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Zrodto NADZIE! - radze sobie z cukrzycq

W grudniu, kiedy dom wypetniony jest pieknymi zapachami, udekorowany swiatetkami, wszyscy niecier-
pliwie czekamy na Swieta. Ale co, jesli czujesz, ze dla Ciebie $wietowanie moze byé uciazliwe? Byé
moze obawiasz sig, ze w tym czasie nie bedzie Ci fatwo poradzi¢ sobie z cukrzyca? Trzeba przyznac,
ze samokontrola choroby moze by¢ szczegdlnie trudna w okresie swigtecznym, ale nie chcemy, aby
ograniczata Ci radosc¢ z przezywania tych dni. Skorzystaj z zatgczonych rad, ktére pomoga Ci poczuc sie
dobrze, bez presji, ze musisz ,perfekcyjnie radzi¢ sobie z cukrzycg”, nie mie¢ poczucia porazki, czy winy
i korzystaé ze Swiat jak wszyscy inni. Wystarczy pamietaé o kilku sprawach i mie¢ NADZIEJE.

NADZIEJA
N - napoje

Wybierajgc cos do picia, pamietaj o dwoch rzeczach: ilosci dostarczanych weglowodanéw oraz
zawartosci alkoholu.

Pij wode. Jak najwiecej. Woda jest najlepszym ptynem do picia, niezaleznie od tego czy masz cu-
krzyce, czy nie. Na pewno nie podnosi poziomu glukozy we krwi.

W przypadku napojow bezalkoholowych wybierz te, ktére zawierajg najmniej weglowodandéw — czy-
li najlepiej wode. Dodaj do niej jeden lub dwa plasterki Swiezych owocéw, troche jagdd, innym razem
kilka plasterkow ogodrka lub ziét. Otrzymasz esencje smaku bez dodatkowych kalorii i weglowodanow.

Wybierz niestodzong herbate lub kawe, zamiast stodkiej. Jesli lubisz stodzi¢ te napoje, zawsze mo-
zesz zabrac ze sobg ulubiony stodzik, na wypadek, gdyby nie byt dostepny tam, gdzie sie wybierasz.

Unikaj picia nadmiaru kawy. Kofeina w niej zawarta dziata odwadniajgco. Ostatnig filizanke kawy
spozyj do godziny 15.00.

Jesli chodzi o soki, uwazaj na napoje typu , koktajle”, ktére moga by¢ mieszanka sokéw i substancii
stodzgcych. Sok pomidorowy i sok grejpfrutowy majg jedne z najnizszych zawartosci weglowodanow.

W wypadku soku grejpfrutowego upewnij sie, ze nie koliduje on z przyjmowaniem lekéw, np. na
wysoki poziom cholesterolu i nadcisnienie tetnicze krwi.

é A - alkohol

é Staraj sie nie pi¢ alkoholu w nadmiarze.

i Jesli bedziesz po niego siegac, wybieraj napoje spirytusowe (woédka, rum, gin, tequila, whisky,
brandy, koniak) i wina wytrawne - majg one w skfadzie mniej weglowodandw niz inne.

é Do drinkéw uzywaj spirytusowych dodatkoéw bez cukru.

é Uwazaj na cukry ukryte w gotowych drinkach. Sprawdz etykiety i wybierz te, ktére zawierajg mniej
niz 2,5 g cukru na 100 ml.

é Nie pij napoi alkoholowych na pusty zotadek.

é Nastepnego dnia, po spozyciu alkoholu, zjedz $niadanie i sprawdz stezenie glukozy we krwi - ryzy-
ko wystgpienia niedocukrzenia moze utrzymywac sie do 24 godzin po spozyciu alkoholu, jesli przyj-
mujesz insuling, pochodne sulfonylomocznika lub glinidy.



° é Pamietaj! Alkohol posiada ,puste” kalorie - bez witamin, substancji mineralnych i innych sktadni-
kéw odzywczych, ktére sg niezbedne do utrzymania dobrego zdrowia.

é D - dieta

° é Trzymaj sie mniejszych porcji.

° i Jedz powoli i dtuzej przezuwaj, odktadaj néz i widelec miedzy kesami — dzieki temu bedziesz czué
sie bardziej nasyconaly.

° i Jesli wiesz, ze zdarza sie positki mniej ,zdrowe”, staraj sie w innych porach dnia zrownowazy¢ je
porcjami pozywienia bardziej zgodnymi z zasadami zywienia w Twojej chorobie.

° i Wypetnij wiekszos$¢ swojego talerza zdrowszymi produktami, takimi jak warzywa.

° é Rozwaz zdrowsze alternatywy — np. jogurt naturalny zamiast sSmietanki kreméwki, pieczona ryba
zamiast smazonej.

