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Drodzy Czytelnicy

Sytuacja pandemiczna nadal jest bardzo niepewna, dlatego planowane uroczyste obchody
40-lecia naszego Stowarzyszenia stoja pod znakiem zapytania. Na ten moment, decyzja Zarza-
du Gléwnego PSD, zdecydowaliSmy si¢ przesunac o miesiac termin wydarzenia. O dalszych
krokach bedziemy Paristwa informowac na biezaco, w zaleznosci od rozwoju sytuacji.

W tym trudnym, pandemicznym okresie, sSwigtowac bedziemy nie tylko jubileusz naszej Orga-
nizacji, ale takze 100-lecie odkrycia insuliny. Insulina to bez watpienia jedno z najwiekszych
zdobyczy medycyny. W dzisiejszych czasach traktowana jest juz jako oczywistos¢. Natomiast
najstarsi cztonkowie naszego Stowarzyszenia doswiadczyli tego, Ze byt to lek niemalze na wage
zlota. Zreszta zapotrzebowanie na insuline oraz koniecznos¢ edukowania pacjentéw jak ja
stosowac bezpiecznie to jeden zmotyw6w powstania Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow.
Mamy nadzieje, ze mimo wszystko, uda nam sie wspdlnie powspomina¢ poczatki Sto-

warzyszenia.
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Stodkie nowinki

0godlnopolski
Dzien Diabetyka
w Przemyslu
przetozony na 17.07 br.

Ze wzgledu na sytuacje zwiazang z pan-
demia i panujacy zakaz zgromadzen, na
dzien dzisiejszy istnieje prawdopodobie-
Nstwo graniczace z pewnoscia, ze nie uda
sie zorganizowac¢ obchodéw Ogdlnopols-
kiego Dnia Diabetyka potaczonego
z 40-leciem PSD oraz 100-leciem odkry-
cia insuliny, zaplanowanych na dzieh
19.06.2021 w Przemyslu.

Majac jednak na uwadze postep w szcze-
pieniach spoteczenstwa, prawdopodobne
stopniowe ustepowanie trzeciej fali pan-
demiiiznoszenie obostrzen, Zarzad Gtow-
ny PSD w porozumieniu z Kotem Tereno-
wym nr 15 w Przemyslu, Uchwatg ZG PSD
zdnia 26.04.2021, podjat decyzje o wstep-
nym przetozeniu obchodéw o miesiac, tj.
na dzien 17.07 br., z mozliwa wycieczka fa-
kultatywng po okolicy dnia nastepnego
(w obecnej sytuacji planowana wczesniej
wycieczka do Lwowa nie wchodzi w ra-
chube).

Ostateczna decyzja odnosnie odbycia
sie lub nie wydarzenia w nowym ter-
minie zostanie podjeta maksymalnie
do dnia 25.05 br. w zaleznosci od wow-
czas panujacych warunkéw i prognoz
epidemicznych.
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XXX Jubileuszowa Pielgrzymka Diabetykow
na Jasng Gore dnia 11.06.2021

W biezacym roku ponownie ksztatt Pielgrzymki bedzie zalezat od sytuacji epidemiczne;j.
Uczestnicy zobowiazani bedg do przestrzegania wytycznych dotyczacych liczby oséb
w budynkach sakralnych oraz rezimu sanitarnego, jaki bedzie obowigzywat w tej dacie.
Dla os6b, ktére nie bedg mogty wejs¢ do Kaplicy, Jasna Gora deklaruje wystawienie

telebimow.
Program Pielgrzymki:

0d 9:00 rejestracja uczestnikow

10:45 uroczysty przemarsz
do Kaplicy Matki Bozej

10:50 powitanie pielgrzymoéw

11:00 Msza Swieta

12:15-13:00 czaswolny

13:00 drogakrzyzowa
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Szczepienia diabetykow
przeciw COVID-19

W ciggu ostatnich miesiecy doswiadczy-
lismy wiele niepewnosci odnosnie ko-
lejnosciszczepienipytania, czy osoby z cu-
krzyca - jako szczegdlnie zagrozone ciez-
kim przebiegiem infekcji — beda mogty
zosta¢ zaszczepione przeciw COVID-19
we wczesniejszym terminie. W poczatko-
wych regulacjach prawnych wydanych
przez rzad taka informacja sie pojawita,
jednak pdézniej zostata wycofana.

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw ra-
zem z Polskim Towarzystwem Diabetolo-
gicznym oraz Konsultantem Krajowym
ds. diabetologiiinterweniowato w tej spra-
wie trzykrotnie, jednak ostatecznie Mini-
sterstwo Zdrowia nie zdecydowato sie
obja¢ diabetykéw wczesniejszymi szcze-
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pieniami (w ramach tzw. etapu 1b). Oso-
by z cukrzyca sg szczepione zgodnie ze
swoim rokiem urodzenia.

Szczepienia przeciw COVID-19 sg zalecane
dla pacjentéw z cukrzyca i innymi choro-
bamiwspotistniejgcymi.
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Stodkie nowinki

Jak czesto kontrolowac stan zakoriczen nerwowych?

Wytyczne Polskiego Towarzystwa Diabe-
tologicznego opublikowane w 2020 roku
potwierdzaja znaczenie wczesnego wy-
krycia powiktan cukrzycowych, i wskazuja,
ze diagnostyka neuropatii cukrzycowej,
oprécz szczegdtowego wywiadu, po-
winna obejmowac¢ ocene funkcji wito-
kien cienkich (czucie bdlu i/lub tempera-
tury) oraz widkien grubych (czucie
wibragji).

Ocena powinna by¢ przeprowadzona
po 5 latach od rozpoznania cukrzycy
u chorych z cukrzyca typu 1 oraz w mo-
mencie rozpoznania cukrzycy w przy-
padku pacjentéw ztypem 2.

Kazdy diabetyk przynajmniej raz w roku
powinien mie¢ wykonywane badanie pod
katem neuropatii, chyba ze wczesniej
zgtosiniepokojace objawy.

Zrozumienie znaczenia problemu neuro-
patii oraz mozliwych objawéw przez
pacjenta oraz zaangazowanie w regularne
badania pielegniarek jest nieocenione.
Pielegniarka moze wykorzysta¢ czas
oczekiwania pacjenta na wizyte u diabe-
tologa i przeprowadzi¢ odpowiednie ba-
dania. Jest to tez czas na przeprowadzenie
wywiadu z pacjentem w kierunku obja-
wow, ktére moga sugerowac pojawienie
sie polineuropatii, jak: mrowienie i pie-
czenie konczyn, przeszywajacy i ktujacy
bol nasilajacy sie w nocy, itd.
Systematyczna kontrola i zapisywanie wy-
nikéw badan w dokumentacji medycznej
oraz dzienniczku pacjenta umozliwia
lekarzowi weryfikacje postepu neuropatii
i zaangazowanie pacjenta w regularng
kontrole.

Krajowy Plan Odbudowy

24 marca odbylo sie posiedzenie do-
tyczace Krajowego Planu Odbudowy
po pandemii koronawirusa, ktérego te-
matem byla ,Efektywnos¢, jakosc i do-
stepnosc systemu ochrony zdrowia”.

Posiedzenie polegato na wystuchaniu
przedstawicieli réznych instytucji i orga-
nizacji, méwiacych o tym, co ich zdaniem
jest wazne w funkcjonowaniu ochrony
zdrowia po pandemii.

