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Drodzy Czytelnicy

Cukrzyca nie jest juz przeciwwskazaniem do macierzynistwa, co bez watpienia jest
ogromnym sukcesem medycyny. Niestety coraz wiecej kobiet w ciazy ma zdiagnozowa-
na cukrzyce ciazowa, co z kolei jest cena, jaka placimy za rozwdj cywilizacji. Po stwierdze-
niu nietolerancji glukozy w ciazy konieczne jest wprowadzenie odpowiedniej diety
i monitorowanie glikemii — nadmiar cukru we krwi mamy nie sprzyja bowiem zdrowiu
rozwijajacego si¢ dziecka. Na czym polega cukrzyca cigzowa i dlaczego jest sygnatem
ostrzegawczym organizmu przeczytacie Paristwo nastr. 14.
Wszystkim nam nie stuzy wychodzenie z domu bez $niadania. To czesty blad oséb, ktére
chca zrzucic zbedne kilogramy. Nie tedy droga — unikajac sniadari mozna si¢ ich naba-
wic jeszcze wiecej. O tym, dlaczego pierwszy posilek jest tak wazny piszemy w artykule na
str. 6.
Wraz z wiosna w menu diabetyka pojawia si¢ coraz wigcej owocéw i warzyw. O ile te dru-
gie sa wskazane do kazdego positku, o tyle te pierwsze musza byc limitowane. Na ile
zatem mozemy sobie pozwolic¢? O tym piszemy nastr. 8.

Zyczymy wszystkim owocnej lektury

Matgorzata Marszatek
Redaktor prowadzqcy
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Stodkie nowinki

Porozumienie Kolegium Lekarzy Rodzinnych
i organizacji pacjenckich

Stowarzyszenie Kolegium Lekarzy Rodzinnych
w Polsce oraz organizacje pacjenckie chca
wspdlnie pracowac, zeby poprawic funkcjono-
wanie publicznego systemu ochrony zdrowia.
W zwigzku z tym, dnia 28.03.2017 w Warszawie
zostat podpisany specjalny listintencyjny.
Wspotpraca ma obejmowac wspdlne dziatania
w kierunku poprawy funkcjonowania systemu
publicznej ochrony zdrowia oraz w dziedzinie
rozwigzywania probleméw i reprezentowania
intereséw chorych pozostajacych pod opieka
lekarzy rodzinnych. Celem jest lepsze dziatanie
POZ, tatwiejsza dostepnos¢ Swiadczen podsta-
wowej opieki zdrowotnej oraz ich wysoka
jakos¢ibezpieczenstwo.

List intencyjny w imieniu Polskiego Stowarzy-
szenia Diabetykéw podpisata Prezes ZG PSD
Anna Sliwinska. Pozostate organizacje pacjenc-
kie uczestniczace w przedsiewzieciu to: Koali-
cja Pacjentéw Onkologicznych, Stowarzy-
szenie Pacjentéw Reumatycznych, Fundacja
Wygrajmy Zdrowie, Fundacja Razem w Cho-
robie, Stowarzyszenie Oséb z NTM UroConti,
Stowarzyszenia Mfodych z Zapalnymi Choro-
bami Tkanki tacznej ,3majmy sie razem”, Fun-
dacja Carita, Zycie ze szpiczakiem’, Polskie Sto-
warzyszenie Stomijne Pol-ilko, Stowarzyszenie
na rzecz Oséb z Niepetnosprawnoscig Inte-
lektualng, Fundacja Parkinson oraz Stowa-
rzyszenie Pomocy Chorym na Miesaki Sarcoma.
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Stodkie nowinki

Program obchodow
0godlnopolskiego Dnia Diabetyka
oraz XXV-lecia Slaskiego Oddziatu Wojewodzkiego
w Dabrowie Gorniczej dnia 03.06.2017

pod hastem ,Zdrowie i Ty — dobre relacje”

we wspotpracy z Fundacja Rozwoju Kardiochirurgii im. Zbigniewa Religi

09:00-15:00
09:00-10:00
10:00-10:30
10:30-12:00

12:00-12:30
12:30-14:30

14:30-15:00

Patac Kultury Zagtebia, Plac Wolnosci 1

wystawa firm farmaceutycznych oraz badania profilaktyczne

rejestracja uczestnikow

powitaniaiprzemdwienia

czescl:

drn.med. MartaWroébel ,Nowoczesne metody leczeniaw diabetologii”

prof. dr hab. n. med. Krystyna Zwirska-Korczala ,Endokrynologia i choroby
XXlwieku”

dr hab. n. med. Zbigniew Nawrat ,Spokojnie, to tylko armia maszyn do walki
o Twojezdrowie”

przerwa kawowa

czescll:

prof.dr hab.n.med. AndrzejStankiewicz ,Cukrzycaanarzqd wzroku”
drn.med.Krytstian Oleszczyk ,Cukrzyca, styl zycia, rehabilitacja”

drn.hum. Aleksandra Szczepaniak ,Depresjaizaburzenialekowe w cukrzycy”
drn.med.JézefKurek ,Czy chirurgiajest alternatywq dlaleczenia otytosci?”

Piotr Hudemowicz ,Nowe rozwigzania w leczeniu probleméw skérnych i ran
upacjentéw diabetologicznych”

obiad

Prosimy o potwierdzenie uczestnictwa do dnia 29.05 na adres b.tometczak@interia.pl
lubtel.506 857 675

Gosc¢ specjalny: Marian Zembala

Patronat honorowy: Ambasador Republiki Indii, Konsul Honorowy Republiki Motdawii,
Poset do Parlamentu Europejskiego Pan Marek Plura, Marszatek Wojewodztwa Slaskiego
Prezydent Miasta Dabrowa Gdrnicza, Prezydent Miasta Sosnowiec, Prezydent Miasta Bedzin,
Prezydent Miasta Bielsko-Biata, Prezydent Miasta Gliwice i Sosnowca

Program XXVI Pielgrzymki‘?Diabetykéw
(zestochowa, 9.062017

08:00 - zbidrkairejestracja ET
10:45 - uroczysty przemarsz P
10:50 - powitanie pielgrzymoéw

11:00 - mszasw.
14:00 - drogakrzyzowa

Biuletyn |nformacyjhy Cukrzyca | 5
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Warto Wléd‘z 3

Wiele oséb wychodzi z domu bez?niadania.
tatwo to wyttumaczy¢, bo rano zwykle wszyscy
sie spieszymy. Bardzo czesto tez bezposrednio
po obudzeniu sie nie czujemy gtodu, a nie-
ktorzy wrecz twierdza, ze na sama mysl o po-
rannym positku robi im sie niedobrze... Nie
zmienia to faktu, ze $niadanie ma kluczowe
znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania
naszego organizmu. A dobra wiadomos¢ jest
taka, ze organizm mozna wytrenowac. Jesli
przez jaki$ czas bedziemy jada¢ regularne
$niadania (nawet na poczatku nieco ,na site”,
nie czujac gtodu) organizm przyzwyczai sie
do tego rytmu i z czasem bedzie sygnalizowat
gtdd od wezesnych godzin porannych.