° é Staraj sie ograniczy¢ spozycie przetworzonego migsa: baleronu, szynki, pasztetow i innych wedlin.

o i Ciesz sie kazdym kesem. Swieta to czas radosci. Nie wpadaj w rozpacz, jesli nie wszystko uda Ci
sie kontrolowac¢ w petni. Odrobina pobfazliwosci sprawi Ci przyjemnos$¢, a drobne btedy zywieniowe
staraj sie naprawi¢ przy nastepnym positku.

i Z - zapasy

° i Upewnij sig, ze masz zapas wszystkich potrzebnych lekéw i paskow testowych na wypadek gdyby
poradnia Twojego lekarza rodzinnego byta zamknieta podczas przerwy swigteczne;.

° i Miej zapisany telefon kontaktowy do swojego zespotu leczgcego, aby mdc zadzwoni¢ po porade,
jesli poczujesz sie Zle.

I - intensyfikacja pomiaréw

° W pewnym momencie okresu swigtecznego moze sie okazac, ze masz wyzsze poziomy glukozy
we krwi spowodowane mniejsza niz zwykle aktywnoscia fizyczng, nadmiernym pobtazaniem sobie w
zakresie zywienia, czy tez zmiang rutynowej aktywnosci dnia codziennego.

° Chociaz kilka wysokich odczytéw nie powinno mie¢ wptywu na dtugoterminowe zdrowie lub le-
czenie cukrzycy, uwazaj, aby poziom glukozy we krwi nie utrzymywat sie na wysokim poziomie przez
dtuzszy czas, poniewaz moze to doprowadzi¢ do gorszego samopoczucia i zwiekszy¢ ryzyko powi-
ktan.

° Jesli samodzielnie badasz poziom glukozy we krwi, dobrym pomystem jest robienie tego w okresie
swigtecznym czesciej, aby szybciej wykry¢ zmiany i unikngé zbyt wysokich i zbyt niskich wartosci.

° Stres lub choroba infekcyjna moga podnies¢ poziom glukozy we krwi. Wykonuj dodatkowe pomia-
ry w tych sytuacjach.



i E - energia

° é Zadbaj o co najmniej 7 godzin snu. Zaburzenia snu wptywajg na stan czuwania, prowadzac do
zmeczenia, niecheci do aktywnosci fizycznej i moga zwiekszac uczucie gtodu.

° é Monitoruj stezenie glukozy we krwi, reaguj na jej wysokie wartosci.
° é Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najlepszych dostepnych sposobdéw na obnizenie poziomu glu-
kozy.

° i Niski poziom zelaza oraz witamin B12 i D we krwi to jedne z gtéwnych zywieniowych przyczyn
zmeczenia. Uzupetniaj niedobory.

° é Przedyskutuj z lekarzem fakt zmeczenia, jako mozliwy efekt uboczny przyjmowanych lekow.

é J — jedzenie poza domem

° é Zanim wezmiesz udziat w positku w restauracji, sprawdz online, czy udostepnia ona informacje o
wartosciach odzywczych serwowanych potraw - mozesz dowiedzie¢ sie, ktore opcje sa dla Ciebie
zdrowsze i zaplanowac swoj wybor z wyprzedzeniem.

o i Badz pierwsza osoba, ktdra ztozy zamodwienie - aby nie dac¢ sie zwies¢ wyborom innych oséb.

° é Rozwaz zamdéwienie przystawki jako gtéwnego positku, jesli masz mniejszy apetyt.

° i Zamow positki bogate w biatko takie jak chude mieso, jaja, ryby lub fasola.

° é Deser zamawiaj dopiero po zjedzeniu gtdwnego positku - moze sie okazaé, ze nie bedziesz juz mie¢
na niego ochoty.

o i Jesli podanie Twojego positku opdznia sig, a stezenie glukozy we krwi moze obnizy¢ sie za bardzo,
popros o kawatek pieczywa.

° i Jesli to mozliwe, zamow dodatkowa porcje warzyw do swojego positku - warzywa to niskokalo-
ryczna, pozywna opcja.
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Badz aktywna/aktywny.

e i Chociaz wszyscy uwielbiamy leniuchowac i relaksowac sie w okresie swigtecznym wazne jest, aby
nie byfo to jedyne nasze zajecie. Aktywnosc fizyczna moze pomaoc Ci utrzymac optymalne stezenie
glukozy we krwi, ci$nienie tetnicze oraz kontrolowa¢ mase ciata w okresie swigtecznym.

o = Energiczny spacer z rodzing to swietny sposéb na aktywnos¢, nawet gdy jest zimno. Skakanie z

dzie¢mi, wnukami, tanczenie na spotkaniu towarzyskim, jazda na tyzwach lub sankach - wszystko to

pomaga zachowac zdrowie i rbwnowage psychiczna.

Nadszedt czas na radosc, ale tez i na to, aby delektowac sie pysznymi swigtecznymi smakotykami.
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