W zebraniu wzieta udziat Prezes Zarzadu
Gtéwnego PSD Anna Sliwiriska, wniosku-
jac o wziecie pod uwage potrzeb oséb
chorych na cukrzyce. — ,Duzo méwimy
o telemedycynie i o nowoczesnych roz-
wigzaniach. W cukrzycy jest to bardzo
wazne, by zapewni¢ pacjentom dostep
do tych wifasnie nowoczesnych techno-
logii, ktére stuzg zaréwno leczeniu i moni-
torowaniu choroby. Te rozwigzania dosko-
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nale sie sprawdzajg, chociazby w takich
kryzysowych sytuacjach jakie mamy teraz,
z powodu pandemii COVID-19. Dlatego
mamy ogromng nadzieje, ze réwniez
osoby z cukrzyca bedg mogty skorzystac
ze srodkéw pochodzacych z Krajowego
Planu Odbudowy. Jednoczesnie przy-
taczam sie do moich przedmoéwcow,
ktorzy podkreslali role profilaktyki, po-
niewaz cukrzyca typu 2 tez jest taka
choroba, ktérej mozna zapobiegad, a jezeli
my nie postawimy na profilaktyke, tojuzza
10 lat bedzie nie 3, a 4 miliony oséb
zyjacych z cukrzyca w Polsce. Réwniez
dotgczam sie do moich przedméwcow,
ktérzy podkreslali role organizacji poza-
rzagdowych. Rzeczywiscie, taka organi-
zacja jak nasza, petni ogromna role w spo-
teczenstwie i dlatego ja réwniez dotgczam
do tego apelu, aby i dla nas znalazto sie
miejsce w tym planie. Dziekuje bardzo".
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Chorzy na cukrzyce

mogq mie¢ wzdecia'

& Objawy kliniczne wskazujace na zaburzenia
czynnosci przewodu pokarmowego
odnotowano u okolo 40-79% chorych na cukrzyce.

© Wzdecia moga byc efektem ubocznym stosowania roznych
lekow na recepte, w tym lekéw na cukrzyce, takich jak:
* metformina
* inhibitory alfa-glukozydazy (np. akarboza).

Niektore leki na cukrzyce, np. metformina opdzniajq jelitowe wchtanianie
glukozy. Dziatanie to powoduje, ze w przewodzie pokarmowym zwigksza sig
stezenie glukozy, ktora ulega fermentacji co prowadzi do wystepowania
m.in. wzdgc.

Q
Espumisan T

© Zawiera symetykon, ktory szybko
i skutecznie rozhija pecherzyki gazu

© Moze by¢ stosowany z innymi lekami LY

e Do wziqcia na Wqucia!

NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO: ESPUMISAN, 40 mg, kapsutki SKLAD JAKOSCIOWY 1 ILOSCIOWY: Kazda kapsutka zawiera 40 mg symetykonu (Simeticonum). Substancje
pomocnicze o znanym dziataniu: metylu parahydroksybenzoesan (E 218) 0,28 mg, zéicieri pomarariczowa FCF (E 110) 0,002 mg. POSTAC FARMACEUTYCZNA: zelatynowe
kapsutki, prawie okragte, zotte, migkkie, o gtadkiej powierzchniiwidocznej spoinie. Zawarto$¢ kapsutek jest bezbarwna i moze by¢ lekko metna. WSKAZANIA DO STOSOWANIA:
w leczeniu objawowym dolegliwosci zotagdkowo-jelitowych zwigzanych z gromadzeniem si¢ gazéw, np.: wzdecia; w przypadku wzmozonego powstawania gazéw w okresie
pooperacyjnym; pomocniczo w badaniach diagnostycznych okolic brzucha, np. badaniach radiologicznych i ultrasonograficznych oraz gastroskopii. Espumisan wskazany jest do
stosowania u dzieci w wieku powyzej 6 lat, mtodziezy i dorostych. PRZECIWWSKAZANIA: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna, zéicier pomarariczowa FCF (E 110), metylu
parahydroksybenzoesan (E 218) lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO OBROTU:
Berlin-Chemie AG, Glienicker Weg 125, 12489 Berlin, Niemcy. Ostatnia aktualizacja: 07.2016. Informacja naukowa: BERLIN-CHEMIE/MENARINI POLSKA Sp.z 0.0. ul.Stomirskiego 4,
00-204 Warszawa, tel. 22 566 21 00.
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Na podstawie: 1. Drzewoski J. Wisniewska-Jarosiriska M. Pediatria Wspotczesna. Gastroenterologia, Hepatologia i Zywienie Dziecka 2004; 6(4): 361-8; 2. Krzascik P. Medycyna i Zycie 2010; vol. 3 nr 2(8): 14-23.; 3. ChPL Siofor 500, 08.2020;
4. http://www.pharmazeutische-zeitung.de/index.php?id=331 pe=4(dostep 02.2021); 5.C} yka Produktu Leczniczego Espumisan (07.2016)
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatar niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.



Jak to byto przed odkryciem
insuliny...

Pierwsze wzmianki o cukrzycy pochodza z pierwszego wieku naszej ery, kiedy
to AreteuszzKapadocji pisat o tajemniczej chorobie, ktéra, roztapia ciato i konczy-
ny w mocz". Natomiast leczenie insuling rozpoczeto sie dopiero w latach 20-tych
XX wieku. Przez stulecia diagnoza cukrzycy byla dla pacjenta wyrokiem $mierci.
Nieco bardziej odroczonym w przypadku oséb starszych, natomiast kiedy
charakterystyczne objawy cukrzycy pojawity sie u dziecii os6b mtodych, wiadomo
byto, ze maja przed soba okoto roku zycia...

Przez wieki cukrzyce tatwiej byto roz-
poznac niz leczy¢. tacinska nazwa choro-
by — diabetes mellitus - dobrze oddaje jej
charakter. Mocz chorych na cukrzyce miat
stodkawy zapach i.. smak (ciekawos¢
naukowcow jednak niezna granic...).

Do poczatkéw XX w. wiedza na temat cu-
krzycy byta znikoma. Wiedziano, ze orga-
nizm nie radzi sobie z metabolizowaniem
weglowodandéw, nie przyswaja ich, stad
duze ilosci cukru w moczu. Logicznym
byto wiec, ze pacjent szybko tracit na wa-
dze (wiedziano, ze cukry s3 gtéwnym
skfadnikiem energetycznym), wiedziano
réwniez, dlaczego towarzyszy mu ogrom-
ne pragnienie. Kiedy w moczu jest duzo
cukru, nerki staraja sie go rozcienczy¢, stad
dochodzi do odwodnienia organizmu,
co z kolei powoduje ciggte pragnienie.
Céz jednak po tej wiedzy, skoro zupetnie
nie miano pomysty, co moze by¢ przy-
czyna tej choroby, a co za tym idzie, nie
bardzo wiedziano, jak podchodzi¢ do jej
leczenia.

Zyciezcukrzyca przed erginsuliny

W czasach, kiedy nie znano jeszcze in-
suliny, rozwijata sie zaréwno cukrzyca
typu 1, jak i cukrzyca typu 2. Cho¢ nie byty
tak nazywane, lekarze zdawali sobie

8| maj 2021

sprawe, ze tempo wyniszczania organiz-
mu przez tajemnicza chorobe jest rézne
u réznych pacjentéw. Zauwazono, ze
najszybciej postepuje ona u dzieci, co przy
dzisiejszej wiedzy na temat cukrzycy
wydaje sie jak najbardziejlogiczne.
Pacjent z cukrzyca byt pacjentem trud-
nym, nie tylko dlatego, ze nie byto le-
karstwa na jego przypadtos¢. Objawy cho-
roby nie ograniczaty sie jedynie do utraty
masy ciata, wzmozonego pragnienia i od-
dawania moczu. Pacjenci podatni byli
na urazy, czesto cierpieli na za¢me, $Sle-
pote, infekcje stop prowadzace do gan-
greny. Mieli obnizong odpornos¢, czesto
zapadali na choroby takie jak gruzlica
i zapalenie ptuc, ktére dla wielu okazywaty
sie Smiertelne. Problemem byta sktonnos¢
do czyrakéw oraz nieprawidtowe gojenie
sie jakichkolwiek ran. Przeprowadzenie
zabiegu chirurgicznego u osoby z obja-
wami cukrzycy, mijato sie zcelem.

