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INFORMACJA
EDUKACYJNA DLA PACJENTA

CUKRZYCA
- JAK ZADBAC
O ZDROWIE?




. ' Czym jest cukrzyca?

Cukrzyca jest przewlektg chorobg metaboliczng, w ktdrej stezenie glukozy we krwi jest

. podwyzszone (hiperglikemia). Glukoza jest podstawowym zrodtem energii dla organizmu,
ale aby mogta zosta¢ wykorzystana przez komorki, potrzebna jest insulina —hormon
wytwarzany w trzustce. W cukrzycy insuliny jest za mato lub dziata ona zbyt stabo, dlatego
glukoza pozostaje we krwi.

Najczestsze typy cukrzycy ‘

Cukrzyca typu 1 Cukrzyca typu 2

organizm nie produkuje insuliny. organizm produkuje insuline, ale tkanki sg na nig mniej
Leczenie opiera sie na insulinie wrazliwe (insulinoopornosé). Leczenie moze obejmowac
oraz regularnej samokontroli. zmiane stylu zycia, leki doustne i/lub insuline.

Czynniki o nadwaga lub otytos¢, zwtaszcza otytosc brzuszna,

o mata aktywnos¢ fizyczna (siedzacy tryb zycia),
ryzyka o cukrzyca w rodzinie (u rodzicéw lub rodzenstwa),

cukrzycy « nadcisnienie tetnicze i/lub zaburzenia lipidowe,

typu 2  cukrzyca cigzowa w przeszfosci,
o wiek powyzej 45 lat.

, . 0 .,
Jak diagnozuje sie cukrzyce? SNV e
Rozpoznanie cukrzycy ustala lekarz na podstawie badan krwi oraz objawodw. T ”“‘-E‘ < ”’E:
Najczesciej stosuje sie nastepujace kryteria diagnostyczne: )fﬁ“\%\\i\;\?‘.
« glikemia na czczo > 126 mg/dl (> 7,0 mmol/I) w co najmniej dwdch badaniach, 1 &\‘\Q““N

« glikemia = 200 mg/dl (= 11,1 mmol/l) w 120. minucie doustnego testu obcigzenia
glukoza (OGTT),

« hemoglobina glikowana (HbA1lc) > 6,5%,

« typowe objawy hiperglikemii oraz glikemia przygodna = 200 mg/dl (= 11,1 mmol/I).

Dlaczego leczenie i samokontrola sg tak wazne?

Dobrze prowadzona cukrzyca pozwala normalnie funkcjonowac i by¢ aktywnym. Regularna samokontrola
oraz stosowanie zalecen leczenia zmniejszajg ryzyko powiktan ze strony serca, nerek, oczu i stép.

Objawy wysokiego i niskiego poziomu glukozy

- kiedy reagowacé?
Objawy hiperglikemii Objawy hipoglikemii
(zbyt wysoki cukier) (zbyt niski cukier)
Najczestsze objawy: Najczestsze objawy:
« silne pragnienie, suchos$¢ w ustach, « drzenie rak, poty, kofatanie serca,
« czeste oddawanie moczu, « uczucie silnego gtodu, niepokdj,
« zmeczenie, sennosé, bole gtowy, « ostabienie, zawroty gtowy, trudnos¢
« zamglone widzenie, w koncentracji,
« wolniejsze gojenie sie ran, czestsze infekcje. » w ciezszych przypadkach: splatanie, utrata
W przypadku bardzo wysokich wartosci glikemii przytomnosci.
lub nasilonych dolegliwosci nalezy skontaktowac Hipoglikemia wymaga szybkiej reakcji zgodnie
sie z lekarzem lub wezwac pomoc. z indywidualnymi zaleceniami personelu. W razie utraty

przytomnosci nalezy wezwac¢ pomoc medyczng.



Codzienna samokontrola - praktyczne instrukcje

Codzienna samokontrola odgrywa kluczowg role w leczeniu cukrzycy. Regularne pomiary stezenia
glukozy we krwi oraz prowadzenie dzienniczka glikemii pozwalajg oceni¢ skutecznos¢ leczenia

i obserwowac, jak organizm reaguje na positki, aktywnos¢ fizyczna, leki oraz sytuacje takie jak stres

czy infekcja. Dzieki systematycznej kontroli mozliwe jest szybkie zauwazenie nieprawidtowych wartosci
glikemii i podjecie odpowiednich dziatan, co zmniejsza ryzyko ostrych powiktan oraz dtugoterminowych
konsekwencji choroby. Zapisywanie wynikéw utatwia réwniez wspotprace z personelem medycznym
i pomaga w dostosowaniu leczenia do indywidualnych potrzeb pacjenta.

