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CUKRZYCY

Co warto wiedzie¢ o tej chorobie?

zeszyt edukacyjny




Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Wasze rece ksigzeczke o... cukrzycy. By¢ moze wiecie juz,

0 czym mowa, a moze po raz pierwszy czytacie lub styszycie stowo
«cukrzyca”. Obydwie sytuacje sg dobre, bo dajg szanse na nowg wiedze
i dosSwiadczenia.

Jezeli jestescie Uczniami, to - oprocz waznych informacji na temat cukrzycy
- znajdziecie tu wiele propozyciji rozrywek umystowych, gier i aktywnosci,
do ktorych mozecie zaprosic¢ swoich rowiesnikéw, znajomych lub rodzine.
W sekrecie szepniemy Wam, ze jestescie tutaj najwazniejsi - ta publikacja
powstata z myslg o Was.

Jezeli jestescie Rodzicami, Nauczycielami..., by¢ moze poszerzycie

swojg wiedze na temat cukrzycy. Zapraszamy do otwartosci na wspéline
~miedzypokoleniowe” doswiadczenie. To prawda, ze cukrzyca jest chorobg
zwigzang z rozwojem cywilizacyjnym, trybem zycia oraz sposobem
odzywiania. Tym bardziej wartoSciowa i wazna jest wiedza o niej

i sposobach jej zapobiegania, czyli znajomos¢ profilaktyki, bo pozwala
Swiadomie wybiera¢ droge do zdrowia lub zdrowienia.

Zachecamy do wykonywania ¢wiczen, stawiania pytan i szukania
odpowiedzi. Wazne jest, zebyscie wiedzieli, ze macie wptyw na jakos¢
Waszego zycia i zdrowia.




Cukrzyca jest powszechng chorobg. Jest zwigzana z przemiang materii

w organizmie cztowieka i polega na tym, ze zwieksza sie ilos¢ glukozy

= czyli cukru - we krwi, a nadmiar glukozy wywotuje problemy zdrowotne.
To choroba przewlekta i moze prowadzic do roznych powiktan groznych
dla zdrowia i zycia cztowieka. Warto pozna¢ fakty na temat objawow
cukrzycy, sposobow leczenia i zapobiegania, bo chorujg na nig zaréwno
ludzie starsi, mtodziez, jak i dzieci.

W tej ksigzeczce opowiadamy Ci wiecej o cukrzycy typu 2, ktérej mozna
unikng¢ dzieki wiasciwemu stylowi zycia, odzywianiu, a takze aktywnosci
fizycznej.

Na poczgtek zapraszamy do poznania stownictwa zwigzanego z cukrzycg.

Znaczenie tych stow poznasz, czytajgc kolejne strony.

WYKRESLANKA

Wyszukaij i zakres| nastepujgce wyrazy:

CUKRZYCA, AKTYWNOSC, BADANIA, DIETA, GLUKOZA,
HIPERGLIKEMIA, HIPOGLIKEMIA, KALORIE, OBJAWY,
POWIKEANIA, SAMOKONTROLA, TRZUSTKA, WODA.

Wyrazy mogq byé zapisane pionowo ({),
poziomo (—») lub na ukos (A ™).
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Zapisz lub narysuj skojarzeniaq,
jakie przychodzg Ci do gtowy,
kiedy styszysz stowo: CUKRZYCA.




AKTYWNOSC FIZYCZNA

AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Jaka aktywnos¢ fizyczna jest Ci najblizsza?
Czy wykonujesz jg systematycznie,
regularnie, czy tylko od czasu do czasu?
Uzupetnij tabele przedstawiong ponizej,

Bez wzgledu na to, czy juz chorujesz na cukrzyce, czy po prostu chcesz
zadbacé o siebie, zeby by¢ zdrowym - aktywnosc fizyczna jest bardzo wazna.
Bo naprawde RUCH TO ZDROWIE!. Lubisz tanczy¢, biegaé, spacerowac?
Jezdzisz na rowerze, rolkach, deskorolce? Grasz w pitke nozng, koszykowke
albo w tenisa? Moze kochasz ptywac lub wspinac sie na szczyty? (tutaj mozesz
dopisac wiasne ulubione aktywnosci)

a potem porozmawidaj ze swoimi
kolezankami, kolegami, bliskimi osobami
o tym, jak wyglgda ich aktywnos¢ fizyczna.

Kazda z tych aktywnosci wzmacnia i usprawnia Twoéj organizm, pomaga unikngc
nadwagi, podnosi poczucie wiasnej wartosci, bo wywotuje rados¢, satysfakcije,

motywacije do dziatania. Jesli Twoj organizm jest w dobrej kondycii - rzadziej Aktywnosc

: : rganizm onayci - : y Pn Wt 5
chorujesz, a gdy zachorujesz - tatwiej stawi¢ czota wyzwaniom, jakie przynosi ruchowa
choroba. Wazne jest to, zeby aktywnos¢ fizyczng podejmowac regularnie, °
systematycznie, dostosowujgc jg do wiasnych mozliwosci. (ﬁ)
A poki co - wytez wzrok () i odszukaj 5 szczegdtoéw roznigcych te dwa obrazki. ®
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ﬁ . BADANIA
BADANIA B:ﬂ:

Na calym Swiecie coraz wiecej ludzi choruje na cukrzyce i to jest smutna
wiadomosé. W 80% przypadkow (a wiec u wiekszosci chorujgcych)

jest to cukrzyca typu 2. Wiele osob w ogole nie wie, ze jest chora. Czesto
dowiadujqg sie o tym przypadkiem, przy okaziji roznych badan. W ostatnich
latach liczba zachorowan wzrasta, coraz czesciej wykrywa sie tez ten

typ cukrzycy u dzieci. Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia cukrzyca

to choroba, ktéra towarzyszy cztowiekowi od tysigcleci. Jednak w ostatnich
dziesieciu latach cukrzyca zaczela przybiera¢ wymiary epidemii, zwtaszcza
w zakresie cukrzycy typu 2. Co roku o 11% zwigksza sie liczba chorujgcych
na nig osob.

Wediug danych Miedzynarodowej Federacii Diabetologicznej
w 2021 r. na cukrzyce chorowato na Swiecie

W Polsce z cukrzycg mierzy sie blisko

Miedzynarodowa Federacja Diabetologiczna przewiduije,
Ze do 2030 r. liczba chorych na cukrzyce wzrosnie

aw 2045
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RZYCA

Cukrzyca to powazny problem ze zdrowiem, ktory dotyczy wielu osob na swiecie:
dzieci, modziezy, dorostych i starszych. Jest to choroba Scisle zwigzana

z dziataniem insuliny w komoérkach ciata cztowieka. Insulina jest produkowana

w trzustce. Trzustka to niewielki organ, troche schowany za zotgdkiem. Jej rolg
jest kontrolowanie wnikania cukru do komoérek w ciele cztowieka. Cukier jest nam
niezbedny do funkcjonowania, chodzenia, rozmawiania, uczenia sie, biegania
itd., bo dostarcza energii. To dzieki insulinie, ktora kontroluje wchodzenie cukru

do komorek, mogg one produkowac te energie. Nadmiar cukru we krwi powoduje
problemy ze zdrowiem, a istotg cukrzycy jest wiasnie zwiekszanie sie ilosci cukru
we krwi krgzgcej w organizmie.

