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Drodzy Czytelnicy

Hipoglikemia, czyli zbyt niski poziom cukru we krwi to w pierwszej kolejnosci problem oséb
chorujacych na cukrzyce i przyjmujacych insuling lub leki obnizajace poziom cukru we krwi.
Okazuje sie jednak, ze na niedocukrzenia sa narazone takze osoby niechorujace na cukrzyce
— woéwczas méwimy o hipoglikemii reaktywnej. Zachecamy do lektury tekstu o objawach
niedocukrzenia u oséb zdrowych oraz sposobach radzenia sobie z nimi.
W tym numerze przypominamy tez o zasadach racjonalnego zywienia, ktére obowiazuja
wszystkich diabetykéw. Na poziom cukru we krwi wplyw ma nie tylko to co jemy, ale tez w jakiej
temperaturze sa spozywane positki, jak bardzo sa rozdrobnione, czy sa ztozone, czy zawieraja
same weglowodany. Czasami nie jest potrzebna rewolucja w kuchni, a jedynie modyfikacja
pewnych przyzwyczajen, by znacznie poprawic nie tylko swoj spos6b odzywiania si¢, ale tez
wyréwnanie metaboliczne cukrzycy. Zdrowa, dobrze zbilansowana dieta bedzie sprzymie-
rzericem takze w okresie jesieni, ktéra zbliza sie wielkimi krokami — poprawi samopoczucie
oraz bedzie chronic przed przeziebieniami.

Mitej lektury!
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Stodkie nowinki

Rzecznik Praw Dziecka
zaniepokojony sytuacjq diabetykow w szkotach

Przedszkola i szkoty nie zawsze wspieraja
dzieci wymagajace specjalnego zywienia.
Rodzice nadal muszg samodzielnie dos-
tarczac dzieciom positki, a takze osobiscie
kontrolowac (w przypadku dzieci chorych
na cukrzyce) czas ich podawania - napi-
sal RPD do minister edukacji Anny Za-
lewskiej.

Rzecznik Praw Dziecka Marek Michalak w zwigz-
ku z nowym rokiem szkolnym przypomina
o problemie dzieci przewlekle chorych, ktére
wymagajg pomocy przy np. sprawdzeniu
poziomu cukru, czy podaniu insuliny. Nie mniej
wazne poza taka pomoca jest zapewnienie
mozliwosci spozywania positkéw uwzgled-
niajacych ich specjalne potrzeby zywieniowe,
bo od tego zalezy ich bezpieczerstwo w szkole.
Przedszkolai szkoty zaniedbuja swoje obowigz-

ki w tym zakresie. Nadal dochodzi do sytuacji,
w ktorej rodzice muszg samodzielnie dostar-
cza¢ dzieciom positki, a takze osobiscie kon-
trolowac (w przypadku dzieci chorych na cu-
krzyce) czasich podawania.
RPD widzi potrzebe wypracowania jednoznacz-
nego przekazu dla oséb zarzadzajacych jed-
nostkami systemu oswiaty, ktéry doprowa-
dzitby do podjecia dziatann w celu zagwaranto-
wania dzieciom i mtodziezy o szczegdlnych po-
trzebach zywieniowych réwnych szans w sys-
temie edukacji.
Niezbedne jest wzmocnienie nadzoru pedago-
gicznego nad dyrektorami szkét w tym zakresie
- napisat RPD, ktéry domaga sie informacji
na temat planowanych przez ministra edukacji
narodowej dziatan w tej sprawie.

Zrédto: Rynek Zdrowia

Dieta ketogeniczna a cukrzyca typu 2

Odchudzajaca dieta ketogeniczna - nisko-
weglowodanowa z duzj iloscia tluszczow -
moze zwiekszac ryzyko cukrzycy typu 2 -
informuje,Journal of Physiology”.

Insulina uwalniana jest do krwi przez trzustke.
Reguluje poziom cukru we krwi, miedzy innymi
sygnalizujac watrobie, aby wstrzymata produk-
cje glukozy. Cukrzycatypu 2, w ktérej organizm
stabo reaguje na insuling, nalezy do najwigk-
szych wspétczesnych wyzwan zdrowotnych.
Mechanizm jej powstawania nie zostat jeszcze
catkowicie wyjasniony, jednak wiadomo, ze
sprzyjaja jej otytosc¢ orazbrak ruchu.

Diety ketogeniczne — ubogie w weglowodany,
a o wysokiej zawartosci ttuszczu (czyli bogata
np. w oleje rodlinne, masto, majonez itp. —
a zarazem uboga w produkty zbozowe, sto-
dycze, dzemy, syropy itp.) — skutecznie obnizaja
mase ciata i byty dotychczas uwazane za ko-
rzystne dlazdrowia.

Naukowcy z ETH Zurich oraz uniwersyteckiego
szpitala pediatrycznego w Zurychu przeprowa-
dzili badania na dwéch grupach myszy: kar-
mionych dietag ketogeniczng oraz wysoko-
tluszczowa z normalna zawartosciag weglowo-
danéw. Wiadomo, ze pod wptywem diety
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wysokottuszczowej watroba staje sie oporna
nadziatanieinsuliny.
Nastepnie przeprowadzone zostaty testy
metaboliczne, pozwalajace okresli¢ wytwa-
rzanie przez zwierzeta cukru (gtéwnie w wa-
trobie) oraz wychwytywanie go przez tkanki
(przede wszystkim miesnie) podczas dziatania
insuliny.
Okazato sie, ze podczas diety ketogenicznej
kontrolowanie poziomu cukru we krwi nie
dziatato prawidtowo, a watroba nie reagowata
nainsuline.
Jesdli watroba nie jest w stanie reagowad
na normalne poziomy insuliny, aby kontro-
lowa¢ poziom cukru we krwi, moze sie
zwiekszac ryzyko wystapienia cukrzycy typu 2.
Mechanizm lezacy u podstaw catego procesu
nie zostat okreslony, dlatego istnienie powo-
dujacej insulinoopornos¢ w watrobie reakgji
fizjologicznej wspdlnej dla diety niskoweglo-
wodanowej i zwyktej diety wysokottuszczowej
wymaga dalszych badan. Autorzy przy-
puszczaja, ze produkty metabolizmu kwaséw
tluszczowych moga petni¢c w moézgu role
chemicznych sygnatéw.

Zrédto: Rynek Zdrowia
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- Konkurs
"0 Krysztalowego Kolibra

Jak co roku, zachecamy do zgtaszania kandydatéw
do prestizowego konkursu PSD o nagrode
Krysztatowego Kolibra.