U pacjentéw wystepowaty tezimpotencja,
bezptodnos¢, natomiast kobiety z obja-
wami cukrzycy, ktére zachodzity w cigze,
zwykle nie byty w stanie jej donosic.
Osoby, u ktérych rozwijata sie cukrzycy
typu 1, najczesciej trafiali do szpitali w sta-
nie wycienczenia i wychudzenia. Szpitalne
sale, w ktoérych lezeli diabetycy prze-



sigkniete byly charakterystycznym zapa-
chem gnijacych jabtek, czylizapachem ke-
tonéw. Chorzy mieli przyspieszony
oddech, wygladali, jakby sie dusili. Dzisiaj
wiemy, ze to objaw zaawansowanej
kwasicy ketonowej. Uporczywa sennosc
przechodzita powoli w stan $pigczki
cukrzycowej, ktéra konczyta sie Smiercia.

Metody leczenia przed odkryciem
insuliny

Na poczatku XX wieku cukrzyca diagnozo-
wana byto coraz czesciej, takze u dzieci.
Do roku 1920 odsetek pacjentéw z cu-
krzycg w uprzemystowionych panstwach
wynosit 0,5 - 2%. Znalezienie lekarstwa
na tajemnicza chorobe stawato sie jednym
znajwiekszych wyzwan medycyny.

Zanim jednak skojarzono, ze wysoki po-
ziom cukru w moczu to efekt braku jed-
nego z hormondw (insuliny), prébowano
roznych metod na obnizenie poziomu
glukozy.

Poczatkowo sadzono, ze skoro organizm
nie wykorzystuje dostarczanych mu
weglowodanow i traci energie z moczem,
nalezy stosowa¢ diete wysokocukrowy,
zeby uzupeni¢ deficyty cukru w komor-
kach. Jak mozemy sie domysla¢, taka tera-
pia, tylko pogtebiata objawy, wzmagata
zakwaszenie organizmu i pogarszata stan
pacjenta.

Z czasem stwierdzono wiec, ze nalezy
postepowaé zgofa inaczej — ograniczac
podaz weglowodanéw, skoro organizm
nie radzi sobie z ich przyswajaniem. Byt to
zdecydowanie bardziej stuszny trop; cho¢
diety, ktore zalecano stosowac pacjentom
(wykluczajace praktycznie zupetnie
weglowodany) byty niezwykle trudne do
utrzymania i tez prowadzity do wynisz-
czenia organizmu. Niemniej zauwazono,
ze wwyniku takiego postepowania, cukro-
mocz sie zmniejsza, a pacjent czuje sie
nieco lepiej. Dzisiaj wiemy, ze takie proby
leczenia faktycznie mogty byc¢ korzystne
dla pacjentéw z cukrzyca typu 2; nato-
miast w przypadki oséb z cukrzyca typu 1

mogty najwyzej wydtuzy¢ czas ich prze-
zycia.

Od nitki do ktebka

1869 r. - niemiecki anatomopatolog Paul
Langerhans odkryt w trzustce nowy rodzaj
komérek, inny niz te produkujace soki
trawienne (komorki beta, nazywane
po6zniejwysepkamilLangerhansa).

W 1889 roku dwaj niemieccy lekarze
Joseph von Mering i Oskar Minkowski za-
uwazyli, ze u psow, ktérym usunieto
trzustke, rozwijaty sie wszystkie znane
objawy cukrzycy, a w krétkim czasie
po operacjizwierzetazdychaty.

1921 Frederick Banting i Charles Best
stwierdzili, ze usuniecie psu catej trzustki
sprawia, ze zwierze zaczyna mie¢ objawy
cukrzycy. Natomiast zdezaktywowanie
jedynie sokow trawiennych (takze wy-
dzielanych przez trzustke) powodowato
u zwierzat jedynie problemy trawienne,
bezobjawdw cukrzycy.

Dzieki temu wiedziano juz, ze tajemnica
cukrzycy tkwi w wydzielinie trzustki, innej
niz soki trawienne. Pozostato znalez¢
sposob, jak sie do niej dostac. Ale to juz
zupetnieinnahistoria...

Matgorzata Marszatek

Partnerzy:

novo nordisk”
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Warto wiedziec¢

Dtugotrwata cukrzyca, zbyt pdézno rozpo-
znana, niewyréwnana (oznacza to dtugie
okresy wysokich wartosci cukru) czy tez
ignorowana przez chorego niestosuja-
cego sie do zalecen lekarza prowadzi
do tzw. przewlektych powiktan. Sa to stany
chorobowe wielu narzadéw prowadzace
do zaburzen ich funkgji.

Powiktania dzielimy na mikroangiopatie
czyli chorobe matych naczyn i makroan-
giopatie, gdzie zmiany wystepuja w wiek-
szych naczyniach, najczesciej na tle miaz-
dzycy.

Do choréb drobnych naczyn zaliczamy
uszkodzenie naczyn na dnie oka prowa-
dzace do zaburzen widzenia, zmiany w na-
czyniach nerek powodujace sukcesywne
pogarszanie ich funkcji czy tez uszko-
dzenie nerwdéw na przyktad konczyn
dolnych (tzw. stopa cukrzycowa).

Do powiktan o typie makroangiopatii
nalezg choroby zwigzane z zaburzeniami
ukrwienia takie jak choroba wiencowa,
zawat serca, udar mézgu czy tez miaz-
dzyca tetnic koriczyn dolnych. Osoby z cu-
krzyca typu 2 znacznie czesciej zapadaja
nate schorzenia.

Zaobserwowano zaleznos$¢ pomiedzy
wartoscia cukru we krwi a czestoscig wys-
tepowania powikfan — im wyzsze wartosci
cukru, tym wieksza czestos¢ ich wystepo-
wania.

Gtéwnym powiktaniem cukrzycy typu 2
sq te, ktore dotyczq wiekszych naczyn.
Przezwiele lat szukano sposobu aby
zmniejszy¢ czestoséich wystepowania.
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(zy mozna zapobiega¢
chorobom serca i naczyn

u chorych z cukrzyca typu 2?

Cukrzyca jest choroba spoteczna co oznacza, ze jest szeroko
rozpowszechniona w populacji. W Polsce zyja prawie 3 miliony oséb
ze zdiagnozowana cukrzyca. Jest takze duza grupa ludzi, ktérzy
choruja, ale o tym nie wiedza, sq nieSwiadomi choroby, nie lecza sie.

To wilasnie zmiany w wiekszych naczy-
niach s3 gtéwnym powikfaniem wyste-
pujacym w przebiegu cukrzycy typu 2.
Przez wiele lat nie udawato sie zmniej-
szy¢ czestosci wystepowania tych powi-
ktan nawet u 0séb z dobrymi lub prawie
dobrymi poziomami cukru we krwi.
Sadzono bowiem, ze u pacjentéw z do-
brymi poziomami glukozy, uregulowa-
nym cisnieniem tetniczym i prawidto-
wymi wynikami cholesterolu mozliwe jest
zahamowanie postepu choréb o typie
makroangiopatii lub zmniejszenie ryzyka
ich wystapienia poprzez podawanie lekéw
obnizajagcych poziom cukru we krwi.
Niektére z nich powodowaly znaczne
spadki glukozy (hipoglikemie) i wzrost
masy ciafa.

