|

CUKRZYCA | JA

® 0 ® Kompendium wiedzy ® @ @ o



Poznaj swoja cukrzyce!

Z tej ksigzeczki dowiesz sie,

czym jest cukrzyca. Poznasz najlepsze
sposoby pomiarow i samokontroli.

,Cukrzyca i ja” to zbior najwazniejszych
informacji dotyczgcych zdrowych nawykow

| wskazowek zywieniowych, ktore sg wskazane
w trakcie leczenia. Staraj sie jak najwiecey
dowiedziec na temat cukrzycy z dostepnych
zrodet. Sprawdz, gdzie mozesz odbyc szkolenie
dla 0sob chorych na cukrzyce prowadzone
przez pielegniarki diabetologiczne/edukatorow

ds. diabetologii.

Zyczymy Ci mitej lektury i pamietayj:

kontroluj swoja cukrzyce!

ROCHE
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C jak cukrzyca

Cukrzyca to grupa choréb metabolicznych.
Charakteryzuje si¢ podwyzszonym stezeniem glukozy we krwi.
Wynika z defektu wydzielania i/lub dziatania insuliny.

Rozrdznia sie
kilka rodzajow cukrzycy

Cukrzyca typu 1

rozpoznania osoba chora wymaga leczenia insulina.

Cukrzyca typu 2

@ Bezwzgledny niedobér insuliny. Od poczatku

W typie 2 cukrzycy, ktory stanowi wiekszos¢ przypadkow,
zaburzone jest dziatanie insuliny (tzw. insulinoopornoscé),
a takze jej wydzielanie. Osoby te na poczatku sa leczone
dietg i lekami doustnymi (i innymi nowymi lekami).

Na pewnym etapie zwykle wymagaja leczenia insulina.

Inne specyficzne typy

Cukrzyca wystepujaca np. w przebiegu innych chorob
lub uwarunkowana genetycznie, lub np. bedaca powikfaniem
stosowanych lekow.

Cukrzyca cigzowa (GDM)

PrzejSciowe podwyzszenie cukru we krwi wystepujace
u kobiet w cigzy. Zazwyczaj po urodzeniu dziecka stezenia
glukozy we krwi ulegajg normalizaciji.
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C jak cukrzyca Insulina obniza stezenie glukozy we krwi.
Glikemia = stezenie glukozy we krwi.

Wptyw insuliny na dziatanie Twojego organizmu
Hiperglikemia

—® Cukrzyca moze by¢ wynikiem defektu

wydzielania i/lub dziatania insuliny,

ktora jest wytwarzana przez komorki B
wysp trzustkowych.

to podwyzszone stezenie glukozy we krwi

Normoglikemia
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to wartosc glikemii u osoby zdrowej

Uwaga: docelowe wartosci stezenia glukozy
we krwi o réznych porach dla danej osoby
ustala indywidualnie lekarz

Insulina to hormon produkowany
przez wyspy trzustkowe.

Spetnia bardzo wazng role

W organizmie cztowieka:

Hipoglikemia

Trzustka jest gruczotem to zbyt niskie stezenie glukozy we krwi

uktadu pokarmowego, umozliwia prawidtowe
w ktorym znajduja sie wyspy wykorzystanie sktadnikow Hipoglikemia = niedocukrzenie, to obnizenie stezenia
trzustkowe. Komorki B pozywienia, wptywa na przemianeg glukozy = 70 mg/dl. Hipoglikemia cigezka to epizod,

tych wysp wydzielaja insuline. weglowodanéw, biatek i ttuszczow. ktéry wymaga pomocy osob z otoczenia.




O bjawy h i perg I i kem ii i h i pog I i kem ii UWAGA: rodzaj i nasilenie objawéw niedocukrzenia moga by¢ rézne. Moga tez sie zmienia¢ u tego samego

chorego w toku choroby. Zdarza sie, ze u czesci chorych nie wystepuja charakterystyczne objawy - stan taki
okreslany jest jako ,,nieSwiadomosé hipoglikemii™.

Hiperglikemia

Hipoglikemia'

Najczestsze objawy: Najczestsze objawy:

—e Wzmozone pragnienie, —® Zaburzenia widzenia
uczucie suchosci w jamie ustnej
. —® Wzmozona potliwos¢ _

—e Czeste oddawanie moczu &

: —® Drzenierakind X
—e Utrata masy ciata 2 9 &
—@ Ostabienie i nadmierna sennos¢ ¥ ® Silne uczucie gtodu
Dodatkowe objawy: —® Bole i zawroty glowy
—® Zaburzenia widzenia —@® Kotatanie serca
—® Zakazenia grzybicze —® Zaburzenia koncentrac;ji
—® Zakazenia bakteryjne skory _ —® Sennos¢
—® Kurcze miegsni —® Utrata przytomnosci




Hipoglikemia

Najczestsze przyczyny'

e

:

:

/byt duza dawka insuliny
(lub doustnego leku hipoglikemizujgcego)

Btedy w od zywianiu: pomini ecie positku, zbyt maty positek,
za dtuga przerwa miedzy positkami, zwiekszony odstep
miedzy iniekcjg insuliny a positkiem

Intensywny lub dtugotrwaty wysitek fizyczny

Spozycie alkoholu

Ciezka hipoglikemia stanowi stan bezposredniego

zagroienia zycia i wymaga natychmiastowego leczenia

Powiktania

Nawracajgce hipoglikemie zwiekszajg ryzyko powiktan sercowo-naczyniowych

(zaburzenia rytmu serca, mogg nasilac zmiany niedokrwienne miesnia serca),

neurologicznych 1innych

‘ Hiperglikemia

Najczestsze przyczyny?
Niewystarczajaca dawka insuliny

(lub doustnego leku hipoglikemizujgcego)

