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Cukier spozywczy,
cukier biaty, cukier rafinowany (cukier z arabskiego _S«sukkar) —
to dwucukier sacharoza, spozywcza sacharoza, cukier ten wchodzi w sktad
wielu owocow | warzyw jednak najczesciej rafinowany jest z trzciny cukrowej (cukier
trzcinowy) 70 % oraz burakéw cukrowych (cukier buraczany) 30 %.
Ogolnie pod pojeciem cukier nalezy rozumie¢ wszystkie weglowodany z grupy
monosacharydow i oligosacharydow z wyjatkiem polisacharydow majgcych stodki
smak 1 wykorzystywanych do stodzenia.

Budowa chemiczna:
emonosacharydy (cukry proste) - glukoza (cukier gronowy), fruktoza zwana cukrem owocowym, na masow3a
skale otrzymywana ze zbdz, galakioza jest izomerem glukozy!®l,
*oligosacharydy (dwucukry) - sacharoza (najbardziej znany rodzaj cukru), laktoza zwana cukrem
mlekowym, maltoza (cukier stodowy)
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stopien rozdrobnienia, koloru: 'Tc?,f,g
o . . "cho
biaty: puder, granulowany, gruboziarnisty L oWy

eciemny: turbinado, demerara, muscovado, cukier brgzowy o
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Zastosowanie cukru|
surowiec dla przemystu spozywczego oraz produkt pierwszej potrzeby dla gospodarstw domowych poniewaz
w smaku jest stodki, dobrze wptywa na teksture wyrobow, ich barwe oraz trwatosc
*wykorzystywany jest w rolnictwie do dokarmiania pszczot

Wptyw na zdrowie

Cukier coraz czesciej nazywany jest opisowo: biatg Smiercig, biatg trucizng, stodkg trucizng, trucizng naszag
codzienng, opium dla mas z uwagi na jego nadmierng konsumpcje (zwigzang z jego niskg ceng i tatwg
dostepnoscig), udowodniony naukowo jego degeneracyjny wptyw na organizm ludzki i zwierzecy, role w
rozwoju chorob cywilizacyjnych w spoteczenstwie oraz wiasciwosci silnie uzalezniajgce

WHO zaleca orientacyjnie, aby udziat cukru dodanego w diecie nie byt wiekszy niz 10 % dziennego
zapotrzebowania kalorycznego. W przypadku osoby majgcej zapotrzebowanie na kalorie ok. 2000 kcal
bedzie to maksymalnie okoto 50 g (12 tyzeczek) cukru na dobe.
Amerykanskie Towarzystwa Kardiologiczne (ang. American Heart Association AHA) w zaleznosci od pici
zaleca maksymalng dobowg porcje cukru dodanego do wszystkich pokarméw w przypadku mezczyzn 150
kcal (37,5 g czyli ok 9 tyzeczek cukru na dobe), kobiet 100 kcal (25 g czyli ok. 6 tyzeczek cukru na dobe)
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Cukier dodany
Problemem dla konsumentéw jest tzw. dodatkowy "ukryty" cukier w pokarmach.
Najczesciej informacja na temat tego ze cukier zostat dodany jest umieszczona na
etykiecie.
Ponizej najczesciej dostadzane pokarmy
*Soki, nektary, napoje gazowane, owocowe, energetyczne, izotoniczne wody smakowe,
herbata i kawa w puszce.

*Pieczywo, pieczywo pakowane i tostowe, drozdzowki, buteczki, paczki itp.
*Produkty z mleka: mleka smakowe, jogurty owocowe, lody, mleko zageszczone.
*Produkty spozywcze: sosy (ketchup, majonez, musztarda), masto orzechowe,
warzywa i owoce w puszkach, dzemy, ptatki sniadaniowe, muesli,
kaszki, galaretki, desery, kompoty, zupy instant, grzyby marynowane, konserwy
miesne, konserwy rybne, przetwory, wyroby wedliniarskie, produkty typu light.
*Stodkie napoje alkoholowe, owoce w alkoholu.

zf °Jedzenie typu fast-food.

Cukier
wanilinowy
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CIEKAWOSTKI:

‘Uderzajac silnie dwiema kostkami cukru o siebie, miazdzgc je miotkiem lub innym narzedziem,
mozna zaobserwowac zjawisko tryboluminescenciji. Zabtysna na utamek sekundy niebieskim
sSwiattem. Mozna to jednak dostrzec tylko w ciemnym pomieszczeniu

‘Przykiady haset propagandowych z okresu miedzywojennego majacych zachecic¢
spoteczenstwo do wiekszej konsumpciji cukru:
*Cukier krzepi!;
‘Matko nie zatuj dziecku cukru, cukier wzmacnia kosci; 3 koszule w wianie otrzymata w wiekach
srednich krélowa, a na uczcie weselnej wybrani jedli drogi smakotyk CUKIER. Dzis kazdy ma
koszule, dla kazdego dostepny jest CUKIER! Podstawowe potrzeby zyciowe sg udziatem
wszystkich. Jemy CUKIER, czujemy sie rowni krélom i dtuznej zyjemy niz ongis magnaci
‘Niemowle z mlekiem wysysa ilos¢ CUKRU réwng 8 kawatkom. Mamusiu! miej zawsze te
rezerwe;
*Cukier pobudza prace umystowg - cukier krzepi!,
‘Nawet muchy wiedzg gdzie szuka¢ pozywienia - cukier krzepi;
4 ¢ *2* | *Smazcie owoce - cukier krzepi;
» Cukier dla cztowieka jest jak owies dla konia - dale wiele sity.
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Cukier

Wptywa na uktad nerwowy cztowieka

Nadmiar cukru w organizmie (powoduje m.in. migrenowe béle gtowy)

powoduje sennosc i spadek
zdolnosci zapamietywania f“

Cukry proste — ktére
przedostaja do jelita grubego
Moze powodowadc dne - P : e g" 4 moga wywotac drozdzyce
moczanowa e R E e . Candidoze

Istotna rola w rozwoju

ADHD Dziata jak narkotyk

Cukier rafinowany (biaty)
i nierafinowany (brazowy) ma

bardzo wysoki odczyn kwasowy Degraduje kosmki jelitowe

Ma wtasciwosci sluzotwdrcze- wyziebia organizm

: Zdrowo
www.zdrowonaturalnie.pl Naturalnie
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puste kalorie
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UKtAD POKARMOWY

Watroba Jama ustna

Dwunastnica

Jelito grube Zotadek
Jg lito' Trzustka
cienkie Odbyt

md;dietetuk?

Ukiad pokarmowy

Jama ustna Slinianka przyuszna

Usta Gardto

Slinianki podjezykowe
1 podzuchwowe

Przetyk

Zoladek
(woreczek zétciowy

Dwunastnica

Trzustka
Okreznica poprzeczna Jelito czcze
Wstepnica
Zstepnica
Jelito krete
. Odbytnica
Katnica ytn
Wyrostek robaczkowy Odbyt
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Funkcje trzustki
BU DOWA TRZUST KI zustka petni w organizmie 2 kluczowe funkcje - bierze udziat
trawieniu oraz w procesie produkcji insuliny. Narzad ten

wytwarza sok trzustkowy, ktéry zawiera liczne enzymy
trawienne. Ich zadaniem jest rozktadanie zjedzonych
Ogon trzustki pokarmow juz na wstepnym etapie trawienia. Sok trzustkowy,
' ze wzgledu na swoje wtasciwosci i cechy, nazywany jest
czesto sling brzuszng - majg podobng barwe i konsystencje.
Zdecydowanie wiekszg czes¢ (nawet 80%) stanowig enzymy
/ proteolityczne, ktorych gtbwnym zadaniem jest trawienie
biatek. Pozostate 20% stanowig enzymy niezbedne do trawienia
ttuszczow i cukrow (weglowodandw).
Rolg trzustki jest , czyli
hormonu regulujgcego poziom cukru we Krwi.
Kiedy do organizmu dostang sie weglowodany ztozone, trzustka
pomaga im roztozy¢ sie do postaci cukrow prostych,
czyli glukozy.
Trzon trzustki Wowczas z trzustki zostaje uwolniona insulina, ktora
transportuje glukoze do wszystkich komérek organizmu,
usprawniajgc ich prace i zamienia cukier na glukagon - gtéwny
Gtowa trzustki "sktadnik" energii, ktéra czujemy po zjedzeniu czego$
stodkiego.

Przewodd trzustkgwy

Dwunastnica

.
W  MEDICOVER
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Rola trzustki w organizmie

Trzustka spetnia w organizmie cztowieka dwa
niezwykle wazne zadania (funkcja egzogenna i

endogenna)

1.Wytwarza enzymy trawienne ktére sg
niezbedne do prawidtowego procesu trawienia
I przyswajania pokarmow w przewodzie
pokarmowym.

2 .Wydziela hormony, ktére regulujg poziom
cukru we krwi, tj. insuline i glukagon.




Trzustka jest to gruczot potozony

w gornej czesci jamy brzusznej,
sktadajgcy sie z czesci
wewnatrzwydzielniczej
(hormonalnej) oraz
zewnatrzwydzielniczej (trawiennej)
produkujgcej sok trzustkowy.

Czes¢ wewnagtrzwydzielniczg tworzg wyspy trzustkowe,
zbudowane z komorek Langerhansa:

1 Komorek a — produkujgcych glukagon

O Komorek B — produkujgcych insuline

L Komodrek & — produkujgcych somatostatyne

Insulina reguluje poziom glukozy w organizmie wpitywajac na
jej transport do komorek organizmu, przez co jej poziom we
krwi obniza sie.



TRZUSTKA (parncreas)
o gruczot zewnagtrzwydzielniczy i wewnagtrzwydzielniczy

Funkcje:
o metaboliczna: produkcja enzymow
(amylaza, lipaza, trypsyna, chymotrypsyna)
o wewnagtrzwydzielnicza: produkcja hormondow
(glukagon, insulina, somatostatyna)

Budowa:

g Czesc zewngtrzwydzielnicza:
pecherzyki gruczotowe, przewody wyprowadzajgce
i naczynia na zrebie tkanki tgcznej

° Czesc wewnagtrzwydzielnicza:
zgrupowania komorek endokrynowych (wyspy Langerhansa)
rozrzucone w czesci zewngtrzwydzielniczej
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Wyspy trzustkowe, rozproszone wsrod gruczofow
wydzielania zewnetrznego, produkuja substancje
dokrewne:

komorki B (B) (okoto 60°/o) — produkuja insulin
[Qr01nsulln§ eptvd C i amyvlin

ftomorki A (a) (okoto 25% ) — produku_]a_ lukagon, -
komorki D (8) (okoto 10% ) — produkuja somatostatyn
komorki F (okoto 59 )— produkuja polipeptyd
trzustkowyv(PP).

Czynnosc wydzielnicza trzustki moduluja
neuroprzekazniki i

adrenalina ( epinefryna) zmniejsza wydzielanie insuliny,
noradrenalina (Nor) — hamuje wydzielanie insuliny,
acetylocholina (Ach) wpiywa dodatnio na uwalnianie
insuliny, gdy stezenie glukozy jest podwyzszone.




INSULINA | GLUKOZA

 Insulina - jest to hormon wydzielany przez komorki beta trzustki. Odgrywa
zasadnicza role w metabolizmie weglowodanéw, bialek, tluszezy. Umozliwia
transport glukozy do wnetrza komorki i tworzenie zapaséow. Ma wplyw na
tworzenie wlasnego thuszczu.

* Glukoza - to cukier prosty. Jest podstawowym zwigzkiem energetycznym dla
mozgu i organizmu. Jest niezbedna do utrzymywania cieploty ciata, pracy organéw
wewnetrznych i miesni, podczas pracy fizycznej. Stanowi cukier najlatwiej

przyswajalny przez cztowieka.

* Rola insuliny - glukoza jest rozprowadzana przez naczynia krwionosne po
calym organizmie. Insulina umozliwia glukozie przejscie do komorki. Brak
insuliny powoduje, ze blona komoérkowa jest szczelna i1 nie przepuszcza do
glukozy do wnetrza komorki.




Trzustka a cukrzyca

Trzustka jest narzgdem
odpowiedzialnym za produkcje
| prawidtowy transport insuliny.
Jesli napotka jakiekolwiek trudnosci,
proces ten moze zostac zaburzony, co
znhacznie zwieksza ryzyko wystgpienia
cukrzycy typu 2, zwigzane;
Z insulinoopornosciy.

Hormon ten wydzielany jest wowczas
Z opOznieniem i w nieprawidtowych
ilosciach.
Konsekwencjg tego jest stale
podwyzszony poziom glukozy we
Krwi.

JAK DZIALA INSULINA?

‘ . Nastepuje
Insulina  Glukoza Insulina gczy sie transport

= o z receplorem glukozy do
insulinowym z
Receptor d ‘ :‘::1::?;
insulinowy o
=2 = ‘
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Insulina, hormon chroniacy przed rozwojem cukrzycy,
wytwarzany jest w trzustce.

Przewlekte zapalenie trzustki nie zawsze jednak jest
przyczyna cukrzycy,

z kolei wystepujaca najczesciej cukrzyca typu 2

| typu 1 przebiega bez objawow przewlekiego
zapalenia tego narzadu.



https://portal.abczdrowie.pl/insulinoodpornosc-terapeutyczne-wyzwanie

Epidemiologia, czyli kto najczesciej choruje?

Cukrzyca typu 1 stanowi ok. 10% wszystkich przypadkow i czesto daje o sobie znac
Jjuz w dziecinstwie lub wczesnej mtodosci.
Obserwuje sie dwa szczyty zachorowan: miedzy 10.112. oraz 16. | 19. rokiem zycia.

Z kolel typ 2 dotyczy zazwyczaj osob dorostych z nadwaga lub otytoscia,

wykazujgcych niewielkg aktywnosc¢ fizyczna.

Najwiece] przypadkow notuje sie w krajach wysoko rozwinietych, a ich liczba rosnie

wraz z wiekiem pacjentow.
Cukrzyca uwazana jest za chorobe cywilizacyjng — cierpi na nig ok. 1% swiatowe;
populacji, a odsetek ten stale sie zwieksza.

Wozrost liczby zachorowan dotyczy obu typow.

