SRODA Z PROFILAKTYKA
ZMIERZ SIE Z CUKRZYCA!

Z kim mamy do czynienia?

Cukrzyca jest choroba przewlekta. Podstawowym objawem cukrzycy jest podwyiszony poziom glukozy (cukru) we krwi. Cukrzyce
charakteryzuje nieprawidtowa przemiana cukréw, biatek i ttuszczow. Zaburzenia te wynikaja z niewtasciwego wydzielania i / lub dziatania
insuliny. Insulina jest hormonem wydzielanym przez specjalne komoérki w trzustce i jest ona jedynym hormonem, ktéry obniza poziom cukru
we krwi. U zdrowych ludzi stezenie cukru we krwi na czczo nie przekracza 100mg/dl, a w dwie godziny po jedzeniu nie jest wyisze niz 140
mg/dl. Dzieki insulinie glukoza dostarczana jest do pracujagcych miesni, magazynowana w watrobie, odktadana w tkance ttuszczowe;j.
Przewlekle utrzymujace sie wysokie cukry prowadzg do uszkodzenia, zaburzenia funkcji, a nawet niewydolnosci wielu narzagdéw. Wyrézniamy
kilka typow cukrzycy w zaleznosci od przyczyny jej powstania. Cukrzyca typu 2 wystepuje w populacji najczesciej i jest ciggle zbyt péino
rozpoznawana, nierzadko przy okazji zawatu serca czy udaru mozgu. Dlatego tak wazne jest aktywne poszukiwanie tej choroby u oséb z grup
ryzyka (z nadwaga, otytoscia, z cukrzycag w rodzinie, u mato aktywnych fizycznie, chorujacych na nadcisnienie tetnicze, zaburzenia lipidowe, u
kobiet po przebytej cukrzycy cigzowej, u kobiet, ktdre urodzity dziecko o masie ciata > 4 kg, u oséb po zawale serca, udarze mézgu).

0 Od czego sie zaczyna?

Cukrzyca typu 2 jest choroba podstepng, nie dajgca zadnych objawéw przez wiele lat.
Dopiero przy bardzo wysokich cukrach pojawia sie wzmozone pragnienie, oddawanie
duzych ilosci moczu i chudniecie. W cukrzycy typu 1 te objawy wystepuja w momencie
ujawnienia sie choroby w sposéb nagly. Do objawéw wskazujacych na mozliwos¢
wystepowania cukrzycy naleza:

Jak moge sobie pomoc?

1. Zdrowa dieta!

e Dieta dla osoby chorej na cukrzyce jest uktadana na podstawie tych samych zasad, ktére
rekomenduje 1ZZ dla 0s6b zdrowych za pomoca Piramidy Zywieniowej oraz opartej na rekomendacjach
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e Diabetyk, przygotowujgc positki, powinien opierac sie na INDEKSIE GLIKEMICZNYM (IG) i tADUNKU

GLIKEMICZNYM (tG) poszczegdlnych produktéw spozywczych, z ktérych przygotowuje sie potrawy.
Im wyisza wartos¢ indeksu glikemicznego danego produktu, tym wyiszy poziom glukozy we krwi po jej spozyciu. Produkty dzieli sie
na: o niskim indeksie glikemicznym (IG <55), srednim (IG = 56-69) oraz wysokim (IG 270). Osoby chore powinny wystrzega¢ sie
produktow o wysokim IG, a jesli to mozliwe — réwniez o srednim. Aby dowiedziec¢ sie o IG danego produktu nalezy postugiwac sie
tabelami, ktére sg idealng wskazowka w drodze po zdrowie.

2. Aktywnos¢ fizyczna? Samo zdrowie!

Zapamietaj!

Spacer: 3 x 15 minut! Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo waznym elementem w zapobieganiu cukrzycy.

Jako poczatkowy krok sprawdzi sie niedtugi spacer 3 razy dziennie po positkach, po 15 minut kazdy (badanie z George Washington
University). Udowodniona jest skutecznos¢ aktywnosci fizycznej minimum 150 min/ tydzien w zapobieganiu zachorowania na jawna
cukrzyce typu 2 (np. chodzenie, jazda na rowerze, ptywanie).
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Cukrzyce typu 2 okresla sie mianem choroby cywilizacyjnej, co to oznacza ?