Zaniechanie leczenia
(odstawienie insuliny, doustnych lekow hipoglikemizujgcych)

Btedy w odzywianiu: zwigkszone spozycie pokarmow
/byt mafa aktywnosc fizyczna

Dodatkowe choroby, np. infekcje, takie jak: zapalenie gardta,

oskrzeli, zakazenie ukfadu moczowego i inne

beee o 4

Sytuacje stresowe

Utrzymywanie sie podwyzszonego stezenia glukozy we krwi
moze prowadzic do ostrych i przewlektych powiktan cukrzycy

Powiktania przewlekte Powiktania ostre
Przewlekte podwyzszenie stezenia glukozy Kwasica ketonowa, stan

we krwi wigze sie z uszkodzeniem, hiperglikemiczno-hipermolalny,
zaburzeniem czynnosci i niewydolnoscig kwasica mleczanowa

roznych narzadow, szczegdlnie oczu, nerek,
nerwow, serca i naczyn krwionosnych?
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. Samokontrola w pomiarach glikemii4

Pomiary poziomu cukru we krwi - czyli badanie glikemii — sg istotnym
elementem leczenia cukrzycy. Wykonywane odpowiednio czesto, nie tylko
pomagaja lekarzowi w ocenie wyrownania cukrzycy pacjenta, ale i pozwalajg
samemu pacjentowi utrzymac prawidtowy poziom glukozy, zgodnie z celami
wyznaczonymi indywidualnie przez lekarza.

Dlaczego nalezy regularnie prowadzic samokontrole?
Samokontrola stezenia glukozy we krwi jest waznym
elementem leczenia cukrzycy.

Dzigki niej mozna:
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—® Ocenic, czy cukrzyca jest dobrze wyrownana o roznych porach doby

—® Sprawdzic, jak rozne czynniki wptywaja na stezenie glukozy we krwi

—®  Zrozumiec swojg chorobe i monitorowac efekty zmian stylu zycia

Pamieta;!

—® Ustal z lekarzem Twoj indywidualny plan badan i to, o jakich porach,
w jakich sytuacjach i jak czesto powinienes badac glukoze we krwi
(a takze, jakie powinny byc Twoje docelowe wartosci stezenia glukozy
we krwi o roznych porach)

Samokontrola to podstawa

Systematycznie wykonuj badania

—e
—® Zapisuj swoje wyniki i pokaz je lekarzowi




Accu-Chek Instant oznacza: i wszystkojasne!

W krajach wysokorozwinietych cukrzyca jest wiodgcg przyczyna slepoty,
chorob serca, niewydolnosci nerek i amputacji kofczyn dolnych®.
Samokontrola glikemii jest obecnie najbardziej praktyczng metoda
monitorowania hiperglikemii popositkowe|®!

ACCU-CHEK® . . . . . .
instant v 9-stopniowa skala utatwiajaca interpretacje wyniku

V' Szeroka kapilara ufatwiajaca aplikacje probki krwi
v Duzy, podswietlany wyswietlacz

- fatwe odczytanie wyniku

v Wyrzutnia testu paskowego zapewniajaca higiene

Szybki i wiarygodny wynik! Wazne jest, aby kontrolowac glikemie
Odpowiadajgc wymaganiom
okreslonym w normach

EN 1SO 15197:2015* wysokiej jakosci

systematycznie, przy uzyciu sprzetu

Zalety korzystania z jednego sprzetu:

Wyniki pochodzace z 1 glukometru sg bardziej wiarygodne, moga byc
porownywane oraz analizowane

Pacjent, ktory korzysta z 1 systemu przyzwyczaja sie do niego, dzigki czemu
tatwiej jest przeprowadzac regularng samokontrole i unikac btedow

Gromadzenie wielu glukometrow przez Pacjenta oraz czesta wymiana sprzetu
wiazg sie z kumulowaniem elektrosmieci i zanieczyszczaniem srodowiska

" The International Organization for Standardization EN 1SO 15197:2015. In vitro diagnostic test systems—Requirements for blood-glucose monitoring

systems for self-testing in managing diabetes mellitus.

Pamigtaj o wymianie bateri
w glukometrze

Jesli na ekranie glukometru widzisz symbol baterii,
wymien bateri¢ zgodnie z instrukcja:

98000000000 i 4ee:
0401563008273 i
80 my/aL

&0
e
C

[s%] 98000000000 o | [s%) 98000000000 :
5] 0401563008273 . (6T 0401563008273 3
MODEL 980yl

MODEL 980 my/dl

c Emza”’ nnnnnn J ngw/

PIN:000000 PIN:000000

Wskazowki**:

—® Do glukometru potrzebne sa 2 litowe baterie 3V typu CR2032.
Baterie tego typu mozna kupic w wielu sklepach. Zalecane jest zaopatrzenie
sie w dodatkowy komplet baterii.

®  Obie baterie zawsze nalezy wymieniac jednoczesnie na nowe tej samej marki.
—@

Informacje zapisane w pamieci glukometru pozostajg nadal zapamietane
rowniez po wymianie bateri.