O ile w przypadku typu 2 sprzyja mu coraz powszechniejszy niewtasciwy styl zycia,

to w przypadku typu 1 trudno wyjasnic to zjawisko.
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Etiologia, czyli skad sie bierze cukrzyca?

Cukrzyca typu 1 spowodowana jest nieodwracalnym uszkodzeniem komorek 3 wysp trzustkowych, czyli rejonow
trzustki odpowiedzialnych za wydzielanie insuliny. Ich niszczenie prowadzi do narastajgcego niedoboru tego
hormonu i ostatecznie do hiperglikemii.

Za destrukcje wysp trzustkowych odpowiada zwykle proces autoimmunologiczny (czyli niszczenie tkanek
organizmu przez sam organizm) wywotany przebytg infekcjg wirusowg (najczesciej wirusem swinki, rozyczki,
Coxsackie B czy CMV) lub, wedtug niektorych zrodet, zbyt wczesng ekspozycjg na biatka mleka krowiego i zboz.

U podtoza cukrzycy typu 2 lezy natomiast narastajgca insulinoodpornosc, czyli niewrazliwos¢ komorek na
dziatanie insuliny. Sprzyja ona poczgtkowo zwiekszonemu wydzielaniu tego hormonu, pozwalajgcemu utrzymac
prawidtowg glikemie, lecz po pewnym czasie mozliwosci kompensacyjne organizmu sie wyczerpuja.

Za insulinoodpornos¢ odpowiada najczesciej otytos¢, zwtaszcza typu brzusznego, cho¢ wykryto rowniez sprzyjajace
jej czynniki genetyczne.

Cukrzyca typu 1 charakteryzuje sie wiec bezwzglednym niedoborem insuliny (tzn. hormonu rzeczywiscie jest za
mato), a cukrzyca typu 2 — wzglednym niedoborem insuliny (tzn. mimo zwiekszonego wydzielania hormonu
potrzeby organizmu nie zostajg zaspokojone).
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Stezenie glukozy na czczo

Wynik prawidtowy: 70 - 99 mg/dl (3,9 - 5,5 mmol/I)

Wynik przekraczajacy norme (stan przedcukrzycowy): 100 - 125
mg/dl (5,6 - 6,9 mmol/l)

Cukrzyca: 2126 mg/dl (7,0 mmol/l) cukrzyca jest diagnozowana,
jezeli podobny wynik diagnozowany jest w dwoch pomiarach

Glukoza we krwi

W normie Hiperglikemia

Doustny test obcigzenia glukoza (OGTT)

Wynik prawidtowy: <140 mg/dl (7,8 mmol/I)

«  Wynik przekraczajgcy norme (stan przedcukrzycowy): 140 - 199
mg/dl (7,8 - 11,1 mmol/l)

7 Vs . Cukrzyca: 2200 mg/dl (11,1 mmol/I)

Czerwone Glukoza Czerwone
Biate krwinki Biate krwinki
krwinki krwinki

Glukoza

Przygodny test glukozy
Cukrzyca: >200 mg/dl (11,1 mmol/I) gdy wystepujg objawy

hiperglikemii: wielomocz, ostabienie, wzmozone pragnienie

Podane normy s3 zgodne z wytycznymi Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego.
Trzeba pamieta¢, ze sam poziom glikemii na czczo nie jest jeszcze wystarczajacq podstawgq do rozpoznania




Stezenie glukozy na czczo Wskazanie
70-99 mg/dl (3,9 - 5,5 mmol/l) Prawidtowy poziom glukozy na czczo
100 - 125 mg/dl (5,6 - 6,9 mmol/l) Stan przedcukrzycowy (podwyzszony poziom glukozy na
czczo0)
126 mg/dI (7,0 mmol/I) lub powyzej, w powtdrnych Cukrzyca
badaniach
Stezenie glukozy 2 godziny po spozyciu 75g Wskazanie
roztworu glukozy
Ponizej 140 mg/dl (7,8 mmol/l) Prawidtowa tolerancja glukozy
140 - 199 mg/dl (7,8 - 11,1 mmol/l) Stan przedcukrzycowy (uposledzona tolerancja glukozy)
200 mg/dl lub powyzej (11,1 mmol/) w badaniach Cukrzyca
powtdrnych




Hiepsuidionn shkami Nalezy wykona¢ ponowne oznczeniae

Ponowna kontrola wedtug wskazan na GILiD glukozy na czc;g, Qtr?ima;\i; gonomw)nie
e =1 =7.0 mmo
Hlikeysty J ~ (impaired fasting glucose; || Wensaez L mpl(
Nalezy wykonac Cukizyca

 doustengo testu tolerancji gukozy (OGTT)

N
—



Zaburzenia czynnosci trzustki

Cukrzyca
Diabetes mellitus
Choroba, w ktérej dochodzi do zaburzen Choroby CywlllzaC}’] ne | ’ﬁ@ (7

metabolizmu weglowodandw, ttuszczow i biatek

Cukrzyca
na skutek niedoboru insuliny (bezwzglednego

wzg e To choroba charakteryzujgca sie hiperglikemig (podwyzszonym
lub 'anegO). poziomem cukru we krwi) wynikajacg z defektu produkcji lub
dziatania insuliny wydzielanej przez komarki beta trzustki.

e Skutki: uszkodzenie, zaburzenie czynnosci i niewydolnos¢ réznych
narzadow, szczegdlnie oczu, nerek, nerwodw, serca i naczyn
krwionosnych.

-



CO TO JEST CUKRZvyCA™?

-~ Kazdy positfek, ktdory spozywasz, dostarcza energii.

- Glukoza to podstawvwowe , paliwo” organizmu, pochodzi
przede vwszystkim =z pokarmu i znajduje sie vwe krwvi.

- Komdorki organizmu potrzebuja energii pochodzgce)] ze
Lspalania”™ glukozy.

- Nadmiar glukozy z pokarmu magazynowvwany jest vw vwatrobie
I spalany vw przervwach miedzy positkami.

- INnsulina to substancja (hormon)
wytwarzanmna v trzustce
w komdrkach beta.

- INnsulina jest konieczna,
zeby komdorki mogty
pobieradc glukoze
z krwwi.

- Gdy brakuje insuliny,
komdrki nie moga
prawidfowo
funkcjonowwacdc.

zolilgdek

glukoz=za
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Objaw Raynauda K
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CUKRZYCA

jest przewlekta choroba metaboliczng powodujaca zaburzenia przemiany cukrow w organizmie. Gtowna przyczyng
jest uszkodzenie wydzielania insuliny przez wysepki trzustkowe. Podstawowym jej objawem jest podwyzszony

poziom cukru we Krwi.
Trzustka jest gruczokem trawiennym i dokrewnym. U cztowicka
praewdd zolciowy ma ksztatt macxugi i lezy migdzy dwunastnica a sledziona.
wspdlny Trzustka wydziefa do organizmu tzw. sok trzusthowy. 53 to enzymy
czeét gérna trawienne, rezkdadajace biatka. cukry oraz wodarowgglan sedowy.
dwunastnicy ktory zobojetnia kwagng tresc pokarmewa Zotadka,

trzon trzustki

przewod
trzustkowy

——— : L. Py W mearesy frreethi rozprosnne sa wysepk
) - trzustioown (wysapki Langerhansa! stanowiace
gruczod dekrweny, Wydziolaga ene hormony insuting

c2eét pozioma e ,:}" komerk beta) | glukages | kemorks alfa
regulsjace prremiang matorin w orgamizmis
Uposledzanie Lish rniszcrenin wysennk
prowadz de pewstania culrrycy

insulina
U chocalo systam shranny erpaniemy msrcry
Komork! wysepol_ prrer o8 nis &3 ane deine

U zdrowego cziowieka wyprodukowana w trzusice do produkcy lmsalbey, co prowadn
insulina utrzymajo wiasciwy poziom glukozy we krwi. do wrrestn pariems cukria, czvli do cakrrycy




ROLA INSULINY

= Cukier/ glukoza to energia, ktorej potrzebuje cale nasze cialo, a przede

wszystkimmézgimleéme.
przezm&ymamionoanpocdymorgamzmb

BRAK INSULINY

. Brak tnsullny powoduje, ze glukoza nie mo:e pmedostac sie do wnetrza komorki.



Gtowne objawy cukrzycy

ral Us, Kolor niebieski - objawy
Objawy Centralne %1 i x f;gztize w cukrzycy
- Polidypsja -
- Polifagia \;l/ ./__ Oczy
s - Zaburzenia
- Ostupienie

widzenia

Objawy systemowe
- Utrata wagi

Oddech

- Zapach acetonu

Obﬂawy ze strony, '. j

Objawy
ukfadu oddecho, | pokarmowe
- Oddech Kussmaifa ) 3 %‘ﬁ'&iﬁ'

(hiperwentylacja) - Bdl brzucha

i Obgaw ze strony
~ ukfadu moczowego

- Poliuria
=Glikozuria

GEOWNE SYMPTOMY CUKRZYCY

Il NAJBARDZIE) PRAWDOPODOBNE W CUKRZYCY TYPU |
Il NAJBARDZIE; PRAWDOPODOBNE W CUKRZYCY TYPU | ORAZ If

’/’/ NIEWYRAZNE PODWOJNE WIDZENIE
PRZYKRY ZAPACH ACETONU Z UST

WZMOZONE PRAGNIENIE (POLIDYPSJA) ZAPALENIE DZIASEE
NADMIERNE EAKNIENIE (POLIFAGIA)

SENNOSC

OSEUPIENIE (STUPOR)

OSEABIENIE

APATIA a

DRAZLIWOSC] ;
) P

| GELEBOKIL POWOLNY ODDECH
|\ (ODDECH KUSSMAULA)

KOLATANIE SERCA

| ) MDEOSC)

( / WYMIOTY
I / BOL BRZUCHA
{ / UTRATA WAGI
WIELOMOCZ / .
NAWRACAJACE ZAPALENIE PECHERZA .
ZABURZENIE EREKCJI (M) f ‘

[ ', WIEKSZA PODATNOSC DO TWORZENIA
\ SIE SINIAKOW

| TRUDNOGOJACE SIE RANY

{ SKURCZE MIESNI

PRZEWLEKLE ZAPALENIE POCHWY (K)

MROWIENIE W STOPACH
UTRATA CZUCIAW STOPACH

A4 #® PRONOBEL
Zpye®







Cukrzyca... nie jedno ma imie

Chorobaz autoagresji, chorujg dzieci,

konieczne leczenieinsuling

Wystepuje po porodzie,
trwa 1-3 miesigce

Niemowletado 6 miesigca zycia. Defektwrodzony podjednostki Kir6.2 kanatu
potasowegow komarkach beta

90% chorych na cukrzyceto osoby z cukrzyca typu 2, gtéwnie dorosli, ale
choruje coraz wigcej dzieci.

Cukrzycatypu2

Insulinoopornos¢, wzgledny lub catkowity niedobdrinsuliny, zwykle osoby z
otytoscia.

Defektgenetyczny. Zachorowania kilku cztonkow rodziny w trzech kolejnych
pokoleniach.

Choroby trzustki, polekowa, w przebiegu innych chordb, np. zapalenie trzustki,
glucagonoma, kortykosteroidy, mukowiscydoza

Cukrzyca objawiajgcasie w czasie cigzy, ustepujgca po porodzie, Wymaga
leczenia dietg, u czesciciezarnych wigcza sie insuline.




CUKRZYCA

Brak produkcji insuliny zaburza gospodarke energetyczna
organizmu. To choroba braku energii: glukoza nie moze
zostac¢ zuzyta przez komorki. Konieczne jest leczenie
insuling.

Nieleczona jest chorobg Smiertelng.

90% wszystkich chorych na cukrzyce to osoby z cukrzyca
typu 2, dotyczy gtdwnie dorostych. Charakteryzuje si¢
zaburzeniami metabolizmu wynikajacymi
z insulinoopornosci, zazwyczaj zwiazana z otyloscia, cho¢
nie zawsze.

Cukrzyce uwarunkowane genetycznie (bez podtoza
autoimmunologicznego): typ MODY, typ LADA,
cukrzyca typu 3: w przebiegu innych choréb np.:

mukowiscydozy, po usunieciu trzustki

oraz cukrzyca cigzowa.

Inne typy
cukrzycy




Cukrzyca

907% chorych na cukrzyce to osoby z cukrzyca typu
2, gtdwnie dorosli, choruje coraz wiece dzieci.
Insulinoopornosé, wzgledny lub catkowity niedobdr
insuliny, zwykle osoby z otytoscia,

Cukrzyca typu 2

Defekt genetyczny. Zachorowania kilku cztonkéw
rodziny w trzech kolejnych pokoleniach.

Cukrzyca MODY

Choroby trzustki, polekowa, w przebiegu innych
Cukrzyca wtorna chordb, np. zapalenie trzustki, glucagonoma,
kortykosteroidy mukowiscydoza

Cukrzyca objawiajqca sie w czasie ciqzy,
Cukrzyca ustepujaca

ciezarnych po porodzie. Wymaga leczenia dietq,

u czesci ciezarnych wiacza sie insuline.




= S

Dwa etapy rozwoju cukrzycy

Czynniki inicjujace:
—infekcje
—dieta

Czynniki sprzyjajace
rozwojowi cukrzycy:
—infekcje

l’—‘ F‘m

Podatnosc
genetyczna

Petnoobjawowa

cukrzyca typu 1

Brak / Remisja \
autoimmunizaciji




PROBLEMY Z CUKREM
DWATYPY CHOROBY

Podstawowy objaw cukrzycy to gromadzenie
sie cukru zwanego glukozg we krwi

CUKRZYCATYPU1

Glukoza

Trzustka przesta-
je produkowac
insuline.

Bez insuliny glukoza

nie jest pobierana z krwi.

CUKRZYCATYPU 2

Glukoza

Trzustka wciaz «

produkuje insuling. ’

Tkanki organizmu nie rea-
guja na insuline — glukoza
gromadzi sig we krwi.




