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Jak insulinoopornosé wptywa na przetwa-
rzanie weglowodanéw?

Na przestrzeni lat zjawisko insulinoopor-
nosci nie byto szczegdlnie uwypuklone
w publikacjach medycznych. Natomiast
w ostatnich 10 latach to zagadnienie
stato sie modne, poniewaz naukowcy
m.in. z USA odkryli, ze ma Scisty zwigzek
z chorobg otytosciowg. Stwierdzono, ze
organizm osoby z otytoscig nie reaguje
prawidtowo na wyzszy poziom insuliny
— miesnie nie spalajg glukozy, a poziom
insuliny nie spada. Proces metabolizmu
weglowodandw jest niewtfasciwy lub
znaczaco spowolniony, co powoduje, ze
weglowodany zostajg zmagazynowane
w postaci tkanki ttuszczowej, wiec waga
idzie w gore. W konsekwencji ttuszcz
gromadzi sie miedzy jelitami, wokot ser-
ca, nerek i watroby i dochodzi do otytosci
trzewnej. Drugim istotnym negatywnym
skutkiem insulinoopornosci jest wzrost
stezenia wolnych kwasow ttuszczowych
we krwi, co doprowadza do sttuszczenia

jest calkowicie
uleczalna

Zdrowa dieta, wysoka aktywno$c¢ ruchowa oraz... pozytywne nastawienie do zycia.

regularny ruch, na poziomie 150 minut
tygodniowo, jest niezbedny, by utrzy-
ma¢ zdrowie w odpowiedniej kondycji
i przeciwdziata¢ otytosci.

Oprocz redukeji masy ciata sprzymie-
rzencem w walce z insulinoopornoscia
moga by¢ tez leki. Odpowiednie prepara-
ty powinien oczywiscie przepisac lekarz
na podstawie wynikow badan — zache-
cam do ich przeprowadzania co najmnigj
raz w roku.
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Te elementy moga znaczaco pomoc w walce z insulinoopornoscia i otytoscia.

doktor.cukrowa.
- przewodnik dla diabetykow krolowa watroby czy trzustki
Jakie dziatania moga zmniejszyé ryzyko
roznych powiktan zwigzanych witasnie
z insulinoopornoscia?
Insulinoopornos¢ i otytos¢ - bo nie
rozdzielam tych dwdch przypadfosci W jaki sposéb pozytywne nastawienie po-
— moga mie¢ powazne konsekwencje, maga w walce z insulinoopornoscia?
zarowno krotko-, jak i dtugoterminowe. Badania naukowe wskazujg, ze osoby,
To najkrotsza droga do cukrzycy typu ktore majg optymistyczne podejscie do
2, ktéra z kolei powoduje uszkodzenia zycia, tatwiej radza sobie z insulinoopor-
nerek, oczu, naczyn krwionosnych, a tak- noscig na poziomie zaréwno fizjologicz-
ze zwieksza ryzyko zawatu czy udaru. nym, jak i psychologicznym. Ogromna
. Otytosc¢ wraz z insulinoopornoscig powo- role w leczeniu odgrywa bowiem umie-
Monika Kaczmarek duje rowniez zespot metaboliczny, czyli: jetnosc redukcji poziomu stresu. Stres
Wyzwania Zyciazcukrzycq sttuszczenie watroby, dne moczanowa, to czynnik, ktory podnosi poziom kor-
—jakwspierac’pacjent()w? r.wa.dcis'nienie te_tnicze czy za.burzen?a tyzc?lu_, poyvodujgc nadmierne cis’n?en?e
lipidowe. Jak wida¢, skutki zaniedbania krwi i zwiekszajac ryzyko wystgpienia
choroby otytosciowej moga by¢ bardzo choréb uktadu krazenia. Osoby z pozy-
powazne. tywnym nastawieniem charakteryzuje
Project Manager: Wojoieoh Laskowski (+48 501201189, Warto jednak podkreslig, Ze insulino- tez wieksza skionnosé¢ do zmiany trybu
wojciech.laskowski@mediaplanet.com) Content and Production opornos¢ moze byé skutecznie leczona. zycia — tatwiej im przychodzi implemen-
Manager: 1zabela Krawezyk Managing Director: Krystyna Kluczem do udanej terapii jest zmniej- tacja zdrowej diety, rozpoczecie aktyw-
Mit ka Sktad: Mediap Web Editor & Designer: szenie masy ciata. Juz nawet 5-10 proc. nosci ruchowej czy rezygnacja z uzywek,
Tatiana Anusik Fotografie: stock.adobe.com, zasoby redukcji masy ciata daje wymierne efek- w tym z alkoholu, ktéry sprzyja otytosci.
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ul. Zielna 37, 00-108 Warszawa zdrowego odzywiania oraz aktywno- podejsciem do zycia lepiej wspotpracujg
sci ruchowej. Jemy za duzo zywnosci z dietetykiem czy trenerem i skrupulat-
przetworzonej i stodyczy, przez co przyj- niej stosuja sie do ich zalecen.
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Odpowiednia dieta i badania:

fundament zdrowia diabetykow

Zbyt wysoki, zbyt niski poziom cukru we krwi, a takze duze wahania poziomu cukru mogg prowadzi¢ do powaznych

konsekwencji zdrowotnych zaréwno w krotkiej, jak i dtugiej perspektywie.

Jerzy Magiera

Autor portalu
mojacukrzyca.org,
choruje na cukrzyce
typu1od 29 lat,
cztonek honorowy
Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego

Jaka role odgrywaja profilaktyka oraz re-
gularne badania krwi wsréd diabetykow?
Profilaktyka jak najbardziej tak, ale nie
tylko u 0so6b z cukrzyca. Regularna kon-
trola poziomu cukru we krwi, u wszyst-
kich oséb zdrowych, a szczegdlnie tych
z grup ryzyka, jest niezwykle istotna
i pozwala wdrozy¢ odpowiednie leczenie.
Natomiast profilaktyka w zarzadzaniu
cukrzycg i zapobieganiu jej powiktaniom
odgrywa fundamentalng role. Jednym
Z jej najwazniejszych aspektow jest regu-
larne monitorowanie poziomu cukru we
krwi oraz wykonywanie badan kontrol-
nych, takich jak profil lipidowy, poziom
hemoglobiny glikowanej (HbA1c) czy
badania sprawdzajgce funkcje nerek.
Wyniki tych badan pozwalaja na wcze-
sne wykrycie ewentualnych problemow
zdrowotnych. Suplementacja moze byc¢
rozwazana w sytuacjach, gdy pacjent nie
jest pewny, czy wraz z dietg zapewnia
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze.

Na co nalezy zwrdci¢ szczegélng uwage
przy wyborze odpowiednich suplementow
diety dla osob z cukrzyca?

Dobdr suplementéw diety dla osoéb
z cukrzyca wymaga szczegolnej uwagi
i konsultacji z lekarzem lub dietetykiem.
Przede wszystkim warto pamietaé, ze
nalezy unika¢ preparatow zawierajacych
cukier lub syrop glukozowo-fruktozowy,
ktore moga powodowaé nagte skoki
poziomu glukozy.

Warto zwrdci¢ uwage na preparaty
zawierajgce sktadniki wspierajace meta-
bolizm glukozy i funkcjonowanie uktadu
krazenia. Nalezg do nich m.in. chrom,
ktory pomaga w utrzymaniu prawidtowe-
go poziomu glukozy we krwi, oraz kwas
alfa-linolenowy (ALA), ktéry pomaga
w utrzymaniu prawidfowego poziomu
cholesterolu we krwi.

Jakie moga byé potencjalne zagrozenia
zdrowotne wynikajace z nieutrzymywania

odpowiedniego poziomu cukru we krwi
u os6b z cukrzyca i jak wiasciwie mozna im
zapobiegaé?

Zbyt wysoki, zbyt niski poziom cukru we
krwi, a takze duze wahania poziomu cukru
moga prowadzi¢ do powaznych konse-
kwencji zdrowotnych zaréwno w krétkiej,
jak i dtugiej perspektywie. Hiperglikemia,
czyli podwyzszony poziom cukru, moze
uszkadza¢ naczynia krwionosne, nerki,
oczy oraz serce. Prowadzi do powiktan
takich jak nefropatia cukrzycowa, reti-
nopatia, a takze zwieksza ryzyko zawatu
serca i udaru mézgu. Z kolei hipoglikemia,
czyli zbyt niski poziom cukru, jest niebez-
pieczna w krotkim czasie, gdyz moze pro-
wadzi¢ do utraty przytomnosci, drgawek,
a nawet smierci.
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Po porodzie
ustepuje

Ciezarne z grupy ryzyka, np. kobiety z otyto$cia, powinny wykonaé 3-punktowy test obcigzenia glukoza. Badanie pomaga

v

Y

-

wykryé cukrzyce cigzowa.

