Zapobieganie
Cukrzycy

Przewodnik po zdrowym
trybie zycia







Czym jest cukrzyca typu 2?

Cukrzyca typu 2 to stan, ktéry powoduje, ze poziom glukozy (cukru)
we krwi staje sie wyzszy niz normalnie.

Co to jest stan przedcukrzycowy?

Stan przedcukrzycowy wystepuje, gdy poziom glukozy (cukru) we

krwi jest wyzszy niz normalnie, ale nie na tyle wysoki, aby mozna byto
rozpoznac cukrzyce typu 2. Udowodniono, ze wprowadzenie pewnych
zmian w stylu zycia moze zapobiec lub opdzni¢ cukrzyce typu 2. Zmiany
te to:

» zdrowe odzywianie
+ aktywnosc fizyczna
» utrata wagi, jesli jest to potrzebne

Niniejsza broszura pomoze Ci wypracowac¢ dobre nawyki, ktére moga
zapobiec cukrzycy typu 2 lub jg opdzni¢. W broszurze znajdziesz
praktyczne porady, na temat tego jak poprawi¢ swoje codzienne nawyki
i prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. Sktada sie ona z czterech czesci.

o Jedzenie dla Zdrowia.........ccooviiiiiiii e 05
e Zmiany dla Zdrowia...........ccoiiiiiiiiiice e 20
o Waga dla Zdrowia.........ccceveviiiiiiiiiiiiinci s 24
Jesli potrzebujesz pomocy w zrozumieniu niektérych
czesci tej broszury, popros o pomoc swojego lekarza,

pielegniarke, dietetyka lub innego zaufanego pracownika
stuzby zdrowia. Trudniejsze fragmenty oznaczyliSmy stowem
»Zapytaj” w dymku.
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Poznaj ryzyko

Osoby ze stanem przedcukrzycowym sg obarczone wysokim ryzykiem
rozwoju cukrzycy typu 2, chordb serca i udaru moézgu. Jestes narazony
na ryzyko stanu przedcukrzycowego, jesli:

* masz nadwage

* masz 45 lat lub wiecej

* masz rodzica, brata lub siostre chorych na cukrzyce typu 2

* jestes$ nieaktywny fizycznie i siedzisz przez diuzszy czas

* nalezysz do grupy etnicznej podwyzszonego ryzyka takiej jak:
o mieszkancy Potudniowej Azji
o czarni Afrykanie
o 0soby pochodzenia afrokaraibskiego
o grupy etniczne Potudniowej i Srodkowej Ameryki

+ wystgpita u Ciebie kiedys cukrzyca cigzowa (cukrzyca w czasie cigzy).

Jedli uwazasz, ze jestes w grupie ryzyka, porozmawiaj ze swoim
lekarzem lub pielegniarka.

Proste badanie krwi zwane HbA1c moze potwierdzi¢, czy masz
cukrzyce, czy stan przedcukrzycowy. Takie badanie krwi mozna
wykonywac co roku w celu monitorowania u Ciebie ryzyka wystgpienia

cukrzycy. Ponizsza tabela wyjasnia wyniki badan krwi. @

Wyniki Twojego testu Co to oznacza

HbA1c

Mniej niz 42 Nie masz cukrzycy

42-47 Masz stan przedcukrzycowy
48 |lub wiecej Masz cukrzyce typu 2
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Pomoc i wsparcie
Dostepnych jest wiele form wsparcia.

Porozmawiaj z zaufanym pracownikiem stuzby zdrowia i popros

0 pomoc, jesli jej potrzebujesz. Narodowy Program Zapobiegania
Cukrzycy oferuje 12-miesieczne wsparcie, ktére pomoze Ci w zmianie
zachowania i stylu zycia, aby zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy. Mozesz
kwalifikowac¢ sie do przytgczenia sie do tego programu. Porozmawiaj ze
swoim lekarzem o mozliwosci otrzymania skierowania.

Oto, co moéwig niektdrzy z uczestnikéw programu:

Goragco polecam ten
program kazdemu,
kto ma obawy
zwigzane ze stanem
przedcukrzycowym.

Pamietaj! Mate zmiany prowadza do duzej réznicy

Wiecej informacji dostepnych jest na stronie: www.hse.ie/pre-diabetes,
a informacje na temat dalszego wsparcia znajdziesz na koncu tej broszury.
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Planowanie ciazy

Co zrobi¢ jesli masz:
+ stan przedcukrzycowy i planujesz cigze
+ miata$ cukrzyce cigzowg w przesztosci.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem

Przed zajsciem w cigze popros swojego lekarza lub pielegniarke

o0 wykonanie badania krwi w celu sprawdzenia, czy masz cukrzyce
typu 2.

Przyjmuj kwas foliowy

Zacznij przyjmowac 400 ug kwasu foliowego dziennie przez co najmniej
3 miesigce zanim zajdziesz w cigze. Zapytaj lekarza, czy potrzebna Ci
jest recepta na wiekszg dawke (5 mg) kwasu foliowego.

