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CZYM JEST CUKRZYCA?

Cukrzyca to powazna choroba.

Gdy ma sie cukrzyce, organizm
zupetnie nie wytwarza insuliny,

nie wytwarza jej w wystarczajacych
ilosciach albo wytwarzana insulina
nie dziata wiasciwie, co nazywa sie
insulinoopornoscia.

Insulina przenosi cukier, nazywany
takze glukoza, z krwi do komorek,

w ktorych jest on wykorzystywany
jako zrodto energii.

Uzyskujemy glukoze, gdy ciato rozktada
pozywienie zawierajgce weglowodany,
takie jak chleb, ptatki zbozowe,

owoce, warzywa i niektore rodzaje
nabiatu. Glukoza ta przedostaje sie

do krwiobiegu, a insulina pozwala nam
wykorzystywac jg jako zrodto energii.

Zrozumiec ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2

U 0sdb z cukrzycg, u ktérych insulina
nie spetnia swojej roli, rosnie poziom
glukozy we krwi. Bez prawidtowego
leczenia choroba ta moze wywrzec
wptyw na prawie kazdg czesc ciata

i wywotac powazne problemy
zdrowotne, takie jak utrata wzroku,
uszkodzenie nerwdw, udar mozgu

i atak serca.
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Istniejg dwa gtéwne rodzaje cukrzycy

Cukrzyca typu 1 to choroba autoimmunologiczna.
Organizm atakuje i niszczy komorki w trzustce -
matym, znajdujgcym sie przy zotagdku organie, ktory
wytwarza insuline. Obecnie nie potrafimy zapobiegac
zachorowaniu na cukrzyce typu 1.

W przypadku cukrzycy typu 2 organizm nie wytwarza
wystarczajgcej ilosci insuliny lub wytwarzana insulina nie
dziafa prawidtowo. W przypadku niektorych oséb mozna

zapobiec zachorowaniu na cukrzyce typu 2 lub je opdznic.

Obie odmiany choroby sg powazne i wymagajg prawidtowego leczenia.
Sposrod cukrzykow w Wielkiej Brytanii:

m okoto 8% ma cukrzyce typu 1
m 0okoto 90% ma cukrzyce typu 2
m okoto 2% ma inne, rzadsze rodzaje cukrzycy.

Cukrzyca moze takze pojawic sie podczas cigzy;
nazywa sie jg cukrzycg ciezarnych i moze ona

zwiekszy¢ ryzyko zachorowania na cukrzyce
typu 2 w przysztosci.

Wiecej informacji na temat cukrzycy i jej rodzajéw mozna
znalez¢ na stronie diabetes.org.uk/guide-to-diabetes.
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Jakie sg objawy
cukrzycy typu 2?

Jesli jestes w grupie ryzyka
zachorowania na cukrzyce typu 2,
wazne jest, by znac jej objawy.

Zazwyczaj objawy te pojawiajg sie
stopniowo lub mozna ich w ogdle nie
zauwazyc. Rzeczy, na ktére nalezy
zwrocic uwage:

m koniecznos¢ czestszego
korzystania z toalety,
szczegolnie w nocy

m silne pragnienie

B uczucie wiekszego zmeczenia
niz zwykle

B utrata masy ciata bez starania
sieoto

E niewyrazne widzenie

m swedzenie lub nawracajgce
infekcje genitaliow, takie jak
plesniawki

m wolniejsze gojenie sie ran i otarc.

Nie nalezy ignorowac zadnego
7 tych objawdw.

Nalezy jak najszybciej zgtosic sie
do lekarza lub pielegniarki i poprosic
0 zbadanie w kierunku cukrzycy.

Jeslima sie cukrzyce, mozna wraz
z lekarzem lub pielegniarka
opracowac plan jej leczenia i
wiasciwego postepowania.

Im wczesniej odwiedzi sie lekarza
lub pielegniarke, tym wczesniej
mozna uzyskac¢ odpowiednig
opieke i leczenie, aby zapobiec
powaznym powikfaniom.

Powiktania cukrzycy
Cukrzyca moze prowadzi¢ do wielu
powaznych powiktan, ktére mogg
oddziatywac na rézne czesci ciata.
Do tych powikfan naleza:

m podwyzszone ryzyko demengji

m mozliwa do unikniecia utrata
wzroku

m choroby i niewydolnos¢ nerek

m skrajnie wysokie lub niskie

poziomy glukozy, ktére - w

przypadku braku leczenia - moga

wywotac $pigczke lub nawet zgon

depresja

choroby serca i udar mézgu

powikfania w cigzy

dysfunkcje seksualne

bol nerwowy i uszkodzenie

nerwow.