Przeprowadzono wiele badan z udziatem
duzych populacji chorych, w przebiegu
ktérych poréwnywano grupy chorych
réznigce sie gtéwnie wartosciami HbA1c
(okresla sredni poziom cukru we krwi
w okresie 3 miesiecy). W grupie oséb lepiej
wyréwnanych pod wzgledem cukru, ci-
$nienia tetniczego czy lipidow czyli z lep-
szymi wynikami, doszto do zmniejszenia
ryzyka wystapienia schorzen drobnych
naczyn, nie uzyskano jednak zahamo-
wania postepu powiktarn w wyniku choro-
by duzych naczyn.

W wyniku tego stwierdzono, ze tzw. wy-
réwnanie cukrzycy pod wzgledem pozio-
mu cukru, lipidéw i cisnienia tetniczego
jest wazne, ale niewystarczajqgce, by
zmniejszy¢ ryzyko wystqpienia np. zawa-



tu serca, udaru mézgu czy zgonu z tych
przyczyn.

Rozpoczeto poszukiwania nowych bar-
dziej skutecznych lekéw o wszechstron-
nym mechanizmie dziatania, zmniejsza-
jacych poziom cukru we krwi, utatwiaja-
cych redukcje masy ciata, lekéw o ko-
rzystnym wptywie na cisnienie tetnicze
i poziom lipidéw (cholesterolu, triglice-
rydéw), ktére nie powoduja gwattownych
spadkéw cukru, a rbwnoczesnie zmniej-
szaja ryzyko wystapienia choréb sercaina-
czynh czy zgonow z tego powodu.
Jakoséleczenia cukrzycy typu 2, aprzede
wszystkim jakos¢ zycia chorych zmienita
sie wraz z wprowadzeniem do stosowa-
nia dwéch grup lekow - flozyn i lekéw osi
inkretynowej.

Flozyny

Gtéwny mechanizm dziatania flozyn po-
lega na hamowaniu wchtaniania sodui cu-
kru w nerkach, co powoduje ich wieksze
wydalanie z moczem. Leki te skutecznie
obnizaja poziom HbATc, cisnienie tetni-
cze, korzystnie wptywajag réwniez na gos-
podarke lipidowa. Nie powoduja wysta-
pienia gwattownego spadku cukru, a przy
ich stosowaniu mozliwa jest redukcja
masy ciafa.

Kolejne badania wykazaty ochronne dzia-
fanie tych lekéw na nerki, hamujac postep
ich uszkodzenia. Flozyny sg stosowane
w postaci doustnej.

Lekiosiinkretynowej

Leki inkretynowe zwiekszajq wyrzut insu-
liny z trzustki. Pierwsza grupa tych lekéw
dziata poprzez zwiekszenie poziomu
zwigzku zwanego GLP-, hamuje jego roz-
ktad w organizmie, dzieki czemu poprawia
wyréwnanie glikemii. Nie wptywa jednak
na czesto$¢ wystepowania choréb serca
i naczyn. Druga grupa lekéw inkrety-
nowych to leki znacznie zmniejszajace
wartosci cukru we krwi oraz redukujace
mase ciafa. Ta grupa lekdéw wykazuje takze
korzystne dziatanie w zakresie powiktan

wiekszych naczyn, zmniejszajac ryzyko
zgonu z powodu chordéb sercainaczyn czy
udarumézgu.

Leki inkretynowe s3 stosowane w postaci
podskoérnych iniekcji wykonywanych 1 raz
dziennielub 1razwtygodniu.

Flozyny i leki inkretynowe w Zalece-
niach Towarzystw Naukowych
Towarzystwa Naukowe wielu krajéw
w swoich Zaleceniach polecaja stosowa-
nie flozyn i lekéw inkretynowych juz
na wczesnych etapach leczenia, szcze-
golnie u chorych z rozpoznang chorobg
sercowo-naczyniowg, niewydolnoscia
serca czy przewlekia choroba nerek.
Wprowadzenie nowych grup lekéw zmie-
nito mozliwosci leczenia chorych na cu-
krzyce, dajgc im nadzieje na dtuzsze
zyciewlepszymstanie zdrowia.

Dr med. Teresa Koblik
Pismiennictwo:
Cukrzyca. Red. Jacek Sieradzki. Wyd. Via
Medica2019
Zalecenia kliniczne dotyczqgce postepowa-
nia u chorych z cukrzycq 2021. Diabetolo-
giaPraktyczna2021,tom7,nr1

Partnerzy:

=™ Boehringer
Iml Ingelheim
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Warto wiedziec¢

| Met-formina

Metformina to tzw. lek z wyboru w
przypadku stwierdzenia cukrzycy typu
2., czyli zaburzen tolerancji glukozy
wynikajacych z insulinoopornosci. Jej
dziatanie polega na uwrazliwianiu
tkanek nawtasnginsulina.

Metformina poprawia insulinowrazliwos¢,
dzieki temu, ze zmniejsza watrobowa
synteze glukozy i zwiekszenie jej zuzycie
przez tkanki obwodowe (migsnie i komor-
ki watroby). Co wazne dla diabetykéw -
obniza nieco poziom triglicerydéw i chole-
sterolu, czyli chroni przed czestymi w tej
grupie chorobami ukfadu krazenia. W po-
faczeniu z dietg oparta na weglowoda-
nach ztozonych i z umiarkowang aktyw-
noscig fizycznag przyczynia sie do unor-
mowania poziomdw cukru we krwi.

Metformina nie przyczynia sie do zwiek-
szonego wydzielania insuliny, a jedynie
do lepszego jej wykorzystywania. Zmniej-
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szajacinsulinoopornos$é sprawia, ze trzust-
ka moze wydziela¢ mniej hormonu, co jest
korzystne dla masy ciata (insulina to hor-
mon anaboliczny, jej duze stezenie w orga-
nizmie sprzyja przyrostowi tkanki ttusz-
czowej).

Rola metforminy wleczeniu cukrzycy

W pierwszym etapie leczenia cukrzycy
typu 2., metformina jest stosowana jako
samodzielny lek (monoterapia); z czasem
doktada sie do niej inne leki obnizajace
glikemie z innych grup terapeutycznych,
czyli o innym sposobie dziatania. Met-
formina moze byc¢ taczona praktycznie
z wszystkimi innymi lekami przeciwcu-
krzycowymi, wtymzinsulina.
Dziatanianiepozadane metforminy
Wszystkie leki obnizajace poziom cukru
we krwi moga powodowac nieprzyjemne
dolegliwosci ze strony ukfadu pokarmo-
wego tj.: nudnosci, wymioty, biegunka,
bole brzucha i utrata apetytu. Podobnie
jestw przypadku metforminy.

Poza skutkami ubocznymi dotyczacymi
przewodu pokarmowego, niepozadanym
efektem leczenia metforming moze by¢
niedobér witaminy B12. Metformina po-
dawana przez dtugi czas lub w wysokich
dawkach ogranicza jelitowag absorpcje
witaminy B12, poniewaz hamuje wydzie-
lanie tzw. czynnika wewnetrznego, odpo-
wiedzialnego za przenoszenie tej witami-
ny z przewodu pokarmowego do krwio-
biegu. W efekcie, kiedy zapasy witaminy
B12 wyczerpia sie, dochodzi do jej niedo-
boru. Witamina B12 jest bardzo wazna dla
prawidtowego funkcjonowania uktadu
nerwowego. Odpowiada takze za elimi-
nacje szkodliwego dla zdrowia, uboczne-
go produktu przemiany materii — homocy-
steiny. Nadmiar homocysteiny sprzyja
gromadzeniu sie blaszek miazdzycowych,
ktére zmniejszajac Swiatto zyt i tetnic
moga doprowadzi¢ do zawatu lub udaru.
Stad pacjenci dtugotrwale leczeni met-
formina, powinni mie¢ kontrolowany
poziom witaminy B12 i w razie koniecz-
nosci uzupetniac jej niedobory.
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IZnaczenie
biofaktorow
dla zdrowia
diabetyka

Do biofaktorow zalicza sie witaminy, mineraly i pierwiastki
sladowe, a takze substancje o dzialaniu zblizonym do wita-

min (np. kwas alfa-liponowy lub biofaktor Q10), amino-

kwasy, kwasy ttuszczowe i pochodne ekstraktow roslinnych.
Sa to substancje niezbedne do prawidtowego przebiegu

procesow biochemicznych w organizmie.