Jest kilka rodzajow cukrzycy.

Cukrzyca typu 1 najczesciej ujawnia sie w dziecinstwie lub w okresie dojrzewania.
W tym typie choroby trzustka nie produkuje insuliny. Jak myslisz, na podstawie
tego, co juz wiesz o roli insuliny, co sie wtedy moze dzia¢ w organizmie
czfowieka?

Ludzie, ktorzy chorujg na ten typ cukrzycy, podajg sobie insuline w postaci
zastrzyku podskornego kilka razy dziennie.

Cukrzyca typu 2 najczesciej wystepuije u osob starszych, cho¢ zdarza sie,

Ze chorujg na nig takze mtodsze osoby. Ten typ cukrzycy zwigzany jest z historig
rodziny, czyli z dziedziczeniem, ale tez gtdwnie z brakiem aktywnosci fizycznej
oraz niezdrowym odzywianiem.

W tym przypadku podwyzszony poziom cukru nie jest spowodowany brakiem
insuliny, tylko jej nieprawidlowym dziataniem w organizmie;

mowi sie 0 opornosci organizmu na dziatanie insuliny. Dlatego podaie sie w tych
przypadkach leki doustne lub leki, w postaci zastrzykow, regulujgce metabolizm
glukozy w organizmie.

Jak myslisz, czy da sie zapobiec cukrzycy typu 2? W jaki sposob?

Czy wiesz, ze:

WYKONAJ DZIAtANIA

Pokoloruj rysunek zgodnie z kodem.
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DIETA

Przygotuj dwa otowki lub dwie kredki. Rozpocznij rysowanie od miejsc
Dieta to wyraz pochodzqcy z jezyka greckiego (diaita - styl zycia). Wspotczesnie oznaczonyc,h kmp,kam" Rysuj rownoczesnie prawq i lewq reka,
odnosi sie bardziej do sposobu odzywiania. Naprawde wazne jest to, co i jak symetrycznie, od srodka.

czesto zjadasz. Twoj organizm caly czas rosnie, rozwija sie, dlatego istotne jest,
by Twoje positki byly roznorodne i zdrowe. A co to znaczy: zdrowe i roznorodne?

Porozmawiajcie przez chwile w parach o tym, co to znaczy zdrowo sie odzywiac.

W cukrzycy obowigzujg szczegoélne zasady zywienia, ktore sg zwigzane

z kontrolowaniem ilosci i jakosci jedzenia oraz picia. W tej ksigzeczce skupiamy
sie na tym, w jaki sposob zadbaé o wlasny styl zycia, zeby nie zachorowac

na cukrzyce. MowiliSmy juz o aktywnosci fizycznej, dzisiaj dowiesz sie wiecej

o prawidiowym sposobie odzywiania.

POLICZ | ZAPISZ, ILE JEST POSZCZEGC')I:NYCH
PRODUKTOW. POSTARAJ SIE TO ZROBIC JAK
NAJSZYBCIEJ. JESLI TO MOZLIWE, ZMIERZ CZAS.
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Narysuj lub napisz, co zwykle jadasz.
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Jedzenie produktéw wskazanych w Piramidzie Zdrowego Zywienia
oraz aktywnos¢ fizyczna to sposob na prawidiowy rozwéj, zdrowie
i dobre wyniki w nauce.

Tluszcze roslinne, w tym np. olej stonecznikowy, olej
rzepakowy oraz oliwa z oliwek, sq Zrodtem energii, zawierajq
nienasycone kwasy ftuszczowe konieczne do wzrostu
i rozwoju. Thuszcze zwierzece powinny by¢ spozywane

w umiarkowanych ilosciach.

Mieso i przetwory, ryby, jaja sq Zrodtem zelaza,
biatka i witamin z grupy B. Dobrym Zrodtem biatka
sq takze nasiona roslin strgczkowych. Mogg one
by¢ zamiennikami migsa.

Nabiat (mleko i przetwory mleczne) - Zrodto
fatwo przyswajalnego wapnia, bardzo waznego,

gdy rodniesz. Oprécz mleka mozna spozywac
jogurty, sery, kefiry.

S6l mozna zastgpic np. ziotami.

Cukier nadaje smak
potrawom i napojom,

ale moze wptywaé na
powstawanie otytosci
i prochnicy zebow.

Produkty zbozowe sq Zrodtem biatka roslinnego,
witamin z grupy B, skfadnikéw mineralnych, skrobi
i blonnika. Warto dbag, zeby byty sktadnikiem

wiekszosci positkow i zeby byly réznorodne:

Woda jest jednym z najwazniejszych kasze, ptatki zbozowe, musli, makarony.

sktadnikéw organizmu, stanowi ok. 60-70%
masy ciata dorostego cztowieka.
Osoby doroste powinny wypija¢
ok. 2 | plynéw dziennie, a dzieci
i mlodziez w wieku szkolnym,
co najmniej 1,5 I.

Owoce i warzywa powinny stanowic co

najmniej pofowe tego, co jemy; sq zrodtem
witamin, soli mineralnych i bfonnika.

Nalezy pamietaé o wtasciwych
proporcjach: % warzywa i ¥a owoce.

Aktywnosc¢ fizyczna to codzienny ruch.
Dzigki temu bedziesz mie¢ dobrg kondycje, sprawnos¢ umystowq i unikniesz otyfosci.
Dzieci i mlodziez - co najmniej 60 minut dziennie, dorosli — 30-45 minut dziennie.

Wythnij ze strony z rozwigzaniami obrazki przedstawiajgce
roznorodne formy aktywnosci fizycznej oraz produkty spozywcze.
Umiesc je i wklej na odpowiednich ,,pietrach” piramidy zywienia
ponizej lub na oddzielnej kartce papieru. Mozesz tez wykona¢
samodzielne rysunki albo wycig¢ potrzebne elementy np. z gazetki
ze sklepu.
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EDUKACJA ﬁ

EDUKACJA

Przy odkryciu zasady pomocny
moze sie okazac alfabet.

Nie ma znaczenia, czy masz 8, 18 czy 80 lat - mozesz edukowac innych, . . . . . . . . . . . .

by¢ drogowskazem dla tych, ktorzy byc moze wiedzg mniej w jakiejs dziedzinie,
np. o cukrzycy. Mozesz poprzez wiasne doswiadczenia zachecac innych do
podobnych dziatan. Juz zyjgcy okoto 500 lat przed naszg erg chinski filozof
Konfucjusz wiedzidl, ze skuteczna edukacja jest zwigzana z zaangazowaniem

i aktywnosciqg.

Dlatego zachecamy do zdobywania wiedzy o cukrzycy oraz wprowadzania
w zycie wszystkich zasad, ktore mogg pomoéc zapobiegac pojawieniu sie tej choroby.

Chce wiedziec wiecej o cukrzycy...
Znasz jakies dobre zrodta?

& ©

Taaak.... Mysle, ze moge pomaéc.