Jesli masz stan
przedcukrzycowy,
poinformuj o tym szpital
Kiedy zajdziesz

w cigze, natychmiast
poinformuj swoj szpital
potozniczy, ze masz
stan przedcukrzycowy.
Pomoga Ci tam poradzi¢
sobie ze stanem
przedcukrzycowym

W czasie cigzy.
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o Jedzenie dla Zdrowia

Aby zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy typu 2, wybieraj zywnos¢ pozywng
i zdrowa. Jedz regularne, zbilansowane positki 0 duzej roznorodnosci.
Spozywaj nastepujgce pokarmy:

* warzywa * tluste ryby
* owoce * orzechy
 produkty petnoziarniste * nasiona

» zdrowe oleje takie jak olej

* przetwory mleczne o niskiej 2 oliwek i olej rzepakowy

zawartosci ttuszczu
* chude mieso

Jedz positki o stalych porach, aby: Zbilansowana dieta
* poprawi¢ przemiane materii zawiera:
(to w jaki sposdb organizm * weglowodany
wykorzystuje energie z pozywienia) . biatko
+ zapewni¢ staty doptyw energii . tluszcze

do organizmu

* ograniczy¢ objadanie sie
i podjadanie

* wspomagac utrate wagi w miare
uptywu czasu

* witaminy i mineraty

Jak wyglada
zdrowy talerz?

4,

Pokarmy
bogate
w biatko
Warzywa
Weglowodany
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0 Jedzenie dla Zdrowia

Dlaczego weglowodany s wazne?

Pokarmy zawierajgce weglowodany wptywajg na poziom glukozy
(cukru) we krwi. Weglowodany znajdujg sie w nastepujgcych
produktach spozywczych:

Produkty bogate Produkty zawierajgce Produkty z dodatkiem
w skrobie cukier naturalny cukru

Chleb, pieczywo typu

i owoce napoje gazowane
chapatti
Ptatki $niadaniowe, )
mleko ciasta
kuskus
Makarony, ryz, .
jogurt stodycze, czekolada

ziemniaki

Wybieraj produkty skrobiowe o wysokiej zawartosci btonnika oraz
produkty zawierajgce cukier naturalny. Ogranicz produkty z dodatkiem
cukru. Moze byc¢ konieczne zmniejszenie ilosci weglowodanodw, aby
wspomaoc kontrolowanie poziomu glukozy we krwi.

Uwaga na temat diety o niskiej zawartosci weglowodanéw
lub ,,niskoweglowodanowe;j”.

Badania pokazuja, ze diety o nizszej zawartosci weglowodanéw mogg
poprawi¢ poziom glukozy we krwi u osob chorych na cukrzyce typu 1

i typu 2. Konieczne sg dalsze badania w celu sprawdzenia korzysci
wynikajgcych z takiej diety dla oséb zagrozonych cukrzycg typu 2.
Stosowanie diety o nizszej zawartosci weglowodanéw moze byc¢
trudne w utrzymaniu i moze okazac sie, ze przy takiej diecie trudniej
jest dostarczy¢ btonnika i innych sktadnikow odzywczych, ktérych
potrzebuje nasz organizm.

Jesli chcesz stosowac diete o nizszej zawartosci @
weglowodanéw, zwrd¢ sie o porade i wsparcie do

dietetyka zarejestrowanego w CORU. (CORU to organizacja
regulujgca zatrudnienie pracownikéw stuzby zdrowia i opieki spotecznej.)
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0 Jedzenie dla Zdrowia

Btonnik

Pokarmy bogate w btonnik wspomagajg trawienie i mogg zapobiegaé
zaparciom. Te produkty sg rowniez petne witamin i mogg poméc
obnizy¢ poziom cholesterolu i glukozy we krwi. Weglowodany

o wysokiej zawartosci btonnika zapewniajg najlepszg energie
niezbedng do wydajnej pracy organizmu. Btonnik znajduje sie

w nastepujgcych pokarmach:

petnoziarniste ptatki * orzechy
$niadaniowe + fasola
pieczywo petnoziarniste » groch

i ciemne * soczewica
ptatki owsiane * ciecierzyca
owoce

warzywa

nasiona

llos¢ potrzebnego btonnika zalezy od:

wieku
pici
aktywnosci fizycznej

Najwazniejsze wskazéwki

dotyczace zdrowego
odzywiania

Na kazdy obiad i kolacje jedz
warzywa lub satatke.

Jedz wiecej warzyw zielonych,
takich jak kapusta, jarmuz,
szpinak, satata.

Jedz owoce do trzech razy
dziennie.

Jedz petnoziarnisty ryz

i makaron i trzymaj sie
zalecanych porcji.

Unikaj napojow stodzonych
cukrem.
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0 Jedzenie dla Zdrowia

Jedz wysokiej jakosci biatko
Spozywanie wysokiej jakosci biatka
z positkami pomoze Ci dtuzej czu¢
sie sytym. Jest to réwniez wazne dla
zdrowych miesni.