Nagroda od wielu lat cieszy sie popularnoscia i wysoka renoma.
Honorujemy nig osoby wyrdzniajace sie swoja dziatalnoscia
na rzecz PSD w kategoriach takich jak:
Spotecznik Roku, Osobowos¢ Roku, Dobroczynca Roku itd.
Regulamin konkursu oraz odpowiednie klauzule mozna pobrac
w formie elektronicznej ze strony www.diabetyk.org.pl
zwpisu w Aktualnosciach z dnia 3.09.2018
lub uzyskac z Biura ZG PSD w Warszawie.

kontrola cukrzycy
bez kompromisu

-
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POLSKIE STOWARZYSZENIE DIABETYKOW
ZARZAD GLOWNY

~ .
é[ﬂj ORGANIZACJA POZYTKU PUBLICZNEGO
CZLONEK INTERNATIONAL DIABETES FEDERATION

Warszawa, 2018/08/06

Szanowny Pan

Prof. Lukasz Szumowski
Minister Zdrowia

ul. Miodowa 15

00-952 Warszawa

Kierujemy do Pana ten list wimieniu Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw, Miedzynarodowej
Federacji Diabetologicznej (International Diabetes Federation) oraz wszystkich ludzi dotknietych
cukrzyca w Polsce. Oczekujemy od Pana natychmiastowego rozpoczecia dziatan potrzebnych
do realizacji celéw zwigzanych z chorobami niezakaznymi wyznaczonych na 2025 oraz 2030 rok,
do ktérych spetnienia Polska sie zobowigzata.

Jak wiadomo cukrzyca stanowi powazne zagrozenie zdrowia spoteczenstwa i jest jednym
z gtéwnych wyzwan dla osiggniecia zréwnowazonego rozwoju. Polska nie jest tu wyjatkiem.
W 2017 roku w Polsce zyto ok. 3 milionéw diabetykdw, a ok. p6t miliona nie zostato zdiagnozo-
wanych i w konsekwencji sg oni narazeni na komplikacje zagrazajace zyciu. W tymze roku cukrzyca
spowodowata smier¢ ok. 32 tys.ludzi w catej Polsce.

W maju 2013 roku Rzad Polski zobowigzat sie dazy¢ do 0% wzrostu zachorowan na cukrzyce
oraz do osiggniecia 80% dostepnosci podstawowych lekéw i sprzetu do 2025 roku. We wrze$niu
2015 roku Polska byta sygnatariuszem Celéw Zréwnowazonego Rozwoju (SDGs), zobowigzujac
sie do osiaggniecia Powszechnego Ubezpieczenia Zdrowotnego (UHC) i zmniejszenia o 30%
przedwczesnej umieralnosciz powodu choréb niezakaznych (NCDs) do 2030 roku.

W dniu 27 wrze$nia 2018 roku podczas posiedzenia ONZ dotyczacego choréb niezakaznych
Organizacja Narodéw Zjednoczonych i Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) dokonajg oceny
postepdw, jakie wszystkie rzady poczynity w wypetnianiu tych zobowigzan. Mimo, ze w ostatnich
latach osiggnieto pewien postep, organizacje diabetologiczne w Polsce zidentyfikowaty
nastepujace obszary, w ktérych konieczne jest podjecie pilnych dziatan w celu osiggnieci
zobowigzan zwigzanych zchorobami niezakaznymi.

Wzywamy wiadze Polski, a w szczegdéInosci Pana Ministra do:

- Zwiekszania wysitkéw celem zapobiegania rozwojowi nowych przypadkéw cukrzycy typu 2
poprzez wdrazanie dostosowanych do lokalnych potrzeb kompleksowych rzadowych
programoéw majacych polepszy¢ jakos¢ zycia; zachecanie do stosowania polityki fiskalnej
iinnych $rodkéw promujacych zdrowe odzywiane, biorac pod uwage stosowanie optacalnych
strategii leczenia, jesli to konieczne oraz opracowywanie kampanii edukacyjnych
skierowanych do ogdélnej populacji.

- Zwiekszenie inwestycji w celu osiggniecia 80% dostepnosci do podstawowych lekéw i sprzetu
do 2025 roku poprzez ustanowienie zwiekszonego i stabilnego budzetu panstwa w celu
ulepszenia sytuacji refundacji, ktéry ograniczy wydatki pacjenta; poprawe wspotpracy
miedzysektorowej w celu uregulowania cen; poprawe tancucha dostaw; wykorzystanie
wszystkich istniejacych zasobdéw finansowych oraz opracowanie nowych mechanizmoéw
finansowania.

- Edukacji majacej na celu zmniejszenie przedwczesnej umieralnosci na choroby niezakazne
0 30% do 2030 roku, poprzez wprowadzenie wszystkich wyzej wymienionych dziatan, a takze

6| wrzesien 2018



ustanowienie Programu Edukacji Diabetologicznej dla pracownikéw stuzby zdrowia i pacjen-

téw/opiekundéw, aby mogli dowiedzie¢ sig, jak zapobiegac cukrzycy typu 2 i rozpoznac jg

na czas, by unikna¢ powikfan.

Wzywamy réwniez Rzad Polski do wystuchania potrzeb oséb chorych na cukrzyce i obronyich
praw przez:

- Przyjecie przepiséw w celu wyeliminowania wszelkich form dyskryminacji chorych na cu-
krzyce oraz opracowanie kampanii edukacyjnych majacych na celu wyeliminowanie
wszelkich mitéw dotyczacych cukrzycy.

— Zaangazowanie 0s6b chorych na cukrzyce we wspélne dziatania skupione na opracowywaniu
odpowiednich programéw dotyczacych zapobiegania cukrzycy i prowadzenia tej choroby.
Ponownie wzywamy do wdrozenia wszystkich niezbednych dziatarn w celu wywiazania sie ze

zobowiazan zwigzanych z chorobami niezakaznymi i walki w imieniu chorych na cukrzyce

w Polsce. Organizacje diabetologiczne w Polsce oraz miedzynarodowe organizacje

diabetologiczne sa gotowe, aby wesprze¢ Pana w tym zadaniu. Zdrowie i dobro przysztego

pokolenialezy wPanarekach.

Z powazaniem,
Anna Sliwinska
Prezes Zarzadu Gtéwnego
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw

MSD

INVENTING FOR LIFE

Wydane przy wsparciu MSD
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Mtodzi diabetycy z Europy
na obozie w (zechcach

International Diabetes Federation Europe
Youth Leadership Camp, to corocznie orga-
nizowany ob6z dla mtodych oséb z cukrzyca
z réznych krajow Europy. W tym roku obéz
odbyt sie w Czechach w miejscowosci Srby,
w dniach 8-14 lipca 2018. Sposréd 23 krajow
uczestniczyta réwniez przedstawicielka nasze-
go kraju z Polskiego Stowarzyszenia Diabety-
kéw - Karolina Kaczmarek z Kota PSD ze Zto-
toryi. W trakcie obozu miodzi liderzy szkola sie,
wymieniaja dos$wiadczeniami, uczestnicza
w warsztatach podczas ktérych omawiaja zycie
z cukrzyca, wymieniaja sie nowinkami.