Warto skorzystac z rad i tresci
na stronach internetowych:

e Mojacukrzyca.org

e Polskie Stowarzyszenie Diabetykow

e Stowarzyszenie Edukacji Diabetologicznej
e Dluzsze Zycie z Cukrzycq




Cukrzyca to choroba
cywilizacyjna. Wzrost
liczby zachorowan
wigze sie z coraz
wiekszq liczbg oso6b
otytych oraz brakiem
aktywnosci fizycznej.

W cukrzycy typu 2
produkcja insuliny

jest mniejsza albo
pozornie wystarczajqgcaq,
ale organizm przestaje
wiasciwie reagowaé

na jej obecnosc.

Brak wiedzy

o0 cukrzycy, sposobach

iej zapobiegania

i leczenia moze
prowadzi¢ do groznych
powiktan, takich jak:
udar mozgu, zawat
serca, niewydolnos¢
nerek, stopa cukrzycowa,
choroby oczu.

Sg dwa gitdowne
typy cukrzycy.

Typ 2 cukrzycy wystepuije
czesciej.

Sposrod wszystkich
zachorowan na cukrzyce
80% stanowi cukrzyca
typu 2. Coraz czesciej
chorujq dzieci oraz
mtodziez.

Cukrzycy typu 2 mozna
zapobiegac. Codzienna
aktywnosc¢ fizyczna
oraz zdrowa dieta
mogq znacznie obnizy¢
ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu 2.

Cukrzyca typu 1
charakteryzuije sie
brakiem produkciji
insuliny.

Pietq achillesowq,
czyli stabym punktem
U 0s6b z rozpoznang
cukrzycq typu 2, jest
serce, o kiore frzeba
wyjgtkowo dbac.

Przyczyng cukrzycy typu 2

sq przede wszystkim:
niewlasciwa dieta,

otytosc i brak ruchu.

Takze geny odgrywaijg

W jej powstawaniu pewng
role. Mowi sig, ze ten typ
cukrzycy jest chorobq
dziedzicznq, ale w duzym
stopniu zaleznq od stylu zycia.

Cukrzycy nie da sie wyleczyc, ale z cukrzycg mozna
normalnie zy¢. Konieczne jest odpowiednie leczenie
i wprowadzenie niezbednych zmian zwigzanych

ze stylem zycia - przede wszystkim z dietg

i aktywnoscig fizyczng.

QuIZ

Co juz wiesz o cukrzycy?

1. lle jest podstawowych typow cukrzycy?

a 1
b) 2
c) Wiecejniz 14

2. Co jest symbolem cukrzycy?

a /A v oo aQ
3

. Przyczyng cukrzycy typu 2 sq przede wszystkim:
a) geny
b) wiek oraz choroby fowarzyszqgce (np. serca)
¢ nadwaga, niewtasciwa dieta, brak aktywnosci fizyczne;,
a takze sktonnosci genetyczne

4. W jaki sposob mozna zapobiegac cukrzycy typu 2?
a) stosowac specjalng diete dla diabetykow

b) regularnie uprawiac sport oraz jes¢ zdrowo

¢) tykaé odpowiednie witaminy

5. Czy cukrzyce mozna wyleczyc?

a) tak, ale trwa to dtugo

b) nie, nie mozna, ale przestrzegajgc zasad leczenia mozna z nig normalnie zy¢
c) tak, trzeba tylko bra¢ odpowiednie leki

Sprawdz swoj wynik na stronie z rozwigzaniami.



GLUKOZA

GLUKOZA "

1 ROZWIAZ REBUS:

Glukoza to cukier prosty niezbedny do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Jest podstawowym zrodiem energii dla komoérek. Mozna powiedzied,
ze glukoza jest jak paliwo dla ludzi i zwierzgt, dlatego tak wazne jest

przyswaijanie jej we wiasciwych ilosciach.

g’{%igcigno G / I \ STRO

Pewnie wiesz, ze w procesie
fotosyntezy rosliny wytwarzajg
glukoze, ktora jest zrodtem
energii dla komorek. W trakcie
tego procesu wydzielany jest tlen, frukt
rowniez niezbedny nam do zycia. lakt

Glukoza nalezy do grupy weglowodanow (cukrow) wystepujacych
w przyrodzie pod roznymi postaciami. Wypisz ich niektore nazwy:

dwutlenek gluk
wegla sachar
malt

W organizmie cziowieka glukoza znajduje sie we dekstr

krwi, ktora transportuje jg do wszystkich komorek
organizmu. llos¢ (poziom) glukozy we krwi nazywamy A teraz pytanie jak z Milioneréw... (naprawde takie bylo)
glikemig. Sygnatem alarmowym jest zaréwno za niskie, Ktory organ w organizmie zuzywa najwiecej glukozy?
jak i zbyt wysokie stezenie glukozy we krwi. Zeby sie
dowiedzie¢, jaki jest poziom cukru we krwi (glikemia), trzeba watroba
wykonac badanie krwi. Stuzy ono m.in. do diagnozowania cukrzycy.
Poziom glukozy we krwi zalezy od kilku czynnikéw: czasu, ktdry mingt _ .
. . 4 e . . serce mozg
od ostatniego positku, pory dnia oraz wysitku fizycznego, wiec badanie
nalezy wykonac zgodnie z zaleceniami lekarza. Pokoloruj okienko z prawidtowq, Twoim zdaniem, odpowiedzig.
-,
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~
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Osoby chore ma postac biatego S

na cukrzyce krystalicznego proszku o stodkim u dorostych i dzieci to przede wszystkim owoce i miod. Mozna jes¢ S
uzywajg smaku. Bardzo dobrze rozpuszcza sie wynosi 70-99 mg/dl. te produkty, ale nie nalezy przesadzac z ich iloscig.
do mierzenia w wodzie. 4
poziomu E V4
glukozy we krwi W

: 1 [ |
urzgdzenia, /
ktére nazywa sie \ ‘ : N

s e 2 A




LIKEMIA
IPOGLIKEMIA

Hiperglikemia to sytuacja, w ktorej poziom glukozy we krwi jest powyzej normy.
Nie musi to oznacza¢ choroby. Hiperglikemia moze by¢ wskazaniem do wykonania
dalszych badan, zeby sprawdzié, czy nie jest juz chorobg.

Hiperglikemia: poziom glukozy > normy (70-99 mg/dl)

Glikemia na czczo u zdrowego cztowieka wynosi 60-99 mg/di, a do 2 godzin
po positku - 120 mg/d|.

Hipoglikemia, jak sie pewnie domyslacie, to sytuacja przeciwna. Poziom glukozy
we krwi jest wtedy ponizej normy. Nazywa sie jg takze niedocukrzeniem. Osoby
chorujgce na cukrzyce wiedzg, ze jest to najczestsze, ostre powiktanie cukrzycy.
Jest niebezpieczne dla zdrowia, a nawet zycia. Dlatego chorzy najczesciej maijg
przy sobie minimum 15 g glukozy (nalezy jg spozy¢ w przypadku wystgpienia
hipoglikemii, a nastepnie po 15 minutach sprawdzic poziom glukozy - zasada 15/15).
Jezeli poziom glukozy nadaqij jest niski nalezy podac kolejne 15 graméw glukozy.