Dr hab. n. med.
Katarzyna Cyganek
Katedra i Klinika

Chordb Metabolicznych
Collegium Medicum,
Uniwersytet Jagielloriski
w Krakowie, cztonek
zespotu ds. zalecen PTD

Jakie sg dostepne badania diagnostyczne
w kierunku cukrzycy ciazowej?
Wyrézniamy dwa rodzaje badan labora-
toryjnych wykonywanych z krwi ciezar-
nej. Pierwsze to badanie przesiewowe,
ktorym powinna by¢ objeta kazda cie-
zarna — jest to badanie poziomu glukozy
na czczo. Badanie pozwala wstepnie
stwierdzi¢, czy wystepuja nieprawidto-
wosci. Jesli wynik badania jest nieprawi-
dtowy (poziom glukozy =5,1 mmol/l), to
w kolejnym kroku wykonuje sie 3-punk-
towy test obcigzenia 75 g glukozy. To
badanie polega na podaniu pacjentce
75 g glukozy i ocenie poziomu glukozy
jednej godziny i dwdéch godzin. Gtow-
na roéznica miedzy tymi metodami jest
wiec taka, ze pomiar poziomu glukozy
na czczo trwa znacznie krécej, ale jest
mniej dokfadny.

W ktérych momentach cigzy powinno si¢
wykonywaé poszczegélne badania?

Podstawowe badanie poziomu glukozy
na czczo nalezy wykonacé juz przy pierw-
szej wizycie ciezarnej u ginekologa.
Jesli wynik badania jest prawidtowy, to
w nastepnym kroku nalezy obowigzko-
wo wykonac test OGTT 759 3pkt w poto-
wie cigzy. Jesli wyniki sg prawidtowe, to
mozna zakonczy¢ dalsza diagnostyke
w  kierunku cukrzycy cigzowej. Jesli
jednak ciezarna znajduje sie w grupie
podwyzszonego ryzyka wystgpienia
hiperglikemii w cigzy, to lekarz powi-
nien od razu na pierwszej wizycie zleci¢
3-punktowy test obcigzenia glukoza.
Do grupy podwyzszonego ryzyka zali-
czamy m.in. pacjentki powyzej 35. roku
zycia, te, ktore w poprzedniej cigzy miaty
niepowodzenie potoznicze lub urodzity
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dziecko z wada lub wazace powyzej
4 kg, kobiety po przebytej cukrzycy
cigzowej, kobiety z zaburzeniami meta-
bolicznymi: otytoscig, nadcisnieniem,
zaburzeniami  lipidowymi, zespotem
policystycznych jajnikow.

W jaki sposéb pacjentki moga aktywnie
wspotpracowaé z lekarzami w procesie
diagnostycznym oraz w leczeniu cukrzycy
ciazowej?

Ciezarne powinny odpowiednio wcze-
$nie zgtosic¢ sie do lekarza, by wykonaé
pierwsze podstawowe badanie. Kobie-
tom z grupy podwyzszonego ryzyka,
szczegolnie tym z otytoscig lub przeby-
tg cukrzyca cigzowa, zaleca sie kontakt
z ginekologiem nawet na etapie plano-
wania cigzy. W trakcie cigzy pacjentki
z cukrzyca powinny przestrzegac zale-
cen lekarskich oraz terminowo zgtaszac
sie na kontrole.

Jak cukrzyca cigzowa wptywa na plan
porodu oraz monitorowanie dziecka po
narodzinach?

Cukrzyca cigzowa to zaburzenie, ktore
po porodzie od razu ustepuje, zwykle
ciggu pierwszych dwoch-trzech dni.
Jesli pacjentka jest prawidtowo przy-
gotowana i wyréwnana metabolicznie,
to pordd nie odbiega od porodu zdro-
wych ciezarnych. Jedyng réznica jest
zalecenie, aby nie przedtuza¢ terminu
porodu, co oznacza, ze U pacjentek
z cukrzycg pordd powinien nastgpic¢
w ok. 39. tygodniu cigzy. Zwykle w tym
tygodniu pacjentki sg hospitalizowa-
ne, by obserwowac¢ przebieg porodu
i w razie koniecznosci przyspieszy¢
akcje porodowa. Po porodzie pacjentki
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powinny nadal przestrzega¢ zdrowych
zalecen i utrzymywac prawidtowa mase
ciafa, stosujac sie do standardowego
postepowania behawioralnego: zdro-
we zywienie, ruch i karmienie piersia.
Nalezy takze pamietac¢, ze kobiety po
przebytej cukrzycy cigzowej sg z gru-
py ryzyka wystgpienia cukrzycy oraz
choréb uktadu sercowo-naczyniowego
w przysztosci.
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Jakie sa najczestsze btedy w diagnostyce
cukrzycy ciazowej?

Nie nalezy wykonywac testu pacjent-
kom przyjmujacym leki przeciwcukrzy-
cowe czy z rozpoznang cukrzyca przed
cigzg oraz tym, ktore nie sg catkowicie
na czczo i na 6 godzin przed badaniem
np. zjadty ciastko czy pity stodkie napo-
je. Badanie powinno by¢ wykonane
po 12 godzinach wstrzymania sie od
positku, rano na czczo, w spokojnych
warunkach, pacjentka w trakcie testu
nie powinna chodzi¢. Nie powinno sie
tez wykonywac testu, gdy ciezarna jest
w trakcie lub tuz po infekgji.

Ozytaj wiecej:
jakzyczcukrzyca.pl
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Cholesterol i glukoza maja

Prof. dr hab. n. med.
Maciej Banach
Przewodniczacy

i zatozyciel Polskiego
Towarzystwa
Lipidologicznego,
przewodniczacy

i zatozyciel International
Lipid Expert Panel,
sekretarz European
Atherosclerosis

Society (2021-2024),
kierownik Zaktadu
Kardiologii Prewencyjnej
i Lipidologii Uniwersytetu
Medycznego w todzi

Czy mozna dobrze kontrolowac glikemie, nie pilnujac poziomu cholesterolu, i czy nadmiar cholesterolu

moze przyczynia¢ sie do rozwoju cukrzycy? Kardiolog wyjasnia, jak silne s te zalezno$ci.

W jaki sposob odpowiednia i naturalna su-
plementacja moze poméc w prawidtowym
kontrolowaniu cholesterolu i glukozy?
Dobra dieta moze spowodowac, ze
zadbamy o wiele czynnikow ryzyka.
Dzieki niej redukujemy cholesterol, ale
i ograniczamy spozycie soli i cukry,
o ktorych mowimy, ze to biata Smierc.
Mamy takie sktadniki, jak kwasy ome-
ga-3, sterole i stanole roslinne, spirulina,
bergamota, karczoch, owoce liczi czy
kurkumina, ktore, jesli umiejetnie je sto-
sujemy jako dodatek do zbilansowanej
diety, wykazujg dziatanie plejotropowe.
Z jednej strony obnizajg cholesterol
i triglicerydy, a z drugiej redukujg stan
zapalny i obnizajg poziom glukozy czy
zmniejszajg sztywnos¢ naczyn.

Jaki jest zwigzek utrzymania prawidtowe-
go cholesterolu z prawidtowym poziomem
glukozy?

U pacjentdw, ktérzy majg otytosé,
czesto pojawia sie insulinoopornosc,

nastepnie moze sie pojawi¢ stan przed-
cukrzycowy i w konsekwencji cukrzyca.
Bardzo czesto obserwujemy u nich cos,
co sie nazywa aterogenna dyslipidemia.
W potfaczeniu z wysokimi wartosciami
cukru, ktére podwyzszajg hemoglobine
glikowang, wptywa ona na powstawa-
nie stresu oksydacyjnego. Zwieksza
sie ryzyko wystgpienia subklinicznych
uszkodzen narzadowych — nerek, naczyn
siatkowki oka czy tetnic obwodowych.

Dlaczego tak wazne jest, aby dbaé o odpo-
wiedni cholesterol i poziom glukozy? Jakie
moga byé konsekwencje ztego poziomu
cholesterolu i glukozy w organizmie?

