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CUKRZYCA: CHRONMY NASZA PRZYSZLOSC

Swiatowy dzien cukrzycy

Miedzynarodowe swieto, obchodzone corocznie 14 listopada, w rocznice urodzin odkrywcy
insuliny - Fredericka Bantinga, ustanowione przez

Miedzynarodowg Federacje Diabetologiczng w 1991 roku.

W czym tkwi problem?

Niebieski pierscien-symbol cukrzycy

Cukrzyca — grupa chordéb metabolicznych charakteryzujaca sie podwyzszonym poziomem
cukru we krwi (hipoglikemia), wynikajgcym z defektu produkcji lub dziatania insuliny wydzielane;
przez komorki beta trzustki. Przewlekta hiperglikemia wigze sie z uszkodzeniem, zaburzeniem
czynnosci i niewydolno$ciag roznych narzaddw, szczegdlnie oczu, nerek, nerwdw, serca i
naczyn krwionosnych.
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Oprécz wspomnianego wczesniej zwiekszonego oddawania moczu i zapotrzebowania na ptyny,

najczestszymi pierwszymi objawami cukrzycy sa:

- Swiad catego ciata, a u kobiet szczegdblnie Swiat

pochwy,
- zwiekszony apetyt,
- zaburzenia widzenia, nocne kurcze tydek,
- nudnoéci i wymioty,
- bdle gtowy,
- czeste zapalenia bton $luzowych jamy brzusznej, pochwy lub cztonka,
- dretwienie i mrowienie rak i stop,
- zaburzenia miesigczkowania u kobiet,
- zaburzenia wzwodu u mezczyzn,
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- trudna do opanowania senno$¢ w ciggu dnia.

Zapobieganie cukzytI:y.
Czy sg skuteczne sposoby?

Podobnie, jak w przypadku kazdej choroby, rowniez w przypadku cukrzycy, lepiej jest jej
zapobiegad, niz jg leczy¢. Wprawdzie nie zawsze mozna uniknaé zachorowania na tg chorobe,
ale na pewno mozna ograniczy¢ ryzyko jej wystapienia i zmniejszy¢ prawdopodobienstwo
grozacych zyciu powiktan.

Panuje spoteczne przekonanie, ze tylko odpowiednia tabletka jest w stanie uchroni¢ od choroby
lub powiktan z nig zwigzanych. Tymczasem w przypadku cukrzycy, istotne jest nie tylko
odpowiednie leczenie farmakologiczne, ale przede wszystkim przestrzeganie wiasciwej diety
i prowadzenie higienicznego trybu zycia.

Ponadto nalezy:

- utrzymywac stezenie glukozy jak najblizej wartosci prawidtowych;
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- rozwazne dobieranie pokarméw;
- spozywanie 5-7 niezbyt obfitych positkdw
w ciggu dnia;
- unikanie tluszczéw;
- unikanie cukréw prostych i produktéw
z ich zawartoscia;
- unikanie produktéw wysokoprzetworzonych
i ubogoresztkowych, czyli zastepowanie soku pomaranczowego — pomaranczami, a
pieczywa biatego — petnoziarnistym.

10 dietetycznych mitow na temat cukrzycy
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1. Chorzy na cukrzyce nie moga spozywac¢ stodyczy. Stodycze w diecie diabetyka nie sg
zabronione. Jezeli tylko wystepujg w umiarze i jednocze$nie sg potgczone z cwiczeniami
fizycznymi, nie ma wiekszych przeciwwskazan.

2. Jedzenie duzej ilosci cukru moze wywotac¢ cukrzyce. Nic bardziej mylnego. Choroba ta
ma w duzej mierze podtoze genetyczne oraz wynika ze stylu zycia. Nie ma to jednak nic
wspolnego ze spozywaniem takoci.

3. Diabetycy nie moga spozywac niektoérych owocow, na przyktad bananéw, winogron,
czy mango. Pomimo tego, iz wymienione owoce posiadajg duzg ilo$¢ cukru, sg bogate réwniez
w btonnik, ubogie ttuszcze oraz witaminy i mineraty. Sporadyczne spozywanie tych przysmakow
nie ma wigkszego wptywu na kontrole poziomu glukozy we krwi.

4. Chorzy na cukrzyce powinni spozywacé specjalne positki dla diabetykéw. Mit ten jest
catkowicie pozbawiony sensu, poniewaz dieta diabetyka powinna wygladac praktycznie tak
samo, jak przecietnego cztowieka. Musi by¢ zdrowa, pozywna, z umiarkowang iloscig cukru i
soli oraz oparta na warzywach, produktach petnoziarnistych i o niskiej zawartosci ttuszczu.

5. Diabetycy powinni unikaé produktéw bogatych w skrobie. Nie ma zadnych
przeciwwskazan do spozywania makaronu, ryzu, warzyw, ziemniakdéw, jezeli sg czescig
zdrowej diety. Co wiecej, majg pozytywny wptyw na trawienie, usprawniajgc prace jelit.

6. Powinno sie zrezygnowa¢ z przyjmowania insuliny, gdyz powoduje ona tycie, a to z
kolei ma niekorzystny wptyw na organizm. Mit ten zostat obalony przez badania, ktore
wykazaly, ze korzy$ci, jakie ptyng z przyjmowania insuliny i kontroli glukozy, znacznie
przewyzszaja ryzyko tycia.

7. Diabetycy moga spozywaé owoce w dowolnej ilosci, poniewaz sg zdrowe i bogate w
wartosci odzywcze. Jedzenie owocow nie jest zabronione w przypadku cukrzycy, jednak
stwierdzenie, iZ mozna to robi¢ bezkarnie nie jest prawdg. Diabetycy muszg uwazaé na ilos¢
spozywanych cukréw prostych, a o te nietrudno w owocach.
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8. Niskokaloryczne substancje stodzace maja wptyw na poziom insuliny. Jest doktadnie
przeciwnie, niz wskazuje na to mit. Niskokaloryczne substancje stodzgce nie wptywajg na
poziom insuliny, zatem moga by¢ stosowane przez diabetykéw do stodzenia produktéw
spozywczych.

9. Dostarczanie insuliny do organizmu powoduje wzrost cisnienia i miazdzyce. Liczne
badania wykazaly, iz insulina nie ma nic wspélnego z powyzszymi schorzeniami.

10. W przypadku niedocukrzenia zaleca sie spozycie czekolady. Czekolada jest tylko
swego rodzaju ostateczno$cia, kiedy diabetyk nie posiada przy sobie
zadnego innego produktu, mogacego podniesé poziom cukru we Krwi.

Autor: Paulina Klepacka
Zdrowie Publiczne Il rok (studia licencjackie)

Zrédia:
www.cukrzycy24.pl/

www.mojacukrzyca.org/

Ccukrzyca.akcjasos.pl/
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