STAN PRZEDCUKRZYCOWY (PREDIABETES)

Amerykanskie Stowarzyszenie Diabetologiczne (American
Diabetes Association) okresla jako stan metaboliczny
u podtoza ktérego lezy zjawisko insulinoopornosci,

a istotnymi przyczynami tego zaburzenia sa:

niewtasciwa dieta

nadmierna masa ciata

Stan przedcukrzycowy wigze sie z jed-
noczesng obecnoscig insulinoopornosci

i nieprawidtowosciami w funkcjonowaniu
komorek [ trzustki, ktére rozpoczynaja sie
jeszcze przed wykryciem nieprawidtowe-
go poziomu glukozy we krwi.

Dane obserwacyjne wskazuja tez na zwia-
zek pomiedzy stanem przedcukrzyco-
wym, a wczesnymi postaciami powiktan
cukrzycy, takimi jak:
* NEFROPATIA CUKRZYCOWA
(inaczej cukrzycowa choroba nerek)
prowadzaca do uszkodzenia nerek

brak odpowiedniej
aktywnosci fizycznej

oraz dializoterapii w stacjach dializ
NEUROPATIA CUKRZYCOWA
(uszkodzenie uktadu nerwowe-

go, gdzie pierwszymi objawami sg
najczesciej mrowienie, dretwienie
dtoni i stop oraz piekacy i ktujgcy bél
konczyn)

RETINOPATIA CUKRZYCOWA
(uszkodzenie naczyn krwiono$nych
znajdujacych sie w siatkéwce oka)
ZWIEKSZONE RYZYKO ZDARZEN
SERCOWO-NACZYNIOWYCH (zawat
serca, udar mézgu)

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

DLA WSZYSTKICH NiE TYLKkO DLA 0SOB
ZE STANEM PRZEDCUKRZYCOWYM | CUKRZYCA

« zaleca si¢ spozywanie duzej ilosci warzyw, zwtaszcza gotowane al dente
lub na surowo - w tej postaci sg bardzo dobrym zrédtem btonnika, podobnie

jak nasiona roslin strgczkowych

zawartos$¢ btonnika pokarmowego w diecie powinna wynosi¢ 25-40 g/d

- szczegolnie zalecane sa rozpuszczalne w wodzie frakcje btonnika pokarmowego
(pektyny, beta-glukany), dobrym zrédtem btonnika tej frakcji sg ptatki owsiane,
ktére nie tylko redukujg stezenie cholesterolu catkowitego i LDL, ale takze wyka-
zujg dziatanie spowalniajgce wchtanianie glukozy z przewodu pokarmowego
owoce nalezy spozywaé¢ w mniejszej ilosci, niz warzywa ze wzgledu na zawartosc
naturalnie wystepujgcych cukréw prostych — najlepiej wybiera¢ owoce z niskim
indeksem glikemicznym, np. grejpfruty, pomarancze, jabtka, brzoskwinie, nalezy
ograniczy¢ udziat w diecie owocéw suszonych

istotnym elementem diety jest zmniejszenie spozycia soli do 5 g/d, zwtaszcza
U pacjentéw z nadci$nieniem tetniczym — nalezy ograniczy¢ dosalanie potraw,
stosowanie gotowych mieszanek przyprawowych typu vegeta, a takze spozycie
produktéw, takich jak: wedliny, kabanosy i wszystkie wysoko przetworzone pro-
dukty, ponadto zaleca sie stosowanie soli niskosodowej oraz wiekszej ilosci zi6t,

najlepiej w postaci Swiezej

nalezy ograniczy¢ do minimum potrawy smazone — przygotowanie positkow
powinno uwzgledniaé¢ gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmaza-
nia, pieczenie w rekawach foliowych lub pergaminie

do zageszczania zup zamiast zawiesin na bazie maki, czy $mietanki poleca sie

jogurt, kefir badz mleko

przygotowujac positki nie nalezy rozgotowywac produktéw zbozowych, ziemnia-
kéw, warzyw, poniewaz wptywa to na wyzszy indeks glikemiczny positku
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DLA OSOB ZE STANEM
PRZEDCUKRZYCOWYM
MODYFIKACJA STYLU

