoza pozostaje we krwi.

Przewlekta hiperglikemia w cukrzycy uszkadza naczynia krwionosne, serce, nerki,
nerwy i oczy.

Styl zycia (dieta, aktywnos¢, sen, stres) ma ogromny wptyw na obnizenie
insulinoopornosci tkanek i moze odwrdci¢ proces chorobowy (1,5).

CARE4DIABETES



Nauka pomiardow glikemii

Samokontrola glikemii jest podstawowym narzedziem pacjenta w codziennym
monitorowaniu choroby. Regularne pomiary pozwalajg na ocene wptywu positkow,
aktywnosci fizycznej czy stresu na stezenie glukozy we krwi. Glukometr jest
podstawowym narzedziem do pomiaru za pomoca kropli krwi kapilarnej, pobieranej

z opuszka palca. Przed pomiarem konieczne jest umycie rak cieptg wodg z mydtem
oraz doktadne ich osuszenie. Wilgo¢ lub resztki substancji (np. gliceryna, cukier z
owocow) mogg prowadzi¢ do zafatszowania wynikéw. W sytuacji zastosowania srodka
dezynfekujgcego na bazie alkoholu nalezy odczeka¢ do catkowitego wyschniecia skory.
Do badania nalezy przygotowac glukometr, pasek testowy, urzgdzenie naktuwajgce z
lancetem jednokrotnego uzytku oraz pojemnik na odpady medyczne. Pasek testowy
umieszcza sie w glukometrze zgodnie z instrukcjg producenta. Naktucie wykonuje sie
na boku opuszki palca, z rotacjg palcéw w kolejnych pomiarach, co zmniejsza ryzyko
podraznien. Kropla krwi powinna pojawic sie przy delikatnym masazu palca od nasady
do konca; nadmierne uciskanie moze spowodowac domieszke ptynu tkankowego i
btedny wynik. Krople przyktada sie do koncéwki paska testowego, a wynik odczytuje po
kilku sekundach. Dane z pomiaru powinny by¢ zapisane w dzienniczku, z oznaczeniem
pory dnia i kontekstu (np. na czczo, po positku).

Pomiar stezenia glukozy (cukru) we krwi i HbA1c

HbA1c to ,Srednie” stezenie glukozy we krwi w ciggu ostatnich 8-12 tygodni. Osoba

z cukrzycg powinna regularnie oznaczac stezenie HbA1c we krwi. Skrét ten oznacza
~hemoglobine A1c” - jest to biatko glikowane czyli ilos¢ glukozy zwigzanej z czerwonymi
krwinkami. Nadmiar krgzgcej we krwi glukozy przytgcza sie do réznych czgsteczek
biatkowych i niekorzystnie je zmienia przyczyniajgc sie do rozwoju neuropatii,
problemdéw z oczami i chordb sercowo-naczyniowych. U pacjentow z cukrzycg celem
jest utrzymanie wartosci HbA1c <53 mmol/L (<7,0%), co oznacza, ze stezenie glukozy
we krwi miesci sie w zakresie 6 do 9 mmol/l. Badania wykazaty, ze utrzymanie takiego
stezenia HbA1c zmniejsza ryzyko dtugotrwatych powiktan. W trakcie trwania programu
nalezy wykonac badania HbA1¢, po 6i 12 miesigcach od rozpoczecia programu (w
uzasadnionych, indywidulanych przypadkach rowniez po 3 miesigcach od rozpoczecia
programu).

1 CARE4DIABETES



Zasady zywienia w cukrzycy typu 2

Zasadg programu CARE4Diabetes jest stosowanie diety z jak najwiekszg iloscig
roznorodnych i nieprzetworzonych produktéw. Nieprzetworzona zywnos$c zawiera
najwiecej sktadnikow odzywczych i najmniej zbednych dodatkow. Podczas coraz to
wiekszego przetwarzania produktow spozywczych tracimy cenny btonnik pokarmowy,
witaminy i sktadniki mineralne, ktére sg niezbedne do utrzymania zdrowych

funkcji organizmu. Nieprzetworzone jedzenie daje réwniez wieksze uczucie sytosci,
dzieki czemu gtdd jest mniej odczuwalny. Czym jest nieprzetworzona zywnos¢?
Nieprzetworzona zywnos¢ jest w 100 % naturalna. Innymi stowy, jest to zywnos¢, ktora
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
jednoczesnie nadal posiada wysokg zawartos¢ cennych mikrosktadnikow. Oczywiscie
istniejg zdrowe produkty, ktére ulegajg procesowi niewielkiego przetworzenia tak,

aby mozliwe byto ich spozycie, jak np. chleb, kasze czy produkty mleczne. W zdrowym
odzywianiu wazne jest wiec wybieranie produktow nieprzetworzonych oraz tych
przetworzonych w jak najmniejszym stopniu.

A\l

. 7 . . .
Zakonczenie pierwszego spotkania

Zachec uczestnikéw do zapoznania sie i korzystania z ksigzki uczestnika C4D oraz
ksigzki z przepisami. Mogg one stanowic codzienne wsparcie pomiedzy spotkaniami.
Uczestnicy znajdg w nich:

* podsumowania najwazniejszych tresci

+ praktyczne wskazowki

« zadania, ktore pomogg przetozy¢ wiedze na codzienne dziatanie

CARE4DIABETES
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Platforma C4D to kluczowe narzedzie wspierajgce efekty programu i samo-

dzielnosc¢ uczestnika

+ zachecaj uczestnikow do regularnego logowania sie i uzupetniania
danych samokontroli (glikemia, pomiary, aktywnosc fizyczna)

+ wykorzystuj materiaty edukacyjne do utrwalenia wiedzy zdobytej podczas
spotkan

+ platforma umozliwia monitorowanie wtasnych postepow i wizualizacje
efektédw programu, co zwieksza motywacje

+ zachecaj do udziatu w dyskusjach grupowych i sesjach wymiany doswiad-
czen online - wzmacnia to poczucie wspaolnoty i wsparcia

Pamietaj: platforma jest przedtuzeniem warsztatow - uczestnik, ktory aktyw-
nie korzysta, szybciej utrwala nowe nawyki i lepiej reaguje na wyzwania
codziennego zycia z cukrzyca.

Rada dla eksperta: w pierwszym tygodniu programu poswiec kilka minut na
pokazanie platformy i wyttumaczenie korzysci, aby uczestnicy od poczgtku
czuli sie komfortowo i zmotywowani do korzystania.

(]
°
Utworzenie grupy na komunikatorze umozliwi uczestnikom
wzajemng komunikacje oraz kontakt z Tobg w celu uzyskania
wyjasnien i wsparcia przy wypetnianiu pomiaréw dziennych i
tygodniowych.
N J
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s SPOTKANIE 2
0000

0000 SAMOKONTROLA | CODZIENNE NAWYKI W CUKRZYCY TYPU 2

Czas trwania: 6 h

Liczba uczestnikéw: max. 20

TEMATYKA SPOTKANIA:

» zasady zywienia i kontrola parametréw w cukrzycy typu 2

* rola aktywnosci fizycznej
» spotkanie z diabetologiem

AGENDA SPOTKANIA 2

Refleksja nad poprzednim spotkaniem

Dieta z ograniczeniem
weglowodandw

Wizyty u diabetologa

Kontrola parametréw w cukrzycy typu 2

Aktywnosc fizyczna i jej znaczenie
w cukrzycy

Podsumowanie spotkania

CARE4DIABETES



PREZENTACJE- CO POWINNY ZAWIERAC?