Uczestnicy obozu uczyli sie, jak by¢ dobrym
liderem, reprezentujacym osoby z cukrzyca da-
nego kraju. Podczas warsztatow omawiano co-
dzienne zycie osoby chorej na cukrzyce, poru-
szano problemy kazdego kraju, zwigzane z re-
fundacja lekéw, opieka diabetologiczna, praca
oraz sytuacja mtodych diabetykéw w szkotach.
Czy dochodzi do dyskryminacji? Bardzo pozy-
tecznym warsztatem okazato sie spotkanie Ta-
bu, gdzie uczestnicy mogli prowadzi¢ dyskusje
na tematy, ktére dreczg, a ciezko jest otrzymac
na nie odpowiedzi. Kazdy uczestnik miat swoja
prezentacje podczas ktérej mogt przedstawic
siebie, swdj kraj, miejscowosé. Dzieki réznej
tematyce warsztatéw oraz aktywnosci fizycz-
nej uczylismy sie dobrej wspodtpracy, bedacej
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kluczem do sukcesu. Podczas obozu nie mogto
zabraknag¢ takze wycieczek do Pragi, gdzie
mtodziez na Praskim Rynku zataiczyta Flash
Mob i otrzymata od turystéw przebywajacych
w tym czasie na rynku ogromne brawa. Bylismy
petni pozytywnej energii, co udzielato sie na-
szym opiekunom. Wszystko, co robilismy, miato
sens. Warsztaty, aktywnos¢ fizyczna, wycieczki.
To wszystko spowodowato, ze zaczelismy lepiej
sie rozumie¢, poznawac sie, wspotpracowad.

,IDF Europe Youth Leadership Camp 2018 byt
dla mnie niesamowitym i niezapomnianym
wydarzeniem podczas ktérego miatam ogrom-
na szanse poznac¢ wiele interesujacych oséb
z podobnymi problemami do moich. Wystu-
chac ich dobre i zte doswiadczenia zwigzane
z cukrzyca, a przede wszystkim moglismy wza-
jemnie sie wspiera¢, ob6z pozwolit nam bar-
dziej siebie poznac i zblizy¢ do siebie mimo tak
krétkiego czasu, bo raptem tylko tydzien spe-
dzilismy ze sobg, a wiezi, ktére nawigzalismy
pewnie w nas pozostang do konca zycia.
Uczestnictwo w obozie pozwolito mi otworzy¢
sie bardziej na $wiat, a takze nie wstydzi¢ sie
i méwic szczerze o sobie. Jestem dumna, ze
mogtam reprezentowac Polskie Stowarzysze-
nie Diabetykéw, Nasz kraj w Czechach. Mam
nadzieje, ze nasze wspdlne dziatania przyniosa
nowe horyzonty i szanse na przeprowadzenie

T



zmian w swoich krajach i na Swiecie w dziata-
niach na rzecz oséb z cukrzyca.” — méwi Karoli-
naKaczmarek.

Jnternational Diabetes Federation Europe
Youth Leadership Camp 2018 w Czechach
okazat sie duzo lepszym doswiadczeniem niz
mozna sie spodziewac. Przez ten tydzien duzo
sie nauczytam, nabratam doswiadczeniailepiej
wiele rzeczy poznatam. Dzieki uczestnictwu
w obozie YLC wiem, ze moge zrobi¢ co$ wiecej
nie tylko dlasiebie aleidlainnych oséb chorych
na cukrzyce. Wszyscy mamy nadzieje na dalsza
wspotprace i spotkania, by wymienic¢ sie nas-
tepnymi dos$wiadczeniami, porozmawiac, spo-

tykac sie razem. YLC polecam wszystkim oso-
bom, warto sie stara¢, przejs¢ rozmowy i testy
kwalifikacyjne, a przede wszystkim uczyc¢ jezy-
ka angielskiego na poziomie zaawansowanym,
ktdry jest warunkiem uczestniczenia w obozie
ze wzgledu na komunikacje, wszystkie rozmo-
wy, wyktady, warsztaty, spotkania w jezyku
angielskim. Jest to cudowne doswiadczenie,
ktére warto przezy¢" — dodaje Karolina Kacz-
marek.

Mam nadzieje, ze International Diabetes Fede-
ration Europe Youth Leadership Camp odbe-
dzie sie kiedy$ w Polsce i bedziemy mogli poka-
zac¢ nasz piekny kraj.

NOWE MEDALE PSD

Zapraszamy do zakupu nowych medali PSD w cenie 25 zt (z etui).

Medale mozna wreczac¢ osobom zastuzonym dla dziatalnosci Oddziatéw i Két, zaréwno cztonkom,
jak i osobom wspierajagcym (sponsorom, dobroczyricom, wtadzom lokalnym itp.)
Zamowienia prosimy kierowac do Biura ZG PSD w Warszawie telefonicznie (22 668 47 19), mailowo
(sekretariat@diabetyk.org.pl) lub poczta tradycyjna (ul. Wiosny Ludéw 71, 02-495 Warszawa).

Razem w walce
= cukrzyeq

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 9
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Prawidlowe odzywianie to klucz do zdrowia i dobrego samopoczucia w przypadku kazdego
cztowieka. Jednak u 0s6b z cukrzyca nabiera szczegélnego znaczenie, bo jest elementem,
ktoryleczy izapobiega groznym powiktaniom, jakie ta choroba wywotuje.

Wspotczesnie odchodzi sie od pojecia diety
cukrzycowej. Wynika to z faktu, ze nie da sie
stworzy¢ jednego schematu zywienia odpo-
wiedniego dla wszystkich pacjentéw. Kalo-
rycznos¢ jadtospisu, a takze proporcje zawar-
tych w nim makrosktadnikéw powinno sie us-
tala¢indywidulanie, w zaleznosci m.in.od masy
ciata, poziomu aktywnosci fizycznej, wieku, pici
czy tez wystepujacych u danej osoby proble-
moéw zdrowotnych (nie tylko tych zwigzanych
zcukrzyca). Sa jednak pewne uniwersalne zasa-
dy, ktérych diabetycy powinni sie w zywieniu
trzymac.

Jedzczestoiregularnie

W przypadku oséb z cukrzyca bardzo wazne
jest to, zeby positki jes¢ czesto i nie robi¢ mie-
dzy nimi zbyt dtugich przerw - zalecana ich
liczba to od czterech do szesciu przy cukrzycy
typu 1 oraz cztery do pieciu przy cukrzycy typu
2, w odstepach ok. trzygodzinnych. Poza tym
powinny by¢ one konsumowane o statych po-
rach. Jest to istotne ze wzgledu na fakt, ze
jedzenie rzadkie i nieregularne dodatkowo
rozregulowuje metabolizm, ktéry w cukrzycy
juzitakjestrozchwiany.

