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FreeStyle Libre 2 &7

Edukacja diabetologiczna i psychoedukacja
w diabetologii

ZAPROSZENIE

na szkolenia firmy Abbott

Chcesz wziac udziat w webinarach? &3

Wejdz na strone www.Libre.pl, kliknij w gorng zaktadke ,PIERWSZE KROKI”,

z rozwijanego menu kliknij w ,SZKOLENIA”, wybierz szkolenie, termin i zarejestruyj sie.

Potacz sie w czwartek, o godz. 19:00 - 20:00 w wybranym terminie.

Do wyboru sa dwa rodzaje szkoleh webinarowych:

dla oséb poczatkujacych w zakresie stosowania ciggtego
monitorowania glikemii za pomocg systemu FreeStyle Libre 2
- szkolenie instruktazowe. Szkolenia odbywaja sie w pierwszy
i ostatni czwartek miesiaca.

dla oséb zainteresowanych stalym poglebianiem wiedzy
diabetologicznej oraz psychoedukacja. Za kazdym razem
poruszany jest nowy, ciekawy temat.

Wykorzystaj kod QR
Zeskanuj kod QR za pomoca aplikacji i uzyskaj natychmiastowy dostep
do harmonogramu zaplanowanych webinarow.

FreeStyle Libre 2 system monitorowania glikemii flash (czujnik), wyréb medyczny usywany wraz ze zgodnym czytnikiem lub aplikacja do monitorowania poziomu glukozy
w plynie érddtkank s proj , aby zastapié oznaczanie steienia glukozy we krwi w samodzielnym kontrolowaniu cukrzycy, w tym w dawkowaniu a Abbott
insuliny. Producent: Ltd., Up p Abbott B, Abbott Laboratories Poland sp. z o.0. Obudowa czujnika,
FreeStyle, Libre oraz powiazane z nimi znaki sa wlasnoscia firmy Abbott. © 2024 Abbott. ADC-88701v. 1.0 life. to the fullest®

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie

z instrukcja uzywania lub etykieta.


https://www.freestyle.abbott/pl-pl/pierwsze-kroki/szkolenia.html?srsltid=AfmBOoo0ZJH0xsFfdUxKiASTkJlEwz8-VGRooO3CLmWngoE9rLQAqSH4
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Bozonarodzeniowy jarmark
Sniezne zagadki:

- tamigtowka elfa
- Swiagteczna krzyzéwka

@ Magiczne porady dla cukrzyka:

- Jak uchroni¢ sie przed hiperglikemia
i hipoglikemia podczas Swiat
bozonarodzeniowych?

- Pierwsze swieta z cukrzyca

Wigilijne smaki

- Pyszny makowiec
- Piernikowy deser w bombce
- Swigteczna choinka




ALE CZESCIE)
MIERZE CURIER

Mandaryna czyli Marta Wisniewska

od 21 lat zyje z cukrzyca typu 1. -

Choroba w niczym mnie nie ogranicza.

W SWIETA NICZEGO
SOBIE NIE ODMAWIAM,

Moge robic¢ wszystko, pod warunkiem,

ze mam dobry plan — moéwi tancerka, piosenkarka i choreografka.
Rozmawiamy m.in. o tym, jakim wyzwaniom osoba z cukrzyca
musi sprostac przy swigtecznym stole.

Aleksandra Zalewska: Coraz blizej swig-
ta... Jest Pani w grupie oséb, ktére przez
caly rok czekaja na swiateczny czas?

Marta Wisniewska vel Mandaryna: Mu-
sze przyznad, ze dos¢ stresujaco dziata na
mnie amok zwigzany z zakupowymi
szalenstwami. Natomiast uwiel-
biam atmosfere domowa, gdy
ubieramy choinke, kiedy wnetrze
domu wypetnia ciepte oswietlenie
i zaczyna pachnie¢ swietami. Ten
moment, kiedy otwieram drzwi
i czuje rozchodzacy sie z kuchni

zapach grzybéw czy pasztetdw, jest wyjat-
kowy. A najbardziej uwielbiam moment,
gdy cata rodzina jest razem i mozemy roz-
mawiac do woli. Nikt nigdzie sie nie spieszy,
nie mamy zaplanowanych spotkan i termi-
now i w koncu mozemy nacieszyc¢ sie soba.

Od ponad 20 lat zyje Pani z diagnoza
cukrzycy. W czasie $wiat z tego powodu
stosuje Pani jakies szczegélne zasady?

Na co dzien i od Swieta stosuje te sama
zasade, aby nie nakfadac sobie na talerz
wielkiego kopca jedzenia. Wole sprébowad
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mniej, ale za to natozy¢ sobie wiecej dan
w matych ilosciach. Druga zasada brzmi:
Réb sobie przerwy w jedzeniu i nie najadaj
sie do syta! W Swieta Bozego Narodzenia
trudniej wytrwac w tym postanowieniu, po-
niewaz oczy chcialyby sprébowad wszyst-
kiego. Zwtaszcza, ze na stole pojawiaja sie
dania, ktérych nie jada sie na co dzien.

Jakie jest Pani ulubione $wiateczne danie?

Ryby w kazdej postaci, cho¢ na pierwszym
miejscu jest smazony karp, na drugim Sle-
dzie. Lubie tez pierogi z kasza gryczana
i z serem. | oczywiscie must have to czer-
wony barszcz z uszkami. O innej porze roku
ta zupa nigdy tak wspaniale nie smakuje.
W ogdle jestem smakoszka! Cho¢ musze
przyznad, ze jesli chodzi o przygotowywa-
nie Swigtecznych dan, to w sekcji gotujacej
sg przede wszystkim dwie kobiety w mojej
rodzinie: mama i siostra.