1. Zasady zywienia i kontrola parametrow w cukrzycy typu 2

jak prawidtowo komponowac positki?

jak wybiera¢ zdrowsze alternatywy znanych produktow?
jak prawidtowo mierzy¢ obwody ciata?

jakiile positkow dziennie jes¢?

co to jest indeks glikemiczny?

Co to jest system ciggtego monitorowania stezenia glukozy?

2. Aktywnosc fizyczna, a cukrzyca typu 2

jaka pora jest odpowiednia na ¢wiczenia?

jaki rodzaj aktywnosci fizycznej jest wskazany w cukrzycy typu 2?
przyktady ¢wiczen

jak uczynic ruch codziennym nawykiem?

EFEKTY ZDOBYTEJ WIEDZY

W wyniku udziatu w programie uczestnik:

rozumie, ze zatozenia procesu zmiany stylu zycia oraz poprawy kontroli metabolicznej
w cukrzycy typu 2 sg mozliwe do osiggniecia,

wykazuje poczucie sprawczosci oraz swiadomos¢ wptywu wiasnych dziatan na przebieg
procesu terapeutycznego,

wprowadza aktywnosc fizyczng, dostosowang do mozliwosci, do codziennosci,
podejmuje préby wdrazania elementéow nowego stylu zycia w codziennym
funkcjonowaniu,

potrafi formutowac indywidualne cele zdrowotne oraz podejmowac dziatania na rzecz
ich realizacji w warunkach domowych,

jest Swiadomy znaczenia jezyka, przekonan i procesow poznawczych w konteks$cie
zmiany zachowan oraz potrafi identyfikowac elementy wspierajgce i utrudniajgce ten
proces.
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MODUL TEORETYCZNY

Maksymalnie trzy positki dziennie

Kazdy positek powoduje wzrost stezenia insuliny, co przejsciowo spowalnia tempo
uwalniania i spalania ttuszczu. W zwigzku z tym czeste spozywanie positkbw moze
utrudniac redukcje masy ciata. Nalezy jes¢ wystarczajgco duzo podczas positku, aby
czuc sie najedzonym. Zapobiegnie to odczuwaniu gtodu i umozliwi wytrwanie bez
podjadania do nastepnego positku. Miedzy positkami mozna pi¢ wode, kawe lub
herbate (bez dodatkdéw, w tym cukru).

W ten sposéb organizm odpoczywa i regeneruje sie miedzy positkami.

Produkty bogate w cukry proste i skrobie sktadajg sie gtownie z weglowodandw.

W poréwnaniu z biatkami i ttuszczami weglowodany powodujg szybszy wzrost
stezenia glukozy (cukru) we krwi. Nalezg do nich takie produkty jak herbatniki,
stodycze, ciasta, stodkie napoje gazowane, soki owocowe, chleb, butki, ziemniaki

i bataty, makaron i ryz.

Insulina jest hormonem potrzebnym do obnizenia stezenia glukozy we krwi. Im
wyzszy skok glukozy, tym wiecej insuliny wytwarza organizm. Jesli duze ilosci insuliny
krazg w organizmie po kazdym positku lub przekasce, komaérki stajg sie coraz mniej
wrazliwe na insuline - tj. przestaty na nig ,reagowac”. Innym terminem opisujgcym ten
stan jest ,opornosc¢ na insuline”. Insulinoopornos¢ wzrasta na przestrzeni lat.
Nadmiar insuliny powoduje, ze organizm przeksztatca glukoze w ttuszcz, szczegdlnie
w okolicy jamy brzusznej (ttuszcz trzewny).

Spotkanie z diabetologiem

Waznym elementem pierwszego okresu programu jest ocena stosowanego leczenia
farmakologicznego oraz - jesli to bezpieczne i uzasadnione klinicznie - jego modyfikacja,
szczegolnie w odniesieniu do terapii insuling oraz pochodnymi sulfonylomocznika.
Leki te mogg sprzyjac przyrostowi masy ciata oraz zwiekszac ryzyko wystapienia
hipoglikemii.
Powyzsze powinno byc¢ zgodne z oficjalnymi regionalnymi lub krajowymi
rekomendacjami dotyczgcymi leczenia cukrzycy i wytycznymi klinicznymi. Interwencja
powinna by¢ przeprowadzona w bezpiecznych warunkach przez lekarza diabetologa
oraz pielegniarki z projektu CARE4Diabetes przy wspoétpracy z lekarzem POZ
(prowadzgcym pacjentéw) zgodnie z protokotem klinicznym. Jest to niezbedne
aby unikngc ryzyka niebezpiecznie niskiego lub niebezpiecznie wysokiego stezenia
glukozy we krwi, co w skrajnych przypadkach moze powodowac kwasice ketonowg
zagrazajacg zyciu. Wiecej: (h ://centrumwiedzy.nfz.gov.pl/media/ /202
4d-przewodnik-po- waniu-lekow-przeciwhiperglikemicznych-1

)
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Wprowadzenie aktywnosci fizycznej do codziennosci

Weglowodany dostarczane z dietg sg rozktadane do glukozy, ktora trafia do
krwiobiegu i stymuluje wydzielanie insuliny przez trzustke. Insulina umozliwia
transport glukozy do tkanek, jednak jej obecno$¢ hamuje proces spalania ttuszczu.

Po nocnej przerwie w jedzeniu stezenie insuliny jest niskie, co sprzyja
wykorzystywaniu zapaséw ttuszczu jako zrédta energii. Podczas wysitku fizycznego
organizm w pierwszej kolejnosci zuzywa zapasy glukozy, a nastepnie zwieksza udziat
metabolizmu ttuszczéw. Proces ten prowadzi do obnizenia stezenia glukozy we krwi
oraz poprawy insulinowrazliwosci tkanek.

Wykonywanie aktywnosci fizycznej przed positkiem lub po dtuzszej przerwie od
jedzenia, przy niskim stezeniu insuliny, sprzyja wczesniejszemu uruchomieniu
spalania ttuszczu - co stanowi jeden z celéw programu Care4Diabetes.

Jednoczesnie kazda forma aktywnosci fizycznej powinna by¢ dobierana indywidualnie,
z uwzglednieniem stanu zdrowia pacjenta oraz stosowanego leczenia cukrzycy.
Dlatego kluczowg role w planowaniu bezpiecznej i skutecznej aktywnosci fizycznej
odgrywa lekarz diabetolog, we wspotpracy z pozostatymi cztonkami zespotu
multidyscyplinarnego.

Pomiary obwodu talii

Obwdéd talii wskazuje na odktadnie sie ttuszczu trzewnego, tego ktory jest znacznie
grozniejszy dla zdrowia niz ttuszcz zgromadzony w innych czesciach ciata. Niska
wrazliwos¢ na insuline (insulinoopornosc) tkanek jest bardzo czesto zwigzana

z thuszczem trzewnym. W zwigzku z tym zmniejszenie obwodu talii jest dobrym
wskaznikiem postepu procesu remisji cukrzycy. Monitorowanie samej masy ciata
jako wskaznika jest mniej przydatne, poniewaz przyrost masy miesniowej (uzyskany
wskutek wiekszej ilosci ¢wiczen) moze rowniez wptyng¢ na przyrost masy ciata (Twojej
wagi w kilogramach). Z kolei nawet bardzo wysoki poziom masy miesniowej ma
niewielki wptyw na obwadd talii. Przydatnym narzedziem do petnej kontroli sktadu
Ciata, w tym zawartosci tkanki ttuszczowej, jej roztozenia oraz masy miesniowej jest
bioimpedancja - badanie sktadu ciata.
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"W W programie CARE4Diabetes zaleca sie realizacje spotkania 1 2 jako
2-dniowych warsztatow poza miejscem zamieszkania pacjentow,
z noclegiem, aby:
« umozliwi¢ uczestnikom petne skupienie sie na procesie zmiany
« ograniczy¢ wptyw codziennych obowigzkéw i rozpraszaczy
« wzmocni¢ zaangazowanie i motywacje do udziatu w programie
« stworzy¢ warunki do intensywnej pracy warsztatowej i praktycznej
+ wesprzec¢ budowanie relacji i poczucia bezpieczenistwa w grupie