>2. slodzone napoje dziennie:

2.,4x wyzsze ryzyko cukrzycy typu 2
2X wyzsze ryzyko LADA

5 slodzone napoje dziennie:

10,5X wyzsze ryzyko cukrzycy typu 2
3,5X Wyzsze ryzyko LADA




Perfnrma

Q@ ACCU-CHEK

-
= 507D i S

2 o —- \J—

SC— ; 3 MI: e “ ’

— uam‘. -

o -

.‘ e c(m S Lare ==
FE— & L = -







w 000

nie insuliny

s Q

Brak insuliny

@6 C&

byt maia llo tlowi

Ztote mysli

Kazdy moze zachorowac na cukrzyce typu 1
Cukrzyca typu 1 nie jest chorobq zakazng
Przyczynq cukrzycy nie jest jedzenie cukierkow
To btqd straznikow odpornosci.

WYy l'lll d Ml

in ~.|'.o(".' 'i‘.il'»In',




Objawy hipoglikemii

.. Poziom cukru ponizej 70 mg/dl

Przyczyny hiperglikemii
Poziom cukru powyzej 120 mg/dl

Zbyt mata dowka insuliry
b pej pominigtie

\ 4

Podjadanie migtzy positiand

2

-

Sytuacje stresawe

ernocje, prablenvy rodzinne

Zbyt saybie spolycie positku
od mamemtu podania insufiny

b=

Choroba, infekcia

-~

L kobiet

itan przed miesiaczig

Pomenigcse behiw

praeciwcukrrycowych

AL 4y -

|| —a

iyt obiity posibek

bagaty w weghkrwodany

Mala aktywrerié frzycana

U
g L )
- - - - --
Shora ana 2imaym patem Nadmiemy  wilczy ghod Ostablenia Tachyhardia - ketatanie serca

.' . ! s.—

Zabarzenia widzenia Niopokol, ok Nudnoicl, bol brzucha
podwdjne widzonke

%4’ s 2?4

| " n

B glowy Sennosl. wiatanie Trudnosci w mowleri Zoburomia koordyraci

pamiga

< < . o o

nietypowe, 2mienne tachawanie utrata przytomnodcl, ostatecnie spiaczka Npaglikemiczna




HIPOGLIKEMIA HIPERGLIKEMIA

Objawy , Objawy
\ -~

DRZENIERAK  ZAWROTY GLOWY SUCHOSC W USTACH
/7
i | :
6N

A - o AL B
v {l\ WIELOMOCZ

Ao
(

U MALYCH DZIEC
- MOCZENIE SIE W NOCY

ZABURZENIA WIDZENIA

ZMECZENIE | BLADOSC BOL BRZUCHA




Cukrzyca typu 1

Cukrzyca typu 1 - najczestsza choroba
przewlekia u dzieci

Choroba z autoagresji - uktad odpornosci niszczy
wiasne komorki beta w trzustce wydzielajgce
insuline

Przy rozpoznaniu cukrzycy
ok. 80% komodrek beta jest zniszczonych -
brak insuliny

W Polsce choruje 150 tys. osdéb




Cukrzyca typu 1

(insulinozalezna)

Nie powstaje

znadmiaru
spozywanych stodyczy, .
N zlej diety, |

braku ruchu.

W Polsce zyje okoto 25.000 dzieci z cukrzyca typu 1.
Zapraszamy, poznaj nas i naszg chorobe.

Stowarzyszenie na Rzecz Pomocy
Dzieciom Miodziezy z cukrzyca typu 1
,SEODKA JEDYNKA"

PRZYCZYNY CUKRZYCY TYPU 1

* genetyczne
* autoimmunologiczne

* infekcje wirusowe
* nie do konca poznane

<




Cukrzyca typu 1

Trzustka
nie wydziela
Jadro Komorka Jadro Komorka insuliny
& /Glukoza w komoérce y & n./
Otwarty kanat ?ﬁgsﬁ:&r
glukozy

Insulina Glukoza nie jest wchtaniana do komérek

Glukoza : Bt kb
w wyniku czego jej stezenie we krwi rosnie.

Prawidtowo Cukrzyca typu 1



Objawy cukrzycy typu 1

- Objawy poczatkowe - Objawy kwasicy ketonowej

zwiekszone pragnienie CHCE PIC

czeste oddawanie duzej ilosci moczu Nudnosci

moczenie nocne - Wymioty

chudniecie Bol brzucha

skurcze w nogach odwodnienie

zakazenia drozdzakami przyspieszony, pogtebiony
oddech

ogolne ostabienie L. ..
- zaburzenia swiadomosci

zapach acetonu z ust .
- spigczka cukrzycowa




Rodzaj cukrzycy typu 1 - LADA

LADA, czyli /latent autoimmune diabetes of adult, oznacza po6zZno
ujawniajacy sie cukrzyce typu 1 u dorostych.

LADA to rodzaj cukrzycy typu 1, poniewaz rowniez powstaje w wyniku tworzenia sie€

przeciwko komorkom B.

Moze wystapi¢ w kazdym wieku, na ogdét wystepuje jednak miedzy 30. a 70. rokiem zycia (najczes
miedzy 40. a 50. rz.).

W odréznieniu od cukrzycy typu 1, w ktérej objawy pojawiaja sie nagle,
rozwiija sie | mi likemie zwi zaijia si niowo.

IW celu potwierdzenia cukrzycy LADA nalezy oznaczy¢ stezenie peptydu C na czczo lub na czczo i p
glukagonu dozylnie (w przebie krz LADA stezenie e jest mate, bez zwiekszenia pg¢
lukagonu) i przeciwciat anty-GAD (przeciwciata przeciwko enzymowi o nazwie dekarboksylaza kwasu glutaminowege

.
Y=
>

|



Cukrzyca typu 1 - LADA

-

'Roéznicowanie i le

s - STET S 7 X e
et ol At ATPNA e : - -~
nie cukrzycy LADA i cukrzycy typu 2
A 1 HEBIA K \ A'S W Y
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Cechy réznicujace Cukrzyca LADA Cukrzyca typu 2
BMI jak w ogélnej populacji otytos¢ lub nadwaga
nadcisnienie tetnicze nie tak
cukrzyca w rodzinie nie tak
choroby autoimmunologiczne tak nie

w rodzinie lub u chorego

anty-GAD lub inne przeciwciala tak nie
przeciwwyspowe

peptyd C (test z glukagonem) mate stezenie w normie lub poczatkowo 1

leczenie z wyboru insulina poczatkowo leki doustne




Cukrzyca typu MODY

» MODY — akronim od ang. Maturity Onset Diabetes of the Young) — grupa rzadkich i
uwarunkowanych genetycznie postaci cukrzycy, ktorych objawy pojawiajg sie u oséb w wieku
15-35 lat, a ich przebieg kliniczny jest zblizony do cukrzycy typu 2.

» Dziedziczona jest autosomalnie dominujgco i zwigzana jest z mutacjami gendw, ktoérych
ekspresja ma miejsce w komaorkach B trzustki, np. hepatocytowy czynnik jadrowy (HNF1A)
najczestsza (ok. 60% MODY), glukokinaza (GCK).

» W wyniku tych mutacji dochodzi do zaburzen w wydzielaniu insuliny.

» Choroba wystepuje rownie czesto u kobiet jak u mezczyzn. Prawdopodobienstwo
odziedziczenia przez potomstwo jezeli u jednego z rodzicow wystepuje ta mutacja wynosi
50% zarowno u potomkow ptci meskiej jak i zeriskiej.

» Cukrzyce monogenowe (w tym MODY) stanowig 1-2% wszystkich przypadkéw cukrzycy.

» W przeciwienstwie do typu 1, ktory zawsze wymaga przyjmowania insuliny, chorzy z MODY
czesto moga przyjmowac leki doustne.

fS% DEPARTMENT OF MEDICAL BIOTECHNOLOGY

NS~/ Faculty of Biochemistry, Biophysics and Biotechnology




Objawy niedocukrzenia — wystepuja nagle

«  Bladosc¢

«  Tachykardia
«  Zimny pot q W/
+  Drzenie rak =
«  Nogi jak z waty

«  (Gorsze widzenie
«  BOl brzucha

«  (Gtod

»  Nagta zmiana zachowania A
o 29\ -

- agresja/wesotkowatosc
voe NN

"One sq wiréd nas", DZIECKO Z CUKRZYCA W SZKOLE I PRZEDSZKOLV

Bal glowy

Splatanie

Zaburzenia pamieci

Ciezkie niedocukrzenie

* Brak glukozy
* Mdzg nie ma zrddta energii
- Zagrozenie zycia
Objawy
 Utrata przytomnosci z drgawkami

* Glukometr pokazuje stezenie glukozy:
+ < 50mg/dl,
* napis LO




Co to jest kwasica ketonowa i jakie sa jej przyczyny?

Kwasica to zaburzenie rownowagi kwasowo-zasadowej organizmu. O kwasicy
mowimy, gdy pH krwi ma wartosc¢ ponizej 7,35.

Kwasica ketonowa jest jednym z groznych powiklan cukrzycy, dla ktorego poza
zmniejszeniem pH krwi charakterystyczna jest obecnosc tzw. cial ketonowych
W moczu.

Do rozwoju kwasicy ketonowej dochodzi, gdy w organizmie wystepuje znaczny
1 nagly niedobor insuliny.

W razie naglego niedoboru insuliny stezenie glukozy we krwi znacznie wzrasta
1 dochodzi do szeregu niekorzystnych przemian bialek i tluszczow.

W konsekwencji wystepuja odwodnienie oraz zaburzenia elektrolitowe. Kwasica
ketonowa moze byc pierwszym objawem dotychczas nierozpoznanej cukrzycy,
zwykle typu 1 (czyli takiej, ktora bezwzglednie nalezy leczyc¢ insuling).
Kwasica ketonowa wystepuje takze u osob juz leczonych z powodu cukrzycy.

<




Ketony wspierajg funkcje moézgu o

Ketoza odzywcza wymaga okoto
70% kalorii z ttuszczow i <5% z
weglowodanow

Ketony i ttuszcz moga zastgpic i
glukoze jako gtowne zrodto energii

Watroba przeksztatca ttuszcz @
W acetooctan




Powodami wystapienia kwasicy ketonowej moga byc:
«zaprzestanie stosowania insuliny (np. w przypadku gtodzenia czy
wymiotow),

‘nieprawidtowe stosowanie insuliny,

«ciezkie zakazenia (bakteryjne, wirusowe lub grzybicze),
szawat serca,

-udar mdzgu,

r‘\g ﬂ -f“ffe’o”e
«zapalenie trzustki, S

oM
“~ ‘793, ™ —— ‘
R P
*naduzywanie alkoholu, :

*Cigza,
sinne ostre stany chorobowe, ktére zwiekszajg zapotrzebowanie na insuline.

B |

Kwasica ketonowa moze wystgpi¢ w przebiegu kazdego typu cukrzycy, w sytuacjach zwiekszonego
zapotrzebowania na insuline. Nalezy ja traktowac jako stan zagrozenia zycia.

Nalezy pamietac jednak, ze nie kazde zwiekszenie stezenia glukozy we krwi prowadzi
do kwasicy ketonowej.



https://www.mp.pl/pacjent/chorobawiencowa/zawal/62035,zawal-serca
https://www.mp.pl/pacjent/udar/udar-mozgu/135796,udar-mozgu

Kwasica ketonowa — mechanizm powstawania

O O o
O
O
Brak glukozy Q
w komorce O

Spalanie tiuszcz*u - chudniecie Nasilone eragnienie
Aceton, ketony\ Zwiekszone ocidawanie moczu
e
Zapach acetonu Mocz: cukier, aceton Krew: wysokie stezenie glukozy




Jak sie objawia kwasica ketonowa?
Pacjenci, u ktorych rozwineta sie kwasica ketonowa, mogg mie¢ wiele objawow, m.in.:
enadmierne pragnienie,
*suchosS¢ w jamie ustnej,
-czeste oddawanie zwiekszonej ilosci moczu,
s0Stabienie,
*SeNnos¢,
-zawroty i bol gtowy,
*nudnosci i wymioty,
‘bdle brzucha,
‘bole w klatce piersiowe;j.
Moze takze dojs¢ do zaburzen swiadomosci, a nawet do spigczki.

U pacjenta z kwasicg ketonowgq, mozna stwierdzi¢ charakterystyczny zapach acetonu z ust, cechy
odwodnienia, niskie cisnienie tetnicze, przyspieszenie akcji serca, zaburzenia oddychania (tzw.

oddech kwasiczy — najpierw przyspieszony i gteboki, a pozniej ptytki), wzmozone napiecie podczas
badania brzucha oraz zaburzenia neurologiczne.



https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/objawy/175315,nadmierne-pragnienie
https://www.mp.pl/pacjent/neurologia/objawy/152658,bol-glowy
https://www.mp.pl/pacjent/gastrologia/objawy/134362,nudnosci-i-wymioty
https://www.mp.pl/pacjent/neurologia/objawy/150151,zaburzenia-swiadomosci
https://www.mp.pl/pacjent/neurologia/objawy/150085,spiaczka
https://www.mp.pl/pacjent/pulmonologia/objawy/151334,zaburzenia-oddychania

Kwasica ketonowa - postepowanie

Podac¢ insuline wstrzykiwaczem penem
Pi¢ wode z cytryna, po tyku
Pompa insulinowa:

= Sprawdzic¢ czy podaje insuline

= Wymienic wktucie z drenem i strzykawka

= Czasowazmianabazy 200% na 4 godziny
Sprawdzi¢ poziom cukru po 1,5-2 godzinach

Nasilone wymioty, bez mozliwosci
nawodnienia doustnego > natychmiastowa
hospitalizacja



UCZEN Z CUKRZYCA. STANY
NIEPOZADANE. HIPOGLIKEMIA

» HIPOGLIKEMIA - NIEDOCUKRZE

OBJAWY NIEDOCUKRZENIA (wystepuja najczesciej):

y Niepokdj

b Stabosc

> Drzenie rak

, Bladosc¢ i nadmierne pocenie sie

’ Silne uczucie gtodu

» Objawy splatania

» Chwilowe zaburzenia pamieci i koncentracji

» Trudnosci w wystowieniu sie




Niedocukrzenie (hipoglikemia)

* Kazdy poziom cukru we krwi ponizej

70mg/d|
wymaga podania dodatkowe) porcji glukozy

. Przyczyny niedocukrzenia . , .
+ Za mato jedzenia (zapomniany positek) MLISZQ mierzyc cu kier
* Za duzo insuliny (pomylona dawka) - Naktuwam palec
Wysitek fizyczn ' .
Alzohol A * Kropelke krwi naktadam na pasek testowy
* Odczytuje z glukometru stezenie glukozy

* Mierze cukier 4-6-8-10 razy dziennie:
kiedy Zle sie czuje,

przed jedzeniem,
- qﬂ
W hocy.

w czasie wysitku,




ROZNICA MIIEDZY CUKRZYCATYPU 1A 2

CUKRZYCA TYPU 1 CUKRZYCA TYPU 2
iNnsulinozalezna insulinoniezalezna
INSULINA
INSULINA :
- > Organizm nie jest w stanie Organizm produkuje zbyt
N # produkowac insuliny, ktorej mato insuliny i/lub nie reaguje

Nna nig odpowiednio

ZACHOROWALNOSC
ZACHOROWALNOSC Rosnie w tempie

porownywalnym z epidemig
CZYNNIKI RYZYKA

otrzebuje
® ® @ J

Stale rosnie

ROZPOZNANIE wWiek, otytose, rozpoznanie cukrzycy e
Zwykle rozpoznawana w rodzinie, nieprawidtowe a
u dzieci i osob mitodych odzywianie, brak aktywnosci

fizyczne], pochodzenie etniczne

PRZYCZYNY
_ : Nie sg znane, wiadomo ze ZAPOBIEGANIE
>‘w“/‘ choroba wystepuje kiedy Regularmma aktywnosc fizyczna,
f"\g\ ukiad odpornosciowy zdrowa dieta, prawidtowa masa =
= i b zaatakuje komorki ciata, unikanie tytoniu, mogag -
wytwarzajgce insulineg zapobiec lub opdznic wystgpienie
cukrzycy typu 2
OBJAWY
Czesto wystepujg nagle OB
2 LEL 2 gte Czesto wystepujg stopniowo
LECZENIE
LECZENIE ) ———
) _ Regularne cwiczenie fizyczne,
Koﬁmleczne jest.codzen‘ne dbanie o zdrowa diete, i
przyjmowanie insuliny | przyjmowanie lekow doustnych,
ZIanE Wy KOW w przypadku rozwoju choroby

zywieniowych mozna jg leczyc insuling.