Zdarzyto sie, ze Pani cukry zaczely szale¢
w czasie wigilii lub w kolejne swiagteczne
dni?

Nie przypominam sobie takiej sytuacji,
pewnie dlatego, ze w sSwieta znacznie
czesciej mierze sobie cukier, aby w razie
koniecznosci mdéc szybciej zareagowac.
Od kilku miesiecy uzywam pompy insuli-
nowej, wiec w tym roku na pewno fatwiej
bedzie mi nad nim zapanowad. Caty czas
widze moje poziomy cukru, ale i mozliwe
tendencje.

W jakich okolicznosciach poznata Pani
diagnoze?

Kiedy bytam w drugiej cigzy, w ostatnim
trymestrze, zdiagnozowano u mnie cu-
krzyce cigzowa. Na tamtym etapie wystar-
czyto regulowanie cukréw odpowiednia
dieta. Po trzech miesigcach od urodze-
nia Fabienne pojawity sie u mnie typowe
objawy cukrzycowe. Non stop chodzitam
do toalety, nie miatam na nic sit, mocno
schudfam -z tego akurat bardzo sig ucie-
szytam, sadzac, ze szybciej dojde do formy
po cigzy. Pozostate objawy ttumaczytam

sobie zmeczeniem po porodzie i wyma-
gajaca codziennoscig — w koncu bytam
mama dwdjki dzieci. Potem myslatam, ze
powodem nadmiernego pragnienie jest
nadchodzaca zima. Sadzitam, ze lekarz
stwierdzi anemie i przepisze mi witaminy.
Rzeczywistos¢ okazata sie inna.

Jak przyjeta Pani wiadomos¢ o cukrzycy
typu 1?

Wpadtam w tryb bycia kujonem. Notowa-
tam sobie wszystkie zalecenia i sumiennie
sie do nich stosowatam, aby maoc jak naj-
lepiej funkcjonowac. O ile ze stosowaniem
diety nie miatam problemaéw, to juz samo-
dzielne podawanie insuliny byto dla mnie
abstrakcja i wielkim wyzwaniem.

Zaakceptowata Pani chorobe?

Zanim wesztam w tryb zadaniowy, zasta-
nawiatam sie, dlaczego ja? Nie mogtam
zrozumieg, ze osoba, ktéra prowadzita hi-
gieniczny tryb zycia i byta bardzo aktywna,
zachorowata na cukrzyce. Uwazatam, ze to
niesprawiedliwe. Ale gdy pdzniej wszystko
sobie przeanalizowatam, dosztam do wnio-
sku, ze bardzo dobrze, ze choroba trafita do
mnie, a nie do moich rodzicéw czy do mo-
ich dzieci. Zwtaszcza, ze potrafie duzo wzigé
na siebie i poradzi¢ sobie w ekstremalnie
trudnych sytuacjach. Szybko nauczytam sie
zy¢ z cukrzyca.

Jakie ma Pani podejscie do samopomocy
w cukrzycy?

Osoby z cukrzyca musza w pewnych kwe-
stiach zastepowac sobie lekarza. Ja row-
niez tak robig, dzieki tej chorobie bardziej
odkrytam swdj organizm. Musiatam lepiej
siebie pozna¢, aby zapanowac nad choro-
ba. Bo ona niby caty czas jest taka sama,
a jednak kazdego dnia catkiem
inna. Wyréwnane cukry zaleza od
wielu czynnikow, dlatego trzeba
doktadnie sie sobie przygladag,
aby wiedzieg, ile insuliny potrze-
bujemy. | tego wszystkiego trzeba
sie nauczy¢. Ale musze przyznad,
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ze nigdy nie dopuscitam do siebie mysli,
ze ze wzgledu na cukrzyce czegos mi nie
wolno.

Czyli jednak byt bunt Mandaryny.

Bardzo nie lubig, kiedy czego$ mi sie nie
pozwala. W zwigzku z tym uznatam, ze ta
choroba nie moze mi niczego zabrac czy
zakaza¢, wiec bede robi¢ z nig wszystko, na
co mam ochote. Oczywiscie w granicach
rozsadku.

| ta zasada sie sprawdza?

Tak, pod warunkiem, ze wszystko sobie
doktadnie przemysle i przeanalizuje. Tak
jak planuje sie podréz, tak samo mozna
zaplanowac¢ swoje zycie, dostosowujac do
niego chorobe.

Doswiadczyta Pani cukrzycowego wypa-
lenia? W koncu ta choroba jest z cztowie-
kiem non stop, nie mozna zrobié¢ sobie
od niej urlopu.

Sa momenty, kiedy osoby z cukrzyca bar-
dzo sie staraja, staja sie prymusami — i je-
Sli choroba jest wyréwnana, wszystko jest
w porzadku. Ale gdy potem przychodzi
stabszy czas i cukry szalejg, zaczynamy sig
denerwowac. Irytuje nas, ze wszystko robi-
my dobrze, a wyniki pokazuja cos$ zupetnie
innego. | wtedy cztowiek troche sie buntu-
je. Ale z tymi wzlotami i upadkami trzeba
nauczyc sie zy¢. Ja daje sobie pewne przy-
zwolenie na to, ze z moja cukrzyca nigdy
nie bedzie idealnie. Oczywiscie dobrze jest
dazy¢ do ideatu.