Jesli nie ma glukozy, mozna jg zastgpic :

1 szklankg czystego soku / 14tyzeczkqg cukru popitg wodg

Hipoglikemia: poziom glukozy < normy (70-99 mg/dl)

To warto wiedziec:

Czuje gtod.

Jestem blada.

Oblewa mnie zimny pot.
Kotacze mi serce.

Drze.

Mam zawroty glowy.
Trudno mi myslec.

Boli mnie gtowa.

GLIKEMIA
IPOGLIKEMIA

ODSZUKAJ DROGE W LABIRYNCIE

Twoj przyjaciel potrzebuje
jak najszybciej glukozy.
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= MIEJSCE NA KONIEC OPOWIESCI...

yt stoneczny poranek, ktory zapowiadat piekny dzien. Rodzina Malgosi
i Wojtka miata na ten dzien szczegolny plan - spedzi¢ go razem, zdrowo
i aktywnie. Z samego rana inicjatywag wykazata sie mama:

- Wstawaijcie, juz siodma! Przeciez mamy na dzisiaj plan!

Woijtek przykryt gtowe kotdrg, obrocit sie na drugi bok i spat w najlepsze.
Tata uznat, ze jest jeszcze kilka spraw, ktore moze zatatwic, zanim podejmg
ostateczng decyzje, co dalej. Matgosia doszta do wniosku, Zze pewnie znowu nic
nie wyjdzie z ich planéw, wiec nie warto zrywac sie za wczesnie. Mamie ,,opadty
rece”, wzieta smycz Ralfa, ktory patrzyt na nig z nadziejg, przyjaznie merdajgc
ogonem, i sama poszta z psem na spacer.

Postanowita przemysle¢ catg sprawe. Pamietata o dziadkach, ktorzy pewnie
juz od godziny czekajg na telefon, jak majg sie przygotowac do spedzenia tego
rodzinnego dnia. Marzyla o tym, zeby tym razem ktos$ inny przejgt inicjatywe,
zaproponowat, co bedg robi¢, wymyslit, dokgd pojadg lub pojdg, zaplanowat,
co i kiedy zjedzg.

Spacer pozwolit mamie przestac¢ sie martwi¢ na zapas, rados¢ i beztroska
Ralfa wynagrodzity chwilowy zal. Wrocita do domu, staneta w progu ... szok!

Rodzina w komplecie, $niadanie na stole, wszyscy (tgcznie z dziadkami) usmiech- WYng Wz ROK

nieci od ucha do ucha. Wyglgda na to, ze oni juz wiedzg, jak spedzqg ten dzien...

ATy? Znajdz i pokoloruj 10 szczegotow,
Dokoricz opowiadanie wediug wiasnego pomystu lub skorzystaij z ilustracii ktore pOWfOl'ZQiq Sle na ObYdWU l'YSUﬂkOCh.

ponizej. Napisz, jakq inicjatywg wykazali sie pozostali cztonkowie rodziny,
sprawiajgc mamie niespodzianke i przygotowujgc wspélne spedzanie czasu.
Co zrobit/przygotowat kazdy z nich?




JEDZENIE

Jak myslisz, po co ludzie jedzg?
Dlaczego wazne jest to, co jesz?
Czym jest jedzenie?

Jedzenie wedtug definicji stownikowej oznacza to, co sie je, czyli pokarmy.
Jedzenie to takze czynnosc, czyli zjadanie, nasycanie sie, karmienie.

Jedzenie wprowadzacie do organizmu, zeby dostarczy¢ mu odpowiednie
substancje do dziatania i budowy, bo przeciez caty czas rosniecie i zuzywacie
energie! Wasze organizmy potrzebujg ,budulca” i energii, Zebyscie mogli sie
poruszac, czué, rosngé, myslec... Dlatego wazne jest to, co jecie, jak czesto

i w jakich ilosciach. Znacie juz piramide zywienia i aktywnosci ruchowej. Dzis
chcemy Wam pokazag, jak wyglgda na talerzu prawidtowo skomponowany
positek.

JAKIE WIDZISZ PODOBIENSTWA | ROZNICE MIEDZY
TALERZEM A PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA?

Sprobuj skomponowac positek, ktory bedzie
odpowiadat przedstawionym zasadom. Mozesz
go sfotografowac i wklei¢ zdjecie tutai:

Ale przede wszystkim zjedz z apetytem!

JEDZENIE

Mozecie go przygotowac samodzielnie
lub z pomocg dorostych.

Potrzebne bedg:
e opakowanie suszonych daktyli (bez pestek)
¢ kakao lub karob (ok. 2 tyzeczki)
¢ wiorki kokosowe, mielone orzechy lub migdaty (wedtug uznania i smaku)
Sposob przygotowania:
1. Daktyle miksujemy na gtadkg mase, w trakcie miksowania dodajemy
kakao lub karob (ktory Swietnie zastepuije kakao, a jest zdrowszy).
2. Lepimy kulki i obtaczamy je w widrkach kokosowych, mielonych orzechach
lub migdatach.

Smacznego!

Potrzebne bedg:
¢ szklanka napoju roslinnego
¢ 4,5 suszonych daktyli
100 g kaszy jaglanej
4 tyzki wiorkow kokosowych
ok. 20 migdatow bez skorki, blanszowanych
Sposob przygotowania:
1. Gotujemy napoj roslinny z suszonymi daktylami (wrzucamy je od razu).
2. Do gotujgcego sie napoju roslinnego dodajemy kasze jaglang, zmniejszamy
temperature/gaz i gotujemy jeszcze okoto 15 minut, az kasza jaglana
catkowicie wchionie plyn.
. Do ugotowanej kaszy dodajemy wiorki kokosowe.
. Catos¢ miksujemy na gtadkg mase.
. Odktadamy na 2 godziny do lodowki.
. Po okoto 2 godzinach masa jest gotowa do lepienia z niej kulek.
Do srodka kazdej kulki wktadamy migdat.
7. Kulke obtaczamy w wiodrkach kokosowych.

| na koniec:

ktore mozesz przygotowac z roznych owocow.

Potrzebne bedg:

¢ 1dojrzaty banan

¢ okoto 200 g truskawek, malin, jezyn lub innych owocow

e 200 g jogurtu naturalnego

e 2 tyzki soku z cytryny

¢ mozesz tez dodac¢ dwie tyzeczki siemienia Inianego lub nasion chia.
Sposob przygotowania:
Zmiksowac¢ wszystko razem, az stanie sie jednolite i kremowe.




KALORIE

KALORIE

Sprawdz w tabeli, jakqg ilos¢ kalorii moze spalic
w trakcie 30-minutowej aktywnosci
osoba wazgca 35 kg:

My méwimy o kaloriach, ktére znajdujg sie w konkretnych produktach.

N R e B o e e Aktywnos¢ Liczba spalanych kilokalorii przez 30 minut

bieganie truchtem 105
taniec (hip-hop) 96

Okreslenie kaloria jest nazwg potoczng, naukowo mowimy o kilokaloriach (kcal). row.e 4 =
Kilokalorie wskazujg na zawartos¢ energii w produktach spozywczych, rolki 99
jaka jest przyswajana przez organizm cztowieka. Wazne skfadniki pokarmowe plywanie zabkg 92
majg rozng wartos¢ energetyczng. spacer 61

sztuki walki/judo 175

.Czy Ty wiesz, ile to ma kalorii?! Lepiej tego nie jedz!” albo wrecz przeciwnie:
~Zjedz, to prawie w ogole nie ma kalorii, nie przytyjesz”.