/MOTYWATOR.TY




Ogromne

pragnienie

Zmeczenie,
apatia
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Objawy cukrzycy typu 1:

Czeste
oddawanie
duzych ilosci
moczu

Zmeczenie, :
sennosé

N
Umiarkowanie
zwickszone
pragnienie

InFekcje

Zapach h
intymne

acetonu
Z ust

Zajady
w kacikach
ust

Jesli odczuwasz takie objawy koniecznie sprawdz poziom cukru we krwi

Objawy cukrzycy — sprawdz, czy nie odczuwasz skutkow hiperglikemii?




Cukrzyca typu 1

Bezwzgledny niedobdr endogennej insuliny

Leczenie cukrzycy

Dieta Insulina Aktywnosc fizyczna




Szpital Uniwersyteckl
w Krakowie

DIETA W CUKRZYCY TYPU 1

ROZKLAD WYMIENNIKOW NA 3 POSILKI

POSILEK
Sniadanie (5]
Obiad 8
Kolacja 6
Suma 20

PRZYKLADOWY JADLOSPIS NA 1800 KCAL 3 POS

POSILEK WYMIENNIKI I JADLOSPIS
anladania WW - 6 Pieczywo razowe
wez 1.5 2 masiem
w1 1 szynka 2 drobiu
sSar twardg
satata zielona
jablko
herbata bez cukow
oblad WW - 8 ZUpa ryzowa
WBz -2
WT « 1.5
fllet z kurczaka
dusrony
ziemndaki
surdwka z marchwl
|z Jabika
kampot 2 truskawek
kaolacja WW - 6 chiebh graham
woiz -1 2 mastem
WT 1 pasta
7 Sera tWarogowego
makrell
2 cebuly
jogurt naturalny 2%

Samaodzielny Publiczny Zaktad Opleki Zdrowotne)
KRS, 0000024155 = 31-501 Krakow, ul, Mikolaja Kopernika 36
tel: 12424 70 00 = fax 12 424 74 87

www.su. krakow.pl/dietetyczny-plan-na-zdrowie

PRODUKT

pleczywo

masio

szynka droblowa
S0F tTwarag
salata zielona
jabiko

herbata bez cukru

wloszceyzina
ryz

smiotana 12 %
filet 2z kurczaka
olej

zZiemniakl|
marchew
jablko
ruskawkl

chieb graham
maslto

ner twarogowy
makrela

Jjogurt

-
Fe0D

VOCENT CRMTTTINAT

S0

140

50
15
16

100
10

240
200
140
100

OCANY ERRTVPRAT

dietetyczny

plan
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DYKTATURA 727252002722/

Insulina jest biatkowym hormonem produkowanym przez W wypadku niedoboru insufiny
komorki beta wysepek trzustkowych. To, ile insuliny jest niewykorzystana glukaza
naturalnie uwalnianej do krwi w odpowiedzi na dostarczanag gromadzi sie we krwi

do organizmu glukoze, wplywa na skutecznosé diet odchudza- PONOILIRS TLNEYOR

jacych i jest zwiazane z wystepowaniem cukrzycy.

Watroba uwalniado krwi
glikogen. cukier zlozony,

‘w ktory pod wpi
insuliny praekszm:lna sie
glukoza

Poziom gilukozy
we krwi w normie

Niski poziom
glukozy we krwi

Trzustka uwalnia ——'
zapas insuliny

Poziom glukozy
we krwi w normie

Wysoki poziom
glukozy we krwi < Y

Komorki tluszczowe
pochianiajg glukoze =z krwi

W efelkcie przybywa

ticanki tluszczowe)




Insuliny

Positowe
Insulina ludzka (Regular): Analog szybkoazmajqce;l':“
Actrapid, Humulin R, GensulinR NovoRapid, Humalog, Apidra

Poczatek dziatania 30min 10-15min
Szczyt dziatania 2.5godz 1-1,5godz
Koniec dziatania 6 (8)godz 4 godz
Bazowe

Insulina ludzka o przedifuzonym czasie dziatania NPH Analog diugodzialajacy

Insulatard, Humulin N. Gensulin N Lantus, Levemir




Istnieje kilka typow preparatow insulinowych, rézniacych sie Pacjent: osoba szczupia

szybkoscia wchlaniania i czasem dziatania: Zalecana dlugos<¢
igly: 8 mm
Insuliny ludzkie Technika ikl
« ujecie skory w fatd,
kat 45¢°.

Insuliny krotko dziafajace
Przezroczysty roztwoér o szybkim
poczatku i krotkim okresie dziatania
(np. Actrapid).

radeks
Wykazuje szczyt dziatania pomiedzy Wazne jest, aby po podaniu zaplanowanej dawki insuliny po-

1. a 3. godzing i dziala do 8 godzin. czekac z wyjeciem igly przez okoto 6-10 sekund, zabezpieczajac
s ' sie w ten sposéb przed wyciekiem insuliny z miejsca wklucia.

Pamietaj, aby wymieniac igle po kazdej iniekcji. Wielokrotne

Insuliny o posrednim czasie dzialania
stosowanie tej samej igly powoduje:

Zawiesina o nieco wolniejszym poczatku i diuzszym czasie
dziatania (np. Insulatard). « Jejzatykanie (krystalizacja insuliny wewnatrz igly), co moze
Wykazuje szczyt dzialania prowadzi¢ do podania nieprawidiowej ilosci insuliny,

pomiedzy 4. a 12. godzina « Stepienie igly, co moze powodowac mikrourazy podskornej
i dziata do 24 godzin. tkankl thuszczowe),
CZAS - « Zmniejsza komfort podawania insuliny powodujac odczu-
wanie bolu,

» Ryzyko infekgji.

Mieszanki insulinowe (np. Mixtard)

Skiadaja sie z insuliny krotko dzialajacej i insuliny o posrednim
czasie dziatania.

Zawieraja kilka roznych kombi-

nacji insuliny krotko dziata-

jacej (10%-50%) i insuliny

o posrednim czasie dzia-
tania (90%-50%) Porownanie igly uzytej raz i wielokrotnie.

CLAS w——-

=) =







Miejsca podawania insuliny

Insuline
krotkodziatajaca,
szybkodziatajgca

Insulina
0 przedtuzonym
dziataniu,
analog Mieszanki
dtugodziatajgcy insulinowe,
analogi

dwufazowe




Insulinoterapia — Miejsca podawania insuliny
INSULINE podajemy w miejsca obfite w luzng tkanke podskorna.

Wybieramy miejsce pozbawione wiekszych naczyn krwionosnych,

znamion, blizn, naciekéw po poprzednich wstrzyknieciach.




Szybkosc wchtaniania insulin zalezy od:

SPOSOBY | MIEJSCA WSTRZYKNIEC INSULINY * Miejsca podania,
» gtebokosci wstrzykniecia,

Zalecane jest podawanie insuliny podskarnie w okolice: brzucha, * ogrzania miejsca podania,

ramienia, ud i posladkow. « pracy miesni w poblizu miejsca wstrzykniecia dawki i rodzaju

analogu insuliny lub insuliny klasycznej.
J N\ ramie Jak zmieniaé miejsce wstrzykniecia?
—e
posladek Miejsca wstrzykniec nalezy
v b zmieniac w obrebie tego samego
obszaru.
Zasady zmiany miejsc podawania
insulin:
« odstep pomiedzy wkluciami
ok. 1 cm ano

« w ten sam obszar ciata
insuling nalezy podawac przez
ok. 2 tygodnie, a nastepnie
nalezy zmienic¢ obszar
(np. z prawego ramienia
na lewe)

ramie

brzuch

udo

Analog szybkodzialajacy oraz insuline krétkodzialajaca
podajemy w okolice brzucha, bowiem z tego miejsca wchlania sie
najszybciej.

Analog diugodzialajacy oraz insuline o przedfuzonym
czasie dziaflania podajemy w okolice uda lub posladka, skad
wchtiania sie wolno | rownomiernie,

Dwufazowe analogi insuliny oraz mieszanki insuliny
klasycznej podajemy w okolice brzucha, ramienia i uda,

Aby prawidiowo wykonac iniekcje, zwroc uwage na technike
wstrzykniecia i diugosd igly.




Podczas pierwszego wiaczenia miernika sprawdzic
czy data | godzina sa prawidiowe.

W przypadku wymiany lub usunigcia baterii
konieczne jest ustawienie daty, godziny | jednostki
pomiaru.

Otworzyé pudetko z paskami multiCare IN |
wyiac ze srocka chip danych.

Wsunaé chip danych w migjsce do niego
przeznaczone znajdujace sie z boku
miemika ktéry [esli jest wigczony wyda
sygnat dzwigkowy “bip”,

Skontrolowaé czy:

-na wySwietlaczu pojawit sig symbol
parametru (CHITGL)

“widoczny numer chip-u danych odpowiada
numerowl wydrukowanemu na fiakonie z
paskami

- na wyswietlaczu pojawt sig symbol chip-u
danych

Otworzy¢ flakon z paskami, pobraé jeden pasek |
natychmiast zamknag¢ fiakon.

Wsunat do miernika pasek strong z nadrukiem na
wierzchu, dopdki nie ustyszy si¢ sygnaiu dzwigkowe-
go "bip".

Miernik wtaczy sig automatycznie.




This is one month's worth of insulin
injections for a type 1 diabetic

zdjecie na profilu Helen
Dorsey z Twittera,
przestawiajgce ilosC wktuc
osoby chorej na cukrzyce
na przestrzeni 1 miesigca.




Zmiana miejsc zakfadania zestawow infuzyjnych:

| S
0 ' 2
> . *
s -
766 % |

Zrodio:  Praktyczne wskazowki w leczeniu cukrzycy u oséb dorostych za pomocy
osobistej Bomp{;nsullnower; A. Gawrecki, D. Zozulinska-Ziotkiewicz, B.

_ Wierusz- Via MEdica, Gdansk 2011 -
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pre) ‘el Kuzy.ca¥ers)

System .
sztucznej trzustki

glukometr

1. ciggly monitoring glikemil

2. program komputerowy (algorytm)
3. pompa insulinowa

4 wptyw na pacjenta \

miejsce wchb-
niania insuliny

elastyczny przewod dostarcza
insuling ze zbiornika pompy
do zestawu infuzyjnego

'
'
'
'

. -

! pomiaru

wprowadzenie

‘-’./"4

/




Mowigc o mikro urazach — iniekcjach (przez igte pena,
igte naktuwacza oraz zatozeniem zestawu infuzyjnego
pompy) mam na mysli nadal ich duzg ilos¢. Na swoim
przyktadzie:
na penach:
5 dawek na positek insuliny, +/- 2 na hiper,
1 dawka insuliny na noc = ok. 8 wktuc / dzien x 30 dni
240 naktuC w ciggu miesigca + setki badan cukru
pompa:
zmiana drenu co 3 dni = 10 wktu€ na miesigc + rzadko
pomoc penem + ok. 300 badan cukru




Metody farmakologiczne — tanie | skuteczne
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" PIERWSZA POMOC
W CUKRZYCY

OBJAWY

Hyugitesia Hyeglivmia 3,
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® yleala priylomanst

0SOBA NIEPRZYTOMNA

Po czym poznac, 2e poszkodowany moze byc
cukrzysiem?

1) Zapach

/' srelong 2 st

;23 Speciaing
Jonpaska

Postepowanie 2 osoba niepraytomna

1) Wezwarie prgotowia
2} Ulczerie poszsodowanzgo v gozych biciie)
3} Ekryoz siegrzytemeeps w celu zapobisgriecia
wychledzenie eegaaizru
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Glukagon stosuje sie w celu ratowania zycia osoby z cukrzyca, ktora stracita przytomnos¢
w wyniku hipoglikemii. Glukagon dostepny jest jedynie na recepte, ma postac bialtego
proszku w sterylnie zamknietej fiolce z towarzyszacym mu w jednorazowej strzykawce
rozpuszczalnikiem.

JAK UZYC GLUKAGONU?