Jak znalezé komfort w tej niepewnosci?

To kwestia indywidualna. Jedni czuja sie
dobrze na penach, a drudzy wolg uzywac
pompe. Tak jak wspominatam, od nie-
dawna jestem do niej podfaczona
i okazuje sie, ze daje mi to poczu-
cie bezpieczenstwa. Takie rozwig-
zania jak pompa, obieg zamkniety
i sensory, zwolnity mnie z ciggtego
myslenia o cukrzycy.

Kiedy zdecydowata sie Pani na takie roz-
wigzanie?

Zanim zaczelismy nagrywac program ,Asia
Express”. Wiedziatam, ze bieganie przez
miesigc z plecakiem w gorgcym miejscu,
bedzie ogromnym wyzwaniem, wymaga-
jacym mnostwa energii. Przed wyjazdem
postanowitam podtaczyc sie do pompy i to
byt swietny krok. W Azji nie musiatam uzy-
wac pendw, poza tym nie byto tam na to
odpowiednich warunkéw. Pompa bardzo
utatwita miwyscig. Wczesniej stronitam od
nowoczesnych rozwigzan, dlatego przez 20
lat uzywatam penow. Okazato sig, ze warto
i8¢ z postepem technologicznym. Méj sen-
sor taczy sie z pompa, wiec jest to dla mnie
komfortowe rozwigzanie.

Jak cukrzyca poradzita sobie z adrenali-
n3, stresem i niewygoda w Azji?

Wszystko byto dobrze zaplanowane. Cata
ekipa wiedziata, ze choruje. Lekarz, ktéry
byt tam z nami, miat zapas mojej insuliny,
chtodzit ja w odpowiedniej temperaturze.
Mimo dobrego planu, zdarzyt sie jeden
trudny moment, na samym poczatku. Pod-
czas wykonywania jednego z zadan, wy-
leciato mi wktucie, na szczescie szybko to
zauwazytam. Pdzniej uzywatam tasm, aby
wktucie lepiej sie trzymato, poniewaz na
Tajwanie i na Filipinach byto bardzo goraco,
wiec ciato byto spocone.

A co z jedzeniem? Zawsze jadta Pani re-
gularnie?

Zadania byly tak rézne, ze nie zawsze mo-
gtam pozwoli¢ sobie na positki o statych po-
rach. Poza tym otrzymywalismy rézne ilosci
jedzenia - raz wiecej, innym razem mniej.
Ale datam rade. Byta ze mna Fabienne,
z ktérg mam niemal telepatyczne porozu-
mienie. Bardzo dobrze wyczuwamy swoje
nastroje i samopoczucie. Gdy widziata, ze
jestem stabsza, natychmiast reagowata.

Od razu po diagnozie wtajemniczyta Pani
rodzine w swoja chorobe?
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Tak, nigdy nie byto u nas tematdéw tabu.
Od razu po diagnozie poinformowatam do-
mownikow, ze jestem chora i wyttumaczy-
fam, jak mozna bezpiecznie funkcjonowac
z cukrzyca. Moi bliscy doskonale wiedza,
kiedy mam niski cukier, albo za wysoki —
wystarczy, ze na mnie spojrza. Moja ekipa
koncertowa, wszyscy moi tancerze, potrafi-
liby udzieli¢ mi pomocy, gdyby zaszta taka
potrzeba.

Taka sytuacja zdarzyta sie kiedys podczas
koncertu?

Kilka razy podczas koncertu spadt mi cu-
kier, ale wtedy moje dzieci, ktére ze mna
pracuja: Fabka i Xavier, natychmiast podaty
mi do picia cos stodkiego. Zdarzyto sig, ze
na koncercie wyleciato mi wkiucie — nasta-
pita dtuzsza przerwa w podawaniu insuliny
- wtedy moja siostra wezwata karetke. Ra-
townicy podali miinsuline z pena.

Jak dzi$ okreslitaby Pani stan swojego
zdrowia?

Jako bardzo dobry. Co 8 miesiecy robie ba-
dania, aby wiedzie¢, co dzieje sie z moim or-
ganizmem. Sprawdzam m.in. hemoglobine
glikowana. Nie mam zadnych powiktan cu-
krzycowych i mam nadzieje, ze tak zostanie.

Odmawia sobie Pani pewnych produk-
tow?

Nie jestem niewolnica choroby. Mam
w domu szafke ze stodyczami i czasem
siegne po ciastko czy batonik. Nie jestem
osoba, ktéra wyrzekta sie wszystkiego. Prze-
ciwnie uwazam, ze wszystko mozna, tylko
Z umiarem.

Od zawsze jest Pani bardzo aktywna oso-
ba. Jaki rodzaj ruchu najbardziej spraw-
dza sie w Pani przypadku?

Kazdemu polecam taniec — z moich do-
Swiadczen wynika, ze ten rodzaj ruchu jest
idealny. Oczywiscie, wazne jest to, aby nie
uprawiac¢ aktywnosci ponad nasze sity. Je-
Sli wysitek jest ekstremalny, cukry potrafig
urosnac. Ale jesli jest odpowiedni, wowczas
spadaja i s3 w miare wyrédwnane. Wazne
jest, aby wyczué¢ moment, w ktérym czu-
jemy, ze powinnismy przestac trenowac.
Ja kilka razy przeforsowatam organizm —
z tych doswiadczen wyciggnetam wnioski
na przysztosc.