Staraj sie spozywac 2 porcje wysokiej
jakosci biatka dziennie, takiego jak:

¢ chude migso -« jajka

¢ drdb - fasola

* ryby « orzechy

Jedz mniej przetworzonych mies, takich jak: kietbasa, szynka, salami,
bekon, paréwki lub pepperoni.

Osoby powyzej 65 roku zycia potrzebujg 2-3 porcji dziennie.

Jedz zdrowe tluszcze

Pamietaj, ze wszystkie tluszcze majg duzo kalorii i nalezy je spozywac
w matych ilosciach.

Thuszcze nienasycone dostarczajg nam waznych witamin i mineratow,
dzieki czemu mozemy czu¢ sie dtuzej najedzeni. Mogg one takze
poprawi¢ prace serca. Znajdziemy je w produktach takich jak:

* tluste ryby, takie jak fosos, sardynki czy makrela
 olej z oliwek lub olej rzepakowy
» awokado

* orzechy i nasiona

Ogranicz tluszcze nasycone, takie jak masto, Smietana i widoczny
ttuszcz w miesie.

Zamiast tego uzywaj niewielkich ilosci zdrowszych ttuszczéw
nienasyconych, takich jak olej z oliwek i olej rzepakowy.
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o Jedzenie dla Zdrowia

Jedz mniej przetworzonej zywnosci

Przetworzona zywnos¢ czesto zawiera duzo dodatku cukru, ttuszczu
i soli i ma mniejszg wartos¢ odzywczg. Jedz czesciej zywnos¢ mniej
przetworzonag.

Na przyktad: petnoziarniste krakersy
i pieczywo zamiast biatych krakersow,
paluszkéw czy pieczywa chrupkiego.

Jedz cate ziemniaki zamiast frytek,
gofréw ziemniaczanych, chipsow
czy plackéw ziemniaczanych.

Jedz ser w jego naturalne;j
postaci zamiast sznurkow
serowych, past do smarowania
lub dipéw.

Zamiast stodzonego jogurtu,
jedz jogurt naturalny.

Wiecej informacji na temat wielkosci porcji i zdrowego
odzywiania znajdziesz na stronie:

www?2.hse.ie/living-well/healthy-eating/how-to-eat-well

Aby uzyskaé dalsze wsparcie porozmawiaj z dietetykiem
zarejestrowanym w CORU.
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o Jedzenie dla Zdrowia

Zamienniki cukru

Wysoka zawartos¢
cukru

Cukier, syropy, melasa
i miéd

Dzem, marmolada

Ptatki $niadaniowe
posypane cukrem lub

oblane miodem, takie jak:

* Frosties

« Coco pops

* Crunchy Nut
Cornflakes

Napoje gazowane

» Coca Cola

« Sprite

* Fanta

* Napoje do
rozcienczania

Sugerowane zamienniki z niska
zawartoscia cukru

Uzywaj mniej cukru lub zamiast niego uzywaj
sztucznych stodzikéw, takich jak:

« Candarel

- Splenda

* Natrena

Jedz dzemy i marmolady z etykietg
,0 obnizonej zawartosci cukru” lub
.bez dodatku cukru”

Ptatki sSniadaniowe o wysokiej zawarto$ci
btonnika, takie jak:
» Shreddies
* Weetabix
= Bran Flakes
« Ptatki $niadaniowe na bazie owsa,
takie jak owsianka

Pamietaj, ze ilos¢ jedzenia ma znaczenie!

Woda jest najlepszym wyborem
Jesli juz je pijesz, wybieraj napoje z matg
iloscig cukru lub bez cukru, np. ,diet”, ,light”,
»slim line”, ,0 obnizonej zawartosci cukru”,
.bez cukru” np.:

» Coca Cola Zero, Pepsi Max

« Fanta Light

* Ribena Toothkind

* Mi-Wadi No Added Sugar

* Robinson’s Special R
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o Jedzenie dla Zdrowia

Zamienniki ttuszczu

Wysoka zawartos¢
ttuszczu

Mieszanka olejow

roslinnych Oliwa z oliwek

Olej rzepakowy
Olej stonecznikowy

Masto
Smalec
Margaryna

Frytki

Pieczony ziemniak
Smazony ryz lub
makaron

Smazone pieczywo

Ser petnottusty twardy,
miekki lub $mietankowy

Mniejsza zawartos¢ ttuszczu lub zdrowsza
opcja

Wybieraj zdrowsze opcje i uzywaj ich bardzo
mato, np. oliwe z oliwek, olej rzepakowy

Produkty do smarowania o nizszej zawartosci
ttuszczu, takie jak:

* Golden Olive

* Flora Light

* Low Low

Gotowane ziemniaki

Smazone ziemniaki

Puree ziemniaczane (bez dodatku masta lub
margaryny)

Ryz gotowany

Makaron gotowany

Gotowany makaron typu noodles

Ser cheddar o obnizonej zawartosci ttuszczu
Serek wiejski

Brie

Feta

Mozzarella

Camembert

Zapobieganie cukrzycy — przewodnik na temat zdrowego trybu zycia 11



o Jedzenie dla Zdrowia

Najlepsze wskazéwki dotyczace zakupow
spozywczych

Planuj swoje positki
Zroéb liste zakupdw na podstawie swojego planu odzywiania na caty
tydzien.