Jesli osoba z cukrzycg stracita przytomnosc i nie jest w stanie przyjac glukozy, nalezy jej podac
glukagon. W pierwszej kolejnosci nalezy jednak wezwac pogotowie, a nastepnie siegngc po
pomaranczowe pudetko z lekiem, ktore zawiera dwa pojemniki — fiolke z suchym proszkiem wraz
ze strzykawkag wypetniong rozpuszczalnikiem.

Lek szybciej zadziata podany domiesniowo, niz podskornie. Osobe nieprzytomng nalezy utozy¢ na
boku, w pozycji bezpiecznej, aby unikng¢ zadtawienia, jesli pojawig sie wymioty.

Po odzyskaniu przytomnosci, nalezy natychmiast podac glukoze w postaci zelu, soku lub w innej
tatwo przyswajalnej formie (oczywiscie jesli osoba poszkodowana jest w stanie przetykac), zeby
uzupetni¢ zapasy glikogenu w watrobie i unikng¢ ponownej hipoglikemii.

Jesli ratownicy medyczni nie przybyli w ciggu 15 minut od wezwania, a pacjent nie odzyskat
sSwiadomosci po zastrzyku z glukagonu, nalezy podac kolejny zastrzyk.




Predyspozycja gene

i Stopniowe

| uposledzenie
Prawidiowe : wydzielanie insuliny
wydzielanie insuliny

! Prawidiowa BG

i Jawna

i cukrzyca
(zniszczenie 80-
1 90% kom . beta)

: ! Brak
i Obecny C- | c-peptydu

\ peptyd :

| (naczeczo !l 6'po
v 1mg glukagonu
i <0,5~1,0 mrmol/l)

czas




‘e DOKI™ CUKRZYCA
TYPU 2

CUKrzye clukoza
tvp |l N/~




Poradnik dla chorego na cukrzyce typu 2

fizycznego nie wystarcza, musisz przyjmowac tabletki, ktére po-
budzaja twoja trzustke do wydzielania insuliny, a tym samym ob-

nizaja cukier we krwi. Czasem to nie wystarcza i nastepnym
etapem leczenia jest podawanie
insuliny w zastrzykach.

\

Skad sie bierze cukrzyca
typu 2?

Dziedziczymy jedynie skltonnosc
do cukrzycy typu 2. To znaczy, ze
w duzej mierze od nas samych za-
lezy, czy zachorujemy na cukrzyce.
Ogromnag role w powstaniu cukrzycy
odgrywajag tzw. czynniki srodowi-
skowe.

Sa to:

e wysokokaloryczna dieta, czyli ob-
jadanie sie ponad miare
e nadwaga i otyltosc!!!

® brak lub niewielka aktywnos< fi-

zyczna

e wiek (typ 2 dotyczy zwykle
osOb powyzej 35. roku zycia).

»

Jesli na nasz styl zycia sktadajg sie wymienione powyzej
czynniki, to jestesmy zagrozeni cukrzyca typu 2.

Zyjemy w czasach, ktdre sprzyjajag powstawaniu otytosci i cu-
krzycy typu 2. Potki w sklepach spozywczych sg petne. Ta-

niej jest kupic wieksze opakowania i wigeksze ilosci
jedzenia, wigc nasze lodowki tez s petne. Petna lo-

dowka skutkuje tym, ze czesciej do niej zagladamy.

5



Leki

diabetogenne

Czynniki
genetyczne

Brak aktywnos<sci fizycznej

‘e

PALENIE
TYTONIU

\ k/ Zespot

policystycznych
jajinikow

Cxz>mnikis>>ka
TS aSe 1t}
cualsrar>c> Tty 2

L 7 “a‘-
=

WIEK

&

.@ Wysokokaloryczna dieta

‘ Nadmierne spozywanie
alkoholu




Cukrzyca z powodu niedoboru witaminy D

O

© &
2  Q@Rlz

Niedobor witaminy D moze pieciokrotnie zwiekszy¢
ryzyko cukrzycy typu 2.

(£ cerascreen’



Cukrzyca — co warto o niej

wiedzieé?

Blisko 3 min oséb w Polsce ma cukrzyce. Zobacz jakie s objawy | powiktania
najczesciej] wystepujacego rodzaju cukrzycy, typu 2.

OoOBJAWY POWIKLANIA
udar Mmozgu
1 E 2 7 suchosc w ustach retinopatia cukrzycowa,
= utrata wzroku

Zzawvwal,

& ./ Lﬁ!Jé, czeste oddawanlie niewydolnose serca
<

moczu

3 gx . > bole gitowy

niewydolnosce naerek

Nneuropatie

8 §> Nnieostre widzenie

g - } rmecrzenie

stopa cukrzycowa

JAK RADZIC SOBIE Z CUKRZYCA?

Przyjmu) zalecone leki
Wypeainia) zalecenia lekarza,
Nnawet gdy czujess sie dobrze.

Plielegnu)] stopy

Codzionnie kontrolu) stanmn swoich
Stop. JesShh masz rany. owrzodzenia,
obrzeki i sig Nnie goja, idZ do laekarxza

Zraodlo: www. dlursrezyviezraukrzyca pl

Dba) o =eby
Wysokl poziorm cukru we krowi
sprzyja prochniocy | chorobom
preyzebia.

Nie pal

Palenia uszkadaza
Uuktad krgzenia

Dbha) o dietg
Unika) soll, cukru, weglowodandw
prostych, thustych mies

BadE aktywny fizycanle

Cwicz S razy w tygodniu,
zrruc nacdwage

Serwis Zdrowle



Naturalny przebieg cukrzycy typu 2

|

Sekrecja insuliny
Funkcja komorek bets
AR LSRR R A

J\ ; Insulinoopornosé
Yatrobowa produkoja
gluko.

'
4-1 lat : — '
:./ ¥ -
‘0 — —
,—-'//"’

ﬁ — |
|
!

Uposlodzona tolorancja glukozy Jawna cukrzyca
Rozpoznanie cukrzycy



PRZYCZYNY CUKRZYCY TYPU 2

* otytosc
* zaawansowany wiek

* niezdrowy tryb zycia
* dieta z duzg iloscig stodyczy
I ttuszczu




CZY To Ciesie POTYCZY?

-0

al 1; Zmeczenie e ‘} :
SRR — Ciagla che¢ na stodycze 2 \‘(
g W
Napady gtodu 3/ @
Sennos¢ po positkach

o R h——

Nagly wzrost masy ciata
a @ Q /& Wysoki poziom tréjglicerydéw
B , Otylosc brzuszna  propjemy hormonalne

- Wypryski,
- hirsutyzm,
- bezptodnosc

obnizenie nastroju
problemy z redukcja

nadmiernych

kilogramow \ \ T / / rozdraznienie
napady glodu g InSU“noopornogé wed  hole stawow

bole glowy apetyt na slodycze

uczucie zimna « \ ciagle uczucie
/ \ Zmeczenia oraz
rogowacenie ciemne / 1 sennos¢ w clagu
oraz brodawkowe dnia

problemy ocigzatosc po positku  wzrost masy ciata

WYY SR z koncentracja

(] PROPORCUA
"




Sennosc po posithy

bogatym w Ciggte
Warost wagr | _ weglowodany 2meczenie

problem 2 redukejg

e objawy ktdre mogq
5 nadmiar
é—— wskazywac na weglowodanéw
s » w diecie
,NSULINOOPORNOSC GHdd juz po gdzimc}v
\ - odr positky
; Caesto achots o « TP gtdd, zmeczenie/ IRSUINOOPOrNOSE wzrost
( ne stodyczeld dobry: ) przyrost tkanki -—> poziomu cukru
(z;::: E0 <l Jl! | (1““ v%ﬁ?g thuszczowej btedne koto we krwi
- Megdalers Wegrzyn
kolejny

wyrzut insuliny




Cukrzyca typu 2 — objawy:

'

zwigkszone pragnienie

wzmozone wydalanie moczu
chudniecie 1 ostabienie

podwyzszona zawartos¢ cukru we krwi
obecnos¢ acetonu w moczu

trudno gojace si¢ rany

nawracajace zakazenia skory
nawracajace infekcje drog moczowych
ogolne zle samopoczucie, drazliwosc
zaburzenia wzroku




Patofizjologia cukrzycy typu 2 warunkuje kierunki terapii

Defekt
receptorowy +
poreceptorowy

— Glukoza %

Zwiekszona produkcja
glukozy

watroba

Tkanki obwodowe
Trzustka (Miesnie i adypocyty)

zmniejszenie
sekrecji insuliny,arytmia wydzielania glukagonu

. Adaptedfrom Saltiel et al. Diabetes 1996:45:1661-1669. .



CUKRZYCA
Leczenie

- DOUSTNE LEKI

PRZECIWCUKRZYCOWE

stosowane w _pr adlku
cukrzycy typu 2
ﬁ

=
Z
]
I

INSULIN

INSULINOTERAPIA =1

dla chorych na cukrzyce typu 1 = |
oraz niektorych oséb —
z cukrzyca typu 2 L o B

N
o5 MEDIcOVER




Leczenie cukrzycy typul

Leczenie cukrzycy ® LEK|

M INSULINA - 50%
mODIETA

M DIETA - 16,(6)%

= WYSILEK FIZYCZNY - 16,(6)%
WYSILEK FIZYCZN
B SAMOKONTROLA - 16,(6)%

B SAMOKONTROLA




Lista lekow

% refundowanych
= P od1listopada 2019
Sy [
farx|ga Jardiance Invokana . SO
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Leczenie cukrzycy typu 2

* Prawidtowe odzywianie sie

* Odpowiednio dobrany program cwiczen
fizycznych

* Leczenie farmakologiczne

* Prowadzenie ,Dzienniczka Samokontroli”

« Systematyczna kontrola lekarska i]

h_m



Metformina — podstawa terapii cukrzycy typu 2.

' Zazwyczaj metformine w postaci
CHB tabletek powlekanych przyjmuje sie
' H w dawkach podzielonych 2 lub 3
\ razy dziennie w trakcie lub po

(@) /N N NHZ positku.
- T Leczenie rozpoczyna si¢ od dawek

mniejszych, ktore stopniowo ulegaja
zwiekszeniu.
Nalezy jednak pamietac, ze to lekarz
decyduje o dawce i czestosci

e kI R przyjmowanego leku.




Schemat leczenia cukrzycy typu 2

Elementami zdrowego stylu zycia sa3:
1. Zdrowa dieta
Aktywnos¢ fizyczna

Zapobieganie i redukowanie otytosci

Wyrdéwnanie zaburzen lipidowych

Zaprzestanie palenia tytoniu

I

Nienaduzywanie alkoholu

a A Promise for Life



Analiza przyczyn niewyréwnania cukrzycy typu 2 r &

o N 4

Modyfikowalne przyczyny
hiperglikemii
— problem z ,compliance”

— zachowania zdrowotne
= bledy dietetyczne
= zmniejszona akt.fizyczna

— niewfasciwe dawki lub wybor
lekow doustnych

- infekcje
— inne choroby towarzyszace
— leki o dziat. hiperglikemizujacym

&
=




Zalecenia dietetyczne

,Dieta cukrzycowa” to archaiczne okreslenie zasad zdrowego
odzywiania.

Celem prawidtowego odzywiania sie w cukrzycy jest utrzymanie
prawidtowych poziomdow cukrow.

Podstawowg zasadg prawidtowego odzywiania sie —
to przede wszystkim zachowanie umiaru w jedzeniu.




Zalecenia dietetyczne

Czestotliwos¢ spozywania positkow

= W leczeniu cukrzycy typu 2 leczonej dietg i lekami doustnymi
wystarczy spozywanie 3 positkdw dziennie.

= W leczeniu insulinami wymagane jest spozywanie 5-6 positkow
dziennie.

= W leczeniu analogami insulin mozna ograniczycC sie
do spozywania 3 positkow dziennie.

a A Promise for Life




Aktywnosc¢ fizyczna

= Najbardziej odpowiednig formg wysitku fizycznego w cukrzycy
typu 2 w podesztym wieku i/lub z nadwagg jest nieforsowny
spacer — 3-5 x w tygodniu (okoto 150 minut tygodniowo)

= Nie nalezy éwiczy¢ kiedy poziom glikemii przekracza
300 mg% i pojawiajg sie ciata ketonowe w surowicy/moczu

aAbbott

A Promise for Life



Dieta na zdrowa trzustke
Aby trzustka pracowata prawidtowo, musimy
zapewnic jej odpowiednig diete. Weglowodany NIE
Powinna by¢ zdrowa, zbilansowana i wolna od
uzywek. Powinnismy jak najczesciej ograniczac
alkohol i papierosy, poniewaz to one w duzej
mierze uszkadzajg strukture tego narzadu.
Warto takze zredukowac ilos¢
spozywanych cukrow prostych. Sg one
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania,

s
poniewaz zapewniajg energie, ale nie mozna z %
nimi przesadzag. \

Nadmiar cukrow prostych w diecie zwieksza & e
ryzyko cukrzycy. | Biatko NIE
Cukier, ktérego sobie dostarczamy powinien
pochodzi¢ ze zdrowych naturalnych zrodet. =
Znajdziemy go przede wszystkim w owocach | ' ’
miodzie. 4 j | AN
Do diety warto takze dotgczy¢ aktywnos¢ '

fizyczna, ktdra pomaga dbac¢ o prawidiow
KUCHNIA WRZOSKA

Ttuszcze NIE

g
'y g
" ne Lwo 1


https://portal.abczdrowie.pl/weglowodany-proste




ZYWIENIE W CUKRZYCY TYPU 2
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Dieta srédziemnomorska w cukrzycy typu 2* — plansza
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Skad cukrzyca cigzowa?
b:3)
1na 7 matek =
w cigzy miata cukrzyce e d Cagtcwe)
w cigzy wystepuje
wywotujy przy
insulino- deficycie
5 _1 O l at opornos< witaminy D
Potowa pacjentek z cukrzycq Ryzyko dla dziecka:
cigzowa zachoruje na
cukrzyce typu 2 P == e
|/'/|(;—‘.ll -\\ %%\ \‘
I [\ .)\/\; Il C\
L5 | i
VL& '/‘/ f —-J o /
\ -~.‘__./// B ke
Potowa przypadkdw hiporglikemii w cigzy NS S~
dotyczy kobiot ponize) 30 sk Sycis. Duza masa Hipoglikemia
urodzeniowa po porodzie
Czynniki ryzyka cukrzycy cigzowej
// \ /I/\ -
/ /\.' \ r’ A\
i \&" ) \&/
Wiek Genetyczne Nadwaga Wezesniejsza Zél;.;czka Cut}rz_yca
matki obcigzenie cukrzycy otytosé > cukrzyca cigzowa noworodkow typu 2.