Niektore biofaktory organizm wytwarza
samodzielnie, inna — np. witaminy — musi
pozyska¢ z pozywiania. Okazuje sie, ze
niektore biofaktory w wysokich stezeniach
moga miec¢ wiasciwosci lecznicze. Przykta-
dem jest tutaj kwas alfa-liponowy, stoso-
wany w terapii neuropatii cukrzycowe;j.

Funkcje biofaktoréow w organizmie
Czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak wiele
biofaktorow towarzyszy nam kazdego
dnia.

Przyktadowo:

« Zelazo jest niezbedne do produk-
¢ji hemoglobiny, odpowiedzialnej
zatransporttlenu dokomorek.

«  Witamina C wspomaga wchtanianie
zelaza z pozywienia, przyspiesza pro-
cesy gojenia i ma whasciwosci przeciw-
utleniajace.

« Niektore biofaktory, jak witamina C
i cynk, wzmacniajg dziatanie uktadu
odpornosciowego.

«  Witamina D, ktéra de facto jest hor-
monem, a nie witaming, poniewaz
organizm wytwarza jg samodzielnie
pod wptywem Swiatta spotecznego,
ufatwia wchtanianie wapnia, fosforu
i magnezu w jelitach oraz petni wiele
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innych waznych funkgji.

«  Witaminy z grupy B, takie jak witamina
B1 (czesto nazywana tez tiaming), wi-
tamina B6, B12 i kwas foliowy, s3 nie-
zbedne do wtasciwego dziatania ukta-
du nerwowego, prawidtowego meta-
bolizmui proceséw krwiotworczych.

Dtugotrwate przyjmowanie niektérych
lekéw moze hamowac wchtanianie okre-
$lonych biofaktoréw lub nasila¢ ich wyda-
lanie. Stosowana u wiekszosci pacjentow
z cukrzyca metformina, moze powodowac
niedobdr witaminy B12, co w konse-
kwencji moze doprowadzi¢ do parestezji
ianemii.

Jakunikac¢ niedoboru biofaktoréw?

U pacjentéw z chorobami przewlektymi
mogg wystepowac niedobory biofak-
torbw mimo stosowania odpowiedniej
diety i przyjmowania suplementéw diety.
Organizm takich oséb potrzebuje znacz-
nie wyzszych dawek wybranych bio-
faktoréw. Niedobor biofaktoréw moze by¢
rozpoznany na podstawie wynikéw badan
krwi i/lub wywiadu z lekarzem. Duza
dawka lecznicza umozliwia efektywne
uzupetnienie brakujacej witaminy lub
mineratu w do$¢ krétkim czasie.



Niedobor cynku?

1. Chapier “dns end dishates” of fha book “Tinc in human heelth® Rink of ol, 2071, 3. Beals Gapys, Anns ResajeSpechl, He
Ty W procesEch lerysh | palciegicamych enganlzmi. M‘ll.ﬂlﬂ'l-l- 50 {7k 45-57. 1. Mkl ‘Wenbual W, Wa

Fangg, Lyt Chey, wnmmwﬁuﬁﬂqmw Trrgiomves g somirtd Bne dipbertd prévarian
-mmmw mmmmmamnan:m 0:TE-80. 4. B-Ashmonny SHA, Mol HE, Abdeihaler AM

i ds b e
mmm;zuu_mw1 0012 Wt fal. 22 B T2 81, unlrrummmmmﬂ-qmm
Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciw-

wskazania, dane dotyczgqce dziatari niepozadanych | dawkowanie
oraz informacje dotyczgce stosowania produktu leczniczego, . uw,
bgdz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek .
niewtasciwie stosowany zagraza twojemu zZyciv lub zdrowiu. ewawms



Warto wiedziec¢

Jak przygotowac sie do cigzy
chorujac na cukrzyce

Cukrzyca nie jest dzisiaj przeszkoda, by zajs¢ w ciaze i urodzi¢ zdrowe dziecko.
Kluczowe dla zdrowia kobiety i jej potomstwa jest bardzo dobre wyrownanie
glikemii juz w okresie kilku miesiecy przed poczeciem oraz oczywiscie przez dzie-
wie¢ miesiecy cigzy. Dzieki mozliwosciom, jakie daja obecnie systemy do moni-
torowania glikemii, taka wzorcowa samokontrola jest jak najbardziej mozliwa.
Ciaza u kobiety chorujacej na cukrzyce przestaje by¢ ciaza wysokiego ryzyka,
co nie zmienia faktu, ze czas ten wymaga od niej i opiekujacych sie nia lekarzy
wzmozonego wysitku wktadanego wleczenie.

W czasie przygotowania do ciazy u kobiet
chorujacych na cukrzyce bierze sie pod
uwage dwie kwestie:
«  Aktualne wyréwnanie glikemii
«  Wystepowanie powiktarn cukrzyco-
wych
Oile nad glikemiami zawsze mozna popra-
cowag, o tyle powiktania, jesli zdazyty sie
rozwing¢, wymagaja indywidualnej oceny
lekarza, ktéry musi wywazy¢ ryzyko i dla
dziecka, i dla matki. Generalnie, dopiero
bardzo zaawansowane powikfania mikro-
naczyniowe (np. zaawansowana cukrzy-
cowa choroba nerek) sg faktycznym prze-
ciwwskazaniem do cigzy, nie bedzie nim
natomiast np. retinopatia prosta, czyli
niewielkie zmiany na dnie oka. Cho¢
oczywiscie w takiej sytuacji do zespotu
opiekujacego sie ciezarng musi dotaczyc
okulista.

Celem jest normoglikemia

Na szczescie w ostatnich dwdch dekadach
mozliwosci leczenia cukrzycy znacznie sie
poprawity. W cigze zachodza obecnie
diabetyczki, ktére w wiekszosci przez lata
korzystaty zpompy insulinowej, stosowaty
insuliny nowej generacji, miaty dobrze wy-
réwnang cukrzyce. To sprawia, ze powi-
ktania cukrzycowe na oddziatach gineko-
logicznych wyspecjalizowanych w pro-
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wadzeniu ciazy przy cukrzycy typu 1 staja
sie coraz rzadsze. Wyzwaniem natomiast
niezmiennie pozostaje kontrola glikemii.
Anormy cukru dla ciezarnych zcukrzyca sg
mocno wysrubowane — zgodnie z zalece-
niami PTD nalezy dazy¢ do normoglikemii,
czyli wartosci, jakie wystepujag u oséb
zdrowych.
Zalecane wartosci cukru we krwi:
+ na czczo i przed positkami: 70-90
mg/dI (3,9-5,0 mmol/l);
«maksymalna glikemia w 1. godzinie po
rozpoczeciu positku: < 140 mg/dl (< 7,8
mmol/l);
«  miedzy godzing 2.00 a 4.00: > 70-90
mg/dIl (> 3,9-5,0 mmol/l).
Kazdy, kto ma pewien staz w chorowaniu
na cukrzyce wie, ze utrzymywanie normo-
glikemii przez 24 godziny na dobe, przez
9 miesiecy cigzy, a najlepiejjeszcze kwartat
przed cigza jest po prostu bardzo trudnym
zadaniem. Aby je wykonac konieczna jest
wewnetrzna mobilizacja (tej przysztym
mamom zwykle nie brakuje) oraz... ciagty
monitoring glikemii!