To zalezy od tego ile masz lat, ile wazysz i od rodzaju Twojej aktywnosci. el e a2

Dla utatwienia stosuije sie okreslenie zapotrzebowania kalorii na jeden dzien. ¢ szklanke jogurtu naturalnego (ok. 140 kcal), S
To oznacza ilos¢ kalorii w jedzeniu w ciggu dnia, ktore przyswaja cztowiek, e jabtko (ok. 50 kcal), \
aby mie¢ wystarczajgco duzo energii do aktywnosci i podtrzymania funkgji ¢ butke grahamke z wedling i z6ttym serem (ok. 420 kcal),

zyciowych, nie schudngg i nie przytyc. ¢ szklanke herbaty owocowej (ok. 5 kcal),
~
Producenci zywnosci podajg na opakowaniach produktow wartosc kilokalorii

w odniesieniu do konkretnej porcji (najczesciej jest to 100 g), dlatego warto
czytac etykiety.

Wyhnij z gazet ilustracje przedstawiajgce rozne produkty spozywcze. Postaraj
sie wybrac te, ktore sg dobre dla zdrowia. Wykonaj kolaz (kompozycje z roznych
materiatow) wedtug wiasnego pomystu, umieszczajgc obrazki w ponizszym
szablonie serca lub na oddzielnej kartce papieru.

Czego jeS¢ mniej, czego wiecej? Czy dostrzegasz zwigzek z piramidg
i talerzem zywienia?




LECZENIE

Naijlepiej by¢ zdrowym. Jesli jednak okaze sie, ze ktos z Was, Waszych

bliskich lub znajomych zachoruje na cukrzyce, to dobra wiadomos¢ jest taka,

ze z tg chorobg mozna normalnie zy¢. Istotne jest prawidiowe odzywianie,
codzienna aktywnos¢ fizyczna, branie lekow wg zalecen lekarza, systematyczne
kontrolowanie poziomu glukozy, poznanie i obserwowanie swojego organizmu.
Wazne jest takze, aby korzystac ze wsparcia osob, ktore sg specjalistami

w leczeniu cukrzycy. Nalezg do nich: lekarz diabetolog, edukatorzy do spraw
diabetologii, psycholodzy, bliscy, a takze inni ludzie chorujgcy na cukrzyce.
Wzajemne wsparcie jest nieocenione.

Chorzy na cukrzyce typu 1, ktorych trzustka nie produkuije insuliny, muszg

ja dostarcza¢ do organizmu kilka razy dziennie (korzystajg najczesciej

z pompy insulinowej lub pena - matego urzgdzenia przypominajgcego
wyglgdem diugopis). Chorzy na cukrzyce typu 2 nie zawsze otrzymujqg insuline
w zastrzykach, czesto sg to innego rodzaju leki - to zalezy od decyzji lekarza.
Bardzo istotne w procesie leczenia jest dbanie o prawidiowe odzywianie i dobrg
forme, systematyczna kontrola poziomu glukozy we krwi, obserwowanie
swojego samopoczucia. Jak zapewne pamietacie, przyczyng cukrzycy typu 2
moze byc duza nadwaga i brak ruchu, wiec waznym elementem leczenia jest
schudniecie (jesli jest sie otylym) i aktywnos¢ fizyczna.

Rysuj jabtko po Sladzie, zgodnie z wyznaczonym kierunkiem, nie odrywajgc reki
od kartki.

LECZENIE

ZNAJDZ UKRYTE WYRAZY
lalblcldfe|flglh

1) 5d,4g,2e,7b,7h,2b,8e
2) 7b,8e,49,7h,50,2h,1d
3) 4c¢,6f,7h,50,1a

4) 4e,2h,1d,10,8e

5) 5h,1d,4e,2b,1d,6¢,2h,1d
6) 7h,1g,7h,3a,1d

7) 19,8e,50,2b,8d,1g,8e

DORYSUJ BRAKUJACE ELEMENTY RYSUNKOW:

§K

Jak myslisz, co powinno by¢ nieodigczne dla osoby chorej na cukrzyce?




POTRZEBUJESZ:

5 L

ZASADY GRY:

Naprzemiennie rzucacie kostkq. Przesuwasz pionek
zgodnie z liczbq oczek na kostce. Jesli zatrzymates(-tas) sie
na polu z zadaniem - odczytaj je i wykonai.

Dobrej zabawy!

WYGRAJ Z CUKRZYC,

UPS...

Zapomniates(-+tas)
o0 codziennej
dawce ruchu®.
Tracisz sity.
Cofasz sie

0 3 pola.

Gratulacje!

KALAMBURY Ostatnie podskoki

Pokaz lub narysuj gfzdei me'I]qd
swojq ulubiong odskocz 10 razy

aktywno$¢ na prawej no_d;e
sportowq. i wskocz na linig
mety.

Czy wiesz, 28

Ktywnos¢ fizycznQ-- ; samalym) sobd.
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ramionach osoby

(i wzajemnie).
Wykonaijcie razem
8 przysiadow.

Zrdb 10 sktonéw
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Zapro$ wszystkich
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4100 A Wykonaicie
10 przysiadow. 20 podskokow
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MIT1 .
Z cukrzycy mozna sie

wyleczy¢.

MIT 2

Dzieci nie chorujg
na cukrzyce.

MIT 3 .
Na cukrzyce chorU|_q .
tylko ludzie z otyloscig.

MIT 4

Cukrzyca typu 2
to fagodna forma

cukrzycy.

MIT S )
Cukrzyca nie daje
objawow.

Z cukrzycy nie mozna

sie wyleczy¢, ale mozna

z nig normalnie zy¢, stosujgc
sie do zalecen lekarza i dbajgc
0 swoj organizm.

To nieprawda. W przypadku cukrzycy
typu 1 chorujg nawet czesciej niz dorosli.
Obecnie coraz wiecej dzieci i mtodziezy
choruje takze na cukrzyce typu 2, co jest
zwigzane miedzy innymi z matq iloscig
ruchu i nieodpowiednim odzywianiem.

Nieprawda. Nadwaga jest
czynnikiem ryzyka pojawienia sie
cukrzycy, ale jak wiecie, wazny jest
takze styl zycia oraz skfonnosci
genetyczne.

Nie ma fagodnej formy cukrzycy.
To powazna choroba, wymagaijagca
systematycznego kontrolowania poziomu

glukozy we krwi, kontaktu ze specjalistami,

dbania o zdrowe odzywianie i kondycje
fizyczng. Zaniedbanie tych dziatan moze
prowadzic¢ do powaznych komplikaci,
zagrazajgcych zdrowiu, a nawet zyciu.

Nieprawda. Czasami jednak sg one na tyle
delikatne, ze chory nawet nie wie, ze ma
cukrzyce. Na co warto zwraca¢ uwage?
Gdy chce nam sie pi¢, nawet, jesli duzo
wypilismy, gdy czesto chce nam sie siku,
gdy ,,napada” nas wilczy apetyt, a takze,
gdy czujemy sie ciggle zmeczeni.