Ma Pani jakis swéj cukrzycowy patent
na treningi?

Przed tancem czy bieganiem koniecznie
musze cos zjes¢. Poza tym na trening za-
wsze zabieram cos$ stodkiego. Kiedy pro-
wadze zajecia taneczne przez wiele go-
dzin, czasem cukier mi spada. Ale wtedy
uzywam specjalnych stodkich landrynek.
Jeszcze raz podkresle — ruch w cukrzycy
jest zbawienny, ale trzeba stosowac go
z umiarem. Jesli ktos$ nie lubi tarica, moze
chociazby spacerowac w szybszym tempie.
Na pewno warto wstac z kanapy!

Co dzieje sie w Pani zyciu zawodowym?

Prowadze szkote tanca, ucze dzieci,
mitodziez i dorostych hip-hopu. To
jest moje zycie! Niebawem ustyszy-
cie modj najnowszy singiel. Poza tym
pracuje z krakowskimi artystami
przy performancach teatralnych. =
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v NAKLEJKI 7 KLIMATEM

Wyjatkowe naklejki, ktdre zaczarujg Twodj sensor i sprawig,
ze bedzie jedyny w swoim rodzaju!

FreeStyle Libre 2



https://diabetyk24.pl/monitoring-glikemii-freestyle-libre-2-naklejki?utm_source=e-book&utm_medium=banner&utm_campaign=santa-week
https://diabetyk24.pl/naklejki-na-systemy-cgm-dexcom?utm_source=e-book&utm_medium=banner&utm_campaign=santa-week
https://diabetyk24.pl/naklejki-na-systemy-cgm-dexcom?utm_source=e-book&utm_medium=banner&utm_campaign=santa-week
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Ogrzej sug w te zimne dnl
IEKOLADOWE CIARY %z
pysznej przyjemnosci...

SN J\ZUC‘J‘PE mgnnm o RRAS--’:

Medtronic G

Stosujac inteligentny
system Smart MDI ,

nie musisz juz zgadywac,
jaka dawke insuliny podac

*Sensor CGM Simplera™ jest czesciq systemu SMART MDI, wraz z Inteligentnyi
InPen™ tworzq rozwiqzanie idealne dla oséb u ktdorych sam CGM to za mato.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcja uzywania lub etykieta.


https://www.medtronic-diabetes.com/pl-PL/SmartMDI
https://diabetyk24.pl/czekolada-bez-cukru-dla-cukrzykow?utm_source=e-book&utm_medium=banner&utm_campaign=santa-week
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1. Urzadzenie do codziennego mierzenia poziomu cukru we krwi.

i

I

2. Wstrzykiwacz insuliny, uzywany przez osoby z cukrzyca do podawania dawek
insuliny.

. Stan, gdy poziom cukru we krwi jest zbyt wysoki.
. Cukier prosty.

. Lekarz specjalizujacy sie w leczeniu cukrzycy.

. Hormon, ktérego brakuje lub, ktéry nie dziata prawidtowo u oséb z cukrzyca.

. Stan, w ktérym poziom cukru we krwi jest zbyt niski.

. Urzadzenie monitorujace poziom glukozy.




Zblizajace sie Swieta moga by¢ duzym wyzwaniem dla oséb
zmagajacych sie z cukrzyca. Czas rodzinnego ucztowania
przy stole raczej nie sprzyja samokontroli glikemii.

Istnieje jednak kilka sposobdw na to, by bezpiecznie
celebrowac rodzinne spotkania. Jak zapobiegac¢ znacznemu
wzrostowi stezenia glukozy we krwi, tzw. Przecukrzeniu
okreslanego mianem hiperglikemia? Kiedy moze wystapic
hipoglikemia, czyli niedocukrzenie?

JAKIE PRODUKTY PODNOSZA glukozy we krwi, jakim jest hiperglikemia?

CUKIER NA STOLE WIGILIINYM? Objawy pojawiajgce sig najczesciej, ktore

) moga wskazywac na przecukrzenie to:
Do nadchodzacych Swiat Bozego Narodze-

nia diabetycy powinni przygotowad sie od- - wzmozone pragnienie;

powiednio wczesniej. W okresie poprze-

dzajacym warto porozmawiac ze
swoim lekarzem nie tylko o ewen- - oddawanie duzych ilosci moczu;
tualnej modyfikacji leczenia, ale
tez o wtasciwej diecie. Dzieki
temu mozemy zapobiec m.in. - niewyrazne widzenie, problemy
przecukrzeniu. Co moze wska- ze wzrokiem;
zywac na podwyzszone stezenie

zmeczenie, sennosg;

bdle gtowy i zaburzenia koncentracji;

uczucie sennosci.
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Wigilia i Boze Narodzenie bywa dla cu-
krzykéw czasem ciezkiej préoby. Menu
Swigteczne jest dos¢ obszerne, ale war-
to zachowac umiar. Z niektérych potraw
trzeba zrezygnowac lub ograniczy¢ ich
spozycie. Zaliczy¢ do nich mozna boga-
to weglowodanowe dodatki m.in. uszka,
pierogi, paszteciki. Prawdziwag bomba hi-
perglikemiczng moze okazac sie paniero-
wana ryba smazona na ttuszczu. Bogata
w weglowodany jest np. kutia przygo-
towywana z masy makowej i suszonych
owocoéw. Dlatego warto pamieta¢, by
spozy¢ niewielka porcje tego przysmaku.
Ryzykowne jest sieganie po kupne desery,
lepszym wyborem moga okazac sie ciasta
wilasnego wyrobu.