Sniadanie diabetyka

Pierwszy positek najlepiej jest zjes¢ w ciggu
pierwszej godziny od wstania z t6zka. Jest to
szczeg6lnie wazne dla diabetykéw. Bardzo
czesto zdarza sie tak, ze po obudzeniu sie
mamy prawidtowy cukier. Ale jesdli nic nie zjemy
i zmierzymy go po godzinie lub dwéch, moze
by¢ znacznie podwyzszony. Dlaczego tak sie
dzieje? Rano wydzielane sg hormony przeciw-
stawne do insuliny, czyli adrenalina i kortyzol,
ktére podnosza poziom cukru we krwi. Sg po-
trzebne, Zzebysmy wstali z tézka i zaczeli
wykonywac codzienne obowiazki. Jednak dla
diabetykéw ma to skutek uboczny w postaci
wzrostu glikemii. Jedli jemy rano $niadaniei po-
dajemy na nie insuline zabezpieczamy sie nie
tylko przed hiperglikemia z powodu spozytych
weglowodandw, ale tez z powodu porannych
hormondw stresu. To dlatego wiekszos¢ diabe-
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Dzien zaczynaj

7 od $niadania

Ws
positek w ciagu dnia. | wszyscy, facznie z diabe-
tykami, miewamy problemy, by traktowac je
znalezyta uwaga.

cy wiemy, ze $niadanie to najwazniejszy

tykéw ma wiekszy przelicznik insulina — wy-
miennik rano, niz w pozostatych porach dnia.
Ten zwiekszony przelicznik uwzglednia wtasnie
gospodarke hormonalng organizmu.

Odchudzanie zaczyna si¢ od $niadania

Ale oczywiscie $niadania sa wazne niezaleznie
od cukrzycy. Wiele méwi sie o tym, ze ich
unikanie to prosta droga do nadwagi i otytosci.
Wydaje sie to nieracjonalne, bo w koncu nie
jedzac $niadania nie dostarczamy organizmowi
kalorii, ale... nie tak to dziata. Metabolizm na
noc wyraznie zwalnia i rano potrzebuje im-
pulsu, by mégt sie obudzi¢. Tym impulsem jest
poranny positek, jesli go pominiemy, wéwczas
nasz metabolizm dziata na zwolnionych obro-
tach. Co wiecej, jesli rozpoczynamy codzienne
obowiazki bez $niadania, pewne jest, ze
miedzy godzing 10-12 dopadnie nas atak tzw.
wilczego gtodu. U zdrowych oséb poziom
cukru we krwi jest wéwczas lekko obnizony
i organizm intensywnie domaga sie energii.
To nie przypadek, ze odczuwajac taki napad
gtodu, odruchowo siegamy po cos$ stodkiego.
Nawet jesli wiemy, ze jest to przekaska, ktéra
nie stuzy ani naszemu zdrowiu, ani sylwetce.
Ale to manipulacja naszego mézgu! Mdzg
Czujac, ze wyczerpuja sie zapasy paliwa, czyli
glukozy (obnizony poziom cukru) ,sugeruje”
nam, co powinnismy zjes¢. Oczywiscie to,
co dla niego najlepsze, czyli glukoze w czystej
postaci.

U diabetykéw ten naturalny mechanizm moze
by¢ nieco zachwiany przez cukrzyce. Nawet
jesli nie zjemy rano $niadania, w godzinach



przedpotudniowych niekoniecznie bedziemy
mieli niski cukier, ale na pewno bedziemy od-
czuwac gtéd. Jesli jestesmy na niego przygo-
towanii mamy ze soba zdrowa przekaske, ktéra
pozwoli nam dotrwa¢ do obiadu, to jeszcze
jakos wybrniemy z sytuacji. Ale bardzo czesto
rzucamy sie na cokolwiek, byle tylko nie czu¢
ssaniaw zotadku. A za niedtugi czas bedzie pora
na obiad, ktéry zapewne zjemy. | znowu, dwa
positki w krétkim odstepie czasu nie stuzg
dobremu wyréwnaniu cukrzycy.

Zapach kawyi...

Pozostaje kwestia tego, co powinnismy jesc
w ramach zdrowego $niadania. Chyba nie trze-
ba nikomu ttumaczy¢, ze paczek do kawy, na-
wet w czasie przepisowej godziny od wstania
z t6zka, nie jest najszczesliwszym wyborem...
Sniadanie diabetykéw powinno przede
wszystkim opiera¢ sie na weglowodanach
ztozonych. Poniewaz rano zapotrzebowanie na
insuline i tak jest najwieksze, starajmy sie uni-
ka¢ produktéw o wysokim indeksie glikemicz-
nym, by nie musie¢ wstrzykiwa¢ duzych dawek

leku. Weglowodany ztozone beda stopniowo
i tagodnie podnosi¢ poziom cukru we krwi
inadtugi czas zapewnig nam uczucie sytosci.
Rano trzeba uwazac¢ z mlekiem, poniewaz za-
wiera ono cukier — laktoze, i u niektérych oséb
znacznie podnosi poziom cukru we krwi. Co
ciekawe, mleko nie na kazdego dziata w ten
sam sposob, trzeba wiec samemu przetesto-
wac jego wptyw na glikemie. Oprocz tradycyj-
nych polskich kanapek (oczywiscie na pieczy-
wie razowym i z duzg ilosciag warzyw), w roli
$niadania $wietnie sprawdza sie owsianka lub
kasza jaglana z niewielkim dodatkiem w pos-
taci owocoéw Swiezych lub suszonych, orze-
chéw lub warzyw.

Osoby, ktére maja duzy problem, zeby sie prze-
tamac i w ogdle zacza¢ jes¢ $niadania, moga
na poczatek wybiera¢ opcje niekoniecznie
najbardziej wskazane - weglowodany ztozone
— ale np. zjes¢ brzoskwinie, banana czy serek
wiejski z ulubionymi dodatkami. Z czasem, kie-
dy organizm przyzwyczai sie do tego, ze pierw-
szy positek jemy faktycznie niedtugo po prze-
budzeniu, tatwiej bedzie wprowadzi¢ do po-
rannego menu weglowodany ztozone.




Warto wiedziec¢

Owoce w diecie diabetyka

Jeszcze chwila, jeszcze momencik i zacznie sie sezon na owoce. Najpierw truskawki, potem
maliny, jagody i Sliwki, jeszcze pdzniej winogrona, gruszki i jabtka... Czy sSwieze,
aromatyczneistodkie owoce to dla osoby chorujacej na cukrzyce owoczakazany?

Gtéwna korzyscig wynikajacg ze spozywania
owocow jest ich wptyw na utrzymanie réwno-
wagi kwasowo-zasadowej w organizmie, co za-
pobiega uczuciu stalego zmeczenia, apatii
czy zaburzeniom przemiany materii. Nawet
jednak zdrowe osoby powinny uwazac na ilos¢
owocow w swojej diecie. Zgodnie z wytyczny-
mi Instytutu Zywnosci i Zywienia, proporcje
pomiedzy warzywami i owocami powinny wy-
nosi¢ % dla owocow i 3% dla warzyw. Trzeba
jednak przyznag, ze takie okreslenie jest mocno
nieprecyzyjne, bo uzaleznia ilos¢ spozywanych
owocow, od ilosci warzyw. Dlatego zalecenia
dla 0séb z cukrzyca sa bardziej jednoznaczne -
diabetyk moze sobie pozwoli¢ na okoto 300 g
owocéw dziennie, najlepiej podzielonych
na 2-3 porcje. 300 g to nie za wiele, szczegdlnie
dlatych, ktérzy sezonowe owoce, takie jak trus-
kawki, maliny czy boréwki chcieli spozywac
raczej natubianki,anienagramy...
Dojrzateistodkie

Skad te ograniczenia? Owoce s3 bogate w cu-
kry proste - fruktoze, czyli zaliczamy je do we-
glowodandw szybko wchtaniajacych sie, ktore
natychmiast podnosza poziom cukru we krwi.
Spozywanie duzych ilosci owocéw przez osoby
z cukrzyca typu 2, ktére leczg sie za pomoca le-
kéw doustnych bedzie powodowato przecu-
krzenie. Osoby z cukrzyca typu 1 teoretycznie
moga wzig¢ na wieksza porcje owocdw wieksza
dawke insuliny, jednak owoce podnoszg gli-
kemie na krétko, i przy wiekszej dawce insuliny
moze z czasem dojs¢ do niedocukrzenia (kiedy
cukier z owocéw zostanie juz wykorzystany,
a insulina bedzie jeszcze dziatata). Tak jak
w przypadku jedzenia stodyczy — nadmiar
owocéw znacznie utrudnia wyréwnanie
cukrzycy. Aby ograniczy¢ hiperglike-
mie po spozyciu owocdw, zaleca sie
spozywac je w ramach deseru po
obiedzi czy jako czes¢ innego
positku, np. $niadania, a nie jako
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samodzielng przekaske. Jesli owoce trawione
s3 z innym pokarmem, a w szczegdlnosci
z tluszczem i biatkiem, to tempo wchtaniania
sie fruktozy bedzie wolniejsze.