Powiktania cukrzycy mogag
prowadzi¢ do przedwczesnej
smierci. Moga takze, jesli nie sa
leczone, doprowadzi¢ do amputadji.
Podejmujac jednak dziatania od razu,
mozna obnizy¢ ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu 2 i wystapienia
tych niszczycielskich powikfan.

Zrozumiec ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2
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COTO ZNACZY, ZE KTOS NALEZY DO

Przekraczajacy norme poziom cukru we
krwi mozna opisa¢ na wiele sposobdw.

Lekarz lub pielegniarka mogg méwic o

GRUPY RYZYKA ZACHOROWANIA
NA CUKRZYCE TYPU 22

Jesli Ty lub czlonek Twojej rodziny usltyszeliscie,
ze istnieje ryzyko, ze zachorujecie na cukrzyce
typu 2, mogt to by¢ dla Was szok.

Powody, dla ktérych ludzie sgw

grupie ryzyka, sg rézne i w przypadku
niektorych osob ryzyko to jest wieksze.
Badania dowiodty, ze dla niektérych
0s0b zmiana trybu zycia, w tym
przejscie na zdrowg diete, zazywanie
wiecej ruchu i utrata masy ciata, moga
zmniejszyc to ryzyko o 50%.

Na kilku nastepnych stronach
wyjasniamy, dlaczego mozesz
znajdowac sie w grupie ryzyka
i co to dla Ciebie oznacza.

Co badanie krwi moze
powiedzie€ o ryzyku
zachorowania?

Jesli ostatnio bytes(-as) u swojego
lekarza pierwszego kontaktu

lub pielegniarki i stwierdzili oni,

ze mozesz by¢ w grupie ryzyka
zachorowania na cukrzyce typu 2, by¢
moze skierowali Cie na badanie krwi.

Przeprowadza sie kilka rodzajow
badania krwi. Zawsze sprawdza sie
poziom glukozy we krwi - to badanie
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nazywa sie czasami badaniem
poziomu cukru we krwi lub badaniem
stezenia glukozy we krwi. Jego wyniki
wskazujg, czy masz cukrzyce typu 2,
czy nie, jak tez czy masz wyzszy od
normy poziom glukozy, ktéry nie jest
jeszcze wystarczajgco wysoki, zeby
zdiagnozowac cukrzyce typu 2.

Poziom cukru we krwi
powyzej normy

U niektérych oséb poziom cukru
we krwi moze by¢ powyzej normy,
ale niewystarczajgco wysoki, aby
zdiagnozowac u nich cukrzyce
typu 2. Lekarz lub pielegniarka
powiedzg Ci o tym, jesli tak
bedzie w Twoim przypadku.

Wysoki poziom cukru we krwi oznacza,
ze Twoje ryzyko zachorowania na
cukrzyce typu 2 jest wyzsze. Informacja
ta jest wazna. Oznacza to, ze mozesz
teraz podjac dziatania i skorzystac

ze wsparcia oraz wskazowek, ktore
pomogg Ci utrzymac to ryzyko na jak
najnizszym poziomie.

uposledzonej regulacji poziomu glukozy lub
hiperglikemii niecukrzycowej. Mozna takze
ustyszec okreslenia: stan przedcukrzycowy

czy cukrzyca graniczna.

Wszystkie one oznaczajg to samo. Nie masz
cukrzycy typu 2, ale zachodzi u Ciebie wieksze

ryzyko zachorowania na nig.

Co zwieksza ryzyko
zachorowania?

Istnieje kilka powoddw, dla ktérych
ryzyko zachorowania niektorych osob
na cukrzyce typu 2 jest wyzsze niz u
innych.

Jest kilka rzeczy, ktére mozna zmienic,
oraz takich, ktérych zmienic sie nie da.