Choroby cywilizacyjne (choroby XXI wieku) to choroby szerzace sie globalnie, powszechnie
znane, spowodowane rozwojem cywilizacji i odpowiadajace za ponad 80% zgondw.
Czestotliwos¢ ich wystepowania zalezy od stopnia rozwoju cywilizacyjnego spoteczenstwa.
Cukrzyca typu 2 obok nadcis$nienia tetniczego, choroby niedokrwiennej serca, otytosci i wielu
innych jest jej przyktadem. Cukrzyca to pierwsza niezakazne choroba uznana ponad 10 lat
temu przez Organizacje Narodéw Zjednoczonych za epidemie XXI wieku. Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia na cukrzyce choruje na swiecie 415 min ludzi, a do 2035 ich liczba moze
wzrosng¢ do ponad 600 min. Cukrzyca to choroba, na ktérg obecnie choruje okoto trzech
milionéw oséb w Polsce. Zdecydowana wiekszos¢ z nich 80-90% to pacjenci z cukrzyca typu
2, okoto 200000 to pacjenci z cukrzyca typu 1. Wsrod nich jest kilkaset tysiecy oséb z cukrzyca
jeszcze nie rozpoznana. Sg to oczywiscie gtdwnie pacjenci z cukrzycg typu 2, ktérzy po prostu
nie majg oczywistych, ewidentnych objawoéw i u ktérych nie uchwycono tej choroby, bo nie
zostali poddani badaniom przesiewowym. Prognozy na przysztos¢ nie wygladajq niestety
optymistycznie. Spoteczeristwo nam sie starzeje, a wiek jest w $cistym zwigzku z
zapadalnoscig na cukrzyce typu 2, wzrasta liczba oséb otytych, zbyt mato sie ruszamy,
niezdrowo odzywiamy sie.

Ktore produkty sg najbardziej podstepne ?

Do najbardziej podstepnych produktéw nalezg pieczywa zawierajace midd, karmel, stod
jeczmienny, ciasta biszkoptowe, kruche, francuskie, ucierane, drozdzowe, ciepte pieczywa
produkty tzw. bez cukru, ktére naturalnie sg bardzo stodkie i zawierajg duzg ilos¢ cukrow
prostych, np. daktyle. Wszelkiego rodzaju stodzone cukrem napoje gazowane i niegazowane
zawierajg niebezpieczny dla zdrowia tadunek glikemiczny. Batony zawierajace syrop
fruktozowo-glukozowy, jogurty, desery mleczne, serki homogenizowane, soki wyciskane
jednodniowe, soki z kartondéw. Lista jest niestety bardzo diuga i nie sposéb wymienic
wszystko. Nalezy zwraca¢ uwage na etykiety produktéw i patrze¢ co sie je i ile spozywa
kalorii, aby nie by¢ zdziwionym wzrastajacg z tygodnia na tydzien masg ciata. Nalezy unika¢
produktéw o wysokim indeksie glikemicznym i wybiera¢ produkty o niskim indeksie
glikemicznym i z duzg zawartoscig btonnika.

Jakie choroby groza nam z powodu nadmiernego spozycia cukru ?

Nadmierne spozycie cukru w diuzszej perspektywie prowadzi¢ moze do wystapienia wielu zaburzen i schorzenn metabolicznych. Zwiekszenie
masy ciata prowadzi do nadwagi i otytosci, insulinoopornosci, cukrzycy typu 2, préchnicy zebéw, wzrostu poziomu cholesterolu we krwi,
nadciénienia tetniczego, miazdzycy, zapalenia pecherzyka zétciowego. Kazdy swiadomy swego stanu zdrowia cztowiek, powinien zna¢ swdj
wskaznik masy ciata (BMI body mass index), ktéry méwi nam czy nasza masa ciata jest prawidtowa czy tez mamy juz nadwage lub otytosc.

Czy jedzenie cukru grozi cukrzycy ?

Jezeli méwimy o cukrze majgc na mysli cukry proste, to posrednio tak, prowadzgc do rozwoju nadwagi, otytosci i insulinoopornosci, ktéra jest
konsekwencja nadwagi lub otytosci lezy u podstaw patofizjologicznych cukrzycy typu 2 obok defektu wydzielniczego komérki Beta trzustki.

PAMIETAJMY, PROFILAKTYKA JEST BARDZO WAZNA!

Prewencja i opdinianie rozwoju cukrzycy jest mozliwa w odniesieniu do cukrzycy typu 2, ktéra w populacji wystepuje najczesciej i jest ciggle
zbyt pézno rozpoznawana. Nadal zbyt czesto pierwszym objawem cukrzycy jest zawat serca, albo udar moézgu i sposobem na to by unikna¢
takiego niekorzystnego scenariusza sg dziatania profilaktyczne. Dzieki odpowiednio dobranej diecie oraz aktywnosci fizycznej samopoczucie,
jakos¢ i rados$¢ z zycia zdecydowanie sie polepsza, co zauwazymy w bardzo krétkim czasie.

Nalezy przede wszystkim przeprowadzac regularnie badania przesiewowe w kierunku cukrzycy za pomoca oznaczania glukozy na czczo
pobranej z zyty lub za pomocg doustnego testu tolerancji glukozy (krzywej cukrowej) z uzyciem 75 g glukozy.
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