Pomiar glukozy glukometrem

« Umyc rece ciepta wodg i doktadnie osuszy¢.

o Przygotowad glukometr i pasek testowy zgodnie z instrukcjg producenta.
o Naktué boczng czes$é opuszka palca.

« Nanies¢ krople krwi na pasek i odczyta¢ wynik.

o Zanotowac wynik oraz okolicznosci (przed/po positku, wysitek, infekcja).

Dzienniczek glikemii - co warto zapisywac?

« date i godzine pomiaru

o wynik glikemii (mg/dl)

« informacje, czy pomiar byt na czczo / przed positkiem / po positku / przed snem
o przyjete leki lub insuline (nazwa i dawka)

« nietypowe sytuacje: goraczka, infekcja, stres, podréz, wiekszy wysitek

« objawy nieprawidtowej glikemii i podjete dziatania

Pielegnacija stop - higiena i objawy alarmowe

Codziennie zaleca sie:

« obejrzenie stop (takze podeszwy i przestrzenie miedzy palcami),

« mycie stép w letniej wodzie i doktadne osuszenie,

« stosowanie kremu nawilzajgcego na suchg skore (nie miedzy palce),

« noszenie wygodnego obuwia i sprawdzenie wnetrza buta przed zatozeniem.

Nalezy niezwlocznie skontaktowac sie z lekarzem
w przypadku wystgpienia ktoregokolwiek
z ponizszych objawow:

Wymagana jest pilna konsultacja lekarska, jezeli na stopach pojawi sie rana, pecherz,
pekniecie skéry lub owrzodzenie, nawet jesli zmiana wydaje sie niewielka. Niepokojgcym
objawem jest réwniez zaczerwienienie, obrzek, miejscowe ocieplenie skéry lub obecnos¢
wysieku, ktére mogg swiadczy¢ o rozwijajgcym sie stanie zapalnym.

Nalezy zgtosic sie do lekarza takze w przypadku wystgpienia silnego bélu stopy, nagtego
dretwienia lub wyraZnego pogorszenia czucia. Szczegdlnej uwagi wymagajg zmiany
zabarwienia palcow lub skory stdp, takie jak sinienie lub czernienie, ktére mogg wskazywac
na zaburzenia krazenia i wymagajg natychmiastowej oceny medycznej.




Zasady

leczenia zywieniowego
w CUKRZYCY

. ' Prawidtowe zywienie stanowi jeden z podstawowych elementdw leczenia

cukrzycy i ma istotny wptyw na codzienng kontrole stezenia glukozy we
krwi. Odpowiedni dobdr produktow spozywczych, ich ilosci oraz sposdéb
komponowania positkéw pozwalajg ograniczy¢ gwattowne wahania
glikemii po jedzeniu i wspierajg skutecznosé leczenia farmakologicznego.
Ponizej przedstawiono zasady doboru produktéw spozywczych w oparciu
o indeks i fadunek glikemiczny, a takze praktyczne wskazéwki utatwiajace
stosowanie diety w codziennym zyciu.

Indeks i ladunek glikemiczny
- podstawa doboru produktow

Dieta powinna by¢ oparta o produkty o niskim indeksie i tadunku

glikemicznym. Indeks glikemiczny oznacza szybko$¢ wzrostu stezenia ‘
glukozy we krwi po spozyciu danego produktu. Natomiast tadunek Q‘\"' _,:"f}.c g
glikemiczny pozwala okresli¢, w jakim tempie poziom glukozy we krwi NS N ; A
wzrosnie po spozyciu konkretnej ilosci pokarmu. - n._\ =
Taki dobdr produktdw ma korzystny wptyw na stezenie glukozy i insuliny \ - ﬁ_ f / {";:-m:
we krwi po positku. \ IJA\ \&E

W ponizszej tabeli przedstawiono grupy produktéw o niskim indeksie
glikemicznym (IG), ktére nalezy uwzgledniaé¢ w kazdym positku; o srednim IG,
ktére nalezy spozywac w umiarkowanych ilosciach i niezbyt czesto;

oraz te o wysokim IG, ktérych nalezy unikac.