Cukrzyca cigzowa — najczestszy problem zdrowotny w cigzy




Cukrzyca - dlaczego dobrze leczyc?

Zle leczona
cukrzyca
powoduje
grozne
powiktania
przewlekte




POWIKEANIA W CUKRZYCY

Wedtug danych IDF w Polsce zyje ponad 2 miliony osdb z cukrzyca.
Rocznie z powodu jej powikian umiera 271 329 osob w naszym kraju

Cukrzyca kosztuje Polakdw co najmniej 7 miliardow ztotych rocznie, a na leczenie jej powikian
wydajemy potowe tych kosztdw. Wydatki w zwigzku z cukrzyca mozna ograniczyd poprzez
zmniejszenie ryzyka powikian, Ktore z nich sa najczestsze?

Choroby

sercowo-naczyniowe

Osoby r cukrzycy s 2-3 razy bardziej
narazone na zachorowanie na choroby
sercowo-naczyniowe.

Leczenie powikian SR COWO-NACIYNio=
wych pochfania roczoie 1.5 mid 2t (70%
lqcanych kosztdw bozpadrednich z udzie-
lanlem swiadczoft na leczenle powikian
cukrayey) *

Do choréb serca wynikajacych z cukrzycy
moina zaliczyd:

= chorabe niedokrwlonng serca

o Udar mdzgu

e zawal serca

Nefropatia cukrzycowa

W programach przewlekiego leczenia
dializami z powodu niewydolnodci nerek
znajduje sie na state ponad 3.5 tys.
chorych na cukrzyce w Polsce. *

Dsoby 2 cukrzych oraz Nefropatig generuls
O 50% wy2sze wydatki awigzane 2 leczenienm

W pordwnaniu do ostb 2 cukreoyven, ale bers
powikian nerkowych ®

scigamy sie
z cukrzycg

Athas Hth

Udar mézgu

Cukrzyca zwigksza ryzyko udaru 2-8
w u & cukrzycy

razxy. wiapotistnient
z nadcidnieniem tetniczym ryzyko to
wzrasta 12-krotnie. ”

Szacuje sig te, 2e cxas przedycia chorych
na cukrzyce po przebytym udarze jest
J-krotnie kréotszy niz u pozostalych '

Kaszty za swiadcronia udzielane na skutoek
udardw u pacjentdw z cukrayca generuia
149 tacezryech koszidw leczenia powikian
w rarmach opicki specialistycrne; ')

Retinopatia
cukrzycowa

Choroba dotyka ponad jedna trzecia
wszystiich oséb z cukrzycy | jest giéwna
przyczyna utraty wzroku u dorostych
w wieku produkcyjnym,”

Do porostatych powikian ocznveh u oséb

chorych na cukrzycg nalezg muin

e Jaskra wtérna

e 28CMa

e raburzeniarefrokeji

« opadnigoie pawick

e niadowtady lub porazenia nerwdw
cRoruchowych

Zespot stopy cukrzycowej

Dane statystyczne wskazula, i2 w Polsce
respdt stopy cukrzycowe] wystepuje u 296
chorych na cukrzyce typu 1§ a2 u 18%
chorych na cukrzyce typu.’

Co 30 sekund z powodl Cukrzycy na
sSwiecie wykonuje sie ampoulacje konceyny
dolnej Iub jej coedc), ™



Powiktania cukrzycy

Makronaczyniowe Mikronaczyniowe
Udar Retinopatia i zaéma
Choroby jamy ustne]
Choroby ukladu i przyzebia

krazenia h
. ’\ Choroby nerek
Iu\j Dysfunkcja

Choroby naczyn obwodowych

seksualna

Neuropatia obwodowa

Stopa cukrzycowa (/




MOZG
(UDAR MOZGU)

SERCE (CHORCEA
SERCOWO-NACZYNIOWA)

Cukrzyca - przewlekie owrzodzenie podudzi
- efekt zastosowania biopeptyddw rybich

Stopa cukrzycowa oczy
: (RETINOPATIA) NERKI

= (NEFROPATIA)

. el e et T

A el ] (W AR

- NERWY

(NEUROPATIA} KONCZYNY DOLNE
(CHOROBY NACZYN

STOPA (STOPA CUKRZYCOWA, OBWODOWYCH)

OWRZODZENIA, AMPUTACIE)




Powikianiom cukrzycy
mozna zapobiec

Wyrmacs 10 dofire) kontroll poziomis giukoXzy We Xow), Clanienma tTelniczaeco
oraz poziomu cholesterolu LDL 1 inglicerydde.

Jost 1o mazliwe dzigks
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e wiedzy chorepo o dostepowi do mdywiduainie dohrane; terapii
O Cukrzycy 3 poarocg lexdw preeciwecuk 2ycowych, insualing

Lurzadzed montoeujaogch poziam glukozy we xrwl
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Jak zapobiegac powikianiom?

* Najistotniejszym czynnikiem )
odpowiedzialnym za rozwdj pdinych - P\
powiktan cukrzycy jest hiperglikemia, 0
aktywuje ona bowiem w organizmie « et
rozne niekorzystne procesy chemiczne. | \@

* Zapobieganie pdéznym powiktaniom | 5\
cukrzycy: prawidtowe wyréwnanie 1\ A4
cukrzycy, HBAlc < 7%, stabilne poziomy . | [ O
cukru, stosowanie sie do zasad | ="
zdrowego zywienia, wysitek fizyczny, ‘g \@
zakaz palenia papierosow, leczenie
ewentualnego nadcisnienia tetniczego i YV
podwyzszonego cholesterolu. | ’—Q

hd



Przewlekle powiklania cukrzycy
— liczy si¢ czas

'

- co 15 minut umiera cztowiek z powodu powiklan
cukrzycy

Na Swiecie

- co 19 minut mam miejsce amputacja z powodu powikian
cukrzycy

- co 1,5 godziny ktos traci wzrok z powodu powiklan
cukrzycy

- co 4 godziny kolejny pacjent rozpoczyna dializoterapi¢
z powodu powikian cukrzycy



Objawy i powiklania cukrzycy

Objawy i powikiania cukrzycy Somary || Produkeja insuliny
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Celem leczenia cukrzycy jest nie tylko codzienne dobre samopoczucie pacjenta,
ale tez zapobieganie przewlektym powiktaniom.

Powiktania
cukrzycy

Retinopatia NefFropatia Neuropatia Zawal serca Stopa cukrzycowa Udar moézgu
» @ kontrotuj ﬁ Dbl:ljt
‘-i = %0 likemi o praw owy
Nie 2 - Jak masg ciata
naduzywaj - zapobiegac

alkoholu powikianiom:

Regularnie

'4;‘ odwiedzaj ( ’
|' B specjalistow
o ' =y

Przestrzegaj
zasad zdrowego

odzywiania

N

papierosow

Przyimuj
zalecane leki

» Badz o4
Dbaj aktywny : :
o stopy Fizycznie ® d ___ i
& = /\/—-

z cukrzyca?




~ 7 S
Chiny =114 min
vlic =73 min
jednoczone = 30 min
-12.5 min
=12 min
ez =10 min - .
s i Ciekawostki
pt =8 min
~7.5 min Wsrod chorych na cukrzyce znalazlo sie¢ wielu znanych sportowcéw; ich sukcesy
aldistan = 7.5 min pokazaly, ze z dobrze wyrdwnang cukrzycg moina nie tylko prawidiowo
\ J funkcjonowac w spoteczenstwie, ale takie uprawiac¢ wyczynowo sport. Chory na

cukrzyce Will Cross zdobyt w 2003 roku biegun poludniowy — miat wéwczas 26 lat.
Wezesnie] zdobyt biegun pdtnocny, najwyisze szczyty obu Ameryk (McKinley i
Aconcagua) i przeszed! Sahare.

Metody edukacji i Chorujac na cukrzyce typu 1 zdobywali medale olimpijskie; brytyjski wioslarz Steve

Redgrave (5 ztotych medalii 1 bragzowy na pieciu kolejnych lgrzyskach Olimpijskich:
kontrargumenty 1984 Los Angeles — Sydney 2000), amerykanski ptywak Gary Hall, a takze zfoty
medalista olimpijskiz Pekinu w wioslarskiejczworce podwojnejMichat Jelinski.

cp'zedStaWienie naturalnego Swiatowy Dziert Walki z Cukrzyca obchodzimy 14 listopada, w rocznice urodzin
przebiegu cukrzycy typu 2, odkrywcy insuliny - Fredericka Bantinga.
omoéwienie, kiedy
i dlaczego bedzie konieczne
podanie insuliny.
SWytlumaczenie, ze insulina

,hie uzaleznia” — jest wiele ‘ gl
S KBre powedta Swnatowx Dzier Cukrzycy

4 histopada

koniecznosé czasowego jej
podania (jak np. zabieg
operacyjny, ostra choroba
infekcyjna itp), a nastepnie
powroét do leczenia lekami
doustnymi.




KOBIETA | MEZCZYZNA

CZY CUKRZYCA MA PLEC?

PROBLEM LSS S e e

oBeCNIE NA swiecie zvie 415 MILIONOW |

OSOB Z CUKRZYCA
W ROKU 2040 BEDZIE TO PONAD

640 MILIONOW

WIEKSZOSC ZACHOROWAN STANOWI CUKRZYCA TYPU 2

N COTO OZNACZA?

W 2015 ROKU 12%
BUDZETU W StUZBIE
ZDROWIA

BY£O WYDATKAMI
ZWIAZANYMI

Z CUKRZYCA

L WYZWANIE : - W 2040 ROKU WYDATKI TE

NAWET 70% PRZYPADKOW ZACHOROWARN o OSIAGNA 802 MILIARDY

NA CUKRZYCE TYPU 2 MOZNA ZAPOBIEC i DOLAROW
POPRZEZ MODYFIKACJE STYLU ZYCIA. i

y.
ROZWIAZANIA 55 S-S

KOMPLEKSOWE PROGRAMY
DOTYCZACE STYLU ZYCIA, i
MAJACE NA CELU POPRAWE H
SPOSOBU ODZYWIANIA

EATWY DOSTEP DO EDUKAC)I
POPRAWIA ZDOLNOSC
|  ZAPOBIEGANIA CUKRZYCY

; i
: = i ' PRZYJECIE i
| I AKTYWNOSCI FIZYCZNE) H $ 3 i i TYPU2

. : i ZDROWEGO STYLU ZYCiA " ’
SA TANIE Z PUNKTU WIDZENIA | i WPLAWA i ZAROWNO WSROD 0sSOB

NIA ZAGROZONYCH,

SYSTEMU OPIEKI ZDROWOTNE]),: '
JAK ROWNIEZ ICH RODZIN !

{ NA POPRAWE ZDROWIA

A PRZYNOSZA OSZCZEDNOSCI PRZYSZEYCH POKOLEN

ceeea-i CAELEMU SPOLECZENSTWU ';._--::
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DZIALAJMY JUZ DZIS, ABY ZMIENIC JUTRO

www.diabetyk.org.pl
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Jak zapobiegac¢ cukrzycy?

Niestety, nie potrafimy zatrzymac procesu niszczenia
komorek beta, ktory juz sie rozpoczat.

Aczkolwiek mozemy probowac nie dopuscic do procesu
niszczenia komorek beta. Powinnismy zniwelowac czynniki
ryzyka wystgpienia cukrzycy typu 2, takie jak: nadwaga,
otytos¢, niewtasciwe odzywianie sie, brak ruchu, a wtedy
ryzyko wystgpienia cukrzycy znacznie zmaleje.

krokéw dalej od cukrzycy



Zapobieganie cukrzycy

* Ryzyko wystapienia cukrzycy typu 1 zalezy od genetycznej predyspozycji
oraz nieznanych czynnikow srodowiskowych (przypuszczalnie zakazenia),
a takze niekontrolowanej odpowiedzi autoimmunologicznej, ktora
atakuje insuline produkowang przez komorki beta. Badania prowadzone
od lat 1980. sugeruja, ze karmienie piersiag moze obnizac ryzyko cukrzycy
insulinozaleznej.

* Ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 2 moze by¢ zredukowane w wielu
przypadkach poprzez dokonanie zmian w diecie oraz zwiekszenie
aktywnosci fizycznej. Amerykanskie Towarzystwo Diabetologiczne zaleca
utrzymywanie normalnej masy ciata, podejmowanie przynajmniej 2,5
godzin cwiczen fizycznych tygodniowo (szybki, nieprzerwany spacer
wydaje sie wystarczajacy), spozywanie umiarkowanej ilosci ttuszczow,
przyjmowanie w pokarmie odpowiedniej ilosci btonnika oraz catych
ziaren.

g



Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w m.st. Warszawie

ul. Kochanowskiego 21, 01-864 Warszawa
Oddziat Promocji Zdrowia ul. Cyrulikéw 35, 04-467 Warszawa
Zapobieganie cukrzycy # A f

Aby moc zapobiec cukrzycy typu Il 1 jej powikianiom, @)
WSZysCy powinni : 0
*Osiggnac¢ 1 zachowac prawidtowa mase ciata; .
*By¢ aktywnymi —co najmniej 30 minut regularnych
¢wiczen, przez wigkszos¢ dni w tygodniu;

*Jes¢ zdrowo, 3-5 porcji owocdw 1 warzyw dziennie i
ograniczy¢ cukier 1 thuszcze nasycone

*Unika¢ tytoniu—palenia zwigksza ryzyko choréb serca ,

(doro$li z cukrzyca maja wyzsze wskazniki choréb ukt. krazenia2 do 3
razy wyzsze niz dorosli bez cukrzycy).




ZDROWYCH

ZAMIENNIKOW

MLEKO C MLEKO
ZWIERZECE > ROSLINNE
SLODYCZE OWOCE
MLECZNA GORZKA
CZEKOLADA CZEKOLADA
MARGARYNA AWOKADO
PIECZYWO GRYCZANE

PIECZYWO
NA ZAKWASIE

PRZEMYSEOWE

/MBTY®RATOR TN



POD JAKIMINAZWAMI ..........