Zdaniem dietetykéw bardzo wazne jest tez
to, by owoce spozywac w pierwszej potowie
dnia, do godziny 15, kiedy enzymy trawienne
sg najbardziej aktywne. Owoce na kolacje mo-
g3 zamienic sie w tkanke tluszczowg, poniewaz
wraz z nimi dostarczamy organizmowi sporo
energii, ktorej idac spac nie jesteSmy w stanie
spozytkowac.

Fruktoza tylkozowocow

W odniesieniu od owocéw moga tez pojawiac
sie pytania odnosnie fruktozy. O ile fruktoza
jako srodek stodzacy jest zdecydowanie nie-
korzystna dla naszego zdrowia, o tyle fruktoza
naturalnie wystepujaca w owocach jest jak
najbardziej akceptowalna.

Oczywiscie owoc owocowi pod wzgledem
zawartosci weglowodanéw nieréwny, na co
szczeg6lng uwage powinni zwracac diabetycy.
100 g arbuza to tylko 0,4 WW, a taka sama ilos¢
winogron to 1,7 WW. Do owocéw o nizszej za-
wartosci weglowodandéw zaliczajg sie tez
jabtka, morele, truskawki, maliny, boréwki, po-




rzeczki, mandarynki, grejpfruty czy kiwi. Uwaza
trzeba na wspomniane winogrona, na banany.

Inng metoda pilnowania odpowiednich pro-
porcji owocoéw w naszej diecie jest kierowanie
sie ich kalorycznoscia. Przyktadowo 100 kcal
zawieraja: pét awokado, 3 plastry ananasa kon-
serwowanego, 830 g arbuza, sredni banan,
2 S$rednie brzoskwinie, 3 S$rednie cytryny,
1 szklanka czarnych jagdd, 1i 1/2 szklanki cze-
resni, 1 duzy grejpfrut, 2 mate gruszki, 2 $rednie
jabtka, 2 kiwi, 1 szklanka malin, 4 mandarynki,
6 moreli, 2 mate pomarancze, 2 szklanki czar-
nych porzeczek, 2i1/2 szklanki czerwonych po-

rzeczek, 3 szklanki poziomek, 10 sliwek, 20 trus-
kawek, 30 winogron, 40 wisni lub 1 szklanka
zurawin.

Owoce o niskimindeksie glikemicznym:
czarne porzeczki-15

czere$nie-20

owocejagodowe - 25

wisnie—25

gruszki-30

morele $wieze -30

brzoskwinie -35

nektarynki-35

jabtka-35

Sliwki-35

Owoce o $rednimindeksie glikemicznym:
figi suszone - 40

morele suszone -40

sliwkisuszone —40

ananas $wiezy -45

kokos -45

winogrona-45

zurawina-45

kiwi-50

Owoce o wysokiindeksie glikemicznym:
banany dojrzate - 50

melon-60

rodzynki-65

daktyle suszone-70

arbuz-75

fiiormacyjny CUkW '
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Kacik DietoLogiczny
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SERO-MAKO-SZARLOTEA

Lubicie sernik? To pytanie retoryczne, pew-
nie wiekszo$¢ z nas go lubi. Ale kiedy
na stole pojawiajg sie jeszcze makowiec
i szarlotka, to czy umiecie sie bez wahania
zdecydowac? A moze tak jak ja, macie duzy
dylemat? Jesli w dodatku uwazacie na to,

Sposdb przygotowania

Make przesia¢ na stolnice, doda¢ 50g cukru
pudru, szczypte soli i masto. Sktadniki posiekac
(mozna tez doda¢ masto utarte na tarce i ugnia-
tajac powciera¢ make w masto), kiedy pojawia
sie grudki, wbic jajko i szybko zagnie$¢ ciasto.
Rozwatkowad i przenies¢ na spdd blachy (o wy-
miarach 20x28 cm wytozonej papierem do pie-
czenia. Ciasto ponaktuwac widelcem i wstawic
dolodéwki.

Jabtka obrac ze skérki, przekroic na péti wydra-
zy¢ gniazda nasienne. Potéwki jabtek potozyc
ptaska strona na desce i nozem wykonac
naciecia po wypuktej stronie. Od razu skropi¢
sokiem z cytryny, zeby jabtka nie sciemniaty.
Pierwsza masa twarogowa — wymiesza¢ 200g
twarogu z 1 jajkiem i proszkiem budyniowym,
do masy dodac 2 tyzki cukru i rodzynki. Odsta-
wic na czas przygotowywania drugiej warstwy
twarogu.

Rozbi¢ 2 jajkaioddzieli¢ z6ttka od biatek. Z6ttka
wymieszac¢ z makiem, pozostatym twarogiem
(1509), mlekiem i cukrem waniliowym. Do ma-
sy dodac¢ 2 tyzki cukru, tyzke soku z cytryny
i make ziemniaczana. Z biatek ubi¢ sztywna
piane (mozna dodac szczypte soli, zeby biatka
tatwiej sie ubity) i delikatnie wymiesza¢ z masg
serowgz makiem.

Wyjac¢ kruchy spoéd z lodéwki. Rozsmarowac
mase twarogowa z rodzynkami na spodzie,
a nastepnie (uwazajac by kolejna masa nie
wmieszata sie zbytnio w poprzednia) natozy¢
mase z makiem. Na wierzchu utozy¢ potéwki
jabtek, wypukta (ponacinang) strong do gory.
Wstawic do piekarnika nagrzanego do tempe-
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co jecie i nie mozecie sobie pozwoli¢
na zjedzenie 3 kawatkdéw ciasta na raz, to moje
ciasto bedzie dla Was idealnym rozwigza-
niem! Co powiecie na wypiek, ktory taczy
w sobie i sernik i makowiec i szarlotke?
Prawdziwe3w 1!

Sktadnikina 12 porcji:

- 180 g maki pszennej petnoziarnistej

« 50 g cukru pudru

+ 100 g zimnego masta

+ 4 jajka

» 6 niewielkich jabtek

» sok z 1/2 cytryny

» 350 g mielonego twarogu (najlepiej
potttustego)

» 2 tyzki budyniu waniliowego lub
Smietankowego

» 4 tyzki cukru

» 3 tyzki rodzynek

» 1 tyzka maku

» 5 tyzek mleka

» 1 opakowanie cukru waniliowego (16 g)

» 1 tyzka maki ziemniaczanej

» 2-3 tyzki ptatkéw migdatowych

ratury 180 stopni Celsjusza (z termoobiegiem)
i piec ok.30-40 minut.

Migdaty zrumieni¢ na suchej, rozgrzanej pa-
telni teflonowej (bez ttuszczu). Gdy ciasto be-
dzie upieczone, wyciaggnac z piekarnika i posy-
pac po wierzchu ptatkami migdatowymi. Prze-
tozy¢ na kratke, ostudzi¢, pokroi¢ i cieszy¢ sie
wyjatkowym wypiekiem taczacym w sobie ser-
nik, makowiec i szarlotke. Ciasto tatwo podzie-
li¢, przyjmujac potdwke jabtka jako $rodek
porcji (powinnoich by¢ 12).