Jesli pacjent ma wiele czynnikow ryzyka,
to moga sie one przetozy¢ na zawat czy
udar lub niewydolnos¢ miesnia sercowe-
go, ktora rokuje tak samo zle jak nowo-
twor. To wszystko niby oczywiste, ale
niestety zwtaszcza mtodym ludziom cze-
sto wydaje sie, ze sg niezniszczalni. Tym-
czasem otytos¢, nadwaga, zaburzenia

2

lipidowe czy stany przedcukrzycowe
dotyczg czesto 20-, 30-, 40-latkow.
Efekt jest taki, ze notujemy w ostatnich
latach wysyp nagtych $mierci serco-
wych. Nawet co czwarty zawat wyste-
puje u 0séb przed 50. rokiem zycia.

Ozytaj wiecej:
jakzyczcukrzyca.pl

Unikalna, standaryzowana kompozycja
pieciu polifenoli z Citrus bergamia Risso
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CHOLESTERDL'  WATROSS'  DETORSTRACIA POUACTENSE DWOCH NATURALNYCH SRLADHI W AKXTYWNTO!

Cholesterol' Wqtroba? Detoksykacja? Najwyzsza zawartos¢ substancji

aktywnej?

Potgczenie dwéch naturalnych
sktadnikow aktywnych

v Unikalna, standaryzowana kompozycia
polifenoli z bergamoty

v/ Unikalna, standaryzowana kompozycja
polifenoli z bergamoty

v’ Przyczynia sie do utrzymania prawidtowego poziomu
lipidow we krwi

v Eksrakt ze sfermentowanego
czerwonego ryzu z zawartosciq
monakoliny K

v/ Pomaga w utrzymaniu zdrowej watroby oraz wspiera v Naturalny sktadnik aktywny

procesy detoksykacji
v/ Wspomaga procesy trawienne

v’ Moze pomagaé w obnizeniu poziomu lipidéw we krwi,
wspomaga utrate wagi

Ekstrakt z karczocha: 1. Przyczynia sie do utrzymania prawidtowego poziomu lipidéw we krwi. 2. Pomaga w utrzymaniu zdrowej watroby oraz wspiera procesy detoksykacji.

9 USP ZdI"OWie 3. Berimal Forte zawiera najwyzszq iloé¢ ActiBPF sposréd preparatéw linii Berimal.
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INSPIRACJE

nie_slodze_vlog

Nie stodze kursnacukrzyce.pl

jak lepiej zyC z cukrzyca

Diagnoza cukrzycy to moment, ktory zmienia zycie. Dla wielu pacjentdw edukacja staje sie kluczowym elementem codziennego

funkcjonowania. Ale czy kazdy ma szanse dowiedzieé sie tego, co najwazniejsze?

Maciej Lysiak

0d 2012 roku choruje
na cukrzyce typu 1,

z wyksztatcenia jest
psychologiem; edukator
diabetologiczny

oraz tworca

owi sie, ze pacjent
z cukrzyca, ktory wie
wiecej, zyje dtuzej.
Pacjent w momencie
diagnozy jest zaopie-
kowany i poza ,posta-
wieniem go na nogi”
uczy sie go na temat
cukrzycy. Jest jednak
z tym kilka proble-
moéw. Pierwszy pole-
ga na tym, ze nie kazdy ma mozliwos¢
trafi¢ na oddziat diabetologii i odebrac
konieczng edukacje. Drugi problem to
mozliwosci przyswojenia wiedzy przez
pacjenta w momencie diagnozy.

W zwigzku z tym istnieje ogrom-
na potrzeba edukowania pacjentow.
Zarowno tych zdiagnozowanych nie-
dawno, jak i tych, ktérzy chorujg juz
dtuzej i wymagaja reedukacji.

Edukacja powinna byc¢ tez dostepna
w internecie. Tylko ta droga daje moz-
liwos¢ dotarcia z przekazem do wielu
osob. Ta skalowalnos¢ jest obecnie
wykorzystywana przez coraz wiecej
0s0b. | dobrze, bo to dziata!

Internet jest jednak pefen tresci, kto-
re sg czasem nieprawdg albo potpraw-
da. Popularne sg tez tresci skrotowe,
takie jak rolki czy tiktoki. Tam tez moz-
na probowac edukowac, jednak trzeba

liczy¢ sie z tym, ze im bardziej staramy
sie skroci¢ przekaz, tym tworzymy
wiecej luk, ktore pacjent najczesciej
sam wypetni sobie domystami — cze-
sto jednak nieprawdziwymi.
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Cukrzyca czy ogdlnie zdrowie to
taki temat, ktéremu trzeba poswiecic
wiecej czasu. Z tego powodu, zamiast
tworzy¢ krotkie formy wideo, ja pokta-
dam nadzieje w dtuzszych formach,
takich jak filmy, ksigzki, e-booki czy
podcasty. Przyktadowo: dawkowanie
insuliny jest tematem, ktory trzeba
omowic od podstaw, wyjasnic, od cze-
go zalezy dawka insuliny do positku,
postuzy¢ sie przyktadami. Nie moze-
my w tak waznych tematach rzucac
pacjentowi skrawkow informacji.

Stworzytem niedawno platforme
edukacyjng z kursem wideo, ktérej
adres to kursnacukrzyce.pl. Kurs
podzielony jest na moduty. Zaczy-
namy od modutéw bardzo pod-
stawowych, a dalej przechodzimy
do tematow bardziej zaawanso-
wanych. Kazdy modut konczy sie
testem sprawdzajgcym przyswo-
jenie wiedzy. Dostep do platformy
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jest bezptatny, jednak konieczne
jest zatozenie konta, zeby mieé
dostep do kursu i moc sledzi¢ swo-
je postepy.

Czytaj wiecej:
jakzyczcukrzyca.pl
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SYLWETKA

Od wezesnych sygnatow ostrzegawczych po rutyne codziennych
pomiarow glukozy - jak wyglada zycie z cukrzyca ciazowa i jakie lekcje

ptyna z tego doswiadczenia?

Jak wygladat proces, ktory doprowadzit
do diagnozy cukrzycy ciazowej? Czy do-
strzegatas wezesniej jakiekolwiek sygna-
ty ostrzegawcze?

Proces, ktéry doprowadzit do diagnozy
cukrzycy cigzowej, rozpoczat sie od
badan kontrolnych, ktére wykonywatam
regularnie ze wzgledu na mojg wcze-
$niejszg historie zdrowotng. Jeszcze
przed cigzg zdiagnozowano u mnie
insulinoopornosé, wiec miatam Swia-
domos¢, ze w cigzy ryzyko problemow
z gospodarka cukrowa moze sie zwigk-
szyé. To byt dla mnie wyrazny sygnat
ostrzegawczy, dlatego bytam tez pod
opieka diabetologa.

W pietnastym tygodniu cigzy lekarz
zalecit mi wczesne wykonanie doust-
nego testu obcigzenia glukoza (OGTT),
mimo ze standardowo wykonuje sie go
pozniej. Niestety wyniki potwierdzity
cukrzyce cigzowa. Bylam zaskoczo-
na, bo czutam sie dobrze i nie miatam
zadnych typowych objawéw. Jednak
wczesniejsza wiedza o insulinooporno-
$ci pozwolita mi traktowac¢ te diagnoze
raczej jako wyzwanie niz szok. Od razu
wdrozytam zalecenia lekarza: zmieni-
tam diete i zaczetam regularnie monito-
rowaé poziom cukru.

Jak zareagowatas na informacje o cu-
krzycy ciazowej? Czy wczesniejsze do-
$wiadczenia z insulinoopornoscia pomo-
gly ci przygotowacé si¢ na to wyzwanie?

Kiedy ustyszatam diagnoze cukrzycy
cigzowej, poczatkowo naprawde sie
wystraszytam. Nie bytam pewna, czy
dam sobie rade, bo zaczetam czytac
na ten temat i liczba informacji oraz
mozliwych powiktan bardzo mnie prze-
razita. Wydawato mi sie, ze to wyzwanie
mnie przyttoczy. Mimo wczesniejszego
doswiadczenia z insulinoopornoscia

czutam, ze to zupetnie nowa sytuacja,
ktéra wymaga jeszcze wiekszego zaan-
gazowania i wiedzy.

Przez kilka tygodni prébowatam kon-
trolowac¢ cukry dieta i aktywnoscia fizycz-
ng, ale okoto dziewietnastego tygodnia
cigzy okazato sig, ze to za mato. Lekarz
wprowadzit codzienne wstrzykiwanie
insuliny, co na poczatku wydawato mi
sie bardzo trudne i stresujgce. Musiatam
nauczyc sie, jak to robi¢, i zaakceptowac,
ze bez tego nie uda mi sie utrzymac
poziomu glukozy w normie.