Czego nie mozna zmienic

= Wiek
Ryzyko zachorowania 0séb
rasy biatej w wieku ponad
40 lat jest wyzsze. U 0s6b
pochodzenia afrokaraibskiego,
czarnoafrykanskiego lub
potudniowo-azjatyckiego ryzyko
rosnie po ukonczeniu 25 roku zycia.

m Plec

U mezczyzn prawdopodobienstwo
zachorowania na cukrzyce typu 2
jest nieco wyzsze niz u kobiet.

m Pochodzenie etniczne
U os6b pochodzenia afrokaraib-
skiego, czarnoafrykanskiego lub
potudniowo-azjatyckiego zachodzi
wieksze ryzyko zachorowania niz
u 0sob rasy biatej.

m Bliscy krewni chorujacy
na cukrzyce
Twoje ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu 2 jest wyzsze,
jesli osoba z Twojej bliskiej
rodziny, np. rodzic, brat, siostra
lub dziecko, ma cukrzyce.

m Przebyte choroby
Jesli kiedykolwiek wystapito u
Ciebie wysokie cisnienie krwi, Twoje
ryzyko zachorowania na cukrzyce
typu 2 wzrasta. Twoje ryzyko jest
tez wyzsze, jesli cierpiates(-as) na
niektore inne choroby, takie jak
zespot policystycznych jajnikow,
i niektdére choroby psychiczne,
takie jak schizofrenia, choroba
dwubiegunowa czy depresja.

Zrozumiec ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2



Co mozna zmienic

m Masa ciata
Otytos¢ lub nadwaga takze
utrudniajg organizmowi
zarzadzanie poziomem
cukru we krwi.

m Obwéd w pasie
Duzy obwdd w pasie oznacza
wysokie ryzyko insulinoopornosci.
To moze utrudniac organizmowi
regulowanie poziomu cukru
we Krwi.

Wszystkie te czynniki zwiekszajg ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2.

O co zapytac lekarza
lub pielegniarke
Jeslijuz wiesz, ze jeste$ w grupie
ryzyka zachorowania na cukrzyce
typu 2, mozesz miec wiele pytan.

Twoj zespot opieki zdrowotnej
moze pomoc Ci w dokonaniu
zmian potrzebnych, aby zmniejszyc
to ryzyko.

Wazne jest, aby umowic sie na
wizyte - ponizej wymieniono niektére
pytania, ktore mozesz chciec zadac.

diabetes.org.uk

Wiecej pomocy

m  Czy wmojej okolicy jest realizowany
program zapobiegania cukrzycy
albo dziata grupa walki z nadwaga,
do ktérej moge sie przytaczyc?

m Czyistniejg jakies lokalne ustugi,
ktore pomoga mi zwiekszy¢ moja
aktywnosc fizycznga?

m Czyistniejg jakies lokalne
ustugi, ktére pomoga mi lepiej
sie odzywiac?

Badania krwi

m Czy potrzebuje badania krwi, aby
sprawdzi¢ swoj poziom ryzyka?

m Kiedy otrzymam wyniki?

m Co oznaczajg moje wyniki?

Co dalej?

m Co musze zrobic¢ teraz?

m Kiedy musze przyjsc¢ na kolejng
wizyte?

m Czy bede potrzebowac wiecej
badan krwi w przysztosci?

Skorzystaj z naszego narzedzia
Know Your Risk (Poznaj swoje
ryzyko) na stronie diabetes.
org.uk/my-risk, aby poznac

swoje ryzyko zachorowania na
cukrzyce typu 2 i dowiedziec¢
sie, jakie powinny by¢ Twoje
nastepne kroki.




IMNIEJSZ SWOJE RYZYKD
ZACHOROWANIA NA
CUKRZYCE TYPU 2

Jesli juz wiesz, ze jestes w grupie ryzyka — a wiedza
to pierwszy istotny krok — wazne jest, aby podjac
dzialania w celu zmniejszenia tego zagrozenia.

Oto kilka pytan, ktére nalezy
sobie zadac:

m Jakie dobre zmiany moge
wprowadzi¢, aby jes¢ zdrowiej?

m Co zrobi¢, aby codziennie wiecej
sie ruszac?

m Jaki jest moj wskaznik masy
ciata (BMI)?

m Jakie formy wsparcia sg dla mnie
dostepne, jesli chciat(@bym
sprobowac schudngc?

Na kilku nastepnych stronach
przedstawiamy nasze wskazowki
dotyczace nastepujacych kwestii:

m kontrolowanie masy ciata
m  wiasciwe odzywianie sie
m  wieksza aktywnosc fizyczna.

Nawet jedna mata zmiana dzisiaj
moze wywrzec¢ duzy wptyw na
Twoj stan zdrowia w przysztosci.

Wiecej wskazowek:
diabetes.org.uk/lower-my-risk.
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Kontrolowanie masy
ciata

Skorzystanie ze wsparcia w zakresie
kontrolowania masy ciata moze
obnizy¢ ryzyko zachorowania

na cukrzyce typu 2.