ZYCIA JEST PODSTAWA
PRZECIWDZIALANIA
ROZWOJOWI CUKRZYCY. (1:2358)

AKTYWNOSC
FIZYCZNA('.256)

Korzystnie wptywa na:
» zmniejszenie insulinoopornosci
i uwrazliwienie tkanek na insuling,
a wiec lepsza kontrole glikemii (lepsza
gospodarke glukozg)
» redukcje tkanki ttuszczowej, a tym
samym zmniejszenie masy ciata
» poprawienie profilu lipidowego (lepsze
wyniki badan dla tréjglicerydéw,
cholesteroli LDL i HDL)
Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej:
» poczatkowo umiarkowany wysitek,
dostosowany do mozliwosci
i wydolno$ci danej osoby
» powinien by¢ regularny najlepiej
codziennie przez co najmniej 15-30
minut lub 2-3 razy w tygodniu,
ale po 30-60 minut

WAZNE

Osoby z otytoscia i nadwaga:

» poczatkowo zaleca sie forme marszu
(szybki spacer az do zadyszki), nie
mniej niz 3 razy w tygodniu

« zalecane aktywnosci to szybki marsz,
nordic walking, ptywanie

« w miare zwiekszenia wydolnosci
fizycznej i ubytku masy ciata mozna
wprowadzi¢ bardziej intensywne
formy sportu




PAMIETAJ!

Nalezy maksymalnie ograniczy¢, a naj-
lepiej wykluczy¢ z jadtospisu produkty
zawierajace izomery trans, np. twarde
margaryny oraz wszelkie produkty za-
wierajace je w sktadzie, jak m.in. wyroby
i pieczywo cukiernicze, stodycze, stone
przekaski i zywnos¢ fast food.

DIETA(1,2,5,6,8,9,10)

W stanie przedcukrzycowym jest taka
jak dieta zalecana w cukrzycy typu 2:

TEUSZCZE

Ttuszcze powinny pokrywa¢ 30-35%
wartosci energetycznej diety. Ttuszcze
nasycone powinny stanowi¢ mniej

niz 10% wartosci energetycznej diety
(w przypadku oséb z podwyzszonym
stezeniem cholesterolu frakcji LDL
2-100 mg/dl (=-2,6 mmol/I) powinny
stanowic¢ ponizej 7%).

» celem zastosowanej diety jest
zmniejszenie masy ciata, dlatego
tak wazna jest redukcja wartosci
energetycznej positkéw

 odpowiedni rozktad i czesto$¢ positkow
w ciggu dnia

» zaleca sie spozywanie 5 positkow
dziennie w regularnych odstepach
co 3 godziny
» powinno sie wybiera¢ gtéwnie produkty
o niskim indeksie glikemicznym
Dieta musi by¢ dostosowana do wieku,
aktualnej masy ciata oraz ogélnej kondycji
zdrowotnej pacjenta. W celu osiggnigcia
optymalnej reedukacji masy ciata zale-
ca sie zmniejszenie kalorycznoéci diety
poczatkowo o 500 kcal/dobe, az do 1000
kcal/dobe, co umozliwi redukcje masy
ciata o mniej wiecej 0,5-1 kg/tydzien.
Zaleca sie stosowanie diety niskottuszczo-
wej o zmniejszonej ilosci weglowodandw.