**Doktadna instrukcja wymiany baterii w glukometrze Accu-Chek Instant znajduje sie w instrukeji obstugi urzadzenia.

Rozdziat 2
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Jak wykonac doktadny pomiar

Doktadnie umyj i wysusz rece

Najlepiej uzyj cieptej wody, aby zmiekczyc opuszki | poprawic przeptyw krwi.

Wioz test paskowy metaliczng koncowka do glukometru

Na ekranie pojawi sie migajacy symbol kropli.

Naktuj palec

Wybierz bok opuszki palca (to mniej bolesny sposob niz naktuwanie z gory).

Czas na Accu-Check ® FastClix — wykonaj szybkie nakfucie jednym ruchem.

Masz pewnosc bezpieczenstwa i precyzji — lancety przechowywane sg w higienicznym
bebenku z technologig Clixmotion ® .

Przytoz test paskowy do kropli krwi

Probka krwi musi sie znalezc na szerokiej zotte) kapilarze testu paskowego Accu-Check®
Instant. Kiedy na ekranie pojawi sie symbol klepsydry odsun palec od testu paskowego.

Wyjmij test paskowy

w higieniczny i szybki sposob za pomocg przycisku uruchamiajgcego

wyrzutnie testu paskowego. Twoj wynik zostat zapisany w pamieci glukometru.
Jesli potaczytes glukometr Accu-Chek Instant z aplikacja mySugr wynik pomiaru
zostat przestany do aplikacji automatycznie.

Informacje dotyczace dokonywania pomiaru mozna rowniez znalezE w instrukeji obstugi glukometru oraz instrukeji obstugi testow paskowych.
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Obstuga naktuwacza Accu-Chek® FastClix

(9]
Docisnij koncowke nakfuwacza Przesun przycisk zmiany lancetu "'g
z boku opuszki palca i jednym do przodu i z powrotem. b
ruchem nacisnij przycisk spustowy. Liczba w okienku sie zmnigjszy. o

Dbaj o palce z ACCU-CHEK' FastClix

Accu-Chek © FastClix to: @ Zmienia_j lancet biatym przyciskiem!
\/ Higiena
v Bezpieczenstwo 1 bebenek to . -
B o
\/ Prawie bezbolesne naktucie 6 lancetow (,igiet™)
* ,,|g+a” to nazwa
potoczna lancetu

s+uiqcego do naktucia gnowy Q@ zuiyty

ACCU-CHEK ®*FastClix

Kazdy pomiar to nowy lancet (,,igta™)

Ponownie nafoz nasadke. W zaleznosci od potrzeb wybierz
1z 11 roznych gtebokosci naktucia.

Doktadny opis obstugi naktuwacza Accu-Chek FastClix znajduje sie w instrukeji obstugi dotgczanej do produktu.
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Cukrzyca i zdrowy tryb zycia

. Prawidtowe iywienie ma znaczenie!

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne zaleca, aby chorych na cukrzyce
zachecac do przestrzegania zasad prawidtowego zywienia skierowanych
do 0sob zdrowych’

Opracowanie:
mgr inz. Aleksandra Cichocka,

dietetyk

Ponadto naleiy m.in.:

Odpowiednio czesto

i regularnie spozywac positki
(zalezne m.in. od sposobu leczenia
cukrzycy®), w tym Sniadania’.

Kontrolowac wielkosc spozywanych porcji oraz zawartosc weglowodanow

w danym positku i catym dniu (obliczanie WW szczegolnie wazne jest

u chorych z cukrzyca leczonych insuling ) oraz kalorii (wazne w zapobieganiu
i leczeniu nadwagi/otytosci)’.

Ograniczac produkty i napoje zawierajace weglowodany tatwoprzyswajalne,
w tym cukry dodane i cukry wolne (cukier, stodycze, miod, soki, napoje
owocowe) /, pi¢ gfownie wode.

Rozdziat 3
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Wybierac ttuszcze roslinne (oprocz oleju palmowego i kokosowego)
a unikac zwierzecych’.

Nalezy uwzglednic, ze zrodfem biatka sg nie tylko produkty pochodzenia
zwierzecego (preferowane sg ryby 2 razy w tygodniu, najlepiej ttuste
morskie, ale nie wedzone), ale tez produkty roslinne (np. straczkowe,
uwzgledniac zawarte w nich WW).

Pamietac kazdego dnia o produktach mlecznych (ich ilos¢ uzgodnij

z lekarzem lub dietetykiem), najlepiej fermentowanych (jogurt, kefir,
maslanka), poniewaz sg doskonatym zrodtem wapnia oraz uwzgledniac
ilos¢ WW w nich zawartych™.

Wybierac produkty zbozowe o niskim IG (< 55) i duzej zawartosci btonnika’.

Jesc duzo warzyw, uwzgledniac ilos¢ WW w przypadku niektorych warzyw,
a ilos¢ spozywanych owocow™ ustalic z lekarzem/dietetykiem i rowniez
uwzgledniac ilos¢ WW w nich zawartych.

Ograniczac sol do <Sg/dzien’.

Ustalic, czy ze wzgledu na cukrzyce lub inne choroby, w piramidzie

dla 0sob zdrowych znajduja sie produkty, ktorych nalezy unikac

lub spozywac w ograniczonych/okreslonych ilosciach.

Nie ma diety uniwersalnej dla wszystkich pacjentow z cukrzyca.

W leczeniu cukrzycy moga byc stosowane rozne strategie zywieniowe,
np. dieta DASH, dieta srodziemnomorska, diety roslinne’.