Wiemy, ze nie kazdy, kto nalezy

do grupy ryzyka zachorowania

na cukrzyce typu 2, musi schudngc.
Dokonywanie zdrowszych wyboréw
i wiecej ruchu to jednak dobre
rozwigzanie dla kazdego, komu grozi
zachorowanie na cukrzyce typu 2.

Jesli cierpisz na otytos¢ lub

masz nadwage i wysokie ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2,
utrata nawet 5% masy ciata moze
znacznie zmniejszyc to ryzyko.
[stnieje wiele sposobdw zmniejszenia
masy ciafa i chodzi o to, aby znalez¢
metode, ktéra sprawdzi sie najlepiej
w Twoim przypadku.

Dokonywanie zdrowszych wyboréw
w zakresie odzywiania sie i wieksza

aktywnosc fizyczna to dobry poczatek.

W kontrolowaniu masy ciata moze
pomac dietetyk. Przychodnia Twojego
lekarza pierwszego kontaktu takze
moze pomaoc Ci znalez¢ ustugi

zwigzane z kontrolowaniem masy ciata.

Jak mam sie dowiedzieg,
czy musze schudng¢?
Pierwszym krokiem jest poznanie

swojego obwodu w pasie i wskaznika
BMI.

Obwéd w pasie

Zdrowe obwody w pasie wynosza

mniej niz:

m 80cm/ 31,5 calaw przypadku
kobiet

m 94 .cm/ 37 caliw przypadku
mezczyzn

m 90 cm/ 35 caliw przypadku
mezczyzn z Azji Potudniowe;.

Obwadd w pasie to nie to samo,

co rozmiar spodni! Dowiedz sie,

jak prawidtowo zmierzyc sie w pasie
na stronie: diabetes.org.uk/waist-
measurement.

BMI

BMI to wskaznik wykorzystujacy
wzrost i mase ciata do okreslenia,
czy dana masa ciata jest zdrowa.

Jesli BMI przekracza 25, Twoje ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2 jest
wyzsze.

Aby obliczy¢ swoj wskaznik BMI,
wejdz na strone:
nhs.uk/live-well/healthy-weight/
bmi-calculator.

Zrozumiec ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2



Wiasciwe odzywianie sie

Oto nasze wskazowki dotyczace zdrow-
szych wybordéw w zakresie odzywiania,

ktore zmniejszg Twoje ryzyko zachoro-

wania na cukrzyce typu 2.

1. Wybieraj napoje bez

dodatku cukru

Wiemy, ze istnieje zwigzek

pomiedzy spozywaniem napojow
bezalkoholowych z normalng iloscia
cukru a cukrzycg typu 2. Ograniczenie
spozycia tych napojow moze pomaoc
obnizyc to ryzyko, a takze kontrolowac
mase ciata. Sprobuj przestawic sie

na niskokaloryczne wersje napojéw
bezalkoholowych, zwyktg wode, mleko
bez dodatkdéw, herbate lub kawe bez
cukru. Nie zastepuj napojow z cukrem
sokami lub napojami typu smoothie.

diabetes.org.uk

2. Wybieraj produkty
weglowodanowe o wyzszej
zawartosci btonnika

Spozywanie weglowodanow
oczyszczonych, zawartych np.

w biatym chlebie, biatym ryzu i
stodkich ptatkach sniadaniowych, ma
zwigzek ze zwiekszonym ryzykiem
zachorowania na cukrzyce typu 2.
Jedzenie produktéw petnoziarnistych,
takich jak brgzowy ryz, makaron z
maki razowej, maka razowa, chleb
razowy i ptatki petnoziarniste, ma
zwigzek z obnizonym ryzykiem, wiec
wybieraj te zamiast tych pierwszych.
Sg one tez powigzane z nizszym
ryzykiem innych powaznych chordéb,
takich jak otytos¢, choroby serca czy
pewne rodzaje nowotwordow.

3. Ogranicz ilo$¢ spozywanego
czerwonego i przetworzonego
miesa

Spozywanie wiekszych ilosci
Czerwonego i przetworzonego miesa,
takiego jak boczek, szynka, kietbasa,
wieprzowina, wotowina i baranina,

ma zwigzek ze zwiekszonym ryzykiem
zachorowania na cukrzyce typu 2.
Konsumpdja tych produktéw ma

takze zwigzek z problemami z sercem

i pewnymi rodzajami nowotworow.
Nalezy starac sie pozyskiwac biatko ze
zdrowszych zrodet, takich jak groch,
soczewica, jaja, ryby, kurczak czy indyk.
Nalezy starac sie jes¢ co najmniej jedng
porcje ttustej ryby tygodniowo.