10| wrzesien 2018

Zrezygnujzprostychi,darmowych”
Diabetycy zaleca sie ograniczy¢ do minimum
spozycie produktéw bogatych w fatwo przy-
swajalne cukry proste (jedno- i dwucukry, takie
jak fruktoza, glukoza, sacharoza), czy to natu-
ralnie w nich wystepujace, czy dodane (okre-
slane mianem free sugars). Naleza do nich
przede wszystkim: cukier spozywczy, wszelkiej
masci stodycze, midd, a takze réznego typu
przetwory owocowe od napojéw i sokdéw po-
czynajac, na syropach i dzemach konczac. Cu-
kier uzywany do stodzenia herbaty czy kawy
mozna zastgpi¢ stodzikami. Nalezy je jedna
spozywa¢ w ilosciach rekomendowanych
przez producenta, a nie wedtug wifasnego
widzimisie.

Postaw naziozone

Gtéwnym zrédtem energii dla oséb chorych
na cukrzyce powinny by¢ weglowodany zto-
zone, pochodzace z produktéw, ktére maja
niski (<55) indeks glikemiczny (w skrécie 1G),
czyli nie powodujg gwattownych zmian steze-
nia glukozy we krwi po positku oraz zawieraja
duzo btonnika pokarmowego. Zaliczaja sie
do nich przede wszystkim petnoziarniste pro-



( )
Szczego6ty maja znaczenie

Dla osoby chorej na cukrzyce lepszy wyborem jest zupa jarzynowa z kawatkami warzyw niz zupa
jarzynowa zmiksowana na krem; rogal z mastem orzechowym niz z konfiturg niskocukrowa,
satatka z prazonymi pestkami stonecznika zamiast grzanek, albo z fasolg konserwowa w miejsce
kukurydzy. Mitosnicy ziemniakéw z wody powinni dodawac do nich mniej soli, unikac rozgniata-
nia po ugotowaniu, a przed zjedzeniem poczekac az ostygng. Wtedy powstaje w nich tzw. skrobia
oporna, czyli frakcja nierozpuszczalnego btonnika pokarmowego, ktdra nie jest trawiona i wchta-
niana w jelicie cienkim, bo nie poddaje sie dziataniu enzymoéw trawiennych. Jeszcze bardziej
wskazana jest dla nich podawana na zimno satatka ziemniaczana z dodatkiem sosu na bazie octu

winnego.
% 9
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dukty zbozowe (np. otreby, razowe pieczywo
i makarony, kasze np. gryczana, nietuskany ryz)
oraz warzywa (gtéwnie nasiona roslin straczko-
wych). Najnowsze zalecenia PTD (Polskiego
Towarzystwa Diabetologicznego) méwia, ze
tych pierwszych osoby z cukrzycg powinni
zjadac¢ co najmniej dwie, a drugich trzy porcje
dziennie. Weglowodany powinny by¢ tez row-
nomierne roztozone na poszczegoélne positki.

Kontroluj sposéb przygotowania i tempera-
ture potraw

Jak sie okazuje indeks glikemiczny produktow
moze sie zmienia¢ w zaleznosci od réznych
czynnikéw. W przypadku owocédw podnosi sie
wraz ze stopniem ich dojrzatosci. W przypadku
warzyw i produktéw zbozowych wzrasta, gdy
je rozdrobnimy poddamy obrébce termicznej
albo rozgotujemy. Bardzo dobrze widac to na
przyktadzie marchewki, ktérej IG w postaci
surowej wynosi 30, a gotowanej prawie trzy
razy tyle (85) oraz spaghetti, ktére, gdy jest
gotowane przez 5 minut ma IG Srednio 38,
aprzez20 minutjuz61.Co ciekawe, do szybkie-
go wzrostu glikemii przyczynia sie takze tem-
peratura positkdw. Pikuje ona w gére zwiaszcza
gdy sgoneciepteidtugo gotowane.

Mieszajnatalerzu

Dieta 0s6b chorych na cukrzyce musi by¢ zréz-
nicowana, bo tylko taka jest w stanie dostar-
czy¢ organizmowi wszystkie niezbedne skfad-
niki odzywczych. Positki takze powinny za-
wiera¢ zaréwno weglowodany ztozone, bton-
nik pokarmowy, biatka, jak i ttuszcze, poniewaz
wtedy wolniej podnosi sie po nich stezenie
glukozy we krwi. Z badan wynika tez, ze taki
efekt daje dodanie do nich juz niewielkiej ilosci
przetwordw owsa, tubinu czy soi (np. w postaci

maki), octu winnego lub jabtkowego, orze-
chéw (ziemnych, ktére bywaja zaliczane do ros-
lin straczkowych takze), pestek stonecznika
oraz dyni, a takze fasoli w réznych postaciach
(z ta z puszki wigcznie), a tak naprawde nasion
wszystkich roslin straczkowych, poza grosz-
kiem oraz surowej ryby. Odwrotny efekt (w pos-
taci wzrostu glikemii popositkowej) daje nato-
miast solenie potrawa oraz picie duzej ilosci
ptynéw w trakcie jedzenia.

Pamietaj, ze tluszczeibiatko tez s wazne
Diabetycy skupiaja sie przed wszystkim na tym,
by kontrolowac ilo$¢ i jakos¢ spozywanych
weglowodandéw. To dobrze, ale jednoczesnie
powinni tez pamieta¢ o tym, ze biatka oraz
tluszcze réwniez wptywaja na glikemie. Im tak-
ze (podobnie jak wszystkim osobom zdrowym,
ktére chca uniknac np. chordb serca) zaleca sie
zastagpienie tluszczéw zwierzecych (w tym
masta i smalcu) roslinnymi, zwtaszcza w postaci
olejéw oraz miekkich margaryn. Jedzenie kilka
razy w tygodniu ryb. Ograniczenie spozycia
mies takich jak wieprzowina i wotowina oraz
wedliny na ich bazie na rzecz drobiu, wedlin
drobiowych i cieleciny. Jesli za$ chodzi o prze-
twory mleczne, to sieganie po chude sery i jo-
gurt oraz mleko o zwartosci ttuszczu od 0,5
do 2%.

Picie alkoholu przez diabetykéw nie jest zale-
cane. Wynika to z faktu, ze hamuje on uwal-
nianie glukozy zwatroby i w zwigzku ztym jego
spozycie (zwtaszcza bez przekaski) moze sprzy-
jac¢ rozwojowi niedocukrzenia.