Kluczowe znaczenie ma odpowiednie do-
stosowanie porcji jedzenia. Pamietajmy, ze
nie musimy spozywac wszyskich potraw
jednego dnia. Naktadanie niewielkich por-
cji zapewni nam nie tylko sytos¢, ale tez
ograniczy problemy z glikemia. Ogdlnie
rzecz biorac, potrawy wigilijne sg bogate
w weglowodany, biatka oraz ttuszcze. Po
dtuzszym czasie moga przyczynic sie do
znacznego wzrostu glikemii.

Do produktéw o wysokim indeksie glike-
micznym zaliczana jest m.in. maka pszen-
na. Z niej powstaja najczesciej tradycyjne
uszka wigilijne, pierogi czy krokiety. Wy-
sokim indeksem glikemicznym charakte-
ryzuje sie rowniez biate pieczywo pszenne
oraz danie typu kluski z makiem. Z tego
wzgledu na swiateczny stdt warto przy-
gotowac uszka z maki zytniej oraz dania
W wersji petnoziarnistej. Ryby nie nalezy
smazy¢ na gtebokim ttuszczu, lepiej ja
upiec. Jasne pieczywo warto zamieni¢ na
razowe.

Najlepiej samodzielnie przygotowac ciasto,
ktoére znajdzie sie na swigtecznym stole.
Jesli jednak zdecydujemy sie na zakup go-

towego produktu, powinien on zawierac¢
stodzik np. ksylitol. Niski indeks glikemicz-
ny ma na przykfad ciasto marchewkowe
czy brownie z cukinii.

Z czego jeszcze nie musza rezygnowac dia-
betycy? Zdrowe ttuszcze w diecie poma-
gaja spowolni¢ trawienie weglowodandow
i obnizaja wptyw jedzenia na poziom cukru
we krwi. Dzieki temu poziom cukru rosnie
wolniej i pozostaje stabilny przez dtuzszy
czas. Zalecenia PTD wskazuja, ze w cato-
dziennej diecie jego udziat powinien wy-
nosic¢ 25-40% energii. Szczegdlnie polecany
jest ttuszcz w oliwie, sosie satatkowym oraz
dodany do ciast lub potraw. Warto jednak
miec na uwadze, ze jedzenie zbyt ttustych
potraw moze spowalniac trawienie, a co
za tym idzie utrudnia¢ dziatanie insuliny.
W konsekwencji prowadzi to do wzrostu
poziomu cukru.

Co moze jes¢ cukrzyk bez ograniczen?
Istotne znaczenie dla kazdego diabetyka
ma zachowanie odpowiedniej w diecie
proporcji biatka roslinnego do zwierzece-
go (1:1). Optymalnym wyborem jest chu-
de mieso, takie jak kurczak czy indyk. Do
polecanych Zrédet biatka zalicza sie takze
ryby. Na liscie zbawiennych kwaséw ome-
ga-3znajduja sie ttuste gatunki, m.in. sledz,
makrela, tosos i halibut.

Jak zapobiega¢ powiktaniom, do ktérych
zalicza sie hiperglikemia? Bezwzgled-
nie nalezy przestrzegac zaleca-
nego schematu leczenia. Istotne
znaczenie ma dbanie o bezpieczne
formy aktywnosci fizycznej. Kluczo-
wa role odgrywa zmiana nawykéw
zywieniowych, w tym ograniczenie
porcji cukru oraz state monitoro-
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wanie poziomu glikemii. W szczegdlnie * niepokdj;
wymagajacym dla samokontroli czasie, ja-
kim s3 Swieta Bozego Narodzenia, warto
siegac¢ po mniejsze porcje jedzenia, tak by *  kofatanie serca;
zmniejszy¢ ryzyko nieprawidtowej glikemii
po positku.

KIEDY HIPOGLIKEMIA? 3@

* nudnosci;

* uczucie wilczego gtodu;
* drzenie rak;

| . *  mrowienie;

To stan, w ktérym nastepuje znaczace

i patologiczne obnizenie stezenia glukozy. * nadmierna potliwosc.
Hipoglikemia jest diagnozowana w mo-
mencie, gdy poziom glukozy spada ponizej
70 mg/dl (3,9 mmol/l). Wystepuje czesciej
u 0s6b chorych na cukrzyce typu 1. Objawy
hipoglikemii moga pojawic sie zarobwno * zaburzenia mowy i koncentracji;
w przypadku prawidtowej glukozy, jak i do-
piero przy wartosciach nizszych od wyzej
podanego stezenia alertowego. Chorym *  sennosg;
towarzysza najczesciej symptomy ogdlne,
do ktérych mozna zaliczyé:

Sposrod objawodw niedocukrzenia z nie-
doboru glukozy w osrodkowym uktadzie
nerwowym warto wymienic:

* rozkojarzenie;

*  bole i zawroty gtowy;

Reklama+

Idealne dopasowanie

Plsry _—

ochronne

51ub10 szkuk
W zestawie FreeStyle Libre 2, Dexcom Gé oraz Medtronic
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¢

*  niedostosowane do sytuacji
zachowanie;

*  mozliwos¢ utraty przytomnosci;
*  $pigczke.

CO NA HIPOGLIKEMIE
W SWIETA?