Rola trenera:

Zadaniem zespotu prowadzgcego jest Swiadome wykorzystanie formty
wyjazdowej do budowania zaufania, aktywnosci grupowej i gotowosci
pacjentéw do zmiany zachowan zdrowotnych.
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Praktyczne umiejetnosci
w codziennym zyciu - od
gotowania po motywacje




a=m== SPOTKANIE 3

0000 . :
0000 PRAKTYCZNE UMIEJETNOSCI W CODZIENNYM ZYCIU - OD GOTOWANIA

PO MOTYWACJE

Czas trwania: 3 h Liczba uczestnikéw: max. 20

TEMATYKA SPOTKANIA:

» C¢wiczenia relaksacyjne i sesja doswiadczen

+ warsztaty zywieniowe z modyfikacji przepiséw i czytania etykiet (trudne
wybory konsumenckie)

* warsztaty gotowania

* sesja coachingowa z psychologiem

* wymiana doswiadczen

« utrwalenie nowych nawykéw

* wzajemna motywacja

* przypomnienie zasad obstugi platformy
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AGENDA SPOTKANIA 3

Krétka refleksja skupiona na barierach
i przeszkodach w postepach

Radzenie sobie ze stresem. Cwiczenia
relaksacyjne i sesja doswiadczen

Warsztaty zywieniowe z modyfikacji .
ulubionych przepiséw i czytania etykiet

‘ Aktywna przerwa i przygotowanie
do gotowania

Umiejetnosci praktyczne: .
warsztaty gotowania

. Szkolenie z obstugi platformy

Podsumowanie spotkania .
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PREZENTACJE- CO POWINNY ZAWIERAC?

1. Cwiczenia relaksacyjne i sesja do$wiadczen

wyjasnienie jak stres wptywa na organizm
pokazanie sposobdéw na codzienny relaks
proste techniki relaksacyjne

2. Swiadome zakupy

jak prawidtowo czytac etykiety?

zawartos¢ cukru i ukryte nazwy cukréw w produktach
ilos¢ btonnika, ttuszczéw nasyconych i soli
wyjasnienie jak rozpoznac przetworzong zywnosc

3. Modyfikacja przepisow

zasady zywienia - ,przypominajka”

wskazéwki jak komponowac Sniadanie, obiad, kolacje

jak zmniejszy¢ stopien przetworzenia positku?

dodaj warzywa

zapewnij wystarczajgcg ilos¢ biatka

zadbaj o r6znorodnosc

prezentacja przyktadowego przepisu przed i po modyfikacji na zdrowszg alternatywe

EFEKTY ZDOBYTE) WIEDZY

W wyniku udziatu w programie uczestnik:

zyskuje Swiadomos¢ obszaréw wymagajgcych dalszej pracy lub mozliwych do
poprawy,

rozpoznaje istnienie potencjalnych barier i przeszk6d w procesie zmiany stylu zycia,
potrafi podejmowad Swiadome i samodzielne decyzje podczas wyborow zakupowych,
dysponuje podstawowymi narzedziami umozliwiajgcymi radzenie sobie z
napotykanymi trudnosciam,

potrafi w wiekszym stopniu dostosowac zalecenia dotyczgce stylu zycia do realidow
codziennego funkcjonowania,

rozpoznaje momenty, w ktorych potrzebuje dodatkowego wsparcia,

potrafi aktywnie poszukiwac i korzysta¢ z pomocy,

ma Swiadomosc¢ stopniowego charakteru procesu zmiany i akceptuje jego etapowosc.
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MODUL TEORETYCZNY

Negatywne skutki stresu

Krotkotrwaty stres nie jest zjawiskiem szkodliwym i petni funkcje adaptacyjng -
hormony stresu, takie jak adrenalina i kortyzol, zwiekszajg czujnosc i gotowosc
organizmu do dziatania w sytuacjach wymagajgcych nadzwyczajnej reakg;ji.

Problemem klinicznym staje sie stres dtugotrwaty lub przewlekty, ktéry obecnie
dotyczy wielu pacjentow. Moze on wynikac z czynnikéw psychospotecznych (problemy
finansowe, zawodowe i rodzinne), Srodowiskowych (hatas, ruch uliczny), zaburzen
snu, a takze z przewlektego dyskomfortu fizycznego, choréb i standéw zapalnych.

Pod wptywem stresu dochodzi do wzrostu stezenia kortyzolu i adrenaliny.
Utrzymujgce sie wysokie stezenie kortyzolu wptywa na liczne procesy metaboliczne

i ma szczegdlne znaczenie u pacjentow z cukrzycg typu 2, poniewaz podwyzsza
stezenie glukozy we krwi i moze pogarszac kontrole glikemii. Dodatkowo otytos¢

i insulinoopornosc sprzyjaja zwiekszonemu stezeniu kortyzolu, nasilajgc niekorzystne
mechanizmy metaboliczne.

Dlatego skuteczne rozpoznawanie zrédet stresu oraz wspieranie pacjentow w nauce
radzenia sobie ze stresem powinno stanowic integralny element opieki zespotu
multidyscyplinarnego Care4Diabetes.

Modyfikacja przepiséw i czytanie etykiet

Waznym elementem zmiany stylu zycia w cukrzycy typu 2 jest Swiadome podejscie do
tego, co jemy. W praktyce oznacza to zaréwno umiejetnosc przygotowywania positkow
w zdrowszej wersji, jak i krytyczne spojrzenie na produkty dostepne w sklepach.
Uczestnicy programu czesto wiedzg, ze powinni ,je$¢ zdrowiej”, ale nie zawsze
potrafig przetozyc¢ te wiedze na konkretne decyzje przy zakupach czy gotowaniu.
Dlatego celem tego modutu jest pokazanie, ze modyfikacja przepiséw i umiejetnos¢
czytania etykiet to proste, praktyczne narzedzia, ktore kazdy moze stosowac na co
dzien.
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Dlaczego warto modyfikowac przepisy?

Tradycyjne przepisy kuchni domowej czy gotowe produkty dostepne na rynku czesto
zawierajg nadmiar weglowodandw prostych, soli, ttuszczéw nasyconych lub dodatkow
technologicznych. Zmiana nie polega na catkowitej rezygnacji z ulubionych potraw, ale
na ich madrej adaptacji.

Zamiast biatej maki mozna uzy¢ petnoziarnistej, bogatszej w btonnik.

Zamiast smazenia w gtebokim ttuszczu warto wybrac pieczenie, gotowanie na parze
czy duszenie.

Zamiast duzej ilosci cukru mozna zastosowac naturalne zamienniki lub zmniejszy¢
jego ilos¢ w przepisie.

Zamiast gotowych sosow czy mieszanek przypraw lepiej siegng¢ po Swieze ziota i
przyprawy jednosktadnikowe.

Celem jest stopniowe przyzwyczajanie uczestnikdw do tego, ze smaczne jedzenie nie
musi oznacza¢ nadmiaru kalorii czy gwattownych skokow glukozy.

Dlaczego czytanie etykiet jest kluczowe?

Wielu pacjentéw z cukrzycg typu 2 spozywa produkty, ktére wydajg sie zdrowe,

ale w rzeczywistos$ci zawierajg duze ilosci ukrytego cukru, soli lub ttuszczow trans.