Magdalena Rég
dietetyk
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Warto wiedziec

Hipoglikemia reaktywna
— czyli o spadkach cukru u 0séb bez cukrzycy

Hipoglikemia reaktywna to zbyt niski poziom cukru we krwi, ktéry wystepuje u oséb nie
chorujacych na cukrzyce w ciggu 3-5 godzin po spozyciu positku (inaczej hipoglikemia
popositkowa). Objawia sie ona w sposéb typowy dla niskiego stezenia glukozy - drzeniem
rak, wzmozong potliwoscia, kotataniem serca, napadami ,wilczego” glodu i ustepuje

po spozyciuweglowodandw.

O hipoglikemii méwimy woéwczas, gdy poziom
cukru we krwi spada ponizej wartosci 70 mg/dl.
Stan ten najczesciej wystepuje u oséb choru-
jacych na cukrzyce, ktére przyjmuja insuline
lub leki obnizajace glikemie. Znacznie rzadziej
zdarza sig, by niedocukrzenia dotyczyty oséb
bez cukrzycy. Jednym z takich przypadkdw jest
hipoglikemia reaktywna, czyli pojawiajaca sie
po positkach, w szczegdlnosci tych zawiera-
jacych wieksze ilosciweglowodanéw.
Gwattowne wahania cukru po positkach
Fizjologicznie cukier po positkach wzrasta (do
goérnej granicy normy) a potem tagodnie sie
obniza (do dolnej granicy normy). U oséb, ktére
doswiadczaja hipoglikemii reaktywnej, cukier
po positkach najczesciej wzrasta powyzej przy-
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jetej normy, ale pézniej gwattownie i nadmier-
nie sie obniza. W efekcie czego pojawia sie
niedocukrzenie.

Aby moéwi¢ o hipoglikemii reaktywnej musza
by¢ spetnione trzy warunki:

+ Pojawiaja sie objawy hipoglikemii

» Objawy te sg potwierdzone badaniami (naj-
lepiej w surowicy, ewentualnie badania glu-
kometrem)

Hipoglikemia ustepuje po spozyciu weglo-
wodanow

Aby miec¢ pewnos¢, ze doswiadczamy hipo-
glikemii reaktywnej warto zwréci¢ uwage
nadodatkowe kwestie:

Wystepuje po positkach bogatych w weglo-
wodany

- Niewystepuje w nocy aninaczczo

+ Nie wystepuja podczas wysitku fizycznego
Innymi stowy jest to nieprawidtowa reakcja
organizmu na wysokoenergetyczny positek,
a nie efekt diety niskoenergetycznej czy wy-
czerpujacejaktywnoscifizycznej.

Statystyki pokazuja, ze stosunkowo wiele oséb
zgtasza objawy hipoglikemii reaktywnej, ale
jedynie nielicznej grupie objawom towarzyszy
faktyczne obnizenie stezenia glukozy we krwi.
W takich wypadkach nie diagnozuje sie
hipoglikemii reaktywnej.

Przyczyny hipoglikemii popositkowej
Hipoglikemia po positku moze by¢ efektem
resekgji zotadka lub jelita cienkiego oraz moze
by¢ zwigzana z wczesna fazg rozwoju cukrzycy
typu 2. Trzeci przypadek — najciekawszy - to
hipoglikemia u 0séb bez w/w schorzen. Wéw-
czas mowimy o tzw. hipoglikemii reaktywnej
idiopatycznej, inaczej samoistnej. Jej geneza
nie jest do konca wyjasniona, jako najbardziej
prawdopodobne przyczyny podaje sie: zwiek-



szone wydzielanie insuliny, zwiekszona
wrazliwo$¢ tkanek obwodowych na dziatanie
insuliny, zmniejszone wydzielanie hormonéw
o dziataniu przeciwstawnym do dziatania
insuliny (np. glukagonu) oraz zwiekszone
wydzielanie glukozy z moczem po positkach.
U oséb zdrowych, doswiadczajacych niedocu-
krzeh reaktywnych, najczesciej sg one powo-
dowane zbyt péznym, ale jednoczesnie zbyt
duzym wydzielaniem wtasnej insuliny w odpo-
wiedzi na positek weglowodanowy.
Hipoglikemia reaktywna jako zapowiedz
cukrzycy typu2

Hipoglikemia po positkach bywa zaliczana
do objawéw stanu przedcukrzycowego. Jest
to etap poprzedzajacy rozwoéj petnoobjawowej
cukrzycy typu 2, kiedy dochodzi do zaburzen
gospodarki weglowodanowej. W tym mecha-
nizmie hipoglikemia reaktywna wiaze sie z in-
sulinoopornoscia. Przy matej wrazliwosci tka-
nek na insuling, trzustka wydziela duze jej
ilosci, by niejako przetamac opér organizmu
wobec tego hormonu. Znacznie zwiekszone
wydzielanie insuliny w odpowiedzi na positek
prowadzi do takiej sytuacji, ze energia z tego
positku szybko jest ,konsumowana’, czyli
transportowana do komorek, a we krwi ciggle
jeszcze pozostaje sporo insuliny. W ten sposéb
po kilku godzinach od positku pojawiaja sie
symptomy niedocukrzenia. Wynika to z faktu,
ze sita dziatania insuliny jest zalezna od jej ilosci
- im wiecej aktywnej insuliny mamy w orga-
nizmie, tym agresywniej obniza ona poziom
cukru we krwi.

Hipoglikemiareaktywna -diagnostyka
Punktem wyjscia do diagnostyki laboratoryjnej
jest dobrze zebrany wywiad. Jesli objawom
niedocukrzenia nie towarzysza inne choroby,
woéwczas nalezy wykonac¢ stosowne badania.
Niestety nie ma w Polsce oficjalnych wytycz-
nych, jak to zrobi¢. Polskie Towarzystwo Diabe-
tologiczne, ktére wyznacza standardy monito-
rowania zaburzen gospodarki weglowoda-
nowej nie zajmuje sie przypadkami hipogli-
kemii popositkowe;j.

W praktyce najczesciej wykonuje sie przedtu-
zony test obcigzenia glukoza. Glikemie
monitoruje sie po 120, 150, 180 i 240 minutach
od podania 75 g glukozy. Charakterystyczne
dla hipoglikemii reaktywnej jest przesuniecie

w czasie pomiedzy najwiekszym wzrostem glu-
kozy a najwiekszym wzrostem wydzielania
insuliny — najpierw rosnie cukier, potem naste-
puje wyrzut hormonu, podczas gdy szczyty
dziatania insuliny i wchtaniania sie weglowo-
danéw powinny sie pokrywac.
Diagnoze hipoglikemii reaktywnej mozna tez
oprze¢ na badaniach wykonywanych w domu
glukometrem, jednak taka diagnostyka zawsze
moze by¢ podwazona, ze wzgledu na dopusz-
czalny zakres btedéw urzadzen do pomiaru.
Hipoglikemia popositkowa - leczenie
Zbyt niski poziom cukru we krwi wystepujacy
u 0s6b zdrowych po positkach nie prowadzi
do utraty przytomnosci, co moze mie¢ miejsce
w przypadku oséb chorujacych na cukrzyce
i doswiadczajacych ciezkich niedocukrzen.
Nie jest to zatem stan zagrazajacy zdrowiu, czy
zyciu, a jedynie majacy przetozenie na samo-
poczucie, ale tez prowadzacy do przyrostu
masy ciata. Czeste hipoglikemia, wymagajace
dojadania dodatkowych weglowodanéw
po obfitym obiedzie czy kolacji moga prowa-
dzi¢ do nadmiaru kilogramoéw.