Powinno pokrywa¢ 15-20% wartosci
energetycznej diety, w tym w réwnych
porcjach biatko zwierzece i roslinne.
Zaleca sie spozywanie biatka zwierzece-
go, jak:

» chude mieso — dréb (indyk, kurczak bez
skory), cielecina, wotowina, krélik, schab,
chude wedliny drobiowe lub poledwica,
szynka

* jaja — gotowane, jajecznica smazona
na patelni bezttuszczowej

¢ mleko i produkty mleczne — produkty
o obnizonej zawartoéci ttuszczu (1,5%),
jogurty, kefiry, maslanki najlepiej
naturalne; twarég chudy; nalezy
wykluczy¢ z diety sery z6tte, plesniowe
i topione

¢ ryby — najlepiej chude, jak dorsz, mintaj,
morszczuk, a takze ryby morskie,
np. toso$, tunczyk, makrela

¢ zaleca sie spozywanie biatka
roslinnego zawartego w roslinach
straczkowych: fasola, groszek,
soczewica, ciecierzyca, ktére nie tylko sg
dobrym zrédtem biatka, ale réwniez wielu
witamin i sktadnikéw mineralnych oraz
btonnika.

 tluszcze nasycone (ttuszcze
pochodzenia zwierzecego) nalezy
ograniczy¢ do minimum lub
wykluczy¢ z diety, m.in.: smalec,
stonine, $mietane, masto, ttuste
miesa i wedliny (zwtaszcza boczek,
kietbasy, paréwki, pasztety), a takze
petnottuste produkty mleczne.

* tluszcze jednonienasycone
powinny pokry¢ 10-15% wartoSci
energetycznej diety, ich zrédto to:
oleje roélinne: oliwa z oliwek i olej
rzepakowy,

» tluszcze wielonienasycone powinny

stanowi¢ okoto 6-10%, w tym kwasy
ttuszczowe omega-6 5-8% oraz
kwasy ttuszczowe omega-3 1-2%,

zrédtem wielonienasyconych kwaséw

ttuszczowych sa: orzechy wtoskie,
nasiona Inu, olej Iniany, olej stonecz-
nikowy oraz ryby, jak: foso$, makrela,
sardynki, tuniczyk, ktére oprécz kwa-
soéw ttuszczowych omega-3 zawie-
rajg sporo witaminy D poprawiajgcej
przyswajanie wapnia.

WAZNE CHOLESTEROL

» zawartos¢ cholesterolu nie
powinna przekracza¢ 300 mg/d

* U 0s6b z podwyzszonym stezeniem
cholesterolu frakcji LDL 2-100 mg/

dl (=-2,6 mmol/l) ilos¢ te nalezy

zmniejszy¢ do <200 mg/d
Aby obnizy¢ stezenie cholesterolu
frakcji LDL, nalezy zmniejszy¢ udziat
ttuszczéw nasyconych w diecie i/lub
zastgpi¢ je weglowodanami o niskim
indeksie glikemicznym i/lub ttuszczami
jednonienasyconymi
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Weglowodany powinny pokrywac
40-50% wartosci energetycznej diety.
Zaleca sie, aby byty to weglowodany
gtéwnie o niskim indeksie glikemicz-
nym (<50 IG). Rekomendowane jest
ograniczenie do minimum:

» weglowodanéw prostych, a wiec
gtéwnie produktéw zawierajacych
cukier, m.in.: wszelkiego typu
stodycze, ciastka i ciasta, miéd,
dzemy, powidta, soki i napoje
stodzone.

» produktéw na bazie oczyszczonej
biatej maki jak biate pieczywo, butki,
makarony, nalesniki, kluski, pierogi),
ryz biaty, drobne kasze, ziemniaki.

Gtéwnym zrédtem weglowodandw

w diecie powinny by¢ weglowodany
ztozone, m.in. pieczywo petnoziarniste

i razowe, grube kasze (gryczana, pe-
czak), brazowy ryz, makarony z petnego
ziarna (pszenicy durum), ptatki owsiane
(najlepiej wybiera¢ gérskie, a nie btyska-
wiczne)

PAMIETAJ!