Umiejetnosc¢ czytania etykiet utatwia dokonywanie Swiadomych wybordw i unikanie

putapek marketingowych.

Podczas omawiania etykiet nalezy zwrdci¢ uwage na:

+ liste sktadnikow - podawane sg w kolejnosci od najwiekszej ilosci. Jezeli cukier,
syrop glukozowo-fruktozowy lub inne stodziki pojawiajg sie wysoko na liscie,
produkt nie jest dobrym wyborem,

+ wartos$¢ odzywczg - najwazniejsze elementy to zawartos¢ weglowodandéw
(zwihaszcza cukréw), btonnika, ttuszczéw nasyconych i soli,

+ ukryte cukry - producenci czesto uzywajg réznych nazw (glukoza, fruktoza, syrop
kukurydziany, maltoza, sacharoza).

* porcje a catos¢ produktu - etykiety podajg wartosci dla porgcji, ktére czesto sg
mniejsze niz rzeczywiscie spozywana ilosc.
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Aktywna przerwa

Podczas spotkan z pacjentami warto rekomendowac wdrazanie kroétkich, regularnych
przerw z lekkg aktywnosciag fizyczna.

Badania interwencyjne wskazujg, ze:

* przerywanie siedzenia co 20-30 minut krotkg aktywnoscig o niskiej lub
umiarkowanej intensywnosci (np. marsz w miejscu, ¢wiczenia oporowe z masg
Ciata przez 2-5 minut):

» istotnie obniza glikemie popositkowg,
» zmniejsza popositkowe wyrzuty insuliny,
» poprawia krotkoterminowa kontrole glikemii u 0séb z cukrzyca typu 2;

* tzw. ,activity breaks” zwiekszajg wychwyt glukozy przez miesnie w mechanizmie
czesciowo niezaleznym od insuliny (translokacja GLUT-4 indukowana skurczem
miesni);

* rozproszone w ciggu dnia krétkie epizody aktywnosci mogg poprawiac czas
w zakresie docelowym (TIR) u pacjentéw monitorowanych systemami CGM.

Zgodnie z zaleceniami American Diabetes Association oraz World Health Organization
ograniczanie czasu siedzenia i regularna aktywnos¢ fizyczna stanowig istotny element
prewencji i leczenia cukrzycy typu 2 [1,3,4].

Rekomendacja praktyczna w C4D

Podczas spotkan edukacyjnych, szkolen i narad:

* wprowadzac 2-3 minutowe przerwy ruchowe co 30-60 minut,

* modelowac zachowanie prozdrowotne (personel jako przyktad),

* zachecad pacjentéw do wdrazania ,mikroaktywnosci” po positkach (np.

10-15 minut spokojnego marszu). )

CARE4DIABETES






Roéwnowaga w zyciu
- dieta, ruch i relaks
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O] ) ROWNOWAGA W ZYCIU - DIETA, RUCH | RELAKS

TEMATYKA SPOTKANIA:
» ¢wiczenia relaksacyjne i sesja doswiadczen
* roslinne biatko jako podstawa diety
* aktywnos¢ fizyczna w cukrzycy typu 2
* sesja motywacyjna

AGENDA SPOTKANIA 4

Relaks a cukrzyca typu 2

‘ Dieta jako podstawowa interwencja
w przypadku cukrzycy typu 2

Aktywnos¢ fizyczna w cukrzycy typu 2 .

‘ Podsumowanie spotkania
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PREZENTACJE- CO POWINNY ZAWIERAC?

1. Zdrowe odzywianie
* przypomnienie jak powinny wyglgdac prawidtowo skomponowane positki
* przypomnienie czym jest indeks glikemiczny
« roslinne biatko jako podstawa diety

2. Aktywnosc fizyczna w cukrzycy typu 2
« przypomnienie jak wazna jest aktywnosc fizyczna do prawidtowego utrzymania
glikemii
+ przedstawienie przyktaddéw aktywnosci fizycznej najlepszych przy cukrzycy typu 2
« przedstawienie korzysci wynikajgcych z codziennej aktywnosci

EFEKTY ZDOBYTE) WIEDZY

W wyniku udziatu w programie uczestnik:

« posiada podstawowg i wystarczajgcg wiedze z zakresu zasad zywienia, aktywnosci
fizycznej, higieny snu oraz technik relaksacyjnych, umozliwiajgcg wprowadzanie zmian
w kolejnych etapach,

« potrafi rozréznia¢ produkty o wysokiej i niskiej wartosci odzywczej w kontekscie
wiasnych potrzeb zdrowotnych,

* rozumie pojecie réwnowagi w odniesieniu do stylu zycia oraz codziennych wyborow
zdrowotnych,

+ jest Swiadomy znaczenia aktywnosci fizycznej w utrzymaniu prawidtowej glikemii,

+ wie jakie korzysSci zyskuje uprawiajgc codziennie aktywnosc fizyczng,

« ma Swiadomos¢ znaczenia umiejetnosci interpretacji wynikéw podstawowych badan
laboratoryjnych w monitorowaniu stanu zdrowia,

* posiada wystarczajgcg wiedze na temat adekwatnej ilosci i jakosci spozywanej zywnosci
oraz potrafi réznicowac codzienne positki w sposéb wspierajgcy zdrowie metaboliczne.
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MODUL TEORETYCZNY

Roslinne jedzenie to podstawa diety

Badania naukowe wielokrotnie potwierdzity, ze dieta oparta w duzej mierze na
produktach pochodzenia roslinnego moze przynosic istotne korzysci zdrowotne.
Produkty roslinne sg waznym zrodtem witamin i sktadnikow mineralnych, ktore
wspierajg prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Istotnym elementem zywnosci roslinnej jest réwniez wysoka zawartos¢ btonnika
pokarmowego. Btonnik odgrywa kluczowg role w prawidtowym funkcjonowaniu
przewodu pokarmowego, w szczegolnosci jelit, wptywajgc korzystnie na procesy
trawienne oraz mikrobiote jelitowa.

Produkty roslinne zawierajg takze liczne zwigzki bioaktywne, w tym substancje

o potencjalnych wiasciwosciach przeciwzapalnych. Do tej grupy nalezg m.in.
fitozwigzki (fitochemikalia), ktére odpowiadajg za charakterystyczny zapach,

smak i barwe roslin - przyktadowo zapach czosnku, kolor baktazana czy gorzki
smak brukselki. W srodowisku naturalnym zwigzki te petnig funkcje ochronng

dla roslin, pomagajac im bronic sie przed szkodnikami, mikroorganizmami oraz
promieniowaniem UV.

W kontekscie zywienia cztowieka fitozwigzki mogg wspierac prawidtowe
funkcjonowanie organizmu, w tym uktadu odpornosciowego. Dlatego w zaleceniach
zywieniowych szczegdlny nacisk ktadzie sie na regularne spozywanie réznorodnych
produktow roslinnych, takich jak warzywa, owoce oraz orzechy, ktére mogg wspierac
zdrowie jelit oraz ogblng odpornosc organizmu.

Ruch codziennym nawykiem

Najwieksze korzysci zdrowotne przynosi regularna, najlepiej codzienna aktywnosc¢
fizyczna.

W poczatkowym etapie wdrazania ruchu trudnoscig bywa brak utrwalonej rutyny,
jednak wraz z powtarzalnoscig aktywnosc fizyczna staje sie statym elementem
codziennego funkcjonowania.