PRODUKTY 1G<55 IG 55-70

Petnoziarnisty chleb zytni,

Chleb pszenny,

. L kasza jaglana, ptatki ryz biaty,
Pieczywo petnoziarniste, . . . .
N owsiane, kasza manna, ryz jeczmienna,
pumpernikiel, chleb . R
. brazowy, ryz basmati, ryz makaron pszenny
orkiszowy, grube kasze: o
. dtugoziarnisty, makaron rozgotowany,
Produkty zbozowe peczak, gryczana, . .
ryzowy, chleb sucharki, maka
bulgur, grube makarony Do .
. . . petnoziarnisty, kasza pszenna, ptatki
z maki razowej, basmati, .
. kuskus, makaron pszenny kukurydziane,
maka orkiszowa .
nierozgotowany, wafle maka

ryzowe ziemniaczana



PRODUKTY

. ' Warzywa

Owoce

Mieso, ryby,
jaja i tluszcze

Mleko i produkty
mleczne

Nasiona
i orzechy

1G<55

Pomidory, ogorki Swieze

i kiszone, rzodkiewka,

satata zielona, brokuty,

brukselka, cukinia cykoria, czosnek,
fasolka szparagowa, kalafior,
kukurydza swieza,
kapusty,kapusta pekiriska, kiszona,
papryka, pory, szparagi, szpinak,
marchew

koperek, zielona pietruszka,
kabaczek, szczypiorek, natka
pietruszki, seler naciowy

Awokado, agrest, czarna porzeczka,
rabarbar, czeresnie, borowki,
grejpfrut, jezyny, maliny, wisnie,
granat, jabtka swieze, gruszka,
nektarynki, pomarancze, sliwki,
truskawki, kiwi, morele swieze,
niedojrzaty banan

Wszystkie produkty z tej grupy
posiadajg niski IG. Warto wybierac
te o niskiej zawartosci nasyconych
kwasow ttuszczowych

Mozzarella, ser twarogowy chudy,
mleko, mleko kwasne, jogurt
naturalny, maslanka

Migdaty, pestki dyni, orzechy
nerkowca, wtoskie, arachidowe,
pistacjowe, mak, siemie Iniane,
nasiona stonecznika, sezam

Bataty, buraki
surowe, marchew
gotowana

Ananas, melon,
winogrona

Twardg potttusty,
jogurt owocowe
(bez dodatku
cukru)

1G>70

Dynia, gotowane
ziemniaki,
pieczone, seler
gotowany

Suszone daktyle,
owoce z puszki
w zalewie, arbuz,

Mascarpone,
twardg ttusty




PRODUKTY IG<55 IG 55-70 1G>70

Woda, herbata, kawa, B
. Sok pomaranczowy L. .
. sok marchwiowy 100% . Soki i napoje
Napoje (bez dodatku cukru), sok | jabtkowy 100% stodzone, nektar
’ (bez dodatku cukru) ’ v

pomidorowy

Soja, soczewica, fasola
biata, czarna, groszek

Straczki zielony, ciecierzyca Groszek zielony z puszki Bob
z puszki, fasola czerwona
z puszki
Inne Kakao surowe Chrupki kukurydziane Popcorn

Jak komponowac¢ positki w praktyce
- model talerza

Talerz Zdrowego Zywienia
—— w Cukrzycy —

Zdrowe
g ttuszcze
o il
Aﬂ.-’.‘,.. 1/2 Warzywa i Owoce
<) 1/4 e

3/4 warzywa, 1/4 owoce
Produkty !

Biatkowe

/W
>y " 1/4 Produkty Biatkowe
il Migso, ryby, jaja, straczki

1 !4 Pelnoziamiste

H Pelnoziarniste
Pmdukt? anz:: 44 Produkty ZboZowe

Zachowanie odpowiednich proporcji:
« zwieksza udziat warzyw, ktdre obnizajg tempo wzrostu glikemii popositkowe;j,
« zapewnia odpowiednig ilo$¢ biatka, sprzyjajaca sytosci i stabilizacji poziomu cukru,
» pomaga kontrolowad ilos¢ produktéw weglowodanowych, bez ich catkowitego
eliminowania.

Model talerza jest narzedziem orientacyjnym i moze byé modyfikowany indywidualnie,
zgodnie z zaleceniami lekarza lub dietetyka.



Orientacyjne porcje
. ' - jak ocenic ilos¢ jedzenia bez wagi kuchenne;.