*Zmodyfkowany indywidualny plan zdrowego zywienia w cukrzycy (m.in. ilos¢ positkow, ilos¢ spozywanych owocow, napojow mlecznych)
oméw z lekarzem/dietetykiem.

Prezentowana piramida zostata przygotowana przez Roche w oparciu o zalecenia WHO dotyczace zdrowej diety
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Prawidtowe iywienie ma znaczenie!

Wszystkim pacjentom z cukrzycg i nadwaga/otytoscia
zaleca sie kontrole ilosci spozytych kalorii i wielkosci porc;i.

Zdrowa dieta pomaga:
—® wredukgji masy ciata u 0sob z nadwaga i otytoscig

—® wkontroli glukozy we krwi i uniknieciu lub opoznieniu

powikfan choroby

Piramidy dotyczace zalecanej diety dla osob zdrowych prezentujg
proporcje produktow spozywczych, ktore sg niezbedne w diecie. Im wyzej

w piramidzie znajduje sie dany produkt, tym mniej nalezy go spozywac
(dotyczy jego ilosci i czestosci). Bazg zdrowego stylu zycia jest aktywnosc
- = fizyczna®

ACCU-CHEK®
Instant

Oznaczaj wyniki przed i po positku™

Po co robi¢ pomiar przed i po positku?

Wazne, by wykonywac badania o wtasciwych porach

| z okreslong czestoscig. Tylko wtedy mozliwa jest ocena

i lepsze zrozumienie tego, jak stosowana dieta, aktywnosc
fizyczna i leki wptywaja na stezenie glukozy we krwi.
PRZYKLAD: Badanie po positku pokazuje, jak dany positek
(jego skfad i ilos¢) wptywa na stezenie glukozy we krwi, co pozwala uniknac
za wysokich wartosci stezen glukozy we krwi po positkach. W aplikac;i
mozesz je 0znaczyC za pomocy tagow.

* Formy i zasady aktywnosci fizycznej ustal ze swoim lekarzem.

**Pomiary przed i po positkowe mozesz oznaczyc w aplikacji mySugr lub w tradycyjnym dzienniczku samokontroli, dzigki temu mozesz wraz ze swoim
lekarzem lepiej monitorowac cukry we krwi przed i po jedzeniu. Wiasciwe zywienie jest waznym elementem terapii cukrzycy. Szczegotowe zasady
zywienia pacjent powinien ustali¢ indywidualnie z lekarzem.

Opracowanie: mgr inz. Aleksandra Cichocka, dietetyk

Mity oraz fakty!

W cukrzycy trzeba stosowac wymysing i skomplikowang diete.

Dieta dla osob z cukrzyca jest zdrowa takze dla osob bez cukrzycy. Wszyscy
w rodzinie mogg korzystac z tych samych produktow z pewnymi modyfikacjami.

Nie trzeba jesc regularnie, wystarczg 2 obfite positki dziennie,
nie trzeba jesc Sniadan.

Regularnosc positkow jest jedna z najwazniejszych zasad diety w cukrzycy.
Nalezy jesc sniadanie najpozniej po godzinie od obudzenia sie. llosc
positkow na dobe pacjent powinien uzgodnic z lekarzem, co zalezy

m.in. od sposobu leczenia.

Owocow nie nalezy jesc lub owoce mozna jesc ile sie chee, bo sg zdrowe.

Owoce nalezy ograniczac do ilosci ustalone z lekarzem/dietetykiem
I jes¢ w matej ilosci jednorazowo.

Nie ma potrzeby jedzenia czgsto warzyw.

Warzywa powinny byc istotnym elementem kazdego gfownego positku, a takze
zaleca si¢ je miedzy positkami, jako przekaske lub element przekaski (nalezy
uwzglednic wymienniki weglowodanowe w przypadku niektorych warzyw).
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9,10,11,12,13

Indeks glikemiczny

Opracowanie: mgrinz. Aleksandra Cichocka, dietetyk

Indeks glikemiczny to wskaznik pokazujacy, w jakim stopniu wzrasta
stezenie glukozy we krwi po spozyciu danego produktu zawierajacego

50 g weglowodanow przyswajalnych,w porownaniu ze wzrostem stezenia
glukozy we krwi po spozyciu takiej samej ilosci weglowodanow w produkcie
standardowym, najczesciej jest nim glukoza.

W tabeli podano bardzo rozne produkty, ale nalezy pamietac, ze wiele z nich

Jest niezalecana dla chorych na cukrzyce, np.: chipsy, poniewaz maja duzo soli

I niezdrowych ttuszczow; czekolada i wiele stodyczy (ogolnie sg niewskazane

w cukrzycy, ponadto zawierajg duzo niezdrowych ttuszczow); soki i inne stodzone

napoje (takze niewskazane, jednak np. stosowane podczas leczenia niedocukrzenia).

W tabeli nie uwzgledniono napojow, ktore sa sfodzone stodzikami.

Pomimo ze |G jest przydatny, trzeba pamietac, ze jesli jemy kilka roznych
produktow w jednym positku, to jego |G bedzie inny, niz to wynika z tabeli

dla poszczegolnych produktow, np. chleb biaty pszenny ma IG 75, a przyktadowa
kanapka — chleb biaty z mastem i chudym serem zottym - ma IG 56.

Chociaz z tabeli IG wynika, ze mleko ma niski |G, to z doswiadczenia wiemy,
ze trzeba kontrolowac wzrost glikemii po spozyciu mleka; jego ilosc i pore dnia,
kiedy jest spozywane najlepiej omowic z lekarzem lub dietetykiem.

