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» Sprawdzone metody leczenia
i profilaktyka cukrzycy typu 2

» Odzywianie, regulacja
metabolizmu i kontrola wagi

P Recepty i éwiczenia
do samodzielnego stosowania
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Droga Czytelniczko,
drogi Czytelniku,

Swieta Bozego Narodzenia to czas rado-
sci, rodzinnego ciepfa, ale takze wyzwan
kulinarnych, szczegodlnie dla oséb zma-
gajacych sie z cukrzyca. W obliczu trady-
cyjnego ,Swigtecznego obzarstwa"i ogra-
niczonej aktywnosci fizycznej diabetycy
stajg przed koniecznoscig dostosowania
swoich $wigtecznych zwyczajéw, by utrzy-
mac zdrowie na odpowiednim poziomie.
Dlatego w tym wydaniu ,Lepszego zy-
Cia z cukrzycg” podpowiemy, jak przezyc
Swieta z cukrzyca, zachowujac réwnowage
i czerpigc radosc z tych wyjatkowych dni.
Od szczegdlnych wyzwan, przed jakimi
stajg poczatkujacy diabetycy, po zalece-
nia dla osob z dtuzszym stazem choroby.

Zycze inspirujacej lektury
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g

Szymon Danowski

redaktor naczelny

ISSN: 2544-4042 www.zdrowiewpraktyce.pl

NAJPIEKNIEJSZY CZAS W ROKU

Jak sie cieszy¢ swietami Bozego
Narodzenia, bedac cukrzykiem

Pomimo towarzyszgcego temu czasowi pospiechu, dla wielu
ludzi Swieta Bozego Narodzenia to najpiekniejszy czas w
roku. Dla cukrzykéw pospiech ten w potaczeniu z czesto
niezdrowym jedzeniem stanowi istotne zagrozenie. Dzigki
moim $swigtecznym poradom zywieniowym unikniesz tych
wszystkich putapek. Wtedy mozesz swietowac do woli.
Wesotych swiat!

Nie zawsze musisz

by¢ rozsadny

» Jesli w ciggu catego roku w ra-
mach walki z cukrzyca wybierasz
zdrowe odzywianie, 24 grudnia
nie musisz mie¢ wyrzutow sumie-
nia w zwigzku ze zjedzeniem rola-
dy z jelenia czy pieczeni z gesi. Ta-
kie dania mozna wyczarowac bez
cukru i chemii.

» Nie staraj sie utrzymac diety
w czasie Swigt. Postaraj sie nie
przytyc.

> Wielu diabetykdw w czasie Swiat
znacznie wyzsze parametry, gdyz
dtuzej spig, duzo siedzg i wiecej je-

dza. Mierz czesciej poziom cukru
we krwi. Ten trik psychologiczny
utrzyma cie nieco w ryzach.

Wyraz swoje Zyczenia

Zaden diabetyk nie ucieszy sie
z nowego glukometru znalezio-
nego pod choinka. Lepiej wiec
wczesniej wyartykutowac swoje
marzenia.

Znajdz umiar
Wiele ludzi w okresie Swiagtecznym
ma wiecej spotkan niz czotowy

dokonczenie na str. 3
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Jak sie cieszy¢ $wietami Bozego
Narodzenia, bedac cukrzykiem

4 Hiperbaryczna komora tlenowa
zapobiegnie amputacji stopy

b To twoje pierwsze czy kolejne $wieta
z cukrzycy?

1 od zaprzeczania po akceptacje lub
depresje, czyli etapy godzenia sie
z cukrzyca

9 10 rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, gdy
dopadmie cie zty nastrdj

” Utrata masy ciata moze spovvodovvac
remisje cukrzycy typu 2 na co najmniej
5 lat

12 Narciarstwo biegowe to najlepsza bron
przeciwko cukrzycy. O czym nalezy
pamietac

14 Nie stresuj sie — uda ci sie to dzieki tym
7 metodom

]ﬂ Bozonarodzeniowe menu dla dlabetykow
11 Superziemniak w walce z cukrzyca

18 Jak cukrzyk moze jes¢ w czasie swiat
BoZzego Narodzenia i sie nie przejmowac

19 Swieta Bozego Narodzenia z cukrzyca
i insulinoopornoscia. Co jes¢, a czego
unikac
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lek. Bartosz Krzowski - ukoriczyt Warszawski Uniwersytet Medyczny, nagrodzo-

ny Ztotg Odznaka STN - odznaczeniem dla absolwentéw z najwiekszym dorobkiem
naukowym. W ramach zainteresowan naukowych, jako doktorant w Szkole Doktor-
skiej WUM, zajmuije sie badaniami nad nowoczesnymi technologiami w rehabilita-