Wprowadzitam rutyne, ktéra obej-
mowata regularne pomiary glikemii,
wstrzykiwanie insuliny i odpowiednie
positki. To nie byto tatwe, ale wiedzia-
tam, ze robie to dla zdrowia dziecka, co
dodawato mi sity — my, matki, w takich
sytuacjach stawiamy matego cztowieka
Zawsze na pierwszym miejscu.

Jakie wskazowki i zalecenia otrzymatas
od swojego lekarza po diagnozie cukrzy-
cy ciazowej?

Po diagnozie cukrzycy cigzowej moj
lekarz przekazat mi bardzo konkretne
wskazowki i zalecenia. Na poczatku
najwazniejsze byto zrozumienie, jak
kontrolowa¢ poziom cukru we krwi. Na
poczatek korzystatam z glukometru,
uczac sie regularnie mierzy¢ cukier
- na czczo i po positkach. Lekarz
doktadnie wyjasnit, jakie wartosci sg
prawidtowe i co robi¢, gdyby zdarzyty
sie odchylenia.

Po kilku tygodniach, chcac unikngé
ciggtego kiucia sie w palce, zdecydowa-
tam sie na uzywanie sensora, ktéry nosi-
tam na ramieniu. Dzieki niemu mogtam
kontrolowa¢ poziom cukru za pomoca
telefonu, skanujagc go w dowolnym
momencie. To byta ogromna ulga, bo
znacznie utatwito mi to zycie i pozwolito

na jeszcze doktadniejsze monitorowa-
nie poziomoéw glukozy.

Kolejnym krokiem byta dieta. Otrzy-
matam zalecenia od dietetyka, ktéry
opracowat dla mnie plan positkéw. Pod-
stawa byty produkty o niskim indeksie
glikemicznym, regularne i niewielkie
porcje, a takze unikanie dtugich przerw
migdzy positkami. Musiatam tez liczyé
weglowodany i pilnowaé proporcji biat-
ka oraz ttuszczu.

Kiedy okazato sie, ze dieta nie wystar-
cza, lekarz wprowadzit insuling. Wyjasnit
mi, jak ja podawac i w jakich dawkach.
Dostatam tez zalecenie, zeby w miare
mozliwosci pozosta¢ aktywna fizycznie,
choc¢by spacerowacé po positkach.
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Jak wygladata sytuacja z cukrzyca po
porodzie?

Po porodzie spodziewatam sig, ze cukry
wréca do normy, bo lekarz méwit mi, ze
u wiekszosci kobiet problemy z cukrzy-
ca cigzowa ustepujg po zakonczeniu
cigzy. Niestety, w moim przypadku tak
sie nie stato.
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Po okoto trzech miesigcach od poro-

du zrobitam bardziej szczegétowe bada-
nia i ustyszatam od lekarza, ze mam stan
przedcukrzycowy. To byto dla mnie spo-
rym zaskoczeniem i szczerze méwigc
- rozczarowaniem, bo liczytam na to, ze
po cigzy wszystko sie unormuje.
By Lekarz wyjasnit mi, ze wczesniegj-
Aga Lili Antoniak sza insulinoopornos¢ oraz cukrzyca
Mama dwajki dzieci i influencerka cigzowa zwiekszyty ryzyko dalszych
probleméw z gospodarka cukrowa.
Otrzymatam nowe zalecenia: pilnowaé
diety, regularnie sie ruszac¢ i wprowadzi¢
leczenie. Cigza to wyjatkowy stan i wiele
kobiet boryka sie po niej z réznymi pro-
blemami — moj problem jest ,stodki”, jak
$miat sie moj lekarz. Wiem, ze temat jest
bardzo wazny, bo problemy z cukrem
wptywaja na caty organizm!
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lili.antoniak

Jakie wskazowki databys przysztym ma-
mom, ktére czekaja na badanie w kierun-
ku cukrzycy ciazowej, aby tatwiej przejsé
przez ten proces?

Przede wszystkim chciatabym powie-
dzie¢ przysztym mamom, ze diagnoza
cukrzycy cigzowej to nie koniec $wia-
ta, cho¢ na poczatku moze sie tak
wydawac. Znam to czucie strachu, nie-
pewnosci i przyttoczenia, bo sama to
przesztam. Ale z czasem zrozumiatam,
ze to, co wydaje sie ogromnym wyzwa-
niem, moze sta¢ sie okazjg do jeszcze
wiekszej troski o siebie i dziecko.

Najwazniejsza wskazéwka? Nie boj-
cie sie wiedzy. Im wigcej zrozumiecie
o cukrzycy cigzowej, tym tatwiej bedzie
wam przez to przejs¢. Pytajcie lekarzy,
nie wstydzcie sie prosi¢ o wyjasnie-
nia czy pomoc. Poswiecenie czasu ha
nauke o diecie, o monitorowaniu cukru
i 0 radzeniu sobie z insuling naprawde
daje poczucie kontroli.

Pamietajcie tez, ze nie jestescie
same. Dajcie sobie prawo do chwili sta-
bosci, do tez, ale nie zapominajcie, ze
robicie to wszystko dla swojego dziec-
ka. To wielka motywacja. Kazde nakiu-
cie palca czy wstrzykniecie insuliny jest
jak akt mitosci — dla malenstwa, ktére
na was czeka.

| jeszcze jedno: badzcie dla siebie
wyrozumiate. To trudny czas, ale to tylko
etap. Macie w sobie site, by sobie z tym
poradzi¢, nawet jesli teraz wydaje sie to
nie do przejscia. Patrze dzi$ na swoje
dzieci i wiem, ze kazda trudna chwila
byta tego warta. Wasza mitos¢ i deter-
minacja sa najwazniejsze — i na pewno
uda wam sie przez to przejsc¢.
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WAZNE
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Ldrowy styl zycia

podstawa

Hipercholesterolemia to stan podwyzszonego poziomu tzw. ztego cholesterolu

LDL we krwi. Dtugotrwata hipercholesterolemia doprowadza do gromadzenia

sie blaszki miazdzycowej w naczyniach krwionosnych, co w konsekwengiji

prowadzi do zamknigcia $wiatta zyt, zatoru i zawatu serca lub udaru mozgu.

Co zatem mozemy zrobi¢, by zmniejszy¢ to ryzyko?

Kto najczesciej choruje na hipercholeste-
rolemi¢? Jaka jest epidemiologia wsrod
osob starszych?
U osob mitodszych, czyli w 3., 4. i 5.
dekadzie zycia, hipercholesterolemie
zauwaza sie U 40-50 proc. pacjentow.
Natomiast u starszych — w wieku 70, 80
lat — jest to nawet 80 proc. Dlatego tez
wyliczajac srednig szacuje sie, ze cho-
roba ta dotyka 60 proc. pacjentow, czyli
prawie 20 miliondw dorostych Polakdw.
Wystepuje ona niezaleznie od
ptci, jednak najczesciej u oséb pro-
wadzagcych niezdrowy, niehigie-
niczny tryb zycia - stosujgcych
nieprawidtowa diete, nieuprawiajgcych
regularnie aktywnosci fizycznej, z nad-
wagg lub otytoscia. To wiasnie te czyn-
niki stanowig gtéwna przyczyne rozwoju
hipercholesterolemii.

Jaka zatem przedstawia sie profilaktyka
hipercholesterolemii? Jakie powinny byé
pierwsze kroki w prewencji dyslipidemii?
Pacjent zauwazajgc u siebie podwyz-
szone stezenie cholesterolu powinien
natychmiast zmieni¢ swoj styl zycia. Pro-
filaktyka hipercholesterolemii to przede
wszystkim  wprowadzenie regularnej
aktywnosci fizycznej - codziennego,
30-40-minutowego wysitku fizycznego
prowadzacego do podwyzszonego tetna
i lekkiej zadyszki.

Przeciwdziatanie hipercholesterole-
mii to réwniez dieta sktadajgca sie gtow-
nie z produktéw pochodzenia roslinnego
— Swiezych warzyw i owocow. Nale-
zy unika¢ wysoko przetworzonych

produktow, ttuszczy pochodzenia zwie-
rzecego oraz cukrow prostych, w tym
wyrobow  przemystu  cukierniczego
— czekolad mlecznych, ciastek itp. Jesli to
nie wystarcza, po konsultacji z lekarzem
nalezy wprowadzi¢ farmakoterapie.