1 porcja to ok. 320 kcal, weglowodany: 40 g,
biatko: 11 g, thuszcz: 13 g;4WWi 1,6 WBT



tosos. Ryba, ktéra szczyci sie popularnoscia,
nawet wsréd oséb nie przepadajacych za
rybami. Cieszy wyjatkowym smakiem, kusi
pomaranczowym kolorem i co dla wielu jest
wazne - cechuje sie matg iloscia tatwo zauwa-
zalnych osci. Loso$ czesto gosci u nas kuchni
i na talerzu. Jest tatwy w przyrzadzaniu, nie-
wiele trzeba, zeby byt prawdziwg gwiazda.
Swietnie komponuje sie z aromatycznymi zio-
fami, ziarnami, orzechami czy solg czosnkowa
i sokiem z cytryny. Kazda potrawa, nawet naj-
lepsza, przygotowywana zawsze w ten sam
sposéb moze sie znudzi¢. Jesli toso$ w stan-
dardowej wersji Ci sie ,przejadt’, sprébuj od-
Swiezy¢ przepisizrobic¢ cosinnego.

Dodatki: 100 g gotowanej kaszy gryczanej
niepalonej wymieszanej z 50 g orzechéw wtos-
kich podprazonych na suchej patelnii 2 tyzkami
posiekanej natki pietruszki. 2 gotowane buraki
starte na tarce (jako suréwka). Buraki mozna
ugotowac i zetrze¢, albo skorzystac z wersji juz
ugotowanej, pakowanej po 3 buraki, z reguty
jestto50049).

Lososia umy¢, osuszy¢ recznikiem papierowym
i pokroi¢ na 4 podtuzne porcje. Oprészy¢ solg
i pieprzem, przetozy¢ do naczynia zaroodpor-
nego.

Do naczynia blendera (kielicha lub miski
do rozdrabniania) wtozy¢ posiekana bazylie,
oliwe, starty na tarce parmezan, przecisniety
przez praske zabek czosnku, startego buraka,
posiekane orzechy i sok z potéwki matej cytry-
ny. Posoli¢ do smaku i doda¢ odrobine swiezo
mielonego pieprzu. Zblendowa¢ na gtadkie,
rézowe pesto.

Pesto roztozy¢ na wierzchu przygotowanego
wczesniej tososia. Posypac delikatnie ziaren-
kami sezamu i wstawi¢ do piekarnika. Ja uzy-
tam funkcji pieczenia parowego przez 30 minut
i nastepnie 10 minut zapiekatam od gory, ale

Skfadnikina 4 porcje:

- duzy, prostokatny filet z fososia
(ok. 450 g)

+ 1 ugotowany czerwony burak

+ 1 zgbek czosnku

+ 50 g orzechow wtoskich

» 30 g parmezanu

» zgbek czosnku

+ 1/2 peczka (doniczki) bazylii

+ 1/2 matej cytryny

» tyzka oliwy

« 50|, pieprz do smaku

- tyzka ziaren sezamu

jesli nie macie takiej funkcji w piekarniku -

nagrzejcie go do 180 stopni z termoobiegiem

i pieczcie 25 minut pod przykryciem (np. pod

folia aluminiowag), a nastepnie jeszcze 10 minut
bez przykrycia.

Angelina

Ziembinska

M, lﬁ. el l‘/ly el
b,



Na cukrzyce w Polsce choruje obecnie po-
nad 2,7 min oséb. Cho¢ schorzenie dotyka
i kobiety, i mezczyzn, ci drudzy tak w sta-
tystykach jak i w gabinetach diabeto-
logow pojawiajaq sie rzadziej. Silniejsza
ptec? Niestety nie. Jedynie gorzej diagnozo-
wana.

Cukrzyca typu 2 to choroba cywilizacyjna, efekt
siedzgcego trybu zycia oraz tatwo dostepnego,
niezdrowego jedzenia. Narazone sg na nig oso-
by znadwagaiotytoscia, w szczegdlnosci maja-
ce nadmiar tkanki ttuszczowej w okolicy talii.
Wystarczy wzigc¢ centymetr i sprawdzi¢ obwaod
pasa. Jesli u mezczyzny jest on wiekszy niz
96 cm juz méwimy o otytosci brzusznej, ktéra
predysponuje do rozwoju cukrzycy typu 2.
Choroba diagnozowana jest nie tylko coraz
czesciej, ale tez wérdd coraz mtodszych oséb.
Kiedys$ byta to przypadios¢ 6-7 dekady zycia,
obecnie problemy z tolerancjg glukozy poja-
wiajg sie u oséb w tzw. sile wieku 30i40-letnich.

Podstepna niszczycielka

Cukrzyca typu 2 objawia sie podwyzszonym
poziomem cukru we krwi.W pierwszym okresie
po diagnozie leczy sie ja lekami doustnymi,
z czasem pacjent musi zacza¢ przyjmowac in-
suling, ktéra jest lekiem podawanym w zastrzy-
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Dlaczego
me wa rto

kach. Caty paradoks polega na tym, ze podwyz-
szony poziom cukru we krwi, czyli podstawowe
kryterium dla rozpoznania cukrzycy nie daje
ucigzliwych objawdw, stad wiele oséb przez
lata nie wie o swojej chorobie. Symptomy
przecukrzenia, takie jak ustawiczne zmeczenie,
sennos$¢, wzmozone pragnienie czy przesuszo-
na skoéra tatwo mozna zlekcewazy¢, bo nie s
one tak uporczywe, by zmuszaty do badan.
A to ma negatywne konsekwencje dla zdrowia.
Podwyzszony poziom cukru, mimo ze nie boli,
sieje spustoszenie w catym organizmie, przede
wszystkim uszkadzajac naczynia krwionosne.

Cukrzycaachoroby sercowo-naczyniowe

Choroby sercowo-naczyniowe, w szczegdlnos-
ci choroba wiericowa, sg odpowiedzialne
za okoto 70 proc. zgonéw wsréd diabetykdw.
Z tego powodu osoby z cukrzyca typu 2. juz
w momencie diagnozy powinni by¢ traktowani
jako pacjencikardiologiczni. Badania pokazuja,
Ze juz sam stan przedcukrzycowy jest czynni-
kiem zwigkszajagcym ryzyko choréb serca i na-
czyn. Ryzyko to rosnie wraz z nasilaniem sie
hiperglikemii (im wyzszy odsetek hemoglobiny
glikowanej tym jest ono wieksze) oraz czasem
jej trwania. Cukrzyca bardzo przyspiesza pro-
cesy miazdzycowe - nasila procesy zapalne,
w wyniku ktérych narasta blaszka miazdzy-



cowa. Miazdzyca stopniowo zweza Srednice
naczyn wiencowych. To utrudnia przeptyw
krwi wraz z substancjami odzywczymi do serca
i prowadzi do rozwoju choroby niedo-
krwiennej serca. Blaszki miazdzycowe u diabe-
tykow sa niestabilne, tatwo ulegaja oderwaniu,
zwiekszajac ryzyko zawatu i udaru. U diabety-
kéw z racji czesto wystepujacej neuropatii cu-
krzycowej choroba niedokrwienna serca moze
przebiega¢ bezobjawowo, co utrudnia jej roz-
poznanie oraz leczenie. Problemem jest nieod-
czuwanie bolu w klatce piersiowej, czyli gtow-
nego objawu zawatu serce.

Cukier wrogiem potencji

Problemy z potencja moga dotyka¢ nawet
70 proc. mezczyzn z cukrzyca. Statystyki nie sg
tutaj pewne, poniewaz wielu pacjentéw
wstydzi sie o nich méwic. Zaburzenia w sferze
intymnej by¢ objawem nierozpoznanej cukrzy-
cy typu 2 lub tez efektem niedostatecznego jej
leczenia. Wszystkiemu winny jest cukier, ktory
wbrew obiegowej opinii nie krzepi, a w nad-
miarze uszkadza nerwy i naczynia krwionosne
zaburzajac sprawnos¢ seksualng. Przewlekta
hiperglikemia, charakterystyczna dla nieleczo-
nej cukrzycy typu 2, uszkadza takze siatkdwke
oka, nerki, wzmaga proces miazdzycowy oraz
stwarza wieksze ryzyko zawatu serca i udaru
moézgu. Innymi stowy jest to choroba, ktéra

i Biuletyn‘Infor

nieleczona konsekwentnie ostabia i wyniszcza
caty organizm. Dlatego tak wazna jest profilak-
tyka cukrzycy typu 2 oraz regularne monitoro-
wanie zdrowia, aby jak najszybciej zauwazyc¢
ewentualne problemy ztolerancja glukozy.