¢ji u pacjentdw kardiologicznych. Na co dzien ksztafci sie w zespole elektrofizjologii

w | Katedrze i Klinice Kardiologii WWUM. Cztonek klubu 30 Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego. Laureat konkursu NAWA im. Prof. Walczaka - odbywa staz naukowy
w Rochester, NY w USA.

dr Rainer Limpinsel - Ekspert merytoryczny, lekarz, byty cukrzyk, ukonczyt studia me-
dyczne, napisat doktorat i pracowat jako lekarz w zagtebiu Ruhry. Od 2007 roku inten-
sywnie zajmuje sie tematyka cukrzycy typu 2 i odzywiania - a przyczyna jest jego wias-
na cukrzyca. Jest rdwniez autorem poradnikéw ,Diabetes heilen in 28 Tagen” (Leczenie
cukrzycy w 28 dni) oraz ,Diabetes: Das Buch” (Kompendium cukrzyka).

Karolina Wojtas - psycholog, redaktor. Absolwentka Uniwersytetu Gdanskiego, in-
teresuje sie miedzy innymi komunikacja interpersonalng oraz psychologia rodziny.

mgr Katarzyna tozynska - Ukonczyta studia Il stopnia na kierunku dietetyka

w Szkole Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego. Wielokrotnie nagradzany uczestnik
ogolnopolskich i miedzynarodowych konferencji naukowych. Jej gtéwne zaintereso-
wania to: dietetyka sportowa, zaburzenia hormonalne, zaburzenia zotadkowo-jelito-
we, diety roslinne.

dr Ulrich Fricke - ukonczyt biologie w Giessen, a nastepnie obronit doktorat w tym
zakresie. Byt réwniez wyktadowca naukowym w firmie Pall Biomedicine w Dreieich.
Specjalizuje sie w medycynie ortomolekularnej, naturalnych srodkach leczniczych i te-
rapiach przeciwnowotworowych.

Eliza Tworek - absolwentka mediteranistyki Katolickiego Uniwersytetu Lubel-
skiego. Mitosniczka medycyny alternatywnej. Wiedze czerpie od ekspertow
medycyny naturalnej, z ksiazek, publikacji, naturoterapeutdw, a takze wtasnych
wieloletnich doswiadczen i wnikliwych obserwacji. Zakochana w ziotolecznictwie
i ciekawa wszystkiego, co zwigzane jest ze zdrowiem.

dr Agata Sierota - psycholog kliniczny i spoteczny, byty pracownik naukowo-dydak-
tyczny UMCS. Dosdwiadczenia zbierata w réznych osrodkach pomocy psychologicznej.

Katarzyna tukasiewicz - dyplomowany dietetyk. Ukonczyta studia magisterskie na
kierunku Dietetyka w Szkole Gtownej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Specja-
lizuje sie w uktadaniu diet dla 0séb z zaburzong gospodarka weglowodanowa w tym
insulinoopornoscia, hiperinsulinemia czy zespotem policystycznych jajnikéw u kobiet.
Prowadzi strone oraz instagram poswiecony diecie w insulinoopornosci jako Hiperinsu-
linka. Pasjonatka zdrowego stylu Zycia oraz przygotowywania bezcukrowych deserdw.

zpowotaniem sie na Zrédto. Publikacja ,Lepsze zycie z cukrzyca” zostata
przygotowana z zachowaniem najwyzszej starannosci i wykorzystaniem
wysokich kwalifikacji, wiedzy i doswiadczenia autorow oraz konsultantow.

tel. 22518 27 22, faks 22 617 60 10, e-mail: cok@wip.pl
NIP: 526-19-92-256, KRS: 0000098264 — Sad

Rejonowy dla m.st. Warszawy w Warszawie
XIll Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sadowego
Wysokos¢ kapitatu zakfadowego 200.000 2t

Publikagja ,Lepsze zycie z cukrzycq” zostata opracowana we

Zastrzezenie

Wszelkie materialy i tresci prezentowane w te] publikacji maja charakter jedynie
edukacyjny. Dokfadamy wszelkich starari, aby informacje i dane w nich zawarte
byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultagji
zastepujacej osobista wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowi¢
podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziafari o charakterze zdrowotnym,

wspotpracy z Wydawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja
»Lepsze zycie z cukrzyca” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk
materiatow zamieszczonych w publikadji Lepsze zycie z cukrzycq”

bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy cytowania publikacji

aw szczegolnosci do stosowania badZ niestosowania okreslonej terapii,
przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow itp. Wobec powyzszego wydawca,

redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstéw zamieszczonych w niniejszej publikadji
nie ponoszg odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informadji.
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menedzer w przemysle. To ogrom-
ny stres. A stres pogarsza przebieg
cukrzycy. Warto wiec juz wczesniej
zadbac o pragmatyczne uproszcze-
nia. Nie odwiedzaj wszystkich krew-
nych — albo niech to oni odwiedzg
Ciebie.