Czym sa sterole roslinne i jaka jest ich
rola w prewencji hipercholesterolemii oraz
leczeniu poczatkowego stadium choroby?
Sterole roslinne oraz ich pochodne, czyli
stanole, sg to substancje, ktdre maja
podobng budowe do cholesteroluy, jednak
znacznie ograniczajg jego wchtanianie
do krwiobiegu. Sterole i stanole hamujg
receptory znajdujgce sie w jelitach, przez
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ktore cholesterol wnika do krwi, dzieki
czemu docelowo obnizajg jego steze-
nie nawet o 10-11 proc. Oczywiscie nie
zastgpig one leczenia farmakologiczne-
go, ale w czesci przypadkdw, szczegdinie
w poczatkowej fazie choroby, stanowig
skuteczne wsparcie zdrowego stylu
zycia w walce z hipercholesterolemia.

A%

Prof. dr hab. n. med.
Piotr Jankowski
Instytut Kardiologii,
Uniwersytet
Jagielloriski w Krakowie

Czytaj wiecej:
byczdrowym.info

Ile steroli roslinnych
powinnismy
spozywac dziennie?
Gdzie je znajdziemy?
1600 mg steroli roslinnych

(nasze dzienne zapotrzebowanie!)

to 30 000 mg (30 g) margaryny
funkcjonalnej!

1malte
jabtko to

13 mg steroli
roslinnych

1mata
pomarancza
to 24 mg
steroli
roslinnych

1szklanka
posiekanych
brokutéw to
39 mg steroli
roslinnych

1szklanka
posiekanej
marchwii to
16 mg steroli
roslinnych

Zrédto: Puls Medycyny
https:/pulsmedycyny.pl/zywnosc-funkcjonalna-wzbogacona-o-sterole-
i-stanole-roslinne-obniza-stezenie-cholesterolu-976062
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~ Blokuj
- zty cholestero !

'6‘13 :\obniia
ardio cholesterol

EFEKT W 3 TYGODNIE

DZIALANIE UDOWODNIONE
KLINICZNIE

STEROLE ROSLINNE ZAWARTE W OPTIMA CARDIO
ZNACZNIE BLOKUJA WCHELANIANIE CHOLESTEROLU
DO KRWIOBIEGU | OBNIZAJA JEGO POZIOM.

Wiecej informacji na: Szczegoty i regulamin na:
www.OptymalneWybory.pl www.optymalnewybory.pl
/BlokujCholesterol/” = © /gwarancjaskutecznosci/

GWARANCJA
SKUTECZNOSCI

Udowodniono, ze sterole roslinne obnizajg poziom cholesterolu we krwi. Wysoki poziom cholesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju choroby wiencowej serca. Efekt obnizenia
cholesterolu o 7-10% uzyskuje sie w ciggu 2-3 tygodni przy konsumpcji od 1,5 do 2,4 g steroli roslinnych dziennie w pofaczeniu ze zdrowym stylem zycia oraz zbilansowana
i zréznicowang dieta. Istnieje wiele czynnikow ryzyka choréb serca. Zmiana jednego z nich nie daje gwarancji obnizenia ryzyka.
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WYWIAD

Zbilansowana dieta
z niskim IG

— przewodnik
dla diabetykow

Dieta o niskim indeksie glikemicznym (IG) stata sie
popularnym wyborem dla os6b zmagajacych sie

z cukrzyca, oferujac stabilizacje poziomu cukru we
krwi i wspomaganie kontroli masy ciata. Jakie s3 jej
najwazniejsze korzysci, na co warto zwrdcié
uwage podczas planowania positkow
i czy nowoczesne technologie
moga zrewolucjonizowaé
wkrotce sposob, w jaki
zarzadzamy dieta?

Jakie korzysci zdrowotne dla oséb z cu-
krzyca ptyna ze stosowania diety o ni- !
skim indeksie glikemicznym (IG), a jakie %
moga byé potencjalne putapki, na ktore \
nalezy zwracaé uwage? 1
Ws&réd korzysci zdrowotnych moze- '
my wymieni¢ przede wszystkim sta-
bilizacje poziomu glukozy we krwi.
Produkty o niskim IG powodujg wol- /
niejszy wzrost poziomu glukozy po
positku, co pomaga w lepszej kontro
glikemii. Ponadto positki o niskim
indeksie i tadunku glikemicznym s3g
bardziej sycace, co pozwala kontro-
lowaé apetyt, unika¢ podjadania, co
z kolei sprzyja utracie wagi lub utrzy-
maniu prawidtowej masy ciata. Dieta
bogata w produkty o niskim IG, takie
jak warzywa i petnoziarniste produkty
zbozowe, dostarcza tez sporych ilosci
btonnika, co wspiera mikrobiote jelito-
w3 i poprawia trawienie.

Jesli chodzi o potencjalne putap-

Dominika Hatala
Dyplomowana dietetyk kliniczna,
specjalizujaca sie w Zywieniu oraz

ki to jedna z nich jest kierowanie sie
tylko wartoscig niskiego indeksu
glikemicznego w kontekscie pojedyn-
czego produktu. Tutaj wazniejszym
wskaznikiem jest tadunek glikemiczny,

dietach opartych na niskim indeksie
glikemicznym; autorka popularnego
profilu na Instagramie:

dietetykpowszechny
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ktéry pokazuje, jak catosciowy positek
wptywa na poziom glukozy po jego
spozyciu. Kolejng putapka jest zbyt
restrykcyjne podejscie i skupianie sie
tylko na wartosci IG spozywanych
produktéw, a pomijanie innych waz-
nych aspektéw zdrowej diety, takich
jak kalorycznos¢, zawarto$é btonnika,
biatka, ttuszczéw czy witamin.

Jakie s3 najlepsze praktyki dotyczace
taczenia produktéw o niskim IG z innymi
sktadnikami, aby stworzyé zbilansowane
i sycace positki?

Aby stworzy¢ zbilansowane i sycace
positki z produktami o niskim |G, musi-
my wzig¢ pod uwage kilka aspektow:

Uwzglednienie Zzrédta biatka

w kazdym positku

Biatko pomaga stabilizowaé poziom glu-
kozy we krwi i zwieksza syto$¢. Zrédtem
biatka moze by¢ mieso, ryba, jajko, tofu
lub nabiat. Przyktadowe potagczenie: pet-
noziarnisty chleb (produkt o niskim IG)
z pastg jajeczng i warzywami.

Dodanie do positku zrédta

zdrowego ttuszczu

Ttuszcze spowalniajg trawienie weglo-
wodanéw, co pomaga zmniejszy¢
taczny tadunek glikemiczny positku.
Przyktadowe zrédta zdrowych ttusz-
cz6w to: orzechy, nasiona, pestki, oliwa
z oliwek, awokado, ttuste ryby. Przy-
ktadowe potaczenie: satatka z komosa
ryzowa (produkt o niskim 1G) z awoka-
do i oliwa z oliwek.

Zwiekszenie ilosci btonnika w positku
Btonnik pomaga spowolni¢ wchtania-
nie glukozy i zwieksza uczucie sytosci.
Przyktadowe Zrédta btonnika to petno-
ziarniste produkty zbozowe, tj. brazowy
ryz lub grube kasze, warzywa, owoce.
Przyktadowe potaczenie: brazowy ryz
(produkt o niskim IG) z warzywami
z patelni.
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Jak osoby z cukrzyca moga rozpoznaé,
ktére produkty spozywcze maja rzeczy-
wiscie niski IG, biorac pod uwage, ze wie-
le produktéw reklamowanych jako ,,zdro-
we” moze nie spetniaé tego kryterium?
Pierwszym krokiem jest zrozumienie,
czym jest indeks glikemiczny. IG mie-
rzy wptyw produktu na poziom glukozy
we krwi. Produkty o niskim IG (<55)
powodujg wolniejszy wzrost poziomu
glukozy. IG nie uwzglednia jednak wiel-
kosci porcji ani catosciowego positku
- tutaj pomocny jest tG, czyli tadunek
glikemiczny.

Drugim krokiem jest korzystanie
z wiarygodnych Zrédet, jakimi sa tabe-
le IG z naukowych Zrédet lub aplikacje
dla diabetykéw, ktére czesto zawierajg
informacje o IG i £ G produktéw.

Pomocne moze by¢ tez samo czytanie
etykiet i unikanie np. produktéw z duza
iloscig dodanych cukréw, tj. cukier, glu-
koza, syrop glukozowo-fruktozowy.

Mozna tez kierowac sie zasada: im
mniej przetworzony produkt, tym nizszy
IG. Petne ziarna, np. kasza gryczana,
maja nizszy IG niz ich przetworzone
wersje, np. pfatki gryczane $niadanio-
we. Surowe warzywa majg nizszy IG niz
gotowane. Cate owoce majg nizszy IG
niz w postaci smoothie lub soku.

