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Diar diabetika slouZzi predevsim jako pomtcka pro tebe.

Mize byt vSak uzite¢ny i pro lékare, zdravotni sestry, nutri¢ni tera-
peuty nebo psychology, ktefi se o tebe v ramci 1é¢by staraji.

Diabetes mellitus 2. typu je komplexni onemocnéni.

Nejde pouze o poruchu metabolismu sacharidd, ale také bilkovin
a tukd. Casto se k nému pridavaji dalsi zdravotni obtiZe.

Toto onemocnéni s sebou mnohdy neptinasi jen fyzickou, ale i psy-
chickou zatéz. Unava, nejistota, kolisajici motivace nebo pocity se-
Ihani nejsou vyjimkou.

Diar je navrzen tak, aby péce o tvé zdravi nestala pouze na hodno-
tach glykémii. Dava prostor i tomu, co se ti dafi, a tomu, co je pro
tebe naopak narocné.

Pro clovéka s diabetem 2. typu je zadsadni motivace, disciplina a chut
na sobé neustale pracovat. Stejné dilezité je byt k sobé laskavy/las-
kavi a realisticky/realisticka.

Diar se stane tvym tichym partakem, ke kterému je teba byt uptim-
ny/upfimna. Mlze$ se mu svérit, Ze jeden den citi$ prival energie
a ze druhy den se ti nechce jit ani na prochazku.

»Mala krize neznamena selhant,

ale uvédomeéni, ze ti na sobé zalezi.”

Blaza Hlasova
vSeobecn4 sestra



JAK DIAR DIABETIKA
POUZIVAT

Diar je clenény na tydny. Je koncipovan tak, aby ses mohl/a zacit
o své zdravi starat prakticky kdykoliv b€hem roku.

Zapisuj do néj vsechno, protoze i mali¢kosti mohou znamenat velky
pokrok. Nezapomen pritom na uptimnost.

Jde prredevsim o tvé zdravi.

Tento diar ti ma byt nejen privodcem, ale také pritelem. V neposled-
ni fadé velkou motivaci na sobé neustale pracovat.

Tvé zapisky pomohou jak tob€, tak i lidem, kteti se o tvé zdravi staraji.

MiiZe to byt napt. 1ékat, zdravotni sestra, nutri¢ni terapeut, ale také
psycholog.

Komu diar ukézes$ a jak s nim budes pracovat, vSak zalezi pouze
na tobé.



DIABETES MELLITUS
2. TYPU

Cukrovka 2. typu je onemocnéni, pii kterém télo sice inzulin vytva-
I, ale neumi ho dostate¢né Gc¢inné vyuzivat. Nejde pouze o poruchu
metabolismu sacharidd, ale také tuki a bilkovin.

Drive se toto onemocnéni vyskytovalo hlavné u starsich lidi, dnes se
vSak objevuje i u mladsich.

Hlavni pri¢inou byva nevhodny zivotni styl. Mezi rizikové faktory
patti nadvaha, nedostatek pohybu, nevhodn4 strava, stres, nekva-
litni spanek, ale také geneticka predispozice.

Zakladem 1é¢by jsou rezimova opatieni, ktera spocivaji predevsim
v aprave jidelnicku, pravidelné fyzické aktivité, redukci télesné
hmotnosti, dostateéném kvalitnim spanku a v omezeni stresu.

Diabetes 2. typu je Casto léCen peroralnimi antidiabetiky, ktera
zlepSuji ti¢inek inzulinu a pomahaji udrzet stabilni hladinu glukézy
v krvi. Pokud takto nastavena 1é¢ba nestaci, mutze ji 1ékat doplnit
o inzulinovou terapii.

K dobré kompenzaci diabetu je stéZejni:

Vyvéazena strava s dostatkem vlakniny, bilkovin, sacharidu.
Pravidelny pohyb.

Dostatek kvalitniho spanku.

Zvladani stresu.

Dodrzovani doporucené 1écby.
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Jak se tento tyden citim (1-5):

1020 30 +O 5O

Pohyb:

zadny O kratka chize O delsi chlize O cviéem’O
Kolik dni jsem se hybal/a:

1020 30 +O O

Jaky pohyb mi vyhovoval:

Co jsem jedl/a jinak nez obvykle:

Co mi udélalo dobfe:

Co mi glykémii rozhodilo:

Spanek, stres, realita zZivota:

stres O malo spanku O nemoc Q oslava O

klidné obdobi () naro¢né obdobi ()
Co se mi povedIo:
Co mi délalo potize:

Celkové hodnoceni tydne:
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