Z perspektywy programu Care4Diabetes kluczowe jest wspieranie pacjentow
w stopniowym budowaniu nawyku ruchu, dostosowanego do ich mozliwosci
zdrowotnych i stylu zycia, co sprzyja dtugofalowemu utrzymaniu aktywnosci
i poprawie kontroli metabolicznej.
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Kazda aktywnosc sie liczy

Regularna aktywnos¢ fizyczna stanowi istotny element postepowania
niefarmakologicznego u pacjentow z cukrzycg. Aktywacja miesni moze odbywac sie
w réznych warunkach - w domu, w pracy oraz w drodze do pracy — i nie wymaga
specjalistycznego sprzetu ani wydzielonego czasu treningowego.

Zalecane jest witgczanie prostych form ruchu do codziennych czynnosci, takich jak
wybieranie roweru zamiast samochodu, parkowanie pojazdu w wiekszej odlegtosci,
regularne przerwy od pozycji siedzgcej czy korzystanie ze schodéw zamiast windy
lub schodéw ruchomych. Pomocne moze by¢ réwniez monitorowanie poziomu
aktywnosci za pomocg krokomierza lub aplikacji mobilnych oraz stopniowe
wyznaczanie realistycznych, a nastepnie bardziej ambitnych celow.

Podobnie jak w przypadku zywienia, réznorodnos¢ form aktywnosci fizycznej ma
korzystny wptyw na zdrowie metaboliczne. Warto zachecac pacjentow do tgczenia
¢wiczen aerobowych (np. marsz, jazda na rowerze) z ¢wiczeniami oporowymi

(np. z wykorzystaniem gum), co sprzyja utrzymaniu motywacji i zaangazowania.

Wsparcie spoteczne, w tym wspdlne ¢wiczenia lub spacery, moze utatwia¢ wdrazanie
aktywnosci fizycznej jako statego elementu stylu zycia. Zespét Care4Diabetes zacheca
do podejmowania aktywnos$ci razem z innymi uczestnikami programu jako prostego

pierwszego kroku w kierunku trwatej zmiany zachowan zdrowotnych.
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Analiza dotychczasowych
efektdédw i pogtebienie wiedzy



SPOTKANIE 5

ANALIZA DOTYCHCZASOWYCH EFEKTOW | POGLEBIENIE WIEDZY

TEMATYKA SPOTKANIA:
» ¢wiczenia relaksacyjne i sesja doswiadczen
* istotnos$¢ snu w cukrzycy typu 2
+ patofizjologia cukrzycy typu 2
* zasady zywienia w cukrzycy typu 2
* pogtebienie wiedzy
* analiza dotychczasowych zmian
* wymiana doswiadczen
* Swiadome zakupy
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AGENDA SPOTKANIA 5

Krétka refleksja na temat wdrazania
indywidualnych planéw

Cwiczenia relaksacyjne i sesja
doswiadczen

Sen a cukrzyca typu 2 ‘

. Aktywna przerwa

Umiejetnosci praktyczne oraz z zakresu .
motywacji - opieranie sie pokusom

' Podsumowanie spotkania
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PREZENTACJE- CO POWINNY ZAWIERAC?

1. Cwiczenia relaksacyjne i sesja do$wiadczen

wyjasnienie jak stres wptywa na organizm
pokazanie sposobdw na codzienny relaks
proste techniki relaksacyjne

2. Sen a cukrzyca typu 2

znaczenie snu dla zdrowia

skutki ztej jakosci snu

higiena snu - dobre praktyki

sen jako element terapii stylu zycia

EFEKTY ZDOBYTE) WIEDZY

W wyniku udziatu w spotkaniu uczestnik:

rozumie znaczenie relaksacji i elastycznosci psychicznej w procesie regulacji stresu

i wspierania zdrowia metabolicznego,

jest Swiadomy wptywu codziennych i nadzwyczajnych wydarzen zyciowych na stan
zdrowia, poziom stresu oraz kontrole glikemi,

dysponuje podstawowymi narzedziami umozliwiajgcymi radzenie sobie ze stresem
oraz trudnymi sytuacjami zyciowymi,

rozumie znaczenie snu w patofizjologii cukrzycy typu 2 oraz jego wptyw na gospodarke
glukozowo-insulinowg,

posiada ugruntowang wiedze na temat mechanizmow rozwoju cukrzycy typu 2 oraz
ich zwigzku ze stylem zycia,

zna i rozumie kluczowe zasady zywienia w cukrzycy typu 2, w tym znaczenie jakosci
produktow,

potrafi analizowac dotychczasowe zmiany w stylu zycia i wyciggac z nich wnioski,
dostrzega wartos¢ wymiany doswiadczen w grupie,

podejmuje bardziej Swiadome decyzje dotyczgce zakupdw i wybordéw zywieniowych.
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MODUL TEORETYCZNY

Sen a cukrzyca typu 2

Sen odgrywa kluczowg role w utrzymaniu zdrowia metabolicznego i ogolnej
rownowagi organizmu. U 0s6b z cukrzycg typu 2 brak snu lub jego niska jakos¢
mogg prowadzi¢ do podwyzszenia poziomu glukozy we krwi. Sen wspiera procesy
regeneracyjne, redukuje poziom stresu i wzmacnia uktad odpornosciowy. W trakcie
snu obniza sie stezenie kortyzolu, co umozliwia organizmowi odpoczynek i odbudowe.
Niewystarczajgca ilos¢ snu lub zbyt pézne ktadzenie sie spac wigze sie takze

z trudniejszg kontrolg apetytu. Im dtuzszy wieczér, tym wieksze ryzyko podjadania,
szczegolnie produktéw o wysokiej zawartosci cukrow prostych. Spozywanie positkdw
p6znym wieczorem prowadzi do produkgji insuliny w czasie, gdy organizm powinien
sie regenerowac, co moze sprzyjac przyrostowi masy ciata oraz utrudniac procesy
naprawcze.

Higiena snu

W celu poprawy jakosci snu zaleca sie:

* unikanie ekspozycji na Swiatto niebieskie (ekrany telefonu, tabletu, komputera,
telewizora) co najmniej dwie godziny przed snem,

* utrzymanie ciemnego, cichego i dobrze wietrzonego otoczenia do spania,

 zachowanie komfortowej temperatury w sypialni,

« wprowadzenie rutynowych czynnosci wyciszajgcych, takich jak ¢wiczenia
relaksacyjne, stuchanie spokojnej muzyki czy picie ziotowej herbaty,

* utrzymywanie statych godzin zasypiania i wstawania.

Znaczenie dla pacjentow z cukrzycg: wysoka jakos¢ snu utatwia kontrole glikemii,

zmniejsza wahania hormonalne oraz wspiera redukcje masy ciata. Sen jest zatem
integralng czescig stylu zycia i powinien byc traktowany na réwni z odzywianiem,
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UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNE | Z ZAKRESU MOTYWAC)I

Sposoby na dobry sen

Jakos¢ snu stanowi istotny element terapii stylu zycia u 0séb z cukrzycg typu
2. W pracy z uczestnikami warto zwréci¢ uwage na nastepujgce obszary:

Regularnosc¢ i rytm dobowy

Podkresla sie znaczenie statej pory wstawania, niezaleznie od dtugosci snu

w nocy. Powtarzalno$¢ rytmu dobowego sprzyja prawidtowej regulacji zegara
biologicznego i utatwia zasypianie. Czeste ,odsypianie” moze prowadzi¢ do
rozregulowania rytmu snu i czuwania.

Rola aktywnosci fizycznej

Aktywnosc fizyczna w ciggu dnia sprzyja naturalnemu narastaniu presji snu
poprzez zwiekszenie stezenia adenozyny. Dzieki temu zmniejsza sie ryzyko
trudnosci z zasypianiem i nocnego pobudzenia. Istotne jest jednak, aby
intensywny wysitek nie byt podejmowany bezposrednio przed snem.