Przyktad: Jesli pacjent ma zjesc owoc, wliczajgc go do ilosci wymiennikow
weglowodanowych (WW) i pamieta o tym, ze powinien ograniczac owoce
zgodnie z zaleceniem lekarza, to lepigj, jesli wybierze taki, ktory ma nizszy IG,
np. jabtko zamiast banana.

|G nie moze byc jedyna wskazowka w komponowaniu diety
osoby z cukrzycg. Nalezy brac takze pod uwage kalorycznosc
produktow oraz zawartosc w nich weglowodanow, biatka

i tluszczu, a takze witamin, sktadnikow mineralnych

i btonnika (patrz str. 21, 22). Nalezy uwzglednic, ze te same
produkty z roznych firm mogg miec inny 1G. Nawet IG tych
samych produktow i positkow moze roznic sie w zaleznosci
od wielu czynnikow, m.in.: sposobu i dtugosci obrobki,
stopnia rozdrobnienia, spozywania z innymi produktami,
temperatury przechowywania.

Wg Atkinson i wsp. ,w tabelach nie podano |G dla migsa, drobiu, ryb, awokado,
warzyw satatkowych® sera i jaj, poniewaz produkty te nie zawierajg weglowodanow,
albo zawierajg ich tak mato, ze prawie niemozliwe bytoby oznaczenie dla nich IG.
Wiekszosc warzyw straczkowych, owocow i produktow mlecznych zostata zaliczona
do produktow o niskim |G (= 55). Pieczywo, ptatki sniadaniowe, ryz oraz przekaski,
rowniez te petnoziarniste, na ogof posiadajg wysoki |G (2 70), ale sg dostepne tez

produkty z tej grupy o nizszym 1G”.

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne podaje, ze: , przy wyborze zywnosci pomocne
moga byc rowniez wartosci indeksu glikemicznego (IG) i fadunku glikemicznego (LG)
produktow oraz ze gtowne zrodfo weglowodanow powinny stanowic petnoziarniste
produkty zbozowe, zwtaszcza o niskim indeksie glikemicznym (< 55 1G)”,

*Warzywa satatkowe to m.in.: brokut, kalafior, seler, ogorek, endywia, szczypiorek, satata, grzyby, papryczka chili, rzodkiewka, szpinak, pomidor, papryka zielona.
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Tabela indeksow glikemicznych

Owoce swieze -

Opracowanie: mgr inz. Aleksandra Cichocka, dietetyk . 22 Spaghetti Peh’\OZiarniSte gotowane 32
wisnie
greJPFrUtYZS <paghettibicte gotonane 1015 minut o
Ja ..... é ................................................................. btonnika z Psylium (babka ptesznik) 41
W : soja z puszki oruszki Qe
AZNA UWASA: | s oSO p O PP PP o
s lbaremesnpiemsecsry [ N Tf’..... s o
dla Ciebie wybor i optymalng ilosc fasola gotowana 20 e S k aszagryczanagotowana ........................ 45
produktéwzkaidej grupyiywieniowej truskawkl ................................................ 40 tortilla kukurydziana 46
do spotycia w ciqgu dnia oraz najednq Fasolanerkowatagotowana .................... 24 brroskwinie 42 e
porcje i optymalng dla Ciebie ilosc soczewica czerwona gotowana 26 T e P umpermlqel ............................................ 46 .
positkéw i przekasek wraz z ich porami e e pomarancze 43 bulgur 48 -
(cozley igdiy innymi od sposobu cecemcagotonsna 28 L e
leczenia cukrzycy) soczewica zielona gotowana 30 |<|W| """""""""""""""""""""""""""""""" 47 C|aaa ............................................................ . m'a
.................................................................................................................... k t
fasola mung gotowana 31 banan 51 maaronryzowygoowany53
groch zo’rty ’ruskany gotowany32 ............ T Y zd’rugomarmstyplusdmklgotowany ....... 54
. . oL mango 51 )
Indeks glikemiczny niski groszek zielony gotowany 35 T makaron blyskawiczny 0
.......................................................................... Praet .
BE oot gorovans 59 vl
............... e jabika suszone otreby owsiane 55
marchewka surowa 16 groszek z|e|ony mrozony gotowany B0 .
.................................................................................................................................................... | 31
ziemniaki yam 37 fasola pinto z puszkl 45 moreesuszone .................................................. r yzbrqzowygotowany55

kukurydza z puszki 47 ciecierzyca z puszki 52 Produkty zbozowe - orzeszki ziemne 14

zupa warzywna 48 fasola nerkowata z puszki 52 kasza jeczmienna gotowana czekolada biata i mleczna 44




T [

sok pomidorowy bez dodanego cukru 38

sok grejpfrutowy bez dodanego

cukru 48

; O k Pomara n CZOWy bez dOdanego ...................
cukru 50

3
Jogurt odttuszczony 27

mlekOCh Ud e ............................................ 30
mlekopejmo tjruste .................................... 31 .....
mlekOZSIad+e32
Jogurtnaturalny36
Jog urtowocowy ........................................ 4 1 .....

roslinny napoj sojowy, 1,5% ttuszczu,

120 mg wapnia 44

roslinny napoj sojowy, 3% ttuszczu,
bez wapnia 44

®
TR N\ XAt T

Indeks glikemiczny sredni

S

kukurydza stodka gotowana

marchewka purée gotowana

zmiksowana 60

.Z. Iemmakl ba taty g Otowane ........................ o
burak .......................................................... e
ZIemmakl gomwanenaparze .................... o