Wagaiglikemia do kontroli

Prewencja cukrzycy typu 2 obejmuje przede
wszystkim dbanie o prawidtowg mase ciata.
Dla osiggniecia tego celu réwnie wazne sa die-
ta, jak i regularna aktywnos¢ fizyczna. Wysitek
sprawia, ze tkanki organizmu stajg sie bardziej
wrazliwe na insuline — hormon odpowiedzialny
za regulacje przemian weglowodanowych.
Dzieki temu zmniejsza sie tzw. insulino-
opornos¢ — bezposrednia przyczyna cukrzycy
typu 2. O zdrowy tryb zycie powinni zadbac
panowie, ktérzy w bliskiej rodzinie maja osoby
z cukrzyca — rodzicéw lub rodzenstwo, ponie-
waz najprawdopodobniej i oni odziedziczyli
sktonno$¢ do choroby. Wazne s3 tez regularne
badanie poziomu cukru we krwi. Mezczyzni
po 40 roku zycia powinni wykonywac je co naj-
mniej raz na 5 lat. Ci z grupy ryzyka — obcigzeni
genetycznie, z nadwaga, prowadzacy siedzacy
tryb zycia—razw roku.

Cukrzycy typu 2 w wielu przypadkach mozna
zapobiec i warto podja¢ to wyzwanie. Réwnie
wazne jest to, by byta szybko diagnozowana,
anastepnie skutecznie leczona.

jny Cukrzyca | 13
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Cukrzyca cigzowa to zaburzenie metabolizmu
cukréw rozpoznane po raz pierwszy podczas
cigzy. Zwykle rozwija sie ona na przetomie dru-
giegoitrzeciego trymestru (okoto 24-28 tygod-
nia ciazy), rzadziej zdarza sie juz na poczatku
ciazy. Przyczyna zaburzenia gospodarki weglo-
wodanowej jest wzrost opornosci komdrek
na dziatanie endogennej insuliny, co jest wyni-
kiem przemian hormonalnych zachodzacych
w organizmie ciezarnej. W efekcie pojawia sie
podwyzszony poziom cukru we krwi.

Ukogo moze wystapic cukrzyca cigzowa?
Szczegdlnie predysponowane do wystapienia
cukrzycy cigzowej sg kobiety z nadwaga
(BMI>27kg/m?), nadci$nieniem tetniczym oraz
majace w rodzinie osoby chore na cukrzyce
typu 2. Kobieta, ktéra w cigzy miata cukrzyce
lub urodzita dziecko o masie powyzej 4000 g
ma wieksze prawdopodobienstwo nieprawi-
dtowej tolerancji glukozy réwniez w kolejnej
ciagzy. Takie pacjentki maja prowadzona diag-
nostyke (test obcigzenia glukoza) juz na
poczatku cigzy.

Ryzyko dladzieckaidlamamy

Co sie dzieje, gdy z powodu cukrzycy mamy
do krwi dziecka przedostaje sie zbyt duza ilos¢
glukozy? Aby obnizy¢ jej stezenie, trzustka
ptodu musi wyprodukowac duze ilosci insuliny,
ktoéra umozliwi przedostanie sie cukru do tka-
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nek i tam jego zmagazynowanie. W zwiagzku
z tym pojawia sie nadmiar tkanki tluszczowej
i miesniowej oraz moze dochodzi¢ do prze-
rostu miesnia sercowego ptodu. Duzy ptdd,
typowy dla matki z cukrzyca, bardziej narazony
jest na niedotlenienie i urazy okotoporodowe,
hipoglikemie, zottaczke okresu noworodko-
wego oraz zaburzenia oddychania i infekcje.
W ciazy powikfanej cukrzyca czesciej rozwija
sie rowniez nadcisnienie, cholestaza lub wielo-
wodzie.

Dieta w cigzy powiktanej cukrzyca

Dieta cukrzycowa oparta jest na ogdlnodos-
tepnych produktach spozywczych i nie rézni
sie istotnie od zdrowej diety zalecanej ko-
bietom w cigzy. Powinna zawiera¢ wszystkie
sktadniki pokarmowe: biatka, weglowodany
i ttuszcze niezbedne do prawidtowego rozwoju
ptodu. Dla utrzymania prawidtowych glikemii
wazne jest, aby spozywane positki byty
niewielkie, regularne a odstepy miedzy nimi
nie byty zbyt dtugie.

Weglowodany

Udziat weglowodanoéw w diecie ciezarnej z cu-
krzyca nie powinien przekracza¢ 40-50% i po-
winien opierac sie gtéwnie na weglowodanach
ztozonych. Dzieki stosowaniu diety bogatej
w produkty o niskim indeksie glikemicznym
mamy wieksza kontrole nad poziomem cukru
we krwi — wzrasta on powoli i powoli sie obniza
- co powoduje uczucie sytosci na dtuze;j.
Weglowodany proste szybko wchifaniajg sie



z przewodu pokarmowego i przenikaja do krwi
powodujac gwattowny wzrost glikemii.
W zwiazku z tym nalezy je ograniczy¢ do mini-
mum. Naleza do nich cukier kuchenny (sacha-
roza), fruktoza, glukoza, miéd, dzemy, cukierki,
czekolady, ciastka, ciasta, a takze cukry w pro-
duktach niestodkich takich jak krakersy, pa-
luszki, chipsy itp.

Owoce zawierajg szybko przyswajalny cukier -
fruktoze. Dlatego tez nalezy ograniczyc
spozycie szczegolnie tych stodkich i dojrzatych
- np. brzoskwini, pomaraniczy, sliwek, wino-
gron, bananéw i zastapic je wariantami mniej
stodkimi tj. jabtko, kiwi, grejpfrut. Niewskazane
sgowoce kandyzowane ani puszkowane.

Soki owocowe zawierajg podobng ilos¢ cukréw
co owoce, z ktérych pochodza. Jednak sg poz-
bawione btonnika, ktéry spowalnia wchta-
nianie fruktozy. W zwigzku z tym moga powo-
dowac bardzo szybki i wyrazny wzrost glikemii,
co w cukrzycy cigzowej jest bardzo nieko-
rzystne. Dlatego tez nalezy unikac picia sokéw
owocowych, szczegdlnie przygotowanych
przemystowo, z koncentratu owocowego.
Zdrowszy bedzie sok przygotowany ze $wie-
zych owocéw (np. mniej stodkich jabtek)
rozcienczony woda w stosunku 1:1.

Warzywa o niskiej zawartosci weglowodanow:
ogorki, pomidory, papryka, satata, kapusta,
kalafior, brokuty, kalarepa, cukinia, dynia, por,
seler naciowy, cebula, szparagi, rzodkiew,
szpinak, papryka zielona i biata) mozna spo-
zywac bez ograniczen. Nie podwyzszajg one
istotnie poziomu glukozy we krwi, natomiast
zawarty w nich btonnik dodatkowo spowalnia
wchfanianie cukréw zawartych w innych pro-
duktach spozywanych podczas positku.
Warzywa o wysokiej zawartosci weglowoda-
noéw: ziemniaki, marchew, buraki, warzywa
straczkowe, kukurydza, seler nalezy spozywac
w ograniczonych ilosciach, im mniej przetwo-
rzone - tym lepiej (marchew lepsza jest surowa
lub lekko gotowana, ziemniaki nieubijane).
Zalecane pieczywo to chleb zytni, wieloziar-
nisty, razowy lub graham.Wazne jest zwrécenie
uwagi, aby w sktadzie chleba nie byto dodatku
stodu, miodu lub karmelu. Niewskazane sa
butkioraztosty.