Zroéb liste
Zatrzymaj sie i pomys$l, zanim dodasz do koszyka co$, czego nie ma
na Twojej liscie.

Nie idz na zakupy jesli jestes gtodny

Robienie zakupdéw, gdy jestesmy gtodni, moze prowadzi¢ do
kupowania pod wptywem impulsu oraz kupowania zywnosci,
na ktérg mozemy miec akurat w tym momencie ochote.

Czytaj etykiety na opakowaniach
Pomoze Ci to w dokonywaniu zdrowszych wyboréw.

Wiecej informacji na temat czytania etykiet mozna znalez¢ na
stronie:
www.irishheart.ie/publications/food-shopping-card
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0 Jedzenie dla Zdrowia

Dlaczego jemy?

Jest wiele powododw, dla ktorych jemy. Jemy, kiedy jestesmy
gtodni, czasami jemy, kiedy jestesmy zmeczeni, znudzeni, aby sie
zrelaksowac i w trakcie spotkan towarzyskich. Moze to utrudni¢
wprowadzanie zmian. Swiadomo$é tego, dlaczego i kiedy jemy,
pomaga nam podejmowac zdrowsze wybory zywieniowe.

Swiadome jedzenie

Swiadome jedzenie oznacza jedzenie powoli, zwracanie uwagi
podczas jedzenia na to co jemy i jedzenie bez rozpraszania sie.
Bardziej Swiadome jedzenie pozwala nam cieszy¢ sie jedzeniem
oraz pomaga nam by¢ bardziej Swiadomymi tego, kiedy czujemy sie
gtodni lub petni.

Skala gtodu

adl B BB N BN NR N L

Okropnie Bardzo Gtodny Troche  Najedzony  Troche Peten Troche Przejedzony Okropnie
gtodny gtodny gtodny peten przejedzony przejedzony

Rozpoznanie gtodu i sytosci podczas jedzenia moze by¢ waznym
krokiem w przejmowaniu kontroli nad tym, ile jesz. Staraj sie
pozostaé na zielonych etapach (poziom 3-6).

Zwro¢ uwage na wszelkie nawyki, ktére mogg powodowaé uczucie
przepetnienia. Kiedy juz zdasz sobie sprawe z tych nawykow,
mozesz zaczg¢ podejmowac kroki, aby je zmienic.

Jesli cierpisz na otytos¢, hormonom apetytu moze by¢ trudniej
zakomunikowacé Tobie kiedy jestes gtodny lub petny. Mozesz nie
czuc sie gtodny ani petny w taki sam sposob jak ktos$ inny.
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o Jedzenie dla Zdrowia

Wskazowki dotyczgce sSwiadomego jedzenia

* Zwrdé¢ uwage na to, czy masz tendencje do jedzenia szybko
i pocwicz wolniejsze jedzenie.

+ Jesli odtozysz n6éz i widelec pomiedzy kesami, pomoze Ci to
w wolniejszym jedzeniu.

* Podczas jedzenia unikaj elementéw rozpraszajgcych, takich jak
ogladanie telewizji lub przewijanie informacji na ekranie telefonu.

+ Stuchaj swojego organizmu, zwracaj uwage na to, kiedy poczujesz
sie petny.

Podczas jedzenia zwracaj uwage na wszystkie swoje doznania, takie jak:
* konsystencja
* zapach
+ dzwiek
+ dotyk

Ciesz sie
jedzeniem

» Ciesz sie zakupami
i gotowaniem zdrowych
positkow.

* Znajdz przyjemnosé
w jedzeniu pozywienia,
ktére sprawia, ze czujesz
sie dobrze.

» Ciesz sie spotecznym
aspektem jedzenia
positku z rodzing
i przyjacioimi.
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Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najlepszych sposobow opdznienia
lub zapobiegania cukrzycy typu 2. Aktywne miesnie zuzywajg wiecej
glukozy. Inne korzysci zdrowotne wynikajgce z bycia aktywnym to:

obnizenie cisnienia krwi
poprawa poziomu cholesterolu
poprawa jako$ci snu

radzenie sobie ze stresem
radzenie sobie z wagg
poprawa kondyciji

Wyroznia sie nastepujace rodzaje aktywnosci fizycznej:

. Wzmacnianie Elastycznosé
Aerobik s e
miesni i rownowaga
Szybki spacer Podnoszenie Tai-Chi
Praca w ogrodzie ciezarow Yoga
Taniec Noszenie zakupow Pilates
Ptywanie Korzystanie Rozcigganie
Chodzenie po z opasek oporowych sie w domu
schodach Cwiczenia
Z ciezarem

wiasnego ciata, takie
jak przysiady i rzuty

Najlepiej sprawdza sie wykonywanie réznorodnych czynnosci,

poniewaz kazda czynno$¢ przynosi inne korzysSci.