Ciagly monitoring glikemii - nowa
jakos¢ samokontroli

W okresie przygotowania do cigzy oraz
w trakcie jej przebiegu u kobiet choru-
jacych na cukrzyce typu 1 standardem sta-



ja sie systemy do ciggtego monitorowania
glikemii. Ich stosowanie znacznie utatwia
utrzymywanie poziomu cukru w grani-
cachnormy.

Dzieki systemom CGM, takim jak np.
FreeStyle Libre, wglad w glikemie nie jest
punktowy, ale staty. Pacjent bez naktu-
wania opuszek palcow moze sprawdzi¢
jaki ma cukier w kazdym momencie dnia
i nocy. Co wiecej, dostaje informacje nie
tylko o aktualnym stezeniu glukozy, ale tez
o trendzie glikemii. To bardzo wazne,
bo zupetnie innej reakcji wymaga cukier
na poziomie 140, ktéry szybko rosnie,
a innej ta sama wartos¢, ale z informacja
dodatkowg, ze glikemia umiarkowanie sie
obniza.

O tym, jakie jest trend informuja nas strzat-
ki, ktére pojawiaja sie zawsze przy wartosci
glukozy. W prosty graficzny sposéb prze-
kazywane sg informacje, ktére znacznie
ufatwiajg podejmowanie prawidtowych
decyzji terapeutycznych odnosnie diety
idawkowaniainsuliny.

CGMw cigzy - dlaczego warto?

- Im bardziej jestes,na biezaco” ze swoi-
mi cukrami, tym tatwiej nie dopusci¢
do nieprawidtowosci — hipoglikemii
i hiperglikemii, szczegdlnie niekorzyst-
nych uniepozadanych w okresie cigzy.

« Strzatki trendu pozwalaja Ci ,wyprze-
dza¢” cukrzyce, nie musisz reagowac
po fakcie np. na przecukrzenia, ale
mozeszim zapobiec.

- Wcigzy znaczaco zmienia sie zapotrze-
bowanie nainsuling, hormony cigzowe
sprawiajg, ze insulina dziata mniej sku-
tecznie, trzeba przyjmowac jej wiece;.
To duze wyzwanie, bo nagle zmieniaja
sie przeliczniki insulina-wymiennik,
czy przelicznik insuliny na korekte.
W takiej sytuacji tatwo o pomytke
w dawkowaniu leku, ale jak juz wiemy,
dzieki ciggtemu monitoringowi za-
wczasu mozna odpowiednio zareago-
wac i zapobiec przecukrzeniom i nie-
docukrzeniom.

Monitoring glikemii w cigzy bez wat-
pienia daje pacjentce pewien komfort
psychiczny. | tak jest to czas wzmozo-
nego stresu oraz obaw o zdrowie swoje
i dziecka. Swiadomos¢, ze cukry s3 pod
kontrola, ze mam w nie peten wglad
znacznie utatwia oczekiwanie na po-
tomstwo.
Pierwsze tygodnie cigzy to dla wielu
kobiet czas porannych mdtosci,
okresowych wymiotéw, probleméw
z przyjmowaniem positkéw. A to jak
wiadomo moze prowadzi¢ do niebez-
piecznych hipoglikemii. Ciagty moni-
toring glikemii pozwala lepiej zabez-
pieczy¢ cukry w tym trudnym okresie
poczatkéw cigzy.
Dieta cukrzycowa nie uwzglednia ,cia-
zowych zachcianek jedzeniowych’,
no ale nawet najbardziej zdyscyplino-
wanej pacjentce zdarza sie, ze musi
zje$¢ cos nieco mniej wskazanego niz
razowe pieczywo i jogurt naturalny.
| nie ma w tym nic ztego pod warun-
kiem, ze wie, jak zabezpieczy¢ positek
insuling. Tutaj znowu nie do przecenie-
nia okazuja sie strzatki trendu, dzieki
ktérym pacjentka szybko orientuje sie,
czy ilo$¢ insuliny, jaka wzieta na dany
positek/przekaske byta dobrze obliczo-
na. A jesli nie, ma mozliwos¢ szybko
zareagowa¢ podajac insuline badz
dodatkowe weglowodany.

Mariola Krawaczynska
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Warto wiedziec
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«..4F Ranyw zespole
stopy cukrzycowej

— jak prawidtowo

zmieniac opatrunek w domu?

Szacuje sie, iz zespot stopy cukrzycowej wystepuje u 25% chorych na cukrzyce.
Stan ten, jak rowniez towarzyszgace mu owrzodzenia stopy sa najczestszym powo-
dem hospitalizacji. Niestety, statystycznie u 20% os6b z owrzodzeniem w prze-
biegu zespotu stopy cukrzycowejwykonywana jestamputacja.

W zespole stopy cukrzycowej niezwykle
wazna jest samodzielna kontrola stopi sta-
nu gojenia sie owrzodzen. Pacjent powi-
nien pamieta¢ o codziennym ogladaniu
swoich stop, monitorowaniu i zgtasza-
niu wszelkich zmian. Powodem do nie-
pokoju powinny by¢ np. zaczerwienie-
nia czy obrzek stopy lub palcéw, nie-
przyjemny zapach z miejsca rany, pod-
wyzszona temperatura ciala.

Obserwacji tego rodzaju dokonuje sie na

biezaco, szczegdlnie w chwili samodziel-

nej zmiany opatrunku, ktéra w obecnych
czasach ma bardzo czesto miejsce w domu
pacjenta.Waznym aspektem jest edukacja

i szkolenia pacjenta, jak i jego najblizszych

w temacie pielegnacji stop w zespole

stopy cukrzycowej oraz prewencji i terapii

owrzodzen.

Aby samemu zmienic¢ opatrunek w domu,

dobrze zadbac o:

« Higiene osobistg w tym dezynfekcje
rak oraz czystos¢ miejsca w ktorym
zmieniamy opatrunek w domu (np.
recznik papierowy potozony na folii,
ktore pdzniejwyrzucamy razemzopa-
trunkami do osobnego woreczka).

«  Produkt do ptukania tozyska rany
i wnetrza rany gtebokiej bez koniecz-
nosci wyptukiwania o potwierdzonym
badaniami profilu bezpieczenstwa
i dziataniu béjczym wobec szerokiego
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wachlarza drobnoustrojow (np. Gra-
nudacyn).

- Jatowe produkty jednorazowego
uzytku do mycia rany np. jatowe
gaziki.

. Jatowe specjalistyczne opatrunki
zaordynowane przez personel me-
dyczny, dobrane do stanu rany i ilosci
wysieku.

«  Woreczek na odpady do ktérego
wyrzucamy zuzyte materiaty, zdjety
opatrunek. Woreczek zawsze od razu
wyrzucamy.

«  Wygodne, przewiewne obuwie,
a w razie koniecznosci indywidualnie
dobrane odciazenie stopy, wktadka,
obuwie, bucik gejszy, tuska.

«  Prawidtowe produkty do pielegnacji
stopy i paznokci, mycia stopy i prze-
strzeni miedzy palcami jak réwniez
paznokci.

«  Dobor prawidtowej oddychajacej
bielizny na stopy.

Niezwykle wazna jest kontrola poziomu

cukru, regularne przyjmowanie lekéw

i stosowanie sie do zalecenn personelu

medycznego.