Warzywa straczkowe -

groszek zielony z puszki

morele

ananas59
Pa PaJa ....................................................... 60 .
dakty|e62
me|on65

Przetwory owocowe -

rodzynki suttanki

ﬁgi suszone 61

morele z puszki w lekkim syropie 64

rOdzy T o
3
ryz dtugoziarnisty gotowany 56

S 5 o
.C. h|e b . p,ta .................................................. 5 7
Plzza Zser em ............................................ 60

ryz biaty gotowany 64

na| esmkl(bezn admema) ........................... 6 7
Ch lebzmqklﬁczmlemq ............................ 6 7
.(.: h|e b . b , a+y WYSOkO b+om,ko Wy ................. 6 7
3
chipsy ziemniaczane 56

L L

miod 61
batonik mus G owocarmisuszonym) 61
herbatmk, ................................................. 69
-
Coca-Cola ©

- P OJe typu e
gazowane 59
Fanta orange © 68

Produkty mlecznei naque roslinne -

mleko skondensowane stodzone
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aI'bUZ herbatnlkl b kaI PszenneJ ,,Zycuezcukrzycq Hipoglikemia (niedocukrzenie)”, Wyd. Roche
__________________________________________________________________________ Diabetes Care Polska sp. z 0.0.

- popcorn 72 2 ,,Zycie z cukrzycg. Hiperglikemia (przecukrzenie)”, Wyd. Roche

"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Diabetes Care Polska sp. z 0.0.
daktyle suszone 103 SerP I(U kurdeIany 75 3 Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u chorych na cukrzyce,
"""""" 2019, stanowisko PTD
Produkty zbozowe - paczki 76 , ,
.......................................................................... 4Tracz M., ,,5 zasad samokontroli glukozy we krwi”
maca Waﬂe 76 ° www.idf.org/aboutdiabetes/complications.html
kasza jaglana gotowana 71 ciastka ryzowe 78 6'2%%7WWY;YVS?;‘§O‘1?YCZQCQ kontroli popositkowego stezenia glukozy,
. . . kaa pszen na 73 ze| I(I 78 79 Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u chorych na cukrzyce
I ndeks gl I kem ICZ ny WYSO kl ........................................................................ e 20201 Stanowisko Po\skiegq.Towarzystwg Digbetolggicznego”.
. . Opublikowane w Diabetologii Praktycznej, Via Medica, tom 6, nr 1,
(Worywa s - s e
Warzywa - """"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" L
chleb pszenny pefnoziarnisty 74 wafle ryzowe 87 ® Prezentowana piramida zostafa przygotowana przez Roche -
. . l( - 71 e A w oparciu o zalecenia WHO dotyczace zdrowej diety: www.who.int. =+
zZlemniakl gOtOWG ne PU ree ) ) ) W opracowaniu korzystano tez z tekstu plakatu ,,Zasady zdrowego ‘N
''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' chleb pszenny bIaJ[y 75 cukier tl’ZCIﬂOWy 87 zywienia zmodyfikowane dla pacjenta z cukrzyca”, wyd. Roche B
dynla gOtowana 75 ------------------------------------------------------------------------ S WOA k F S F p H K B d M” J C | N | bl F mo
'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''' ryz rozgotowany 78 glukoza g|;clen:|2 index a?wjegr\ycg::c sl 2008, Disbotes Care® 2006
frytki TS ' ar 31, 5. 22812283, - ’
-------------------------------------------------------------------------- s o
| | T 4 T . oster-Powell K., Holt >.H., Brand-Miller J.C., International table o
Ziemnia kl gOtOWG ne 78 . . . glycemic index and glycemic load values, Am J Clin Nutr. 2002, nr 76,
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Plzza Z serem | sosem PomldOrOWym 80 |SOStar © 5. 5-56.
ziemniaki gotowane w mundurkach R s L Dot Zosi o] .
. - - strowska L., Dieta. Zasady zdrowego zywienia. Indeks glikemiczny.
do 20 minut 78 pfatki kukurydziane 81 Medvoura Poak : oo
ycyna Praktyczna. [Online]. Available:
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" ’ PrOdUkty mleczne ! naPQJe ros||nne http://dieta.mp.pl/zasady/show.html?id=68179 [Accessed: 20.03.2020].
i iaki ryz preparowan 87
Zle.mnlakl gOAtowane W kUChenCe ypp ............ y ............................................. . I’OS|II’]n>/ naPOJ FYZOWy ¥ Kunachowicz H., Nadolna ., Przygoda B.
mlkroFalovveJ 82 PP i wsp., Jem zdrowo, weglowodany,
.......................................................................... ryz jasminowy gotowany 89 indeks glikerniczny i inne sktadniki odzywcze,
@R e . d. Lek. PZWL, Warszawa 2011.
ziemniaki pieczone 85 " ’
-------------------------------------------------------------------------- bagietka z biatej maki 95

Tabele IG opracowata:

amarantus preparowany ziedzon mgr inz. Aleksandra Cichocka, dietetyk, autorka
-------------------------------------------------------------------------- prep 74 Y wielu ksigzek, w tym takich bestsellerow, jak

ta pioka gotowana 93 z mlekiem 97 »Praktyczny poradnik zywieniowy w odchudzaniu,

profilaktyce i leczeniu cukrzycy typu 2”
pasternak 97 kasza kukurydziana rozgotowana 107 i ,Dieta DASH w zastosowaniu”, Wyd. Medyk
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. Cukrzyca i ja — podsumowanie