‘ W codziennym zyciu pacjenci rzadko majg mozliwos¢ doktadnego wazenia produktow.
Dlatego w praktyce zaleca sie stosowanie prostych miar orientacyjnych, ktére pomagaja
kontrolowac ilos¢ spozywanego jedzenia.

Przyktadowo:
« porcja ugotowanej kaszy, ryzu lub makaronu odpowiada objetosci zacisnietej dtoni,
« jedna kromka pieczywa stanowi jedng porcje produktu zbozowego,
« ttuszcze dodawane do potraw (olej, masto) powinny by¢ odmierzane tyzeczka,
« warzywa mogg stanowic¢ wiekszg objetos¢ positku i sg zalecane do kazdego gtéwnego
positku.

Porcje majg charakter orientacyjny i moga réznic¢ sie w zaleznosci od wieku, masy ciafa,
aktywnosci fizycznej oraz zalecerh medycznych.

Unikanie nadmiernej ilosci weglowodanow
- co to oznacza w praktyce?

Ograniczenie nadmiernej ilosci weglowodandéw w diecie nie oznacza ich
catkowitego wykluczenia.

W cukrzycy kluczowe znaczenie ma:

« rodzaj weglowodandw,

« ich ilo$¢ w jednym positku,

« tgczenie z innymi sktadnikami positku.
Produkty bogate w btonnik, biatko i zdrowe ttuszcze spowalniajg wchtanianie
glukozy i zmniejszajg ryzyko gwattownego wzrostu glikemii po positku.
Dlatego zaleca sie tgczenie produktéw weglowodanowych z biatkiem i warzywami
oraz unikanie spozywania duzych ilosci weglowodanow w jednym positku.

Zakupy spozywcze - jak podejmowac¢
lepsze decyzje.

Zakupy spozywcze maja istotny wptyw na realizacje zalecen zywieniowych w domu.
Swiadomy wybér produktéw utatwia przestrzeganie diety w cukrzycy.

Podczas zakupow warto:
« czytac etykiety produktéw i zwraca¢ uwage na zawartos¢ cukrow,
» pamietad, ze sktadniki na etykiecie wymieniane sg w kolejnosci od tych, ktérych jest
najwiecej,
» zachowac ostroznos$¢ wobec produktéw oznaczonych jako ,fit”, ,light” lub ,bez
dodatku cukru”,
» wybierad produkty jak najmniej przetworzone.

Planowanie listy zakupdw przed wyjsciem do sklepu zmniejsza ryzyko impulsywnych
wyboroéw.




Powiklania cukrzycy - jak im zapobiegac.

Cukrzyca, zwtaszcza nieleczona lub niewtasciwie kontrolowana, moze prowadzi¢ do rozwoju
powaznych powikfan, ktére czesto rozwijajg sie stopniowo i przez dtugi czas moga nie dawadé
wyraznych objawéw. Do najczestszych nalezg powiktania sercowo-naczyniowe, takie jak
zawat serca i udar moézgu. Choroba moze réwniez prowadzi¢ do uszkodzenia nerek,
pogorszenia wzroku, w tym rozwoju retinopatii cukrzycowej, a takze do uszkodzenia nerwoéw
obwodowych i rozwoju zespotu stopy cukrzycowej.

Skutecznym sposobem zapobiegania powiktaniom jest systematyczna kontrola stezenia
glukozy we krwi oraz regularne wizyty kontrolne u lekarza. Istotne znaczenie maja réwniez
badania profilaktyczne, wykonywane zgodnie z zaleceniami, oraz codzienna pielegnacja stop,

Postepowanie w ,,dni chore” i w podroézy.

Nalezy robi¢ czestsze pomiary glikemii w czasie infekcji, gorgczki i stresu,

dbac¢ o nawodnienie,

skontaktowac sie z lekarzem przy utrzymujacych sie nieprawidtowych wynikach
lub nasilonych objawach,

w podrdzy: nalezy mie¢ zapas lekdw/insuliny, paskow i igiet; nalezy
przechowywac je w bagazu podrecznym.

Planowanie positkow - element wspierajacy leczenie.

Regularne planowanie positkdw sprzyja utrzymaniu statych pér jedzenia oraz stabilnego
poziomu glukozy we krwi. Pozwala takze ograniczy¢ podjadanie i sieganie po produkty
niezalecane.