Mgr pielegniarstwa Magdalena Mréz
Edukator cukrzycy,

Specjalista ds. leczenia ran, Podolog
Poradnia leczenia ran

eMMed w Rzeszowie



Pielegnacja oraz terapia ran przewlektych i owrzodzen

Kontrola obciazenia mikrobiologicznego

Bezpieczenstwo oparte na naturalnych mechanizrmach okronnych organizmu ludzkiege

Podchloryny to BEZPIECZNY | SKUTECZNY wybor pierwszego rzutu
w dekontaminacji ran ostrych i przewlektych, jak rdwniez do irygacji
ran gtebokich, przetok, ropni i jam ciata [np. jamy otrzewnej)!
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Warto wiedziec¢

Talerz zdrowia — nowe rekomendacje

Prawidtowe zywienie w cukrzycy jest niezwykle istotne. Odpowiednia podaz
sktadnikow odzywczych pozwala unika¢ niedoboréw w diecie oraz utrzymac
prawidlowe glikemie. Dieta ma réwniez znaczenie w profilaktyce powiktan
cukrzycy. Proponowany model zywienia dla diabetyka oparty jest na zasa-
dach zdrowego odzywiania przy uwzglednieniu indywidulanych probleméw

zdrowotnych.

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego-
PZH opracowat nowe ,Zalecenia zdrowe-
go zywienia”. Dobrze znang nam piramide
wypart talerz zdrowego zywienia. Grafika
utatwia zrozumienie zalecanych proporc;ji
poszczegolnych grup produktéw. Podob-
nie jak w poprzedniej szacie graficznej
znalazly sie réwniez wskazowki dotyczace
ograniczenie spozycia soli, stodyczy, pro-
duktéw przetworzonych. Wokoét talerza
rozmieszczono dodatkowo dzbanek wody
oraz ciepte napoje bez cukru (rézne rodza-
je herbat ziotowe i owocowe), ktére stano-
wig doskonatg alternatywe dla stodzonych
napojow. Nie zabrakto informacji dotycza-
cej aktywnosci fizycznej, ktéra powinna
wynosi¢ codziennie min. 30 minut lub trzy
razy w tygodniu 150 minut.

Dla diabetykéw zalecang aktywnoscia sa
wysitki o umiarkowanej intensywnosci tj.
marsze, nordic walking, jazda na rowerze.
Minimalna dawka krokéw wynosi 5 000 ty-
siecy dziennie. Kazda aktywnos¢ powinna
by¢ dostosowana do stanu zdrowia oso-
by trenujacej. W zaleceniach rozszerzono
rowniez konkretne informacje dotyczace
spozycia okreslonych produktéw, dzielgc
jenakategorie pt.,jedz wiecej",, zamieniaj”
oraz ,jedz mniej” Bez watpienia takie
nakierowanie pacjentéw pozwoli w zmia-
nie nawykoéw zywieniowych. Dodatko-
WO zaproponowano zmiane stylu zycia
w trzech krokach ,zréb pierwszy krok’,
~wdrazaj zalecany poziom”, ,0siggaj dalsze
korzysci dla zdrowia”. Podzielenie procesu
zmiany nawykoéw zywieniowych na eta-
py bez watpienia utatwi czytelnikowi
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wprowadzenie podstawowych elemen-
téw, a osobom przyttoczonym trudnymi
dietami czy zawitosciami diety cukrzyco-
wejwskaze priorytety.

Zalecasienizsze spozycie

Zaleca sie nizsze spozycie soli, miesa czer-
wonego i przetworéw miesnych (wedlin,
kietbas, boczku), cukru, napojéw stodzo-
nych oraz wszelkich produktéw przetwo-
rzonych takich jak fast food, stone prze-
kaski, batony, stodycze przemystowe. Sol
przyczynia sie przede wszystkim do roz-
woju nadci$nienia tetniczego, a u osoby
z nadcisnieniem moze prowadzi¢ do wy-
sokich wartosci cisnienia. Czesto produk-
ty stone sg rowniez ttuste, bogate w na-
sycone kwasy ttuszczowe przyczyniajace
sie do choréb uktadu krazenia czy no-
wotwordéw. Sél ztatwoscig mozna zastapic
aromatycznymi ziotami (tymianek, orega-
no, bazylia, lubczyk) czy przyprawami
o wysokim potencjale prozdrowotnym np.
kurkuma, papryka, czosnkiem, czarnym
pieprzem.

Cukier i stodzone napoje szczegélnie pod-
wyzszajg wartos¢ energetyczng diety pro-
wadzac do tycia. U diabetykdéw cukier i sto-
dycze powodujg wysokie wartosci gli-
kemii, co z kolei przyczynia sie do powi-
ktan cukrzycowych. Zdecydowanie pro-
dukty z tych grup powinnismy ograniczy¢
do minimum. Spozycie miesa czerwone-
go i jego przetworéw nalezy ograniczy¢
do 500 g tygodniowo. Warto pamietac, ze
cukier i sol kryja sie w wielu produktach
stad warto by¢ swiadomym konsumen-
temiczytacetykiety.



Jedz wiecej

Produkty zbozowe petnoziarniste tj. ptatki,
pieczywo razowe makarony i kasze sa
zrédtem weglowodandéw i energii w die-
cie. Zaleca sie szczegdlnie te gruboziar-
niste ze wzgledu na wysoka zawartosc
btonnika pokarmowego (ptatki owsiane
otreby, kasze gryczana, jeczmienng). Za-
wartos¢ btonnika pokarmowego bedzie
miata bezposredni wplyw na poziom cu-
kru we krwi. Btonnik spowalnia w jelitach
wchtanianie weglowodanéw do krwi,
zmniejszajac tym samym glikemie po po-
sitkowa. Dodatkowo frakcje btonnika be-
da wptywaé na namnazanie sie prozdro-
wotnych bakterii w jelitach wspierajacych
odpornosc.

Grupa produktéw ktéra powinna domino-
wac na talerzu to warzywa i owoce. Po-
winny stanowi¢ min. 400g dziennie. Przy
uwzglednieniu zdecydowanie wiekszej
porcji warzyw, szczegdlnie niskoweglo-
wodanowych w formie surowe;j tj. satatka,
kapusta, szpinak, ogérki, pomidory. Owo-
ce stanowig cenne zrédto witamin i anty-
oksydantéw, jednak w diecie diabetyka
nalezy podchodzi¢ do ich spozycia z roz-
waga. Szczegdlnie warto wybierac te
Z mniejszg zawartoscig cukréw (owoce ja-
godowe, Sliwki, kiwi, cytrusy). Rosliny
straczkowe w tradycyjnej diecie polskiej
czesto kojarza sie z ciezkostrawnymi
daniami. Zgodnie z nowymi rekomenda-
cjami zdrowego talerza powinny by¢
wiaczone do diety z uwagi na zawartos¢
biatka roslinnego, btonnika oraz weglowo-
danéw o niskim indeksie glikemicznym.
W odréznieniu do mies rosliny straczkowe
(m.in. ciecierzyca, fasola, groch) nie pod-
noszg poziomu cholesterolu, a wrecz prze-
ciwnie przyczyniajga sie do obnizenia jego
wartosci. Kolejnym waznym zrédtem biat-
ka w diecie powinny by¢ ryby, szczegdlnie
ttuste ryby morskie bogate w kwasy
omega 3, ktore chronia przed zawatem
i udarem modzgu. Zaleca sie spozycie ryb
dwa razy w tygodniu. Ciekawa propozycja
jest réwniez dzien bezmiesny jednak

dania maczne nie powinny dominowac.
Zrédtem wapnia w diecie sg produkty
mleczne, warto jednak wybiera¢ te ni-
skottuszczowe, a szczegdlnie fermentowa-
ne (jogurt, kefir) zuwagi na zrédto bakterii
probiotycznych. Orzechy, nasiona i pestki
(orzechy wioskie, migdaty, pestki dyni,
stonecznik) powinny stanowi¢ dodatek
do potraw z uwagi na zawartos¢ cennych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
ktérych organizm nie jest w stanie sam
syntetyzowac. Ponad to ttuszcze roslinne
zapobiegaja chorobom serca i udarom
mozgu.