Moje osobiste wskazowki

na wolne dni

Jem mniejsze sniadanie, gdyz w cia-
gu dnia czeka na mnie wiele pyszno-
$ci. W wieczér wigilijny jade przez cate
miasto rowerem od moich rodzicéw
do tescidéw. Zona z dzie¢mi i prezen-
tami jedzie samochodem. Na pasterke
cata rodzina idzie pieszo. Dzieki temu
nie stresujemy sie podczas szukania
miejsca parkingowego. Podczas swia-
tecznego obiadu jem mieso i warzy-
wa, ale ograniczam spozycie sycacych
dodatkéw. Po ciezkim daniu wypijam
,jednego’, ale naprawde tylko jednego.
Po potudniu zazwyczaj ide z dzie¢mi
na plac zabaw i ruszam sie tam réw-
niez troche sam, podczas gdy one sie
bawig. Zamiast czekolady pojadam
orzeszki ziemne.

Pieczen z jelenia

w sosie czekoladowym

(przepis na 4 osoby)

Z 400 kcal w porcji danie to stanowi
niskokaloryczny positek w poréwnaniu
7 klasyczng bozonarodzeniowa gesia.
Wptywa to korzystnie na poziom na-
szego cukru we krwi. Kazda porcja
to 8 g weglowodandw, a wiec mnigj
niz 1 jednostka chlebowa.

» 800 g miesa z jelenia

» 250 ml wytrawnego czerwonego
wina

2 marchwie, 250 g selera, 1 cebula

1 korzen pietruszki

2 tyzki koncentratu pomidorowego
pot tabliczki gorzkiej czekolady o za-
wartosci kakao co najmniej 75%

2 tyzki oliwy z oliwek

sol, pieprz, przyprawa do dziczyzny.

vvvwvyy
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Dobrze wiedziec

LEPSZE YCIE Z CUKRIYCA

Nie obawiaj sie gorzkiej czekolady - takiej o zawartosci kakao powyzej 75%.
Czekolade taka kupisz w sklepie ze zdrowg zywnoscia. Problemem kon-
wencjonalnie wytworzonej czekolady zawsze jest dodatek cukru. A tym-
czasem pyszny smak czekolada zawdziecza nie cukrowi, lecz kakao. Moja
zona lubi nawet czekolady o zawartosci 95% kakao. Co ciekawe, przepisy
nie pozwalajg na nazywanie takiego produktu czekolada — zgodnie z nimi
w czekoladzie musi bowiem znajdowac sie cukier. Jezg mi sie od tego wio-
sy na gtowie. Tak bezsensowna definicja powinna przestac istniec.

Przygotowanie

» Zalej mieso 300 ml wody i dodaj
odrobine soli.

» Gotuj zawartos¢ garnka przez go-
dzine na matym ogniu.

» W tym czasie obierz i pokrdj na kawat-
ki marchew, seler, cebule i pietruszke.

» Nastepnie przelej bulion przez sito,
PO Czym wymieszaj go z czerwonym
winem i koncentratem pomidorowym.

» W naczyniu rozgrzej oliwe z oliwek
i podsmaz na niej warzywa.

» Dodaj mieso. Dopraw solg, pie-
przem i przyprawa do dziczyzny.

» Wstaw patelnie do piekarnika
uprzednio rozgrzanego do tem-
peratury 200°C.

Piecz przez 2 godziny. Po uptywie
1 godziny dolewaj od czasu do
czasu po odrobinie bulionu z wi-
nem. Kazdorazowo obracaj przy
tym mieso.

Po uptywie 2 godzin wyjmij mieso
z naczynia i owin je folig aluminio-
wa. Wytacz piekarnik i wstaw do
niego pieczen zawinietg w folie,
na talerzu, na co najmniej 15 mi-
nut.

Ptyn z patelni zmiksuj z warzy-
wami. Dodaj do ptynu czekolade
i poczekaj, az sie rozpusci. Catosc
zagotuj.

Pokrdj mieso na porcje i podaj
na talerzu polane sosem. |

www.zdrowiewpraktyce.pl
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OSTATNI RATUNEK PRZY STOPIE CUKRZYCOWEJ

Hiperbaryczna komora tlenowa
zapobiegnie amputacji stopy

Zle ustawiony poziom cukru we krwi po latach uszkadza mate
naczynia krwionosne i nerwy stép. W wyniku tego tracimy czucie,
odczuwanie bdlu i ucisku. To skutkuje powaznymi problemami. Nie
zauwazasz bowiem, ze Zle dopasowane obuwie powoduje odciski.
Mozesz tez niezauwazalnie sie skaleczy¢, np. chodzac boso lub

obcinajac paznokcie.