Jakie zmiany w zaleceniach dietetycz-
nych w kontekscie IG moga przyniesé ko-
rzysci osobom z cukrzyca w przysztosci?
Czy widzi pani potencjat w wykorzysta-
niu technologii, aby utatwi¢ monitorowa-
nie IG w diecie?

Wedtug mnie warto odej$¢ od promo-
wania samego indeksu glikemicznego,
a skupi¢ sie bardziej na tadunku gli-
kemicznym, ktéry lepiej oddaje wptyw
rzeczywistej porcji produktu lub catego

positku na glikemie. Zalecana jest dal-
sza edukacja podopiecznych w kierun-
ku prawidtowego bilansowania swoich
positkdw, aby wspieraty one poziom
glukozy po ich spozyciu, i zamiast
iS¢ w zakazy (np. zakaz produktow
o wysokim IG), nauczenie, jak taczy¢ je
w odpowiednio zbilansowane positki.

Ze strony technologicznej na rynku
zaczety pojawiac sie juz aplikacje, ktére
obiecujg wskaza¢ IG i LG potrawy ze
zdjecia. Na ten moment nie widze w tym
przysztosci, poniewaz przyktadowo: na
zdjeciu zupy krem nie widzimy, co zosta-
to w niej zmiksowane i w jakich propor-
cjach, wiec aplikacja nie moze ocenic jej
IG i LG z samej fotografii.

Produkty o niskim IG
powodujg wolniejszy
wzrost poziomu glukozy
PO positku, co pomaga

w lepszej kontroli glikemii.

Zwracanie uwagi na sposéb
przygotowania

Obrébka termiczna ma wptyw na indeks
glikemiczny. Im dtuzsze gotowanie, tym
indeks jest wyzszy. Z tego tez powodu
warto warzywa lub makarony gotowac
al dente, zamiast rozgotowywac.

Wzbogacenie positkéw w przyprawy
regulujace poziom glukozy

Niektére przyprawy, chociazby takie jak
cynamon, kurkuma, imbir, moga wspie-
raé metabolizm.
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— Kklucz do dluzszego
i zdrowszego zycia

Zdrowa dieta, regularne badania krwi, aktywnos¢ fizyczna i $ciste monitorowanie poziomu glukozy we krwi to kluczowe elementy

w zapobieganiu powiktaniom cukrzycy.
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Jak skutecznie zarzadzaé choroba i unik-
naé zagrozen zwiazanych z przewlekia
hiperglikemia?

Profilaktyka to zapobieganie i zawsze
lepiej jest zapobiegac, niz leczy¢. Dla
0s0b z rozpoznang cukrzycg monito-
rowanie stezenia glukozy i zarzadzanie
cukrzycg pozwalajgce osiggnac¢ doce-
lowe wartosci glikemii, lipiddw, cisnienia
tetniczego krwi stanowig kluczowe dzia-
fania w prewencji powikfann cukrzycy.
Zdrowe odzywianie i systematyczna
aktywnos¢ ruchowa, niepalenie papiero-
sOw oraz przestrzeganie przyjmowania
zalecanych lekéw zwiekszajg szanse
na sukces terapii z efektem dtuzszego
i zdrowszego zycia.

Przewlekta hiperglikemia, a przede
wszystkim duze dobowe wahania glike-
mii prowadza praktyczne do zaburzen
funkejii struktury wielu narzadow, w tym
choréb sercowo-naczyniowych o podto-
zu miazdzycowym oraz niewydolnosci
serca.

Jakie znaczenie ma zdrowa dieta w kontek-
$cie codziennego zarzadzania cukrzyca?

Dieta jako styl zycia, czyli zdrowe odzy-
wianie i zdrowe ruszanie, ma kluczowe
znaczenie w codziennym zarzadzaniu
cukrzyca. Niezaleznie od typu cukrzy-
cy i stosowanej farmakoterapii kazda
osoba z cukrzycg powinna posiadaé
wiedze i praktykowac¢ zasady zdrowego
odzywiania. Te zasady dotycza liczby
i jakosci positkow oraz godzin ich spo-
zywania. Oprocz ogolnych zasad doboru

i proporcji weglowodanow, biatka i ttusz-
czow w diecie kazda osoba z cukrzyca
powinna mie¢ okreslone indywidualne
potrzeby, ktore uwzglednia¢ powinny
m.in. podejmowang aktywnos¢ fizyczna.

Czy aktywnosé fizyczna moze pomdc
w stabilizacji poziomu cukru we krwi? Ja-
kie formy ruchu sa szczegolnie zalecane?
Moze pomdc w  stabilizacji  glikemii,
ale moze tez by¢ powodem zwieksze-
nia jej wahan. Niedostateczna wiedza
i umiejetnosci w temacie wysitku
fizycznego i cukrzycy, szczegdlnie
u 0sob leczonych insuling, moga byé
powodem niepozadanej hipoglikemii
i hiperglikemii. Systematyczny wysitek
fizyczny u o0sdb z cukrzyca wydtuza
czas zycia w funkcjonalnosci i dlatego
stanowi integralny element leczenia
cukrzycy. Podstawowa zasada ,Spa-
cerowanie jest zdrowe dla kazdego,
a sport dla wybranego” podkresla, ze
w ciggu dnia nalezy unika¢ przesiady-
wania, i zacheca do ruszania. Dla osob
z cukrzycg szczegolnie zalecany jest
wysitek wytrzymatosciowy o umiar-
kowanej intensywnosci, czyli forma
ruchu, w ktérej mozna wytrzymacé (jak
sama nazwa wskazuje) wiele godzin,
np. marsz, marszobieg, nordic walking,
jazda na rowerze, ptywanie, bieganie na
nartach. W trakcie takiego wysitku mie-
$nie pochfaniaja glukoze niezaleznie od
insuliny i w efekcie dochodzi do obnize-
nia stezenia glukozy we krwi, przy réw-
noczesnym spadku zapotrzebowania

na insuline. Im wieksza masa miesnio-
wa, tym wieksze zuzycie glukozy i wol-
nych kwaséw ttuszczowych w trakcie
wysitku wytrzymatosciowego, dlatego
warto zadbaé o zwiekszenie masy mie-
Sniowej poprzez ¢wiczenia sitowe. Ten

%

rodzaj wysitku nie powoduje spadku
glikemii, ale wrecz w trakcie takich ¢wi-
czen moze glikemia wzrosnaé. Cwicze-
nia interwatowe, dla ktérych najlepszym
przyktadem sg gry zespotowe, tgcza
oba mechanizmy wptywu na glikemie,
tj. mogg powodowac zarowno wzrost,
jak i obnizenie glikemii. Dzieki syste-
mom ciggtego monitorowania stezenia
glukozy, ktére dajg mozliwosé statego
wgladu w glikemie, uprawianie sportu
jest bezpieczne i pozwala poprawi¢
wyrownanie glikemii.

Ozytaj wiecej:
jakzyczcukrzyca.pl
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Cukrzyca to choroba, ktdra wptywa na psychike, styl zycia i relacje spoteczne pacjentow. Jakie wsparcie oferuja organizacije,
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pacjentow?

a jakie zmiany w systemie ochrony zdrowia mogtyby poméc chorym lepiej zarzadzaé¢ chorobg?

Monika Kaczmarek
Prezes Zarzadu
Gtownego Polskiego
Stowarzyszenia
Diabetykow

Jakie sa najwigksze wyzwania, z jakimi
mierza si¢ osoby z cukrzyca w Polsce,
i jak Polskie Stowarzyszenie Diabetykow
wspiera swoich cztonkéw w radzeniu so-
bie z nimi?