4. Jedz duzo owocéw i warzyw

Wiaczenie do diety wiekszej ilosci

owoCcow i warzyw ma zwigzek

ze zmniejszonym ryzykiem

zachorowania na cukrzyce typu 2.

Niektoére produkty majg bardzo silny

zwigzek ze zmniejszaniem ryzyka

zachorowania na cukrzyce typu 2, np.:

m jabtka

® winogrona

m owoce jagodowe

m zielone warzywa lisciaste, takie
jak szpinak, jarmuz, rukiew
wodna, rukola.

Nie obawiaj sie jedzenia owocow.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze
nieprzetworzone owoce zawierajg
naturalny, a nie dodany (wolny)

cukier, ktérego spozycie powinnismy
ograniczac¢. Napoje takie jak soki
owocowe czy smoothie zawierajg wolny
cukier, nalezy wiec zamiast nich jes¢
nieprzetworzone owoce i warzywa.

5. Wybieraj niestodzone jogurty
i sery

Jogurti ser to fermentowane
produkty mleczne, ktorych spozycie
obniza ryzyko zachorowania na
cukrzyce typu 2. llos¢ ttuszczu w tych
produktach mlecznych nie jest tak
wazna, jak ilos¢ cukru. Nalezy wybierac
niestodzone warianty, takie jak jogurt
naturalny bez dodatkéw lub typu
greckiego czy mleko bez dodatkow.

6. Zachowaj rozsgdek przy
spozyciu alkoholu

Picie nadmiernych ilosci alkoholu
zwigzane jest z podwyzszonym
ryzykiem zachorowania na cukrzyce
typu 2. Ma on takze duzo kalorii, wiec
picie duzych jego ilosci moze utrudnic
Ci zmniejszenie masy ciata, jesli
starasz sie to osiggng¢. Nie nalezy
pi¢ wiecej niz 14 jednostek alkoholu
tygodniowo, roztozonych réwno na

3 lub 4 dni. Nalezy starac sie w ogdle
nie pi¢ alkoholu kilka dni w tygodniu.

7. Wybieraj zdrowsze przekaski
Jesli chcesz cos przekasi¢, wybieraj na
przykiad niestodzony jogurt, niesolone
orzechy, owoce lub warzywa zamiast
chipséw, herbatnikéw, stodyczy i
czekolady. Zwracaj jednak uwage na
wielkos¢ porgcji, poniewaz to pomoze
Ci kontrolowac swojg wage.

Zrozumiec ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2
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8. Wiacz do diety zdrowsze
rodzaje ttuszczu

Niektoére zdrowe rodzaju ttuszczu

w diecie sg wazne, poniewaz sg dla
nas zrodtem energii. Niektére rodzaje
thuszczéw nasyconych moga jednak
podwyzszac poziom cholesterolu we
krwi, podnoszac ryzyko wystapienia
problemow z sercem. Wystepujg

one gtéwnie w miesie, produktach
pochodzenia zwierzecego, takich

jak masto i smalec, oraz produktach
przetworzonych, takich jak herbatniki,
ciastka, stodycze czy drozdzowki.

Zdrowsze ttuszcze sg obecne na
przykfad w
produktach takich jak:
m niesolone orzechy
nasiona

|
m awokado
|

oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
olej stonecznikowy.

Wiemy takze, ze rodzaj ttuszczu
wystepujacy w rybach takich jak
tosos czy makrela obniza ryzyko
zachorowania, szczegdlnie u 0séb
z Azji Potudniowej.

diabetes.org.uk

9. Ogranicz spozycie soli

Jedzenie duzych ilosci soli moze
zwiekszac ryzyko wysokiego cisnienia
krwi, co ma zwigzek ze zwiekszonym
ryzykiem zachorowania na cukrzyce
typu 2. Sprébuj ograniczy¢ spozycie
do jednej tyzeczki (6 g) dziennie i
sprawdzaj etykiety na pakowanych
produktach spozywczych, poniewaz
niektdre z nich zawierajg duzo soli.

10. Pozyskuj witaminy i mineraty
z jedzenia, a nie tabletek

Nie dysponujemy dowodami na

to, ze jakies witaminy lub mineraty
zmniejszajg ryzyko zachorowania na
cukrzyce typu 2. O ile wiec Twoj zespot
opieki zdrowotnej nie powiedziat Ci,
ze masz przyjmowac jakis produkt,
taki jak kwas foliowy w przypadku
cigzy, nie potrzebujesz zadnych
suplementéw. Lepiej pozyskiwac
wszystkie witaminy i mineraty
poprzez jedzenie roznorodnych
produktéw spozywczych.