Znaczenie zywienia

Zaleca sie spozywanie lekkostrawnej kolacji najp6zniej na okoto 3 godziny
przed snem, aby ograniczy¢ nocng aktywnos¢ uktadu pokarmowego i
umozliwic fizjologiczne obnizenie temperatury ciata.

Odpowiednia podaz biatka w diecie wspiera synteze tryptofanu, ktéry jest
prekursorem melatoniny. Dodatkowo stabilizacja glikemii w ciggu dnia moze
zmniejsza¢ sennosc i potrzebe drzemek.

Kofeina i substancje pobudzajgce

W drugiej czesci dnia zaleca sie unikanie kofeiny oraz innych substancji
stymulujgcych. Kofeina blokuje receptory adenozynowe, co moze opdzniac
pojawienie sie sennosci i zaburzad naturalny proces zasypiania.
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Srodowisko snu

Waznym elementem higieny snu jest ograniczenie ekspozycji na Swiatto

w sypialni. Zaleca sie stosowanie zaston lub rolet zaciemniajgcych, a w razie
potrzeby takze opasek na oczy. Regularne wietrzenie sypialni oraz dbatos¢
o komfort termiczny sprzyjajg regeneracji nocne;j.

Ekspozycja na Swiatto niebieskie

Na kilka godzin przed snem rekomenduje sie ograniczenie korzystania

z urzadzen emitujgcych Swiatto niebieskie (telewizor, komputer, smartfon).
Zamiast tego warto zachecac¢ do wprowadzenia wieczornych rytuatow
wyciszajgcych, ktére wspierajg uspokojenie uktadu nerwowego

\ i przygotowanie organizmu do snu.
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Refleksja i plan na dalszg
codziennos¢



SPOTKANIE 6

REFLEKSJA | PLAN NA DALSZA CODZIENNOSC

TEMATYKA SPOTKANIA:
» ¢wiczenia relaksacyjne i sesja doswiadczen
* zarzadzanie stresem
+ dieta- sesja dosSwiadczen
» profilaktyka sarkopenii
* omowienie wynikéw badanh laboratoryjnych

AGENDA SPOTKANIA 6

Cwiczenia relaksacyjne,
relaks a cukrzyca typu 2

Kontrola spozycia biatka i profilaktyka

Analiza sktadu ciata ‘
i omoéwienie wynikéw badan

sarkopenii

Motywacja do utrzymania zmian
‘ i zachecenie do udziatu w fazie

Podsumowanie spotkania .

aftercare
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PREZENTACJE- CO POWINNY ZAWIERAC?

1. Cwiczenia relaksacyjne i sesja do$wiadczen
* wyjasnienie jak stres wptywa na organizm
« pokazanie sposobdw na codzienny relaks
« proste techniki relaksacyjne

2. Biatko w diecie - znaczenie, zrddta i praktyczne zalecenia
« wyjasnienie roli biatka w diecie i znaczenia jako budulec dla miesni
* przedstawienie jakie sg zdrowe zrddta biatka w diecie
* wyjasnienie zasady komponowania positkdw
- efekty odpowiedniego spozycia biatka

3. Profilaktyka zapobiegania sarkopenii
« definicja, czym jest sarkopenia
« czynniki ryzyka
+  skutki
« zapobieganie i leczenie

EFEKTY ZDOBYTE) WIEDZY

W wyniku udziatu w spotkaniu uczestnik:

+ 0sigga zahamowanie progresji cukrzycy typu 2 poprzez wdrozenie zmian w stylu zycia,

« ogranicza farmakoterapie lub w uzasadnionych przypadkach, odstawia czes¢ lekow,
zgodnie z zaleceniami zespotu terapeutycznego,

« uzyskuje bardziej stabilne oraz nizsze wartosci glikemii,

+ posiada konkretne narzedzia oraz plan dalszego postepowania po zakonczeniu
programu,

« doswiadcza poprawy jakosci zycia, zardwno w wymiarze fizycznym, jak i psychicznym,

+ wykazuje zwiekszong Swiadomos$¢ wtasnej postawy, zachowan oraz wzorcow
myslowych,

+ stosuje zasady zywienia dostosowane do cukrzycy typu 2 w codziennym
funkcjonowaniu,

« podejmuje regularng aktywnosc¢ fizyczng, istotnie czesciej w ciggu tygodnia,

« wykorzystuje techniki relaksacyjne jako element codziennej profilaktyki stresu,

* rozumie znaczenie odpowiedniej jakosci i ilosci snu w regulacji metabolicznej,

+ posiada wiedze umozliwiajgcag utrzymanie zrdwnowazonego stylu zycia,

+  ma Swiadomos¢, ze zakonczenie pracy w grupie nie oznacza zakonczenia procesu
leczenia i dbatosci o zdrowie.
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MODULt TEORETYCZNY

Biatko w diecie - znaczenie, zrodta i praktyczne zalecenia

Znaczenie biatka w zywieniu 0séb z cukrzycg typu 2:

Biatko stanowi podstawowy sktadnik odzywczy niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Jest materiatem budulcowym dla miesni, enzymow,
hormondw (w tym insuliny) oraz tkanek. Uczestniczy w procesach regeneracyjnych,
wspiera odpornosc i stabilizuje stezenie glukozy we krwi.

Spozycie odpowiedniej ilosci biatka w kazdym positku sprzyja réwnomiernemu
dostarczaniu energii w ciggu dnia, zwieksza uczucie sytosci i ogranicza podjadanie,
co jest szczegdlnie istotne w kontekscie utrzymania prawidtowej masy ciata. U oséb
z cukrzycg typu 2 witasciwy udziat biatka w diecie moze réwniez wspomagac kontrole
glikemii i poprawiac wrazliwos¢ na insuline.

Biatko a masa miesniowa i metabolizm:

Biatko sktada sie z aminokwasow, ktore stanowig podstawowy budulec komorek.
Ich regularne dostarczanie z dietg umozliwia organizmowi przebudowe tkanek oraz
zachowanie masy miesniowej. W okresie redukcji masy ciata odpowiednie spozycie
biatka zapobiega utracie tkanki miesniowej i spadkowi podstawowej przemiany
materii (PPM), co zmniejsza ryzyko efektu jojo.

Utrzymanie masy miesniowej jest szczegdlnie wazne w cukrzycy typu 2, poniewaz
tkanka miesniowa jest jednym z gtdwnych miejsc zuzycia glukozy - jej zachowanie
wspiera prawidtowg gospodarke weglowodanowa.

Zrédta biatka w diecie:
Zaleca sie wybieranie nieprzetworzonych zrddet biatka, ktére dostarczajg
wartosciowych sktadnikéw bez dodatku cukru, konserwantéw czy ttuszczéw trans.

Do podstawowych zrodet biatka naleza:

produkty zwierzece: mieso (szczegdlnie chude), ryby, owoce morza, jaja, produkty
mleczne (twardg, jogurty naturalne, skyr, serki wiejskie);

produkty roslinne: rosliny strgczkowe (soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, tofu),
orzechy i nasiona (w umiarkowanych ilosciach, okoto 30 g dziennie).

Dodatkowo, produkty zbozowe petnoziarniste (pieczywo, kasze, makarony) zawierajg
wiecej biatka i btonnika niz ich wersje oczyszczone, dzieki czemu lepiej wspierajg
kontrole glikemii.
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UMIEJETNOSCI PRAKTYCZNE

Rekomendacje praktyczne:

Podczas planowania positkow zaleca sie, aby produkty biatkowe stanowity
okoto % talerza. Kazdy positek powinien zawierac zrédto biatka, ktore
wspiera sytosc i stabilizacje stezenia glukozy. Potgczenie spozycia biatka

z warzywami (spozywanymi na poczatku positku) zwieksza uczucie sytosci

i pomaga ograniczy¢ popositkowy wzrost glukozy we krwi.

