Hipoglikemia — objawy i szybkie
postepowanie dietetyczne

Hipoglikemia, nazywana réwniez niedocukrzeniem, to stan, w ktérym poziom glukozy (cukru)
we krwi spada ponizej prawidtowej wartosci. Najczesciej przyjmuje sie, ze hipoglikemia wystepuje,
gdy stezenie glukozy spada ponizej 70 mg/dl. Glukoza jest podstawowym Zrédtem energii dla
organizmu, szczegdlnie dla mdzgu, dlatego jej niedobdér moze prowadzi¢ do nieprzyjemnych
objawdw, a w ciezkich przypadkach nawet do utraty przytomnosci.

Hipoglikemia najczesciej wystepuje u oséb chorujacych na cukrzyce, zwtaszcza w przypadku
nieprawidtowo dobranej dawki insuliny lub lekdw obnizajgcych poziom cukru we krwi. Moze jednak
pojawic sie rowniez u 0oséb zdrowych, np. po dtugiej przerwie miedzy positkami, intensywnym wysitku
fizycznym lub przy Zle zbilansowanej diecie.

Objawy hipoglikemii

Objawy hipoglikemii mogga pojawic sie nagle i roznig sie w zaleznosci od osoby. Najczesciej sg
zwigzane z reakcjg organizmu na niedobdr energii oraz aktywacjg uktadu nerwowego. Do typowych
objawdw naleza:

e nagte uczucie gtodu,

e ostabienie i zmeczenie,

e drzenie rak,

e zawroty gtowy,

e zimne poty,

e kofatanie serca,

e problemy z koncentracja,

e uczucie niepokoju lub rozdraznienie,
e zaburzenia widzenia.

Jesli poziom glukozy spada bardzo nisko, mogg pojawic sie powazniejsze objawy, takie jak
dezorientacja, zaburzenia $wiadomosci, a nawet utrata przytomnosci. W takich sytuacjach konieczna
jest szybka pomoc medyczna.

Szybkie postepowanie dietetyczne

W przypadku wystgpienia objawow hipoglikemii najwazniejsze jest szybkie podniesienie
poziomu glukozy we krwi. W pierwszej kolejnosci nalezy spozy¢ produkty zawierajace tatwo
przyswajalne weglowodany, ktére szybko zwiekszajg poziom cukru.

Zaleca sie przyjecie okoto 15 g szybko wchtanianych weglowodandw, np.:

e pot szklanki stodkiego soku owocowego,

e szklanke stodzonej herbaty,

e cukierek lub landrynke,

o tyzke miodu lub cukru rozpuszczonego w wodzie.



Po okoto 15 minutach warto ponownie oceni¢ samopoczucie. Jesli objawy nie ustepuja,
nalezy ponownie przyjgé porcje weglowodandw.

Po ustgpieniu objawoéw zaleca sie spozycie niewielkiego positku zawierajgcego weglowodany
ztozone oraz biatko, np. kanapke z petnoziarnistego pieczywa z twarozkiem lub jogurt naturalny z
ptatkami owsianymi i owocami. Pozwala to utrzymaé stabilny poziom glukozy we krwi i zapobiega
ponownemu spadkowi cukru.

Postepowanie dietetyczne zapobiegajgce hipoglikemii
Aby zmniejszy¢ ryzyko wystepowania epizoddéw hipoglikemii, wazne jest stosowanie
odpowiedniej diety i regularnych nawykéw zywieniowych. Do podstawowych zalecen naleza:

e spozywanie 4-5 positkdw dziennie w regularnych odstepach czasu,

e unikanie dtugich przerw miedzy positkami,

e ograniczenie spozycia cukréw prostych i stodyczy,

e wybieranie produktéw petnoziarnistych zamiast wysoko przetworzonych,

e t3czenie weglowodandw z biatkiem i zdrowymi ttuszczami w kazdym positku,
e zwiekszenie spozycia warzyw.

Prawidtowo zbilansowana dieta pomaga utrzymac stabilny poziom glukozy we krwi i
zapobiega gwattownym wahaniom cukru.

Autorka artykutu: Mgr Urszula Dobrowolska, Dziat Zywienia, Uniwersytecki Szpital Kliniczny Nr 4 w
Lublinie.

Literatura:
e  Philip E. Cryer, MD. Hypoglycemia in Diabetes: Pathophysiology, Prevalence, and Prevention.
American Diabetes Association,3rd edition, 2016.
e Polskie Towarzystwo Diabetologiczne. Zalecenia kliniczne dotyczace postepowania u chorych
na cukrzyce. Diabetologia Praktyczna, 2018.