Co dalej?

1

2
J
b

Okresl jasne cele

Zastosuj plan dziatania (strona 20) i prowadz
dziennik dotyczacy jedzenia i aktywnosci, aby
trzymac sie zatozonego celu.

Planuj

Pomocne jest planowanie positkdw na caty tydzien,
zwiaszcza ze wszyscy jesteSmy zapracowani. To
pomoze Ci odzywiac sie lepiej i trzymac sie budzetu.

Zacznij wprowadzac zdrowe zmiany
Wykorzystaj wskazdéwki z niniejszego przewodnika,
aby wprowadzi¢ mate, ale trwate zmiany.

Wykaz sie kreatywnoscia

Wyprébuj nowe proste, zdrowe przepisy i nowe
rodzaje jedzenia. Wiele pomystéw znajdziesz na
stronie diabetes.org.uk/recipes.

Zrozumiec¢ ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2
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Wiecej sie ruszaj
Wszyscy powinnismy starac sie
mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
Codzienna aktywnos¢ fizyczna
pomaga w utrzymaniu zdrowej
masy ciata i obnizaniu poziomu
cukru we krwi.
Moze takze:
B pomagac w zasypianiu
B pomagac w radzeniu sobie

ze stresem
m poprawiac nastroj.
Pamietaj, ze nawet odrobine wiecej
ruchu niz wczesniej to juz Swietny
poczatek! Potem stopniowo zwiekszaj

intensywnosc¢ lub ilos¢ tego, co robisz.

Ile aktywnosci wystarcza?
Nalezy starac sie wykonywac w kazdym
tygodniu ¢wiczenia o umiarkowanej
intensywnosci przez 150 minut lub
¢wiczenia o duzej intensywnosci
przez 75 minut. Cwiczenia o
umiarkowanej intensywnosci to takie,
przy ktérych oddycha sie szybciej,
ale w dalszym ciggu mozna maowic,
natomiast podczas ¢wiczen o duzej
intensywnosci oddycha sie szybko

i ma sie trudnosci z méwieniem.

Mozna to podzieli¢ na 30 minut
¢wiczen o umiarkowanej intensywnosci
dziennie lub 15 minut ¢wiczen o duzej
intensywnosci dziennie przez co
najmniej piec dni w tygodniu.

Nalezy takze wykonywac ¢wiczenia
wzmacniajgce miesnie w dwa lub
wiecej dni w tygodniu.

Zrozumiec ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2
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Sposoby na zwiekszenie
aktywnosci fizycznej
Cwiczenia o umiarkowanej
intensywnosci:

m energiczny chod

m jazda narowerze

m plywanie
[

¢wiczenia wykonywane na krzesle.

Cwiczenia o duzej intensywnosci:

m Dbieganie

E uprawianie sportow takich jak
pitka nozna, hokej czy rugby

m zajecia fitness, takie jak trening
kondycyjny

m jazda narowerze pod gore.

Cwiczenia wzmacniajgce mieénie:

m noszenie ciezkich toreb z zakupami
E joga

m podnoszenie ciezarow

m jazda na wozku inwalidzkim.

18  diabetes.org.uk

Aby w prosty sposéb zwiekszy¢ swoja

aktywnos¢ fizyczng, nalezy zaczac

chodzi¢ wiecej niz zazwyczaj:

® wysigdZ z autobusu jeden
przystanek wczesniej

m skorzystaj z normalnych schoddw
zamiast schoddw ruchomych
lub windy

m odbadz spotkanie zawodowe,
przechadzajac sie, lub spotkaj
sie ze znajomymi na spacerze

m gdywyprowadzasz psa, pochodz
z nim dodatkowe 5 minut

m przejdzsie do sklepu, aby kupic
kilka produktéw

m uzyj krokomierza, aby monitorowac
liczbe swoich krokdw - staraj sie
przejs¢ 10 000 krokdw dziennie.

Skorzystaj ze wsparcia

Wszyscy potrzebujemy pomocnej dtoni i dobra wiadomosc jest
taka, ze wsparcie jest dostepne.

Zapytaj swoj zespot opieki zdrowotnej o wsparcie i ustugi
dostepne w Twojej okolicy.