Aktywnosc Edukacja

fizyczna™

Leki Leczenie _
Dieta

doustne cu krzycy

Samokontrola Insulina

Elementy samoopieki i samokontroli wg M. Tracz:
—® Whasciwe zywienie

—® Umiejetnosc doboru odpowiedniego wysitku fizycznego

—® Samodzielne badanie stezenia glukozy we krwi

—® Pielegnacja stop

—® Prawidtowe wstrzykiwanie insuliny i umiejetnos¢ modyfikacji jej dawek

w zaleznosci od wynikow stezenia glukozy we krwi, diety, wysitku fizycznego
—® Umiejetnosc rozwigzywania pojawiajacych sie problemow, analiza
popetnionych bfedow, obserwacja objawow hipoglikemii i hiperglikemii

oraz umiejetnosc radzenia sobie z nimi

—@ Pomiary cisnienia tetnicznego

—® Pomiary masy ciafa

—® Prowadzenie zeszytu samokontroli lub korzystanie z aplikacji np. mySugr

* Formy i zasady aktywnosci fizycznej ustal ze swoim lekarzem.
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przeciwcukrzycowych czy insuliny, ilos¢ spozytych wymiennikow weglowodanowych,
epizody niedocukrzen (hipoglikemii), aktywnosc fizyczna i informacje o czynnikach,
ktore mogty miec wptyw na poziom glikemii, jak np. dodatkowa choroba.

Jak zapisywac | re_jestrowaé wyniki?

Systematyczne rejestrowanie wynikow pomiaru glukozy we krwijestjed nym
z najwainiejszych elementow samokontroli. Dlatego tak wazny jest wybor

formy, ktora bedzie dla Ciebie najbardziej optymalna. Jak zaczqé korzystaé z po’chzenia glukometru

Accu-Chek Instant i aplikacji mySugr?

Wyniki mozesz notowac w specjalnie opracowanych do tego celu dzienniczkach
samokontroli. Niektore glukometry, tak jak Accu-Chek Instant, posiadajg mozliwosc
przesytania wynikow za pomocg technologii Bluetooth do odpowiedniej aplikacji

na Twoim smartfonie! Obstuga aplikacji nie sprawi Ci wiekszego problemul

Pobierz aplikacje mySugr na swoj smartfon z AppStore lub Google Play.

Zarejestruyj sie zgodnie z instrukcja wewnatrz aplikacji.

ACCU-CHEK™
Instant

~
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o
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Nacisnij i przytrzymaj prawy dolny przycisk na glukometrze
w celu przejscia do trybu przesytania.

Kiedy na ekranie glukometru zacznie migac symbol zasiegu (),
wlacz modut Bluetooth w swoim smartfonie i wyszukaj wlasciwe urzadzenie.

Na ekranie smartfona wpisz kod PIN. Znajdziesz go na tylnej sciance
glukometru, na samym dole. Jest to parowanie glukometru i aplikagji.

©00000 @

Accu-Chek Instant w potaczeniu z aplikacjg mySugr daje mozliwosc lepszego wyrownania Aplikacja automatycznie zaktualizuje sie do wersji Pro*,

* N : . N . N . M - - . . . .o o o . . . PR
cukrzycy®. Zrozumienie przyczyn nieprawidfowego poziomu glikemii zalezy rowniez od po pierwszej synchronizacji danych**, udostepniajac Ci wszystkie funkcjonalnosci.
regularnego notowania dodatkowych waznych informacji, takich jak dawki doustnych lekow
*Hompesch M, et al. Signi cant Improvement of Blood Glucose Control in a High Risk Population of Type 1 Diabetes Using

a Mobile Health App — A Retrospective Observational Study. ATTD 2017 E-Poster Viewing Abstracts. *Aby utrzymac wersje PRO min. raz na 30 dni musisz przestac dane z glukometru**Synchronizacja to przestanie wynikow pomiaru
Diabetes Technology & Therapeutic. Vol. 19.Supplement 1. February 2017. A 91 z glukometru do aplikacji. Funkcja Bluetooth musi byc wtaczona w obu urzadzeniach.
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Korzystanie Accu-Chek Instant

w pofaczeniu z aplikacja mySugr daje mozliwosci:

Ustawienia przypomnien o pomiarze*

Zarmieszczania zdjeé positkow*

Utworzenia zdalnego raportu dla lekarza w postaci pliku CSV, PDF*, EXCEL
Poznania szacunkowe] wartosci hemoglobiny glikowanej HbAlc

Przegladu czytelnych wykresow na temat postepow w leczeniu

toe b

Nielimitowanego dostepu do kalkulatora bolusa®

ol Plus o087

TEE_
a +
1 716 2098

LOCI DL & TUMALOGOW SUS PURETOW

PRZEGLAD TYGODNIOWY

*FasiClix

ACCLECHER

ACCU-CHEK*®

Instant

1)

*Funkgje dostepne w wersji PRO

e o0 ® Dzienniczek samokontroli @ e e «

Jak prowadzic

dzienniczek samokontroli

Uzgodnij z lekarzem zasady samokontroli (wg wskazowek podanych wezesnie)).

W odpowiednie pola wpisuj date pomiaru, stezenia glukozy we krwi, dawki insulin.