Zamieniaj

Obok nowego talerza znajdziemy wska-

zo6wki dotyczace zmiany produktéw na ko-

rzystniejsze dla zdrowia. Jest to prosta
metoda na zmiane nawykoéw zywienio-
wych, ktérg mozna wprowadzi¢ od zaraz.

« Przetworzone produkty zbozowe (jas-
ne buiki, chleb pszenny, stodkie ptatki,
drozdzéwki) zamienh na ciemne, petno-
ziarniste.

+ Mieso czerwone i jego przetwory
zamien na ryby, dréb, jajka, czy rosliny
straczkowe (np. pasty do smarowania
chleba).

« Zamiast stodkich napojéw wybierz
wode.

« Thuszcze zwierzece zastap olejem rze-
pakowym, oliwa z oliwek, orzechami
i pestkami.

+ Produkty mleczne petnottuste zamien
na chudy jogurt, kefir, maslanke czy
biaty ser.

« Zmien sposoéb przygotowywania po-
traw. Tradycyjne smazenie zastap du-
szeniem, grillowaniem czy gotowa-
niem na parze.

mgr Anna Wargacka
dietetyk kliniczny, psychodietetyk

Literatura:

1. A. Jeznach-Steinhagen; Zywienie 0s6b
zcukrzyca.

2. H.Krauss; Fizjologia zywienia.

3. M. Jarosz, L. Klosiewicz-Latoszek;
Cukrzycazapobieganieileczenie
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Z zalobnej karty

Z wielkim zalem i smutkiem zawiadamiamy o $mierci
KS. PRALATA JOZEFA KUSCHE,

wspaniatego cztowieka, spotecznika,
petnego zyczliwosci i dobroci, ktéry zmart 7.12.2020 r.

Wspominamy wszystkie sprawy Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw,
ktére taczyty nas z ks. Pratatem i byty dla niego wazne, bo byty to sprawy dotyczace ludzi
chorych na cukrzyce. Dziekujemy za wszelkie dobro jakie czynit przez cate swoje zycie.
Odszedt cztowiek wielkiego serca i ogromnej zyczliwosci. Swoim zyciem i postepowaniem

dokonat wielu osiaggniec i stworzyt wspaniaty wzér do nasladowania.
Bedziemy pamietac Go jako wspaniatego ksiedza, proboszcza,
niezwyktego duszpasterza we wdziecznej i zyczliwej pamieci.

Zarzqd Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw Oddziat Miejski w Zabrzu,

cztonkowie i mieszkaricy Zabrza.

Z wielkim zalem zawiadamiamy, ze 2.01.2021 r.
w wieku 83 lat zmart nasz cztonek Stowarzyszenia

LESZEK ZAREMBA,

ktéry zmagat sie z cukrzyca 71 lat.

Bardzo sumienny, zdyscyplinowany diabetyk. Zachorowat w 1949 r,, jako 12 letni chtopak,
kiedy brakowato materiatéw edukacyjnych i dobrego sprzetu do podawania insuliny.
Szklane strzykawki, grube igty, insulina wieprzowa oraz brak aparatéw do pomiaru cukru,
ucigzliwe zycie z cukrzyca traktowat normalnie i nie poddawat sie.

Zawsze usmiechniety, peten zrozumienia, mimo wiasnych probleméw ze zdrowiem
starat sie zy¢ jak zdrowy cztowiek. Doskonalit swoja wiedze pozyskujgc materiaty
edukacyjne ze Stowarzyszenia Diabetykéw w Zabrzu oraz ze stron internetowych.
Dzielit sie swoim dos$wiadczeniem na naszych spotkaniach i szkoleniach.
Pozyskiwalismy wiedze od cztowieka najdtuzej chorujacego w Polsce,
doswiadczonego dtugoletnig chorobga. Odznaczony Medalem Platynowym
za dtugoletnia walke z cukrzyca. Leszek Zaremba cztonek Stowarzyszenia Diabetykéw
w Zabrzu na dtugo zostanie w naszej pamieci jako szanujacy sie Diabetyk.
Zawiadamiamy réwniez, ze 18.01.2021 r. zmarta jego zona, ktéra byta wspaniatym
cztowiekiem, towarzyszacym swemu kochanemu mezowi w drodze cukrzycowe;.

Sktadamy rodzinie najszczersze wyrazy wspdtczucia.
Zarzqd PSD OM w Zabrzu i cztonkowie Stowarzyszenia.
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Z wielkim zalem i smutkiem zawiadamiamy,
7ze 19.01.2021r. w wieku 69 lat zmarta

IWONA SKROBOTOWICZ
cztonek PSD OM w Zabrzu.
Walczyta o whasne zdrowie, jak prawdziwy wojownik, ale sytuacja

w ktdrej znalezlismy sie, przegrata bitwe z epidemia.
Okrutna choroba zaatakowata Jg i pokonata.

Byta serdeczng, zyczliwa kolezanka, bardzo schorowana, ale mimo to starata sie
przekazywac materiaty edukacyjne osobom starszym, potrzebujacym
i niepetnosprawnym. Wszystkim nam bardzo trudno pogodzi¢ sie z Jej odejsciem.

Pozostanie na zawsze w naszej pamieci. Prezes i koledzy z Zarzqdu PSD OM w Zabrzu.

Z gtebokim smutkiem i zalem zawiadamiamy,
ze 18 kwietnia 2021 roku zmart

TADEUSZ BLASZCZAK

spotecznik i przyjaciel diabetykow

Tadeusz byt cztowiekiem gtebokiej wiary
i przywiazania do tradycji patriotycznej.

Swojg prace na rzecz diabetykéw rozpoczat w 1994 roku. Od 1998 roku penit funkcje
Prezesa Zarzadu Oddziatu Powiatowego PSD w Szczecinku. Jego praca i postawa byta
doceniana przez wtadze panstwowe, samorzadowe oraz Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykow. Za prace na rzecz oséb z cukrzycg w 2005 r. decyzjg Prezydenta
Rzeczypospolitej otrzymat Ztoty Krzyz Zastugi, w 2010 roku decyzja kapituty ZG PSD
otrzymat,Krysztatowego Kolibra’, w 2011 roku decyzjg Zarzagdu Wojewddztwa
Zachodniopomorskiego otrzymat Srebrng Odznake Gryfa Zachodniopomorskiego.
Tadeusz na zawsze pozostanie w naszej pamieci jako wspaniaty cztowiek, wrazliwy
na ludzka krzywde i gotowy stuzy¢ rada i pomoca.

Pogrgzeni w zatobie - Przyjaciele Diabetycy

Z gtebokim smutkiem i zalem zawiadamiamy, ze 05.04.2021 r.
po diugiej walce z cukrzyca, w wieku 75 lat,
odeszta od nas nasza kolezanka, $w. pamieci

HALINA CHOJNACKA,

_3 skarbnik Kota Miejskiego PSD w Gdansku.

34.1 Nasza kolezanka od wielu lat sumiennie petnita swojg funkcje, angazu-
jac sie nie tylko w dziatalnos¢ Kota, ale i dyzury Zarzadu Oddziatu.

Odeszta cicho, bez pozegnania, zostawiajac nas w gtebokim smutku.

Zarzqd Kota Miejskiego Gdarisk PSD
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