Mogga nalezec do nich:

grupa lub program kontroli masy ciata
licencjonowany dietetyk

specjalista od ¢wiczen fizycznych lub grupa poswiecona
takim ¢wiczeniom
program zapobiegania cukrzycy typu 2.

Zrozumiec ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2
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M0J HARMONOGRAM
IMNIEJSZENIA MASY CIAtA

Uzyj tego harmonogramu, aby wyznaczy¢ sobie cele w
zakresie zmniejszenia masy ciala i sledzi¢ swoje postepy.

Dzieki wdrozeniu planu i zapisywaniu swoich postepow mozna zauwazyc
zachodzgce z naszym udziatem pozytywne zmiany. Moze to pomoc w
zachowaniu motywadji, zmniejszeniu masy ciata i osiggnieciu celéw.

Co mozna zyskac dzieki zmniejszeniu masy ciata?
Zapisz trzy wiasne powody, dla ktérych chcesz zmniejszy¢ swojg mase ciafa.
Sprobuj pomyslec o korzysciach krétkoterminowych, takich jak ,Chce obnizy¢
moj poziom cukru we krwi”, oraz dtugoterminowych, takich jak ,Chce dac

przyktad cztonkom mojej rodziny, aby oni takze prowadzili zdrowszy tryb zycia".

diabetes.org.uk

Twaj cel na przysztosé

Moze wydawac sie, ze przysztosc jest daleko. Zastanowienie sie jednak nad celem
dtugoterminowym moze pomaoc w zaplanowaniu sposobu jego osiggniecia. Pomysl
o tym, co chcesz osiggnac i jak poczulk(@)bys sie po osiggnieciu celu za kilka miesiecy.
Uzyj zapisanych wczesniej trzech powoddw, aby zanotowac swoj cel na przysztosc.
Cel powinien byc¢ konkretny, wymierny, osiggalny, realistyczny i okreslony czasowo.

Oto przykifad:

m Chce schudngc 5 kg w ciggu najblizszych trzech miesiecy, aby obnizy¢ moje
ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2.

M4j cel:

Zrozumiec ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2
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W jaki sposéb osiggnaé
swadj cel na przysztosé

Po okresleniu swojego
dtugookresowego celu pomocne

jest rozbicie go na mniejsze, tatwiejsze
do zarzadzania czesci i zdefiniowanie
krokow, ktére nalezy podjac. Wszystkie
czynnosci powinny by¢ jak najbardziej
mozliwe do realizadji i konkretne.

Oto kilka przykfadow:

m W poniedziatki bede sporzadzat(a)
plan dotyczgcy zdrowych
wieczornych positkdw na reszte
tygodnia.

m Ogranicze kupowanie positkow
na wynos z jednego razu na
tydzien do jednego razu na
miesigc.

m Bede korzystac z krokomierza
i robic¢ 10 tysiecy krokéw dziennie.
Zwieksze liczbe swoich krokdw,
chodzac przez 30 minut podczas
kazdej przerwy na lunch.

Pomocne moze byc takze okreslenie,
co zrobisz w razie niezrealizowania
planu. Okreslajac to, mozesz uzyc
zwrotéw ,jesli..., wéwczas...".

diabetes.org.uk

Na przykfad:

m Jeslido wieczora nie uda mi
sie zjes¢ pieciu porcji owocow
i warzyw, dodam jedng porcje
warzyw do kolagji.

m Jesliwrdce do domu z pracy pézno
i nie bedzie czasu, aby ugotowac
kolacje, kupie w supermarkecie
torebke sataty i kawatek
ugotowanego miesa bez panierki
lub kawatek tofu, aby zjesc tatwa
w przygotowaniu, zdrowa kolacje.

m Jesliziem niezdrowg przekgske,
ktérej nie miatem(-am) w planie
zjes¢, nie bede robit(a) sobie
wyrzutéw i zamiast tego wybiore
zdrowsze przekaski na jutro.

Méj plan dziatania

1

Zrozumiec ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2
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M4j tracker

Tutaj mozesz zapisywac, co zjadtes(-as) kazdego dnia i w jaki sposdb zazytes(-as)
wiecej ruchu. W zachowaniu motywacji pomoze Ci myslenie o tym, co bedziesz
czug, jesli uda Ci sie osiggnac cele okreslone na dany tydzien. Normalne jest
byc¢ w ztym humorze lub odczuwac frustracje w ciggu tygodnia - zrzucanie
zbednych kilogramow nie jest fatwe. Sprobuj korzystac z tego dziennika przez
okoto 12 tygodni, poniewaz zmiana przyzwyczajer moze wymagac czasu.

