Swiatowy Dziert Cukrzyey 2021

world diabetes day

14 November
e Gtownym celem akgcji jest

zwiekszenie swiadomosci szerokich
kregdw spoteczenstwa odnosnie
przyczyn, objawow, sposobu
leczenia i powiktan zwigzanych z
cukrzyca. Swiatowy Dzien Cukrzycy
przypomina, ze liczba przypadkow
cukrzycy wzrasta i nadal bedzie
wzrastac, o ile nie zostang podjete
natychmiastowe dziatania
prewencyjne.




SwiatowylDzientCuikizycy 2024

W Polsce juz co najmniej 3 min
Polakow choruje na cukrzyce,
ale nawet 1 mln sposrod nich
nie zdaje sobie z tego sprawy,

bo wcigz nie ma wykrytej
choroby.

Cukrzyca to przewlekta
choroba zwigzana z
zaburzeniami w produkgji

insuliny-hormonu
wytwarzanego przez trzustke.

Dzieki insulinie cukrzyca z
choroby nieuleczalnej i
prowadzgcej do Smierci - stata

sie chorobg przewlekts.

Zarowno liczba przypadkow, jak
| czestos¢ wystepowania
cukrzycy stale wzrastaty w ciggu
ostatnich kilku dekad.
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Cukrzyca typu | to
przewlekta choroba
autoimmunologiczna, w ktorej
komorki uktadu

4
odpornosciowego atakujg | ) ', |

1 Objawy cukrzycy typu |, to
2 m.in.:
% v bardzo duze pragnienie i

< czeste oddawanie moczu,

‘ v zwiekszony apetyt i
| , jednoczesna utrata wagi,
“ v przewlekte zmeczenie,
. ogoblne ostabienie, sennosc,
. - v problemy ze wzrokiem,
| zamazane lub podwdjne
widzenie.

komorki trzustki. Przez
zaatakowanie zdrowej trzustki
organizm nie jest w stanie sam
produkowac¢ hormonu
insuliny, ktory jest potrzebny
do metabolizmu cukrow w
organizmie




[ Cukrzyca typu I

Cukrzyca typu Il 2
jest chorobg metaboliczng, w
ktorej trzustka dziata
prawidtowo. Wystepuje
wysokie stezenie insuliny we
krwi, lecz komorki organizmu
sg oporne na dziatanie
insuliny, w konsekwencji
powstaje wysokie stezenie
glukozy we krwi.
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Objawy cukrzycy typu I, to
m.in.:

ostabienie wzroku

apatia, zmeczenie i
sennosc¢,

zwiekszona podatnosé na
siniaki,

spowolnione gojenie sie ran
mrowienie i dretwienie
konczyn,

bole gtowy




PROFILAKTYKA

v’ regularna kontrola poziomu glukozy we krwi oraz cisnienia,
v’ redukcja masy ciata,
v’ regularna aktywnos¢ fizyczna dostosowana do wieku i mozliwosci,

v odpowiednia dieta, tj. produkty bogate w btonnik o odpowiednim indeksie
glikemicznym,

v’ czytanie etykiet w poszukiwaniu ukrytego cukru, ktéry kryje sie w produktach
przetworzonych, np. sokach owocowych, dzemach, sosach pomidorowych,
keczupach.




Ocena ryzyka wystapienia cukrzycy typu 2
kwestionariusz FINDRISC (FINnish Dhabetes Risk Score)

Fakresl wlasciwa odpowiedz [ zsumuj punkty
1. Wiek
O pkt =45 lat
2 pkt 45 - 54 lat
3 pkt 55 - 64 lat
4 pkt = 64 lat
2. Wskainik masy ciala (BMI)
O pkt =25 kg/m2
I pkt 25 -30kg/m2
3 pkt =30 kg/m2
3. Obwdod pasa
MEZCZY ZNI KOBIETY

O pkt = 94 cm = 80 cm
3 pkt 94 - 102 cm 80 - B8 cm
4 pkt =102 cm = 88 cm

4. Czy cwicey pan/pani lub zwickseza swiaj wysilek fizyvereny w wolnyvm ceasie badiE w
pracy preex preynajmniej 30 minut?

O pkt Tak

2 pkt MNie

5. Jak cxzesto je pan/pani wareywa lub owoce?
0 pkt Codzienme
1 pkt MNie codziennie

6. Czy Kiedyvkolwiek zazywal pan/pani leki na obnizenie cisnienia Krwi?
O pkt MNie
2 pkt Tak

T. Czy Kiedyvkolwiek lekarez badi inna osoba pracujaca w shaZzbie adrowia powiedziala
panuw/pani, e ma pan/pani podwyiZzsrzony poziom glukorzy we krwi (podceas badania
medycenego, choroby lub ciadzy)?

O pkt MNie

5 pkt Tak

B. Czy u kogokolwiek x crlonkdw pana/pani rodziny stwierdzono cukrrzyvee?

O pkt MNie

3 pkt Tak: u dziadka, Iub kuzyna (ale nie u rodzicow, rodzenstwa lub wlasnego dziecka)
5 pkt Tak: u biologicznego ojca lub matki, rodzenstwa lub wilasnego dziecka)

Ocena ryeyvka wystagpienia cukrzvey w ciggu najblizsezyvceh 10 Iat
Po zsumowaniu punktow uzyskanych w pytaniach od 1 do 8 otrzymujemy wynik, Ktory
poz=wala ocenic ryveyko wystapienia cukrzycy w ciagu najblizszwvch 10 lat. Jest ono
nastepujace:
= 7 — niskie: zachoruje 1 osoba na 100
T -11 — lekko podwyZszone: 1 osoba na 25
12 - 14 — nieznaczne/sSrednie: 1 osoba na 6



Sernik dla cukrzykow

750 g twarogu poftttustego

3 jajka

sok z po‘:\t tryny

1/3 szkl txlltolu

20 g mas’fa

& 10 petnoziarnistych herbatmkie 00 g)
o= Sernik dla diabetyka: sposob przygotowania

Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Oddziel zottka od biatek.
e : ) kel 2 sokiem