Wyzwan jest wiele, dotyczg one roznych
aspektdw zycia z cukrzyca. Trzy najwaz-
niejsze z mojej perspektywy to:

o Zycie z choroba przewlekta, co jest
duzym obcigzeniem dla psychiki
i moze powodowac wypalenie tera-
peutyczne, czyli stan, kiedy pacjentowi
brakuje motywacji do leczenia. U cze-
Sci pacjentow rozwija sie depresja.
Stres pacjentéow poteguje Swiado-
mos¢, ze sg oni w grupie ryzyka roz-
woju powiktan, takich jak retinopatia,
nefropatia, neuropatia czy choroby
uktadu sercowo-naczyniowego.

e Leczenie, ktore nie ogranicza sie do
przyjecia tabletki, ale wymaga zmiany
stylu zycia. Na leczenie cukrzycy skta-
daja sie odpowiednia dieta, aktywnos¢
fizyczna, kontrola glukozy, cinienia tet-
niczego, masy ciata oraz przyjmowania
lekow — w postaci tabletek lub zastrzy-
kow insuliny. Terapia insuling niesie ze
sobg ryzyko hipoglikemii.

o Aby dobrze leczyé cukrzyce, trzeba
by¢ wyedukowanym, swiadomym pa-
cjentem. Tymczasem edukacja pacjen-
téw nie jest zaopiekowana systemowo
- nie jest to Swiadczenie, za ktére lekarz,
pielegniarka czy edukator byliby wyna-
gradzani. W praktyce niektorzy edukuja
pacjentow z dobrej woli, inni z braku
czasu tego nie robia.

Nasze stowarzyszenie stara sie
przede wszystkim wypetnia¢ te eduka-
cyjng luke. Od zawsze naszym celem
byto podnoszenie wiedzy pacjentow na

temat cukrzycy. Edukujemy na rézne
sposoby, podczas spotkart w naszych
oddziatach i kotach, poprzez strone
internetowg, media spofecznosciowe,
wewnetrzny biuletyn, ktéry co miesigc
trafia do naszych cztonkéw. Prowadzi-
my webinary, organizujemy szkolenia
dla lideréw PSD, staramy sie, aby kazde
spotkanie miato w pierwszej kolejnosci
wartos¢ edukacyjng, a dopiero potem
towarzyska.

Czy moze pani wskazaé, jakie zmiany
w podejsciu do profilaktyki i leczenia
cukrzycy w Polsce bytyby najbardziej ko-
rzystne z perspektywy pacjentow?
Widzimy  potrzebe  diagnozowania
cukrzycy na weczesniejszych etapach
rozwoju choroby. Mowa tutaj o cukrzycy
typu 2, ktdéra moze rozwija¢ sie latami,
nie dajgc objawdéw. To nie do konca
profilaktyka cukrzycy, co profilaktyka
powiktan, ale bez watpienia jest to duze
wyzwanie.

Jesli chodzi o leczenie, jest coraz
lepiej — pacjenci majq lepszy dostep
do nowoczesnych lekow, ale jeszcze
nie jest to dostep idealny. Wskazania
refundacyjne nie zawsze obejmujg tych
pacjentow, ktérych powinny wedtug
zalecen klinicznych Polskiego Towarzy-
stwa Diabetologicznego.

Jakie emocje najczesciej towarzysza oso-
bom, ktére otrzymaty diagnoze cukrzycy?
Jak edukacja i wsparcie psychologiczne
moga pomac lepiej zarzadzaé choroba?

Inne emocje towarzyszg rodzicom
matych dzieci, ktére zachorowaty na
cukrzyce typu1,inne nastolatkom, ajesz-
cze inne seniorom z cukrzyca typu 2.

Dla osob w starszym wieku choroba jest
czyms, co pojawia sie bardziej natural-
nie, dla mtodych — szokiem i stanem
nienormalnym. Cho¢ dzisiejsza terapia
obydwu typéw cukrzycy nie jest juz tak
skrajnie wymagajaca, a stawetna dieta
cukrzycowa to nic innego jak przestrze-
ganie zasad zdrowego odzywiania, to
jednak na poczatku wszystko tu budzi
strach i nieche¢.
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Do sprawnego zarzadzania cukrzy-
ca niezbedna jest edukacja, a do tego,
by dobrze z tg chorobg zy¢, umie¢ ja
zaakceptowac — konieczne jest wspar-
cie psychologiczne. O ograniczeniach
w dostepnie do edukacji wspominatam,
jednak ze wsparciem psychologa jest
jeszcze gorzej.

Prawda jest taka, ze w tych dwdch
obszarach pacjenci sg czesto pozosta-
wieni sami sobie. Osoby mtodsze szuka-
ja wiedzy i wsparcia w internecie, starsi
— w takich organizacjach jak PSD.

Ozytaj wiecej:
jakzyczcukrzyca.pl
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Dieta kontra
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Dieta to najskuteczniejsza bron w walce z insulinoopornoscia - jej odpowiednie

zaplanowanie moze zdziataé cuda. Kluczem jest niski indeks glikemiczny, zdrowe

ttuszcze i regularnoscé positkow.

Czytajwigcej:
jakzyczcukrzyca.pl

Jaka role w walce z insulinoopornoscia
odgrywa dieta?

Nie ma innego, lepszego lekarstwa
na wprowadzenie insulinoopornosci
w remisje jak dieta o niskim indeksie
glikemicznym, z elementami diety
srédziemnomorskiej i przeciwzapalnej.
By¢ moze brzmi to skomplikowanie, ale
prosze mi uwierzy¢, ze naprawde nie
ma nic prostszego. | juz ttumacze, o co
w tym wszystkim chodzi.

Podstawowa zasada jest taka, aby
wybiera¢ jak najmniej przetworzone
produkty spozywcze, pamietac o ogra-
niczeniu soli narzecz przypraw, smazy¢
wytacznie na oliwie z oliwek i starac¢
sie do codziennej rutyny wprowadzac
przeciwzapalne napary, takie jak zielo-
na herbata, mieta czy napar z imbiru.
Takie potgczenie zalecen wydaje sie

najlepszym i najbardziej skutecznym
dziataniem, poniewaz zapewnia mniej-
sze wyrzuty insuliny, a dodatkowo dzia-
fa silnie przeciwzapalnie.

Na co szczegolnie w swojej diecie powin-
ny zwrdcié uwage kobiety z cukrzyca
ciazowa? Jakie s3 najwazniejsze zasady
spozywania positkow?

Dieta kobiet z cukrzyca cigzowg powin-
na zawiera¢ minimum pie¢, a najlepiej
szes$¢ positkow (z tzw. druga kolacja).
Positki powinny byty rozdzielone w row-
nych odstepach czasu, co 2-3 godzi-
ny, i zawiera¢, w miare mozliwosci,
podobng zawartos¢ weglowodanow.
W samej diecie powinny dominowac
weglowodany ztozone, warzywa nie-
skrobiowe, owoce jagodowe, petno-
wartosciowe biatko i tluszcze roslinne,

Agnieszka
Kubasinska-Sajnég
Pasjonatka zdrowego

stylu zycia i dietoterapii,

specjalizujaca sie
w insulinoopornosci
i cukrzycy

insulinowa.aga

pod postacig orzechdéw, pestek, nasion
i oliwy z oliwek. Powinno unika¢ sie
cukru, sokow, duzych ilosci miodu, sto-
dyczy, fast foodow i produktow z duzg
iloscia soli.

Jakie produkty o niskim indeksie glike-
micznym warto wiaczyé do diety w cu-
krzycy ciazowej?

Warto zwréci¢ uwage na odpowiedni
dobér pieczywa. To preferowane to
pieczywo zytnie, razowe i na zakwasie
oraz petnoziarniste butki. Teraz coraz
wiecej sklepow oferuje pieczywo ozna-
czone jako takie z niskim IG. Do dan na
stodko warto uzywac pfatkéw owsia-
nych gorskich, ktére majg sporo bton-
nika. Do positkow obiadowych dobrze
wybiera¢ gruboziarniste kasze, dziki
ryz lub petnoziarnisty/razowy makaron.
Warto unika¢ biatej maki i zmienia¢ ja
na taka o wysokim stopniu przemiatu.
Chyba jednym z najbardziej kontro-
wersyjnych produktow przy cukrzycy
cigzowej sg owoce. Niejednokrotnie
spotkatam sie z zaleceniem, aby ich
zupetnie nie jes¢! A przeciez owoce
jagodowe s3g prawdziwg bombg anty-
oksydacyjng. Nalezg do nich maliny,
truskawki, boréwki, jagody, agrest czy
porzeczki. Sa niskokaloryczne, nie
zawierajg duzo cukru, a przy tym wyka-
zujg pewng specyficzng wiasciwose.
Potrafla hamowac¢ dziatanie enzymu,
ktory w jamie ustnej trawi skrobie.

Czy catkowite ograniczenie weglowoda-
néw w diecie jest skuteczne, czy bardziej
zalecane sa diety niskoweglowodanowe?
By¢ moze zaskocze, ale jestem abso-
luthg  przeciwniczkg  ograniczania
weglowodanow w diecie przy insuli-
noopornosci czy cukrzycy (zwtaszcza
przy cukrzycy cigzowej). Kluczowy jest
jednak ich odpowiedni dobdr — tak, aby
ich dodatek do positkéw nie powodo-
wat nagtych skokow glukozy. Produkty
petnoziarniste to w koncu dobre zro-
dfo btonnika i witamin z grupy B, wiec
szkoda bytoby z nich rezygnowac,
tym bardziej, ze badania nie wykazuja
wyzszosci diet niskoweglowodano-
wych nad tymi z wyzszym udziatem
weglowodanow.