Sniadanie ‘

Lunch/
obiad

Aktyw-

Przekaski -
nos¢

‘ Kolacja

Tydzien numer Data

Moje cele na ten tydzien:

1

2

Jesli osiagne swaj cel, nagrodze sie w sposéb niezwigzany z jedzeniem.

Co udato sie w tym tygodniu?

Co stanowito wyzwanie i co moge zrobic¢ inaczej w przysztym tygodniu?

Moja waga Obwéd w pasie

diabetes.org.uk

Zrozumiec ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2
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Nazywamy sie Diabetes
UK 1 naszg misjq jest
codzienna walka z
cukrzyca, az ta choroba
nie bedzie w stanie
czynic¢ zadnych szkaod.
ey wipatcn cogadhporiay I Toareomy

przetomowe badania w celu opracowania nowych
lekdw i kuraciji.

Cukrzyca nie odpuszcza, a wiec my takze.

Niniejszy przewodnik jest BEZPLATNY.

Jako organizacja charytatywna dziatamy dzieki
wspaniatomysinym darowiznom oséb takich jak Ty, ktére
pomagajg nam przygotowywac istotne informacje na temat
ograniczania ryzyka zachorowania na cukrzyce typu 2.

Aby dowiedziec sie wiecej, jak mozesz nam pomaoc, wejdz na
strone diabetes.org.uk/get-involved.

Aby dokonac darowizny w celu wsparcia naszej pracy, wejdz
na strone diabetes.org.uk/donate lub wyslij darowizne za
pomocg wiadomosci tekstowe;.

Wyslij wiadomosc o tresci: ,DUK” pod numer 70123, aby
przekazac¢ 5 £ na rzecz Diabetes UK i pomdc nam zdziatac
jeszcze wiecej dla 0sob z cukrzyca.

Zostaniesz obcigzony(-a) optatg w wysokosci 5 £ i opfatg za
przestanie jednej wiadomosci SMS wedtug standardowe;j

stawki obowigzujgcej w Twojej sieci. Diabetes UK otrzyma 100%
darowanej kwoty. Organizacja charytatywna zarejestrowana w
Anglii i Walii pod numerem 215199 oraz w Szkocji pod numerem
SCO39136. Jesli chcesz porozmawiac o tej ptatnosci mobilnej,
zadzwon pod numer 0203 282 7863.

Wysytajgc wiadomosc tekstowg o tresci ,DUK” pod numer
70123, zgadzasz sie, abysmy kontaktowali sie z Tobg
telefonicznie i SMS-em, aby opowiadac Ci wiecej o naszej pracy
oraz sposobach, w ktére mozesz jg wspierac (w tym finansowo).
Aby przekazac 5 £ bez pdzniejszego kontaktu telefonicznego i
SMS-owego, wyslij tekst ,DUK NO” pod numer 70123.

Przed wystaniem wiadomosci tekstowej musisz uzyskac
pozwolenie od osoby optacajgcej rachunek za telefon.

Zrozumiec ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2
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SKONTAKTUJ SIE Z NAM

Tel.: 0345 123 2399
E-mail: helpline@diabetes.org.uk
Wejdz na strone diabetes.org.uk

Znajdz Diabetes UK na Facebooku,
Twitterze, YouTubie, Instagramie i TikToku.

flvjajols

Jesli chcesz skontaktowac sie z nami w sprawie informacji przedstawionych
W niniejszej broszurce lub chcesz zaproponowac jakies poprawki, wyslij nam
swoje uwagi pocztg elektroniczna: helpline@diabetes.org.uk lub napisz do
nas na adres: Diabetes UK Helpline, Wells Lawrence House, 126 Back Church
Lane, London E1 1FH.

Zeskanuj kod QR, aby wypetni¢ krétka ankiete
na temat Twoich opinii o niniejszej broszurce i
tego, jak pomogta ona Tobie.

The British Diabetic Association (Brytyjskie Stowarzyszenie ds. Cukrzycy) prowadzgce swoja
dziatalno$¢ pod nazwa Diabetes UK - organizacja charytatywna zarejestrowana w Anglii i Walii
(nr 215199) oraz Szkocji (nr SC039136). Spétka z odpowiedzialnoscig ograniczong wysokoscig
gwarancji zarejestrowana w Anglii i Walii pod numerem 00339181, z siedzibg pod adresem:
Wells Lawrence House, 126 Back Church Lane London E1 1FH © Diabetes UK 2022.
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