NA TEMAT
VA (S ¢

UZUPEENIJ | DOKONCZ KOMIKS

Porozmawiajmy o cukrzycy

Hej, styszates Wiasnie nie!
kiedys o cukrzycy? Chorujg takze

To jakas choroba...
ale chyba tylko
starych ludzi.

No co ty!
Dlaczego?

A mozna jej
jakos
zapobiegac?

Nastepnego dnia...




.‘vm

—— WYZWANIE

Zachecamy Cie do 28-dniowego wyzwania. Wybierz nawyk, jaki chcesz w sobie
wyrobi¢ w ciggu tych dni. Mozesz wybrac jedng z naszych propozycii lub dopisac
wiasng.

Jesli cos zrobimy pierwszy raz, to proba. Jesli te samg rzecz powtorzymy Np. Bede codziennie jeS¢ owoce i warzywa.

wielokrotnie, to stanie sie ona naszym zwyczajem. Zwyczaj zas z czasem Bede codziennie chodzi¢ na spacer (z psem, rodzicami, znajomymi, dziadkami...).

stanie sie nawykiem, to znaczy, ze wykonujemy te czynnos¢ swiadomie, Bede codziennie przez 30 minut uprawiac sport.

ale juz niemalze automatycznie. Na pewno znacie taki sposob dziatania: kiedys

pierwszy raz umyliscie zeby, a teraz stato sie to dla Was juz nawykiem (mamy
nadzieje ©). Kazdy cztowiek ma nawyki, ktére sg dla niego dobre (np. codzienny 28—DN|OWE WYZ WANIE
Ja

YKI

spacer) albo takie, ktore mu nie stuzg (np. zbyt dtugi czas spedzany przed
telewizorem). Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nawyki da sie zmienic, ’

Na wyrobienie nowego nawyku cziowiek potrzebuje mniej wiecej 4 tygodnie

(policzcie, ile to dni). tutaj wpisz swoje imie
Jakie sg Twoje nawyki? Pomysl o tym, co jesz, jak spedzasz czas wolny, z kim

przebywasz, jakie jest Twoje nastawienie do innych ludzi i siebie samego?

Zapisz lub narysuj ponizej 4 lub 5 Twoich nawykow i zastanow sig, czy one sg

pomocne, czy raczej nie?

- MOJE NAWYK)

Gratulacje!
Tak trzymaj!




OBJAWY

Jak juz wiecie, na cukrzyce moze zachorowac kazdy: dziecko, nastolatek, dorosty,
osoba z nadwaggq, szczupta, chtopak, dziewczyna, mezczyzna czy kobieta.
Oczywiscie mozemy mowic o osobach, ktore sg w grupie wiekszego ryzyka.

Jakie to osoby?

e takie, u ktorych w rodzinie sg/byli chorzy na cukrzyce

z nadwagg

te, ktore nie dbaijqg o to, co i jak czesto jedzg

osoby, ktore spedzajg duzo czasu w jednej pozycji, np. siedzgc

[ ]
[ ]
[ ]
e te, ktore nie lubig ruchu, aktywnosci fizycznej, nie uprawiajg sportu

Znowu chce
mi sie siku,
a przeciez
dopiero co
bytem w toalecie!

Ciggle chce
mi sie pi¢,

chociaz naprawde
duzo pije.

Czuje sie zmeczona.
Caty czas... odpoczywam
i to nic nie daje.

Mam napady
wilczego apetytu.

Woprost rzucam sie
na jedzenie.

aln uie

Ubrania sg za duze,
szybko chudne
i nie wiem dlaczego.

\\iig,
N 7,

Gorzej widze,
obraz mi sie
rozmazuje.

OBJAWY

w ktorym zwrocisz uwage na objawy
cukrzycy typu 2.




POWIKEANIA,
PRZESTRZEGANIE
ZALECEN

POWIKEANIA,
PRZESTRZEGANIE
ZALECEN

to kolorowy, piekny, najmniejszy ptak na Swiecie. Potrafi najszybciej poruszac
skrzydtami (Srednio wykonuje 80-90 ruchow na sekunde, a potrafi nawet 200).
Serce kolibra bije srednio 500-600 razy na minute, a maksymalnie nawet 1200.
To jedyny ptak, ktory umie lataé do tytu, do przodu, a nawet do géry nogami.

Cukrzyca jest chorobg. Kiedy chorujemy, naprawde wazne jest, by przestrzegac
zalecen lekarza i dbac o swoj organizm. W przypadku cukrzycy jest to szczegolnie
wazne, poniewaz jesli chory zlekcewazy swoj stan zdrowia, cukrzyca jak
podstepny wrog zaatakuje rozne organy i uktady wewnetrzne cziowieka.

W 1980 roku Miedzynarodowa Federacja Diabetologiczna wybrata swéj symbol.
Stat sie nim KOLIBER, okreslany ptakiem nadziei (ang. the bird of hope).

Spojrzcie, ktore narzgdy wewnetrzne (i nie tylko) sg narazone na powiktania
w postaci bardzo powaznych chorob. Niektore z nich mogg prowadzi¢ nawet

do Smierci.
-

oczy ¢ serce
/
¥
‘ Q
nerki ol e naczynia

krwionosne

ukiad stopy
nerwowy

Znajdz wsrod liter i zakres! nazwy narzgdow i uktadow
wewnetrznych, ktore sqg zagrozone przy cukrzycy.

abcdkrtenerkijslenwmiebtstopynemwtvqgketdahebysjebuwkauktadnerwowynstegdyw W mitologii Majéw i Aztekéw kolibra uznawano za symbol storica,
dajserceneyzbwrdkehmozgnerakejwtcyensioczykdneystriagenaczyniakrwionosnebu serca, mitosci i magii. Postrzegany byt tez jako postaniec przysztosci,

granestopymegajenerkispaiekwsercekeuwbdysrandoewoczynsjwgalkjhfsuktadnerwo e e e ey e o e e R e vy,
wymdyshevatvkrstopyjdtwbckdhujikosercenhujdfwhzmézgmdgwuecknegdysjoczynfkw y ity etych, wyspec| ¥

ucbvkdonaczyniamsbubdgeyakshdsercekdgfgsjnerkinoczymwnaczyniakrwionosne
nsuejdtbemuzgoklarneynerkisercenejw




RAZEM
W CUKRZYCY

RAZEM
W CUKRZYCY

ewien krol madrze i dlugo rzgdzit swoim krolestwem. Byt otoczony wazny-

mi dla niego osobami: miaf pieciu wspaniatych synow, ukochang matzonke

- krolowg, wielu doradcow, nadwornego lekarza, a nawet czarnoksieznika,
ktory potrafit przewidywaé przysztos¢ na podstawie gwiazd. Krol czut, ze na kaz-
dego z nich moze liczyc.

| oto nadszedt smutny i trudny czas. Krol zachorowat. Jego stan zdrowia z dnia
na dzien sie pogarszat. Kazda z waznych dla wtadcy osob pomagata mu najlepie;j,
jak potrafita. Doradcy przescigali sie w mgdrych radach, nadworny lekarz zalecat
kolejne kuracje, czarnoksieznik ttumaczyt krolowi, ze tylko jego specyfiki mogg
pomac. Synowie zaczynali coraz bardziej ktocic sie miedzy sobg o to, ktory z nich
najbardziej wspiera chorego ojca... Krolestwo zaczeto podupadac.