Regularne uwzglednianie biatka w diecie sprzyja redukcji masy ciata poprzez
ochrone miesni i spalanie tkanki ttuszczowe;.

Kluczowe przestania dla trenerow

Biatko jest niezbedne w codziennym zywieniu - wspiera metabolizm,
kontrole glikemii i uczucie sytosci.

Nalezy zachecad uczestnikdw do wybierania naturalnych zrodet biatka
zamiast produktéw przetworzonych ,wysokobiatkowych”.

W procesie redukcji masy ciata biatko chroni przed utratg miesni i spadkiem
przemiany materii.

Dbanie o obecnos¢ biatka w kazdym positku to podstawowy element

& budowania trwatych zmian w stylu zycia.
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Profilaktyka sarkopenii

Sarkopenia to postepujgca utrata masy miesniowej, sity i sprawnosci fizycznej.
Wystepuje najczesciej wraz z wiekiem, ale moze byc¢ przyspieszona przez brak ruchu,
nieodpowiednig diete czy choroby przewlekte w tym cukrzyce typu 2.

Skutki sarkopenii:
+ Ostabienie sity i wytrzymatosci miesni.
+ Gorsza réwnowaga i wieksze ryzyko upadkdw.
*  Trudnosci w codziennych czynnosciach (np. wstawanie z krzesta, chodzenie po
schodach).
+  Zwiekszone ryzyko niepetnosprawnosci i utraty niezaleznosci.

Czynniki ryzyka:
+ Starzenie sie organizmu.
« Brak aktywnosci fizycznej, szczegdlnie treningu oporowego.
+ Niewystarczajgce spozycie biatka i kalorii.
+ Choroby przewlekte (cukrzyca, choroby serca, nowotwory).

Zapobieganie i leczenie
+ Regularna aktywnos¢ fizyczna, szczegolnie ¢wiczenia sitowe i rownowazne.
+ Dieta bogata w biatko.
* Monitorowanie masy, sktadu ciata i sity miesni.
+ Wczesna diagnostyka i wsparcie medyczne.

Kluczowe przestanie:

Sarkopenia nie musi by¢ nieunikniong konsekwencjg procesu starzenia. Jej rozwéj mozna
spowolnic i ograniczy¢ dzieki regularnej aktywnosci fizycznej (szczegdlnie treningowi
oporowemu) oraz odpowiednio zbilansowanej diecie- dwom czynnikom szczegdlnie
istotnym podczas redukcji masy ciata.

Ruch i odpowiednie odzywianie to podstawowe narzedzia w profilaktyce sarkopenii. [2,6]
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FAZA AFTERCARE

FAZA WSPIERAJACA

Faza aftercare stanowi koricowy, ale niezwykle istotny etap programu Care4Diabetes. Jej
celem jest utrwalenie zmian stylu zycia wprowadzonych podczas wczesniejszych spotkan
oraz zapobieganie nawrotom dawnych nawykdw. Uczestnicy, ktorzy przeszli proces edukacji,
praktyki i refleksji, w tej fazie uczg sie, jak samodzielnie kontynuowac zdrowy styl zycia,
utrzymywac efekty metaboliczne i dbac¢ o rownowage psychofizyczna.

Aftercare nie oznacza zakonczenia leczenia, lecz przejscie w faze samoregulacji

i samowystarczalnosci, w ktérej uczestnik wykorzystuje nabyte umiejetnosci w codziennym
zyciu. Wsparcie treneréw, dietetykdéw i koordynatoréw programu w tym etapie ma charakter
podtrzymujgcy i motywujgcy, a gtéwny nacisk ktadzie sie na monitorowanie postepow,
rozpoznawanie trudnosci oraz wzmacnianie motywacji wewnetrznej.

W celu zwiekszenia wewnetrznej motywacji uczestnikdw, poza udziatem w webinarach,
wprowadzono comiesieczne wyzwania prozdrowotne. Obejmowaty one m.in. zachecanie do
wyboru schodéw zamiast windy, rozpoczynanie positkdw od warzyw i dokumentowanie ich
w formie zdje¢, monitorowanie podazy biatka w diecie, wprowadzenie treningu oporowego
oraz realizacje tygodnia poswieconego higienie snu, w tym budowaniu wieczornych rytuatéw
i ograniczeniu korzystania z telefonu przed snem.

Po kazdym webinarze zespot opracowywat artykut podsumowujgcy i rozwijajgcy omawiane
zagadnienia.

Dodatkowo na dedykowanej platformie dla uczestnikow dwa razy w tygodniu publikowano
materiaty inspirujgce w tym przepisy kulinarne oraz propozycje ¢wiczen fizycznych.

CARE4DIABETES



61

Spotkanie

(L1

el 1-2 h Odpowiednia higiena snu
online 1-2 h Motywacja - stan gotowosci do
dziatania
online 1-2 h Zywienie w cukrzycy typu 2
online 1-2 h
Samokontrola w cukrzycy typu 2
online 12 h Podsumowanie programu - moty-

wacja do dalszego dziatania
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SCENARIUSZ SPOTKAN

TEMATYKA SPOTKAN:

« Mechanizm dziatania stresu i hormondw (kortyzol, adrenalina) w cukrzycy typu 2.

«  Zwigzek pomiedzy stresem, snem, apetytem i stezeniem glukozy.

« Relaksacja jako element samokontroli i regulacji metabolicznej.

« Przyktady metod relaksacyjnych: techniki oddechowe, spacer, muzyka, joga,
medytacja, kontakt z natura.

«  Réwnowaga miedzy aktywnoscig a odpoczynkiem.

* Znaczenie dtugoterminowej samoregulacji i samoobserwacji.

« Utrwalanie nawykdéw w obszarach: zywienie - aktywnos¢ - sen - relaks.

* Rola wdziecznosci i pozytywnego myslenia w utrzymaniu zmian.

* Znaczenie przekazywania informacji zwrotnych lekarzowi POZ.

«  Omowienie dalszych mozliwosci kontaktu z zespotem programu (np. platforma,
konsultacje).

WSKAZOWKI DLA OSOBY PROWADZACE]:

« Uzywaj jezyka wzmacniajgcego.
*  Pomoz uczestnikom dostrzec ich sprawczosc i trwatos¢ efektow.
« Zachec do dalszego monitorowania stezeniem glukozy i kontaktu z zespotem POZ.

SPOTKANIE 1 ONLINE

Tytut: Odpowiednia higiena snu
Czas trwania: 1-2h
Liczba uczestnikdw: max. 20 (ci sami uczestnicy, ktorzy brali udziat w fazie intensywnej)
Tematyka spotkania:
« dobowy zegar biologiczny (rytm dobowy)
«  wptyw Swiatta na sen
*  wptyw zywienia na sen
« adenozyna - kiedy spada, a kiedy wzrasta?
+ adrenalina, noradrenalina, kortyzol
+ kortyzol, melatonina i temperatura ciata
* objawy stresu
 jakie sg skutki probleméw ze snem w przypadku cukrzycy typu 2?
* w jaki sposob zasypiasz?
* niedobdr snu wptywa na utrate kontroli osrodka gtodu i sytosci
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SPOTKANIE 2 ONLINE

Tytut: Motywacja - stan gotowosci do dziatania
Czas trwania: 1-2h
Liczba uczestnikdw: max. 20 (ci sami uczestnicy, ktorzy brali udziat w fazie intensywnej)
Tematyka spotkania:
* czym jest zmiana zachowania?
« samokontrola
* ustalenie celow metodg matych krokdéw
« samoobserwacja uczestnika
« planowanie, dziatanie, wycigganie wnioskéw

SPOTKANIE 3 ONLINE

Tytut: Zywienie w cukrzycy typu 2 - biatko w diecie
Czas trwania: 1-2h
Liczba uczestnikdw: max. 20 (ci sami uczestnicy, ktorzy brali udziat w fazie intensywnej)
Tematyka spotkania:
« jak planowac zakupy?
« jak wybierac produkty z biatkiem?
« jak zwiekszy¢ sytos¢ po positku?
+ jaka jest odpowiednia ilo$¢ biatka na kg/mc?