» kupujac pieczywo petnoziarniste,
nalezy zwréci¢ uwage na obecnos$¢
w jego sktadzie dodatku stodu, mio-
du, karmelu badz melasy. Sktadniki
te wptywajg na zwigkszenie stezenia
glukozy we krwi

» nalezy unika¢ produktéw zawieraja-
cych w swoim sktadzie m.in.: cukier,
syrop glukozowo-fruktozowy, melase

» w przypadku ptatkéw $niadaniowych
powinno sie wybiera¢ ptatki owsiane,
jeczmienne, naturalne musli bez zad-
nych dodatkéw
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Nazwa produktu leczniczego: Zinkorot®, 25 mg Zn?*, tabletki. Dawka i posta¢ farmaceutyczna: 1 tabletka zawiera 25 mg cynku (Zn?*) w postaci cynku orotonianu dwuwodnego (Zinci orotas dihy-
dricus). Wskazania do zastosowania: Leczenie niedoboru cynku, jesli nie da sie go wyréwnaé zwyktym odzywianiem. Przeciwskazania: Nadwrazliwo$¢ na substancje czynng lub na ktérakolwiek sub-
stancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Woérwag Pharma GmbH & Co. KG Calwer Str.7; 71034 Boblingen Niemcy. Informacja Medyczna:
Woerwag Pharma Polska Sp. z 0.0., 00-728 Warszawa, ul. J. Dziekonskiego 1, tel.: 22 8637281, fax: 22 8771370. Kategoria dostepnosci: lek wydawany bez recepty.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,

dane dotyczgce dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczgce OGS

(o]

stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts,

gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Nazwa produktu leczniczego: Zinkorot®, 25 mg Zn?*, tabletki. Sktad jakosciowy i ilosciowy: 1 tabletka zawiera 25 mg cynku (Zn?*) w postaci cynku orotonianu dwuwodnego (Zinci orotas dihy-
dricus). | ria do ia: Leczenie niedoboru cynku, jesli nie da si¢ go wyréwna¢ zwyktym odzywianiem. Dawk ie i sposdb pod ria: Doroéli i mtodziez (12-17 lat): zalecana
dawka wynosi 12,5 do 25 mg cynku (= 2 — 1 tabletki produktu leczniczego Zinkorot®) na dobe. Dzieci w wieku 6-11 lat: zalecana dawka wynosi 12,5 mg cynku (= "2 tabletki produktu leczniczego
Zinkorot®) na dobe. Dzieci ponizej 6 lat nie powinny przyjmowa¢ produktu leczniczego Zinkorot®. Dla tej grupy pacjentéw bardziej wtasciwe moze by¢ podawanie leku w innych postaciach farmaceu-
tycznych. Sposéb podawania: tabletki nalezy popija¢ duza iloscig ptynu (np. szklanka wody). Nie przyjmowac¢ bezposrednio przed ani po positku. Przeciwskazania: Nadwrazliwos¢ na substancje
czynng lub na ktérakolwiek substancje pomocniczg. Specjalne ostrzezenia i Srodki ostroznosci dotyczace stosowania: Przy dtuzszym stosowaniu nalezy wykonywac¢ diagnostyczne badania
laboratoryjne w celu monitorowania stezenia miedzi. Dziatania niepozadane: bardzo rzadko, na poczatku leczenia sole cynku moga powodowac béle brzucha, nudnoséci, niestrawnos¢ i biegunke.
Te dolegliwo$ci wystepuja czesciej, gdy cynk jest przyjmowany na pusty zotadek, niz gdy jest przyjmowany przy positkach. Po odstawieniu tabletek objawy szybko ustepujg. Dtugotrwate stosowa-
nie cynku w wysokich dawkach moze prowadzi¢ do niedoboru miedzi. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy p lenie na dop ie do obrotu: Worwag Pharma GmbH & Co. KG Calwer
Str.7; 71034 Béblingen Niemcy. Ni p lenia na dopt ie do obrotu: 20762 wydany przez Urzad Rejestracji produktéw Leczniczych, Wyrobéw Medycznych i Produktéw Biobdjczych.

Informacja Medyczna: Woerwag Pharma Polska Sp. z 0.0., 00-728 Warszawa, ul. J. Dziekonskiego 1, tel.: 22 8637281, fax: 22 8771370. Kategoria dostepnosci: lek wydawany bez recepty.
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