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Cukrzyca typu 1 jest najczestszg chorobg przewlektg wieku dzieciecego.
Uktad odpornosciowy chorego atakuje i niszczy komorki-beta trzustki
wytwarzajace insuling. To skutkuje hiperglikemig, tj. wysokim poziomem
glukozy we krwi.

Przy leczeniu cukrzycy kluczowa jest edukacja pacjenta (diabetyka) i najbliz-
szej rodziny. Niezwykle istotne jest uznanie normalnych etapoéw rozwoju i wy-
zwan, jakie ze sobg niesie w kontekscie codziennego zycia z chorobg prze-
wlekta. Przy odpowiedniej opiece i wsparciu dzieci i mtodziez chorzy
na cukrzyce typu 1 moga spodziewac sie ditugiego i satysfakcjonuja-
cego zycia.

Mtody diabetyk do listy czynnosci wykonywanych codziennie powinien
wigczy¢ dziatania warunkujgce optymalne funkcjonowanie organizmu:

e monitorowanie poziomu glukozy we krwi wielokrotnie (6-10 razy) w ciagu
dnia. Szczegolng uwage nalezy zwrocic na pomiary przed positkami;

e dopasowanie optymalnej ilosci podawanej insuliny do spozywanych
positkdw oraz do zmierzonego poziomu glukozy we krwi;

e spozywanie zbilansowanych positkbw oraz obliczanie zawartej w nich
ilosci weglowodanow, biatek i ttuszczy. Niezwykle istotne jest takze bra-
nie pod uwage indeksu glikemicznego, tj. wptywu positkow na glikemie;

e regularng aktywnos¢ fizyczna.
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Terapia 2ywieniowa

Terapia zywieniowa jest niezbednym elementem catosciowego leczenia
cukrzycy. Monitorowanie spozycia weglowodandw, czy to poprzez liczenie, czy
oszacowanie oparte na doswiadczeniu to klucz do osiggniecia optymalnych para-
metrow. Konieczna jest umiejetnos¢ obliczania wymiennikéw weglowodanowych
(WW) oraz wymiennikow ttuszczowych (WBT).

Najlepsze podejscie obejmuje catg rodzineg, skupiajgc sie na zdrowym odzywianiu
wszystkich jej cztonkéw. Zaleca sie wszechstronng edukacje zywieniowg w mo-
mencie postawienia diagnozy z coroczng aktualizacjg, prowadzong przez
doswiadczonego, dyplomowanego dietetyka w celu oceny spozycia kalorii i oceny
odzywiania.

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne (PTD) zaleca, aby osoby chore na cukrzyce
przestrzegaty zasad zywienia skierowanych do ludzi zdrowych. Warto jednak
wprowadzac¢ nawyki, ktdre skutecznie pomagajg funkcjonowac¢ w dobrym samopo-
czuciu.
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W kontek$cie utrzymywania dobrych glikemii sprawdza sie regularnosé
positkow i brak podjadania. Odpowiednie jest spozywanie 4-5 positkow
dziennie o statych porach.

e Odpowiednie proporcje weglowodandw, biatek i ttuszczy to podstawa zbi-
lansowanej diety. Istnieje zasada talerza zdrowego zywienia, ktora idealnie
obrazuje te proporcje. Potowe powinny stanowi¢ warzywa i owoce, ¢wierc
produkty zbozowe, a pozostate 25% produkty biatkowe. Tak wygladajacy
talerz utatwi prawidtowg podaz weglowodanow, ktore w cukrzycy majg
istotne znaczenie.

e Wybierane warzywa i owoce powinny by¢ sezonowe, poniewaz posiadajg
najkorzystniejszg wartos¢ odzywczg, ale i sg najsmaczniejsze i najtansze.
Ponadto nie warto ogranicza¢ sie do kilku rodzajéw, a wybieraé réznorod-
nie.

e Spozywane produkty zbozowe powinny by¢ razowe i nieprzetworzone.
Wyroby petnoziarniste dostarczajg duzg ilos¢ btonnika, witamin i sktadnikéw
mineralnych. Dodatkowo ich indeks glikemiczny jest nizszy niz produktow
jasnych, wytwarzanych z oczyszczonych ziaren.

e W grupie zalecanych produkitéw biatkowych znajduje sie mleko i produkty
mleczne, migso, ryby, jaja, a takze nasiona roslin strgczkowych. Przy tej
grupie staramy sie wybierac¢ opcje chude np. drob zamiast wieprzowiny.

e Potrawy nalezy wzbogacac¢ w ttuszcze roslinne, np. oliwe z oliwek, awoka-

do, orzechy.
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Cz2y weglowodany sq 2te?