Ro6znorodnos¢ pomaga zmniejszy¢ nude i ryzyko kontuzji.
Ruch, ktéry sprawia nam przyjemnosgé, jest fatwiejszy do

rozpoczecia i kontynuowania.

Wybierz typ ruchu jaki lubisz i wyprébuj éwiczenia na stronach 18 19.

Zapobieganie cukrzycy — przewodnik na temat zdrowego trybu zycia
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e Ruch dla Zdrowia

lle powinienem ¢wiczy¢?
< Tyle, ile czujesz, ze jest dla Ciebie -
dobre. Jakakolwiek ilo$¢ ruchu

+ Kazda ilos¢ ¢éwiczen fizycznych bedzie jest lepsza niz nic
korzystna dla Twojego zdrowia.

L e kied
- Staraj sie wypracowa¢ do 30 minut Siedz mniej, sto] Kiedy

- R " L . mozesz

¢wiczeh przez pie¢ (lub wiecej) dni

w tygodniu. Rob czeste przerwy na
- Staraj sie wigczy¢ 2 dni ¢wiczen na ruch je$li siedzisz

wzmachianie miesni.

* Mozesz zaczg¢ na dowolnym
poziomie sprawnosci - regularne
mate sesje dajg efekty!

Jak intensywnie powinienem trenowac?

2N AN
a £ 0’{ 3

Zacznij na niskim
Staraj sig doprowadzic do lekkiej - vl:OIZlomie :
zadyszki, ale nadal by¢ w stanie Wsiuch:jnym tempie

powiedziec kilka stow

sie w swoje
_ ciato

R6b przerwy jesli
potrzebujesz

Skré¢ czas siedzenia
+ Zwr6¢ uwage na to jak dtugo
siedzisz.
+ Wstan co 30 minut.
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e Ruch dla Zdrowia

Ruszaj sie wiecej

+Regularny ruch pomaga kontrolowac poziom glukozy we krwi.
Mate zmiany prowadzg do duzej réznicy.

- Pamietaj — nieudane proby i niepowodzenia sg normalne.
Zacznij od nowa kiedy mozesz.

Oto kilka opcji, ktére pomoga Ci wiecej sie ruszac

- (. o)

Zredukuj czas przed Parkuj samochod
ekranem . dalej od miejsca gdzie
przyjechates

Réb przerwy na ruch
IdZ na piechote lub
jedz na rowerze jesli

mozesz
\_ \_

Wykonuj prace domowe

1)
Réb przerwy na ruch Spacer )
Chodz po schodach. : Ptywanie
Pracuj przy biurku w pozyciji Taniec
stojgcej o ile to mozliwe Jedz na aktywne
IdZz na spacer podczas wakacje

\Iunchu \
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e Ruch dla Zdrowia

Jesli juz jestes aktywny:
« Daz do ciggtosci oraz potgczenia réznych rodzajéw
aktywnosci.
+ Budujac rutyne, mozesz osiggnac¢ dalsze postepy.
- Rozwijaj swojg aktywnos¢ w komfortowym tempie.
+ Skoncentruj sie na aktywnosci, ktéra sprawia
Ci przyjemnos¢!

Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci, porozmawiaj
z fizjoterapeutg lub pracownikiem stuzby zdrowia.

Cwiczenia z ciezarem wtasnego ciata
I czynne z oporem

L g

Stan na palcach Zréb wykop do tytu Maszeruj w miejscu

Wstan / usigdz Siegnij do goéry Wysun noge na bok
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e Ruch dla Zdrowia

Zréb pompki przy Zréb krok do

Scianie przodu

Wyprostuj rece Zegnij i wyprostuj Do géry i na boki

- Staraj sie ¢wiczy¢ tak aby
w kohcu moc wykonywac
jedno ¢wiczenie przez
1 minute.

- Cwicz w komfortowym dla
siebie tempie.

+  Skoncentruj sie na czerpaniu
z tego przyjemnosci!

«  Zrob wiecej, jesli czujesz,
Ze mozesz.
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e Zmiany dla Zdrowia

Planowanie zmiany

* Przygotowanie planu jest kluczem do sukcesu

+ Poswiec troche czasu, aby zatrzymac sie i pomysle¢ o tym, co
moze by¢ dla Ciebie najlepsze

+ Zacznij od jednej matej zmiany i sprobuj ja wprowadzic!

