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Szukam roz




Maja Makowska
Sugar Woman

¢ Mam 31 lat
+ Pochodze z Mazur

+ Choruje na cukrzyce
typu 1, 0d 8r.z

+ Jestem triathlonistka,
ultrakolarka




Objawy cukrzycy
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Cukrzyca typu 1 vs. Cukrzyca typu 2




Poziom cukru badany na czczo

Znaczenie wyniku

70 - 99 mg/ dL

Prawidtowy poziom cukru

100 - 125 mg/ dL

Za wysoki poziom cukru

>126 mg/ dL

cukrzyca

Poziom cukru po jedzeniu

Znaczenie wyniku

130 - 140 mg/ dL

prawidtowy poziom cukru

>200 mg/ dL

cukrzyca




Wysoki cukier - hiperglikemia
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Niski cukier - hipoglikemia

Blados¢
Potliwosc¢

Zimny pot
Drzenie rak
Gorsze widzenie
Bol brzucha
Gtod

Trudnos¢ w mowieniu
Zaburzenia pamieci




L 2

Jak sie zabezpieczy¢ przed niskim
cukrem?

MieC przy sobie cos stodkiego
Czesto kontrolowac poziom cukru
Obserwowac organizm i zmiany
zachowania

Nie podajemy produktow, ktore
zawierajg ttuszcz np. Snikers
Kontrola cukru po 15-20 min




Rodzaje wysitku fizycznego, a poziom

cukru

+ Wysitek intensywny, krotkotrwaty
moze spowodowac wzrost glikemii
(intensywne pobudzenie syntezy
glukozy)

+ Wysitek diugotrwaty, trening (wysitek |
tlenowy) powoduje obnizenie
glikemii w trakcie i po wysitku,
nawet do kilkunastu godzin po
¢wiczeniach (regeneracja glikogenu
miesniowego)




Postepowanie w wys:Iku flzycznym

¢ Obnizenie dawki insuliny
— Indywidualne
dopasowanie

¢ Dodatkowa porcja
weglowodanow

¢ Czeste pomiary glikemii




Przykiad: granie w siatkowke na wf

+ Glikemia 200 mg% - éwiczymy

¢ Glikemia 100 mg% - dodatkowa
porcja weglowodanow

+ Glikemia 50 mg% - konieczna
glukoza + dodatkowe weglowodany,
chwila odpoczynku na podniesienie
poziomu cukru



Glukagon




CGM - ciagly monitoring glukozy







Ciezkie (dostownie) poczatki







IRONMAN 12:40:47

+ 3,8 km ptywania
+ 180 km roweru

¢ 42 km biegania



Z cukrzyca na kole
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o 800 km na rowerze

Elev Gain/|

4,028 m




Otyliada

¢+ 20 km ptywania
¢ 9h




Charytatywne 600km
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DOUBLE IRONMAN
29:21:08_ .

Podwojny
Ironman

Godzina -15:21
Cukier -100

‘ 7’6 km p*ywanla [z Plywanie 7,6 km

2 360 km roweru @ Rower 130.ki

@ Rower 205 km

4 84 km biegania [W] Rower 360 km

[V] Bieg 209 km
@ Bieg 44,1 km
@ Bieg 62,7 km
[E Bieg 84 km