Weglowodany dzielimy na cukry proste i ztozone. Zgodnie z zaleceniami w cu-
krzycy nalezy ograniczy¢ spozycie weglowodanow prostych, fatwo przyswajal-
nych.

Produkty bedgce zrodtem cukréw prostych:

e cukier (pod kazdg postacia)

e midd

e stodycze

* soki oraz napoje stodzone

* pieczywo cukiernicze (paczki, drozdzowki)

e zbozowe produkty $niadaniowe dodatkowo stodzone (ptatki sniadaniowe,
musli, granole)

e przetwory owocowe (dzemy, marmolady)

¢ stodzone produkty mleczne (jogurty owocowe, serki homogenizowane, de-
sery na bazie mleka)

Weglowodany sg gtéwnym zrodtem energii niezbednej do prawidtowej
pracy miesni i mézgu, dlatego nie staramy sig ich wykluczy¢ z diety.
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Indeks i taduvek
glikemicany

Indeks glikemiczny (IG) okresla czas wchta-
niania produktu oraz wzrost poziomu glukozy
we krwi. Niski bedzie oznaczat, ze spozyty
wyrob wchtania sie powoli i wzrost glukozy
we krwi nastgpi tagodnie. Z kolei wysoki in-
deks glikemiczny jest tozsamy z gwattowng
odpowiedzig glikemiczng — poziom glukozy
ros$nie szybko i osigga wyzszy poziom.

tadunek glikemiczny (LG) zalezy z kolei od
ilodci spozytego produktu.
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Jak obnizyé 16?

e do potraw dodawac¢ tluszcze (olej
rzepakowy, oliwa z oliwek, awokado,
orzechy);

e dba¢ o zawartos¢ petnowartosciowego
biatka (mieso, nabiat, nasiona roslin
strgczkowych);

e wybiera¢ produkty bogate w btonnik po-
karmowy. Do kazdego positku spozywac
warzywa, wzbogacac potrawy o orzechy,
nasiona, ziarna;

¢ siegac po kiszonki i fermentowane produkty mleczne (kefir, jogurt);

e stawia¢ na surowg forme produkiéw, a w razie potrzeby na krotkg obrobke
termiczng. Nalezy gotowac al dente i zjadac¢ w catosci bez rozdrabniania;

e produkty typy makaron, ryz, kasze przelewac zimng wodg, aby schtodzi¢ po
ugotowaniu. Ziemniaki najlepiej spozywac kolejnego dnia po schtodzeniu w lo-
dowce.;

¢ wybiera¢ owoce mniej dojrzate;

* jes¢ bez pospiechu, powoli, doktadnie przezuwajgc, wtedy trawienie i wchta-
nianie pokarmu bedzie spowolnione, a co za tym idzie tempo wydzielania glu-
kozy réwniez.

Pierwszym krokiem do utrzymania niskiego IG i £G jest komponowanie
positkéw zgodnie z zatozeniami talerza zdrowego zywienia.
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Alktywnosé fizycana

Wszystkim mtodym ludziom chorym na cukrzyce typu 1 zaleca sie aktywnos¢
fizyczng. Optymalna ilos¢ to 60 minut ¢wiczen aerobowych o umiarkowanej
lub duzej intensywnosci, potgczonych z energicznymi ¢wiczeniami wzma-
chiajgcymi miesnie i kosci, co najmniej 3 dni w tygodniu.

Cwiczenia pozytywnie wplywajg na sprawnos$é¢ fizyczng, budowanie sity,
kontrole wagi, interakcje spoteczne, poczucie wtasnej wartosci, budowanie
oraz ksztattowanie zdrowych nawykoéw w wieku dorostym.

Przed podjeciem wysitku fizycznego nalezy zadbac o prawidtowy poziom gli-
kemii, tj. 120-180 mg/dl oraz nie rozpoczynac intensywnej aktywnosci przy hi-
poglikemii (niskim poziomie glukozy we krwi) i hiperglikemii (wysokim pozio-
mie glukozy we krwi). Rodzaj, intensywnos¢ i czas trwania ¢wiczen aktywujg
wiele hormondw, co wptywa na hipo- i hiperglikemie. Podczas ¢wiczen o du-
zej intensywnosci (sprint, trening oporowy) moze wystgpic¢ hiperglikemia. In-
tensywny wysitek zwieksza jej ryzyko bezposrednio po i 6-12 godzin pdzniej,
powodujgc tzw. ,efekt opdznienia”.