Warto przy tej okazji wspomnie¢
0 znaczeniu porcji weglowodandw oraz
tzw. fadunku glikemicznym. Jesli sko-
rzystamy z tego przelicznika, to okaze
sie, ze w diecie nie ma produktow
zakazanych, a ogranicza nas wytgcznie
porcja produktu. W praktyce niewielka
porcja przyktadowych  ziemniakow
potgczona z kawatkiem miesa, surow-
kg i oliwg moze mie¢ niewielki wptyw
na glikemie.
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WAZNE

trzeba
pokazac¢ mechanizmy
tej choroby

Mtodzi pacjenci na szcze$cie przywigzuja juz coraz wieksza wage do leczenia cukrzycy. Nalezy im

jednak pokazaé mechanizmy, ktdre stojg za tg chorobg i powiedzied, co moga zrobié, zeby byto lepiej

- mowi diabetolog i endokrynolog, dr n. med. Luiza Napiorkowska.
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endokrynologii

i diabetologii, lekarz
choréb wewnetrznych;
influencerka medyczna
znana jako Doktor

Lu - publikuje na

blogu i w social
mediach pod nazwg
Okiem Doktor Luizy;
autorka dwach ksiazek;
wspotzatozycielka
Centrum Medycznego
Lumedic w Warszawie

okiem_doktor_luizy

Czym rdznia sig od siebie te dwa typy cu-
krzycy: typu 1 oraz typu 2?

Cukrzyca typu 1 to choroba autoimmu-
nologiczna, polegajgca na catkowitym
lub prawie catkowitym zniszczeniu
komorek beta trzustki produkujacych
insuline przez autoprzeciwciata. Co
wazne, nie ma ona zadnego zwigzku
z dietg. Cukrzyca typu 1 rozpoznawana
jest najczesciej u dzieci i mtodych doro-
stych. Pacjent, ktéry ma rozpoznana
cukrzyce typu 1, bedzie do konca zycia
przyjmowat insuline. Z kolei cukrzyca
typu 2 to choroba, ktéra wynika z powol-
nego uszkodzenia komorek beta trzustki
i dotyczy starszej grupy wiekowej. Zna-
czenie przy jej rozwoju majg gtownie tto
Srodowiskowe i czynniki genetyczne.

Z czego wynika coraz wigcej zachorowan
na cukrzyce typu 2?

Przede wszystkim z nieodpowiedniego
stylu zycia i niewtasciwego odzywiania.
Cukrzyca typu 2 najczesciej wystepu-
je u pacjentow z nadwaga i otytoscia.
Jej czestos¢ wystepowania rosnie
wraz z wiekiem. Najczesciej chorujg
na nig osoby powyzej 45. r.z., jednak
coraz czesciej widzimy coraz mtod-
szych pacjentow, a nawet nastolatki.
Leczenie cukrzycy typu 2 opiera sie na
leczeniu niefarmakologicznym i farma-
kologicznym. Leczenie niefarmakolo-
giczne obejmuje: edukacje dietetyczna
oraz odpowiednig aktywnos¢ fizyczna.
Leczenie farmakologiczne to stosowa-
nie lekdw obnizajacych glikemie (cukier),
leczenie choréb wspdtistniejgcych (np.
nadcisnienia tetniczego czy dyslipide-
mii) oraz leczenie powiktan cukrzycy.
W terapii cukrzycy typu 2 najczesciej
zaczynamy od lekéw doustnych — jesli
wystepuja np. czynniki ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych czy choroby
sercowo-naczyniowe, to modyfikujemy
terapie. Redukcja masy ciata to jeden
z kluczowych elementow leczenia
cukrzycy typu 2. Ocenia sig, ze jesli
pacjent schudnie powyzej 15 proc. masy
ciata, to jest szansa na wyleczenie sie
z tej formy cukrzycy. W cukrzycy typu 2,

zwtaszcza ze wspotistniejaca otytoscia,
dochodzi do sttuszczenia narzaddw,
gtéwnie w mechanizmie insulinoopor-
nosci. Najwiekszym problemem tera-
peutycznym jest sttuszczenie watroby,
zwane metabolicznym  sttuszczeniem
watroby, i jest ono bardzo powszechnym
problemem w tej grupie pacjentow, jego
leczenie ma Scistag korelacje z redukcja
masy ciata. Szacuje sie, ze w Polsce
3mlnosoéb zmaga sie z cukrzycg, ale nie-
stety 5 min ma stan przedcukrzycowy.
U pacjentéw ze stanem przedcukrzyco-
wym bardzo czesto wystepuje rowniez
nadwaga i otytos¢. Ta grupa pacjentéw
to gtownie mtodsze osoby, ktore najcze-
Sciej bardzo dobrze sie czujg i nie sa
Swiadome zaburzern metabolicznych.
One takze powinny by¢ intensywnie
leczone, aby zapobiec rozwojowi cukrzy-
cy typu 2, zgodnie z zasada: profilaktyka
boli najmnie;j.

Jaka jest zaleznosé pomigdzy skokami
cukru a rytmami hormonalnymi?

Objawy wahan glikemii sg zalezne
od rytméw hormonalnych. U oséb
z cukrzyca typu 1 zaleznos¢ ta bedzie
szczegolnie widoczna, dlatego, ze ci
pacjenci sg szczegdlnie narazenina nie-
wyréwnanie glikemii przy zaburzeniach
pracy zegara biologicznego. Bardzo
waznym elementem, oprocz leczenia
farmakologicznego, diety i aktywnosci
fizycznej, jest zadbanie o swoj zegar
biologiczny, czyli przestrzeganie ryt-
mow positkdw oraz dbanie o higiene
snu. Powtarzamy pacjentom, ze nie
powinni pracowa¢ w nocy. U diabety-
kow bardzo wazne jest to, by chodzili
spa¢ o okreslonych godzinach i zeby
spali odpowiednio dtugo. Okresla sie,
ze dtugosé snu powinna wynosi¢ 7-8
godzin. W czasie snu gtebokiego naste-
puje obnizenie stezenia kortyzolu oraz
wydzielanie hormonu wzrostu. Sg to
hormony, ktére odpowiadajg za nasza
glikemie oraz majg wptyw na nasz
apetyt. Zachowanie rytmu dobowego
sprzyja tez odpowiedniemu wytwarza-
niu hormondw inkretynowych. Jesli sie

nie wyspimy, to bedziemy mieli takze
ochote na podjadanie oraz na spo-
zywanie positkow wysokocukrowych
i wysokottuszczowych.

Jak skutecznie edukowaé mtiodych do-
rostych, ktorzy czesto ignoruja pierwsze
symptomy cukrzycy?

To wyzwanie wigze sie z cukrzyca typu
2.Zmaga sie z nig coraz wiecej mtodych
dorostych. Tak jak wspomniatam, jest
ona zwigzana najczesciej z nadmierng
masg ciata. W mojej ocenie kobiety s3
bardziej sktonne do leczenia niz mez-
czyzni. W obecnych czasach mtodzi
pacjenci na szczescie zaczeli przy-
wigzywac wiekszg wage do leczenia.

2

Nalezy im jednak pokaza¢ mechanizmy,
ktore stojg za tg chorobg, i powiedziec,
co moga zrobi¢, zeby byto lepiej. Takim
pacjentom trzeba wyttumaczy¢ proces
leczenia i wyznaczy¢ skuteczng droge
do celu. Pomocne sg tez nowe techno-
logie, takie jak systemy ciggtego moni-
torowania glikemii czy analiza sktadu
masy ciafa, ktora pokazuje zawartos¢
tkanki miesniowej, tkanki ttuszczowej
oraz wiek metaboliczny. Wystepowa-
nie nadwagi czy otytosci powoduje, ze
nasz wiek metaboliczny jest wiekszy.
W miare trwania terapii cukrzycy typu
2 pacjent, widzac swoje sukcesy w nor-
malizacji nie tylko glikemii, ale tez badan
laboratoryjnych, widzac redukcje masy
ciata oraz poprawe samopoczucia,
staje sie coraz bardziej zmotywowany
do leczenia.

Ozytaj wiecej:
jakzyczcukrzyca.pl
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