Nie ma lekéw, ktére by minimalizowaty ryzyko

niedocukrzen reaktywnych. Postepowanie

sprowadza sie gtéwnie do modyfikacji diety.

Méwiac najprosciej, nie nalezy dawac organiz-

mowi okazji do wydzielania duzych ilosci

insuliny. Dlatego nalezy:

- Stosowac diete opartg o weglowodany zto-
zone, unika¢ cukréw prostych (w tym stod-
kich napojow, sokéw owocowych i nadmiaru
owocéw)

« Komponowa¢ positki ztozone (weglowo-
dany, biatko, ttuszcze), bogate w btonnik

« Jesc¢ regularnie mate porcje, unika¢ okreséw
gtodzenia sie po ktérych nastepuje bardzo
obfity positek

+ Wyeliminowaczdiety alkohol

W momencie wystapienia hipoglikemii reak-

tywnej nalezy podnie$¢ poziom cukru we krwi

przyjmujac niewielkie ilosci cukréw prostych,
po ktérych powinny ustapi¢ objawy takie jak
drzenie rak, apetyt, czy béle gtowy. Wazne jest,
by w efekcie niedocukrzenia sie nie przejadac,
bo tatwo mozna wpas¢ w schemat btednego
kota: obfity positek — niedocukrzenie - obfity
positek.

Zrédto: Apteline
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Z zycia PSD

Uczymy sie ratowac innych

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw Oddziat
Grodzki w Swinoujéciu liczy 62 cztonkéw.
Istniejemy od 1985 r. Ostatnio wybraliSmy no-
wego prezesa naszego Oddziatu. Zostata nim
pani Janina Miecznik, osoba doswiadczona
w pracy z osobami starszymi i chorymi. Spoty-
kamy sie raz w tygodniu. Staramy sie naszym
cztonkom przekazac jak najwiecej informacji
zwigzanych z cukrzyca, choroba ktéra nas jed-
noczy. Organizujemy spotkania z lekarzem dia-
betologiem. W czerwcu kazdego roku orga-
nizujemy biate niedziele, w réznych czesciach
miasta. W ramach tych spotkan z mieszkaricami
Swinoujscia oferujemy mierzenie poziomu cu-
kru, poziomu cholesterolu we krwi. Niedawno
mielismy spotkanie z fachowcami od ochrony
i protetyki stuchu. Statym punktem naszych co-
tygodniowych spotkan jest tez gimnastyka.
Czasami sprawiamy sobie przyjemnosci np.
w postaci koncertu. Wéwczas to artysci odwie-
dzajg nas. Planujemy tez wspdlny wyjazd
do jednego z osrodkéw oferujacych zabiegi re-
habilitacyjne. Ponadto raz w tygodniu, o okre-
slonej porze, mieszkaricy miasta moga przyjsc
do naszej siedziby i zmierzy¢ sobie poziom cu-
kru i cholesterolu. Pomiary te wykonuje eme-
rytowana pielegniarka, zatrudniona przez Sto-
warzyszenie. Kazdego miesigca jedno ze spot-
kan poswiecamy gimnastyce. Wéwczas
wspolnie wykonujemy ¢wiczenia dostosowane
do naszego wieku. Mamy swoj profil
na facebooku www.facebook.com/mojePSD,
na ktérym zamieszczamy rézne materiaty do-
tyczace naszejchoroby.

Nasze spotkanie w Stowarzyszeniu w dniu
26 kwietnia br. poswiecone byto udzielaniu
pierwszej pomocy. W tym celu Stowarzyszenie
zaprosito ratownikéw z Wodnego Ochotni-
czego Pogotowia Ratunkowego w Swinoujsciu.
Informowali oni jak udzieli¢ pierwszej pomocy
osobie nieprzytomnej, gdy nie reaguje ona
na zadne bodZce zewnetrzne: nie odpowiada
na zadane pytania, nie reaguje na delikatne
potrzasniecie za ramiona. Przyczyn utraty
przytomnosci jest wiele. Jedng z nich jest
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hipoglikemia (za niski poziom cukru we krwi).
Okazato sie ze udzielenie pierwszej pomocy nie
jest takie trudne, jakby sie wydawato. Ra-
townicy po kolei objasniali kazdg czynnos¢,
jaka nalezy podja¢. Na sobie i na fantomach
pokazywali jak prawidtowo udzieli¢ pomocy.
Obecni na spotkaniu z ratownikami orzekli,
ze spotkanie byto potrzebne. Nie wiadomo
bowiem, czy kiedy$ nie bedziemy musieli
udzieli¢ komus pierwszejpomocy.
Swojg dziatalnoscig staramy sie przyciggnac
do Stowarzyszenia jak najwiekszg ilos¢ oséb
zmagajacych sie z cukrzyca. Prowadzac profil
na facebooku chcemy dotrze¢ do jak naj-
wiekszej grupy oséb w naszym miesci z infor-
macjami o naszej dziatalnosci.
Anna Kaminska-Szpachta
Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw
Oddziat Grodzki w Swinoujsciu.
Fotografie autorstwa
Grzegorza Grazynskiego
z naszego Stowarzyszenia.
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Uwaga!!!
Chorzy na cukrzyce
moga mie¢ wzdecia!

Czy wiesz, ze .....

. objawy kliniczne wskazujace na zaburzenia
czynnosci przewodu pokarmowego
odnotowano u ckoto
40-75% chorych na cukrzyce'.

wzdecia moga by¢ efektem

ubocznym stosowania réznych

lekow na recepte, w tym lekow

na cukrzyce, takich jak:

* metformina?

s inhibitory alfa-glukozydazy
(np. akarboza)?