- Postaraj sie, aby Twaoj plan byt jak najbardziej konkretny i wykonalny

+ Popro$ o wsparcie, jesli go potrzebujesz

Oto pare przykladéw:

Dobrze Lepiej Najlepiej

Mam zamiar Od przysztego Od przysztego tygodnia bede chodzi¢

duzo wiecej tygodnia bede do pracy w srode i piatek. Po 10

chodzi¢. chodzi¢ do tygodniach sprawdze, jak sobie radze.
pracy pieszo.

Zamierzam Do obiadu Kupie mrozony groszek i kukurydze
jes¢ wiecej zamierzam jes¢ i bede je je$¢ do obiadu przynajmniej
warzyw. wiecej warzyw. we wtorki i czwartki. Zaznacze dni,

w ktorych je jem, w kalendarzu
w kuchni. Po 10 tygodniach sprawdze,
jak sobie radze.

Ludzie osiagaja lepsze Tworzac plan, pomysl o tym:
wyniki w osigganiu swoich - jak dana zmiana
celow, gdy: Ci pomoze

* robig liste

* co moze stang¢

* przegladajg jg regularnie Ci na przeszkodzie

» sprawdzajg swoje postepy
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e Zmiany dla Zdrowia

Inne zmiany, o ktérych warto pomyslec¢

Stres

Stres jest normalng czescig zycia — kazdy czasami go odczuwa.
Przyczyn i oznak stresu jest wiele. Pomocne jest jesli wiemy, jak sie
czujemy, gdy jestesSmy zestresowani.

Przyczyny

Stres jest zwykle reakcjg na presje psychiczng, fizyczng lub
emocjonalng. Przyczyny, oznaki i reakcje réznig sie w zaleznosci
od osoby.

Oznaki
+ Zwiekszone tetno lub szybszy oddech
+ Jedzenie mniej lub wiecej niz zwykle
 Picie alkoholu lub palenie tytoniu czesciej niz zwykle
* Bycie rozdraznionym, zapominalskim lub posiadanie trudnosci
z koncentracjg
Rzeczy, ktére moga pomoc (wybierz to, co dziata w Twoim

przypadku)
* regularne godziny snu + robotki reczne
» chodzenie na spacer - DIY (zréb to sam, prace
* praca w ogrodzie w domu)

* wykonywanie innej aktywnosci na
Swiezym powietrzu

+ stuchanie muzyki

* czytanie ksigzki

+ Swiadome oddychanie
* medytacja

Przyjaciele i rodzina
Popros rodzine lub przyjaciét o pomoc, jesli jej potrzebujesz.

Porozmawiaj z profesjonalistg

Czasami potrzebujemy profesjonalnej pomocy, wiec porozmawiaj ze
swoim lekarzem o wsparciu. Aby uzyska¢ wiecej informacji odwiedz

strone: www2.hse.ie/mental-health.
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e Zmiany dla Zdrowia

Palenie tytoniu
Jesli palisz, dostepna jest pomoc, dzieki ktorej moze

pate, dostepra e
uda¢ Ci sie rzuci¢ palenie PKLEN\E

www.quit.ie
Krajowa Infolinia Quitline 1850 201 203
Alkohol
Nadmiar alkoholu moze zwigkszy¢ ryzyko powaznych schorzen.
Jesli pijesz wiecej niz powinienes:

+ Postaraj sie mie¢ 2-3 dni w tygodniu bez alkoholu.

- Staraj sie nie przekracza¢ wytycznych dotyczgcych picia niskiego

ryzyka.

Tygodniowe wytyczne dotyczace niskiego ryzyka spozywania
alkoholu
Mezczyzni Kobiety
Mniej niz 17 standardowych O Mniej niz 11 standardowych O
napojow alkoholowych Q napojow alkoholowych ﬂ
Mniej niz 170 g alkoholu Mniej niz 110 g alkoholu 4 }

w ciggu tygodnia w ciggu tygodnia

Mozemy Ci poméc

Przykiady jednego standardowego napoju alkoholowego to:

1 odpowiednik standardowego napoju

Napdj alkoholowy alkoholowego

Piwo, ale, stout 284ml (mate piwo)
Cydr 284ml (mate piwo)
Wino 100ml (maty kieliszek)
WodKki 35ml (miarka barowa)

Alkoholowe napoje
gazowane

Butelka 275ml

Aby uzyskaé wiecej informacji odwiedz strone:
www.askaboutalcohol.ie
Infolinia Alkoholowa HSE 1800 459 459
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e Zmiany dla Zdrowia

Sen

Spokojny, niezaktdcony sen jest wazny dla naszego dobrego
samopoczucia. Wiekszo$¢ ludzi potrzebuje 7-8 godzin snu na dobe.