Istotnym zroédtem dobrych weglowodanéw
ztozonych sg produkty zbozowe takie jak ptatki

zbozowe (owsiane, zytnie, jeczmienne - nie
btyskawiczne), kasze (gryczana, jeczmienna,
orkisz), ryz (brazowy, dziki), makaron z maki
razowej lub petnoziarnistej.

Mleko zawiera laktoze — cukier, ktéry istotnie
podnosi poziom cukru we krwi, dlatego w przy-
padku cukrzycy nie jest ono zalecane. Zastapi¢
je mozna kefirem, maslankga lub jogurtem natu-
ralnym. Wszystkie produkty mleczne smakowe
(serki, jogurty owocowe) zawierajg spore ilosci
cukru, dlatego w cigzy powiktanej cukrzyca
nalezyich unikac.

Biatko

Powinno stanowi¢ 20% catkowitego dobowe-
go zapotrzebowania energetycznego, jego
zrédtem sa mieso, wedliny, ryby, nabiat oraz
jaja. Szczegdlnie dobrym Zrédtem biatka
zwierzecego sg ryby morskie, chudy dréb bez
skory, cielecina, chude wedliny oraz przetwory
mleczne (chude sery, jogurty). Istotne jest
spozywanie biatka w odpowiedniej ilosci, gdyz
jest niezbedne dla prawidtowego rozwoju
ptodu.

Tluszcze

Powinny pokrywa¢ 30% zapotrzebowania
energetycznego. Szczegolnie istotne dla pra-
widtowego wzrostu ptodu sg nienasycone kwa-
sy tluszczowe oraz wielonienasycone kwasy
tluszczowe. Ich bogatym zrédtem sa oleje ros-
linne - oliwa, olej rzepakowy. Nienasycone
kwasy ttuszczowe pochodzenia zwierzecego
zawarte sa w rybach morskich, ktére powinny
stanowic istotny sktadnik diety kobiety ciezar-
nej. Szczegodlnie zalecane sa ryby atlantyckie,
Swieze lub mrozone, rzadziej konserwowe lub
wedzone. Dostarczajag one kwaséw ttuszczo-
wych omega-3, ktére s3 niezbedne dla pra-
widtowego przebiegu cigzy, a takze rozwoju
mozgu i siatkowki ptodu, a ponadto obnizaja
stezenie triglicerydéw w surowicy, dziatajg
przeciwkrzepliwie, przeciwzapalnie i przeciw-
miazdzycowo.

Thuszcze zwierzece, sktadajace sie gtownie
z kwasow ttuszczowych nasyconych, maja nie-
korzystny wptyw na zdrowie cztowieka. Podno-
szac poziom cholesterolu dziatajg miazdzy-
corodnie. Spozywajac mieso zwierzece nalezy
wybiera¢ jego chude rodzaje (dréb, wotowina,
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krolik, cielecina), odkraja¢ ttuszcz oraz przy-
rzadzac bez dodatku ttuszczu i panierki (dusze-
nie, gotowanie, pieczenie, gotowanie na parze,
grillowanie).

Poniewaz kwasy ttuszczowe nasycone wyste-
puja tez w innych produktach zwierzecych,
takich jak miesa, wedliny, mleko, $mietana,
jogurty i sery, nalezy sposrdd nich wybierac te,
ktore zawieraja mniejsza ilos¢ thuszczu. Mozna
spozywac sery twarogowe chude lub pétttuste,
sery zotte jedynie w minimalnych ilosciach,
a ze $mietany powinno sie zrezygnowac zas-
tepujacjajogurtem.

Warto pamieta¢, iz produkty garmazeryjne
(pasztet, paréwki, salceson) zawieraja duza
ilos¢ weglowodanoéw i ttuszczéw i moga wyraz-
nie podwyzszac poziom cukru we krwi.
Szczegodlnie niekorzystna grupa kwasow ttusz-
czowych u ciezarnych pacjentek z cukrzyca sa
nienasycone kwasy ttuszczowe trans. Obecne
sg one w twardych margarynach, w ttuszczach
cukierniczych, przemystowo produkowanych
ciastach i ciasteczkach, czekoladach, batoni-
kach, chipsach, fast-foodach i zupach w prosz-
ku. Te produkty z jadtospisu ciezarnej z cu-
krzycg stanowczo powinny by¢ wyelimino-
wane.

Kiedy potrzebna jestinsulinoterapia

W sytuadji, kiedy prawidtowo prowadzona die-
ta nie powoduje wystarczajgcego obnizenia
poziomu cukru w surowicy krwi, wdraza sie
terapie insuling podawang podskérnie. Obniza
ona stezenie glukozy we krwi matki, co pro-
wadzi do zmniejszonego przeptywu glukozy
do ptodu. Insulina nie przechodzi przez
tozysko, w zwigzku z tym nie nalezy martwic¢
sie, ze zaszkodzi ona dziecku.

Jakiporod?

Prawidtowe leczenie cukrzycy cigzowej ma na
celu przywrécenie prawidtowego metabo-
lizmu cukréw, zmniejszenie ryzyka powikfan
oraz ma umozliwi¢ poréd sitami natury. Cu-
krzyca cigzowa nie jest wskazaniem do ciecia
cesarskiego. Jednak w jej przebiegu czesciej
wystepuja sytuacje zmniejszajace prawdopo-
dobienstwo powodzenia porodu naturalnego
- makrosomia ptodu, wielowodzie, nadcisnie-
nie tetnicze, zaburzenia dobrostanu ptodu.
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Woéwczas cigze rozwigzuje sie przez cigcie
cesarskie.

Koniecciazy - koniec cukrzycy?

Zwykle bezposrednio po porodzie cukrzyca
cigzowa mija. Pacjentki, ktére byty leczone
insuling moga odstawi¢ ten lek, a pozostate
kobiety moga rozszerzy¢ diete. Jednak mia-
rodajne wyniki, Swiadczace o tym, ze patologia
mineta mozna uzyska¢ dopiero po szesciu ty-
godniach od porodu, wykonujac test obcia-
zeniaglukoza.

Ujawnienie sie cukrzycy w ciazy nalezy trakto-
wac jako sygnat ostrzegawczy, dowodzacy
ryzyka wystapienia cukrzycy w pdzniejszym
okresie. Stwierdzono, ze nawet do 61% kobiet
po ciagzy powiktanej cukrzyca w ciaggu 10 lat roz-
winie réznego stopnia zaburzenia gospodarki
weglowodanowe;.




Marta Lesnik
Kobieta Medycyny 2017!

Z duma informujemy, ze Marta Le$nik, specja-
listka w dziedzinie pielegniarstwa diabetolo-
gicznego, pracujgca na Oddziale Diabetolo-
giczym w Miedziowym Centrum Zdrowia w Lu-
binie zdobyta najwiecej gtoséw w Plebiscycie
Kobiety Medycyny 2017.

Marta Lesnik jest absolwentkg Uniwersytetu
Medycznego im. Piastéw Slaskich we Wro-
ctawiu na Wydziale Nauk o Zdrowiu, na kierun-
ku Pielegniarstwo. Jest wspdtautorka Stan-
dardéw Holistycznej Edukacji Diabetologicznej
(SHED). Wspétpracuje na rzecz pacjentéw
diabetologicznych z samorzadami lokalnymi
oraz wojewddzkimi koordynatorami do spraw
diabetologii. W minionych latach uhonorowa-
na m.in. nagroda, Krysztatowy Koliber”, tytutem
,Pielegniarka Roku” oraz ,,Ztota Odznaka - Za-
stuzona dla Polskiego Stowarzyszenia Dia-
betykéw”. Autorka innowacyjnego projektu

Z zycia PSD

badawczego ,Ocena stopnia niedokrwienia
konczyn dolnych oraz wystepowania objawéw
neuropatii obwodowej u chorych z rang prze-
wlekta na goleni lub stopie” dotyczacego zao-
patrywania ran trudnogojacych sie. Z pasja
i zaangazowaniem wraz ze swoim zespotem
niesie pomoc pacjentom diabetologicznym
edukujacich w ochronie przed amputacja z po-
wodu zespotu stopy cukrzycowej.