Espumisan® nie zawiera cukru moze

by¢ réwniez zazywany przez osoby chore
na cukrzyce i pacjentow z zaburzeniami
trawienia cukréow. g

Do wziecia | Espumisan
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dzialan niepoigdanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produkiu leczniczego, badZ skonsultuj si¢ z lekarzem lub farmaceu-
t3, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraia Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

M BERLIN-CHEMIE




Z zycia PSD

Stodka moda w Ztotoryi

Na poczatku spotkania powitano przybytych
gosci - Pana Roberta Pawtowskiego Burmistrza
miasta wraz z matzonka Pania Iwonga, Pana Zbi-
gniewa Skowrona z Zaktadéw Miesnych w Zto-
toryi, oraz organizatoréw dzisiejszego spotka-
nia: PSD Oddziat Rejonowy w Ztotoryi, Butik
Szafir w Ztotoryi z Panig Katarzyna Zbadynska,
Studio Krawieckie Atelier z Pania Sylwia Stru-
gata, Panie dermokonsultantki Martyne i Marte
z Apteki Centrum Zdrowia, a przede wszystkim
nasze piekne i odwazne modelki oraz Zespét
muzyczny Haward Band - Jimmy.

Chcemy dzisiaj pokazac, ze Piekno nie ma nic
wspdlnego z rozmiarem, czy wiekiem. Jesli chce-
mywyglgdac dobrze, nawet w wiekszych rozmia-
rach nie mozemy bac sie dopasowanych ubran.
Nosisz wiekszy rozmiar? Nie musisz ubiera¢ sie
w pokutny worek. Czujesz sie mtodo mimo wieku,
tonieoznacza, ze musisz bac sie mody.

Mamy nadzieje, ze dzisiaj nasze modelki za-
czarujq Panistwa swoim stylem, klasq, a przede
wszystkim swoim wdziekiem, ktérego sie nie
wstydzq - powiedziata Monika Kaczmarek

13 kobiet ze zlotoryjskiego stowarzyszenia
wcielito sie w profesjonalne modelki. Byly
to kobiety w przedziale wiekowym 19-70 lat.
Odziez musi sie wszak sprawdzi¢ w kazdej sy-
tuacji, w pracy, na spacerze, imprezie, spotka-
niu biznesowym, a takze na randce, czy chociaz
by na egzaminie. Moda od zawsze walczy
ze stereotypem,mniej waznej” sztuki, lub sztu-
ki uzytkowej, nastawionej na préznosc czy ko-
mercyjnos¢. Za kazdym z nas kryje sie prawdzi-
wa historia, ktéra sprawia, ze jesteSmy auten-
tycznymiambasadoramiubrania.

Podczas spotkania byta okazja aby porozma-
wiac ze specjalistami: zdrowej zywnosci, der-
mokosmetologii, kosmetykdw, czy mody.

Nie mogto zabrakna¢ takze kilku stéw o na-
szych regionalnych i tradycyjnych produktach,
o ktérych opowiedziat Pan Zbigniew Skowron,
dzieki ktéremu uczestnicy spotkania mogli
degustowac sie wspaniatymiwyrobami.
Modelki prezentowaty sie w kilku odstonach
z Butiku Szafir w kat: Ubior sportowy — Ubior
do pracy, spotkanie, na co dzien - Sukienki wie-
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czorowe, biznesowe, koktajlowe oraz w ostat-
niej odstonie Atelier Studio Krawieckie w kat.
sukienki studniéwkowe.

Po zakoriczonym pokazie uczestnicy mogli
bezptatnie skorzysta¢ z komputerowej analizy
skéry wykonanej przez Panie dermo kon-
sultantki oraz skosztowac regionalnych pro-
duktow.

Pokaz premierowy nie tylko okazat sie de-
biutem ale byt to na pewno strzat w dziesiatke.
Impreza byta bardzo udana, modelki oprécz
tego, ze zachowaty peten profesjonalizm
to jeszcze doskonale sie bawity i zostaty nagro-
dzone wielkimi brawami od publicznosci.
Dzisiejsze spotkanie zapoczatkowato kolejne
edycje na ktére zapraszamy juz dzisiaj.
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Wycieczka
do Brukseli

W niedziele 8 kwietnia wieczorem wyruszy-
lismy z Rzeszowa 55 osobowa grupg do stolicy
Belgii Brukseli, aby zwiedzi¢ przede wszystkim
Parlament Europejski. Nasza grupa byta bardzo
zréznicowana pod wieloma wzgledami.
Oprocz 20 diabetykéw - przedstawicieli kot
z Jarostawia, Rzeszowa, Podleszan i Przeworska
w wyjezdzie uczestniczyli m. in. réwniez laure-
aci konkursu wiedzy o Unii Europejskiej, Panie
z K6t Gospodyn Wiejskich, przedstawiciele Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku. Nasze Koto repre-
zentowato 10 jego cztonkéw. Do Brukseli uda-
lismy na zaproszenie Eurodeputowanej do Par-
lamentu Europejskiego Pani Elzbiety tukaci-
jewskiej. W organizowanych przez Pania tuka-
cijewska wyjazdach, Parlament Europejski
odwiedzito dotychczas juz ponad 1000 os6b.

Nasza grupa przyjechata do Brukseli w ponie-
dziatkowe popotudnie. Po odpoczynku w ho-
telu udalismy sie na uroczysta kolacje, na ktérej
spotkalismy sie zPanig Poset E.tukacijewska.

Drugiego dnia rano udali$my sie do Brugii —
miasta potozonego w poétnocno-zachodniej
Belgii. Z powodu obfitosci kanatéw w histo-
rycznej czesci miasta Brugia nazywana jest
flamandzka Wenecja. To nieduze miasto jest
znanym osrodkiem turystycznym, kolebka ma-
larstwa flamandzkiego. Historyczne centrum
Brugii znajduje sie od 2000 roku na liscie swia-
towego dziedzictwa UNESCO. Brugia stanowi
wyjatkowy przykfad sredniowiecznej zabudo-
wy, szczegdlnie pieknie prezentuja sie budynki
w stylu gotyckim. Z pania przewodnik podczas
spaceru po miescie zwiedziliémy m.in. Bazylike
Swietej Krwiz Xl w., ktora posiadafiolke zkrwia
Chrystusa, kosciét NMP zrzezba Michata Aniota
—Madonna z Dziecigtkiem i 122 metrowg wiezg
koscielna, gotycki ratusz, rynek z zabytkowa
zabudowagibeginazz 1245r.Beginazto miejsce
gdzie mieszkaty beginki (kobiety, ktére nie byty
w zakonie, samotne czesto wdowy), jest to zes-
pot niewielkich domkéw z matym kosciotem
lub kaplica i szpitalem ogrodzone murem.
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Obecnie mieszkajg tam siostry benedyktynki.
Ostatni dzien naszego pobytu w Brukseli roz-
poczelismy od zwiedzania stolicy Belgii. Bruk-
sela potozona nad rzeka Senne to siedziba kréla
i parlamentu belgijskiego oraz Unii Euro-
pejskiej to znany osrodek handlowy, bankowo
— finansowy i kulturalno-naukowy Belgii. Miel-
iSmy okazje zwiedzi¢ najstarsza jej czes¢, wy-
mienic tu nalezy Grand Place — jeden z najpiek-
niejszych rynkéw Europy, szczegodlnie pieknie
wyglada podswietlony noca z gotyckim
ratuszem i zabytkowymi kamienicami, Katedra
Sw. Michata i $w. Guduli z przepieknymi
witrazami z XVI w. Zobaczylismy najstynniejszy
symbol miasta czyli fontanne przedstawiajaca
figurke siusiajgcego chtopca - Manneken Pis.
Architektonicznym symbolem Brukseli jest
Atomium - powiekszony 150 miliardéw razy
model atomu zelaza o wysokosci catkowitej
przekraczajacej 100 metréw.