KRYJE SIE CUKIER?

miod

Zageszezony sok OWOCOWY (
stod jeczmienny
sztuczny miod
karmel
melasa ®
Y
)

malloza
sacharoza
maltodekstryny
laktoza

ksyloza
glukoza
fruktoza & o
dekstroza :

dekstryny

—~— '}“

cukier buraezany
cukier brgzowy
cukier kokosowy
cukier inwertowany
cukier owocowy
cukier palmowy
cukier trzcinowy

- gsyiop frukiozowy

SYrop glukozowo-fruktozowy
SY10p rZcinowy
SYIOP SOIgowy
SYIop stodowy
SYIOD MYZOWy

syrop kukurydziany

syrop klonowy

SYIop eczmienny
SYTOp DrZQzZowy

SYIop z agawy



DOBRE TLUSZCZE ZtE TLUSZCZE

=
tosos FRYTKI
2017 kcal/ 100 g 262 keal/ 1009
19,9 g blalka 3.0 ¢ bialka
13,6 g tuszeczu 12.0 g tuszezu
0,0 g weolowo, 33.0 g weglowo

672 keal/ 100 g 6409 koal/ 1009
20,0 g biatka 65,0 g bialka
5200 tuszczu 40,0 g tluszczu
206 g weglowo 50,4 g weglowo

ORZECHY PAROWKI
B45 keal/ 1000 259 kcal/ 100 g
16,0 ¢ blatka 10,8 ¢ blalka
60,3 g tuszezu 224 g tluszezu
18,0 ¢ weglowo 4.2 g weglowo
AWOKADO POPCORN
160 keal/ 100 g 387 keal/ 100 g
2.0 ¢ blatka 12,9 ¢ bk

15,3 ¢ tusz 4,6 ¢ tHus
/.4 0 weglowo /7.9 g weglowo
SIEMIE LNIANE FAST FOOD
499 keal/ 1009 243 keal/ 100 g
28,9 g blatka 10,3 g balka
31.0 g thuszczu 11,2 g tuszczu
17,0 g weglowo 26,2 g wedlowo

TLUSZCZE ROSLINNE MLECZNA
BH2 keal/ 100 Q CZEKOLADA

0,0 ¢ bialka
B49 keal/ 100 g

996 g tuszezu
0,2« ) wigalowo 9.8 g blatka
32.8 g tluszezu

b4,/ g weglowo

ZCZU

U

/MOTYWATOR.TV




PRODUKTY ZE ZDROWYM TEUSZCZEM

Na 100g

: " /MOTYWATOR.TV

AWOKADO OLIWKI ORZECHY SIEMIE MIGDALY
WLELOSKI LNIANE

169 KCAL 132 KCAL 666 KCAL 481 KCAL 604 KCAL
2g biatka 1,49 biatka 18g biatka 28g biatka 24ag biatka
15,3g tluszczu 12,7g thuszczu 60g tluszczu 31g ttuszczu S52g ttuszczu
41g wegli 1, 7g wegli 11g wegli 17g wegli 7.6g wegli
3,3g bitonnika 2,4g btonnika 6,5g btonnika 18g btonnika 13g btonnika
HALIBUT ZOLTKA ZDROWE PESTKI DYNI SEONECZNIK

OLIWY EUSKANY
INiany. kokosowy, olivwa
> 1‘%‘\
211 KCAL 317 KCAL 900 KCAL 589 KCAL 577 KCAL
16g biatka 15g biatka Og biatka 29g biatka 28g biatka

16g tiuszczu 8,.2g tthuszczu 99,.5g tilusrczu 469 ttuszczu 439 ttuszczu
Og wegli 0,3g vwegli Og wegli 13g wegli 18g wegli
Og btonnika Og btonnika Og bionnika S5g btonnika g bitonnika




NAJZDROWSZE WEGLOWODANY

_— na 100g
& /ZMOTYWATOR.TV
KASZA KASZA BATATY ZIEMNIAKI RYZ
JAGLANA GRYCZANA PARBOILED
‘ -
i
378 KCAL 346 KCAL 85 KCAL 76 KCAL 118 KCAL
T 179 biatica 119 biatkca T1.6g biatlkca Z2g biatkca 2,6g biatka
4,2 g tiuszczu 2.7g ttuszc=zu O, 1g ttus=zc=zu O, 1g ttuszczu 0,.3g ttuszczu
7T3g wegli 7ag wegli 20g vweoli 17 vwegli 26g vwegli
OSg bitonnika T10g bitonnika Sg bitonnika 2,.2g btonnilka Tg btonnika
wwzimacnia kosci wspomaga ukiad Potas dla serca lekkostravwnes fatvwo dostepny
MEervwovwwy 37 g
PEATKI MANIOK TOPINAMBUR WARZYWA | OWOCE

OWSIANE

119 KCAL 73 KCAL
T12g biatka 2,17 biatka Z2g biatkca
7Z.2g ttusz=zczu O, 49 ttus=c=u Og ttus=c=u
7Z7Og wegli 25g wegli T17g wegli
Zgabtonmnnika 2.5g btonnika 2g biomnnika

wspiera jelita wwspiera nerii Vvspiera watrobe




. /MOTYWATOR.TV

WARZYWA 7 = POZBAWIONE BEONNIKA

OWOCE @p - == WZBOGACONE TEUSZCZAMI TRANS
NAZIONA | ORZECHY =5 - =~ POZBAWIONE WITAMIN | MINERALOW

PRZYPRAWY £ <% BRAK ZWIAZKOW BIOL. AKTYWNYCH
DZIAEAJA PRZECIWZAPALNIE 6 j WZBOGACONE SYROPEM G. FRUKTOZOWYM

DZIAEAJA ANTYOKSYDACYINE O ~=- WZBOGACONE KONSERWANTAMI

RYZ KASZA ZIEMNIAKI

TOPINAMBUR BATATY. BANANY
PEATKI OWSIANE KOMOSA RYZOWA

CUKIER STOLOWY CIASTA BISZKOPTY DZEM
CZEKOLADA KROWKI CUKIERKI TOFFI
CUKIERKI Z MASY GO TOWANEJ
SEODYCZE Z MIETA LUKRECJA
SUSZONE SLIWKIL RODZYNKIL TAPIOKA MAKARON BIALY. CHLESB BIALY

JABEKAL ANANAS, DAKT YLE, MIOD, PIECZYWO




Zdrowvwe zZamienniki
biatego cukru

-

 Cromseh.

Syrop Kilonowy Ksylitol Syrop =2 Agawy

| — - =
1))

Suszone Owoce Micod Pszc=zeli

Melasa Syrop =z Daktyli:
"f}? \ facebook.com/Zdrowi—-Lud=zie

Udostepnij




‘T'ajemmnica
szczuplej sylwetki

dla osobh

dia os6b zdrowveych dla chorychna cisrpigocych na

cukrrycetypus 2 Choroby seSrCcOoWwWO-
Naczyniaowe
dla o=ob » wo zapobicganiu
dia kobiet w cigay nadaruerng massag wystigpremis
ciala nNnowotowwow




INDEKS GLIKEMICZNY

wiekszos¢é warzyw i owocow

e o

agrest borowki

@ B

maliny

jablka

-,

brzoskwinie porzeczki
pomarancza
brokuty
P s e
vk ",;fr;J‘
ciecierzyca pomidor
QP oo o
-d .
kapusta kalafior
~ >
ogorek brukselka
kasza czekolada
gryczana gorzka

SREDNIS55-70
. I. &"' &.‘\. -
ananas banan

mango bob
&\ :
buraki kukurydza

ziemniaki w mundurkach

chleb Zzytni
G, g

"

£

musli tradycyjne

4
RS
)»‘ >

ptatki owsiane

ryz dtugoziarnisty

Y /JMOTYWATOR.TV

oNE
butka pszenna

arbuz
[ Soone

marchew stodkie ptatki
gotowana sSniadaniowe

<> @

maka pszenna dynia

chleb biaty chipsy
wafle ryzowe piwo
- o0
kasza manna daktyle
! _~ st

~: -

v~

kasza kukurydziana glukoza

cukier biaty ryz
i brgzowy krotkoziarnisty

indeks glikemiczny =

stezenie glukozy we krwi po
spozyciu produklu zawierajacego
50g weglowodanow
*»100

stezenie glukozy we krwi po
spozyeiu 50g glukozy




Sok grejpfrutowy, . -
]abll«:wv pomaranczowy, Orzechy i nasiona,
- marchewt«ww biszkopty, czekolada
s 0

Cukier (sacharoza),
herbatniki, ciastka,
ketchup, nutella

Pozostate soki owocowe

4

Sredni 1G

I

Sredni 1G

Wysoki IG
Wysoki G

Wisnie, sliwki, grejpfrut, gruszki, jabltka,
pomararcze, mandarynki, truskawki,
porzecxld ma]lny. brzoskwinie, morele,
nektaryﬂkl margo, ki, figi, awokado, agrest

Banan, ananas, winogrona, owoce w syropie,
owocCce suszone

Sredni IG

4




Czynniki podwyzszajgce 1G

= niski stosunek amylozy do amylopektyny

- glukoza

- niska zawartosc beta-glukanu i qumy quar /\

- prazenie, ekstrudowannie. gotowanie (/// \)
- wysoka dojrzatosc A
- niska zawartosc lektuny 1 fitynianow

- niska zawartosc biatek HHuszczow, kwasow organicznych
- wysokie rozdrobnienie

CZYNNIKI WPLYWAJACE NA WARTOSC
1G PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
///

"= wuysoki stosunek amylozy do amylopekiyny

V - fruktoze, galaktoza
P - wysoke zawartosc beta-qlukenu | qumy gquer
\\\'/'/ - zimne ekstruzjae. chiodzenie

- niska dojrzatosc

- wysoka zawartosc lektyny i fitynianow

- wysoka zawartosc biatek, Huszczow, kwasow organicznych
- niskie rozdrobnienie

Czunniki obnizaijace 1G




INDEKS
GLIKEMICZNY

WLASCIWOSCI

Maltodekstryna
(oligosacharydy)
wytworzony przemystowo
suplement diety

Glukoza (monosacharydy),
np. w rodzynkach
i marmoladzie

..................................................

Sacharoza/cukier
krysztatowy (disacharydy),
np. cola i ptatki kukurydziane

..................................................

Fruktoza/cukier owocowy
(monosacharydy), np. wiele
rodzajow owocow

..................................................

Izomaltuloza (disacharydy)
wytworzony przemystowo
suplement diety

bardzo wysoki

........................................

........................................

........................................

- dostarcza energie szybko i dtugo,
- nie zawiera fruktozy, dobrze trawiona,
- idealna do napojow zmieszanych,
poniewaz jest neutralna w smaku
i nie klei sie
- dostarcza energie szybko, ale tylko
na krotki czas,
- przy mniejszej dawce dobrze trawiona
- dostarcza relatywnie szybko ener-
gie, ale tylko na krotki czas,
- stosunkowo stodka
- dostarcza energie powoli, ale
utrzymujacg sie dtuzej,
- przy wiekszej dawce moze byc go-
rzej trawiona, wiec lepiej taczyc ja
z glukoza
- dostarcza energie bardzo powoli,
przez dtugi okres
- bywa ciezkostrawna




Liczenie positkow

Wymiennik weglowodanowy (WW)
1 WW = 10 graméw weglowodanow

1WW podwyzsza glikemie 0 30-50mg%

Wymiennik biatkowo-tluszczowy (WBT)
1 WBT = 100 kcal z biatek i tuszczéw

Zywienie a matematyka.....©

Rodzaj weglowodandw a tempo narastania glikemii Kilokalorie........
1g weglowodanow 4 kcal

1g biatka 4 kcal

1g ttuszczy 9 kcal

1WW to........... 10g weglowodandéw, czyli 40kcall
1WBT.............. 100 kcal z biatek i ttuszczy:

llos¢ biatka w gramach x 4
llos¢ ttuszczu w gramach x 9

WAGA JEST NASZYM PRZYJACIELEM




N Wymienniki biatkowo - ttuszczowe (WBT)
Wymienniki weglowodanowe

Jeden wymiennik biatkowo - ttuszczowy (WBT) jest

Przyktad: to : : )
, ;i ; porcja produktu biatkowo tluszczowego lub

glrirgv;’: zsiizry;c]iiaen]e4-vcv\</vw ' 1 ww ttuszczowego stanowigca 100 kcal.

obiad - 8WW, =y

podwieczorek - 3 WW, ar ﬂ > Przyktady:

kolacja - 6 WW, = i

druga kolacja - 2 WW. o w@ e -} 100 g piersi z kurczaka

3 100 g cieleciny

mozna stosowac zamiennie rézne =

100g poledwicy z biatego miesa (6 plasterkow)
50g udka z kurczaka

50g wotowiny

50g szynki wieprzowej (3plasterki)

50g pasztetu drobiowego

. 30g sera zoltego (1 plaster!!!)
y h 4 i 2

Wymienniki weglowodanowe
i biatkowo-tluszczowe

h produkty korzystajgc z tabeli WW.
Nalezy pamietac by wymieniaé
produkty w obrebie tej samej grupy.

‘ W ramach ustalonej liczby WW b 1) Wb | b S ‘ 100g dorsza

Osoba chora na cukrzyce musi wiedzie¢ ile weglowodandéw
(wymiennikow weglowodanowych), biatek i ttuszczow (wymiennikow
biatkowo-ttuszczowych) zjadta, aby dobra¢c odpowiednie dawki
insuliny — dlatego musi liczy¢ wymienniki.