Niezbedna jest edukacja na temat czestych wzorcow glikemii podczas wysit-
ku fizycznego i po nim, ktére mogg obejmowac poczatkowo przejsciowg hi-
perglikemie, a nastepnie hipoglikemie. Nalezy zna¢ sposoby zapobiegania
i postepowania w przypadku hipoglikemii podczas ¢wiczen i po nich. W trak-
cie ¢wiczen nalezy mie¢ dostep do tatwo przyswajalnych weglowodandw i re-
gularnie monitorowac poziom cukru.
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Chory powinien byé wyedukowany w za-
kresie strategii zapobiegania hipoglikemii
podczas wysitku fizycznego, po wysitku fi-
zycznym i w nocy po wysitku fizycznym. Mo-
ze to obejmowac¢ zmniejszenie positkowej
dawki insuliny w ramach positku/przekaski
poprzedzajgcej (i w razie potrzeby nastepu-
jacej po) wysitku fizycznym, zwiekszenie spo-
zycia weglowodanow, spozywanie
przekasek przed snem, stosujac ciggte
monitorowanie  poziomu  glukozy i/lub
zmniejszajgc podstawowe dawki insuliny.

Czeste monitorowanie glikemii przed, w trak-
cie i po wysitku fizycznym jest wazne w celu
zapobiegania, wykrywania i leczenia hipogli-
kemii i hiperglikemii.
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Rozwdj psychoruchowy i emocjonalny
chorych na cularzyce

Wptyw cukrzycy na rozwdj intelektualny, psychiczny, fizyczny, spoteczny
dziecka zalezy przede wszystkim od jego wieku i poczatku choroby. Dzieci
i mtodziez chora mogg ujawnia¢ zaburzenia w funkcjonowaniu emocjonalno-
spotecznym wystepujace jako reakcje lekowe oraz tendencje do wycofywa-
nia sie z uczestnictwa w zyciu.

Objawy hipoglikemii, czyli zbyt matego stezenia glukozy we krwi, nasilaja
zmiany w uktadzie nerwowym dziecka.

Objawy hipoglikemii:

e potliwosc

e gtdd

e mrowienie wokot ust
e blados¢

e lek

* ostabienie

e bol gtowy

e zmeczenie

* rozdraznienie

e zaburzenia widzenia
e trudnosci w mysleniu
* sennosc¢

e zmiennosc¢ nastroju
e zagubienie myslowe
e drgawki
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Mtodzi chorzy sg narazeni na pogorszong zdolnos¢ koncentracji uwagi, osta-
bione zapamietywanie, uposledzong koordynacje motoryczng, ktdre obja-
wiajg sie jako trudnosci w nauce. Ponadto u diabetykdw istnieje wigksze
prawdopodobienstwo wystgpienia problemdw przy wykonywaniu zadan wer-
balnych, szybkosci psychoruchowej oraz pamieci dtugotrwatej. Szczegdlnie
ostabione moga by¢ procesy uwagi, szybkosci psychomotorycznej oraz fun-
kcji wykonawczych u dzieci, u ktérych rozpoznano cukrzyce przed 4. rokiem
zycia.

Sposdb przyjecia choroby przez dziecko bedzie determinowat stopien zakté-
cenia funkcjonowania. Wyrdzniono trzy modele przyjecia choroby:
destrukcje, wyzwolenie, aktywnos¢. Kazdy z tych modeli objawia sie
charakterystycznymi zachowaniami.

DESTRUKCJA WYZWOLENIE AKTYWNOSC

. . -choroba tarczg ochronn
-brak akceptacji stanu zdrowia A A

. . -uwolnienie od wymagan
-izolacja spoteczna , , ,
. > srodowiska rodzinnego,
-biernosc¢
L szkolnego L .
-lek o przysztosc i -wiara i energia
. : -akceptacja choroby :
-strach przed nawigzaniem K e w walce o zdrowie
; e . -wykorzystywanie choro .
kontaktow z rowiesnikami Wy zy. . L y. -wiara we wiasne
o -brak podjecia wyzwan zycia e
-postrzeganie siebie na ) mozliwosci
e . codziennego
nizszej pozyciji ) o L.
iy -zrzucanie odpowiedzialnosci
-bezradnos$¢ wobec choroby
na chorobe

-brak podjecia walki z chorobg , . _
-manipulowanie innymi
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Cukrzyca najwiekszy wptyw wywiera na funkcjonowanie psychiczne, co zwig-
zane jest z obcigzeniem emocjonalnym. Stopien w jakim choroba wptynie na
psychike dziecka zalezy w gtownej mierze od osobowosci dziecka i postaw
jego najblizszej rodziny.