Wtedy krol poprosit swojg madrg zone, zeby zebrata wszystkich i przyniosta kilka-
nascie kijow.
Zgromadzili sie wokot tronu, na ktorym z wysitkiem zasiadft krol.

- Moi drodzy, zebratem was tutaj, bo martwie sie o was, krolestwo i swoje zdrowie. edukator
Smuci mnie, jak rywalizujecie miedzy sobg o to, kto ma lepszy pomyst na pora- cukrzycy

dzenie sobie z mojg chorobg i sytuacjg w krolestwie. Prosze, niech kazdy z was
wezmie jeden kij.
Kiedy wszyscy trzymali swoje kije, krol zwrocit sie do najstarszego syna:

- Przetam go. Syn bez wiekszego wysitku ztamat kij.
- To bylo fatwe - powiedziat.
- Teraz zbierz kije od wszystkich i zwigz je w jedng wigzke.

Syn wykonat prosbe ojca, cho¢ nie do konca rozumiat jego intencie.
- Kto z was czuje sie najsilniejszy? Niech podejdzie i ztamie te kije!

Synowie i doradcy probowali bezskutecznie. Stary krol nakazat rekg, by przestali
i powiedziat:

cownicy

pofozna | pielegniarka prezydent

lekarz
pediatra

wspdipra- psycholog kardiolog dziadek

dyrektor
szkoty

s

przyjaciele ré?jl;?;rz\y diabetolog

piosenkarz

bibliotekarz

babcia

fizjotera-
peuta

- Kiedy kazdy z was dziata na wlasng reke, jestescie jak kije, ktore tatwo przeta-
mac. Razem stanowimy site, mozemy wiele osiggngc, trudno bedzie nas ,,ztamac”.

Bliscy krola, jego wspotpracownicy i doradcy zrozumieli przestanie. Zaczeli wspot-
pracowac, uzgodnili, w jaki sposob towarzyszy¢ krolowi w chorobie. Kazdy miat
swojqg role do spetnienia i wszystkie byly wazne. A najwazniejsze bylo to, ze byli
razem. Krol czut wielkie wsparcie i spokoj, ze on i ludzie wokot niego sg potgczeni
wspolnym celem.

\/
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Bajka zainspirowana fragmentem ksigzki
.Magda, Pawet i Ty” Krystyny Kleniewskiej-Kowaliszyn
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SAMOKONTROLA

SAMOKONTROLA

ROZWIAZ KRZYZOWKE

Umiejetnosc i mozliwosc samokontroli jest zwigzana z coraz lepszym poznawaniem
siebie, swojego organizmu, jego sposobu funkcjonowania w réznych sytuacjach

i warunkach. Wymaga brania odpowiedzialnosci za swoje zdrowie, podejmowania
decyzji, ktore pomagaijg, a nie szkodzg. Nie jest to tatwe, wymaga dobrej
organizacji, systematycznosci, wyznaczonego celu podejmowanych decyz;ji

i dziatan (czyli Swiadomosci, dlaczego i po co). Tym bardziej cenne jest wsparcie
osob z najblizszego otoczenia, przyjaciof, znajomych, rodziny. W przypadku oséb
chorujgcych na cukrzyce typu 2 samokontrola jest naprawde bardzo wazna. Oznacza
udziat osoby chorujgcej w leczeniu. Sam chory najlepiej wie, czuje i rozumie, co sie
dzieje w jego organizmie, np. kiedy intensywnie uprawia sport, nieopatrznie zje

za duzo Huszczu lub weglowodanow albo czyms sie zdenerwuje. Bez znajomosci

i obserwaciji organizmu chorzy zyliby w cigglym zagrozeniu powiktaniami cukrzycy.
Bardzo wazne jest biezgce sprawdzanie poziomu glukozy we krwi, umiejetnosc
dostosowania diety, wysitku fizycznego oraz dawki lekow do wynikow pomiaru
glikemii. Naprawde o wielu sprawach trzeba pamietac.

N

Warto poznac siebie i swoj organizm, a jesli myslicie, ze to trudne albo wrecz
niemozliwe, pomysicie o tych, ktérzy chorujg na cukrzyce i robig to wszystko kazdego
dnia i kazdej nocy.

A czy Ty znasz swoj organizm? Wiesz, co dla Ciebie dobre? Potrafisz rozpoznaé
i zadziataé, kiedy dzieje sie cos niepokojgcego?

-
o

Porozmawiaj o tym z rowiesnikami.

U6z jak najwiecej wyrazow,

korzystajgc z liter zawartych w wyrazie samokontrola. Zapisz je. Pamietaj, aby Pionowo Poziomo

kazdq litere wykorzystac tylko tyle razy, ile razy wystepuje w tym wyrazie, czyli 1. Zbyt wysoki poziom glukozy 2. Pieta Achillesa w cukrzycy.
np. litera k moze si¢ pojawi¢ w wymyslonym wyrazie tylko raz, np. kot jest OK, we krwi. 4. Hormon produkowany przez
natomiast kok juz nie. Oczywiscie w kolejnym wyrazie k znowu moze sie pojawic. 3. Sposdb odzywiania. trzustke.

-
-

5. Cukier prosty, niezbedny dla 6. Zbyt niski poziom glukozy
organizmu. we krwi.

. Moze by¢ kamienna 8. Ptak, symbol Miedzynarodowej

S A M (0 K ON T R (@) L A lub morska. Federaciji Diabetologiczne;.

. Opowies¢ z pogranicza prawdy  10. W czaszce.
i fantazii. . Ruch, ..fizyczna
12. Organ ,,produkujgcy” insuline.
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URUCHOM WYOBRAZNIE

Narysuj rysunek, w ktorym pojawiq sie: trzustka,
wysepki Langerhansa, insulina i glukoza.
Skorzystaj z opisu z poprzedniej strony.

Trzustka to bardzo wazny organ wewnetrzny w ciele cztowieka. Specjalne komorki
trzustki, nazywane wysepkami Langerhansa, wytwarzajqg insuline, hormon,

bez ktorego niemozliwe jest wyprodukowanie przez komorki energii niezbednej
do zycia. Co ciekawe, nazwa insulina pochodzi od tacinskiego stowa insula,

czyli wyspa. Zas Paul Langerhans, jak sie domyslacie, jest ich odkrywcq.

Dziafanie insuliny jest bardzo istotne. Polega na transportowaniu glukozy z krwi
do wnetrza komoérek.

Jaki jest zwigzek insuliny i glukozy?

Glukoza przenika ze spozytego pokarmu do uktadu krwionosnego i krgzy we krwi,
dopoki nie przyjdzie jej z pomocg insulina. Insulina dziata jak hasto albo klucz
dostepu do komorek. Kiedy dotrze do komorki, fgczy sie ze specjalnym receptorem

i dzieki temu ,otwiera” kanat glukozy, uruchamia transport czgsteczek glukozy, a gdy
glukoza przeniknie do wnetrza komérki, dostarcza jej energii niezbednej do zycia.