Po potudniu kierowalismy sie w kierunku Par-
lamentu Europejskiego, ktéry mielismy zwie-
dzi¢. Po przyjsciu do Parlamentu spotkalismy
sie z Panig poset Elzbietg tukacijewska. Po zro-
bieniu pamiatkowych zdje¢ udaliémy sie na
prelekcje i zwiedzanie Sali Plenarnej. Podczas
prelekcji dowiedzielismy sie wielu ciekawych
rzeczy o Parlamencie Europejskim i Unii
Europejskiej. Po zwiedzeniu Europarlamentu
udalismy sie na wspdlng kolacje, a po niej
w droge powrotna do kraju.
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Jaworznicka GEOsfera to przestrzen publiczna
dla maluchéw i senioréw umiejscowiona
w nieczynnym kamieniotomie Sodowa. Osro-
dek powstat na poprzemystowym terenie
po nieczynnym kamieniotomie wapieni. Zacze-
fo sie od odkrycia skamieniatych szczatkéw no-
tozaura i konstatacji, ze dziatalno$¢ kamienio-
fomu odstonita zapisane w skatach dzieje Ziemi
sprzed milionéw lat. Tutaj mozna uczy¢ geo-
logii czy palenntologii niemal cofajac sie w cza-
sie: do okresu triasu. Stad powodzenie GEO-
sfery réwniez wéréd naukowcow m in. US
zKatowici AGH zKrakowa.

GEOsfera przyciaga dzi$ turystéw z catego re-
gion i kraju —spacerowanie po dnie ptytkiego
morza sprzed 230 min lat stanowi niewatpliwa
atrakcje.

Wiadze miasta dostrzegajac zainteresowanie
mieszkancow postanowity zagospodarowac
6w teren i odda¢ dla rekreacji, wypoczynku
i poznania historii Ziemi. Zorganizowano tu
ogrod Jordanowski dla dzieci, kapielisko z pla-
23, 0gréd botaniczny z kwiatami i rzadko spoty-
kanymi krzewami, kacik do grillowania. Liczne
tablice informacyjne przypominajg zwiedza-
jacym historie Ziemi.

Dziatacze jaworznickiego kofa Polskiego Sto-
warzyszenia Diabetykéw zorganizowali w maju

spotkanie poswiecone kwestiom zdrowotnym
wazne nie tyko dla cukrzykéw. Temat spotkania
to ,Sttuszczenie watroby — choroba nie tylko
pijacych”.

W sali GEOsfery prelekcje na ten temat
przeprowadzit gastrolog Dr n. med. Rafat
Kotulski.

W spotkaniu uczestniczyli cztonkowie PSD oraz
mieszkancy, w tym kapelan PSD O/Jaworzno
proboszcz z Parafii Sw. Jézefa Rzemieélnika
z Jeziorek Ks. Wiestaw Jarzabek.

Po wyktadzie Prezes PSD Pan Marek Nowak
oraz jego zastepca Pan Robert Gaska zaprosili
uczestnikow spotkania na ognisko i tradycyjne
pieczonki z zurkiem z kuchni zony prezesa Pani
Marii. Nie obeszto sie bez degustacji smacznej
kapusty z grochem przyrzadzonej przez rad-
nego tej kadencji Rady Miasta Pana Mariusza
Burczego.

Przy niekonczacych dyskusjach i wymianie
zdan, fiesta dobiegta do konca, a uczestnicy
podziekowali organizatorom mile spedzone
popotudnie majowe!

Prezes zaprosit na przyszte pieczone !!!

Pozdrawia
cztonek PSD O/Jaworzno
Mieczystaw Kijowski
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Z zycia PSD

Diabetycy z Drzewicy na widowisku
~Droga do Jerozolimy”

Tydzien przed zblizajacym sie czasem Swiat
Wielkanocnych pojechaliémy do miejscowosci
Inowtéddz (woj. tdédzkie), aby uczestniczyc
w widowisku Droga do Jerozolimy. Wydarzenia
poprzedzajace smierc Jezusa Chrystusa rozgry-
waty sie wirdd ruin Zamku Kazimierza Wielkie-
go. Przemierzajac wjazd i brame prowadzaca
na dziedziniec zamku, monumentalne mury
i podziemia przeniesdliémy sie na czas tej nie-
zwyktej inscenizacji do nowotestamentowej
Jerozolimy, ktérej mieszkancy entuzjastycznie
witali swego wybawceikroéla.

Kiedy Jezus zyt i chodzit po ziemi zgodnie

ze zwyczajem wielokrotnie w Swieto Paschy
odbywat podréz do tego swietego miasta. Tam
dokonywaty sie wielkie rzeczy decydujace
olosie catejludzkosci.

Wyruszajac w droge do Jerozolimy wraz z pos-
taciami znanymi z historii kart Pisma Swietego,
zobaczyliSmy czym wtedy zytlo to miasto,
bedac swiadkami cudoéw, ktére Jezus czynit,
poszlismy z nim do wieczernika i ogrodu oliw-
nego, na sad do Pitata, pod krzyz na Golgote...
poczulismy atmosfere wydarzen i ostatnich
chwil zycia, Tego przez ktérego $mier¢ i zmar-
twychwstanie dokonato sie zbawienie Swiata.

W dniu 3.07.2018 r odeszta na wieczna stuzbe
przezywszy 84 lata
$p. Marta Skowronska
cztonek PSD o wielkim sercu i powazaniu
wsréd wszystkich dziataczy naszego Stowarzyszenia

Zarzqd PSD
Kota nr 15 Barcin
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Od ponad 40 lLat istnienia ELi Lilly

w Polsce doktadamy wszelkich staran,
by osoby z cukrzyca mogty zyé tak
normalnie, jak to mozliwe.

Z mysla o nich i ich opiekunach
stworzylismy PORTAL EDUKACYJNY

z informacjami przygotowanymi przez
profesjonalny zespot lekarzy diabetologow
oraz praktyczne wskazowki przydatne

w codziennym zyciu.
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