Ostroznie przy stopie
cukrzycowej!

Stopa cukrzycowa to powikfanie, kté-
rego bardzo obawiajg sie zarowno dia-
betycy, jak i lekarze.

Dobrze wiedziec

Klasyczna terapia stopy cukrzy-
cowej to troskliwe opatrywanie
rany. W zaleznosci od jej wielko-
sci, potozenia i gtebokosci lekarz
dobierze odpowiednie leki, opa-
trunki i sposéb oczyszczania. Cze-
sto jednak taka rana jest oporna
na wszelkie zabiegi, nawet jesli
pacjent i lekarz postepuja prawid-
towo. To pocigga za sobg ryzyko
amputacji.

Pacjentom takim przez dtugi czas
doskwierajag powazne proble-
my. Ich codzienne funkcjonowa-
nie jest bardzo ograniczone. Nie
moga oni bowiem zanadto obcia-
zac chorej stopy. Jesli bedg miec
pecha, tkanka, takze kostna, uleg-
nie stanowi zapalnemu. W eks-
tremalnym przypadku dojdzie do
obumarcia tkanek i konieczna be-
dzie amputacja. Taki rodzaj kom-
plikacji lekarze nazywajg wtasnie
stopg cukrzycowa.

www.zdrowiewpraktyce.pl

Tlenoterapia jako ostatnia

deska ratunku

Terapia w hiperbarycznej komorze
tlenowej zostaje zastosowana wte-
dy, gdy wszystkie inne metody za-
wiodg. Ponadto musi zachodzi¢ wy-
sokie ryzyko utraty stopy. W Polsce
ta terapia nie jest jak na razie zbyt
powszechna.

Jak dziata hiperbaryczna

komora tlenowa

Oddychasz czystym tlenem, siedzac
w komorze cisnieniowej. Cisnie-
nie w niej jest trzykrotnie wyzsze niz
na zewnatrz.

Nie jestes sam podczas zabiegu
Przez kilka tygodni czy nawet miesiecy
musisz raz dziennie odbywac zabieg
w takiej komorze. Trwa on z reguty
1-2 godziny. W typowej komorze jed-
norazowo miesci sie kilku pacjentow.
Tlen wdychasz poprzez indywidualng
maske.

Dodatkowe leczenie

Komora hiperbaryczna to dodatek do
podstawowego leczenia rany. Uzupet-
nia delikatne traktowanie stopy i opa-
trywanie rany.

Liczby potwierdzaja skutecznos¢
» Standardowe leczenie ran pozwala
na zamkniecie 24 ran na 100.

» Przy dodatkowym zastosowaniu ko-
mory hiperbarycznej jest to 38 ran
na 100.

Poziom cukru we krwi

jest niezwykle wazny

Oczywiscie, taka terapia to nie czary.
Badania nie podajg takze zadnych wy-
nikdw na temat dtugofalowych wy-
zdrowien czy dotyczacych diugosci
7ycia pacjentéw. Dlatego to profilak-
tyka tego schorzenia jest najwazniej-
sza. Utrzymuj poziom hemoglobiny
glikowanej ponizej 7% — jesli masz
ponad 75 lat, moze to by¢ 7,5%. Za-
pytaj swojego diabetologa, czy
w twoim przypadku mozliwy jest
krotki post leczniczy. Gdy pracowa-
tem jako mtody lekarz na oddziale
diabetologicznym, 3 pacjentéw pod-
dato sie takiemu postowi. Wszyscy
pozbyli sie problemu stopy

cukrzycowej.

Terapia hiperbaryczna nie ma
zadnych skutkow ubocznych.
Ale wysokie cisnienie w kabinie
moze naruszy¢ btone bebenko-
wa w twoich uszach. Dzieje sie
tak tylko wtedy, gdy twoje uszy
nie wyréwnujg nalezycie réznicy
cisnien.

Kiedy na NFZ

Narodowy Fundusz Zdrowia refunduje
zabiegi z wykorzystaniem komory hi-
perbarycznej w przypadku wystgpie-
nia stopy cukrzycowej w lll-IV stopniu
wg skali Wagnera.

Przeciwwskazania

Bezwzgledne przeciwwskazania do

terapii w komorze hiperbarycznej sq

w przypadku:

» nieodbarczonej odmy optucnowe;

» leczenia przy uzyciu Adriamycyny,
Disulfiramu, Cis-platyny, Sulfamylonu.