Pomysl przez chwile i powiedz, co sie moze wydarzyg, jesli trzustka nie bedzie
produkowac insuliny.

Sprawdz na rysunku, gdzie w ciele cztowieka znajduje sie trzustka.

Pokoloruj i wpisz nazwy narzgdow wewnetrznych
cztowieka, zaznacz zwlaszcza trzustke.

przetyk — tchawica
ptuca serce
wgtroba — zotgdek
Sledziona
nerki trzustka
— jelito cienkie
T jelito grube

pecherz
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Osoby, ktore chorujg na cukrzyce typu 2, niemal automatycznie sqg traktowane
jak chorzy z problemami z sercem. To wiasnie ten organ jest najbardziej
zagrozony powikfaniami cukrzycy. Mozna powiedzie¢, ze serce jest pietqg
achillesowg cukrzycy.

Pamietacie mit o Achillesie?

Achilles byt greckim herosem. Kiedy byt niemowleciem, jego mama, Tetyda,
zanurzyta go w wodach Styksu, zeby zapewni¢ mu nieSmiertelnos¢. Trzymata
go za piete, ktora pozostata sucha i stata sie jedynym wrazliwym na zagrozenie
miejscem w ciele herosa. Achilles, juz jako mezczyzna, stat sie bohaterem wojny
trojanskiej. Niestety zgingt, ugodzony strzatg w piete.

Stad powiedzenie - pieta achillesowa, czyli staby punkt.

Dorysuj drugg czes¢ serca wzdiuz osi symetrii.

Zaznacz serca, ktore roznig sie od wzoru
umieszczonego po lewej stronie.
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ZAGRAJ W GRE: TRZY W LINII
Jest to gra dla 2 0s0b. rotrzevuiesz: @ + p /

Zasady gry: Gracze na przemian rzucajg kostkq. Zaznaczajg swoim kolorem
kredki pole z serduszkami odpowiadajgcymi wyrzuconej liczbie oczek. Chodzi
o to, zeby moc zakresli¢ trzy pola z takg samg liczbg serc w linii: poziomo,
pionowo lub na ukos, i oczywiscie nie pozwoli¢, zeby przeciwnik miat takich linii
wiecej. Jesli masz zetony w dwoch kolorach, mozna uzy¢ ich zamiast kredek.
Wtedy plansze do gry wykorzystasz wielokrotnie.
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WODA

Organizm dorostego cztowieka sktada sie w okoto 60-70% z wody.

Woda jest niezbedna do zycia. Pomysicie o tym, co sie dzieje z roslinami,

kiedy zapominamy je podlag; co by sie stato z Waszymi domowymi zwierzetami,
gdybyscie nie zadbali o to, zeby mialy w miskach wode do picia...

Woda w organizmie cztowieka petni bardzo wazne funkcije:

e wspomaga proces przemiany materii,

e umozliwia utrzymywanie prawidtowej temperatury ciata,

e pomaga w usuwaniu z organizmu toksyn,

e wspiera transport, rozpuszczanie i wchianianie substanciji odzywczych.

Cziowiek moze przezy¢ bez jedzenia (pijgc wode) ponad 3 tygodnie,
ale bez wody - tylko Srednio 3-5 dni.

Zaktada sie, ze cztowiek powinien wypijac okoto 2 litrow ptynéw dziennie.
Nie chodzi wylgcznie o wode, ale takze inne potrawy oraz inne napoje
(zupy, owoce, owocowe lub ziotowe herbaty itp.), ktore jg zawierajg.




ZDROWY A
STYL ZYCIA

Dbaj o nawodnienie
organizmu

Wiasciwie si¢ odzywiai
Wiecej natury iz
technologii

spedzai
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Usmiechai sie i mys! -
pozytywnie Kontroluj swoje zdrowie /
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ZDROWY
STYL ZYCIA

ZRODEA
WIEDZY

Dawno, bardzo dawno temu, zanim wynaleziono pismo, wiedza byla
przekazywana wytgcznie ustnie. Potem ludzie zapisywali to, czym chcieli
podzieli¢ sie z innymi - w rozny sposob i na roznych materiatach.

Wraz z rozwojem druku pojawily sie ksigzki. Dalszy rozwoj technologii pozwolit
wilasciwie na nieograniczony dostep do wiedzy. Wystarczy miec telefon,
komputer, wpisac, czego chcemy sie dowiedziec - i pojawia sie mnostwo
informaciji... Teraz sztukg staje sie wybranie tych, ktore sg wartosciowe, rzetelne.
Dlatego warto korzystac z roznych zrodet wiedzy, tych tradycyjnych takze.

Na tej stronie znajdziecie informacje o tym, gdzie mozecie zajrze¢, jesli chcecie
dowiedzie¢ sie wiecej. Moze podpowiecie komus z rodziny? Dorosli tez czujqg sie
czasami zagubieni.

lekarz pediatra, diabetolog,

pielegniarka diabetologiczna,

fizjoterapeuta, osoby, ktore chorujg

na cukrzyce, ich krewni, edukatorzy

do spraw diabetologii, dietetyk,

psycholog, lekarz
12 wskazowek,
jak dtuzej zy¢ z cukrzycq”
doktor nauk o zdrowiu Beata
Stepanow

ey

www.dluzszezyciezcukrzyca.pl
facebook.com/DluzszeZycieZCukrzyca
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ze strony 2

Coraz wiecej ludzi na catym Swiecie choruje na cukrzyce. Niektorzy nawet clAamlojkjo N TIRIO]E '} clwly
o tym nie wiedzg. Wy juz wiecie, Ze z cukrzycg mozna normalnie zyé pod / njekjtj iR KIS|BIAJCIEIS|VIQIE
warunkiem przestrzegania konkretnych zasad dotyczgcych leczenia oraz | TR Z[JU ]S |TJK]JA|B|IW[Z]|K]I|W
zdrowego stylu zycia i samokontroli. ply|¢é€flr]|B|V]|]C|Y|L|H|D|W|]R|O]|H \
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wiedza
o chorobie
ze strony 4
zdrowe,
wiasciwe

odzywianie

aktywnosc
fizyczna

Codziennosc¢
z cukrzycqg

kontrolaq,
opieka
lekarza

wsparcie
rodziny

pozytyvyng edukacja
nastawienie
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ROZWIAZANIA ZADAN

ze strony 15
WARTO WIEDZIEC WIECEJ O CUKRZYCY

ze strony 17
1b, 2c, 3¢, 4b, 5b \

ze strony 19
1 - glukoza, 3 - Najwiecej glukozy zuzywa moézg, ktory u dorostego
cztowieka wykorzystuje okoto 120 g glukozy dziennie.
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Zrodia:
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
www.dluzszezyciezcukrzyca.pl
https://www.mp.pl/cukrzyca/cukrzyca/typ2/65891,cukrzyca-typu-2
https://zdrowydiabetyk.pl/6-popularnych-mitow-na-temat-cukrzycy/
https://diabeciaki.pl/fakty-i-mity-o-cukrzycy/
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