Jest cztonkinia Polskiego Stowarzyszenia Dia-
betykéw oraz czlonkiem zarzadu Stowarzy-
szenia Edukacji Diabetologicznej.

SANOF

DIABETES &
CARDIOVASCULAR

kontrola cukrzycy
bez kompromisu

L\
~J



Z zycia PSD

Nagroda Ztoty Otis 2017
dla Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow
i Prezes Anny Sliwinskiej

Ztoty Otis to prestizowa nagroda honorujaca
wybitne osiggniecia w dziedzinie medycyny
i farmacji oraz dziatania na rzecz pacjentéw
i poprawy systemu opieki zdrowotnej w Polsce.
Jest przyznawana w kilku kategoriach, w tym
organizacjom pozarzagdowym.

Nagroda ta zostata przyznana Polskiemu Sto-
warzyszeniu Diabetykow za catoksztatt dziatal-
nosci w 2006 roku oraz ponownie w roku bie-
zacym organizacji i imiennie Prezes Annie
Sliwinskiej.

Oprécz PSD w tym roku wyrdznieni zostali Fun-
dacja Carita - Zy¢ ze Szpiczakiem i Stowa-
rzyszenie Udarowcy - liczy sie wsparcie.
Uroczysta gala wreczania nagréd potaczona
z sesja naukowa odbyta sie 6.04 w Galerii Por-
czynskich w Warszawie. Oprécz laureatdw,
naukowcdw, przedstawicieli medycyny i far-
macji obecni byli oraz nagrody wreczali: dr Sta-
nistaw Karczewski — marszatek Senatu, Zbig-
niew Krol — wiceminister zdrowia, Marek Tom-
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barkiewicz — wiceminister zdrowia, Jarostaw
Pinkas — byty wiceminister zdrowia, Barbara
Jaworska-tuczak — Wiceprezes ds. Produktéw
Biobdjczych, Marek Posobkiewicz - Gtéowny
Inspektor Sanitarny oraz postanki: Lidia Gadek
i Beata Matecka Libera.




Nagroda Zaufania ,Ztoty OTIS” to pierwsze w historii
prestizowe wyrdznienie przyznawane przez konsumentéw
firmom farmaceutycznymzaich produkty.

Geneza powstania Nagrody Zaufania ,Ztoty OTIS” byfa
sytuacja panujaca na rynku farmaceutycznym w 2002 roku.
Pod wptywem reklam gwattownie wzrastata wowczas
sprzedaz lekéw bez recepty i pojawiaty sie pierwsze oznaki
Swiadczace, ze konsumenci nie potrafia odpowiedzialnie
z nich korzysta¢, bo nie maja dostatecznych informacji naich
temat. Nagroda Zaufania ,Ztoty OTIS” spetnia trzy funkcje:
edukacyjna, konsumenckaispoteczna.

Debata tygodnika Do Rzeczy

4 kwietnia w siedzibie tygodnika ,Do Rze-
czy” odbyta sie debata dotyczaca diabeto-
logii w Polsce z udziatem ekspertéow. PSD
reprezentowalaPrezes Anna Sliwinska.

W debacie wzieli udziat takze przedstawiciele
Ministerstwa Zdrowia i lekarze diabetolodzy.
Rozmawiano o dostepie do nowoczesnych te-
rapii dla polskich pacjentéw oraz o wyzwa-
niach wspétczesnej diabetologii. Tomasz Maty-
nia, dyrektor Gabinetu Politycznego Minis-
terstwa Zdrowia, ktéry sam ma cukrzyce typu 1,
przypomniat, ze w ostatnim czasie sporo sie
dzieje, jesli chodzi o cukrzyce: na listach bez-
ptatnych lekéw dla senioréw znalazty sie dtugo
dziatajace insuliny, zaczyna funkcjonowac pro-
gram leczenia stopy cukrzycowej, wkrétce
dla dzieci z cukrzyca typu 1 beda refundowane
systemy do ciggtego monitorowania glikemii.
- Mozna odczuwac wstyd, ze nowe terapie cu-
krzycy typu 2 nie s refundowane. Zrobimy

wszystko, by staty sie dostepne przynajmniej
dla tych chorych, ktérzy z takich terapii od-
niesliby najwieksze korzysci. Nie méwimy ,nie’,
procesy trwaja, musimy jednak zrobi¢ wszyst-
ko, by leczenia potrzebowato jak najmniej
chorych —méwitdyr. Matynia.

Na zapobieganie cukrzycy uwage zwrdcita tez
postanka Krystyna Wréblewska, wiceprzewod-
niczaca Parlamentarnego Zespotu ds. Cukrzy-
cy. — W nowych podstawach programowych
nauczania znalazto sie wychowanie ku zdro-
wiu. Chcemy edukowa¢ nauczycieli, mtodziez
i robi¢ wszystko, by zmniejszy¢ w Polsce pro-
blem cukrzycy - méwita. Obiecata tez, ze Parla-
mentarny Zesp6t ds. Cukrzycy bedzie wspierac
stowarzyszenia pacjentéw, by chorzy uzyskali
dostep do lekéw, ktére umozliwiajg indywi-
dualizacje terapii, poprawiaja jako$¢ zycia cho-
rych oraz zapobiegajg rozwojowi powiktan
cukrzycy.




Z zycia PSD

OBCHODY SWIATOWEGO DNIA
WALKI Z CUKRZYCA

Dnia 30 wrzesnia 2016 roku w Zarzadzie Powia-
towym Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow
w Szczecinku odbyt sie Swiatowy Dzien Walki
zCukrzyca.

Patronat honorowy nad obchodami objat
Burmistrz Miasta Szczecinek Pan Jerzy Hardie-
Douglas.

0 godz 9.00 w Kosciele pod wezwaniem NNMP
w Szczecinku odbyta sie Msza Swieta poswie-
cona ludziom chorym na cukrzyce, ich rodzi-
nom i sympatykom Stowarzyszenia. Po mszy
Swietej wszyscy przeszli na dawna ul. 9 Maja 12
(obecnie nazwa ulicy jest zmienionaiod 2017r.
istnieje jako ul. Wiadystawa Bartoszewskiego
12) do sali nr.1 gdzie swoja siedzibe ma Polski
Zwiagzek Niewidomych i ktérzy z checia udos-
tepniliNam swoje pomieszczenie, gdzie odbyty
sie oficjalne uroczystosci. Spotkanie rozpoczat
Prezes Pan Tadeusz Btaszczak, ktéry powitat
licznie zgromadzonych diabetykéw i zaproszo-
nych gosci. Swoja obecnoscig zaszczycili Nas
m.in. Pani Matgorzata Goliriska - Poset na Sejm
RP, Pan Krzysztof Wruk — Prezes Regionalnego
Centrum Nefrologii w Szczecinku, Ksigdz Jacek
Lewinski — Proboszcz Parafii NNMP w Szczecin-
ku orazlokalne Media.