Zawsze warto mieé przy sobie produkty
Dextro Energy. Ich dziatanie jest ekspreso-
we, a dawkowanie niezwykle proste — kazda
pastylka zawiera doktadnie 0,5 WW, co czyni
je wygodnym rozwigzaniem w sytuacjach
nagtego spadku poziomu cukru we krwi.
Poreczne opakowanie o wadze 46 gramaw,
zawierajgce 18 kostek, sprawia, ze bez proble-
mu zabierzesz je ze sobg w dowolne miejsce,
nie martwiac sie o wylanie czy uszkodzenie
zawartosci podczas transportu.

Dextro Energy jest dostepne w réznych
smakach, co z pewnoscia przypadnie do

Magiczne porady dla cukrzyka

gustu zaréwno dzieciom, jak i dorostym.
Smaki takie jak kakao, zurawina czy bo-
rowka uprzyjemnia stosowanie produktu,
szczegdlnie w stresujacych momentach,
takich jak epizody hipoglikemii.

ZA DUZO INSULINY PO DUZYCH
POSILKACH W SWIETA

Czy hipoglikemia jest niebezpieczna? Spa-
dek poziomu glukozy moze mie¢ powazne
konsekwencje dla zdrowia. Przy odpowied-
nim leczeniu istnieje jednak mozliwos$¢ sku-
tecznego zapobiegania hipoglikemii. Stan
ten pojawia sie zwykle w wyniku praktyko-
wania niewtasciwej diety, ktéra jest niedo-
pasowana do zalecen lekarskich. Moze wy-
stapic¢ na skutek jednorazowego przyjecia
zbyt duzej dawki insuliny badz lekéw na
cukrzyce. Dlatego nie nalezy jej podawac
na zapas z przekonaniem, ze zje sie wiecej
niz wyliczona porcja Swigtecznej kolacji. =

S e

Reklama
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PIERWSLE
SWIETA
I CUKRZYCA

Cukrzyca jest zaliczana do choréb metabolicznych, ktére
rozpoznaje sie na podstawie zbyt wysokiego poziomu cukru we
krwi. Moze wynika¢ z niedoboru lub catkowitego braku insuliny
badz nieprawidtowego jej dziatania. W 80% przypadkéw mamy
do czynienia z cukrzyca typu 2, ktéra diagnozowana jest gtdwnie
u 0sob starszych. U dzieci i mtodych oséb dorostych (ok. 10-15%
zZmagajacych sie ze zbyt wysokim poziomem glukozy) wystepuje
najczesciej cukrzyca typu 1. U okoto 10% kobiet w cigzy wystepuje

tzw. cukrzyca cigzowa.

Jakich positkow

trzeba unikac¢?

Wiele os6b zmagajacych sie z cukrzyca
zadaje sobie jedno z kluczowych pytan.
Mianowicie, jak przygotowac sie do zbli-
zajacych sie Swiagt Bozego Narodzenia, tak
by zadba¢ o wiasciwy poziom cukru we
krwi? Osobom zmagajgcym sie z cukrzyca
typu 2 polecana jest dieta o niskim indek-
sie glikemicznym (niskim stopniu przetwo-
rzenia), ktéra bazuje na zasadach zdro-
wego zywienia. Istotne znaczenie
ma regularnosé¢ spozywanych
positkdw, dobdr pod wzgledem
objetosci i jakosci oraz dbatos¢
o dostarczanie organizmowi od-
powiedniej ilosci ptyndéw.

Niezwykle wazna jest takze aktywnosc fi-
zyczna i redukcja masy ciata. Diabetycy
powinni unika¢ produktéw uznawanych za
hiperglikemiczne. Podczas nadchodzacych
Swiat Bozego Narodzenia warto zastgpic
tradycyjne uszka i dodatki do barszczu
takimi, ktére zostang wykonane z maki
zytniej. Najlepiej tez wybra¢ pierogi go-
towane lub pieczone bez skwarek. Dzieki
temu beda mniej glikemiczne. Nic nie stoi
na przeszkodzie, by siegnac po kapuste wi-
gilijna, ktéra jest jednym z dan niskoweglo-
wodanowych. Pod warunkiem, ze zawiera
jedynie grzyby bez dodatku np. grochu.

Na co dzien wskazane jest ograniczenie
lub rezygnacja ze spozycia stodzonych
i smakowych jogurtéw, dojrzatych bana-
noéw, owocdw z puszki, kandyzowanych
badz suszonych, ugotowana dynia lub bob,



midd, stodycze, stodzone napoje gazowa-
ne, chleb pszenny i wyroby cukiernicze.
Do takich zalecen powinni zastosowac sie
przede wszystkim osoby zmagajace sie
z cukrzyca typu 2. Wzrost indeksu glike-
micznego moze nastapi¢ np. w sytuacji,
gdy rozgotujemy makaron. Dlatego warto
ugotowac go al dente, czesciej siegac po
surowki oraz desery stodzone ksylitolem.

Jak najlepiej monitorowac
poziom cukru we krwi

podczas positkow
i spotkan?

Jeszcze kilka lat temu jedynym rozwiaza-
niem byt tradycyjny glukometr. To urza-
dzenie pozwala w kilka sekund sprawdzi¢
poziom cukru we krwi, jednak oferuje je-
dynie punktowe pomiary. Aby dowiedzie¢
sie, jak zmienia sie poziom glukozy w cza-
sie, konieczne jest kolejne naktucie, co
moze by¢ niewygodne, zwtaszcza podczas
uroczystosci czy Swigtecznych spotkan.

Czy jest lepsze rozwigzanie?