W miejscu ,,Uwagi” wpisuj dodatkowe informacje, np.: o doustnych lekach przeciw
cukrzycowych, o objawach niedocukrzenia (hipoglikemii), o dodatkowej chorobie itd.
W miejscu tym lekarz moze tez wpisaC swoje zalecenia podczas wizyty pacjenta.

Na stronie obok jest dotaczona tabela z rubrykami do wpisywania wynikow
dodatkowych badan, np. hemoglobiny glikowanej (HbAlc), pomiarow cisnienia
tetniczego, masy ciata i innych (uzgodnij z lekarzem, jakie badania nalezy wpisywac
w wolne rubryki).

Dowiedz sie, gdzie mozesz odbyc szkolenie dla 0sob chorych na cukrzyce
prowadzone przez pielegniarki diabetologiczne/edukatorow ds. diabetologii.

dr n. med. Mariusz Tracz

Moje docelowe wartosci — ustal indywidualnie z lekarzem
Moj plan aktywnosci fizyczne| — ustal indywidualnie z lekarzem

Rozdziat 4
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” °
Data badani : : : J Przed snem W nocy °
ata badania : Przed | Po Przed PS
Masa ciata Godzina : : : :
Cisnienie tetnicze krwi Stezenie glukozy :
HbA, Insulina :
"Ustal z lekarzem, jakie jeszcze wyniki/informacije beda wpisywane do tabeli, np. stezenie kreatyniny, lipidogram, terminy badania dnaoczu
(Cisnienie tetnicze, WW, wysitek fizyczny, objawy niedocukrzenia (hipoglikemii)/przyczyny niedocukrzenia)
' '
niadanie ia EE] ° niadanie ia olacja °
: : J Przed snem W nocy ° : : J Przed snem W nocy °
! Przed i Po Przed P : Przed @ Po Przed P
Godzina [ Godzina o
. . o . . o
Stezenie glukozy ® Stezenie glukozy ® f"@
Insulina : Insulina : -
o
[0 g
"""" (Cisnienie tetnicze, WW, wysitek fizyczny, objawy niedocukrzenia (hipoglikemid/przyczyny niedocukrzenia) " (Cignienie tetnicze, WW, wysitek fizyczny, objawy niedocukrzenia (hipoglikemil)/przyczyny niedocukrzenia)
' '
niadanie ia olacja Y niadanie ia olacja °
: : : J Przed snem W nocy ® : : : J Przed snem W nocy °
! Przed | Po Przed P : Przed @ Po Przed P
Godzina o Godzina [
. . o . . o
Stezenie glukozy ° Stezenie glukozy °
Insulina : Insulina :

(Cisnienie tetnicze, WW, wysitek fizyczny, objawy niedocukrzenia (hipoglikemii)/przyczyny niedocukrzenia) (Cisnienie tetnicze, WW, wysitek fizyczny, objawy niedocukrzenia (hipoglikemii)/przyczyny niedocukrzenia)




Godzina
Stezenie glukozy

Insulina

Sniadanie

Przed | Po Przed

(Cisnienie tetnicze, WW, wysifek fizyczny, objawy niedocukrzenia (hipoglikemii)/przyczyny niedocukrzenia)

Godzina
Stezenie glukozy

Insulina

Sniadanie

Przed Po Przed

(Cisnienie tetnicze, WW, wysifek fizyczny, objawy niedocukrzenia (hipoglikemii)/przyczyny niedocukrzenia)

Godzina

Stezenie glukozy

Insulina

Sniadanie

Przed | Po Przed

(Cisnienie tetnicze, WW, wysitek fizyczny, objawy niedocukrzenia (hipoglikemii)/przyczyny niedocukrzenia)

Godzina
Stezenie glukozy

Insulina

Snhiadanie

Przed = Po Przed

(Cisnienie tetnicze, WW, wysitek fizyczny, objawy niedocukrzenia (hipoglikemii)/przyczyny niedocukrzenia)

Godzina
Stezenie glukozy

Insulina

Sniadanie

Przed Po Przed

(Cisnienie tetnicze, WW, wysitek fizyczny, objawy niedocukrzenia (hipoglikemii)/przyczyny niedocukrzenia)

Godzina

Stezenie glukozy

Insulina

Sniadanie

Przed | Po Przed

(Cisnienie tetnicze, WW, wysitek fizyczny, objawy niedocukrzenia (hipoglikemii)/przyczyny niedocukrzenia)
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Dowiedz sie wiecej na www.accu-chek.pl

Obejrzyj film instruktazowy na kanale YouTube Accu-Chek Polska

9392360001

Dzienniczek samokontroli jest dostepny
do pobrania i samodzielnego wydruku na stronie www.accu-chek.pl

Kazdy pacjent, ktory zgtosi sie z zapytaniem do serwisu, uzyska pomoc i wsparcie od specjalistow Accu-Chek®

Telefonicznie:

Q 801080 104* (22) 48155 23 Pgl Droga e-mail:
poniedziatek-pigtek, accu-chek.polska(@roche.com
w godzinach 8:00-16:00

Roche Diabetes Care Polska sp. z 0.0., ul. Wybrzeze Gdynskie 6b, 01-531 Warszawa
* Infolinia 801 080 104 (optata zgodna z planem taryfowym danego operatora), (22) 481 55 23

Obstuga klienta w dni robocze w godzinach 8:00-16:00, accu-chek.polska@roche.com / www.accu-chek.pl
Niniejsza broszura nie zastepuje instrukcji obstugi wymienionych w materiale produktow.

Szczegdtowe informacje znajduja sie w instrukcjach obstugi dotaczonych do produktow.