1 WW =10 g weglowodanéw przyswajalnych

1 WW = 40 kcal z weglowodanow Fillorey),
1 g weglowodanéw = 4 kcal ale o co chodzi?

1 WBT = 100 kcal z biatka i z tluszczu
1 g biatka = 4 kcal

<y pOliCZ, WYICE oy
1 g tluszczu = 9 keal pr]‘e\\ch po“c % mienis

Przydaje sie tutaj znajomosé matematyki &




Co to jest jest WBT? - przyktad

= Ser smazony (Top Tomysl), pudetko ma 200 g
* 100 g zawiera:
~ biatko 20,5 g
—~ weglowodany 4,2 g
— Huszcz75¢g
* llos¢ WW i WBT w % pudetka = 50 g?
* WW -ok. 0,2 - mozemy pomingc¢
« WBT
Biatko dostarcza w zaokragleniu 10 (1/2 z 20) x 4 = 40 kcal
Ttuszcz dostarcza w zaokragleniu 4 (1/2 z 7,5) x 9 = 36 kcal
W sumie 50 g sera dostarcza 76 kcal = ok. % WBT

— .‘"."
% 43 )

-  Blanes®

Obliczanie WBT z procentow

* WBT mozna obliczy¢ z procentéw, jezeli podane jest, jaki procent
catkowite] wartosci energetycznej produktu pochodzi z biatka,
ttuszczu i weglowodanow

= 100 g pizzy ma warto$¢ energetyczna
330 kcal, z czego 22 + 35 = 55%
pochodzi z biatka i ttuszczu

* W 100 g pizzy jest 55% z 330 kcal
=181 kcal = 1,8 WBT




Obliczanie WBT

* 100 g kietbasy, warto$¢ energetyczna 300 kcal, czyli 3 WBT
= lle WBT jest w 40 g kietbasy?

* Proporcja:

* 100 g kietbasy — 300 kcal
= 40 g kietbasy — x

Obliczanie WBT z gramow
300 x 40
T x =120 kcal = 1,2 WBT Mnozenie:
100 = Zamieniam gramy weglowodanow na kalorie (x 4):
40 g x 4 = 160 kcal
Odejmowanie:

a f‘;"l"..’?f * Od kalorii catkowitych (460kcal) odejmuje kalorie
z weglowodandw (zabieram weglowodany)
460 kcal - 160 kcal = 300 kcal = 3 WBT
Szacowanie na 70 g — tyle chce zjes¢ (proporcja)
= 100 g-3 WBT 70x3
» 70g-x




t.adunek glikemiczny

= tadunek glikemiczny dla pojedynczej porcji pozywienia mozna
obliczy¢ wg wzoru:

tG = (IG x ilos¢ weglowodandow w gramach) / 100
gdzie:

W — ilos¢ weglowodandw w danej porcji (w gramach)
IG — indeks glikemiczny

LG (LG) — tadunek glikemiczny

= Produkty o wysokim IG spozywane w matych ilosciach dajg taki
same efekt w wyrzucie insuliny do krwi, jak produkty o niskim IG,
za to spozywane w duzych ilosciach

tadunek . ilos¢ (g) weglowodanow przyswajalnych w danej porcji x indeks glikemiczny
glikemiczny 100

10 JEST DUZY PLASTER ARBUZA, KTORY WAZY 300 G,
ZJAWIERA 21 G PRZYSWAJALNYCH>* WEGLOWODANOW,
A JEGO INDEKS GLIKEMICZNY WYNOST /2

duzego plastra arbuza 100

tadunek glikemiczny . 21g weglowodanow przyswajalnych x 72 15 12

* calkowitg ilosc weglowoadanodw o llosc Bltonnika

www.drlifestyle.pl
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Coto jest IG?

Coto jest IG?

IG to indeks
glikemiczny.
Oznacza on Sredni 7 ‘ \
pro’cen‘tom{y:mst WYSOKI INDEKS GLIKEMICZNY NISKI INDEKS GLIKEMICZNY
rReenapon Pfatki owsiane 50
(cukru) we krwi po Glukoza 100 atki owsl
spozyciu 50 gramow danego produktu. - 2 . .
Dzieki znajomosci IG mozna uszeregowac Ptatki sniadaniowe 84 Chleb zytni petnoziarnisty 40
produkty wg ich wptywu na poziom cukru -
we krwi, co ma niebagatelne znaczenie dla Miéd 73 Groszek 2|elony 40
0s0b chorych na cukrzyce, jak rowniez w
przypadku stosowania niektorych diet. z : §Wieie owoce 35
Pieczywo biate 70 -
Zobaa tabele IG Soczewica 30
Pieczywo petnoziarniste 69 —
Pt |G Dziki ryz 35
[Zydatnosc Bialy ryz 70 S
) ry Cieciorka 30
Im wyzsza wartosc |G produktu, tym . AW ot
wyzszy poziom cukru we krwi po jego Gotowana ziemniaki 70 Soja 15
spozyciu. Produkty o wysokim indeksie
powodujg zaréwno wysoki szczytowy Makaron 65 Zielone warzywa <15

poziom cukru we krwi, jak | szybki jego
spadek.




wirrost slokozy we krwa

Wysoki IG
>70

IG <SS

czas od spozycia possiku

Poziom cukru we krwi po zjedzeniu Poziam insuliny we krwi po zjedzeniu
produktow o wysokim I1G. produktdw o niskim 1G.
200 80 -
hyrzut Nhyrzut
insulimy glukaganu —
£
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SCIAGA - GDY NIE WIESZ GDZIE ZNAJDUJA SIE

C /MOTYWATOR.TV

WEGLOWODANY BIAEKA / TEUSZCZE SUPERFOODSY
{ - %A ‘
’s‘.\— 2
DROB : BRAZYLUSKIE SZPINAK
A : i lé
OWOCE MORZA RUKOLA
= 7 *
RYBY WEOSKIE ROSZPONKA

WOLOWINA SIEMIE NE JARMUZ

_—

Q

JAJA AWOKADO BOCWINA
. A > . “s
RYZ NABIAL MASED KOK BROKULY

-

'

SEONECZNIK
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R DO ZACHOWANIA OPTYMALNEGO

STYL ZY¥YC1A

pH

70-
759%

25-
309%0

ZDROWIA POTRZEBUJEMY:

PRODUKTOW ZASADOWYCH np.: warzywa zielone (szpinak,
jJarmuz, seler naciowy, natka pietruszki, brokuty, ogorki,
szczaw, sataty, rukola, roszponka), owoce cytrusowe
(cytiryny, grejpfruty, limonki, pomarancze), kiwi,
winogrona, arbuz, jabtka, wisnie, awokado, fasolka
szparagowa, brukselka, szparagi, cukinia, groszek, kalafior,
kapusta, czosnek, por, cebula, papryka, pomidory,
baktazan, warzywa korzeniowe (rzepa, marchew, buraki,
rzodkiewka, brukiew), tluszcze tloczone na zimno (olej
Iniany, oliwa z oliwek), ziola, kietki, pestki dyni, sezam,
migdatly, dziki ryz, kasza jaglana, mleko kozie

PRODUKTOW KWASOWYCH np.: jajka, mleko, jogurt, sery,
fasole i rosliny straczkowe (groch, cieciorka, soczewica,
fasola kidney, czarna, czerwona), ryz (pelnoziarnisty/
brazowy, basmati), zboza, orzechy, pestki, makarony
peitnoziarniste, pieczywo petlnoziarniste, ryby, drob eko

OBYDWIE GRUPY PRODUKTOW SA NAM POTRZEBNE!!!




CZYM SIE ROZNI DIETA OD ZMIANY
NAVWYKOW ZYWIENIOWYCH <2

PREECHODIISE NA DIETE

ZMIENIASE NAWYKI)

ZERO ZERO PRAWIDLEOWWE ODPOWVIEDNI
CZEKOLADY CTIASTA NAVVODNIENIE AlLOSC sNU
e —
3
ZERO ZERO BIALEGO JEDZENIE VW 90 % SWIADOMOSC
SEODYCZY PIECZYVVVA NIEPRZETWORZONEJ SPOZYVVANYCH
ZYWNOSC KALORI
KMOY YWATOR. TV
CWICZENIA S X TYLKO ZDROWE 10000 KROKOW ULUBIONY TRENING
VW TYGODNIU POSILKI DZIENNIE 2 X W T YGODNIU

Po milesigcu masz dosyc Po miiesiagcu wygladasz lepieja
restrykcyjnych zasad oraz zakazu samopoczucie jest revwwelacyine.
jJedzenia wszystkiego co lubisz=. Stwierdzasz, Ze chhcesz nauczyc sie
Wracasz do starych nawykow jak wpilyvwwa jedzenie na twoje ciato.
Zywieniowych, efekt jJojo miurovwwany.
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JEDZ WIECE)
WARZYW o

WYELIMINUJ
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NIE CHODZ! O ELIMINACJE WEGLOWODANOW TYLKO
ZBILANSOWANIE POSIEKU K. TEUSZCZOWYMI

PODSTAWOWYCH WSKAZOWEK, KTORE POPRAWIA

TWOJE ZDROWIE 1 CIA-I'_O

+ ELEMENTY FIZJOLOGII

WYKONUJ 90

CWICZENIA ‘ f
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JEDZ PROTEINY
DOBREJ JAKOSCI
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Truskawki = )




%z ILE CUKRU W POPULARNYCH NAPOJACH ?
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13 LYZECZEK
258 KCAL

11 LYZECZEK
215 KCAL = .
, 11 LEYZECZEK

210 KCAL
-

/SFJMOTYWATOR TV

10.5 LYZECZKI 9 LYZECZEK 5 LYZECZEK 4 6 LYZECZKI 4.4 LYZECZKI 2 LYZECZKI
210 KCAL 180 KCAL 95 KCAL 94 KCAL 96 KCAL 46 KCAL
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ILOSC CUKROW W NAPOJACH

o

Powerade napdj Kubus Waterrro smaku  lce Tea Lemon Lipton Hortex Vitaminka Sok pomarariczowy Napéj Tymbark Kubus banah marchew Coca-Cola napdj Burn napdj
izotoniczny maliny napdj niegazowany Marchewka Fortuna jabtko wisnia jabtko gazowany energetyczny

" —

ilo$6 cukroww 250 ml: 98¢ ilost cukrdww 250 ml: 12g ilose cukroww 250 ml:1Tg — ilosé cukroww 250 ml:19.25g oS cukrow w250 ml: 24,25 ilosE cukrdww 250 mi: 24,25 g ilosé cukroww 250 ml: 26,25 ilost cukrdw w250 mi: 265g  ilose cukrow w 250 mk: 33 g

e

WOda ilos6 cukrow w 250 ml: Ug CZYTAMY DLA TWO|EGO ZOROWIA

— Www.czytamyetykiety pl —










1™

by .

Ilos¢é ;:ukru w 1 TR

-

COOKENTIALS




Dolmio Bolognese

S st OREO COOKIE

1 cusbe

Muller Light strawberry
vyogurt

4.5 cubes 2.5 cubes

T Starbucks hot chocolfate

Ben & Jerry’s
with whipped cream

Phish Food ice cream

=
e

1 Mars Bar

9.5 cubes 255 cubes

Heinz Tomato
Soup

Bulmers Cider

S cubes

1.5 cubes

McDonalds
chocolate milkshake

T banana

=
,—/1 =
= E — 3.5 cubes

T can of Coke

Granola
Per serving

2Z carrots S00mi Orange

Juice
=1

T cubes

Flavoured
Water
S s e
Frusst ;
Fifhre

.vv:;_g‘ﬂ’“ _“—‘x& 3
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TABELA ZAWARTOSCI TLUSZCZU
W PRZY KELADOWYCH PRODUKTACH!

SER GOUDA TLUSTY 22,9
SEREK TOPIONY, EDAMSKI 2 F

SEREK TWAROGOWY, ZIARNISTY 4.5

PIERS Z KURCZAKA 1,3

UDO Z KURCZAKA 16,8
SZYMNKA WIEPRZOWA 21,3
GORZKA CZEKOLADA 34,3
CUKIERKI KROWKI 10,7
CIASTKA KRUCHE 23,6
ORZECHY LASKOWE 60,8
ORZECHY WEOSKIE 65,4
NASIONA SEONECZNIKA 43,7

MNASIONA SEZAMNMLO




dietlstykbak

WODA NIGAZ VS WODY

26 g cukru
105 kcal

19,5 g cukru, 17,5 g cukru,
80 kcal 72 kcal oSS kcecal
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Sklad wody CO SIEDZT W WODZIE SMAKOWE?

=\ i
o 5_ m k w CUKTER LUB SYe0P 7~ N KWAS cyTrYNOWY
L ) GLUKOZOWO-ERUKTOZOWY (£330)

Dostadzanie wody sprawia, Ze dostarczasz Reguluje kwasowos¢ i wydiuza
sobie pustych kalorii. To prowadzi do rozwoju TE, okres przydatnosci do spozycia. W
prochnicy, nadwagi i cukrzycy. N duzych dawkach moze zaburzac
o wchianianie wapnia i zakwaszac

organizm, ale w dawce w jakiej
Znajdziemy go w wodzie smako-

SOK Teuskawkowy > Pae

vy Z ZAGESZCZONEGO é‘”ﬁ’#f‘ﬁ R

" SOKU (017%) & ] 1/\
| Znikoma ilo$é soku, dodatkowo z soku ._ | BENZOESAN SODU
zageszczonego, czyli dosladzanego :l_~ 4 (E211)

cukrem i z regulatorami kwasowosci.
Zapobiegania rozwojowi drobnoustrojow.

& /‘N .(J,eego nadmieme spgiyoge_mmig
| wode w organizmie, c ol i.

| = kwas Cytl'ynowy 5330 K w45 FOLI 00/ V, w Utmdnig ?)mmm:/a pra;aprzewpqu

\ WITAMTVY 86,812 PN e bo podkedia

& ! benzoesan sodu E211 Mt Uk B e b

! / wchtania. Mimo obecnosci witamin, warto

\ -—‘gq A te wode pi¢ w ograniczonych iloSciach.
Cholester)) BUTELKA 15 L - 240 KCAL ( 60 G WEGLOWODANOW)

- FR2EYZECZEK CUKRU



Cukier w diecie Polakow

Przecietny Polak spozywa rocznie az o 12 kg wiecej cukru przetworzonego zawartego
w stodkich przekaskach i gotowych potrawach niz 10 lat temu. Trzech na pieciu

dorostych Polakow ma nadwage, a co czwarty jest otvyiy.

PRZECIETNE SPOZYCIE CUKRU W POLSCE
Dane w kilogramach rocznie na jednego mieszkanca

cukier przetworzony, zawarty w kupowanych produktach

cukier nieprzetworzony, nabywany bezposrednioc przez gospodarstwa domowe
50 kg
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‘?mf:." Nadwaga i otytosé Otytodé i nadwaga drivci w UE Leczenie cukrzycy u dzinci w Polsce
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