Rzeczy, ktére mogg pomoc nam dobrze spac:

+ bycie aktywnym przez caly dzieh, ale unikanie forsownych
cwiczen tuz przed zasnieciem

+ niektadzenie sie spac zbyt gtodnym lub przepetnionym

* posiadanie rutyny spania oraz wygodnego t6zka

« ciemny pokéj w komfortowej temperaturze

+ unikanie telefonu, laptopa, telewizora lub jakichkolwiek ekranow
tuz przed snem

Monitorowanie postepow
+ Monitorowanie postepéw moze pomaéc
nam czuc¢ sie zmotywowanym do dziatania
* Monitorowanie postepéw moze pomdc
nam zobaczy¢ jakie postepy poczynilismy
* Mozemy $ledzi¢ kazdy aspekt zdrowia,
taki jak jedzenie, ruch, sen i stres

Monitoruj swoje postepy uzywajac:

Monitoruje czas, kiedy ide

Co dzisiaj jadtem i Jakie ¢wiczenia spac.

pitem? zrobitem? Monitoruje czas, jaki

Jak bardzo bytem Przez ile minut spedzam przed ekranem.

gtodny przed i po chodzitem? Zapisuje kiedy budze sie

Jedzeniu? lle krokéw pokazat wypoczety.

Gdzie jadtem? moj krokomierz, g,aepcl;szﬂjjz (w dzienniku) jak

Co robitem? j[e:e:‘.on ll:b Odnotowuije stres i

inteligentny Dol

Jak si tem? ewentualne kroki jakie moge

aK sig cztiem zegarek? podjg¢ aby sie poczuc lepiej.
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0 Waga dla Zdrowia

Posiadanie i utrzymywanie prawidtowej masy ciata moze pomaoc
w opOznieniu lub zapobieganiu cukrzycy typu 2.

Co oznacza zdrowa waga?

Prawidtowa waga to najlepsza waga, jakg mozesz osiggngc¢, dobrze sie
odzywiajgc i bedgc aktywnym. Zdrowa waga to co$ wiecej niz numer na
wadze. Kosci, miesnie i ttuszcz sktadajg sie na numer, ktory widzisz na

wadze. Zdrowa rownowaga ttuszczu i miesni jest wazna dla zdrowia.

Co mozesz zrobic¢?

Dowiedz si¢ ile wazysz

Sprawdzaj swojg wage raz w tygodniu, ale nie czesciej. Pomoze Ci to
wczesnie zauwazy¢ przyrost masy ciata i wyznaczy¢ cele w zakresie
zdrowego odzywiania i zdrowej aktywnosci. Waga moze sie zmieniaé
(nawet o 1-2 kg) z dnia na dzien, dlatego nalezy zwrdci¢ uwage na
o0gdlny trend, a nie na zmiane masy ciata z dnia na dzien.

Posiadaj realistyczny cel odnosnie swojej wagi
Realistyczny cel to waga, ktérg mozesz osiggnac¢ i utrzymac, jesli:
» zdrowo sie odzywiasz
* jestes$ aktywny
* czujesz sie dobrze

Cele co do utraty wagi sg rozne dla kazdego.

W przypadku niektérych oséb utrata 5—7% nadwagi moze pomaoc

w poprawie poziomu glukozy we krwi. Na przyktad, jesli mezczyzna,
Colm, wazy 100 kg (16 kamieni), utrata 5% jego wagi wyniesie 5 kg
(11 funtéw). Jesli Colm utrzyma te utrate wagi, pomoze to zmniejszy¢
jego ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2.
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O Waga dia zdrowia

Wskazéwka:

Jak obliczyliSmy, ze Colm stracit 5% masy
ciata. Uzylismy kalkulatora!

W kamieniu jest 6,4 kilograma (kg).
Aby dowiedzie¢ sie, ile Colm wazy w kg, musimy:

1. Pomnozy¢ (x) jego wage w kamieniach przez 6,4 czyli mnozymy
16 x 6,4

2. Daje nam to odpowiedz 102,4 kg

3. Teraz obliczymy 5 procent (%) ze 102,4 kg. Aby to zrobi¢, dzielimy 5
przez 100, a nastepnie mnozymy przez 102,4. Odpowiedz to 5,1 kg.

Oto kolejny przyktad, ale tym razem mamy Jessice, ktora chce
schudna¢ 7% swojej masy ciala:

Jessica wazy 18 kamieni. Chce schudng¢ 7% tej wagi. Chce

wiedzie¢, ile kilogramow oznacza 7%. Aby sie tego dowiedzie¢, musi:

1. Pomnozy¢ 18 przez 6,4

2. To daje jej odpowiedz 115,2 kg.

3. Nastepnie obliczy¢ 7% ze 115,2. Aby to zrobi¢, dzieli 7 przez 100,
a nastepnie mnozy przez 115,2. Musi schudna¢ 8,1 kg.

Jesli jednym z Twoich celoéw jest utrata wagi,

sprobuj obliczyé¢, ile oznacza dla Ciebie utrata
wagi 0 5%.
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0 Waga dla Zdrowia

Utrzymanie obecnej wagi
Dla niektérych utrzymanie wagi na statym poziomie i nieprzybieranie
na wadze moze by¢ wtasciwg decyzja.