State monitorowanie poziomu cukru we krwi, przestrzeganie zalecen diete-
tycznych, ograniczenia w wysitku fizycznym wywotuje w dziecku stan cig-
gtego napiecia. Brak mozliwosci roztadowania negatywnych emocji moze
prowadzi¢ do zaburzen psychosomatycznych. Reakcje emocjonalne dzieci
sg labilne i czesto niedopasowane do dziatajgcego wyzwalacza. Niezwykle
rozwinieta jest u nich potrzeba bezpieczenstwa, ktora przez staty lek o zdro-
wie jest ostabiona.
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Jak mozna pomoc choremu dziecku?

» Wospierac¢. Udowodniono, ze zapewnienie duzego wsparcia w leczeniu sprzyja
lepszemu stosowaniu sie do zalecanego schematu terapii przez chorego, co
poprawia efekty leczenia.

e Budowac swiadomos¢ choroby w najblizszym otoczeniu. Pokazac, na czym
polega leczenie. Im wiecej oséb bedzie wiedziato o chorobie dziecka, tym be-
dzie ono bezpieczniejsze.

* Nie pokazywa¢ nadmiernych obaw. Pomoze to dziecku powrdcic do stylu zy-
cia sprzed rozpoznania choroby.

* Rozmawiac, rozmawia¢ i jeszcze raz rozmawiaC. Zwtaszcza o emocjach.
Ukrywanie ich przed dzieckiem spowoduje, ze przyjmie ono podobng postawe
i w trosce o rodzicow nie pokaze swoich problemow.

* Nie zmienia¢ zasad wychowania z powodu choroby. Przyjmowanie obowig-
zkow dziecka, usprawiedliwianie zachowan chorobg moze przynies¢ negaty-
wne konsekwencje.

* Jesli dziecko ma rodzenstwo, warto porozmawiac i wyjasnic, dlaczego brat czy
siostra wymaga leczenia. Nalezy rozwiac¢ obawy, czy oni tez nie zachoruja.

e Otwartosc i prawdomownos¢ powoduje, ze dzieciom bedzie tatwiej zaakcepto-
wac nowa sytuacije.
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O Fundacji Nie Widaé Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach takich jak depresja, uzalez-
nienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwiekszanie swia-
domosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztos-
ci zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowg zapa-
dalnosci na tego typu choroby, ktérych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina
i caty system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodo-
wych. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdopodobienistwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegolng troskg otaczamy dzieci i mtodziez. To grupa ludzi, ktéra stoi przed wy-
zwaniami, z jakimi nie mierzyty sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczywistosc,
deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnosc¢, rosngca depresja, uzaleznienia od
substancji i czynnosci, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemow, ktére pie-
trzg sie dzis przed mtodymi ludZzmi. Ze zdwojong sitg uderzajg one w dzieci i na-
stolatkow dotknietych chorobami przewlektymi, do ktérych zalicza sie wtasnie cu-
krzyca typu I. Lek przed stygmatyzacja, odrzuceniem i samotnoscig burzy ich poczu-
cie wtasnej wartosci i pewnos¢ siebie, zwieksza ryzyko depresiji, fobii i zaburzen
odzywiania. Przez nasze programy staramy sie¢ poméc mtodym ludziom - zdrowym
i walczgcym chorobami - odnalezé sie w trudnej rzeczywistosci XXI wieku.

W ramach projektow wsparcie przekazujemy takze ich rodzicom, opiekunom i ka-
drze dydaktycznej. Postep cyfrowy ostatnich dwéch dekad sprawit, ze przepasé po-
koleniowa jest wieksza niz kiedykolwiek wczesniej. To powoduje, ze dorostym
jeszcze trudniej zrozumie¢ swiat wspoétczesnej mtodziezy. Pomagamy w tym, tak
aby w rodzinie tatwiej byto znalez¢ nié porozumienia.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci statu-
towej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do osdb starszych oraz
do medykéw. Ci ostatni w sposdb szczegdlny zagrozeni sg zaburzeniami typu de-
presja, uzaleznienia, leki, zespdt stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe.
Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu
medykom przetamac strach przed wiasciwa terapig, a to wptynie na jakos¢ ustug
i poprawi funkcjonowanie catego systemu.
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