Tak, z pomoca przychodza nowoczesne
systemy monitorowania glikemii. Te inno-
wacyjne urzadzenia zaktada sie na skore,
gdzie umieszczona jest cienka elektroda
— praktycznie niewyczuwalna przez uzyt-
kownika. Dzigki systemom monitoringu
glikemii mozesz mie¢ petna kontrole nad
poziomem cukru w organizmie, bez ko-
niecznosci ciggtego naktuwania palca.

Te systemy, dostarczaja pomiary glikemii
aktualizujac je co 1-5 minut, w zaleznosci
od wybranego modelu. Korzystanie z sen-
soréw pokazuje, czy poziom cukru rosnie,
jest stabilny, czy spada, co pomaga w podej-
mowaniu szybkich decyzji. Mozesz ustawic¢
powiadomienia na telefonie, czytniku lub
pompie insulinowej, ktére ostrzega Cie, gdy

poziom cukru zacznie wymykac sie spod
kontroli. To zapewnia wieksze bezpieczen-
stwo i spokdj w kazdej sytuacji. Dzieki takim
systemom $wieta z cukrzyca stana sie bar-
dziej przewidywalne, co pozwoli Ci skupic
sie na przyjemnosciach i czerpaniu radosci
z chwil, bez stresu o niespodziewane skoki
glukozy.

Wybér odpowiedniego systemu zalezy od
Twoich potrzeb, ale jedno jest pewne —sys-
temy monitoringu glikemii otwierajag drzwi
do wiekszej swobody i komfortu.

Jakie strategie mogg pomoc
w zachowaniu zdrowia

psychicznego podczas
swigtecznego stresu
zZwigzanego z cukrzycg?

Swieta moga by¢ wyzwaniem dla oséb z cu-
krzyca, zwiaszcza w kontekscie utrzymania
zdrowia psychicznego. Aby zminimalizowacd
stres, warto wczesniej zaplanowac swia-
teczne menu i ustali¢, ktére potrawy beda
najlepiej pasowaty do Twojej diety. Jesli to
mozliwe, przygotuj lub przynies witasne
zdrowe dania. Dobrze jest réwniez ustalic,
kiedy dokonasz pomiaréw poziomu cukru,
aby czu¢ sie pewniej podczas spotkan z bli-
skimi. Otwartos¢ wobec rodziny i przyjaciot
réwniez ma ogromne znaczenie — wyjasnij
swoje potrzeby, delikatnie informujac, dla-
czego unikasz niektérych potraw lub dla-
czego potrzebujesz przerwy na kontrole
glukozy. Dzieki temu unikniesz nieporozu-
mien i poczujesz sie bardziej komfortowo.

Réwnie istotne jest zadbanie o emo-
cjonalny balans. Techniki relaksa-
cyjne, takie jak medytacja czy gte-
bokie oddychanie, moga pomadc
w redukcji napiecia, podobnie jak
chwile skupienia na pozytywnych,
Swigtecznych momentach —rozmo-

Magiczne porady dla cukrzyka
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wach z bliskimi, wspdélnych zabawach czy
spacerach. Pamietaj, ze Swieta nie musza
byc¢ idealne, a mate odstepstwa od planu
s3 normalne i nie powinny by¢ powodem
do obwiniania sie. Jedli czujesz, ze stres jest
przyttaczajacy, nie wahaj sie szukac wsparcia
w grupach oséb z cukrzyca lub u specjali-
stow, takich jak psycholog. Dzieki odpowied-
niemu nastawieniu i sSwiadomym decyzjom
mozesz cieszyc¢ sie Swietami w sposob, ktory
nie zaktéci Twojej rédwnowagi zdrowotnej
ani psychicznej.

*0 ¢ ¢

Przede wszystkim warto ustali¢ z diabeto-
logiem plan dziatania. To niezwykle waz-
na rada dla cukrzyka, ktéry od niedawna
zmaga sie z choroba i obawia sie swoich
pierwszych swiat z cukrzyca. Kazdy diabetyk
powinien pamiegtac¢ o zapasie insuliny i pa-
skéw do glukometru. Musi tez regularnie
badac poziom cukru oraz zachowac¢ umiar.
Wskazane jest zjedzenie kilku potraw, ale
w mniejszych porcjach. Nalezy je tez rozto-
zy¢ w czasie. Kazdego dnia warto poswieci¢
min. 30 minut na wybrana forme aktywno-

Sci. W menu wigilijnym moze sie znalez¢
barszcz czerwony bez Smietany i z niewielka
iloscig uszek, kapusta bez grochu, ryba bez
panierki. Warto zrezygnowac z kupnych de-
seréw, stodkich napojéw i alkoholu. ]

Jakie sg najwazniejsze
rady dla osob z cukrzyca,

aby cieszyc sie swietami
bez obaw?

pexcom G/

Stworzony dla
prostego i skutecznego
zarzgdzania cukrzycq

Nowy system ciggtego monitorowania glukozy

w czasie rzeczywistym Dexcom G7 przesyta
dane dotyczgce stezenia glukozy do smartfona’,
smartwatcha lub opcjonalnego odbiornika* - bez
nakiuwania palca’ czy skanowania.

Dowiedz sie wiecej na
www.dexcompolska.pl

“Jesli objawy nie odpowiadajq odczytom sensora

Dexcom G7, w celu podejmowania decyzji terapeutycznych
nalezy korzystac z glukometru.