Skorzystaj z porady profesjonalisty

Porozmawiaj ze swoim lekarzem, pielegniarkg lub dietetykiem
zarejestrowanym w CORU, aby dowiedzie¢ sie wiecej o ryzyku
cukrzycy i omowi¢ najlepszg dla Ciebie wage.

Zrozumienie wynikéw zdrowotnych

Twdj lekarz, pielegniarka

w przychodni i zespét ds.
zapobiegania cukrzycy wspdinie
z Tobg zadecyduja, jakie srodki
nalezy zastosowac.

Moga porozmawia¢ z Tobg na
temat BMI, obwodu talii (szeroko$¢
w pasie) i wynikéw badan krwi.

Mozesz dgzy¢ do wyzszych lub

nizszych celéw w zaleznosci od <
Twojego wieku oraz Twojej historii

medycznej.

Twoje wyniki zdrowotne

Znajomos¢ wtasnych wynikéw zdrowotnych moze byé @

pomocnym sposobem zarzgdzania ryzykiem, monitorowania
postepow i wprowadzania przydatnych zmian.

Mozesz rejestrowac i sledzi¢ swoje wyniki zdrowotne, korzystajgc
z tabeli na nastepnej stronie.

Popros swojego lekarza, aby podat Ci Twoje wyniki.
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O Waga dia zdrowia

Wyniki zdrowotne

Poziom glukozy

we Krwi na czczo
(mmolll)

llos¢ glukozy we krwi
w danym momencie.

HbA1c (mmol/mol)

Waga
(kg lub kamien)

Wzrost
(cm lub cale)

BMI
(kg/m2)

Obwadd w talii (cm)

Cholesterol catkowity
(mmol/l)

Cholesterol LDL
(mmolll)

Cholesterol HDL
(mmol/l)

Trojglicerydy (mmol/l)

Notatka Data

Zdrowy poziom to
mniej niz 6,1

Patrz strona 2

Patrz strona 24

Uzywane do
obliczenia BMI

Patrz strona 26

Patrz strona 26

Zdrowy poziom to
mniej niz 4,5

Mniej niz lub
réwny 2,6

Mezczyzni powinni
dazy¢ do wartosci
wiekszej lub
réwnej 1,0.
Kobiety powinny
dazy¢ do wartosci
wiekszej lub
réwnej 1,3.

Staraj sie mie¢
mniej niz lub 1,7
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Pomoc i wsparcie

Cukrzyca i stan przedcukrzycowy

Informacje HSE na temat cukrzycy infolinia HSE pod numerem
1850 24 1850

www?2.hse.ie/type-2-diabetes

www.hse.ie/pre-diabetes

Irlandzka infolinia na temat cukrzycy 01-8428118 | www.diabetes.ie

Zdrowe odzywianie sie

www.healthyireland.ie

www.safefood.eu

www.indi.ie
www.hse.ie/living-well/healthy-eating/how-to-eat-well

Bycie aktywnym
www.hse.ie/healthy-eating-active-living
www.healthpromotion.ie
www.getirelandwalking.ie
www.parkrun.ie

Wsparcie dotyczace utraty wagi oraz otytosci
www.safefood.eu/Healthy-Eating/Weight-Loss
www.indi.ie

www.asoi.info

www.icpobesity.org

Znalezienie dietetyka zarejestrowanego w systemie
panstwowej stuzby zdrowia

Aby znalez¢ dietetyka zarejestrowanego w systemie panstwowej
stuzby zdrowia, odwiedz strone: www.indi.ie lub skontaktuj sie
ze swoim lekarzem aby otrzymac skierowanie do dietetyka
zarejestrowanego w HSE CORU
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Data druku grudzien 2023

Zastrzezenie

Niniejsza broszura zostata opracowana i wyprodukowana przez Zespot
ds. wsparcia oséb chorych na cukrzyce w zakresie edukacji dotyczgcej
samoopieki w ramach Programu Zintegrowanej Opieki nad Chorobami
Przewlektymi. Tres¢ zawartg w broszurze oparliSmy na powszechnie
dostepnych dowodach oraz dotozylismy wszelkich staran, aby zapewni¢
doktadnos¢ w momencie jej publikacji. Skorzystaj z zawartych tuta;j

informaciji oraz ze wskazowek swojego zespotu opieki zdrowotne;.

Podziekowania
Dziekujemy nastepujgcym osobom i organizacjom za wsparcie i wkfad
w przygotowanie niniejszej broszury:

Dietetykom HSE w lokalnych zespotach specjalistycznych.
Dietetykom grupy diabetologicznej INDI.
Grupie dietetykéw ze szpitala potozniczego.

Zespotowi fizjoterapeutdéw z Centrum Zarzgdzania Otytoscig Szpitala St.

Columcille w Loughlinstown w hrabstwie Dublin.

Multidyscyplinarnemu zespotowi Stowarzyszenia Cukrzyca w Irlandii
(Diabetes Ireland).

Uzytkownikom ustug, ktérzy uczestniczyli w Programie Zapobiegania
Cukrzycy.
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