W praktyce pomocne jest: '

« zaplanowanie positkéw na 1-2 dni do przodu, '
 przygotowanie prostych potraw, ktére mozna modyfikowaé w zaleznosci od dostepnych

produktow,
« uwzglednienie sytuacji takich jak praca zmianowa, podréz lub brak czasu.

Planowanie positkdw nie musi by¢ skomplikowane — jego celem jest utatwienie codziennych
decyzji zywieniowych.

Aktywnosc¢ fizyczna - dlaczego jest wazna i jak zaczac.

Aktywnos¢ fizyczna wspiera kontrole cukrzycy: moze obnizaé stezenie glukozy
we krwi, poprawia¢ wrazliwosc¢ tkanek na insuline oraz zmniejszac ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych. Dodatkowo poprawia kondycje, sen i samopoczucie.

Przyktady zalecanych aktywnosci:
« spacery (takze 10-15 minut po positku)
« jazda na rowerze, nordic walking
» ptywanie
 ¢wiczenia wzmacniajace w domu i rozcigganie

Lekiiinsulina - praktyczne informacje.

leki nalezy przyjmowac zgodnie z zaleceniami lekarza, bez samodzielnej zmiany
dawek w razie dziatan niepozadanych nalezy skontaktowac sie z personelem
medycznym, insuline przechowuje sie zgodnie z ulotkg (zwykle: nieotwarte

w lodéwce, nie zamrazaé; chroni¢ przed upatem).

ktéra pozwala wczesnie wykry¢ niepokojgce zmiany i ograniczy¢ ryzyko powaznych
konsekwencji zdrowotnych.



Wsparcie spoleczne i wartosciowe zrdodla informacji

Zaleca sie korzystanie ze sprawdzonych zrédet informacji oraz wsparcia pacjentéw.

Ponizej przedstawiono przyktadowe instytucje i portale.

Nazwa / instytucja /

portal

Polskie Stowarzyszenie
Diabetykéw (PSD)

Polskie Towarzystwo
Diabetologiczne (PTD)

NFZ — Akademia NFZ:
Cukrzyca

Pacjent.gov.pl

Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
(NCEZ, PZH-PIB)

Vtatw Sobie start w procesie zmiany nawykSw Zywieniowych i poswigé
trochg czasu aby zapoznaé si¢ Z zaleceniami odzywiania w cukrzycy.

Pomoze ¢i to utrzymal prawidtowq masg ciata, odpowiedni poziom cukru

Adres / WWW

https://diabetyk.org.pl/

https://ptdiab.pl/

https://akademia.nfz.gov.pl/
kategoria-artykulow/cukrzyca/

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/
cukrzyca-jak-jej-zapobiec

https://ncez.pzh.gov.pl/

we Krwi a Zarazew zapobiec powiktaniom choroby.

Zafunduj sobie lepsze samopoczucie,
popraw Swojq jakosé Zycia oraz stan zdrowia!

Bibliografia

« Polskie Towarzystwo Diabetologiczne. Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania

u 0s6b z cukrzycg — 2025. ptdiab.pl.

» Narodowy Fundusz Zdrowia. Akademia NFZ — Cukrzyca. akademia.nfz.gov.pl.
 Pacjent.gov.pl. Cukrzyca — jak jej zapobiec (15.03.2024). pacjent.gov.pl.

Co oferuje?

Edukacja diabetologiczna
pacjentéw i rodzin, informacje

o cukrzycy, dziatalno$¢ oddziatow
i kot terenowych, materiaty
informacyjne.

Zalecenia kliniczne dotyczgce
postepowania u 0séb z cukrzyca,
komunikaty i materiaty
edukacyjne.

Artykuty i materiaty edukacyjne
dla pacjentow o cukrzycy,
profilaktyce oraz stylu zycia.

Poradniki i informacje zdrowotne
dla pacjentow, w tym materiaty
dotyczace cukrzycy.

Materiaty edukacyjne

o zdrowym stylu zycia oraz
bezptatna poradnia dietetyczna
online (CDO).

o Polskie Stowarzyszenie Diabetykdw. Serwis edukacyjny diabetyk.org.pl.


https://diabetyk.org.pl/
https://ptdiab.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/kategoria-artykulow/cukrzyca/
https://akademia.nfz.gov.pl/kategoria-artykulow/cukrzyca/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/cukrzyca-jak-jej-zapobiec
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/cukrzyca-jak-jej-zapobiec
https://ncez.pzh.gov.pl/