Po powitaniu wszystkich gosci Prezes zaznajo-
mit zgromadzonych z data 14 listopada - Swia-
towym Dniem Walki z Cukrzyca jak réwniez
wygtosit krotkg prelekcje na temat cukrzycy
i dziatalnosci Stowarzyszenia Diabetykdw,
a szczegolnie Zarzadu Powiatowego PSD
w Szczecinku. W swoim wystapieniu Prezes
serdecznie podziekowat sponsorom takim jak:
Starostwu Powiatowemu, Urzedowi Miasta
i wielu innym, ktérzy wspomagaja nas w naszej
dziatalnosci. Serdecznie podziekowat lekarzom
i pielegniarkom za wsparcie jakie uzyskujemy
z ich strony dla naszego Stowarzyszenia. Po-
dziekowat rowniez mediom takim jak Gawex,
Telewizja Zachéd, Tygodnik Temat i Gtos Kosza-
linski za wieloletnig wspétprace z naszym Sto-
warzyszeniem. Szczegdlnie serdecznie podzie-
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kowat cztonkom z Zarzadu Powiatowego PSD
w Szczecinku i stazystce Patrycji za bezintere-
sowne zaangazowanie sie na rzecz ludzi
chorych na cukrzyce, bez ich ofiarnej pomocy
niemoglibysmy zrealizowa¢ naszych za-
mierzen.
Po wystapieniu Pana Tadeusza Btaszczaka za-
brali gtos zaproszeni goscie dziekujac za zapro-
szenie i dodajac pare zdan od siebie na temat
choroby badz dziatalnosci Stowarzyszenia
wypowiadajac sie w samych superlatywach
i zachecajac do dalszej efektywnej pracy by
pomaéc kolejnym osobom chorym.
Cata uroczystosc¢ przebiegta tak jak zaktada-
lismy, frekwencja dopisata, przygotowany
zostat rowniez poczestunek oraz kawa i her-
bata a w tle grata cicho relaksujagca muzyczka
aby Naszym gosciom jeszcze milej spedzato sie
czas.
Sporzqdzita
Patrycja Klusaczyk




Dzien Walki z Cukrzyca
w Skierniewicach

19 pazdziernika 2016r. w sali konferencyjnej
Starostwa Powiatowego w Skierniewicach, od-
byta sie uroczysta konferencja z okazji Swiato-
wego Dnia Walki z Cukrzyca. Sposréd licznych
gosci swojg obecnoscig zaszczycita nas Prezes
ZG PSD pani Anna Sliwiriska. Podstawowe ha-
sto obchodéw Swiatowego Dnia Diabetyka
brzmiato: ZOBACZ CUKRZYCE. DZIALAJMY JUZ
DZIS$, ABY ZMIENIC JUTRO.

Nasze Stowarzyszenie pozyskato na ten cel
16 tys. zt z budzetu miasta. Moglismy zatem
dobrze przygotowac te uroczystos¢. Wyposa-
zylisSmy Stowarzyszenie w sprzet audiowizual-
ny do przeprowadzania réznego typu szkolen
i prelekcji. Cieszy nas dobra wola wtadz miasta
w odniesieniu do naszych przedsiewziec.

W skierniewickim Stowarzyszeniu sprawdzity
sie jednodniowe pikniki. Stata, cieszaca sie du-
z3 popularnoscig forma dziatania sg organizo-
wane coroczne turnusy rehabilitacyjne. Do tej
pory najczestszym kierunkiem wyjazdéw byto
morze. W tym roku zorganizowalismy 2 turnusy
rehabilitacyjno-usprawniajagce w Mielnie -
Uniescie oraz w Niechorzu. Obecnie nasi czton-
kowie pragng zmienic lokalizacje tego rodzaju
wypoczynku (niekoniecznie morze) oraz czas
trwania turnusu. Dla zainteresowanych i chet-
nych zostata utworzona grupa 15 osobowa bio-
raca udziat (w soboty) w zajeciach relaksa-
cyjno-wzmacniajacych na basenie ,Nawa’,
w Skierniewicach. Zajecia te zostaty zorganizo-
wane dzieki naszym kolezankom: Marii Bogu-
stawskiej, Stefanii Brockiej i Barbarze Szraj-
browskiej.

Ostatnio znacznie zacie$nita sie nasza wspot-
praca z Gimnazjum im. Jézefa Wybickiego
w Strzybodze. Mfodziez tamtejszego gimna-
zjum, zamatorskiej grupy teatralno-muzycznej
data wystep na naszym spotkaniu wielka-
nocnym, potagczonym z dniem Kobiet. Wystep
bytzorganizowany pod hastem,Kobieta dar dla
mezczyzny” Mtodziezy akompaniuje nauczy-
ciel tejze szkoty Pan tukasz Ludwicki, nad me-
rytoryczng czesciag czuwaja: pani Karolina

Hanuszkiewicz (obecnie pani dyrektor tej szko-
ty) oraz pani Anna Satajczyk. Czesto nasze uro-
czystosci uswietniaja réwniez zespoty artys-
tyczne z naszych miejskich Klubéw Seniora.
Kolejna forma dziatalnosci, cieszaca sie duza
popularnoscia sa wyjazdy do Teatru Wielkiego
w todzi. Dzieki staraniom naszych kolezanek
Stefanii Brockiej i Marii Bogustawskiej s to bar-
dzo atrakcyjne, a zarazem tanie wyjazdy.
Cukrzyca jest taka choroba, ktérej nie uleczysz
woda.

Na cukrzyce —insulina, ona w normie Cie utrzy-
ma.

Noijeszcze glukometry, do nich paskéw ze dwa
metry.

Zeszyty samokontroli, tam wynikéw jest do
woli.

Zeby dobre mie¢ wyniki, sprébuj rannej
gimnastyki.

Z przyjaciotmi rusz do lasu, ale bacznie pilnuj
czasu, bo mierzenie i jedzenie, czekaja na
docenienie.

Na positek - wymienniki. To sa cukrzycy wy-
bryki.

Wiec, gdy z wszystkim dasz juz rade wiedz, ze
wielka maszodwage.

Badz z cukrzyca za pan brat, wtedy lepszy
bedzie swiat.

To sa przyktady dziatania skierniewickiego
Stowarzyszenia, aby zgodnie z hastem, dziatac’,
oprocz tresci edukacyjnych zmienia¢ jutro
nalepsze naszym diabetykom.
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Z zycia PSD

Spotkanie edukacyjne

Diabetycy rzepinscy uczestniczyli w spotkaniu
edukacyjnym poswieconym diagnostyce i pro-
tetyce stuchu. Szkolenie odbyto sie 17 marca
2017 r., przeprowadzita je ,Firma Marton Diag-
nostyka i Protetyka stuchu” ze Stubic. Osoby,
majace problem ze stuchem, zostaty zbadane
profesjonalnie. Dziekujemy paniom, ktore
prowadzity prelekcje orazbadania stuchu.
Pozdrawiam serdecznie
sekretarz Kota Leokadia Musolf

z zalobnej karty

Wyrazy gtebokiego wspdtczucia
Panu Zbigniewowi Ochniakowi
z powodu $mierci brata
Jana Ochniaka
sktadaja Prezes oraz Cztonkowie Zarzadu Kujawsko-Pomorskiego
Oddziatu Wojewddzkiego PSD
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WSTRZYKIWACZ MA ZNACZENIE

NOWA KONSTRUKCIJA | ZAKRES 1-60 1U
> trwaly i lekki, wykonany z kompozytéw

> precyzja podania co 1 IU

> technologia soft coating

] - WYSOKA ERGONOMIA

> stabilno$é podczas iniekcji (pen lezy na catej
dtoni, tylko kciuk uruchamia podanie insuliny)

ZUsdnsusn

> poprawna technika insulinoterapii (zastrzyku)
przy podawaniu wysokich dawek insuliny

> tatwos¢ aplikacji wktadu i ustawienia dawki

AUTOMATYZM PODANIA
> optymalna predkosé

> mniejsza traumatyzacja tkanek
> mniejszy bél podczas iniekcji

\ www.gensupen.pl

. -

GEN.10.001.17



Dziekujemy wszystkim, ktorzy przekazali
& PoDATKU

na rzecz naszego Stowarzyszenia.
| choc okres rozliczeniowy sie juz skonczyt,
prosimy... nie zapominajcie o nas!

Polskie Stowarzyszenie Diabetykow — Zarzad Gtéwny

nr KRS 0000037573
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