SPOTKANIE 4 ONLINE

Tytut: Samokontrola w cukrzycy typu 2
Czas trwania: 1-2h
Liczba uczestnikdw: max. 20 (ci sami uczestnicy, ktorzy brali udziat w fazie intensywnej)
Tematyka spotkania:
+ dlaczego samokontrola jest istotna?
« regularne badanie stezenia glukozy we krwi i analiza wynikow pomiardw, badania
moczu na obecnosc glukozy i/ lub ciat ketonowych
« kontrola masy ciata
« pomiar ci$nienia tetniczego krwi
« dazenie do prawidtowego stezenia lipidow
« obserwowanie wtasnego ciata (miejsc podawania insuliny, pobierania krwi
wiosniczkowej)
« codzienna kontrola stép

+ regularne badania (hemoglobina glikowana, badanie okulistyczne, badanie moczu)

« dazenie do docelowego stezenia glukozy we krwi w ramach programu
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SPOTKANIE 5 ONLINE

Tytut: Webinar psychologiczny
Czas trwania: 1-2h
Liczba uczestnikdw: max. 20 (ci sami uczestnicy, ktorzy brali udziat w fazie intensywnej)
Tematyka spotkania:
* co udato sie zmieni¢ w stylu zycia uczestnikow przez rok?
« odstepstwa od planu programu nie przekreslajg dotychczasowych zmian
+ stodycze jako symbol przyjemnosci
« nauka nowych nawykow i wyzbycie sie automatycznych zachowan

SPOTKANIE 6 STACJONARNIE

Tytut: Podsumowanie programu - motywacja do dalszego dziatania
Czas trwania: 1-2h
Liczba uczestnikdw: max. 20 (ci sami uczestnicy, ktorzy brali udziat w fazie intensywnej)
Tematyka spotkania:
« motywacja do dalszych zmian
+ sesja doSwiadczen - co udato sie wynies¢ z programu?
« dokonanie pomiardw
« podsumowanie programu
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Zakres tematyczny oraz kolejnos¢ spotkan w fazie aftercare majg charakter
przyktadowy i stanowig propozycje do wykorzystania w praktyce. Scenariusz
moze by¢ modyfikowany w zaleznos$ci od potrzeb uczestnikdéw oraz
mozliwosci organizacyjnych, przy zachowaniu gtéwnych celéw fazy aftercare,
takich jak podtrzymanie efektéw zmiany stylu zycia i dalsze wsparcie
uczestnikow programu.
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ANALIZA SKtADU CIALA JAKO NARZEDZIE MONI-
TOROWANIA EFEKTOW METABOLICZNYCH W
PROGRAMIE C4D

W programie C4D rekomenduije sie rozszerzenie standardowej oceny antropometryczne;
(masa ciata, BMI, obwdd talii) o analize sktadu ciata metodg bioimpedancji elektrycznej
(BIA) lub réwnowazna.

Monitorowanie redukcji masy ciata wytgcznie na podstawie pomiaru masy ciata nie
pozwala oceni¢, z ktorej sktadowej wynika obserwowana zmiana. Ocena sktadu ciata
metodg BIA umozliwia Sledzenie zmian tkanki ttuszczowej i bezttuszczowej masy ciata,
dzieki czemu mozna sprawdzi¢, czy spadek masy dotyczy przede wszystkim tkanki
ttuszczowej. Warto pamietac, ze szczegdlnie na poczatku interwencji wahania masy ciata
mogg wynikac ze zmian nawodnienia izasobow glikogenu; BIA pozwala réwnolegle ocenic
parametry wody ustrojowej i lepiej interpretowac krétkoterminowe zmiany. Aby uzyskac
rzetelny wynik, pomiar nalezy wykonywac w standaryzowanych warunkach:

o tej samej porze dnia, najlepiej na czczo, po oprdznieniu pecherza, bez intensywnego
wysitku oraz bez alkoholu w okresie poprzedzajgcym badanie. Nie nalezy wykonywac
analizy BIA u kobiet w cigzy oraz u 0sdb z wszczepionymi urzgdzeniami elektronicznymi
(np. rozrusznik/ICD). Obecnos¢ implantéw ortopedycznych (np. endoprotezy) nie stanowi
przeciwwskazania, ale moze wptywac na doktadnos¢ pomiaru.

Interpretacja zmian wytgcznie w oparciu o0 mase ciata moze prowadzi¢ do btednych
wnioskow klinicznych. Krotkoterminowe interwencje zywieniowe skutkujg istotnymi
zmianami w zakresie:

+ wody catkowitej (TBW),

+ dystrybucji wody wewnatrz- i zewngtrzkomaorkowej,

+ zasobdw glikogenu,

* bezttuszczowej masy ciata (FFM).

Ocena segmentowa i analiza:
* procentowej oraz bezwzglednej masy tkanki ttuszczowej,
+ poziomu tkanki ttuszczowej trzewnej,
* masy miesniowej szkieletowej,
+ wskaznikow nawodnienia,

umozliwia odrdéznienie fizjologicznych zmian objetosSciowych od rzeczywistej redukcji
tkanki ttuszczowej oraz wczesne wykrycie niekorzystnej utraty masy miesniowe;.
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Wyniki powinny by¢ interpretowane w kontekscie klinicznym przez zespot
multidyscyplinarny i stanowi¢ podstawe do:

« modyfikacji zalecen zywieniowych,

+ planowania interwencji ruchowej,

+ identyfikacji pacjentow z podwyzszonym ryzykiem sarkopenii lub zaburzen

metabolicznych.

W przypadku braku analizatora w placowce istnieje mozliwos¢ wykonania
badania w oddziale wojewddzkim NFZ.

Analiza sktadu ciata zwieksza precyzje monitorowania efektow programu oraz wspiera
proces edukacji i motywowania pacjenta poprzez obiektywizacje zmian metabolicznych.
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POMIAR OBWODU TALII JAKO WSKAZNIK RYZYKA

METABOLICZNEGO - WSKAZOWKI DLA UCZESTNI-
KA PROGRAMU
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POMOCE DYDAKTYCZNE

1. KSIAZKA UCZESTNIKA C4D (h ://centrumwiedzy.nfz.gov.pl/m
ksiazka-uczestnika-c4

2. KSIAZKAZPRZEPISAMI h ://centrumwiedzy.nfz.gov.pl/media/ /202 /ksiazka-
z-przepisami-c4d.pdf).

3. TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA (h ://centrumwiedzy.nfz.gov.pl/m
talerz-diabetyka.pdf).

4. PRZEWODNIK PO STOSOWANIU LEKOW HIPOGLIKEMIZUJACYCH_
h ://centrumwiedzy.nfz.gov.pl/media/ /202 /c4d-przewodnik-po- waniu-
lekow-przeciwhiperglikemicznych-1
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CARE4 DIABETES
Joint Action

Projekt CARE4DIABETES jest finansowany przez Komisje Europejskg (GA nr 101082427),
Narodowy Fundusz Zdrowia oraz Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego w ramach
programu ,Projekty Miedzynarodowe Wspotfinansowane”.
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