' Lista kompatybilnych urzqdzen znajduje sig na www.dexcom.com/compatibility.
+ Odbiomik mozna nabyé joko opcjonalne urzqdzenie wyswietlajqce.

Systemy ciggfego monitorowania poziomu glukozy Dexcom G6, G7 oraz Dexcom ONE* sq wskazane do stosowania
U 0s6b od 2. roku zycia, w tym réwniez u cigzarmych kobiet. Systemy Dexcom Gé, G7 i Dexcom ONE* zaprojektowano,
aby zastqpic testy z opuszek palcow, stosowane do oznaczania poziomu glukozy w celu podejmowania decyzji
terapeutycznych; Producent: Dexcom, Inc.; Autoryzowany przedstawiciel: MDSS GmbH; Oficialny dystrybutor Dexcom
w Polsce i podmiot prowadzqcy reklame: Proglikemia Sp. z 0.0, DXCMOO00OTOOPL

To jest wyrolb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykietqg.
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PYSZNY MAKOWIEC

1 porcja: 469 kcal | 1,4 WW | 4 WBT

Wigilijne smaki

W:13,89|B:14,59g | T:376 9

6 jajek

300 g mielonego maku

375 ml mleka

360 g obranych jabtek

150 g miekkiego masta

100 g mielonych migdatow

45 g maki ziemniaczanej

180 erytrytolu

1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

90 g orzechow (nerkowce,
witoskie, migdaty)

100 g czekolady gorzkiej

100 g Smietanki 30%

12 porcji

Tortownice o srednicy 26 cm wytdz papierem do pieczenia.

Zagotuj mleko, wsyp mak, wymieszaj, odstaw do przestudzenia.

Posiekaj orzechy na mate kawateczki, a jabtka zetrzyj na tarce na grubych

oczkach.

Oddziel zéttka od biatek. W duzej misce utrzyj miekkie masto z erytrytolem

oraz zottkami.

Dodaj mak w kilku partiach, doktadnie wymieszaj. Nastepnie dodaj jabtka,

orzechy, make, mielone migdaty oraz proszek do pieczenia, wymieszaj do

potaczenia sktadnikow.

Ubij biatka na sztywno i dodaj do masy makowej w kilku porcjach.
Gotowa mase przelej do tortownicy i piecz ok. 50 min w 180 stopniach.

Przygotuj polewe - podgrzej smietane, dodaj posiekana czekolade, odstaw

na 5 minut i dokfadnie wymieszaj.

Ostudzone ciasto polej polewa i udekoru;j.




Wigilijne smaki

PIERNIKOWY DESER W BOMBCE

1 porcja: 363 kcal | 1,7 WW | 2,9 WBT
W:17,49 | B:3, 79| T:31,1g
4 porcje

120 g Swiezej zurawiny
40 g erytrytolu

40 g wody

200 g Smietanki 30%
100 g mascarpone

1tyzeczka przyprawy korzennej

30 g mielonego erytrytolu

60 g ciastek zbozowych bez
cukru

20 g roztopionego masta

1. Przygotuj sos zurawinowy - podgrzewaj zurawing, wode i ery-
trytol w rondlu przez kilka minut do momentu rozpadniecia
sie zurawiny i powstania gestego sosu. Odstaw do ostudzenia.

2. Ciasteczka pokrusz lub zmiel, wymieszaj z roztopionym ma-
stem, rozt6z na dnie do 4 szklanek.

3. Ubij na gtadki krem razem mascarpone ze Smietang, pudrem
z erytrytolu i przyprawa piernikowa. Przetéz do szklaneczek
(zostawiajac 4 tyzki kremu do ozdoby).

4. Nawierzch deseréw wytdz sos zurawinowy, wycisnij pozostaty
krem przez rekaw cukierniczy na wierzchu kazdego deseru.




Wigilijne smaki

SWIATECZNA CHOINKA

catosc¢: 1478 kcal | 18,6 WW | 6,8 WBT
W:18589g | B:54,59|T:49,5¢g

200 g maki orkiszowej razowej
50 g maki pszennej

5 g cukru

25 g drozdzy swiezych

120 ml mleka

25 g roztopionego masta

1% jajka

15 tyzeczki soli

200 g pieczarek

40 g tartej twardej mozzarelli
20 g serka smietankowego
1 cebula

1tyzeczka oliwy

Drozdze rozetrzyj z cukrem, dodaj ciepte mleko i make pszenna. Wszystko do-
kftadnie wymieszaj i odstaw do wyrosniecia na 20 min.

Do wyrosnietego rozczynu dosyp make razowa, dodaj lekko roztrzepane jajko,
rozpuszczone masto, sél i zagniec ciasto.

Ciasto przykryj bawetniana sciereczka i pozostaw do wyrosniecia na ok. 45 minut.
Ciasto powinno podwoi¢ swojg objetosc.

W miedzyczasie przygotuj farsz - na oliwie podsmaz pokrojona cebule i pieczar-
ki, ostudz i poszatkuj w blenderze na mate kawatki, dodaj serek Smietankowy
i tartg mozzarelle, wymieszaj.

Wyroéniete ciasto ponownie zagnied, podziel na dwie czesci, kazda z nich
rozwatkuj w tréjkat o grubosci 0,5 cm.

Posmaruj jeden trojkat farszem, przykryj drugim. Nacinaj ciasto na brzegach
i uformuj gatazki choinki.

Gotowe ciasto upiecz w 180 stopniach do ztotego koloru przez ok. 25-30 minut.
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