7 ZtOTYCH PORAD DLA PACJENTA W APTECE:

E¥ Doradztwo w zakresie zapobiegania nadwadze i otytosci, redukcji masy ciata i utrzymania optymalnej masy ciata

® Jesli zauwazymy, ze pacjent przychodzacy do apteki ma
nadwage lub jest otyty, a zwtaszcza, jesli ma otytosc brzuszna
zachecmy go do redukcji masy ciata przez zastosowanie
racjonalnej diety i zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Korzystne
bedzie zachecenie pacjenta do regularnego mierzenia
swojego obwodu w pasie i obliczania swojego BMI (wskaz-
nik Body Mass Indeks). Mozna na tablicy w aptece powiesic¢
wzor do jego obliczania i interpretacje wynikow oraz tabelke
pokazujaca, przy jakim obwodzie w talii jest zwiekszone
zagrozenie chorobami metabolicznymi. Motywacjg do

troski o optymalng mase ciata moze byc informacja, ze przy
nadwadze w zakresie BMI 27.0-28.9 ryzyko rozwoju cukrzycy
typu 2 zwieksza sie prawie 16-krotnie w stosunku do ryzyka
przy BMI < 22, a przy BMI 31,0-32,9, czyli przy otytosci, ryzyko
cukrzycy typu 2 zwieksza sie ponad 40-krotnie. Odchudzanie
i powrot do nizszej masy ciata zmniejsza ryzyko rozwoju
zardwno stanu przedcukrzycowego, jak i cukrzycy typu 2.

® Wiele 0soOb nie zauwaza, ze ma nadmierng mase ciata,
dlatego test lub informacje na tablicy w aptece mogg zwrocic
uwage na ten problem. Motywacjg dla pacjenta do rozpocze-
cia odchudzania, moze byc¢ informacja uzyskana od farma-
ceuty, ze nie musi od razu schudnac 15 czy 20 kg, zeby
poprawic swoj stan zdrowia, ale ze juz zmniejszenie masy
ciata 0 7% w stosunku do wyjsciowej masy ciata jest dla niego
korzystne.”

® /achetg dla pacjenta bedzie takze informacja, ze nie musi,
a nawet nie powinien chudngc¢ w szybkim tempie, co jest
zniechecajace i niezdrowe, ale ze zaleca sie stopniowe
chudniecie w tempie ok. 2-4 kg/miesigc. Warto powiedzie¢
pacjentowi, ze przeciwwskazane sg gtodowki i redukowa-
nie ilosci positkow do jednego lub dwoch dziennie, diety
monotonne lub ograniczajace drastycznie pewne sktadniki
pozywienia, a nadmiernie zwiekszajgce inne.

2 Zachecanie pacjentéw z grup ryzyka stanu przedcukrzycowego do wykonania oznaczenia stezenia glukozy

we krwi i kontaktu z lekarzem w celu interpretacji wynikéw

® Jesli farmaceuta moze zorientowac sie, ze pacjent przy-
chodzacy do apteki ma czynniki ryzyka stanu przedcukrzy-
Cowego, moze zasugerowac mu wykonanie w laboratorium
Oznaczenia stezenia glukozy we krwi i kontakt z lekarzem

w celu interpretacji wynikow. Do czynnikow ryzyka, ktore
farmaceuta moze zauwazyc¢ U pacjenta w aptece, naleza:

nadwaga lub otytosc, zbyt duzy obwaod w talii, zaburzenia
lipidowe, nadcisnienie lub choroba uktadu sercowo-naczy-
niowego, 0 czym moze swiadczy¢ wykupowanie lekow na te
schorzenia, wiek powyzej 45 lat. O jeszcze innych czynnikach
ryzyka farmaceuta moze dowiedzie¢ w czasie rozmowy z pa-
cjentem lub z testu, jesli pacjent zdecyduije sie go wykonac.

H Zachecanie pacjentéw ze stanem przedcukrzycowym do modyfikaciji stylu zycia

® Jesli pacjent wykupuje w aptece leki stosowane

w stanie przedcukrzycowym lub cukrzycy, farmaceuta
moze zachecic¢ go do zastosowania pewnych zmian

w stylu zycia, ktore bedg dla niego korzystne. Moze to byc¢
m.in.: dbanie o optymalng mase ciata, prawidtowa diete,
bycie aktywnym fizycznie dzieki dostosowaniu natezenia
¢wiczen do swoich mozliwosci i upodoban. Przyjemng
forma aktywnosci jest taniec czy chocby ¢wiczenia,

1 Doradzenie pacjentom ze stanem przedcukrzycowym rozmowy z lekarzem lub dietetykiem na temat diety

® Polskie Towarzystwo Diabetologiczne w Zaleceniach 2021
podaje, ze w cukrzycy korzystne efekty lecznicze daje zasto-
sowanie m.in. diety srodziemnomorskiej, diety DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension, Zalecenia dietetyczne

np. z wnukami. Warto zaczynac aktywnos¢ w kazdym
wieku, nawet od matych krokow, a sprawnosc bedzie sie
coraz bardziej poprawiata i bedzie mozna osiggnac
zalecane przez Polskie Towarzystwo Diabetologiczne

w stanie przedcukrzycowym przynajmniej 150 minut
aktywnosci fizycznej na tydzien. Nalezy podkreslic tez
znaczenie wysypiania sie, rezygnacji z palenia tytoniu,
unikania alkoholu i stresu.”

majgce na celu obnizenie nadcisnienia) lub diet roslinnych.?
Dietetyk pomoze szczegotowo ustalic, jaka dieta bedzie
najbardziej odpowiednia dla danego pacjenta i omowi

jgj szczegoty.

Ciekawostka dietetyczna: Liese i wsp. analizowali zaleznos¢ miedzy sposobem zywienia zgodnym z zasadami diety DASH

a rozwojem cukrzycy typu 2. Wykazali, ze ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 u osob, ktorych sposob zywienia byt
najbardziej zblizony do diety DASH, byto o prawie 70% mnigjsze niz ryzyko u osob, ktorych dieta odbiegata od zasad tej diety.
Autorzy wysuneli wniosek ze swojej analizy, ze dieta DASH moze odegrac duzg role w profilaktyce cukrzycy typu 2.9

Warto wiec zapoznawac pacjentow z zasadami diety DASH i zachecac do pogtebiania wiedzy na jej temat i do jej stosowania.
Wiedza na temat diety srodziemnomorskigj jest juz powszechnie znana, a dieta DASH opiera sie wtasnie na jej zasadach.



